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《图解瑜伽大全》

前言

“瑜伽”主要来源于古印度梵语“yug”或“yuj”，它被定义为“一致”、“结合”或者“和谐”的
意思。瑜伽最早产生于《瑜伽经》，是古印度的一些苦行僧人们在修行的过程中，通过观察植物，进
而根据它们一些特定的生存方式参悟出来的一套关于修行的哲学理论体系。随后又慢慢地发明了一些
有助于修炼的体位动作，将瑜伽进一步完善，使其成为一套理论和动作相结合并有助于健身养生的统
一体系。    瑜伽理论主要通过提升人们的意识，来帮助他们充分发挥自己的潜能。而瑜伽姿势主要运
用古老且易于掌握的方法，将人们的生理、心理、情感和精神方面的能力进一步提高，使人们达到身
体、心灵与精神的和谐统一。古印度的人们一直以来都相信人可以与天合而为一，他们将不同的瑜伽
修炼方法融入日常生活中，并且对此奉行不渝：道德、忘我的动作、稳定的头脑、宗教性的责任、无
欲无求、冥想以及宇宙的自然和创造。    近年来在世界的多个不同地方都掀起一股瑜伽热，但是这不
仅仅是一套流行或时髦的健身运动这么简单。瑜伽是一个非常古老的关于能量知识的修炼方法，集哲
学、科学和艺术于一身。瑜伽的基础建立在古印度的哲学上，数千年来，心理、生理和精神上的戒律
已经成为印度文化中的一个重要组成部分。古代的瑜伽信徒发展了瑜伽体系，因为他们深信通过运动
身体和调控呼吸，可以控制心智和情感，以及保持永远健康的身体。    瑜伽经过近几年的发展已经被
分为好多个分支，现代的瑜伽健身馆更是数不胜数，它们大部分都是将瑜伽的体位法配合着呼吸法作
为主要的培训内容。相应练习瑜伽的人们也在逐年递增，有各个年龄阶段的人们，男女皆有。人们练
习瑜伽还是抱着一些特定目的，有人可能是为了塑造体形，有人主要是为了锻炼身体，也有人是为了
释放生活工作带来的压力。不管人们出于什么目的，都是值得去练习瑜伽的，因为瑜伽是一种有益于
身体健康的运动体系，有其特定的象征。    有一部分人们通过参阅一些与瑜伽有关的书籍，并依照书
籍上所说的方法进行自我修习。参阅书籍最大的好处就是可以随意地安排自己的时间，想在什么时间
练习就可以在什么时间练习，不必为了练习瑜伽而特意在繁忙的生活和工作中挤出时间去参加培训课
程。曾经听说“一书在手，别无所求”，这本(《图解瑜伽大全》从瑜伽的起源开始叙述了与瑜伽有关
的主要修行方式——冥想，并深入探讨了冥想带给人们的种种好处。对于瑜伽的体位法、收束法以及
呼吸法都作了比较详细的介绍，并且在第六篇针对人体的主要系统，介绍了适合的瑜伽体位动作，可
以帮助人们调节身体，增强各个身体系统的功能，提高人体的健康。在末篇为瑜伽爱好者提供了几种
不同功效的瑜伽动作序列，希望能给读者带来小小的帮助。    现在人们大多都处于一种紧张而又繁忙
的生活方式中，随着社会的不断发展，人们将过多的时间都花费在对物质生活的追逐上，很少有时间
去放松并享受生活。在这里建议忙碌的人们不妨在每周休息或者逛街的时间里抽出几个小时，慢慢地
享受生活的同时为紧张而疲劳的身体充充电。
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《图解瑜伽大全》

内容概要

《图解瑜伽大全(精编美绘版)》内容涵盖了瑜伽的方方面面，从瑜伽的历史到现在的分支流派，从最
重要的瑜伽传承者到瑜伽的姿势练习、呼吸技巧和冥想，再到瑜伽的生理、心理功效及瑜伽治病的原
理，都进行了详尽的介绍，涉及范围十分广泛，各个层次的人都能在其中找到适合自己的练习，《图
解瑜伽大全(精编美绘版)》是一部真正意义上的瑜伽百科全书。
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《图解瑜伽大全》

