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前言

超过两千人的体验    近三十年来，我在自己的瑜伽学院里已经指导超过两千人进行“断食瑜伽”。
近来“短期断食”和“断食疗法”（Fasting）极为流行，拜此所赐，断食似乎稍微能让更多人接受了
。
但尽管如此，要将断食法推荐给每个人却不是轻松的事。
每次只是想简单地推荐，就常被反驳：“我无法少吃一餐”、“我不吃东西就浑身无力”、“饿肚子
就像要我的命”等，或反而得到“别那么极端勉强自己比较好⋯⋯”、“一定要好好地吃，注意自己
的健康喔！
”之类的告诫。
    市面上充斥着五花八门的减肥药品及健康食品，标榜着瘦身减重功效的排毒、按摩等妙方也不在少
数。
处在瘦身、美容方法多样化的现代，大多数人仍会认为断食是一项痛苦难耐的减重选择。
维持日常生活同时进行断食    “断食瑜伽”并不需要特别集中住宿才能进行，而是可以同时维持从事
工作、家事、上学等日常生活的断食课程。
此外，这种断食方法还搭配专门为断食者编排的瑜伽运动。
这在无法忍受断食的人听来，肯定又是不得了的事：“为什么不吃还能运动？
”、“没有吃还要运动，一定痛苦得要命！
”、“有吃东西时做瑜伽就很辛苦了，不吃哪可能做得下去？
”即使是已经熟悉或接触过瑜伽的人，也有不少对断食避之唯恐不及。
    必须“一日三餐”吗？
    营养需要靠饮食补充，一日三餐的规律饮食让人得以进行每天的劳动，并养成健全是的精神与健康
的身体，这确实是正确的观念。
正值成长期的人，一定要正常地每天进食三餐。
但是认为所有的成人也必须充分摄取三餐才对，这是在从前那个如今无法想象的营养状况不佳的年代
里才有的想法。
    每个人的身体状况不尽相同，在你的身边，肯定有身材苗条的大胃王，或是胖嘟嘟但食量却很小的
人吧！
人的体质存在着个别差异。
所以有一天只吃一餐却能登上超过三层楼高的浪头的冲浪运动员，也有每目三餐外加零食却整天窝在
家里不工作的人。
而你是否也受制于“一目三餐”的观念，并以它为让自己经常吃东西的正当理由呢？
    和体脂肪之间的关联    以前我们在健康教育课上曾学到以下的观念：摄取的食物经过消化吸收后，
会将碳水化合物转化成葡萄糖等单醣类，脂肪转化成脂肪酸等，蛋白质则转化成胺基酸。
未使用到的葡萄糖会转化成肝醣（Glycogen），储存在肝脏和肌肉中；另一部分的葡萄糖则以三酸甘
油脂（中性脂肪）的形式储存在脂肪细胞中。
    因此，女性的体脂肪在25％以上、男性的体脂肪在15％以上的人，其体内储存的热量就足以毫无疑
问地完成断食瑜伽。
每公斤的体脂肪，相当于7000大卡的热量。
即使是体重仅有40kg的娇小女性，只要有2kg的体脂肪，体内就储存相当于24000大卡的热量，这可是
断食三天并进行瑜伽课程也消耗不完的量。
因此即使以“科学”的观点来看，断食也是一种安全的减重方法。
    什么是“一日断食瑜伽”？
    接下来就是心理层面抗拒的问题了。
食物可以带给我们快乐，也控制了掌管情绪的血糖参数。
本书提供的方法，运用了各种瑜伽技巧与体验者的意见，在前两天减少食量，第三天完全不进食，第
四、第五天再渐渐地复食。
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所谓复食，并非单纯地恢复以往的饮食习惯，而是要进一步顺应适合自己的饮食方式。
进行瑜伽运动并且完全不进食（摄取少许热量）的为期一天的断食方式，本书统称为“一日断食瑜伽
”。
    找出适合自己的饮食方式    我们都知道饮食过量会带来许多痛苦：自己喜爱的裙子完全穿不下、皮
肤状况变差，甚至还会引发各种疾病。
为了摆脱这种痛苦，每个人都必须依照适合自己的方法，摄取适合自己的食物。
在此提倡的断食瑜伽，可以让我们找到方法，并思索适合自己的每目身体律动；还能更进一步从中学
到如何掌控自我朝目标迈进，以及每天怀抱一颗开朗与感恩的心，满足地生活。
    不适合进行断食的人    很可惜，有些人的确不适合进行本书推荐的断食方法。
    ①忧郁症、饮食障碍（暴食症、厌食症）、重度胃溃疡、癌症末期等患者    断食是一场与自己的对
话。
在精神方面患有严重障碍的人，必须先咨询平日求诊的医师。
此外，重度胃溃疡患者可能会因为限制摄取食物，导致病情恶化。
至于必须考虑体力负荷的癌末病患，也不可贸然进行断食。
其他慢性疾病的患者，也须先咨询医师。
  ③未满15岁的成长期青少年  等到身体完全发育成熟后，或是能自我控制时再进行。
  ④最好避免单独进行的人  体脂肪率未达20％的女Jl生及未达1O％的男性。
  BMI值低于20的人。
  ⑤身体状况不佳时  即使没有上述不适合条件，但身体感到不舒服时，绝不可逞强进行。
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内容概要

