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前言

冥冥之中，命运一定会给你一些赠礼。
而我收到的赠礼，就是成为一个东方养生智慧的传播者。
二十年前，我就对《道德经》和《黄帝内经》等国学宝典产生了兴趣，开始仔细研读，儒、释、中医
、武学都有涉猎，我希望从中获得掌控生命、自主健康的法宝。
大约在1999年，我第一次参加了一位美籍老师的瑜伽课程，课堂结束，周身通畅，无比轻松，这种喜
悦的感觉在心头久久停留。
于是冒出个念头：何不将中国养生与印度瑜伽结合起来呢？
瑜伽起源古印度，是人们观察自然界万事万物总结出的生命智慧，的确与中国古代养生精髓有许多相
通之处，都是在真正造福生命。
基于这个念头，我悉心研习瑜伽，并总·结出了一套适合中国人的生命科学全方位修炼方法，希望通
过这种方式，去帮助更多人重获健康、纯净心灵。
我自己受益于瑜伽后，许多朋友受我影响也投入瑜伽修习，于是很多人的身体也更健康，变得更年轻
和容光焕发。
而且，他们更体会到瑜伽带来的心灵的平静和安宁、人际关系的改善以及认知世界的角度的转变，真
正到达了瑜伽一词的本意——联结。
道家所说的“一人一宇宙”，其实在瑜伽中就是将每个个体与世界联结。
还记得有位印度瑜伽大师说过：“如果用一句话概括瑜伽的益处，那就是瑜伽带来的幸福感。
”瑜伽于我的一生，不仅仅是一份美好的体验，更多的应该是一种爱的延续。
既然双手接受了瑜伽这份赠礼，更应该将手心朝下，懂得给予和传递。
给予是生命的真谛，希望这份爱的传递能够帮助你，帮助他，帮助我们身边的每一个人！
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内容概要

　　瑜伽的世界里，远离世俗的困扰，获得清澄明朗的心境与轻盈灵动的身体，你和世间万物同呼吸
，用关注自然界的敏感心态，来关注自己的身体。
　　瑜伽让你对美好的大自然怀有一颗感恩的心，不以物喜、不以已悲的人生态度，让你在理想中自
由地穿梭！
喧嚣的都市一直是我们的栖息地，而你的心却永远地感受着一种纯洁，一份宁静⋯⋯
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作者简介

张斌，世界瑜伽协会中国总部主席，元泉瑜伽创办人，元泉胎息瑜伽呼吸法创始人，中国瑜伽理疗第
一人，中国瑜伽界集顶级瑜伽养生术和道家胎息呼吸法于一身的高级瑜伽修行导师。
瑜伽箴言：存瑜伽的世界里，远离世俗的网扰，获得清澄明朗的心境与轻盈灵动的身体，你和世间万
物同呼吸，用关注自然界的敏感心念，来关注自己的身体。
瑜伽让你对美好的大自然怀有一颗感恩的心，不以物喜、不以已悲的人生态度，让你在理想中自由地
穿梭！
喧嚣的都市一直是我们的柄息地，而你的心却永远地感受着一种纯洁，一份宁静⋯⋯
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章节摘录

插图：为自己定一个具体目标决定用运动减肥，就要为自己定下一个具体的目标，比如想减多少公斤
，想瘦腰还是瘦腿等。
锻炼时多想象自己成功瘦身之后的形象，能帮助你坚持运动。
当然，也不要给自己定太高的目标，这样反倒会增加挫败感。
以前很瘦但后来变胖的人，可以将以前的照片贴在显眼的地方，如镜子、电脑或冰箱上，时刻提醒自
己要坚持运动来瘦身。
这样，你就有了更多的动力。
从易到难实施运动减肥计划运动减肥，千万不要一开始就选最难的动作，也不要一开始就锻炼很长时
间，这样很容易让自己泄气，减肥计划可能会被搁置。
最好的办法就是从易到难，逐步实施减肥计划。
拿瑜伽来说，刚开始可以适当练一些简单的体位，如山式、半月式等，等有一定基础之后，再练习有
一定难度的体位，如骆驼式、舞王式等；刚开始每次练20分钟左右就可以了，等有一定基础后，可以
延长到每次40分钟～50分钟。
这样，你会感觉自己在不断进步，身材在～点点变好，身体越来越健康，就会由衷地爱上瑜伽这项运
动。
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编辑推荐

《减肥美容保健强效瑜伽》：全方位打造美丽女人，简单快乐学瑜伽。
让你快速拥有魔鬼身材，完美肌肤和不生病的体质。

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<减肥美容保健强效瑜伽>>

版权说明

本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问:http://www.tushu007.com

Page 8


