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前言

这是一本给所有想要接触瑜伽，或者已经开始学习瑜伽的人写的入门书。
在我的教学经历中，许多学生有着“做不到”的困扰，尤其对于初学者而言，有些动作无论他们怎么
努力，始终很难达到老师或是书上所要求的目标。
此外还有更糟糕的，就是为了达到目标，出现了“做不对”的状况。
我不是说这些学习者做错了，因为他们看起来并没有错。
我说的是他们做不对，因为初学者很容易因为做不到而做不对，形体上看起来好像对了，可是却在一
些小地方出现了致命性的失误，在动作上一点点小小的不同，就可能导致你没有触及应该锻炼的部位
，更严重的还会拉伤肌肉，或者是造成其他伤害。
而这些伤害不单纯是身体上的，还包括努力练习，却没有获得预期效果的心理挫折。
你需要正确的瑜伽姿势据我所知，许多人都是在健身房或瑜伽班上团体课中，开始自己的瑜伽生活的
。
但是上团体课有个问题，就是学员太多，老师无法一一调整学生的姿势，大家只能一个指令一个动作
地跟着学。
此外，因为瑜伽不受时间与地点的限制，因此你也很可能在家自己看着书或录像带练习，至于动作对
不对，甚至心中已经浮现许多疑惑，却无法得到解答。
无论是跟随团体课程练习，或在家DIY，你都很可能在进行过程中，出现许多做不对的地方，这些失
误无法通过不断练习而改正，只有通过找出问题进行修正，才能达到锻炼的效果。
练习瑜伽的过程是身心修养的过程，身体就像座花园，花朵需要的是细心照料，慢慢地身体才会获得
滋养，别急于求成地勉强身体去做困难的事，那样做只会让自己受伤。
简单易懂，给你正确的观念这本《瑜伽，这样练就对了！
》，就是为了解决这些问题而写的。
书中的动作任何人都做得到，如果你的身体没有特别的障碍，那么每个动作你都可以按部就班地练习
。
在此，我不会碰触高难度的动作，如果你从来不运动或很少运动，身体较为僵硬的话，有些动作对你
而言或许很难完成，那么请你注意阅读我提醒你的“轻松做”，或者运用辅助工具，如砖或绳子，这
样会让你较容易达到动作所要求的目标。
瑜伽看似一项容易的运动，似乎摆摆姿势就成了，事实并非如此。
做瑜伽就像爬山，爬山需要耗费体力，但爬到山顶后尽览美好风景，会让你感到这一过程的辛苦是值
得的。
当你用“正确的”方式去做瑜伽，会体验到身心真正放松的满足，这就是前面所提及的欣赏到山顶上
的美丽风景。
正确地练习瑜伽，你才能体会它为你带来的益处，这包括身体与心理健康、体形修饰、内部器官按摩
、情绪平抚，以及自己日益精进的成就感。
也只有正确地掌握要领，你才能乐在其中，不仅避免做错可能带给你的伤害，还能让你充分地体会到
瑜伽的真义。
你会知道自己是为了什么而锻炼，也知道这样做会为你带来什么；你的锻炼有方向有目标，而不是茫
然随便地像交差般地敷衍自己。
这是观念上的问题，没有人逼你去练瑜伽，你不需要每天痛苦地强迫自己花半个小时去练习。
但是如果你知道练瑜伽会给你带来什么样的益处，为了你的身心健康，不用任何人勉强，你都会主动
去做。
我希望你在阅读这本书后，能够拥有更充分的认识，因为这样你才会真正体会到瑜伽带给你的变化。
 此外，这本书还能让你懂得如何去享受瑜伽。
它会教你在动作进行时，如何去享受身体的每次伸展，动作结束放松时，如何去吸收运动对你身体带
来的刺激，体会被刺激的益处。
学会如何去体会和享受，将会使你的瑜伽体验更丰富愉悦。
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内容概要

这是一本给所有想要接触瑜伽，或者已经开始学习瑜伽的人写的。
许多人都是在健身房和瑜伽培训班上开始接触瑜伽的，但由于种种原因，这些初学者都有着动作不到
位或不正确的困扰，这些问题轻则达不到锻炼的预期目标，重则会带来身体上的伤害以及心理上的挫
折感。
《瑜伽，这样做就对了！
》就是为解决这些问题而写的。
书中没有高难的动作，只要你的身体没有特别的运动障碍，每个动作你都可以按部就班地练习。
    在瑜伽中体验放松与惬意的舒适，用“对”的方式去做瑜伽，就会真正享受这项运动带来的美好感
觉，它包括身体与心理的健康，体形修饰，内部器官按摩，情绪平抚，以及日益精进的成就感。
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章节摘录

