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前言

正确的呼吸是健康的根本，是美丽的源泉，是长寿的秘诀。
但是，大多数人都不了解正确的呼吸对我们真正重要的意义在哪里。
古代的瑜伽修炼者发现呼吸有无穷的力量，创造了很多呼吸的技巧与方法，并称之为“呼吸法”。
虽然瑜伽中包含了许多颇有难度的呼吸法，但并不意味着呼吸法掌握得越多越好，与掌握多种呼吸法
相比，如何保持缓慢而稳定的呼吸才是最重要的。
另外，通过瑜伽呼吸法的练习，我们还可以培养良好的心态。
工作、应酬、家庭⋯⋯生活中我们面临着各种各样的压力，甚至有时我们会遭遇各种意想不到的突发
事件（事故），而在此时，如果我们只是一味忐忑不安，或者抱头苦思，是解决不了任何问题的。
其实，遇到这种情况时，我们应该做的是立即让自己镇定下来。
换言之，就是“让呼吸和情绪平稳下来”。
人生的各种际遇，都需要我们从容面对。
掌握正确的呼吸法。
是让我们能够以镇定从容的最佳状态度过一生之中每个难关的最佳手段。
本书列举了大量呼吸法的技巧。
其中一部分呼吸法的技巧是笔者在喜马拉雅山修行瑜伽时总结得出的精华。
希望您能够通过阅读本书掌握一些正确呼吸的要领，并祝您的生活充实、愉快。
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内容概要

瑜伽意为“结合”，提倡人体自身与周围环境的和谐统一，使心灵、肉体和精神结合到最和谐的状态
。
本书从正确的呼吸法、基本坐姿、基本休息法，到净心、塑身和美肌效果显著的瑜伽动作，共介绍740
个经典瑜伽体式，并全部收录在长达80分钟的DVD光盘中。
正确的呼吸法配合简单的瑜伽动作，集中意识，跟随本书一同领略瑜伽的独特魅力和超强的修神、塑
身的神奇效果吧，让你从心灵到身体都焕发无限魅力。
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章节摘录

插图：虽然呼吸法没有过滤空气以使我们吸入洁净空气的功效，但是，如果人们缓慢而有节奏地呼吸
，即使吸入不洁净的空气。
也可以达到保持体内洁净的效果。
强调要缓慢呼吸是因为只有缓慢而有节奏的呼吸，才能在呼吸的同时吸入能量。
人体吸入能量。
身体就会自然而然变得健康而有活力。
例如，感冒对于年轻人是无关紧要的“小毛病”，但是，对于身体衰弱的老年人来说它可能是致命的
疾病。
而吸入普拉纳能量正是让人们远离细菌、病毒等有害物质的侵害，从而达到身体健康的最有效的方法
。
总之。
缓慢而有意识地呼吸才是呼吸法最重要的精髓。
身体状况不佳时不宜进行动作幅度偏大的瑜伽体式练习，但是，进行呼吸法的练习却是有益无害的。
体内氧分不足，会导致废弃物积存于体内。
此时进行完全呼吸法练习，可以帮助人们向体外排出毒素，补充氧分。
令人神清气爽，精神焕发。
但是，并不是所有的呼吸法都可以在身体状况不佳时练习。
比如说短促的呼吸或用力的呼吸就不适宜在身体状况欠佳时练习。
切记此时一定要选择慢节奏的呼吸法来练习。
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