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前言

拥有放松的大脑和身体本应是人体的自然本质所在，但作为现代人，我们对它似乎已经陌生了。
生命的美好，在于健康的身体和快乐的心灵。
然而在现实生活中，无尽的忙碌和压力导致的疲劳、紧张、失眠等让人们陷入亚健康状态，为生活造
成困扰。
唯有拥有健康的身心才能拥有健康的生活。
瑜伽，它能教会人们将生活的压力置于自己的掌控之下，这种掌控不仅仅是身体的，而且是大脑和精
神上的。
与其他健身项目不同，瑜伽是一种包括身体、大脑和精神方面的全面系统的适合任何年龄、任何人群
的健身运动。
瑜伽中的体式练习，不仅能舒展练习者全身的筋骨，而且能有效地调节其内在器官和神经系统，通过
降低身体及大脑的压力来帮助练习者释放出各种能量。
瑜伽中的呼吸练习，可以帮助练习者控制大脑，达到平和安宁。
而进一步的冥想，也可以提升练习者精力集中的能力和思维的清晰度。
很多人练习瑜伽的初始愿望是为了达到一个明确的目的，或者是为了形体的完美，或者是为了治疗身
体的不适，其实，不论目的何在，瑜伽都能让练习者受益匪浅。
练习初期，也许瑜伽的有些体式会让人却步。
但是，随着身体的日渐柔韧、大脑的日渐平静，练习者会意识到平和开始浸入生活，久违的本性开始
复苏，身边的一切开始变得和谐，这就是瑜伽的根本作用。
简言之，不要把瑜伽当成一种理论，它更是一种实践。
只要有一个小小的空间、一个强烈的愿望，投入进来，你就会发现，它给人们带来的是意想不到的滋
养和帮助。
 参加本书编写的有刘春秀、杜伯武、张素霞、洪卫兵、王路猛、张作用、温贺宝、张双芹、单宗彬、
王大志、孙德荣、李倩、刘瑞静、张贵霞、李学欣。
由刘春秀、杜伯武任主编并负责全书的统稿和定稿工作，由张素霞、洪卫兵、王路猛、张作用任副主
编。
由于编者水平有限，书中内容难免有不妥和疏漏之处，诚望各位专家、读者品评指正。
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内容概要

本书以当前的瑜伽理论研究和实践为基础，包括瑜伽理论、《哈他之光》概述、帕坦伽利的《瑜伽经
》、阿育吠陀基础、瑜伽练习、生理学和解剖学基础等内容，是专门针对瑜伽初学者编写的。
    本书从提高学生认知水平的角度出发，简化了瑜伽的理论知识，着重突出了瑜伽的练习，以提高学
生对瑜伽的兴趣，使学生初步感受到瑜伽对心灵的净化和对身体健康状况的改善作用，从而达到整个
身心的和谐统一，为将来走向社会打下一个良好的精神基础和身体基础。
    本书既可作为高校瑜伽教材，也可供瑜伽爱好者作为练习参考用书。
    为方便教学，本书配备电子课件等教学资源。
凡选用本书作为教材的教师均可登录机械工业出版社教材服务网www.cmpedu.com免费下载。
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章节摘录

插图：于是，观察者安住在自己自然的本性中。
（《瑜伽经》第一章 第3节）如果能真正控制意识的波动和变化，观察者就会回归自己本初的纯净状
态，或者说回归到自己真实的本性。
同时，我们看不到自己的真实面目，这是因为心被污染了，所能看到的，只是被扭曲的心灵所反射的
影像。
意识的波动与变化不断起伏的涟漪，让自己心灵的湖水受到扰乱与污染。
意识的波动与变化自然地停止了，达到了静止的状态，心灵之湖就会恢复自然、纯净和宁静的本初状
态，能看到自己真实的面目了。
其他的时候，会随着意识的波动而变化。
（《瑜伽经》第一章 第4节）当我们观看电影或戏剧时，我们倾向于把自己与那些角色认同，跟随着
情节，体验到相应的情绪，如沮丧、快乐、恐惧、爱慕等。
虽然我们知道演员只是在扮演角色，但还是随着他们的表演发生情绪的变化，忘记了自己只是个电影
或喜剧的观众或观察者。
同样，真实的自我，或者说心灵，也仅仅是意识变化的观察者，但是已经忘记了自己的真实本性，它
认同意识和它的变化的形式，自己非常难以从中脱离出来。
三、意识的波动意识的这些波动与变化有五种类型，它们是痛苦的或不痛苦的。
（《瑜伽经》第一章 第5节）意识的波动包括五种类型：正确的认知、错误的认知、幻想或想象、睡
眠、回忆或记忆。
（《瑜伽经》第一章 第6节）这五种意识波动与变化，有些很难消除，而有些很容易消除。
1-正确的认知正确的知识来源于直接感知、推论和经典的佐证。
（《瑜伽经》第一章 第7节）这里所指的认知必须是建立在事实或数据的基础上的。
认知的方式包括三种：（1）直接感知即通过自身获得的直接认知。
（2）推论即在以往知识的基础上推论、推理、演绎得到的。
（3）佐证即从专家、经典或可以信任的信息来源传递的，被认为是真实可信的认知。
2.错误的认知错误的认知建立在错误理解或错误的知识基础上，不符合事物的真实状态。
（《瑜伽经》第一章 第8节）错误的认知与正确的认知相反，前者是建立在虚假认识基础上的或与事
实不相符的。
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编辑推荐

《瑜伽基础教程》是高职高专“十一五”公共基础课规划教材。
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