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为了帮助练习者全面了解瑜伽，并真正的进入瑜伽世界，感受瑜伽，并且爱上瑜伽,馫
縁综合了国内外瑜伽的精粹撰写出了这本培训手册。在此册中我们可以全面了解瑜伽的
源流、哲学思想、科学地学习身体与运动学之关联，深入剖析自己并习练瑜伽各个分支
不同套路，熟练掌握呼吸技巧、契合法、冥想及能量运用知识，进入瑜伽的无穷奥秘中
！

此教练培训手册中的知识专属印度瑜伽学院认证教培体系的编制，其中涉及瑜伽的广泛
深邃寓意，不建议练习者自学，其中蕴含有冥想练习方法及修持人体的能量中心类更深
层次的知识内容，需经培训对自身有所了解后，根据导师的引导进行习练

作者介绍: 

王楠

英文名：艾仕·瑞安 (Ash·Rea )

毕业于山东曹州音乐学院，舞蹈系毕业；湖北师范学院，视觉艺术。印度瑜

伽文化传播者；“馫缘文化”艺术中心创始人

自小对艺术有独到的审美 , 学一门东西便会专研到底 , 初中时便得到农民画

展首席画师真传画得一手好画 , 并以特长顺利考入高中 , 因爱好艺术，大学就读山

东曹州音乐学院 , 并对舞蹈表现有独到的见解，毕业后从事行业以研究交流舞蹈文

化艺术为主，并以舞蹈事业的深入发展而自豪。

2004 年初因工作量大 , 没能与家人过上团圆年 , 后又因工作劳累 , 体力不

支而生病,开始接触瑜伽,练习瑜伽让她觉得,她在瑜伽中真的受益。不仅身体强健,

练习的过程让她快乐。

于是，王楠开始了她的瑜伽旅程 , 诉说了自己的想法 , 得到了艺术团团长的

支持，辞掉工作后；来到杭州开始创业。2007 年王楠开起了自己第一个瑜伽会所 ,

但由于经验不足 , 后因亏损而关闭了。在此期间由于她的教授瑜伽认识了不少学生

和朋友 , 凭借着她温和的性格 , 朴实及认真的那股劲 ,2013 年她又再一次开始了人

生中的第二次创业 , 成立了馫缘文化艺术策划有限公司。王楠说 , 我不是一个人 ,

我有一个团队 ! 我做的是让更多的人真正的了解一门学科 , 了解这门艺术。从而进

入到古老的瑜伽灵性文化世界，并且真实体会到瑜伽带给她的改变。把练瑜伽时的

体会总结并用到生活中。
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从 2005 年，王楠有幸认识了她人生中第一位印度瑜伽导师阿彬 (abhi

shek), 并跟随其练习瑜伽得到其真传 , 导师阿彬为其赐印度名为艾仕·瑞安

(Ash·Rea),跟随其教授翻译“笑瑜伽”讲座,后经阿彬老师的介绍多次参加印度游学,

游历各处古老的瑜伽圣地，遍访圣地更多的瑜伽名师，随众多瑜伽流派的导师们学

习经典的瑜伽文化，并与阿尤维达 (ayurveda) 最著名的医生特汉佳 . 库玛 (dhanjay

kumar) 和妻子纳维达塔 . 斯瓦诗达瓦 (navideta srivastava) 夫妻成为要好的朋友 ,

妻子纳维达塔教授王楠印度瑜伽手印并强调 , 这是瑜伽的历史 , 是不可缺少的一部

分。在这些瑜伽学者的知识馈赠后 , 王楠深深的理解了瑜伽的真谛 , 并将正真的瑜

伽推广传授。

为了让更多的人学瑜伽 , 懂瑜伽 , 王楠与其老师阿彬编写一部《瑜伽高级教

练手册》用其中知识教学指导每一位来访学员。经过几年的沉淀积累为了让瑜伽知

识更加完善 , 王楠运用达尔克洛茨疗法与瑜伽相结合 , 创出了 " 韵律瑜伽 "。

多年来，王楠除了不断地学习钻研之外，还一直致力于瑜伽的传播和推广，

她以自己的实践和所学去帮助热爱生活的人们更加幸福健康。2012 年起，王楠带领

的馫縁文化瑜伽团队有了自己的瑜伽培训课程——《瑜伽教练培训课程》，后又开

设了国内创新的瑜伽体系《韵律瑜伽一级导师培训课程》，并在此基础上继续延伸，

相继开设多项培训及游学课程，建立起一个层次丰富的培训体系，全方位地为瑜伽

老师们的成长提供指导与帮助，也为瑜伽爱好者提供了一处可以体验瑜伽生活、学

习正确练习瑜伽的好去处。热衷于公益的她，在全国参加各种公益课程的同时，也

组建起一个馫縁公益团队。如今的王楠已不再孤军奋战，在她身后，有一群和她一

样爱瑜伽、爱生活的瑜伽天使们，和她一起为瑜伽而努力着。

2003 年 9 月院校安排江苏省徐州明珠演艺实习舞蹈编排及演出一年；

2004年—2005年工作上海电视台伴舞及繁天华丽歌舞团编导助理及伴舞指导；

2005 年参演上海电视台选秀节目莱卡我型我秀节目全程伴舞；

2005 年上海参演阿牛桃花朵朵开歌曲伴舞；

2005 年参演上海苏宁电器大型晚会伴舞兼团队指导；

2006—2009 年任民企编舞指导；
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2008 年印度德里交流学习印度原始舞文化；

2009—2010 年浙江浙基年晚编舞指导；

2010 年浙江鸿雁管业晚会编舞指导；

2011 年第五届广州国际动漫节部分演出指导；

2011 年香港李锦记活动编舞指导；

2012 年古典舞《火》的编舞指导及参演

2013 年浙江鸿雁集团励志操编舞指导；

2013 年 6 月 8 日创立了 杭州馫缘文化艺术策划有限公司。
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评论

这本书确实不错，不管是瑜伽新手，还是瑜伽老师，都可以从中全面的了解并且学习到
瑜伽的全面知识，每次阅读都可以有新的收获，这是一本瑜伽师资培训实际运用了9年
之久的书籍，培养了众多瑜伽精英，值得推荐
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书评

这本书确实不错，不管是瑜伽新手，还是瑜伽老师，都可以从中全面的了解并且学习到
瑜伽的全面知识，从瑜伽的历史及现在瑜伽的发展包括未来前景都谈的非常细致，其中
体位法描述的也非常细致，从呼吸到动作每一步都能学的透彻，每次阅读都可以有新的
收获，这是一本瑜伽师资培训实...  
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