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瑜伽

2003-09-02 16:36:05  中国气功在线  出处：

    瑜伽起源于印度，流行于世界，是东方最古老的强身术之一。瑜伽的修持方法，能把散乱的精神集中并使之平静下

来。瑜伽修炼首先着眼于身体的强健，然后要求身心融合为一。在此基础上，引导修持者进入无上完美的境界。在瑜伽

修炼过程中，修持者逐渐深化自己内在精神，从外到内，从感觉到精神、理性，而后到意识，最后把握自我同内在的精

神融合为一，达到天人合一。当瑜伽的修持者在深沉的静坐中进入最深层次时，就会觉醒人生自性与生命的至善境界，

从而获得个体意识与宇宙意识的结合，唤醒内在沉睡的能量，得到最高开悟和最大愉悦。 

    瑜伽学说反对强加于人，它主张未经检验的东西不可轻信，也包括瑜伽本身。学瑜伽必须经过自身的体验来领悟真

谛，是让修持者自愿地来试一试，选上少量几段姿势，通过一二个月实践之后再对瑜伽做出判断。 

    瑜伽的修持方法分八个阶段进行： 

    道德规范：道德首要。没有道德任何功法都练不好。必须以德为指导，德为成功之母，德为功之源。瑜伽道德基本

内容：非暴力、真实、不偷盗、节欲、无欲。这是瑜伽首先要求修持者遵守的道德规范。 

    自身的内外净化。外净化为端正行为习惯，努力梅花周围环境，内净化为根绝六种恶习：欲望、愤怒、贪欲、狂

乱、迷恋、恶意、嫉妒。 

    体位法。是姿势锻炼，能净化身心，保护身心，治疗身心。体位法种类不可胜数，他们分别对肌肉、消化器官、腺

体、神经系统和肉体的其他组织起良好作用。不仅提高身体素质，还可以提高精神素质，使肉体、精神平衡。 

    呼吸法。是指有意识的延长吸气、屏气、呼气的时间。吸气是接受宇宙能量的动作，屏气是使宇宙能量活化，呼气

是去除一切思考和情感，同时排除体内废气、浊气，使身心得到安定。 

    控制精神感觉，精神在任何时候都处于两个相反的矛盾活动中，欲望和感情相纠缠，其次是同自我相联系的活动。

控制精神感觉，就是抑制欲望使感情平和下来。 

    集中意识于一点或一件事，从而使精神安定平静。 

    冥想、静定状态。只有通过实际体验去加以理解，难以描述。 

    修持者进入“忘我”状态，即意识不到自己的肉体在呼吸、自我精神和智性的存在。已进入了无限广阔的宁静世界。 

    以上八个阶段综合起来即瑜伽。 

    八个阶段又分四个步骤来实现。 

    第1和2阶段是思想基础，思想准备。 

    第3和4阶段是肉体训练，通过各种姿势训练达到去病强身的目的。 

    第5和6阶段进行初步静坐修持静功。 

    最后二个阶段，是高层次修持，进行冥想、静定阶段。 

    哈塔瑜伽 
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    瑜伽有多种门派，当今世界最盛行的是以调息与体位法为中心的体动瑜伽。主要修炼并开发大脑、肌体、内心。瑜

