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前言

　　序言　　1996年6月5日，是笔者难忘的一个日子，这天，笔者有幸得遇民间瑜伽师并随之学习瑜
伽。
在之后的岁月，随着练习的深入，瑜伽越来越体现出它神奇的魅力，受这种魅力感召，为探索它的内
涵，笔者就这样一直练习了下来。
　　2000年后，瑜伽在中国有了一定的群众基础，慢慢借助会所的形式出现。
笔者开始关注这一新兴事物，并最终投身到瑜伽健身推广的行列中，成为一名职业的瑜伽教练。
　　在多年的瑜伽教学实践中，笔者发现瑜伽爱好者们在练习过程中的认识有很多问题，最突出的问
题是用体育观去练习瑜伽，因此一直想找个机会把自己对瑜伽的认识写出来，期望对大家有所帮助。
限于才疏学浅，对瑜伽也没有太深的感悟，一直不敢贸然落笔。
　　笔者认为，造成广大瑜伽爱好者认识误区最直接的因素是教练自身专业水平和职业素质的问题。
要改变广大爱好者的瑜伽认识观，就要从教练，这个传播源头着手。
为此，在各位瑜伽爱好者的帮助下，2007年笔者在上海创办了上海易娜迦瑜伽健身院，专职从事瑜伽
教练培训工作，期望能从正本清源上做点努力。
　　在培训过程中，一些学生提出一些建议，认为上课讲述的内容很多一时半会难以领悟，如果能以
书面的形式出现，就可以做为长期的实践指导，可能会更好。
为此，笔者不揣浅陋，编写了《瑜伽教练》这本书。
　　本书命名为《瑜伽教练》有两种意图：一是期望本书能“教”大家运用瑜伽的理念去“练”；二
是，对想成为瑜伽教练的朋友提供一些理论上、技术上、抉择上的参考。
　　本书重点介绍了瑜伽的起源、原理以及一些可行的实修方法，基本包括了目前瑜伽健身领域的常
用技术。
在语言运用上，尽可能用日常事物或一些科学现象做类比，期望帮助爱好者理解一些生涩难懂的瑜伽
理论。
为了满足一些瑜伽爱好者成为瑜伽教练的愿望，在最后的篇幅对成为教练的过程、要求做了些根据实
际情况的分析与建议。
　　瑜伽内涵博大精深，本书十万言仅仅是起个抛砖引玉的作用。
要想探索瑜伽内涵还是要认真研究一些瑜伽的传统典籍，如《薄伽梵歌》、《瑜伽经》等等，同时还
需要脚踏实地的实修去验证。
因为，实践是检验真理的唯一标准！
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内容概要

本书命名为《瑜伽教练》有两种意图：一是期望本书能“教”大家运用瑜伽的理念去“练”；二是对
想成为瑜伽教练的朋友提供一些理论上、技术上、抉择上的参考。
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作者简介

李思远，1996年6月5日在武汉偶遇民间瑜伽师，并随之学习瑜伽。
受瑜伽魅力感召，一直修行探索不辍。

  　2000年后，开始关注瑜伽健身行业。

　  经过慎重考虑后毅然投身瑜伽健身行业，成为一名职业的瑜伽文化传播者。

　  先后在深圳、江苏、上海等地任教，主持瑜伽教练培
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章节摘录