由友永淳子编著的《断食瑜伽：五天即见效的身体与心灵修炼》是风靡日韩、畅行欧美的瑜伽修炼法
！
断食瑜伽是以五天为一周期的身心修炼法、第一、第二天吃清粥等以逐渐减少食量，第三天进行真正
的断食，第四、第五天逐渐恢复进食；在断食期间，利用专门为断食编排的瑜伽运动，改善身体新陈
代谢和调理身心状态，并借由呼吸法和冥想法修炼心灵。
《断食瑜伽：五天即见效的身体与心灵修炼》将详尽而准确地讲解断食瑜伽的修炼步骤，并配以完整
的图解。
只要依此循序修炼，仅需五天，健康美丽的效果就将显而易见，而且不仅是身体的，更有内在和心灵
的！
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作者简介

友永淳子，友永瑜伽学院院长。
东京女子体育大学体育学科、明治大学法学部毕业，曾在印度、美国学习与修炼瑜伽及瑜伽指导法，
还曾取得流剑武术教师资格。
于东京创办友永瑜伽学院，根据学生的年龄、身体状态和对瑜伽的熟练程度，设计了基础班、孕妇班
、银发族班、指导者培训班及断食瑜伽班等课程。
曾出版《亲子瑜伽健康法》、《瑜伽：通向幸福的12个关键》等作品。
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　桥式的体位与变化
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　弓式体位与变化
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第8章　冥想法
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　各宗教的断食
　进行断食的生物
结语
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章节摘录

版权页：插图：此外，这种断食方法还搭配专门为断食者编排的瑜伽运动，这在无法忍受断食的人听
来，肯定又是不得了的事：“为什么不吃还能运动？
”、“没有吃还要运动，一定痛苦得要命！
”、“有吃东西时做瑜伽就很辛苦了，不吃哪可能做得下去？
”即使是已经熟悉或接触过瑜伽的人，也有不少对断食避之唯恐不及.必须“一日三餐”吗？
营养需要靠饮食补充，一日三餐的现律饮食让人得以进行每天的劳动，并养成健全的精神与健康的身
体，这确实是正确的观念，正值成长期的人，一定要正常地每天进食三餐，但是认为所有的成人也必
须充分摄取三餐才对，这是在从前那个如今无法想象的营养状况不佳的年代里才有的想法。
每个人的身体状况不尽相同，在你的身边，肯定有身材苗条的大胃王，或是胖嘟嘟但食量却很小的人
吧！
人的体质存在着个别差异。
所以有一天只吃一餐却能登上超过三层楼高的浪头的冲浪运动员，也有每日三餐外加零食却整天窝在
家里不工作的人.而你是否也受制于“一日三餐”的观念，并以它为让自己经常吃东西的正当理由呢？
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后记

