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前言

在我写这篇序的时候，吉林卫视《关东明星坊》的导演告诉我，韩静霆和董文华两位老师也对瑜伽调
心的作用非常感兴趣。
后来主持人问静霆老师快乐和淡泊名利的原因时，静霆老师回答，他一直在练舒心瑜伽！
我还记得，我曾不止一次地描述过我学习瑜伽的经历，那是在一次死亡撞击过程中的感悟，冥冥之中
，我的身体十分虚弱，大脑一片空白，像一段没有纪录的电影胶片，就在那时，我隐隐约约听到了呼
唤我的声音，那是来自命运和内心深处灵魂的呼唤。
那是瑜伽的火种，是瑜伽之神，是瑜伽天堂里最神秘的梵吟。
梵界，也是瑜伽和佛学里的天界。
在那里，物质成为云烟，欢爱没有贪痴，灵魂没有滞绊，交流没有隔阂，也没有分离和争斗。
那就是香巴拉，藏语里的天堂，善良和心灵最终找到家园的地方。
干百年来，人类一直在苦苦追寻那失落的伊甸园，无数的哲人探讨了各种意义上的回归，包括各种宗
教、哲学和文学，所有的主题，都是有一个永远的极乐世界，值得我们追求和向往。
在梵界看来，瑜伽就是其中通往那里的途径和方法。
它指出天堂往往是存在于我们内在的心灵深处，我们的心灵本身就存在着一片净土，它是那美丽梦幻
世界的一部分。
舒心瑜伽，让我们一起去追寻风淡云清的宁静和飘逸；舒心瑜伽，让我们倾听来自内心深处隐约的梵
吟⋯⋯

Page 2



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活之舒心瑜伽>>

内容概要

追寻千年的瑜伽智慧，解密养生静心的新理念，它是调节心灵的修心法则，净化灵魂的灵丹妙药，舒
心瑜伽将帮助数百万的时尚白领们舒展身体，释放工作压力，保持平和心态，放松精神、增强自信，
缓解社会激烈的竞争，调整无限满足的欲望，让生命淡定从容，增强体内代谢功能，提高睡眠质量，
解除疲劳，让人充满活力，强壮脑细胞，增进人的心智能力和警惕机敏，提高精、气、神，整合身、
心、灵，追求生命系统的和谐，回归心灵的自然纯净，减轻消极情绪，改善神经衰弱等现代城市亚健
康状态。
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作者简介

蒋雨茹，中国瑜伽行业协会知名导师，冥想大师矫林江第一代入室弟子，从事瑜伽教学多年，教学经
验丰富，风格独特，独创理疗瑜伽特色体系，成为中国瑜伽行业重要推动者。
其将养生知识结合理疗瑜伽，针对城市高压人群亚健康状态，推出系列瑜伽治疗方案，效果显著。
被业界称为21
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总动员

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<健康生活之舒心瑜伽>>

章节摘录

插图：第一章 关于舒心瑜伽第一节 设计自己的瑜伽生活动态和静态的姿势结合练习瑜伽体位法对身
体有很大的帮助，同时对心智的锻炼也有直接和间接的影响。
我们在做完瑜伽体位部分练习后，可以采取静态的体位来做一些练习。
例如：第十一章 第八个体位(踩自行车式)在腿部的动态运动后可以采用双腿同时并拢屈膝，双手环抱
小腿，这样的静态姿势放松。
既灵活了我们的身体，同时舒展了胫骨，也达到了缓解疲劳的效果。
动态姿势是重复进入与结束一个姿势，同时协调呼吸。
动态姿势要集中精力并且加深呼吸。
身体要适应进入和结束姿势的运动节拍，相关部位在进入下一姿势前得到热身。
这样在做某些动态姿势时，身体也为做静态姿势做好了准备。
静态姿势指保持某个姿势一段时间以呼吸次数来计算保持时间的长短。
瑜伽中“静态”并非指不活跃、呆板或被动。
它是指通过有意识的呼吸和身体舒展来保持活力的状态。
练习的目的是在身体的放松和伸展状态之间找到平衡——这样有助于消除过度紧张。
有意识的呼吸也可以保持姿势的活力。
保持静态姿势时要注意身体某些部位是否过度紧张，某些部位是否运动到位。
比如，你可能发现自己的下颚和面部肌肉有紧张感，或者会发现你身体一侧比另一侧练习得更用力，
发觉身体不协调后轻柔谨慎地进行平衡。
姿势和反姿势的适当调配姿势必须要掌握正确的方法，瑜伽是一种完善的科学体系，所以要求练习者
采用准确的方法练习。
倘若不能按照规定去做，这些瑜伽练习就变成了无畏的动作，与真正的含义背道而驰。
虽然并不是每一个人都能够完美无缺的作出所有的瑜伽动作，练习者也并非做出像瑜伽老师那样的标
准的体位，但练习者可以尽可能地柔和伸展并保持每一个体式，循序渐进地练习。
姿势和反姿势不但有着呼吸上的区别，每个姿势都需要用一个反姿势来达到平衡，如果你做完某个动
作后感到不适，可以做一个反姿势来消除不适。
无论怎样的体式都可加以结合，练习完某个难度较大的姿势或一系列动作之后，要做放松姿势使身体
复原。
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编辑推荐

《健康生活之舒心瑜伽》：盘膝而坐的养生心法，强身舒心的减压运动，品质生活的唯美选择。
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