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《瑜伽入门》

前言

我出生于军人家庭，从小深受父母的宠爱，童年的我胆小、多病、娇气、任性。1968年我才14岁就参
军了，之后当过卫生兵、护士、军医，转业到地方医院后，从事临床眼科及医学整形，经营过自己的
保健品公司。几十年的人生历练，锻炼了我坚强、肯干、努力、刻苦、不服输、喜欢挑战的性格，无
论工作、学习和生活都追求完美。由于工作上的劳累、生活上的压力，体力、心力长期透支，患上了
风湿性关节炎、颈椎增生、腰椎间盘突出、慢性胃炎、神经衰弱等疾病。在工作的过程中，发现很多
人刻意地追求外在美的背后，实质是心理上对自己的不接受、不认可、不自信，对生命和美缺乏正确
的认知。我越来越意识到人特别需要的是生命的关爱和心灵的美容。我有缘接触到瑜伽，开始研究宗
教、哲学、心理学和养生，同时以瑜伽作为探索自我、身心实修的工具，心灵不断地得到洗涤，意识
逐渐地转换，不但使身体的疾病及症状得到缓解.而且有些慢性病神奇地消失了，恢复了青春活力，这
让我真正体会到一种时光倒流的感觉。我生命中的那份感恩、爱与接纳在不断地升起！于是我决定要
做一件事.就是填补瑜伽传统生命科学教育和文化传播在中国的空白。1997年我开始了我的瑜伽事业，
从此我的生命与瑜伽连在了一起。传播瑜伽成了我的乐趣、我的使命、我的事业、我的生活，甚至成
了我的一切！2003年我将跨入50岁的时候发现自己患了乳癌，在患病期间。瑜伽深深地走入了我的生
命，在生命的幽谷中体验并接纳病痛。我把疾病这样一个特殊的体验当成上苍赐给我的一次考验和自
我反省的机会。在体验中我感悟到疾病的原因很复杂，一个根本的原因是思维模式和生活方式上出现
偏差，身心是分离的，我们的意识和潜意识需要连接；过度地使用了内在的宽容和责任，忽略和压抑
了内在的人性需求⋯⋯疾病给我们一个机会走进自己，学会放下，学会接纳和包容，学会示弱和改变
⋯⋯疾病让我们在痛苦中渴望健康，我们会更爱护自己；让我们的心变得像水一样柔软，不再一味理
性和坚强；让我们懂得顺应，学会一切随缘；让我们感受生不如死的无助，我们才能积极地向死而生
⋯⋯总之，疾病让我们更深层地去理解生命、理解瑜伽、理解人的美的最高境界.通往完整之路，获得
重生，活出全新的更加完整和真实的自我。这些年我运用瑜伽作为自我疗愈的工具.把瑜伽的灵性的修
炼融入了工作、生活，融八到生命关怀教育事业当中，更加积极和投入地以专业的瑜伽培训课程、身
心灵工作坊、公益讲座和活动的形式传播瑜伽的文化。
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《瑜伽入门》

内容概要

《瑜伽入门》写的是：从瑜伽的呼吸开始，以轻松的心态进入瑜伽。瑜伽呼吸是练习瑜伽的始端，它
能调理人的气息，畅通经络、排除废气。此外，瑜伽休息术也是不可缺少的，有利于恢复练习者的身
体机能。
小小的运动，便能让人的身心进入安静宁和的放松状态。是的，不用花时间花钱到专业的瑜伽会所去
。只要带着《瑜伽入门》，做好练习瑜伽的准备，抱着认真练习的心态，在家里完成瑜伽练习，健康
是可以随心而来，常伴左右的！
让我们一起来学习，开始一段健康而愉快的旅程吧！
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《瑜伽入门》

作者简介

郭健，郭健瑜伽创办人，全国全联美瑜伽专业委员会主任，中国SPA协会名誉会长，首届中国瑜伽节
主席。

    郭健，20世纪70年代毕业于广州第一军医大学，从事过临床眼科、医学整形美容、保健品研发事业
。20世纪90年代开始传承世界瑜伽文化遗产，成为中国瑜伽行业著名领军人物。近年来将瑜伽文化的
传播和推广与生命关怀教育相结合，并将此作为毕生的使命。
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《瑜伽入门》

书籍目录

PART 1  认识瑜伽  瑜伽是什么  瑜伽溯源  瑜伽的分类  为瑜伽练习做准备  瑜伽饮食的原则  练习瑜伽的
注意事项  练习瑜伽，从呼吸开始  瑜伽休息术PART 2  暖身运动  颈部练习  肩部练习  开髋练习  腿部关
节练习  手指手腕练习PART 3  基本坐姿  简易坐  长坐姿  至善坐  半莲花坐  全莲花坐  金刚坐  英雄坐姿  
牛面坐  冥想手印PART 4  常用坐式  莲山式  腰侧弯式  腰旋转式  蝴蝶式  束角式  单腿背部伸展式  双腿
背部伸展式  前伸展式  扭身式  简易船式PART 5  常用跪坐式  猫式  骆驼式  英雄伸臂式  叩首式  门闩式  
牛面式  猫伸展式  婴儿式放松PART 6  常用站式  山立式  树式  蹲式  三角式  腰躯转动式  战士第一式  直
角式  双角式PART 7  常用俯卧式  单腿蝗虫式  半蝗虫式  全蝗虫式  眼镜蛇式  弓式  蛇伸展式  鳄鱼
式PART 8  常用仰卧式  炮弹式  婴儿式  斜式  桥式  下半身摇摆式  犁式  鱼式
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《瑜伽入门》

