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前言

瑜伽改变了我的生命。
那一次是死亡撞击到了我的灵魂。
在遭遇一场严重的车祸后，我在医院里昏迷不醒。
死神和瑜伽之神同时在命运的空白之处等我。
幸运的是我选择了坚强和坚持。
死神只在我的脸上留下些许的划痕，而瑜伽之神点燃了我内心深处的精神之火。
三十而立，四十不惑，五十知天命。
上苍在我而立之年就提前让我破译了生活的全部本质。
我们现在要谈到的瑜伽不仅仅是体位法和一种健身方式，它更多地涉及了哲学、医学、心理学甚至神
秘学。
作为一种文化现象，它不仅仅深深地影响了整个印度文明发展的过程，同时也对中国的文化进行了长
久的渗透和冲击。
“瑜伽”这两个字的最早音译者玄奘，那个西行十九载的中国唐代佛教学者，他所学习的流派体系就
叫瑜伽行派，它们的重要经典即是《瑜伽师地论》。
我在出院后辞去了原有的工作，开始了全新的生活，而瑜伽是其中的重要组成部分。
我用它看透了生死，参悟了爱恨，明白了物质和身体以及思想的关系。
在学习瑜伽的路途上，我痛并快乐地思考，明白了生活其实挺好，而最终我们将超越这一切，回归我
们纯粹的精神，在自然和宇宙当中自由地存在。
写下这段文字的时候，我正坐在恒河岸边。
河水时而湍急，时而平缓地穿越喜马拉雅山余脉的山谷。
在夜晚，这座叫瑞诗凯诗的小镇会亮起星星点点的灯光，其中跳动的有许多是神圣的、祈求真理的烛
光。
在这里有很多瑜伽学校和瑜伽行者，他们和那些普普通通生活在这里的印度人一样，安详、平和、宁
静和纯粹。
他们缺少的或许是我们苦苦追求的物质和金钱，而他们拥有的或许是无限的精神和思想。
而在瑜伽行者看来，那恰恰是人类和上帝所应该其同拥有的、最宝贵的财富。
每个人都有他的生命价值。
而瑜伽则是一种荣辱不惊、去留无意、顺其自然的生活方式。
2009.1 012下午德里时间2点于瑞诗凯诗恒河岸边
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内容概要

冥想的最终目的，是让我们浮躁的心灵静止下来，回复纯净和澄澈，这样才能找到真正的自我。
印度《瑜伽经》明确指出：冥想是瑜伽练习的终极目的。
　　中国瑜伽正迈入全新的时代，瑜伽不仅是一种健身运动，更是一种生活方式，是一种哲学思想。
《瑜伽冥想》的出版，正符合瑜伽修习从身体层面转向心灵层面的这一新趋势，符合现时图书市场上
所稀缺的更高品位、更具深度、更富内涵的瑜伽图书的定位，是一本瑜伽文化精品书籍。
不仅奉献给瑜伽练习者、瑜伽专业人士，更奉献给渴望超脱世俗名利、追求更高层次品位的精英人士
。
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作者简介

矫林江
　　●国际瑜伽导师、瑜伽行业权威专家
　　●中国瑜伽行业协会常务理事
　　●凭海听风瑜伽连锁品牌创始人
　　●凭海听风休闲瑜伽文化传播有限公司总经理
　　矫林江导师是中国瑜伽行业最重要的开创人之一。

