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《瑜伽经典体位》

前言

瑜伽（yoga）是印度的产物，在印度梵文中有“结合”“连结”之意。瑜伽本是一种通过修行而领悟
宗教真理的方法，其思想最早见于三千多年前的吠陀经典，后由哲学家波颠阇利（patanjali）加工整理
成《瑜伽经》，流传后世。瑜伽在印度宗教经典中多有记载，它不单纯是一种修习大法，也是一种健
身方法，是印度修道者的一种调息静坐的方法，作为健身静虑之用。据说南北朝时曾由印度传人中国
。传人中国后，又有新的发展。瑜伽与中国的气功有所接触，彼此学习，也是有可能的。中国古代席
地而坐，箕锯谓之不恭，固有盘坐习惯，印度自古也是席地而坐，至今如此。印度瑜伽的静坐法，与
中国气功的双盘坐法也颇相似。古代两国人民既有往来，文化必有交流，相互影响也是自然的，其他
方面也有不少例子。瑜伽与气功，是印度与中国两国人民各自的文化创造，其目的是为了健康长寿，
造福于群众。但练习时也应注意，处理不当，也有一定的危险，切不可粗心大意。郑先红女士对瑜伽
练习到位，获益匪浅。此人热心，愿做善事，传教他人，受到赞誉。愿广大瑜伽练习者，紧握要领，
不出差错，终生受益，这是我的希望，是为序。
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《瑜伽经典体位》

内容概要

《瑜伽经典体位》里介绍了一百三十余种瑜伽体位法，瑜伽最大的魅力就是超越和自由，在超越的旅
程中，深刻地挖掘自身潜力，同时收获意想不到的奖励。而在此过程中最需要引导、且最易被现代人
接受，同时也是最容易被错误理解的，就是体位法。对于生活节奏快、压力大、身心疲惫的现代人而
言，这也正是瑜伽体位法的实用之效。
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《瑜伽经典体位》

作者简介

郑先红，北京大学健康管理课题组组长，清华大学高管培训特聘瑜伽师，北京体育大学原瑜伽培训部
首席导师，东方瑜伽实用体系课程创始人，东南卫视《美丽佩配》特聘瑜伽老师，中国百佳魅力女性
。东方瑜伽资深导师，东方瑜伽文化发展研究中心主任，在国内瑜伽界享有较高声誉。她所创编的东
方瑜伽实用体系课程，已被用于清华大学、北京大学EMBA高级管理人员进修课程。东方瑜伽的师资
培训工作，以全国高校教师和大学生为主要培训目标，在此基础上，她培养了大批优秀的高校瑜伽教
师和教练，为世界性的瑜伽文化运动在中国教育界的发展起到了积极地推动作用。
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《瑜伽经典体位》

书籍目录

第1章 瑜伽：让身心自由的艺术  定义瑜伽  解析8个瑜伽误区  瑜伽历史：最古老的强身灵修术   缘起—
—印度  传承——西方瑜伽的兴起  瑜伽在中国  瑜伽流派  三脉七轮：唤醒沉睡的能量  体位法的由来  
体位法的6大益处第2章 安全习练，避免受伤第3章 从呼吸开始第4章 130例经典实例体位后记：不要再
等待，现在就开始附录：缓解常见病症的特效体位
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《瑜伽经典体位》

章节摘录

插图：误区2 瑜伽只适合女士练习瑜伽具有美容、排毒、减肥、塑形等众多功效，因此深受女士的欢
迎。但实际情况是，男人比女人更需要瑜伽。在欧美国家，45％-6。％的瑜伽练习者均为男士。瑜伽
在减压、健身方面的功效是广为人知的，现代社会发展迅速，生存环境以及竞争越来越激烈，人们已
经饱尝了压力带来的各种疾病。另外，瑜伽具有显著的理疗功效，所以适合各个年龄段的男女老少练
习。误区3 自己在家练习就可以许多瑜伽爱好者因为没有足够的时间去场馆练习或其他原因，喜欢在
家里按照非专业光盘或书籍展示的图片依葫芦画瓢练习，这样是不可取的，特别是对于刚入门的初学
者。正确的方法是，首先通过正确途径了解相关的瑜伽知识，掌握正确的呼吸法以及运动中呼吸规律
的应用，关注身心感受，逐渐体验并理解瑜伽，并不仅仅是为了收获体位上的进步。瑜伽学习者如果
不了解自己，不知道身体的极限，就会陷入盲目练习的漩涡，增加受伤的概率。误区4 练习不出汗效
果就不好很多练习者瑜伽课后觉得不累，没有出汗，特别是入门阶段的学习。其实，正确入门后，瑜
伽课程的强度是可以自行控制的。其他健身运动耗用体内大量氧气和机能，加重心脏和肺部负荷，仅
提供肌肉和骨骼的物理效果，所以会大量出汗。而瑜伽体式的练习目的在于发展身体、精神和心灵的
和谐，强调用意念来控制和配合动作，强调呼吸方法。它是慢慢地做，伴随放松和意守，配合呼吸控
制意念，柔和地按摩内脏，刺激内分泌，放松紧张情绪，提升精神状态。这样，人体由内而外都受到
影响，神经系统、内分泌系统、内脏以及肌肉因受之影响而发挥功能。最好的效果是练习后，觉得神
清气夾，内心充满美好和幸福感。如果只是身体的某一部分感觉好，出了一身大汗或者觉得头昏脑胀
，肌肉酸痛或过度兴奋，都是身体受损的信号。
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《瑜伽经典体位》