　　第一章瑜伽的原始意义　　第一节什么是瑜伽　　一　　什么是瑜伽？
　　这是广大瑜伽爱好者接触瑜伽的第一问题。
　　瑜伽是梵文字根的音译，原意是马车上的套子；意译为"联合、统一、连接、相应"。
这样解释还是太笼统了，大多数人还是没有一个理性的认识。
　　古代翻译讲究"信、达、雅"，也就是翻译过来的文字不仅要准确的概括所描述的事物，用字本身
也要达到一种典雅的标准。
　　瑜伽的翻译有没有达到这样一个标准呢？
　　在大唐时代，有位家喻户晓的三藏法师，在印度求学17年后携带大量经典回到东土，当时的皇帝
李世民隆重接待，并在全国组织了千名高僧与这位三藏法师一起组成千人译场，对经典进行翻译。
可以说在那么浩大的译场里翻译的经典，每个字都经过仔细推敲、讨论，想不达到"信、达、雅"的标
准也很困难。
　　在这段中国历史上规模浩大的翻译过程中，有部经典被翻译出来了，它的名称是《瑜伽师地论》
。
可见，当时就已经肯定的使用了瑜伽这两个字来描述印度的一种文化了--从这段历史大家也可以发现
，虽然据可考历史印度是瑜伽的发源地，但最起码从唐朝开始，中国就是瑜伽的重要发祥地之一。
　　那位千古流传的传奇法师就是《西游记》里齐天大圣的师父唐僧--玄奘法师。
　　通过了解瑜伽两个字翻译的过程，我们可以肯定，瑜伽两个字的翻译是符合"信、达、雅"的翻译
标准的。
这样，我们就可透过对瑜伽两个字的分析，返本归原，从另一种角度去探寻瑜伽原始的内涵。
　　瑜，古意为一种玉。
　　屈原的一篇文章里有一句表达自己高尚情操的话叫"怀瑾握瑜"，瑾与瑜在古代都是表示美玉。
玉是一种光彩照人的矿物质，那么瑜在这里的隐意就表示"光"！
　　伽，可以看着是僧伽或伽蓝的省略语。
古人把僧侣集中修行的地方称为伽蓝之地，称守护伽蓝之地的护法神为伽蓝神，那么伽在这里就隐含
着一种静修的意思；僧伽也一样，所谓"闲爱浮云静爱僧"，都体现了"静"的内涵。
　　通过上面对瑜伽两字的分析，我们可以这样对瑜伽进行认识：瑜伽，就是通过静修，使自己的生
命体转化为光的一种方法。
　　不过，这种光不是太阳光、月亮光，也不是我们日常接触的电灯光。
这种光指的是一种能够通透各个时空层，具有超强智慧的生命之光！
因为可以在不同时空能量层来去自由，所以古印度人把通过瑜伽修行，恢复生命灵光本来属性的生命
体称之为"大自在天"。
　　这样，我们更具体的理解瑜伽就是：通过静修使自己的生命体溶入到智慧之光中去，成为智慧之
光的化身或主宰。
古瑜伽以及建立在古瑜伽基础上的佛学把这个最后的成就过程称为"涅槃"。
　　涅槃，有人理解为新生。
按古瑜伽以及后来建立在古瑜伽基础上的佛学理论，有生就有死，都不是永恒，自然不是他们追求的
目标。
　　涅槃，是指获得一种不生不灭的、永恒长存的、来去自由的生命体。
这种生命体的体现形式是什么？
就是上文介绍的智慧之光！
--来去自由，通达无碍的具有高度智慧的生命之光！
就是"大自在天"！
　　二　　瑜伽的意译为"联合、统一、连接、相应"。
　　实际上"联合、统一、连接"都在"相应"的含义内，而且比"联合、统一、连接"更恰当：物质世界两
物体靠在一起用连接，精神世界能这样措词吗？
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你说"心心相印（应）"人们很容易理解，你要说"心心连接"，除非你是个老外，人们会报以理解的一笑
，你是个国人的话，众人嘲笑的眼神会立马将你打回学校复读。
　　何为相应？
　　《诗经》曰：窈窕淑女，君子好逑。
逑之不得，寤寐思之--就睡不着觉！
　　这叫什么？
相应！
　　那么透过这个睡不着觉的现象，用大白话来解释这个相应就是--心里有！
　　当然瑜伽讲的"心里有"不是指心里有你的男朋友或女朋友。
而是指有"我"！
"我"是谁？
瑜伽圣典《薄伽梵歌》曰：我是吞灭一切的死，又是将诞生者的生，我是形貌遍宇的神⋯⋯这个"我"
就是瑜伽之祖克里希娜﹝亦译奎师拉﹞！
　　心里有祖师？
人们的思想可能马上和尊师崇德的说教挂上钩了。
在原始瑜伽里没有任何多余的礼仪，它的一言一行一举一动都体现着如何成就梵涅槃这个目标。
《薄伽梵歌》是这样斥责那些只注重形式不去实修的人：　　那些蠢才花言巧语，只信经典其它皆无
；那些蠢才利欲熏心，唠叨繁琐仪式重重，梦想升天荣华富贵，只会导致果报轮回。
　　瑜伽认为，每个生命体本质上是一样的，凡人和"大自在天"的区别仅仅在于生命体的能量差异上
。
现代科学认为每个生命体都在向宇宙散发着自己的生物电波，透过这种认识，我们就可以知道，心里
有祖师实际是一套上乘瑜伽功法。
　　什么法？
　　--相应法！
　　心里有智慧之光才能将自己的生物波频率调到与智慧之光一致从而产生强大的共振--加持。
无数次的共振，加持，终于使你成为具备足够能量能够突破时空障碍的高能生命体，从而溶入智慧之
光成为智慧之光的化身或主宰--大自在天！
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