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Yoga



You Of course Go Again！



你当然可以重新开始！

365个日日美丽 1000个平静自在



─&mdash;请容我给过去幸福、丰富的365天，1000个喜悦交会的朋友，下一个这样的注解。



　 ～坣娜～

其实我们都一样



距离上一本书《漂亮Yoga》的出版，将近一年，那是将近365个日子。



一如我未曾预期Yoga会带给我生命的转变──这365个日子，开始有愈来愈多人叫我老师，视我为身体、心灵，甚至是生命的解惑者&hellip;&hellip;许许多多我其实并没有料想到的&hellip;&hellip;



其实我们都一样。



发自肺腑，我也有挫折，也会感伤，生活里总是免不了的喜悦和忧伤的交错，我和它们漫步在生活里，还是偶尔会模糊了焦点而失去，生命的平衡&hellip;&hellip;



那我们真的都一样。



我只是又多认识了Yoga，而且把它当成好友，因此而理直气壮地让它陪我走过，给我健康，赐我饱满&mdash;&mdash;在阴霾中还有一道破云的光、在虚弱时拉我站起的一双手，未曾稍歇的分秒与月日&hellip;&hellip;我一抬头就看见的那张Yoga之脸，不疾不徐的笑意，轻松吞吐的，那是365个日日美丽。





前言



Yoga &mdash;&mdash; 身体自愈的能量！

自从开始推广这&ldquo;觉得不与大家分享便是自私行为&rdquo;的好朋友&mdash;&mdash;Yoga，当我愈积极从事Yoga教学工作，就愈感受到：现代人在时代科技越进步的同时，竟普遍产生了一种共通的严重问题：就是对于&ldquo;身&rdquo;与&ldquo;心&rdquo;的饥渴。



所以在这本书当中，我希望能让朋友们更了解到，为何我们经常看到，属于形容身体的文字，总是带有&ldquo;身、心&rdquo;相连的两个字。而且的确人最纯粹的灵魂，是需要我们&ldquo;身&rdquo;与&ldquo;心&rdquo;绝对的结合与平衡，才能发挥他最大的能量。



而Yoga在&ldquo;身、心&rdquo;的范围中到底具有甚么力量？能够让这可称为艺术的古典文化，除了延续，甚至在近几年来，发挥它不可思议的风潮能量！



就让我们从&ldquo;身、心&rdquo;二字开始，来谈它们的重要，而神奇的Yoga，又各可供给它们，何种神奇的能量呢？回归到人的本源与本质，我想先从&ldquo;心&rdquo;开始谈起，因为一个拥有健康身体的人，一定都是先拥有了一颗健康的心，而这里的心，指的可不是心脏噢！而是一份健康、正面的心绪。







健康的杀手&mdash;&mdash;负面情绪



众所皆知的，由心理层面而引发的负面情绪，显现出来的现象如：忧郁症、躁郁、习惯性的情绪剧烈起伏、失眠、长期不快乐、对生命产生无望感、对人的不信任、暴食、厌食等等，甚至严重到自杀、伤人的虐己虐人的人生态度。



追本溯源，人的情绪的出处，追溯到其内在的状态，就是自己脑中的想法，用更科学的角度说：情绪的产生处，正是我们脑部的皮质层。而脑内的皮质层，分为两部份一是&ldquo;旧皮质&rdquo;，一是&ldquo;新皮质&rdquo;&mdash;&mdash;&ldquo;旧皮质&rdquo;主要掌管着人的性格、欲望、情绪等等的感性思维；而&ldquo;新皮质&rdquo;主要掌管的是人的思考、判断、意念等等的理性思维。



随着时代的改变，在这资讯飞奔的现代社会里，人们因有物质的更多样需求，和人际关系上有所谓&ldquo;非得如此作才行&rdquo;的压力，再加上职场竞争的生存压力，于是让自己不断处于紧张的状态，而这种种刺激，便会通过我们脑部的旧皮质间脑的视床下部，使得控制内脏的&ldquo;自律神经&rdquo;引发紧张，而&ldquo;自律神经&rdquo;是我们无法以自己的意识力，来控制的独立神经系统。



说起这个又重要、又无法以意识控制的&ldquo;自律神经&rdquo;，可以分成&ldquo;交感神经&rdquo;和&ldquo;副交感神经&rdquo;两部分：



一、交感神经



&ldquo;交感神经&rdquo;在我们身体有什么作用呢？它有如太阳般，会出现在白天帮助身体需要的精力，产生活跃，保持清醒，给予我们所需的活力。所以当身体外部有任何的视觉、触觉，整体感官被刺激到时，它就迅速产生备战的状态如：全身毛发竖起，瞳孔睁开，心脏跳动加快，血压急速上升，输送更多的精力到全身，完成准备战斗状态，这就是&ldquo;交感神经&rdquo;与我们身体的关系。



