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内容概要

　　近年来，随着瑜伽运动在国内的日益普及，使得练习者从中受益很多，身心更加健康。
但是，由于我们国内练习者所接触的瑜伽风格大多是传统的哈他瑜伽体系，而其他风格的瑜伽很少接
触，甚至没有练习过。
因此大家对于在国际上非常流行的阿师汤伽串联瑜伽知之甚少。
本书作为普及读物，尽可能用最简练的语言，最直接的表达方式来描述、来介绍这个已有近千年历史
的古老体系。
　　阿师汤伽串联瑜伽以严格的练习规则，科学的组合排列，完整健康的呼吸，让练习者充分发挥自
己的潜能。
它在体位、呼吸、凝视、收束法等方面的练习有自己非常独到的特点。
阿师汤伽串联瑜伽讲究人体的身体构造、生理特点和气息能量的应用，非常适合大众练习，现在许多
健身房中开设了本课程，吸引了众多的瑜伽以及健美操、舞蹈、武术、普拉提的爱好者。
　　本手册可以作为专业的阿师汤伽串联瑜伽练习者的指导教材，也可以作为教师培训指导教材。
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章节摘录

插图：在阿师汤伽串联瑜伽中，要记住呼吸与行动之间的关系，每个动作都来自于呼吸。
不是动作跟随呼吸，而应是呼吸带动动作。
这样练习，我们就会被呼吸带动起来，就像大师帕塔比·乔伊斯所说的：在阿师汤伽串联瑜伽中呼吸
同串联体式的关系就如同秋风吹起落叶一样轻松而自如。
多么精辟的描述啊。
喉呼吸可以为身体提供大量的氧气和热，气息进入喉咙后，由于摩擦生热的原因而使得氧气被加热，
氧气进入到胸腔和腹部，胸腔和肋骨不断地扩张向外，呼气的时候排出大量的二氧化碳，胸腔和肋骨
不断地收缩向内，整个的喉呼吸过程如同海浪般平稳自然。
所以，在整个阿师汤伽串联瑜伽各个级别练习序列中始终要保持喉呼吸状态，它是我们练习各个体式
的动力和源泉，需要我们倍加关注。
正因为喉呼吸可以非常好地加热身体让身体内部和肌肉逐渐发热，让内脏器官更好地工作，让肌肉处
于柔韧而非僵硬的状态，所以才为阿师汤伽序列练习打下基础。
喉呼吸需要配合三个收束同时练习，既配合收腹收束、会阴收束和收颔收束的同时练习，才可以在阿
师汤伽串联瑜伽中发挥它应该有的作用，也就是才可以最终去唤醒深埋在下腹部深处的巨大能量，即
：昆达利尼生命之气。
喉呼吸是比较复杂的呼吸控制方法，它需要练习者长期不懈地练习。
喉呼吸需要让喉咙处于半收缩状态，与此同时喉咙的后侧声门的位置由于空气的摩擦而产生连续不断
的声音，如同海浪一般，但是不要刻意制造很大的声音，声音是自然的，自己能听到。
呼气和吸气的时间、力度、强度是相同的，这个声音被誉为身体内在的声音，它可以引导练习者通过
声音而专注于内在。
但是，在练习开始是不可能相同的，总是吸气时间短，呼气时间长，所以要通过大量的练习去不断控
制自己的呼吸，让呼气和吸气的时间趋近于相同，这个过程就是控制自己呼吸和气息的过程，最终是
一种非常美妙和享受的过程。
喉呼吸更重要的作用是让身体温暖加热，特别是在阿师汤伽串联瑜伽练习过程中要保持身体的热，这
是唤醒昆达利尼蛇力的条件之一，也是身体逐渐轻盈的基础。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<阿师汤伽串联瑜伽初级、二�>>

编辑推荐
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