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内容概要

瑜伽起源于印度，是印度六大派系中的一派。
瑜伽是梵文yoga一词的音译，引申为“联系”“结合”、“心的统一”等含义，我国旧译为“道”、
“禅”，现代西方叉译为“沉思”、“超觉”、“静坐”。
如果下个定义的话，瑜伽是自我和原始动因的结合或一致：简单讲，“宁静”即是瑜伽，各种瑜伽体
系的终极目的都是帮助人们达到这种境界。
    在500多年前的印度，一群瑜伽修行者静静地坐在印度喜马拉雅山麓地带的原始森林中，他们发现与
广大无垠的宇宙以及大自然相比“我”是多么地微不足道。
他们在审视自我的渺小，以及由此产生的痛苦和烦恼，同时思索着痛苦是如何产生的，如何才能消除
这些痛苦，使自己获得安宁。
在静静的冥想中他们发现人心是向外的，常常受到外界的干扰而紊乱不安。
当人能把浮躁不安的心和真实的自我联结在一起的时候，就会醒悟到本来的自我，会有与宇宙的存在
浑然一体的感觉，此时自我的心才会获得永恒的安宁。
    瑜伽的修行者在锻炼身心时无意间发现各种动物患病时能不经过任何治疗而自然痊愈。
因此，他们就开始学习、模仿各种动物的姿势进行自我身体的锻炼，结果取得了意想不到的效果，渐
渐产生了体位法的锻炼，随后为调整紊乱浮动的气息又产生了调息的训练。
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作者简介

林晓海(Ram Lin)，国家一级瑜伽健身指导员、资深瑜伽导师，蝉舟瑜伽灵性导师，蝉舟瑜伽馆总经理
兼教学总监，国内专业瑜伽教练员培训认证课程主讲老师，国际专业瑜伽教练员培训认证课程中方授
课老师，《健与关》杂志瑜伽专栏顾问。
2005年当选sohu网“十佳健身教练员”，是其
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书籍目录
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章节摘录

版权页：插图：瑜伽是一种灵性的修持，唯有经由灵性的修持，才能最大限度地挖掘内在的潜能，唤
醒并开悟内在沉睡的能量。
瑜伽是一种能使修持者本体与宇宙至上的本体联结起来而达到天人合一的方法。
瑜伽可以利用意识控制各种情绪及倾向。
瑜伽的体位法、呼吸法和净化法只是为心灵做好准备，因为达到天人合一和开悟的境界并非容易，而
人们只习惯于对外在世界进行观察、证明和判断，却不习惯于观察内在、发掘人体本身以了解生命内
在的秘密。
要达到至上的目标，首先就是执著，其中包括思想、欲望、感情等方面的执著。
人体内有强大的精神能量，潜伏于脊柱底端“海底轮”（会阴穴）沉睡着，一般人并不知道这个秘密
。
修持者就是要唤醒这一沉睡的性灵，使之沿脊柱上升，经过脊柱中七个“神经血管从”（即轮），与
脑部顶轮相结合，达到至高境界。
人体内有无数的精细神经脉，亦称经络，是一种能量运输的通道，数量多达几十万根，有粗顿的、精
细的、肉眼看不见的。
这些神经中有十四条较为重要，其中最重要的有三条：中脉、左脉、右脉。
中脉尤为重要，修持者非经此不能得到大成就。
中脉在脊髓内，由脊柱底部海底轮（会阴穴）直升至顶轮穴。
左脉在中脉右边，名阳脉，性热。
左、中、右三脉的最低交汇点均在脊柱尾骨端海底轮处，它是宇宙能量或称之为灵热的储存库。
此处能量只有修炼后被唤醒并与顶轮汇合后，才能称之为大智慧。
人体的脊柱共有24节，颈椎7节，胸椎12节，腰椎5节，所有神经脉都起源于脊髓。
瑜伽的体位法就是锻炼这根脊柱骨，使24节脊柱灵活畅通，有病医病，无病延年益寿。
任督二脉左右各一寸半处有几十个重要穴位，所以经常以气去疏通三脉，能增强身体素质，在中脉上
共有七个轮，它们是海底轮、生殖轮、脐轮、心轮、喉轮、眉心轮、顶轮，均起于骨髓内。
不同的轮控制人类不同的情绪和感觉，也是人体的不同腺体。
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编辑推荐

《完美女人书系:气血美容瑜伽》：顶尖健身瑜伽自学秘籍!每日30分钟，轻松变身窈窕俏佳人!美国加
州南湾大学东方医学博士特别推荐!把工作和生活的烦恼交出来，把心中的压抑与不安交出来，以愉悦
和轻松的心情面对生活，瑜伽世界正是我们大家告别烦恼、重塑美丽、走向健康的理想之地。
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