二、副交感神经



&ldquo;副交感神经&rdquo;在我们身体拥有甚么作用呢？它有如月亮般地出现在夜晚，让身体的机能保持平和，放慢身心的节奏，让身体慢慢进入放松与睡眠状态。&ldquo;副交感神经&rdquo;会在它的伙伴&ldquo;交感神经&rdquo;对外战斗时，负责协调&ldquo;交感神经&rdquo;的亢奋、缓和心跳的速度、降低血压与促进肠胃部的功能，所以当白天该出现的&ldquo;交感神经&rdquo;不出现，晚上该工作的&ldquo;副交感神经&rdquo;不见了，便会产生生理与心理层面的健康大乱&mdash;&mdash;人的极端不自主紧张和心神不宁的状态就开始产生了！

Yoga是可以消除负面情绪的



当一个人的抗压力极度不佳，和本身的性格容易紧张，为什么可以藉由运作Yoga，来调整、改善自己易紧张的敏感性格呢？



最大的原因，就是因为我们在练习Yoga时，大脑会产生&ldquo;脑内吗啡&rdquo;(此分泌物可以带给我们极度的放松快感和心绪的平静)，它会传送给大脑的旧皮质，使其活化，促进自律神经、荷尔蒙以及内分泌的功能，而有助于减轻身、心的紧张与压迫感，更能增加自身的心灵与身体的不可思议的力量，进而使自己完整感受到，能对压力的主控转换，脑部的运作也因此更为顺畅和清晰，接受到自己思绪稳定的成长等等&hellip;&hellip;谈到这里，我们要开始进入影响我们身心很重要的身体关键处&hellip;&hellip;

身体健康的关键&mdash;&mdash;脊椎



&ldquo;脊椎&rdquo;这看似奇怪有趣，却形状简单如同积木堆积成的小S型柱状&mdash;&mdash;您可千万别小看它！它可又要支撑身体，又要担任循环系统，延续脑部的指令，供给身体各个部门需要的养份，更有供给、灌溉它的32对神经腺体所掌管的各器官的重要责任。



当然身体中也还有其他重要的骨胳，全部加起来有将近两百个。但我们今天的主角为脊椎，而它又是绝对重要到您非得简单的认识它一下，所以让我们一起进入脊椎的世界，看看人体中的这根柱子，到底是何玩意？



脊椎在人体中形成身体纵轴的骨胳构造，由32～34个椎骨所构成，而各个椎骨藉由椎间盘接合。脊椎的上部和肩胛带连接，下部则和骨盆带连接。



让我们简单地了解一下这些椎骨分部在那里：



(一)颈椎有7个，形状向前弯。



(二)胸椎有12个，形状为向后弯。



(三)腰椎有5个，形状向前弯。



(四)荐骨为五合一的倒三角型骨头(它不像其它脊椎是一节环扣住一节的状态)。



(五)尾髓骨3～5个(因每人退化程度不同而有差异)。

这一成串的椎骨，形成人体的重要支柱，其实脊椎还不只有这些椎骨而已，更包括了连带由脊髓伸出的32对脊髓神经，和人体内的各内脏与肌肉连接。



举例来说：第五颈椎和甲状腺相连，第九胸椎和肝脏相连等等。整体神经的分布其实非常复杂，有兴趣的朋友可以寻找相关的资讯来了解，在此便不多赘述。



在此我比较想强调的是，既然脊椎与人体的各个内脏与肌肉，有如此密切而重要的关系，现代人由身体长期姿势不正确、精神紧张，而造成的骨胳歪斜，其实无异于正在慢性毁灭身体脏器的健康运作，相对也代表着，如果我们可以一直保持身体应该有的正常线条&mdash;&mdash;一个身形线条正常的人，发生身心不适与不健康的问题，绝对会比姿势不正确的人少的多，或者根本就不会出现在我们身上。

Yoga和脊椎的关系



Yoga中的每一个环节，其实都是与脊椎各部位的结构的刺激、循环有极大的关系的。



我们可以藉由在运作每一个不同的Yoga Pose中，去极深度的延展与刺激到，无法用其他运动的方式达到的深层效果，例如我们可以靠进行扭转各式的力量，调整我们脊椎歪斜的问题，藉由刺激脊椎，进而使其恢复应有的功能，分泌人体最需要的荷尔蒙与内分泌，甚至消除我们内脏的脂肪，调整内脏与脊椎归回原位。我们更可以藉由如桌型猫式、鱼式、黄水晶龙式等等，来调整内脏、脊椎与脑部、腺体、甚至是肌肉的部份。