章节摘录

插图： 瑜伽是什么“瑜伽”译白梵语“Yoga”，其含意为“一致”、“结合”或“和谐”。瑜伽源于
古印度文化，是古印度6大哲学派别中的一系，“它”是一个通过提升意识，帮助人们充分发挥潜能
的哲学体系及其指导下的运动体系。瑜伽姿势是一个运用古老而易于掌握的方法，提高人们生理、心
理、情感和精神方面的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动形式。再简单一点来说，
瑜伽是生理上的动态运动及心灵上的练习，也是应用在每天的生活哲学。瑜伽的练习目标是达到对自
身心灵的良好理解以及调控，能熟知并掌握身体感官。感官的集中点就是心意，能够驾驭心意，即代
表能够驾驭感官；通过把感官、身体与有意识的呼吸相配合来实现对身体的控制。这些技巧不但对肌
肉和骨骼的锻炼有益，也能强化神经系统、内分泌腺体和主要器官的功能，通过激发人体潜能来促进
身体健康。近年在世界多个地方风靡的瑜伽，不只是一套流行或时髦的健身运动这么简单。瑜伽是一
个非常古老的能量知识修炼方法，集哲学、科学和艺术于一身。瑜伽的基础建筑在古印度哲学上，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，以及保持身体永远健康
。
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《瑜伽入门》

编辑推荐

《瑜伽入门》：导师亲身基本动作，更标准、更到位，让瑜伽入门更轻松！中华全国工商业联合会瑜
伽专业委员会重点推荐。随书附赠超大容量光碟，真如示范如亲临高级瑜伽会所。如果说人生的目的
是掌握知识和学会爱，瑜伽带给我们的就是智慧与爱的能力。——郭健
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《瑜伽入门》

精彩短评

1、书很薄，不过很详细，不满的是买了这个系列的两本，两个配套的光盘都不能拷，不能放，很无
语
2、这是本套丛书中我最喜欢的一本，动作简单实用，讲解的也很不错，教练的示范很漂亮，挺喜欢
的
3、书里面有的章节并是不每一个都出现在碟里面，教的基本样式比较多。
4、实用真的
5、书还带有光盘，能修身养性，很满意！
6、是帮同事买的。
7、可惜没时间练
8、书内的赠送的光盘读不出来，请问要如何处理？
9、货与价绍的差不多,讲解细致.
10、想在家自己没事练一练
11、很好质量！！
12、书还可以，光盘不能看，很烦！
13、同事很喜欢,有三个同事买了同样的三本的书.
14、瑜伽入门（附DVD光盘1张）
15、不难，适合初学，就是光碟里的内容太少了
16、很不错，适合初学者
17、动作都挺基本的，就是刚开始的时候会有点难度
18、挺不错的  感觉挺细心到位的 轻音乐听的也很舒服 很适用于初学者.持之以恒会有收获的
19、之前买过很多瑜伽书了，本是不想再买的，但一次偶然的机会在网上看到郭建老师谈瑜伽的视频
，顿时被她的清晰浅显的话语迷住了，于是决定买这套书。
这本书是因为错下了单才买的，因为本认为入门的书对我来说没什么用，没想到却是得到了意外的惊
喜。里面关于瑜伽入门的解说很清晰，浅显，也很有条理，不会让你感觉似乎说了很多但是又不是很
清楚。如何习练也说得很清楚，比如书里说练习时意念要内守，并且进行深呼吸，呼吸几次都有说到
。体位也不难，所以特别适合初学者。书中有瑜伽入门的光盘光盘，但是不是配套的，只不过可以选
择跟着盘做，也可以自己选喜欢的体位来做。
有点遗憾的就是在这本书里没有介绍到冥想的部分，但盘里有，文字的部分在《康复保健瑜伽》里有
介绍冥想的，虽不是讲的不是很深但也够用。书里有休息放松的引导词，很适合自学。
建议初学者可以在网上看看郭建老师谈瑜伽的视频，可以更好的理解瑜伽。

虽然不太像说，还是要说一下——这套书的化妆太烂了，吓人。
20、很适合初学者学习的一本书 动作的讲解也很详细 让我更加了解了瑜伽
21、挺喜欢瑜伽的，但是懒得做
22、dvd的质量太差，电脑都播放不了。书的画面很清晰。不建议买。因为做瑜伽最重要的是个视频
，这样才能学得更好。亚马逊一直以正品为主。这样参吃不齐的质量会让人越来越失望的。
23、老婆大人买的
24、看着是挺薄的一本瑜伽书，制作精良
25、书本不错  里面姿势易懂，讲解很详细  喜欢
26、书是给老婆买的，不错，可附赠的光盘确实开裂了，根本无法使用，这让我这第一次在当当买东
西的人情何以堪啊
27、书不错，瑜伽体系很到位，可以根据光盘来练习，大概1小时时间，对自己在家练瑜伽很有帮助
28、仅对书本质量评价
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