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这是一本探索瑜伽起源、追寻瑜伽的历史、解读瑜伽的流派、体验瑜伽饮食戒律的精辟、揭示瑜伽哲学的玄妙的典藏精品。



内容介绍

《瑜伽体位法全图典》是一本普及版的瑜伽百科全书，拥有最基础、最实用、最流行的瑜伽资讯。从瑜伽及瑜伽体位法的起源传说、传承发展到神奇功效，从神秘的坐姿、优美的手印、独特的呼吸法到精心挑选的118个瑜伽体式，还有资深教练从千万案例中总结出的“瑜伽安全手册”和“瑜伽饮食理念”等。体位法课程按照初、中、高级的不同难度编排，再加上“错误示范”和“教练调整”的真人演示，给你带来最全面、最细致的身体呵护。

编辑推荐语

初、中、高级体位法课程，完全遵照中国瑜伽行业协会培养国际教练的课程编排，是成为瑜伽教练必须掌握的118个瑜伽经典体位法，也是一般瑜伽练习者日常生活中最常练习的体位法。 全彩分步图解，包括“动作示范”、“功效解析”、“练习的注意事项”、“意识控制”、“错误动作调整”五大教学点，由易到难，专业精准，让你亲身感受瑜伽之魅。 附赠超高清DVD，瑜伽坐姿+呼吸法+调息法+体位法208式全收录。顶级明星示范，指导到你每一个细节，即使你是新手，也能轻松成为瑜伽达人

作者简介

矫林江 

·瑜伽行业权威专家 

·中国瑜伽行业协会常务理事 

·“凭海听风”瑜伽连锁品牌创始人 

矫林江导师是中国瑜伽行业最重要的开创人之一，从事瑜伽教学工作十多年，多次亲赴印度、斯里兰卡、缅甸、Gajendra、Kanchana等印度著名瑜伽大师。是H.H Puja Swamiji大师的得意弟子，被印度瑜伽同仁誉为“喜马拉雅之鹰”“中国瑜伽冥想之父”。他传奇地将印度瑜伽各流派和中国道教哲学、禅宗顿悟、藏传佛教精髓等思想融合在一起，主张“取印度瑜伽之精华，融中国文化之神韵”，开创性地创建了独特、深邃、完善的综合整体瑜伽体系——中国瑜伽。他的多部瑜伽著作已成为各大瑜伽会所及培训机构的必备教程。
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精彩摘录

5000年的发展和演变，让瑜伽变得无比浩瀚、博大精深。正因年代久远，再加上传播过程中的种种不确定性，使瑜伽产生了品类繁多的体系和流派，诸如智瑜伽、业瑜伽、信瑜伽、王瑜伽、语音冥想瑜伽、哈他瑜伽、昆达利尼瑜伽、高温瑜伽……不同的瑜伽体系，练习的方法也不相同，但它们的目的和方向却是殊途同归–感悟生命，达到自我与宇宙的和谐统一。

智慧瑜伽智慧瑜伽，又称“知识瑜伽”。智慧瑜伽提倡培养知识理念，使人从无明中解脱出来，获得神圣的知识，发现字宙本质。智慧瑜伽认为，寻常人所说的知识仅限于生命和物质的外在表现，而智慧瑜伽则是通过学习有关世界本源的知识，并在其引导下用各种方法感知大自然最本质的奥秘，了解自我与原始动因的一致和结合，即“梵我如一”。

业瑜伽业瑜伽，又称“行动瑜伽”，“业”即“行为”的意思。业瑜伽认为，行为是生命的第一表现。业瑜伽倡导将精力集中于内心的世    界，通过内心的精神活动，引导更加完善的行为。瑜伽师通常采取极度克制的苦行，历尽善行、崇神律己、执著苦行、净心寡欲，以使自己的精神、情操、行为达到“与梵合一”的最终境界。

信瑜伽信瑜伽，又称“虔信瑜伽”或“至善瑜伽”，“信”即“诚信、虔诚”的意思。信瑜伽专注于杜绝愚味杂念，启发对神的敬仰之心，以期望与神同在。它认为一个人只要保持着虔敬信仰，就能最终得到解脱和超越。与信仰相比，一切关于宗教的知识及各种各样繁琐的祭祀，相对来说都是次要的。

王瑜伽王瑜伽，又称“八支分法瑜伽”、“胜王瑜伽”或“罗瑜伽”，梵文里的意思是指所有瑜伽中最高级、最机密的瑜伽。王瑜伽主张对心理活动的控制与修持，从而实现解脱。它特别注重对内在精神活动、深层思想的控制，因此被认为是所有瑜伽中最稳妥、最有效、最具彻底性的一种，这也是它被称为王瑜伽的原因。

语音冥想瑜伽语音冥想瑜伽是意守瑜伽语音的体系，该体系认为，只需经常修习语音冥想，无须其他，就可以达到提升自我、净化心灵的目的。唱诵时讲求心气合一、专注、虔诚。长时间的唱诵能引发唱诵者的宗教信仰，所以各大瑜伽派别都很重视此法。    哈他瑜伽哈他瑜伽，又称“哈达瑜伽”，是印度最为普遍的一种通俗瑜伽。在印度的考试当中，有“传统瑜伽”一说，指的就是哈他瑜伽。

哈他瑜伽的特点在于：进入的门槛低，适合于各类人练习，同时呼吸比较自由，没有很刻板的规定。哈他瑜伽着重于身体核心部位的练习，强调身体灵活性和力量的平衡。

昆达利尼瑜伽昆达利尼瑜伽，又称“蛇王瑜伽”。昆达利尼瑜伽认为人体周身存在72000条气脉、七大梵穴轮、一根主通道和一条尚未被唤醒而处在休眠状态的圣蛇。通过打通气脉，让生命之气唤醒那条蛇，能使它穿过头顶的梵穴轮到达体外。一旦它冲出头顶，即可获得出神入化的“三摩地”。昆达利尼瑜伽较难练习，只有持之以恒方可获得力量。

高温瑜伽高温瑜伽，又称“热瑜伽”，是指在室内38~42℃的条件下，在90分钟内进行的一套共26种体式的练习方法。其原理是通过高温环境提高身体温度，加速排汗，从而促进血液循环，排出体内毒素，增加肌肉弹性。整套动作前后连贯，循序渐进，能让肌肉和关节充分受热，帮助人体清除体内毒素，强健体魄。
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