师法自然界动物的神奇招式&mdash;&mdash;能量Yoga！



在Yoga世界中，我们所称的ASANA(梵语之&ldquo;体位法&rdquo;)，其中的一些与自然界动物们有关的体位法，就是因缘于当时的许多Yoga行者在树林中修行时，不断地看到有动物在大地中的行动，而这些行动包括了：健康、受伤、生病等诸多现象，除了观察到它们极其符合自然的身体姿态，更非常惊奇地发现，许多动物会藉由身体脊椎的伸展、律动，进而神奇地从病痛中恢复过来&mdash;&mdash;于是Yoga行者们，开始模仿起它们的姿势，也确实从当中得到很大的身心体会。



今天在这本书中，就是要推荐大家一套，师法自然界动物的神奇招式的Yoga课程&mdash;&mdash;藉由这套课程，把自己带入大自然不可思议的原动力，让我们藉由整套动物的Pose，更深度地感受我们身、心的各部位，调整我们身体各器官的功能。



呼应我之前所提，脊椎对人体的重要，这些师法自大自然的动作，最大的锻炼，也正是我们身体脊椎的各个区域与部位，藉由这些锻炼，所达到的，正是一个全面人体的健康与美丽。



延续我在第一本书《漂亮Yoga》中，曾经提过我所推广的&ldquo;Yoga四阶段&rdquo;：呼吸、养生、有氧、深层Yoga四个运作Yoga的完整流程，我遴选了16个效果最好的动作&mdash;&mdash;从开始就必备的&ldquo;呼吸Yoga&rdquo;(由于这套课程主要以在地面运作为主，所以带大家练习&ldquo;坐姿腹式呼吸法&rdquo;)；让身体充满氧气后，就可以开始进入氧气流动的第二阶段：&ldquo;养生Yoga&rdquo;&mdash;&mdash;走到这里，您应该已经开始拥有这些氧气的能量，正川流不息于我们的体内了！于是身心可以开始接受力量的挑战，这就是接下来要进入：&ldquo;有氧YOGA&rdquo;的时候了，增强我们心肺、肌力的锻炼，有了这些阶段的练习后，当然不能少玩到本书介绍最多的&ldquo;深层YOGA&rdquo;的练习喔！如此一连串的动物招式，除了可以更为调整身、心外，也期待大家，在运作体会的过程中，会更愿意爱护属于这个土地的任何生物。



我把这套充满自体能量的Yoga课程，称为&ldquo;能量Yoga&rdquo;。



现在就让我们保持我们身体最佳的身体线条，收腹、夹臀、挺胸、压肩(放松肩膀)，把颈椎收回，再带着平静的呼吸，让我们开始进入这看似简单，确具有深奥喜悦的Yoga世界。











  






第2节：坐姿腹式呼吸法(图)(2)
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坐姿腹式呼吸法。（P17-P23）

当我看了NaNa的Yoga书本，很好奇地重复欣赏好几次DVD，后来就跟着动作学习运动，觉得胸闷改进了许多，于是在先生的鼓励下报名上课。 



本来我心脏的二尖瓣、三尖瓣都有脱垂的现象，所以常会心悸、呼吸不顺畅。上了五、六堂课之后，心胸宽畅很多，吸气感觉很清爽。并且，我因为工作的关系，脖子、肩膀都很僵硬，尤其是左肩肿大，头不能左转，现在已恢复正常，都是Yoga的功德，感谢Nana的教导。 



～Tang Yoga教室学员 Melody～

功效



01&deg; 使肌肤更光亮、美丽︱02&deg; 活化身体各部分细胞︱03&deg; 提高内脏机能︱04&deg; 稳定情绪，让身心回复到安定自然状态︱05&deg; 锻炼腹部、下背部肌肉︱06&deg; 增加肺活量，使肺部、胸腔拥有更充沛的氧气︱07&deg; 改善肠胃不顺，胀气︱08&deg; 改善便秘，拉肚子︱09&deg; 治疗打嗝︱10&deg; 集中注意力︱11&deg; 减缓轻微沮丧感︱

注意



01&deg; 练坐姿腹式呼吸时一定要持续锁住臀部、腹部肌肉，以免精神无法集中︱02&deg; 背脊要打直︱03&deg; 颈椎保持直线︱04&deg; 下巴不要上扬或是下压︱05&deg; 以坐骨坐在地面保持背部的挺直︱06&deg; 肩膀下压放松︱07&deg; 保持头顶仿佛有一条线把重心向上拉高、身体变轻的感觉︱08&deg; 保持微笑︱