什么是瑜伽常有人问我，“瑜伽”究竟是什么？
在解释瑜伽是什么之前，我想先说一个小故事。
一天，我遇见我以前的古琴老师，看见他手上包着厚厚一层绷带，就问他怎么回事。
原来是他自杀未成反而弄断了手臂。
他告诉我，一天他到学校去，发现自己拿不到下学期的聘书，也就是说他被解雇了。
他伤心地回到家后，发现家中变得很空旷，原来是老婆带走了他大部分财产，包括他最珍爱的宝贝—
—稀有的唐朝古琴，只留下离婚协议书。
他走到父母卧房去看望他们时，居然发现父母双双中风倒在地上，于是赶紧送医。
当时的他新婚不久，刚贷款买了新房子，但如今这一连串的噩耗竟一夜间全冒了出来，痛苦的他选择
了跳楼这条路。
但就有这么倒霉的人，在漆黑的夜里要跳楼的他，居然因为忘记打开窗户，结果楼没跳成，倒是把玻
璃撞破，手也被割伤了。
这件事让我感悟到，人其实有很多的快乐以及生存的意义是外在因素决定的，然而一点点意外出现，
像灾难的发生、生病，或是身旁的亲戚朋友突然离你远去，让你感到生活变得一无所有，人生，很可
能就垮塌了。
瑜伽是什么？
对我来说，瑜伽的意义有很多，但如果用最简单的方式来解释，那么我会说，瑜伽就是联结。
联结什么呢？
联结你的身体、心思，以及灵魂(body，mind&spirit)。
听起来好像很玄，但如果你开始做正确的练习，并且用心体会，就会发现我说的一点都没错。
瑜伽会把你内在的力量与强度凝聚起来，然后将蛰伏在你体内的能量释放出来。
比如过去你有赖床的习惯，可能是因为床太舒服了，你舍不得离开，又或者是你的睡眠质量不好，因
为休息得不够，所以起床前要赖一下。
瑜伽能对身体产生实际的帮助，会让你睡得更好，如果是后者的原因，那么通过身体的改善，就解决
了赖床问题。
前者则是心理因素居多，瑜伽会帮助你释放决心与毅力，不受环境或情绪的影响，分清事情的轻重缓
急，做出正确的决定。
瑜伽会让我们了解靠自己力量的可贵，学会靠自己成长。
这么一来，当问题出现时，你就会心生一股力量去面对、去解决，而不是紧张慌乱。
瑜伽会帮助你摆脱许多杂念的干扰，让你不去依赖别人过活，或是学会不依赖某些安逸环境过活，建
立起单纯的、干净的、真正属于你的快乐。
因此瑜伽是种联结，它会将你的身、心、灵三者联结起来，让你成为一个百分百健康的人。
因此，我希望这本书不只教你如何运动，更重要的是想通过书中告诉你的正确观念与动作，帮助你找
回自己。
因为当我们说到每次正确锻炼为你带来的益处时，我们得到的是超越身体的益处，包括心理与灵魂上
的满足。
正确地练习瑜伽，可以帮助你享受平衡，真正领略生活的乐趣，使你对自己内在的巨大能量感到惊讶
。
你会发现，无论发生什么事情，你都有能力解决，你可以靠改变自己而拥有更好的生活。
进入光明的瑜伽世界瑜伽是项艺术，美的意念无所不在。
有人曾问我，为什么你在艺术鉴赏的领域备受称赞，在经营古董方面也做得有声有色，却要选择当瑜
伽老师？
我想很多人不明白，瑜伽也是一种艺术，而艺术其实就是生活的一部分。
无法运用在生活里的艺术是死的，而生活本来就该是活的，鲜活的人生才会有圆润而饱满的色彩。
当你懂得去欣赏艺术之美时，你会很自然地在生活格调中体现出瑜伽精神，生活与艺术之间有着共通

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽，这样练就对了>>

性，即美的意念是相通的。
我曾看过，教太极导引的老师是在一个开着白色日光灯，地上铺着彩色荧光塑料板的环境里教学生，
这让我觉得很不对劲，为什么？
其实就是因为环境不对劲了。
当你一心想修炼身心的均衡境界时，环境却一点也不协调，生活和艺术之间成了无法通电的两端，你
又如何去体验二者交会吋所产生的美的电流？
心灵与宇宙间存有一种美的共振，当美的节奏一致时，心灵的美、艺术的美，以及大自然的美，都是
属于一样等级。
鸟的姿态很美、花的形貌很美，因为万物本是大自然的美丽产物，连人也可以说是大自然的一分子，
所以回归自然就成了一种美的表现。
瑜伽正是要让你回复自然本能，而艺术则是追求人的最高境界的本能表现，因此瑜伽和艺术是相通的
。
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编辑推荐

《瑜伽,这样练就对了!》由广西师范大学出版社出版。
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