人体运用肝脏解毒，再由肾脏负责排出毒素。
所以首先就借由断食的方式让这两个器官好好休息。
在断食瑜伽期间和复食期间，必须禁酒禁烟，而且也未吃入食物，所以没有解毒的必要，肝脏就能好
好休息。
再加上进行瑜伽动作刺激内脏，促进血液循环。
肝脏分泌胆汁的功能变    最后，在传达了这个时代进行断食的意义后，我希望送给大家一些勉励的话
。
    我在第1篇“断食瑜伽的效果”中，提到许多有关排毒的效果。
在那些内容中，可以看见人们为了方便奢侈地生活而采取的活动，是如何不断地折磨我们的景象。
利用农药或化学肥料栽培的蔬菜、谷类，食用含抗生素等药品的饲料长大的动物，在含有各种有害物
质的排水或排气沉淀的大海中捕捞的鱼贝类。
令人遗憾的是，因为严重污染，地球上已经没有纯净的地点。
连南极和北极的冰层里，也被检测出灰尘。
我们生活在无法逃避这种食材、无法逃离孕育这种食材的地球的时代。
通过断食瑜伽思考我们的身体、思索饮食的问题，总之，这无非就是要我们正视自己与这样的地球之
间的关系。
    我们的子孙能否吃到我们现在吃的安全食品？
放眼逐渐工业化的世界，这问题确实相当发人深省。
    不过，还是有好消息存在。
许多人在购买食材时，渐渐会以质量而非价格当作选择标准。
人们比以前更愿意购买未使用农药的新鲜农产品。
在瑜伽日益普遍的同时，素食人口也跟着增加。
供应者也开始思考，食品应优先考虑安全与健康，而不是像工业产品那样以压低价格为第一优先。
    然而还是有许多危害人体的食品，透过庞大的宣传广告费在市场流通。
这些广告利用巧妙的包装手法刺激消费者的购买欲，让人在不知不觉中伸手购买。
    因此，我们必须让断食瑜伽后的身体常保清净状态。
如此一来，你就可以清楚知道刚才吃下的食物对身体有益或有害。
即使少量却会造成胃部消化不良、长时间滞留在肠道里或使血糖不稳的食物，下次进食时最好要有所
节制。
想立刻拥有这么细微的感触并不容易，但通过每天练习瑜伽、反复进行数次断食瑜伽后，你的身体就
会告诉你现在需要什么。
这是断食瑜伽带给我们人生最大的益处，也是你的生活方式的重大方针。
对食材抱有高度健康意识的人增加，食材的供应者也会跟着提高安全『生和质量，彼此之间就能带动
良性循环。
无论是对我们人类或是对地球而言，这种良『生循环都有益。
    我自己在40年前尚未接触瑜伽前，常为了肋间神经痛、坐骨神经痛、散光、低血压、偏头痛、鼻炎
、生理痛等各种病痛感到苦恼。
当时的我虽然担任保健体育的教师，教导健康的知识与观念，然而自己的身体却糟到一年只有几天觉
得健康的状态。
不过接触瑜伽后，散光的问题迅速获得矫正；到了第五年，肋间神经痛和坐骨神经痛都消失了。
以前早上如果不喝几杯咖啡头脑就无法清醒，现在一起床立刻进行Asana体位法，然后就能开始工作。
    进行过数次断食瑜伽后，慢慢学会哪些食品会对身体和精神造成什么影响。
身体健康地迈入花甲之年，今年62岁的我，每周担任10堂课的讲师，还可以处理其他各种杂事。
这一切都要归功于瑜伽和断食瑜伽，让我感受到通过背肌的普拉那（Purana，生命能量），每天过着
感恩、愉快的生活。
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    “人类的本性是幸福，是欢喜。
”当我们能从肉体的痛苦、对物质的执着、社会的压力中获得自由时，才能恢复那种喜乐无比的婴孩
的纯真笑容。
而其中的关键就在于断食瑜伽。
    请秉持着勇气与信念，尝试向断食瑜伽进行挑战吧！
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编辑推荐

《断食瑜伽:五天即见效的身体与心灵修炼》：瘦身、排毒、改善肌肤、休养器官、舒缓压力、修炼心
灵⋯⋯一切改变只需五天！
全球首部断食瑜伽说明书！
国际瑜伽交流联合会（IYCFF）推荐图书！
五天即见效的身体与心灵修炼。
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