01&deg; 以正坐姿式，右脚内收，靠近会阴部，左脚在外靠近右脚，背脊打直。



用手把臀部两块肉拉出，确定用坐骨着地，以坐在坐骨上的坐式让背脊更容易保持直线。

02&deg; 锁住核心肌群，保持我们身体最佳的身体线条，收腹、夹臀、挺胸、压肩（放松肩膀），把颈椎收回正位。

03&deg; 双手平放于两膝盖上，掌心握住膝盖。



把注意力放在腹部与额头。



鼻吸气，放松腹部，口吐气，把腹部内缩，保持深且细长的呼吸。

04&deg; 四指合并，虎口打开，双手大拇指相交。

05&deg; 可先将一手放置右腹部，一手置膝盖，感觉右腹呼吸的力量。

06&deg; 再换左手，重复04的动作。

07&deg; 再以双掌紧贴腹部，享受全腹部力量。(可闭上双眼或眼直视正前方一点)

08&deg; 尝试听自己呼吸的声音，引导自己进入沉稳的呼吸世界。在一吸一吐间增加自己的能量，最少作12次的呼吸次数。

09&deg; 保持如天使般明亮的恬静微笑进行此式。

10&deg; 把双方置回双膝上，完成此式。







  






第3节：坐姿腹式呼吸法(图)(3)
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第4节：坐姿腹式呼吸法(图)(4)



	









  






第5节：坐姿腹式呼吸法(图)(5)



	









  






第6节：坐姿腹式呼吸法(图)(6)



	









  






第7节：坐姿腹式呼吸法(图)(7)



	









  






第8节：坐姿腹式呼吸法(图)(8)



	









  






第9节：舞鹰式(图)(9)
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舞鹰式。（P39-P43）

调理身体、精神气爽、通体舒畅、气色红润、雕塑身材、流汗流到很高兴! 



～Tang Yoga教室学员 Mandy～

功效



01&deg; 雕塑臀型，使臀部更紧实︱02&deg; 促进坐骨神经血液循环，预防坐骨神经痛︱03&deg; 雕塑腿型︱



04&deg; 锻炼下背部与下腹部肌肉群︱05&deg; 使膝盖保持灵活性︱06&deg; 开阔胸腔︱



07&deg; 对轻微忧郁症患者有改善的效果︱08&deg; 锻炼背部的竖脊肌群与背部肌肉的完美线条︱



09&deg; 锻炼臂肌，修饰手臂线条，改善蝴蝶袖的困扰︱10&deg; 完整地刺激到髋关节︱

注意



01&deg; 要保持小屈膝来进行整个动作︱02&deg; 背部保持直挺︱03&deg; 头部要顺着脊椎的线条成一直线，尤其是不能把颈部放松下掉︱04&deg; 不要一开始练习，就急于把脚向后抬太高︱05&deg; 眼睛平视，建议锁定一点，帮助自己专注和稳定︱06&deg; 用手指尖带动手部的动作︱07&deg; 不可以缩肩压迫身体的方式练习此式︱08&deg; 针对 03&deg; 04&deg; 05&deg;，由于是连带的动作，读者们可以先一部份、一部份练习，熟练各个动作后，再尝试连接所有动作进行︱09&deg; 切记一直提醒大家的观念：不要因为太过心急，而无法享受到身体每一个区块的呼吸感︱

01&deg; 两脚合并，双手有力握拳，屈肘置于身体两侧髋部处，调整呼吸，准备进入舞鹰式。

02&deg; 鼻吸气，膝盖微屈，右脚尖垫地。

03&deg; 口吐气，由头带动身体往前，同时把脚往后抬起，以脚尖延续往后延长（而非抬得很高）。

04&deg; 同时手由指尖带动由内往外翻，使整个手臂向外延展，左右打开。

05&deg; 手掌由内往外翻，掌心朝上，以指尖延伸为主意念，感觉双手如翅膀般有力地展开。

06&deg; 鼻吸气，动作回复成回原来站姿，完成一遍动作。

07&deg; 右脚运作8～12次后，换左脚练习。



08&deg; 可以先以一吸、一吐气的方式，用较为快的速度练习舞鹰式，



等到熟练后我们也可以把它运用在深层YOGA的意念，在动作上做3～5次呼吸的停留。

09&deg; 练习时，请让自己带着有如一只巨鹰飞翔时的自信与自在，脸上带着俯视大地的从容微笑感，



相信您一定可以成为一只能带给自我能量的，英勇而美丽的老鹰！



  






第10节：舞鹰式(图)(10)



	









  






第11节：舞鹰式(图)(11)



	









  






第12节：舞鹰式(图)(12)



	









  






第13节：舞鹰式(图)(13)



	









  






第14节：兔子式(图)(14)
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兔子式。（P59-P63）

惊奇地发现，原来身体有自省能力，可以知道自己需要什么？不需要什么？有时我们以为的并不是真实，这一切都是因练了Yoga，身体上有一些反应，不停地找答案中才发现，我想这也是身心灵合一的过程之一吧！ 



