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今日烟台

风靡27载，蕙兰瑜伽王者归来

生长于中国香港，17

岁时开始练习瑜伽，接受
了造诣深厚的瑜伽宗师
柏忠言的启发与专门训
练，1980年在中国内地传
授瑜伽课程，1985年，她
通过中央电视台把瑜伽
带入千家万户，使瑜伽在
中国生根开花，蔚然成
风，被称为中国瑜伽之
母。

◇时隔27年，“蕙兰瑜伽”系列三卷全球首发

时隔27年，“瑜伽之母”
张蕙兰全新巨献，“蕙兰瑜
伽”系列三卷全球首发。而
此次由凤凰联动巨资出版
的“蕙兰瑜伽”系列是张蕙
兰与其老师柏忠言多年来
的集大成之作。它既是蕙兰

瑜伽系列所有出版物的精
粹版，涵盖拓展了之前的冥
想、瑜伽姿势等内容；同时
又将二人对瑜伽的深刻理
解和独到经验首次系统性
地呈现给读者。

全新“蕙兰瑜伽”系列

是一套最基础、最权威、最
安全的瑜伽范本，它发掘张
氏独家饮食秘诀的瑜伽养
生方法，第一次提及瑜伽饮
食、生活方式和对疾病的疗
愈，针对人体八大系统的瑜
伽防病治病疗法。

◇瑜伽现状惹争议，是时尚潮流还是信仰践行？

近年来随着瑜伽在本
土的四面开花，派别林立、
龙蛇混杂的瑜伽现状也引
起广泛争议。一些瑜伽机构
和瑜伽教练在本就贫弱的
瑜伽知识基础上盲目创新，
推出了很多伪瑜伽。瑜伽已
成为一个可以随意加以利

用的包装，可以装进一切的
赢利借口。

对此张蕙兰认为：“虽
然很多教练是真心关爱学
员的，但也存在一些不以学
员安康为重的教练，他们从
事瑜伽教学的出发点就是
想赚钱，这不是瑜伽教师应

有的心态。教瑜伽赚一点钱
满足自己的生活所需，这当
然没有问题。但是瑜伽从业
者，主要的动机应该是出于
真心关怀人们的幸福安康，
而不是自私自利、发财致
富。”作为瑜伽习练者，重要
的是认清形式，趋利避害。

◇“蕙兰瑜伽”守卫正统，历久弥新
对于瑜伽，张蕙兰曾这

样说过：“瑜伽可以帮助你
从一个超脱的、不受影响的
旁观者来对待自己的身心
状态。这才是瑜伽的真谛。”
很多人对瑜伽的理解停留
在高难度的肢体动作上。实
际上练瑜伽姿势是与身体
对话的一种方式，瑜伽冥想
则是心灵的一种修行。

针对人们的需求和对
快乐的渴望，“蕙兰瑜伽”
系列给出了相应的瑜伽练
习技法或生活诀窍。在新
书中，张蕙兰分享了如何
获 得 最 高 幸 福 的 瑜 伽 秘
诀，以通俗易懂的方式讲
述 了 人 们 真 实 的 生 活 状
况，并答疑解惑。蕙兰瑜伽
多年来坚持守卫正统，却

真正做到了历久弥新。
近年来，“蕙兰瑜伽全

国学习与休闲活动”相继在
国内多个大中城市举办，其
教授的放松释压技法和身
心保养科学，以及倡导的健
康生活方式，被越来越多的
人熟知和喜爱。蕙兰瑜伽已
成为引领都市健康生活，促
进内在修养锻炼的新风尚。

张蕙兰

记者：1985年，您在
中央电视台的瑜伽节目
给内地观众留下了不可
磨灭的时代印记。能否
分享一下当时央视引进

《跟蕙兰练瑜伽》的幕后
故事？

张蕙兰：最初是在
北京一些场所院校传授
瑜伽课。

随着越来越多的人
想学瑜伽，这让我既开心
又感到忧心。我独自一人
就是我有三头六臂也绝
对没有能力教所有想学
瑜伽的人，最后我想到了
唯有借电视这个大众传
媒，才有可能实现我梦
想。因此，我们先做了一
集样带，请中央电视台看
看喜不喜欢这种风格的
系列节目，他们看了之后
觉得这个节目新颖独特，
观众一定会喜欢。这真让

我喜出望外。
就这样，在与中央

电视台约定提供一套瑜
伽节目之后，我开始思
考如何完成这个大项目
的制作，对于此类项目，
我毫无经验，所以不免
有点忐忑。但是，当柏忠
言宗师说他会帮我时，
我所有的担心全都消失
了。他说：“千万别把简
单的事情想得太难了。”

为让我们能够顺利
推进，虽然柏忠言宗师
已经把一切都化繁为
简，但“万事开头难”，因
我生性内向腼腆，不是
那种喜欢站在聚光顶下
的人，相反我较偏向站
在幕后人堆中，叫我站
在成千上万人将要观看
的屏幕里献艺，好似是

“赶鸭子上架”，真让我
为难。

光芒背后：

“瑜伽之母”是怎样炼成的
从1998年开始，蕙兰的瑜伽电视系列节目开始在美国

播出，掀起了美国现代瑜伽热潮。全球范围内数百万人曾
经或正在跟随蕙兰练习瑜伽，这使她成为当今世界最知
名的瑜伽大师之一。如今，蕙兰继续不知疲倦地奔走于世
界各地，把瑜伽带到她能到达的每个角落。

（本版内容由北京凤凰联动文化传媒有限公
司提供）
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