瑜伽

瑜伽如何教您身心的放鬆


人的疾病由於身心的緊張與疲勞招致透過瑜伽體位法、呼吸法、冥想法、自我暗示法；而導引自己意識的放鬆。
藉由不斷學習控制肉體就能輕易地訓練身心放鬆；達到潛能的開發。
修煉瑜伽體位法三密：
1.      統一心：統一精神（專注心念或意識集中於特定點）
2.      統一身：調整姿勢（力量集中腹部丹田）
3.      調和息：調整呼吸（腹式自然呼吸）
瑜伽如何改造身體：
1.      矯正姿勢
2.      瑜伽呼吸法
3.      健康均衡飲食
4.      睡眠品質良好
5.      瑜伽生活方式：變化、平衡、安定。
瑜伽如何調心：
精神統一訓練：攝心、凝神、禪定、無我
＊    一切煩惱的產生是由於慾望未能滿足；可藉助精神轉移法。
＊    生病是轉好現象；煩惱是精神求好現象。
瑜伽如何提昇靈性：
· 道德修養；遵守戒律；借靜坐擴展意識心靈，而溶於宇宙意識。

瑜伽與一般運動的不同
	  
	瑜伽
	一般運動

	特徵
	必須集中意識，使身體在某一個姿勢下靜只維持一段時間，而達到身心的統一。
	使身體機械式不停的動，無需用意識。

	效果
	使內分泌平衡，身體四肢平衡發展。
	使肌肉發達但不均衡。

	身心狀況

（運動完後）
	全身舒暢，心靈平靜，內在充滿能量，睡眠時間不需要太長。
	體力易消耗，肌肉易疲勞，需要長時間睡眠來恢復體力。
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