
《流动的生命》

图书基本信息

书名：《流动的生命》

13位ISBN编号：9787308078597

10位ISBN编号：7308078590

出版时间：2010-8

出版社：浙江大学

作者：陈曙星

页数：242

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介以及在线试读，请支持正版图书。

更多资源请访问：www.tushu000.com

Page 1



《流动的生命》

前言

三年前我就开始着手写这本书稿，自以为有了一些积累，二十几年的教学生涯，十几年的培训经历，
好像也该写点什么了。但是当我开始写的时候，却发现我并不适合写书，尤其是瑜伽的书，虽然我的
职业是老师，但在瑜伽的道路上，我只是一个练习者、受益者。我的文字功底不强，当我想要表达的
时候，总觉得力不从心，好像文字根本不能表达我心里想要表达的意思。近几年，因为学校教学及培
训的需要，为了自己在教学和培训时有一个系统的教材，能将瑜伽这一古老的方法，用现代教学的形
式来表达，我积累了一些手稿，但还是觉得不能作为图书来出版。直到有一天，我得知远在异地的父
母身体不好，很想用瑜伽的方法帮助他们，可又苦于不在他们身边。我每天的工作就是带着学生练习
，帮助身边的一些人，保持健康，摆脱痛苦，可是当自己的父母健康出了问题，却无能为力，这是一
种什么心情？于是我做的第一件事就是将我的那些手稿整理起来，并打印成册，带给父母，趁着过年
放假回家，教他们一些适合的方法，希望我不在身边的时候他们可以通过练习变得健康起来。这是我
出版这本书的动力。
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《流动的生命》

内容概要

《流动的生命:瑜伽》内容简介：瑜伽是大自然献给人们的礼物，自古以来，它一直在以不同的方式在
传递，一些人因为它而变得健康；一些人因为它而变得快乐；一些人因为它而觉醒瑜伽以它无形的方
式，不同程度地影响着人们。《流动的生命:瑜伽》介绍了基本体位练习、呼吸法、瑜伽清洁术、契合
法等内容。
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《流动的生命》
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《流动的生命》

章节摘录

插图：4.练习时禁语练习时说笑是瑜伽练习很忌讳的。这是对自己身体的不尊重。而且说话会使意识
涣散，很容易造成不必要的损伤。这样的练习对身体和心灵的成长没有任何帮助。5.对静止姿势保持
观照体位法练习后，对最后姿势的静止状态要保持观照，这有助于了解动与静的平衡。培养意识对动
的觉察力的同时，也要同时培养对静止的觉察力。6.正确地放松每一个动作做完后，都要放松。最重
要的是放松的时候保持警觉，不要让意识游走。练习结束后的放松尤为重要，它可以让你的肌肉和所
有内脏系统得到整理和修复，并体验到放松带来的巨大能量。三、练习后的注意事项1.注意练习后的
身体反应瑜伽体位练习的拉、伸、拧、挤能使身体受益，但是如果练习过度，会造成肌肉或韧带的损
伤。练习后对身体还是要保持关注，有时候身体的反应会在第二天才有。如果出现肌肉韧带的疼痛、
头晕耳鸣等情况要及时与你的老师沟通，反省练习时的方法是否恰当。2.注意观察练习后的呼吸除了
在练习时注意呼吸，还要在练习后随时注意呼吸，将良好的呼吸方法运用到日常生活中。将练习中培
养起来的观照的能力，运用到对平常自身的呼吸和情绪的观照中。
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《流动的生命》

编辑推荐

《流动的生命:瑜伽》是由浙江大学出版社出版的。

Page 6



《流动的生命》

精彩短评

1、给同学买的，她说是老师推荐的，同学说非常满意，不错哦，哈哈~
2、不错，有注意点，体位保持中有关注点，要是图片能再清晰些，页面纸张能做的好点就更好了。
不过说回来，那样价格就贵了，呵呵
3、很好的瑜伽指导书，适合各个层次的练习者参考。我对自己要求不高，能保持最基础的级别坚持
下去就不错。
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《流动的生命》

章节试读

1、《流动的生命》的笔记-第23页

        瑜伽的体位练习是通过练习来清除身体的各种障碍，使进入内在的道路畅通无阻。在体位练习中
始终要记住一点，那就是放松和优雅。身体是看得见的心灵，要达到心灵的平和与优雅，可以从培养
身体的优雅入手；反之身体失去了优雅与宁静，心灵将无法安定。问题就在于一些练习者对于瑜伽体
位练习的误解和误导。如今在许多瑜伽练习者中经常可以看到，那些身体扭曲和表情扭曲的练习者，
体位练习变成了对身体的折磨与虐待，没有一点平和稳定、优雅宁静的影子，在练习者身上看不到一
丝喜悦与舒适。来自身体的障碍有许多：身体僵硬、经络堵塞、身体疾病⋯⋯这些问题会导致身体不
安定。通过体位练习这些身体障碍会被去除，体位练习的这个效果，会让一些练习者执著于此，这种
执著又成了瑜伽道路上的新障碍。
身体是外在的心灵，心灵是内在的身体，这是不能分割的一个整体。体位练习的最终目的是让身体舒
适稳定。舒适稳定的感觉就是忘记身体的存在。当你感觉不到身体的存在时身体就不再有障碍。努力
练习体位，是为了放弃努力，在那个稳定的体位中达到冥想，体位就精通了。因此在练习体位的时候
必须保持高度的警觉，对身体的每一个细小的变化与发生都要了解，而不要无意识地做动作。
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