伽定义是将身体置于一种平稳、安静、舒适的姿势。瑜伽的完美坐势必须保持在放松、而非强迫的方式，使身心宁静，

然后将意识集中导向无限的本体之中。 

    哈的意识是太阳，即阳性能量；塔的意思是月亮，即阴性的能量。哈塔瑜伽意指阴和阳两种力量“结合”或联合起

来，达到平衡，使我们保持理想的健康情况。 

    构成哈塔瑜伽有三个不可分割的因素，精神控制、调息和瑜伽坐法，缺一不可。达到和完成上述三项练习即可产生

效果，使有益于健康的感觉传至全身，通过调息，才可将宇宙的能量，转变为人体的能量，才能保持身体内力的平衡。

并杜绝生活中的消极因素，如愚昧、惰性、极度兴奋等等不良习惯。哈塔瑜伽是多种不同门派的构成基础，特别强调体

魄是绝对的先决条件。因为健康状况的好坏直接影响各种功法的修持。瑜伽格言：健康的心理存在于健康的体魄中。 

    首要和最关键的是训练和开发身体，以达到最完美的状态。这就需要求助于瑜伽的坐法和调息练习，而这些方法的

完美，同称为哈塔瑜伽。 

    体位法和坐姿经过了几个世纪的锤炼，已得到净化。通过有规律的练习，可使人们获得灵活性、平衡、坚韧、巨大

的生命力以及对疾病的抵抗力，还可消除疲劳和安定神经，从而使人在睡眠中得到真正的安宁。这是千真万确的。 

    呼吸法 

    呼吸是人最重要的机能，但是人们对呼吸的了解却很少，经常以不正确的方法进行呼吸。在日常的生活中，由于人

为的因素，我们的呼吸一般是任意和不规律的，大多数人呼吸浅短、缺乏规律，违反身体呼吸系统自然之律动，这样，

身体不能吸收足够的宇宙能量，神经系统逐渐受损害，内分泌系统不能正常起到作用，结果身体开始丧失力量和活力，

产生经常性的疲劳和沮丧的感觉。 

    人的身体状况，在很大程度上依赖于呼吸的规律性，甚至呼吸方式可以高度地反应出一个人的情绪情感。当人们在

心烦意乱的时候，例如沮丧、悲痛或抑郁，呼吸就变得很慢和没有规律。而在狂怒、焦虑和紧张不安时，呼吸则变得迅

速、表浅和混乱。连续不规律的呼吸，不仅损害神经系统，而且妨碍内分泌的固有功能，最终使体质变得虚弱。 

    呼吸随年龄增长产生变化，年龄愈长，呼吸愈浅弱。因为我们从来也没有主动地关心过自己的呼吸。深长呼吸对健

康是何等重要。它可使头脑灵活，体力充沛，感觉越活越年轻。普通人每分钟的呼吸15-16次，坐禅中的呼吸达到5-6

次，修持得法每分钟1-2次，甚至可达到向龟蛇一样微呼微吸，不消耗能量。 

    瑜伽认为，人一生的呼吸量是有一定限度的，呼吸又快又匆忙，人一定早逝。相反呼吸缓慢，犹如在品尝空气的

人，可获得长寿。例如，脾气暴躁的猴子，呼吸频率极快，寿命不长，而鹤与龟，则以缓慢温和的长息呼吸法而长寿，

自古有千年鹤、万年龟说法，足见缓慢呼吸是长寿的关键。 

    调整呼吸，是我们生存的基本因素，也是健康的必要基础。通过肺吸入充足的宇宙能量供给身体，可促进心脏血液

循环。并且通货血流将能量送至身体的各部。所以，若想长生，秘诀就是使呼吸自然绵长。 

    呼吸通常有三种方式：胸呼吸、腹呼吸、有控制的呼吸。一般人都是胸式呼吸（即浅短之呼吸），使是一种胸部运

动。腹式呼吸是横隔膜向下降的运动，修炼呼吸，应成为我们生存的方式。 

    横隔膜呼吸练习方法 

    可取随意的姿势，仰卧、静坐、站立均可。卧或站双脚适度分开，双眼轻闭，一手置于胸部，另一手置于腹部上

方。以便感觉横隔膜以及腹肌的活动。 

    然后以鼻腔缓慢、细长的吸气和呼气，不可出声振动或停息。然后加大正常呼吸的过程，当呼气时，尽量把气吐

尽，分多次吐，然后有意使腹肌向内瘪，并温和地收缩肺部，将气呼出。然后吸气吸满但不可过去勉强，腹部恢复原

状。当吸气时会发觉腹壁和肋骨下部向外推出，胸部只有些微移动。这种呼吸是借助横隔膜的收缩和下压形成吸气动

作。每天练习3-5次，每天3-5分钟，横隔膜呼吸法对身体三大功效： 

    横隔膜呼吸不同于浅短的呼吸，能使宇宙能量充满整个肺部，供应身体充足的氧气。 

    横隔膜呼吸将体内的废气、浊气、二氧化碳呼出体外。 

    横隔膜上下移动，犹如温和的按摩，促进脏腑的血液循环，增强其机能。 

    横隔膜呼吸法是以最少的力得到大量的新鲜空气，因此是极其有效的呼吸方法。 

    三脉七轮 

    瑜伽也是一种性灵的修持，唯有经由性灵的修持，才能对自己内在潜能最大限度的挖掘，唤醒并开悟内在沉睡的能

量。瑜伽是一种使修持者本体与宇宙至上的本体联结起来而达到天人合一的方法。瑜伽可以意识控制各种情绪及倾向。
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瑜伽的体位法、呼吸法和净化法只是为心灵做好准备，因为达到天人合一和开悟的境界并非容易，而人们只习惯于对外

