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内容概要

做《愈瑜伽愈美丽》，倾注了我全部的心血。
不仅仅因为我自己热爱瑜伽，更因为我如此迫切地想和更多认识的、不认识的朋友分享瑜伽所带来的
由心到身的宁静与愉悦  那种蔓好的感受，真的妙不可言。
    我自己曾经参加瑜伽教练培训，其他学员常常惊讶于我的柔韧性：教练一语道破天机：心柔软，所
以身体柔软。
    是啊，女人天性就是如此柔软。
只是，世俗琐事的压力，让我们有了坚硬的外壳。
想一想，有多久我们不曾彻底放松日渐僵硬的身体和心灵?    抛开你的剑拔弩张，抛开你的针锋相对，
一天一点，重新找回天然的柔软．你会讶异于自己身体蕴藏的潜能、讶异于自己身体所能抵达的极限
，更讶异于自己一天多过一天的美丽。
    来一段轻柔的音乐，或者，还可以点燃一炉香薰，让心宁静下来⋯⋯瑜伽：其实不神秘。
 瑜伽，是一种古老的健身运动，区别于其他健身运动的是瑜伽内外兼修的功能，现代女性都希望自己
拥有优美的线条，拒绝肥胖，但跑、跳的结果可能是肥肉没有了，发达的小腿肌肉却又来了，粗壮的
小腿恐怕不是您健身的初衷。
本书介绍瑜珈的起源，练习瑜珈的基本知识和注意事项等，指导读者按各人不同需要进行练习。
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章节摘录

书摘瑜伽起源于5000年前的古印度，瑜伽yoga来自梵文，意思是连接、结合、相应，象征一切调和、
稳定、平衡的状态。
远古时候的一些修行者发现森林里的动物可以不经过任何治疗而使疾病痊愈，他们从中受到启发，开
始观察并注意动物以及自然本身所具有的潜在的治愈力。
经过观察、模仿，他们把动物的一些姿势运用到人体时，竟发现同样有着意想不到的治愈效果。
    瑜伽一词源于梵文yoga，在古印度，把马、牛车组合而成的工具叫“iuji”，以这个“iuji”为语源，
“瑜伽”这个词就诞生了，有“联结统一”的意思。
这是一种身体、呼吸与心灵相连动的运动，是自己与自然连接，自己与宇宙连接的运动。
人体是宇宙的缩影，宇宙的宏观运行无时无刻不影响着个体生命，生命需要从自然界中获得能量(如饮
食)，更需要与宇宙微妙的能量相应、连接，以取得内在身心的平衡。
    “瑜伽”这个词给人的感觉曾是古老而陈旧的代名词，而现在却成为全世界都很流行、热衷的健身
运动，现代人因为工作及生活的压力，越来越追求心理的平衡，追求自然的归属感。
快节奏的生活方式虽然使人充实许多，但身体并非钢铁，过度劳累，身心都经不住摧残。
健身瑜伽根据现代人的需要，摒弃了诸如提升生命之气等做法，汲取了古老瑜伽的精髓，如：体位法
、呼吸法、松弛法、冥想法。
瑜伽同中国的气功一样，具有现代医学尚不具备的优点，如：对身体无任何伤害、无副作用、老少皆
宜等。
医生及心理学家经过长期研究发现，大多数干扰我们健康的因素以及许多疾病的根源是心理作用。
一个人如果长期处于焦虑、紧张、犹豫、愤怒的心理状态时，会直接引起精神上的疾病，这种精神上
的疾病重者表现为精神混乱，轻者则会影响日常生活中个人的思想、行为、仪态、举止，使人容易失
去自控力，而且当心情长时间不舒畅时，人常常会脸色暗黄，气色灰淡，毫无光彩。
我们做瑜伽练习时，身体进行舒适、柔软的运动，同时伴随着悠扬、舒缓的音乐，身体随即产生快乐
的荷尔蒙，从而改善身体机能，放松神经。
瑜伽就是以恢复人的本来状态为主要目的，通过练习瑜伽，祛除心理和身体的不正，帮助我们净化身
心，从而达到强心健体的功效。
（P2-4）
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