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内容概要

　　印度瑜伽的“生命能量”即中医的“气血”之说。
依据东方医学的观点，生命能量协调地循环流经全身，对于身体的健康很重要。
生命能量不足，会对人体造成很大伤害，是引发各种慢性疾病的主要原因。
“能量耗尽”、“气血枯竭”是造成生命终结的最终原因。
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书籍目录

Chapter1  瑜伽修炼理论基石
  第一节  探索瑜伽的悠远历史与深邃内涵
  第二节  瑜伽的流派
  第三节  瑜伽的体系
Chapter2  和景丽一起体验印度自然能量瑜伽课程
Chapter3  让你的瑜伽练习愉悦、持久、高效的准备事项和练习秘诀
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章节摘录

版权页：   插图：    当感官开始不受约束地流荡时，精神也会随之漫游。
它们会遮蔽一个人的判断力，使他像一艘在巨浪中飘荡的船一样。
一艘船需要压舱使船的龙骨保持均衡，舵手则需要一颗星指引方向。
专心致志的人需要对神的崇敬以及对圣灵的专注，使他的精神保持均衡与安宁，使他总是走在正确的
方向上。
只有当他的感官中的“我”和“我的”消失时，他才会体会到快乐。
 当专注不受到打扰，就进入了冥想状态。
当获得不问断的电流，灯泡中的细丝才会发光，同样瑜伽修行者的精神也会被冥想照亮。
在通往瑜伽之路上进步的标志就是健康，感觉身体轻便、稳健、脸色红润、声音优美、身体气味芬芳
，从欲望中解脱出来，他从此拥有了均衡、宁静平和的精神。
 练习瑜伽的前提是必须具备一种健康的意识状态，即把注意力集中在当下时刻的能力。
冥想就是瑜伽体系中达到这种专注状态的方式。
 冥想一般是指沉思或反省自我、大脑本质和更高境界的行为，这种更高的境界既可以理解为上帝，也
可以理解为对宇宙的觉悟，或者任何一个神。
冥想不是一种可以学会的东西，而是在精神或注意力集中时自然产生的一种状态。
 尽管在一般人眼里，冥想与某些宗教或仪式有关，但在这本书里，冥想是指一种让大脑安静下来，变
得更加自觉和自制的古老修炼。
 冥想能培养一种满足和平静的情绪状态。
它促使人的精神放松、脑电波平静，并且能调节血压。
它还能启动副交感神经系统，从而平息体内的躁动情绪，清除肌肉中不必要的张力，帮助调节呼吸频
率。
如果天天练习五分钟到一个多小时冥想，对应付生命中当前的挑战或压力很有帮助。
 在精神方面，注意力集中和大脑活动平静就能把你带入真正的冥想状态，这时你抛弃了所有的感觉，
也不会被任何东西打扰。
冥想的最终目的是天人合一的最高精神状态，而你将洞悉世事或直觉地感悟到自我的本质。
 冥想有时被人描述为“两个想法之间的空间”，因为它能带来一种思绪宁静之感，同时又有非常清醒
的意识。
思想是平和的，又是高度敏锐的。
这就把冥想的状态与发呆区别开来，发呆是一种思想随意游离的状态。
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媒体关注与评论

　　一个瑜伽练习者可通过冥想（Mantra）把最底部的能量逐渐提升；通过瑜伽的呼吸技术
（Pranayama），加强体内能量的循环：通过瑜伽倒立姿势，协助反转能量外流；通过平衡的姿势导引
生命能量到不同的能量中心：通过深层放松和静坐姿势，为身体带来完美的能量平衡！
　　——美国《瑜伽》杂志　　　　当身、心，灵能量和谐平衡，就意昧着健康；反之，不协调就意
昧着疾病。
能量平衡的人才能达到健康长寿。
除了人体内已经流通的能量，还有大量未经导出的能量储存于脊椎骨之下，这股后天的能量可经由练
习瑜伽而启动。
　　——印度《瑜伽经》　　　　21世纪，人类进入“能量医学”的世纪。
练习瑜伽，可以提高每个人的自我免疫能力、自愈台%力，强化身体机能，增强生命活力。
而平衡是生命能量的最高目标。
　　——美国《时代》周刊
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编辑推荐

《景丽印度能量瑜伽》由景丽编著，印度瑜伽的“生命能量”即中医的“气血”之说。
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