～Tang Yoga教室学员 Julie～

功效



01&deg; 因刺激到头顶的百汇穴，具有治疗痔疮、便秘、头痛等症状的效果︱



02&deg; 赋予头皮活力，使毛发恢复光泽、弹性与生长，对秃头与圆形秃发者有调整治疗的功能︱



03&deg; 促进内脏机能︱04&deg; 柔软背骨与颈部︱05&deg; 伸展柔软脊椎︱



06&deg; 让血液回流到脑部，促进脑部血液循环正常，减少缺氧状态，清醒头脑︱

注意



01&deg; 头顶地时要尽量伸直颈部︱02&deg; 尽量保持肩膀不下放，而压迫到颈椎与头部，耳朵与肩膀要保持一定的距离︱03&deg; 重量的意识放置于头部︱04&deg; 闭上眼睛感受血液运流到脑与眼部︱05&deg; 请切记：如果颈部与背部较不灵活者，可以将双手互握在腿侧即可，以头部不需要太贴近膝盖的距离，头部先以轻松的力量置放地面，去熟悉头顶地的感受，较灵活后，再慢慢放大，放重头顶在地面的力量︱

01&deg; 1&deg;以跪坐，调整呼吸开始，两膝微开与髋部同宽。



2&deg;先吸气，吐气时，以头顶为中心带动身体微向前。



3&deg;要有背脊保持直线的意念，手肘置放前方，贴住地面，手肘紧贴近膝盖。

02&deg; 头部顶地，头放在双手掌中间，臀部抬高朝向天花板，膝盖合并，双手移至膝盖后方互抱。

03&deg; 将重量置放在头顶，够灵活者，可以尝试把额头贴近膝盖。



切记：当身体尚未够灵活与熟悉此动作时，不要勉强，而对身体有所迫害。应享受此动作的意义，而非强作到最完美的位置。

04&deg; 恢复时依2&deg; 1&deg;的动作反转回来，



1&deg;头回 2&deg;手回 3&deg;回到跪姿，完成这个动作。

05&deg; 请您嘴角微扬，带着恬静笑容进行此式，等待强化自身抗体的内分泌慢慢涌现吧！



  






第15节：兔子式(图)(15)



	









  






第16节：兔子式(图)(16)



	









  






第17节：兔子式(图)(17)



	









  






第18节：兔子式(图)(18)



	









  






第19节：美人鱼式(图)(19)
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美人鱼式。（P81-P87）

认真的女人最美，享受Yoga的人最健康，从练习Yoga中让自己身体更好，曲线更美，这个中滋味一定要亲自体会才知道！ 



～Tang Yoga教室学员 Tracy～

功效



01&deg; 促进肠胃、消化系统功能︱02&deg; 对便秘、胀气，有极佳的改善效果︱03&deg; 修饰身体侧身，雕塑腰、臀部线条︱04&deg; 因人体肩胛骨区域，容易堆积与产生的乳酸废物过多，而造成的肩颈酸痛，美人鱼式具有活化此区域血液，消除与避免乳酸的产生，并改善肩、颈、手臂，因不常运作而造成的五十肩等不适与酸痛的症状︱05&deg; 舒通、顺畅腋下淋巴腺体，强化侧身内脏器官︱06&deg; 促使乳房血液流通，预防乳房疾病产生︱07&deg; 刺激鼠蹊部的淋巴腺，使骨盘内器官恢复血行顺畅与机能正常︱08&deg; 增强肾、脾脏的功能︱09&deg; 改善胃下垂，减轻身体水肿︱10&deg; 改善坐骨神经痛︱11&deg; 增强性功能︱12&deg; 美化颈部线条，强化颈部器官功能︱13&deg; 消除身体的疲劳感︱

注意



01&deg; 身体朝向正前方，一定要保持背脊平直，千万不可松腹与松臀地进行此式︱02&deg; 伸起的手臂，要保持由指尖带动延伸到弯曲的一边，另一手保持手掌抓住侧脚踝，且把手肘内收，靠近臀部，以延展侧身达到更深层的效果︱03&deg; 当脸部转向侧边时，视线要看向抬起的手肘处︱04&deg; 以下巴为起点，延伸颈部︱

01&deg; 以正跪坐姿，调整呼吸。

02&deg; 两手置放身侧，同把双脚合并，移向左边，以右臀着地。

03&deg; 一手置地，一手握紧左脚踝，背部尽量打直，身体要保持打开朝正前方。

04&deg; 1&deg;嘴吸气时，左手握住左脚踝，手肘打开，右手五指并拢，伸直手臂，以指尖由右侧抬起。



2&deg;口吐气时向左侧弯曲。



3&deg;同时左手肘内缩靠近左身，指尖保持持续延伸的力量，转头向右上方看，可保留3～5个呼吸。



4&deg;吸气，吐气时由指尖带动手背，身体回原位。

05&deg; 再换左边练习一次，完成一次美人鱼式的动作。

06&deg; 无论您是男是女，虽名为美人鱼式，但所有YOGA的姿势皆无性别区分，所以请您带着自认最优质的微笑进行美人鱼式。



  