在世界进行观察证明和判断，却不习惯观察内在、发掘人体本身以了解生命内在的秘密。要想达到至上的目标，首先是

不执着，其中包括思想、欲望、感情等方面的不执着。在物欲横流的社会是否很难做到？ 

    只有在最深沉的静坐观想和禅定的状态下，直接从本身内在之中得到的直觉知识，才是最高的知识。 

    人体内有强大的精神能量，潜伏于脊柱底端海底轮（会阴穴）沉睡着，一般人并不知道这一秘密。 

    修持者就是要唤醒这一沉睡的性灵，使之沿脊柱上升，经过脊柱中七个神经血管丛（即轮），并与脑部顶轮相结

合，达到至高境界。 

    人体内有无数的精细神经脉，亦称经络，是一种能量运输的通道，数量多达几十万根。有粗钝的，有精细的，肉眼

看不见。这些神经中有十四条较为重要，其中最重要的有三条：中脉、左脉、右脉，中脉尤其重要，修持者非经此不能

得到大成就。 

    中脉在脊髓内，由脊柱尾部海底轮（会阴穴）直升至顶轮穴。左脉早在中脉右边，名阳脉，性热。左、中、右三脉

的最低交会点均在脊柱骨尾端海底轮处，它是宇宙能量或称之为灵热的储存库。此处能量只有经修炼后被唤醒并与顶轮

会合后，才能称之为大智慧。 

    人体的脊柱共有24节，颈椎7节，胸椎12节，腰椎5节，所有神经脉都起源于脊髓。的体位法就是锻炼这根脊柱骨，

使24节脊柱灵活畅通，有病医病，无病延年益寿。任、督二脉左右各一寸半处有几十个重要穴位，所以经常以气去疏通

三脉，能增强身体素质，在中脉上共有七个轮，它们是海底轮、生殖轮、脐轮、心轮、喉轮、眉间轮、顶轮，均起于骨

髓内。不同的轮控制人类不同的情绪和感觉，也是人体的不同腺体。 

    第一部分：体位法 

    目前较为流行的瑜伽体位法大约有80多种。体位法练习是除去身体的不安定因素，保存并增加体内生命能量，使之

不浪费不虚耗。 

    尽管体位法通常是保持某一姿势长期不动，这看上去是在消耗体内的能量，但事实恰恰想反，我们练习体位法之后

唤醒了更多的体内能量，更多的能量在我们的体内流动。 

    由于人的身体习惯于旧有的生活规律和动作，许多练习者在刚开始练习时几乎无法承受体位法所带来的大量能量，

身体出现强烈的抖动。但是坚持下去，掌握了那些要决就会逐步进入一个新的状态，那时再练习体位法身体就好比安坐

在椅子上一样，平稳、自然、舒适；同时，人体内部孕育、滋长出强大的生命气息的力量。哈他瑜伽师往往能长久的保

持一个固定的姿势，实际上他非但没有因为这种长时间的呆滞而感到麻木和困倦，相反却积蓄和增加了体内的能量，使

他越发的精力充沛。 

    瑜伽体位法练习体验练功时的的感受，每一个瑜伽放松法都解开了练习中不断产生的紧张疙瘩，不断的使用产生出

来的能量温暖那些刚刚被冲击过的身体部位。与一般的锻炼方法决然不同，我们所接触的锻炼方法能够导致肌肉粗壮，

或是筋腱的损伤。 

    仰卧式 

    预备姿势：身体平躺在地面上，眼睛平视天花板。两臂垂直，放于身体两侧，手掌贴着地面，两条腿挺直，脚跟、

脚趾并拢，正常呼吸。 

    步骤 

    1、用鼻孔缓慢深呼吸，然后屏息。 

    2、尽最大努力将两脚趾向前伸直。 

    3、慢慢向上抬起双腿，抬到离地面10-12厘米后，停留6-8秒钟。一直保持屏息。 

    4、开始呼吸，把腿慢慢放回地面。呼气和放腿同时进行，腿放下时，呼气随之完毕。 

    5、休息5-6秒，同时正常呼吸两次。 

    6、重复练习。 