　　从事瑜伽教学工作十多年，多次亲赴印度、斯里
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章节摘录

插图：瑜伽起源于公元前2500年的印度河文明。
在最早记录印度河流域的代表文化哈拉帕遗址上发现了大量印章。
其中最为突出的是许多印章上反复出现了一个有三个面孔和生殖器勃起的神灵，头上有牛角做的王冠
，周围有象、虎、犀牛、鹿等动物。
这就是后来婆罗门教和印度教里的大神湿婆。
在后来的《印度大史诗》和《往世书》里湿婆代表着男性林伽生殖崇拜和大瑜伽者，瑜伽者之主和苦
行者之主。
而且在哈拉帕的印章上描述湿婆的图案虽然有差异，但它的坐姿始终如一。
那就是瑜伽坐姿，也就是莲花坐，我们关于冥想的最基本坐姿。
印度河文明是人类早期文明之一，可以说，有人类历史的时候就有了瑜伽的存在。
而我们感兴趣的就是，瑜伽因何而产生？
产生的根源是什么？
练习或学习它的目的是什么？
可惜的是，印度河文明在存在了600年后，在公元前1750年左右开始衰败直至终结。
关于它的陨落迄今为止还是个谜团。
同样与它一起神秘消失的还有瑜伽的最开始状态。
所幸的是还有哈拉帕的遗址和瑜伽这种珍贵的财富保留了下来。
几千年来，它们的存在证明了我们的祖先早就充满了智慧和面临了我们今天的困惑。
瑜伽可能就是他们要解决问题而最终交给自己的答案。
我们现在跟本书名一样要谈的不仅仅是瑜伽的健身方法。
因为，作为综合了心理、医学、哲学、养生等多方面学科的瑜伽，我们认为是一门古老的科学，那么
它就不只是一种健身术那么简单。
我们在其他书里(参见由中国纺织出版社出版的《瑜伽全程轻松学》一书)，已经介绍了瑜伽的三种起
源说——性力说、热力说和长生不老说。
实际上这三种学说或多或少都对瑜伽的形成产生过影响，我们更倾向于后者的原因是因为它更能解决
人类共性中的困惑和一直在苦苦思索的问题。
这是一个哈姆雷特式的问题：生存还是死亡？
实际上这个问题可以更为深入。
那就是我们为何而生，又为何要经历死亡？
我们生之前存不存在，以什么状态存在？
我们可不可以不死？
如果我们必须死，那么死后将去哪里？
我们还有没有死亡后的存在，而且我们还会不会重生？
如果重生将会借助哪种形态和生命体呢？
请原谅我们所谈到的瑜伽这么沉重，因为我们谈到了冥想。
而冥想就是最原始的印度人(据考证他们叫达罗毗荼人)关于生命的思索。
也就是他们无数次看着日出日落、花开花谢，雨滴落入河流而河水汇入海洋得到的关于人与自然、个
体与整体、短暂与永恒的道理。
那是生命与宇宙和谐统一的智慧光芒。
在张蕙兰老师的《瑜伽——气功与冥想》一书里，瑜伽为“自我与原始动因的一致与结合”。
在整个印度文化的基石——吠陀文献里，瑜伽的目的为“梵我一如”。
在钵颠阎利的《瑜伽经》里，瑜伽是“对心的变化的抑制作用”。
在《薄伽梵歌》里，薄伽梵说：“因为生者未曾不存，而死者也未必就亡。
”瑜伽，梵文Yoga，这个词出现于最早的印度吠陀文献里的《梨俱吠陀》(RigVeda)，吠陀又译韦达，
是知识和思想的意思，是整个印度文化的起源和基石。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<瑜伽冥想>>

Yoga在当时的意思是驾驭或给牛马等牲畜套上用具，后来根据这个本义，引申为联系、结合等意义。
但当时它还是一个普通的词汇，只有后来通过无数思想者和修行者赋予它更多丰富的内涵，瑜伽才真
正成为通过一系列对身心活动的协调和练习，特别是对心理心态的制约与引导，达到与世界本原的联
系和沟通的过程和方法。
最早的吠陀文献仅有四部，而随后又产生了一系列补充和思想更为完善的书籍。
如本集、梵书、森林书、奥义书等，随着这些内容更为详细、涉及更为广泛的丛书出现，瑜伽的具体
练习和终极目标也就更加清晰起来。
特别是在有近二百多本不同内容的奥义书里，瑜伽的各种概念和练习形式已经渐渐成型，这直接成为
了后来瑜伽经典《薄伽梵歌》和《瑜伽经》的基础。
在奥义书里，直接就将瑜伽的练习目的定义为：梵我一如。
也就是自我与原始动因一致和结合的另一种称谓。
对于初学者来说这很难理解，但很巧合的是东方文明有相通之处，与这个概念相近的中国文化里有个
词义大家或许明白，那就是道家思想里的“天人合一”。
这两个词义代表了东方文化里的核心哲学——灵魂永恒与精神不灭的观念。
虽然在具体的解析上它们有所不同，但它们同样表达了人类对自由的理解和对天与地及茫茫宇宙的解
读。
在那些先哲和思想者看来，物质和躯体将有聚散与生灭，情感与繁华将如红尘一梦，而灵魂最终将超
越平凡，融于自然和宇宙。
而取决于我们能否自由和解放的是心灵，只有捆绑我们身体和思想的虚妄和固执得以破除，灵魂和精
神才能得以显现本来的纯质。
所以《瑜伽经》里面说：“瑜伽，就是对心的变化的控制作用。
”我们在这里必须指出现在国内瑜伽界存在的几点认知上的误区：第一点就是，瑜伽不仅仅是体位法
，它更多是属于哲学范畴；第二点就是，瑜伽作为哲学体系一直影响着佛学的哲学体系，包括它的冥
想方式；第三点就是，冥想并不等于气功。
唤醒昆达比尼蛇和军荼利蛇与气功的打通任、督二脉的理论都属于玄学，而想获得神通更是无稽之谈
。
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