第20节：美人鱼式(图)(20)



	









  






第21节：美人鱼式(图)(21)



	









  






第22节：美人鱼式(图)(22)



	









  






第23节：美人鱼式(图)(23)



	









  






第24节：美人鱼式(图)(24)



	









  






第25节：美人鱼式(图)(25)



	









  






第26节：美人鱼式(图)(26)



	









  






第27节：蝗虫式(图)(27)
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蝗虫式。（P97-P103）

我对Yoga的感受与期望。 它是我达成&ldquo;曼妙身材&rdquo;的唯一希望。 它是我&ldquo;强身健体&rdquo;的唯一道路。学Yoga是我觉得&ldquo;最对得起自己&rdquo;的一次选择。 



～Tang Yoga教室学员 Lisa～

功效



01&deg; 强化心、肺功能︱02&deg; 调整生理不顺︱03&deg; 预防子宫肌肿瘤、卵巢曩肿︱04&deg; 促进骨盘内的内脏运作︱05&deg; 强化臀部上方的筋肉，并紧实、美化臀型︱06&deg; 使脑部与脊椎血液循环顺畅︱07&deg; 刺激肾脏、膀胱机能，对肾脏病、濒尿患者有治疗的效果︱08&deg; 增强腰、腹部肌力，解除腰酸背痛︱09&deg; 除了增加臀腹的力量与结实臀部外，同时亦锻炼到我们的背脊︱

注意



01&deg; 抬起双腿时的出力点，要运用臀部的力量，而非脚部与膝盖处的力量，更要有以脚尖延伸双腿的意念︱02&deg; 膝盖不要弯曲︱03&deg; 身体要贴于地面，臀与腰部不要翘起︱04&deg; 可以以下颚靠地面或是额头贴于地面的姿势进行此式︱05&deg; 臀部不要放松，否则会使腰背酸痛︱06&deg; 不要耸肩︱



07&deg; 意识请集中在臀部与骨盘上︱

01&deg; 额头贴地，伏卧在地，双手握拳。

02&deg; 拳心朝上放置鼠蹊部，调整呼吸。

03&deg; 鼻吸气，口吐气时先以单脚抬起，鼻吸气，口再吐气时再把另一脚抬起，此时是两脚一起抬起的。（若臀部肌力够的朋友，可以采两腿一起抬起的方式运作；臀部肌力不够的朋友，也可以将双腿打开，会较容易将两腿一起抬起，当然我们也可以从单脚练习起喔。）

04&deg; 双腿抬起保持3～5个呼吸（您也可以只作1个呼吸）。

05&deg; 口吐气，缓缓放下双腿，伏卧在地呼吸，完成这个动作的运作。

06&deg; 把骨盘托起，双手移出。

07&deg; 双手平放身侧，把脸转向一方做放松休息。

08&deg; 请感觉自己像一只美而轻盈有力的蝗虫，愉快地进行此式。

09&deg; 只要不狂笑，干扰进行，您想怎么笑都行。



  






第28节：蝗虫式(图)(28)



	









  






第29节：蝗虫式(图)(29)



	









  






第30节：蝗虫式(图)(30)



	









  






第31节：蝗虫式(图)(31)



	









  






第32节：蝗虫式(图)(32)



	









  






第33节：云雀式(图)(33)



	









  






第34节：云雀式(图)(34)
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云雀式。（P105-P111）

春天时分，来学习Yoga，真正的感觉到身体有四季的分明，春天的芬芳在我体内绽放，血液狂喜的流窜，仿佛百花盛开的令我惊叹！Yoga让我的身体芬芳、美丽。 



～Tang Yoga教室学员 Teresa～

功效



01&deg; 温暖、刺激脚底的穴道，促进内脏功能运作顺畅︱02&deg; 促进心脏的活动力︱03&deg; 改善身体寒冷症，调整手脚四肢冰冷症状︱04&deg; 预防妇科疾病︱05&deg; 刺激背部，对于调整自律神经有很大的效果︱06&deg; 调整呼吸器官︱07&deg; 针对因为肥胖而引起的便秘，有极佳的改善效果︱08&deg; 消除生理不顺︱09&deg; 刺激腰椎，促进血行顺畅︱10&deg; 女性强化子宫与卵巢机能；男性强化摄护腺与前列腺机能︱