章节摘录

版权页：   插图：   “瑜伽”一词最早出现在古印度的密教梵语圣歌和赞美诗中，这些都是一些圣哲在
深度瑜伽冥想状态时所悟，因此被奉为圣典。距今已有五千多年的历史，被人们称为“世界的瑰宝”
。瑜伽的本意是：“与宇宙和至尊联系在一起”，而最高的瑜伽境界就是奎师那意识，与中国传统文
化中的“天人合一”的最高境界相似。在印度北部的喜马拉雅山麓地带，有许多古印度的瑜伽修行者
，他们在大自然中修炼身心的时候，无意中发现一些动物和植物，即使它们患病，可是经过一段时间
就会自动痊愈。也就是说它们具有各自独特的治疗、放松、睡眠或保持清醒的方法。于是古印度瑜伽
修行者就开始观察它们的各种形态，并进行模仿，甚至自身体验，逐渐发明了一套有益身心的锻炼系
统，也就是后来的体位法。这些姿势传承了五千多年，教给人们各种各样的治愈法，让世世代代的人
从中获益。 再后来，有一些高僧们为了追求天人合一的最高境界，他们常常独自隐居在与世隔绝的古
老原始森林里，静坐冥想。在长时间的独居生活中，渐渐从中体悟到了不少的大自然法则。他们将这
些法则运用到人的身上，不断地去感应身体内部的微妙变化，慢慢地学会了和自己的身体对话，开始
探索自己的身体，进行健康的维护和调理，获得对疾病创痛的医治本能。几千年之后，用这些领悟到
的自然法则结合体位法衍化出一套理论完整、切实可用的养生健身体系，这就是瑜伽。 考古学家曾在
印度河流域发掘到一件陶器，陶器上面描画着的是印度人做冥想时的形态，据考究这件陶器距今至少
有五千年的历史，由此可见瑜伽的历史能够追溯到更久远的年代。瑜伽境界简单一点来说，瑜就是生
理上的动态运动及心灵上的静态练习，也可以说是每天都可以用到的一种生活哲学。达到对自身心灵
的良好理解以及调控，以及熟知并掌握肉身感官是练习瑜伽的主要目的。正如艾扬格在《光耀生命》
中强调的，“达到圆融纯一的状态”。心意是感官的集中点，只要能够驾驭心意，就代表能够操纵感
官；借由感官、身体与有意识的呼吸相互配合来实现对身体的操控。这些技巧不但有益于肌肉和骨骼
的锻炼，而且能够强化神经系统、内分泌腺体和主要器官的功能，进而激发人体的潜能来促进身体健
康。 瑜伽最高境界的完美体现是至尊主的娱乐活动化身。 奎师那是至尊人格首神，这个名字梵文的
意思是黑色，中国佛教将它译为“黑天”，因为他具有一切的吸引力，而只有黑色才能吸收光谱中的
七种颜色。他是“毗湿奴”的最主要化身，是万源之源，是至极真理。在《博伽梵歌》中，他告诉阿
朱那说：“我是所有灵性世界和物质世界的根源，一切智慧都起源于我。我是宇宙之父母、支柱和始
祖。整个宇宙的秩序受我控制。我是超灵，居于众生心中。我就是时间。我是创造，也是毁灭。我是
万物之根基，是息止之地，是永恒的种子。一切富裕、美丽、灿烂的创造，全来自我辉煌的一闪。我
是韦达曼陀罗中最神圣的音节。我是非人格梵的基础。没有智慧者，不能全面认识我。由于知识浅薄
，他们无法认识我永不消逝的、至尊无上的本性。人若能了解我显现和活动的超然本质，离开躯体后
，再也不会降生于这个物质世界，他将晋升到我永叵的居所。在千千万万人之中，可能只有一人追求
完美；在那些达到完美的人中，几乎没有一个人能真正了解我。伟大的灵魂，奉爱中的瑜伽师，到达
我后，永不再重返这充满痛苦的短暂世界，因为他们已达到了最高的完美境界。”
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编辑推荐

《图解瑜伽大全(精编美绘版)》是一本瑜伽专著，书中详细讲授了如何一步一步学习和去教授瑜伽、
瑜伽疗法、瑜伽问答以及瑜伽理论和练习技法，作者详尽细致地描写瑜伽所涵概的所有内容，即使是
那些没有接触过瑜伽、对瑜伽一无所知的人都能够通过此书很好的理解瑜伽、感悟瑜伽对身体、心灵
、精神巨大益处。
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精彩短评

1、还可以，内容基本满足，体式的讲解不是非常详细，基本满意
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