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版次： 1 内容提要

本书围绕“时刻专注地活

在当下”的理念，将正念和

阴瑜伽联为一体，以有别于

其他高难度瑜伽动作的舒缓

体式，并融合印度瑜伽、中

医经络等理论进行练习。

书中列出了30个练习体

式，并对每个体式分别进行

了详细解析，给出了练习所

对应的经络、步骤、时长、

重点及注意事项等，旨在帮
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助人们在当今快节奏的年代

里，放慢节奏，掌握静心、

舒压与觉察自我的Z佳练习

技巧，从而在忙碌的生活之

中实现身心的自我疗愈。

精彩书摘

阴瑜伽的缘起

现今较静态的瑜伽，如

阴瑜伽、静瑜伽，都广受印

度艾式瑜伽的影响。艾式瑜

伽的体式特色是，较长时间

停留，以达到影响身体状况

或疗愈的目的。

在身体练习的其他领域

，如中国道家功法、体操和

舞蹈界也常用这种长久的停

留来训练身体的自律，甚至

作为长久静坐的前导练习。

阴瑜伽在美国初面世时

，并无融入佛家内观或正念

的智慧，只是比一般瑜伽体

式停留的时间更久，以及加

入阴阳气脉的理论。在当时

，作为瑜伽学派之一，阴瑜

伽是受到许多争议的，因为

许多练习者在长久没有辅助
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工具支持的停留过程中受伤

。

本书的内容着重于正念

、佛家智慧与阴瑜伽动作体

式的结合。体式的序列动作

和辅助工具应用，在练习安

全上J为重要。除了动作体

式外，Z重要的是正念的内

在练习。为此，本书在后面

的四个序列动作中，都有内

在练习的引导语。

阴瑜伽中的佛法智慧

阴瑜伽一开始并没有融

入正念练习，而是后来才加

入佛法的观念。本书将正念

与阴瑜伽相结合，目的是将

3—5分钟的练习，变成一种

正念静心的方式，但又不是

像静坐或禅坐那样正襟危坐

。在短短几分钟的练习中，

可以同时通过动作提升静心

的质量。因此，阴瑜伽其实

并不是只有佛教徒才能做，

而是可被任何人拿来当作生

活上修心的工具或方法。对

佛法有兴趣的读者，建议参
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考一行禅师的《佛陀之心》

一书。

阴瑜伽与道家及经络的

关系

阴阳是中国自古以来“相

对二元的哲学理论”的概念

，该理论源于对万物和自然

的观察。比如，当太阳照向

一座山，照不到阳光的阴暗

处就是阴，阳光照及的一面

就是阳，故阴阳表示了其相

对亮度。同样的概念还有天

与地、男与女、冷与热、高

与低等。根据这个逻辑理论

，古人发现万物都存在着二

元性。该套逻辑被发展成多

种思想体系，并且被广泛地

运用在中医、风水(堪舆)、

《易经》、八卦等领域。

阴瑜伽的体式设计中，

针对身体经络的部分，亦运

用到此一概念。更详细的说

明，请见本书第三章。

阴瑜伽的代表人物

保罗·葛瑞里(Paul

Grilley)
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保罗是现今广为人知的

瑜伽解剖学老师和阴瑜伽的

开山始祖。他从1979年开

始，同时学习瑜伽和解剖学

。在练习八支瑜伽

(ashtanga，又译阿斯汤加)

和热瑜伽(Bikram)一段时间

后，他在电视上看到道家功

法师保罗·辛(Paul Zink)的

访问镜头，发现保罗·辛拥

有惊人的柔软度，所以拜其

为师学习道家功法。

1990年，保罗·葛瑞里向

日籍本山博士(Dr．Hiroshi

Motoyama)学习脉轮和经脉

。尔后，他从中将所学的解

剖学、道家功法和经脉理论

融会贯通，形成了阴瑜伽的

主轴。

莎拉·鲍尔思(Sarah

Powers)

莎拉·鲍尔思于1987年开

始教授瑜伽。她是内观瑜伽

(Insight Yoga)的创始人，

也是《内观瑜伽》一书的作

者。她将瑜伽、佛教、道教
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及超个人心理学的所有见解

与做法整合为一，成为启迪

心灵的途径。她的瑜伽练习

融合活化经络和器官组织的

阴瑜伽，以及受串联瑜伽、

阿斯汤加瑜伽、艾氏瑜伽和

气功影响，并以顺位为基础

的阳瑜伽。她认为，活化身

体层、能量层与学习如何面

对内心同等重要，因为这会

帮助每个人做好准备，提升

对自我本质(觉知的自然状

态)的洞见。

资料来源：Space Yoga(

瑜伽空间)
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《正念阴瑜伽：自我疗愈与转化之道》围绕“时刻专注地活在当下”的理念，将正念和

阴瑜伽联为一体，以有别于其他高难度瑜伽动作的舒缓体式，并融合印度瑜伽、中医经

络等理论进行练习。书中列出了30个练习体式，并对每个体式分别进行了详细解析，给出

了练习所对应的经络、步骤、时长、重点及注意事项等，旨在帮助人们在当今快节奏的

年代里，放慢节奏，掌握静心、舒压与觉察自我的很好练习技巧，从而在忙碌的生活之

中实现身心的自我疗愈。
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