注意



01&deg; 身体要往后开展︱02&deg; 脚底要贴近于会阴部或是大腿内侧︱



03&deg; 后面的腿要尽量伸直︱04&deg; 身体不要歪斜，保持朝向正前方︱

01&deg; 脚尖垫起，臀部坐在脚跟上，身体坐直，调整呼吸。

02&deg; 鼻吸气，双手置放身侧地面，以右脚跟贴近于会阴部或是大腿内侧，口吐气，左脚向后尽量打直。

03&deg; 双手移放置髋部，挺直胸腔与背脊，再度调整一次呼吸。



若背脊较不灵活者，可停留在02&deg;的动作，不勉强，有进步时再往下步骤进行。

04&deg; 稳定后，再把双手抬高过肩膀。

05&deg; 身体向后开展，双手要像云雀一般往左右伸展开来，把胸腔尽量打开，眼睛往上约看约90度，



头不要过分后仰，要记得夹住臀部肌肉以帮助背部的伸展。

06&deg; 保持3～5个呼吸，吐气时，缓缓的把手放回。

07&deg; 换脚，同样步骤再作一次，完成云雀式的运作。

08&deg; 一样保持云雀愉快飞扬的心情，微笑地进行此式。



  






第35节：云雀式(图)(35)



	









  






第36节：云雀式(图)(36)



	









  






第37节：云雀式(图)(37)



	









  






第38节：云雀式(图)(38)



	









  






第39节：云雀式(图)(39)



	









  






第40节：云雀式(图)(40)



	









  






第41节：蜘蛛式(图)(41)
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蜘蛛式。（P121-P129）

1.爱上裸体自照（每晚洗完澡，对镜欣赏，变成我每天最快乐的事，因为身体该有的曲线慢慢出现），让自己更有自信。 



2.子宫肌瘤由1.7cm消失得无影无踪，妇科医师问我吃了什么或做了什么？我回答：什么也没吃，只是认真的学习Yoga，所以我非常的谢谢NaNa教我这么棒的Yoga。 



3.Tang Yoga是个&ldquo;能量补给站&rdquo;──因为工作关系，每天一直在消耗自己的能量，所以我最开心的事，是来Tang Yoga上课，补足我一星期的能量，然后再出发。 



～Tang Yoga教室学员 Carely～





功效



01&deg; 促进间脑、卵巢的分泌机能︱02&deg; 治疗生理疼痛及生理期不顺︱03&deg; 使背脊更灵活柔软︱04&deg; 对塑臀有极佳效果︱05&deg; 能活化所有内脏功能︱06&deg; 矫正驼背︱07&deg; 刺激颈部器官的腺体，使其运作正常，减少与消除颈部皱纹，美化其线条︱08&deg; 温暖腹部，促使肠、胃、腹部器官的血液充足，活络腹部器官的功能︱09&deg; 因手在后背部的运作，直接刺激且深层地按摩从&ldquo;第3胸椎&rdquo;到&ldquo;第8胸椎&rdquo;的位置︱（注：按摩&ldquo;第3胸椎&rdquo;可调整肺脏、支气管、食道、胸腔、背肌的神经指挥，使得血液保持弱碱性；按摩&ldquo;第8胸椎&rdquo;可调整肝炎、糖尿病、头痛、便秘、风湿及及促进血液循环，能促进背部的自律神经区功能正常化，并调整心理、情绪的安乐与喜悦。）

注意



01&deg; 身体要平贴于地面，胸、腰部不可以离地︱02&deg; 合掌时，两掌贴紧在上背部，肩部以上抬起时，指尖要尽量努力地伸向颈部︱03&deg; 无法采莲花座之坐姿者，可以以双脚前后交叉的简单坐姿，练习此式︱

01&deg; 1&deg;以盘座（莲花座）坐好。（您也可以轻松坐）



2&deg;双手着地，将膝盖着地，背打平。



3&deg;缓缓吐气时，屈手肘的方式以进行准备，把身体平放于地面眼睛直视身体要去的位置。



4&deg;支撑上半身，使身体向前倾，趴在地上，使胸、腹部、大腿、膝部贴近地面。



5&deg;以双手置胸侧，把额头抵地，把颈椎伸直。

02&deg; 两手在背部合掌，指尖尽量朝向颈部伸去，试着把手肘往上抬起。

03&deg; 鼻吸气，伸抬起下巴，吐气时尝试把肩膀以上抬起，身体贴住地面，眼视上前方一个定点。

04&deg; 以此姿势保持3个呼吸左右。

05&deg; 1&deg;吸气，再吐气同时缓缓回复上身贴于地面，头顶地。



2&deg;松开两手，手掌置放胸旁身旁。



3&deg;准备回复到01&deg;的莲花座坐姿。用双手把身体撑起，保持背平。



4&deg;再以尾椎牵引身体往后坐，手掌、手臂不放松，藉以平衡身体前后重量，以确定安全坐回莲花坐姿。



5&deg;调整呼吸。

06&deg; 交换两脚交叠的顺序，重复再做一次，完成蜘蛛式的运作。您也可以以此区，用较容易进行的方式进入蜘蛛式。



1&deg; 先以轻松坐，开始调呼吸。



2&deg; 双手伸直，以互握往后延伸之意念代替背后合掌手势。

07&deg; 我想您很难保持微笑地练习蜘蛛式，那就让我们一起带着尝新与愉快的心灵，进入此式。



  






