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前言
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内容概要

《西藏放松术:58招安享美好当下》内容简介：发源于西藏的Seamm Jasani——萨悟扎沙尼，意思是“
通过流畅动作获得大智慧的艺术”——温和、有力、优雅、符合自然，却又无穷无尽、千变万化的身
心协调动作与呼吸技巧，是放松身心，保持青春活力的秘密。全书分为初级和中级两个阶段，传授58
种放松身心的动作。“初级放松”包含10组运动，也可称为“活化身体的放松术”，每一个运动都会
配合三阶段的呼吸进行，加起来一共是35个动作，功能是重新确立人的基本能量。“中级放松”则包
括温和运动之道和动作？呼吸与心灵合一之道。温和运动之道包含2。种合着呼吸与冥想技巧进行的
简单手脚协调运动；动作、呼吸与心灵合一之道则包含3种冥想运动。让身体、呼吸、心灵和想象力
同时作用，形成“动态的冥想”。
萨悟扎沙尼不只是一种放松身心的运动方法和生活方式，也是一种天然的自疗方法，可以帮助睡眠，
提升记忆力与专注力、吸引力与创造力，更可以让我们真正放轻松.帮助我们正面思考，对自己有信心
，也对他人产生信任感，保持心境的快乐，迈向健康、快乐的人生！
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《西藏放松术》

作者简介

[智利]阿萨纳鲁（Asanaro）：现居智利，20多年来一直致力于钻研与教导西藏古老的学徒制saemm
jasani——萨悟扎沙尼艺术，同时也在世界各地，包括南美洲、欧洲、美国等地讲授这门具有千年历史
的神奇运动，弟子遍布南、北美洲和欧洲，并在美国波士顿设立有专门的萨悟扎沙尼学校。
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《西藏放松术》

章节摘录

版权页：插图：这门艺术已经秘密相传了好几千年，既是一种生活方式，也是一帖天然的自疗药剂，
只要练习几个简单的动作，就能尽量提升身体的能量与心灵的清澈度。只需要两三平米的空间，就可
以练习这些基本且具有娱乐性的技巧，并借以改善自己的人生。任何压力都会降低你的表现和抗病能
力，从而妨碍幸福和缩短寿命。我们人类都是构造完美的生物，既有自疗能力，也有自毁能力，遗憾
的是，一般人都倾向后者发展。然而，如果我们能开始发挥自疗能力，就能一步步朝青春常驻的方向
迈进。假如你能中和掉所有的负面影响，就能合理地延长生命。我们介绍的运动项目即专注在此——
透过放松来自疗，透过疏导能量来自我超越。但细心的读者可能会问：“不是任何运动都具有这些功
能吗？”嗯，没错！理论上，任何运动都对身体有益，但是，一般运动会过度使用某些部位的肌肉，
导致身体疲劳而无法得到真正的休息。举例来说，你每天都像被老虎追赶一样，拼老命在跑步，我想
你的收获只会是拉伤肌肉，脊椎和膝盖也会因地面的反弹而受伤，甚至会因为呼吸不得法而导致胸部
疼痛。走路是更健康、自然的运动方式。如果你做的是踏步运动，即使不会无聊，也会有膝盖受伤之
可能。举哑铃更糟糕，这种运动会对身体造成可怕的伤害。但是，每个人都有权选择哪种运动对自己
最有好处。“萨悟扎沙尼”的优点之一是，可以让运动所产生的反作用力均匀地分布于整个身体的腿
部、头部、颈部、视力，以及手指等。它还配合了正确的呼吸技巧和必要的变化动作，让你可以卸除
负面能量，整个人感到焕然一新。最后要补充的是，依照我们所教导的方式学会呼吸和协调身心，并
不意味着你皈依了某种宗教或信仰。即使是现在，就算大家都喃喃自语着已进入“新时代”，仍然有
些无知的人会对新事物感到害怕或排斥。我建议这些人要敞开心胸，害怕会造成神经紧张，而如果想
要享受并延长生命，整天提心吊胆地过日子显然不是好事。老是用负面的思考方式面对事情的人，只
会让自己未老先衰，早早跟青春说拜拜。害怕和负面的思想会让神经收缩，势必会多燃烧一些能量，
并杀死大量脑细胞。排斥别人也是一种危险的坏习惯，不要忘了，坏习惯是会残害心灵的。必须谨记
在心的是，年轻或年老的关键不在脸上皱纹的多少，真正的分别在于心态。
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媒体关注与评论

它的好处不胜枚举，包括对身体、心灵、情绪和意志等。这些肢体和呼吸技巧作用到意识的最深处，
让我们的身心达到最佳的平衡，从而影响到整个人生。　　——列尼·博隆巴西临床心理学家这些课
程适用于任何人，不分年龄和性别，也可以作为康复训练和物理治疗。通过简单的一系列协调动作来
发展运动技能，从神经知觉进而拓展到我们的运动能力，从而强化我们的意志，让人体机能得以提升
和最优化，改善排汗系统、神经系统、循环系统和肌肉系统。　　——飞利浦·塞纳尔智利橄榄球全
国冠军队队员、单桨划艇双人组全国冠军这些课程真的改善了我的神经系统，舒缓了我长期伏案工作
导致的肩膀疼痛，并且让我比以前睡得更好。　　——丽亚杂志编辑自从学习这门放松术以后，我的
身体、心灵和生活都发生了戏剧性的变化，身心变得比之前敏捷许多，专注力、记忆力和耐力得到了
大幅改善。　　——班哲明·凯利教师
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编辑推荐

《西藏放松术:58招安享美好当下》：源自西藏的萨悟扎沙尼，是一种放松身体的古老运动，也是一种
非常有效的天然自我疗愈法，能有效提高睡眠质量、强化意志、提升专注力、记忆力，提升神经系统
、循环系统和肌肉系统的协调与均衡，达到人体机能最优化。跟着做一追。你将会发现一个全新的自
己！这种振动身心的放松运动。结合特殊的呼吸技巧、冥想与肢体协调动作，具有开发内在潜能的效
果。可作为今日许多“文明病”的另类疗法。比瑜珈更简单，比冥想更有效，让你迅速增强记忆力、
专注力、创造力和自信心。
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精彩短评

1、只能说，一切贵在坚持。这是一本好书。
2、书不错的，插图还有提升的空间。推荐购买
3、该书看后使人平和、安静、身心健康
4、我花了三個多月練習書上的動作和呼吸,整個人的確健康起來,心境更加平和,更加放鬆,我推薦此書
給好朋友,並已送出數十本,衷心盼望大家能更健康,更加精氣神!
5、书籍收到，内容很好。很适合现代紧张的生活。送货很快。谢谢。
6、不能说不好，不过能正儿八经看完这本书坚持练的估计没有。
7、作者一直在强调这一古老的健身方式，但闹了半天他只是负责介绍并推行了一些简单的功法，貌
似和瑜伽差不多，总之和我想的不一样
8、开始只练了前面几个简单动作 感觉非常放松 并且心情很愉快 有些神奇  但确有这种效果  现在正在
练习中  感觉很好 
9、书很好，卖家包装很细心，赞一个
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