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前言

我出生于军人家庭，从小深受父母的宠爱，童年的我胆小、多病、娇气、任性。
1968年我才14岁就参军了，之后当过卫生兵、护士、军医，转业到地方医院后，从事临床眼科及医学
整形，经营过自己的保健品公司。
几十年的人生历练，锻炼了我坚强、肯干、努力、刻苦、不服输、喜欢挑战的性格，无论工作、学习
和生活都追求完美。
由于工作上的劳累、生活上的压力，体力、心力长期透支，患上了风湿性关节炎、颈椎增生、腰椎间
盘突出、慢性胃炎、神经衰弱等疾病。
在工作的过程中，发现很多人刻意地追求外在美的背后，实质是心理上对自己的不接受、不认可、不
自信，对生命和美缺乏正确的认知。
我越来越意识到人特别需要的是生命的关爱和心灵的美容。
我有缘接触到瑜伽，开始研究宗教、哲学、心理学和养生，同时以瑜伽作为探索自我、身心实修的工
具，心灵不断地得到洗涤，意识逐渐地转换，不但使身体的疾病及症状得到缓解.而且有些慢性病神奇
地消失了，恢复了青春活力，这让我真正体会到一种时光倒流的感觉。
我生命中的那份感恩、爱与接纳在不断地升起！
于是我决定要做一件事.就是填补瑜伽传统生命科学教育和文化传播在中国的空白。
1997年我开始了我的瑜伽事业，从此我的生命与瑜伽连在了一起。
传播瑜伽成了我的乐趣、我的使命、我的事业、我的生活，甚至成了我的一切！
2003年我将跨入50岁的时候发现自己患了乳癌，在患病期间。
瑜伽深深地走入了我的生命，在生命的幽谷中体验并接纳病痛。
我把疾病这样一个特殊的体验当成上苍赐给我的一次考验和自我反省的机会。
在体验中我感悟到疾病的原因很复杂，一个根本的原因是思维模式和生活方式上出现偏差，身心是分
离的，我们的意识和潜意识需要连接；过度地使用了内在的宽容和责任，忽略和压抑了内在的人性需
求⋯⋯疾病给我们一个机会走进自己，学会放下，学会接纳和包容，学会示弱和改变⋯⋯疾病让我们
在痛苦中渴望健康，我们会更爱护自己；让我们的心变得像水一样柔软，不再一味理性和坚强；让我
们懂得顺应，学会一切随缘；让我们感受生不如死的无助，我们才能积极地向死而生⋯⋯总之，疾病
让我们更深层地去理解生命、理解瑜伽、理解人的美的最高境界.通往完整之路，获得重生，活出全新
的更加完整和真实的自我。
这些年我运用瑜伽作为自我疗愈的工具.把瑜伽的灵性的修炼融入了工作、生活，融八到生命关怀教育
事业当中，更加积极和投入地以专业的瑜伽培训课程、身心灵工作坊、公益讲座和活动的形式传播瑜
伽的文化。
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内容概要

本书从强身健体、开发智力、提高情智、融洽亲子关系等角度，介绍了多种适合父母与孩子一起练习
的瑜伽体式，让您与孩子从瑜伽的生活方式中收获更多健康与幸福。
    也许并没有太强的目的性，要跟孩子一起练习亲子瑜伽，但是与孩子相处的美好时光，就是人生的
乐趣，请选择亲子瑜伽！
那是情感的交流，是共享生命的美丽刹那，是生生不息血浓于水的细水长流。
    带上孩子，一起来体验吧！
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作者简介

郭健，郭健瑜伽创办人，全国全联美瑜伽专业委员会主任，中国SPA协会名誉会长，首届中国瑜伽节
主席。
 
    郭健，20世纪70年代毕业于广州第一军医大学，从事过临床眼科、医学整形美容、保健品研发事业
。
20世纪90年代开始传承世界瑜伽文化遗产，成为中国瑜伽行业著名领军
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章节摘录

插图：亲子瑜伽的3个阶段第一阶段：婴儿时期的亲子瑜伽这个阶段的练习适合0～1.5岁婴儿，这段时
期的亲子瑜伽练习不仅要适合母亲的产后恢复，而且要活动孩子的所有感官，孩子的身心可以从这种
全方位的刺激活动中得到有益的锻炼。
这一时期的亲子瑜伽动作主要有按摩、腿部的交义运动(类似于半莲花的盘腿动作)、束角式的下压及
伸展运动、腿部的轻微盘旋运动、腿部的推拉反向用力动作、上下运动的安全抱姿、螺旋式的抱起动
作、四肢的转动和伸展运动，等等。
在这个过程中父母和孩子要不断地进行眼神交流，尽管孩子不会说话，但是父母会感觉到自已一直在
和孩子聊天，他们会发现孩子做出的反应比平时要快，这是一种给予和获得的感觉，它仃很好的互动
性。
另外这种练习会让没有相关经验的父母敢于在没有危险的情况下以种大胆的方式照顾孩子。
同时这个练习对孩子来说益处多多，能增强他们的消化系统的功能，让他们内脏器官的运动更有规律
，帮助他们提高睡眠质量，并且通过与父母的交流，满足他们心理上的依恋感和安全感。
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编辑推荐

《亲子瑜伽》：带孩子进入美妙温暖的瑜伽世界，培养自信开朗、健康向上的聪明宝宝。
中华全国工商业联合会瑜伽专业委员会重点推荐。
随如果说人生的目的是掌握知识和学会爱，瑜伽带给我们的就是智慧与爱的能力。
——郭健随书附赠大容量光盘，真人示范如亲临高级瑜伽会所。
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