第42节：蜘蛛式(图)(42)



	









  






第43节：蜘蛛式(图)(43)



	









  






第44节：蜘蛛式(图)(44)



	









  






第45节：蜘蛛式(图)(45)



	









  






第46节：蜘蛛式(图)(46)



	









  






第47节：蜘蛛式(图)(47)



	









  






第48节：蜘蛛式(图)(48)



	









  






第49节：蜘蛛式(图)(49)



	









  






第50节：尾声(图)(50)
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尾声

我一直以为我无法完成这本书，就算我已经动手写下第一个字起，我还是觉得自己无法再写下去&hellip;&hellip; 



但是现在，我很高兴在&ldquo;无法&rdquo;这个念头的层出不穷中，已经写到尾端与进行完最后的影像拍摄工作，我想自己终于可以持续理性地写到尾声，是因为我不断告诉自己，要完成此书的意义&mdash;&mdash;它除了是要分享给每一位读者之外，更重要的是，我一定要完成此书，并以这本书，献给我亲爱的父亲。



在准备要开始动手写这本书的时期，老天爷带走了我的宝贝，而当时的我正在上课&hellip;&hellip;父亲走后的这些日子，最无法原谅自己的是，在他走时，我没有陪在他身边。常常想到父亲的胆子不大，一个人走时没人在旁，他是不是很害怕？



这些日子以来，我真的想放掉所有的生活律动，虽然身边的亲人与好友都告诉我，够了！该做的已经够了。但是我真的认为，对自己所爱的人，怎么作都不嫌够，更何况是自己的父母亲。所有应该的付出，都是生命中的责任。而且每当一个责任结束，另一个任务就又会出现&hellip;&hellip;



为了要完成这本书，除了曾经对它下的意义外，它真的也在我创作的过程中，又给了我一些阶段性的力量，帮助我度过我的痛期，更让它转换为另一种生命的提升，让对父亲极深的爱，释放到Yoga的世界。



让我们每个人心中最单纯的爱，都更能藉由Yoga的世界，互传给每一个需要的人，我很庆幸终于战胜了内心的私人痛苦，完成了此书&mdash;&mdash;我真的很高兴，在这个只有入门没有毕业的Yoga世界中，能与您分享这套&ldquo;能量Yoga&rdquo;学习，您有没有突然觉得自己的身体真的很神奇？在经过这整套的&ldquo;能量Yoga&rdquo;的学习后，除了藉由模仿动物的姿势，进而融入每一种动物世界的特性中，调整了自己身体与精神的结构，让我们的身体与心灵享受到&ldquo;真正的呼吸&rdquo;与&ldquo;活着的感受&rdquo;。



娜在此要对所有跟我学过Yoga的学员们说声：Thanks&mdash;&mdash;对于您们在接触Yoga的过程中，不断的为自己努力与认真学习的态度，进而去发掘自己的喜悦，常常让我深深感动！更感谢在今年指导过我的林正雄老师（Masaou Yogalin），您不藏私的教学态度，让我得到许多身心的喜悦，也让我能有机会学习更多Yoga的不同层面，虽然只有短暂的一次经验，要跟您说声：老师谢谢！



更要感谢与我共同走完此书，还有接下来一起推广的Dear Partners：Cason、朋朋、孙华，和被我害到出书不像出书，反而像在作一项艺术品般认真而彼此要求的工作人员们：平面摄影设计师品诗、影像摄影导演2047、素卿、音乐制作人培圣、化妆师小薇、蔡竹，发型师Kelvin&hellip;&hellip;及所有参与的工作伙伴们，辛苦了！

在此深切地许一个愿望：



愿所有的读者们，无论您是从这本书开始进入Yoga的世界，或是还在门外徘徊、犹豫的人，都深愿您在您的人生当中，永远持有愉悦的身心、正面的思维、助人的快感、无求回报的满足，让欢喜自在的芬多精充满您的身心，Anyway，祝福您好、更好，让我们在Yoga的世界中不断进步、健康、快乐、幸福中&hellip;&hellip;



以此书献给我亲爱的宝贝&mdash;&mdash;我的父亲，愿父亲在另一个快乐的世界里能与Nana一起享受到Yoga的幸福与愉悦。
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