    每日练习不得超过5次。 

    注意问题：背部有伤，不要强求练习双腿抬起，可以先练习单腿抬起的仰卧式。 

    益处：这种练习可以让腹部内外肌肉充分得到活动和锻炼，消除腹部多余脂肪，也可以治疗胰脏疾病以及便秘、胃

炎、消化不良、肠功能紊乱等。 

    这个姿势对于背同以及腰部、臀部、髋关节部位疾病有较好的治疗。还可以强化脊髓，活跃内部细胞，刺激整个神
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经系统。 

    曲腿式 

    预备姿势：站立地上，双手放下，眼睛平视前方。 

    练习步骤： 

    1、将右腿抬膝盖抬向胸部（右手抓住脚腕，左手抓住膝盖，进行辅助）。 

    2、让膝盖尽量贴近胸部，（尽可能不要依赖手的作用）。 

    3、同时另一条腿保持稳固的直立。 

    4、保持这个姿势6-8秒，然后回复到预备姿势。 

    5、休息6秒后，换另一条腿重复这个动作。 

    每日练习6-8次。 

    注意：如果你感到站立练习有困难，可以躺在地上练习这个动作。 

    益处：曲腿式用一种温和的方法来活动胰脏及腹部器官。如果患有疝气、吐酸水、胃炎等症状，练习这个姿势可以

立即见效。这个方法可让髋关节放松，锻炼腹肌肉，增加肠胃蠕动。这是易学而又无害的体式，任何人都可以练习，和

受益。 

    蛇式 

    预备姿势：身体平趴地面，一侧面颊贴地。双肘弯曲靠近身体，手掌平放地面与双肩齐，指尖与肩对齐。脚跟并

拢，脚趾平贴地面绷紧，正常呼吸。 

    练习步骤： 

    1、头部伸直，轻轻向后上方仰起。 

    2、缓慢吸气，同时头部和胸部向上抬起，但肚脐部分贴地（肚脐以上部分离地），抬到最高地方，两腿依然紧紧靠

地并用力保持靠拢。 

    3、仰望天空并保持这个姿势，屏息6-8秒。 

    4、把头部和胸部依次触地，脸部一侧触地。 

    5、放松身体，休息6-8秒。 

    6、重复这个做法。 

    每日练习不要超过5次。 

    益处：蛇式从内部活动整个腹部，可促使胰脏、肝脏和其他消化器官加强活动。人们认为，这是一个治疗便秘、消

化不良、痢疾、胃炎、胃病及腹部疾病的最好姿势。蛇式能够让脊柱柔软，减缓脊椎疾病和背痛。同时，他有效的活动

胸部、肩部、颈部、面部和头部，使表皮血液活跃，增进面部之美。 

    这个方法对于女性有着特殊的作用，可以治疗各种月经病症。 

    蝗虫式 

    预备姿势：身体平趴地面，让一侧面颊贴地。两臂伸直放在身体两侧（靠近大腿），双手握拳，拇指与食指一侧贴

地。两腿伸直，指尖靠着地面，两脚跟脚趾并拢。 

    让整个身体保持一条直线，正常呼吸。 

    练习步骤 

    1、鼻孔缓慢吸气，然后屏息。 

    2、慢慢抬头，下巴支撑地面（你可以在下巴处放一块软垫）。 

    3、握紧拳头，两臂两手绷紧。 

    4、两腿快速抬起，抬到最高处，注意两腿保持并拢与笔直状态。 

    5、保持这个姿势5-6秒。 

    6、开始慢慢呼气，把腿和头部同时回复到预备姿势。 

    7、休息5-10秒，重复动作。 

    每日练习不要超过4次。 

    注意：练习有困难的人，可以把双腿抬起改为单腿抬起。 
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