后记

常听别人这样说："郑老师，瑜伽太好了，等有空的时候我一定好好练练⋯⋯"在多年的教学中，这样
的话听了无数遍，慢慢地便生出些感慨。瑜伽练习就如同盖房子一样。在建一栋房子前、需要画出蓝
图，但只有蓝图没有行动，建筑永远只会停留在图纸上和建筑师的头脑中。瑜伽练习者的学练计划如
同画蓝图，开始训练则是着手动士开工。把自己的想法（包括开始练习、改变自己、寻求必要的帮助
等想法）付诸实践，并形成固定的习惯，是瑜伽练习的精髓所在。只有想法不会成功想法只有在付诸
实践后才会体现出价值。一个正在实施的平凡想法比一堆保留到"某一天"再去实施的卓越创意更有价
值。所以，如果你有了学练瑜伽的想法，那就做一些与之相关的事吧。例如，观察一下自己的呼吸，
舒服地伸展肢体，或者购买一本瑜伽指导教材或者示范光盘。不用等到所有条件都完备如果要等到所
有条件都完备，你可能永远不会开始练习瑜伽，因为总是会有一些不尽如人意的地方，"没关系，不影
响什么"——生活中很多时候要这样想。在真实的世界里，没有完美的一刻以供开始，最佳的开始是上
一个时刻，次佳的开始是此刻！成为一个行动派实践比思考更能成就事情，虽然我们离不开思考。现
在，翻开这本书，看看哪些是可以立刻模仿的，例如：盘腿坐下，随着吸气举臂，从骨盆开始弯曲做
前屈的动作⋯⋯从基本的呼吸配合简单的体位入手，你的学练会简单又容易得多。再仔细理解一下文
字，重复一遍，体会一下有什么不同，尽量感受到那种舒然的美好。用行动战胜懒惰和焦虑即使是最
出色的演说家，在上场前那段等待的时间里也会焦虑、紧张和担忧，尽管他不希望这样。而一旦开始
演讲，他们就会泰然自若。行动是医治恐惧的良药。万事开头难，一旦瑜伽练习进入正轨，你将建立
起自信，习练也会变得越来越容易。创造力源于不间断的练习如果你苦苦地等待灵感光临，恐怕永远
无法组合出适合自己的瑜伽练习。用不间断的练习来代替等待吧，你只需紧紧跟随自己的感受，移动
和舒展肢体，在习练中聆听内心的声音。很快，你就会抓住自己的节拍，并欢欣鼓舞。活在当下，享
受美好将注意力集中在当下的行为上，内心保持空灵沉静，细细地品味瑜伽带来的无拘无束、优雅和
愉悦，瑜伽就会成为美好生活的一部分。
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《瑜伽经典体位》

媒体关注与评论

由简单到复杂，从理论到实践，这是一本任何人都可以修习的经典瑜伽自学教程。　　——中国经济
外交编辑部主任 焦晨健康的身体，清醒的头脑，愉悦的心情，充沛的活力，饱满的精神⋯⋯以上这些
，皆是瑜伽的恩赐，也是郑先红等老师奉献给读者的珍贵礼物。　　——北京联合大学体育部 武淑香
通过修习书中循序渐进的体位法，习练者收获的不仅仅是健康，更重要的是身体、精神和心灵的和谐
、平衡与自由。　　——首都师范大学体育部 简晓青
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《瑜伽经典体位》

编辑推荐

《瑜伽经典体位)》是北京大学、清华大学、北京体育大学使用瑜珈教程，郑先红老师亲身示范。
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《瑜伽经典体位》

精彩短评

1、书的各方面都不错，和图片描述的一样。CD也很清晰，是跟着书的进度一节一节展开的。配合书
看，很好。
2、讲解很详细，尤其是呼吸．很好的一本书！
3、这是我看到的讲瑜伽比较专业和详细的书，作者将每个经典体位都详细的用图例和文字说明，将
如何呼吸、注意问题都讲得很清楚，非常适合初学者。看了这本书，对自己平时练习时的一些问题也
了解更清楚了。总的来说，这本书不错，值得推荐！
4、确实有许多经典体位，不过照书做不知道是否能做到位，初学者最好还是和老师学⋯⋯
5、从购到手至今，本人一直坚持按此套教材学习锻炼，收效甚大。本人亲身习练并与部分瑜伽演示
读物比较后认为：此套教材系统正规、示范到位，属优秀瑜伽学习教材之列。只是本人学习过程中体
会到，从谋种意义上说呼吸和冥想更重要，真正能让人进入身心放松境地的是完全释然的入静和舒心
，而这仅靠体位的伸拉是得不到的。当然这些在此套教材中仅是提及，它需要的是习练者在学瑜伽的
过程中逐渐去感... 阅读更多
6、书还行，就是光盘有很多划痕，看起来很旧。建议卖家把光盘包一下，不要直接夹到书里。
7、昨天下午订的，今天一早就到货了。真的好开心！自从上次卓越送货事件（两个多星期才到货）
以后，最近两次发货真的很快。大大的赞一下！听说，果断地开掉了原来的快递公司，真是大快人心
啊！... 阅读更多
8、很不错的哦，值得购买
9、光盘看不了，估计坏掉了，能不能换个好的？
10、美女教练的示例太少了！
11、书质量很好，图示也清晰。送货也很快，一直没时间评论
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