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前言

亲爱的朋友们，我们感到出版此书是我们一生中迈出的最有意义的一步，我们发自内心地愿把这深邃
持久的瑜伽珍宝奉献给大家。
编写此书，是我们多年来的愿望，我们力争以完整有序的方式，将瑜伽获得快乐的最本质精髓所在以
深入浅出和易于习练的方式呈现给朋友们。
    毫无疑问，只要您以开放的心态，遵循本书中所阐述的瑜伽之道，就不仅能极大地减轻压力，还能
使内心深处得以安宁，这内在的祥和如涓涓细流流入心田，使生活中充满了和谐的气氛。
伴随着对自我与生命本质的深入理解，您的生活将充满活力与希望。
    世事无常，人生常常面临各种挑战，我们生活中所出现的各种问题无一不能经由本书中所阐述的瑜
伽之道予以解决或至少是得以缓解，这将使我们的人际关系更为融洽，在真实的瑜伽道路上取得成功
，从而获得成功人生。
    此外，我们要提请读者朋友们注意一点，只有慢慢研读并通过自省和冥思来细细消化我们这套瑜伽
系列书的内容并将所学运用于日常的生活中，才能让您的阅读发挥最大的效益。
    为了加强朋友们对瑜伽生活方式的完整理解并遵循瑜伽生活方式，我们也大力推荐这套瑜伽生活方
式系列丛书中的另外两本：《蕙兰瑜伽3：基础姿式与技法攻略》集中阐述了瑜伽的各项锻炼，包括
瑜伽姿势、收束法、契合法和瑜伽呼吸；《蕙兰瑜伽1：生活方式与自然疗愈》详述了瑜伽的养生理
念，包括健康的瑜伽饮食、优质的睡眠、保健的身体锻炼、放松和冥想、保持健康体重及减轻或消灭
最常见的疾患和慢性疾病等。
    我们为您建立了一个特别的网站www-huilaJlyujia.com／yls2，使您能便捷地浏览更多和瑜伽生活方式
相关的文章、视频等。
在这个特别的网站上，我们对本书中的众多话题做了更深度的探讨。
希望您在瑜伽修习之旅中，能经常登录这个网站，从他人实践瑜伽人生的励志体验中获得启发和借鉴
，并衷心希望您能将您的领悟和心得分享给我们和更多的朋友。
    真挚献上最美好的祝福！
    张蕙兰  柏忠言
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内容概要

张蕙兰“蕙兰瑜伽”系列共分为三卷。
在本卷《蕙兰瑜伽2：释压、定心、幸福冥思》中，蕙兰和柏忠言宗师精选了自己和全球数十位瑜伽
习练者的真实经历，生动讲述了这些曾身陷压力和痛苦之中的人们如何通过习练蕙兰独创的“释压与
定心课程”重获身心自由，详细讲解了“释压与定心课程”的练习方法以及瑜伽冥想的要义，助您寻
获真正的幸福。

为让您真切感受到瑜伽语音冥想这瑜伽中最伟大的赠与，在本卷图书配套DVD中，蕙兰还为您精心准
备了：蕙兰精心诠释瑜伽语音冥想的奥义，助您深入领会瑜伽语音冥想的真谛；精心指导3套不受时
间地点限制的瑜伽语音冥想练习，让您随时随地享受冥想带来的平和安宁；蕙兰之女莎媞雅讲解示
范3套蕙兰独创的释压与定心课程，告诉您如何结合呼吸法、收束法、冥想和瑜伽姿势练习，获得身
心愉悦；蕙兰之女莎媞雅深情与您分享瑜伽为自己和家人带来的益处，愿您能从中获得启迪。
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作者简介

　　张蕙兰
　　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。
蕙兰不仅对激发了席卷全球的瑜伽热潮有极大贡献，也改变了亿万练习者的生存方式和世界瑜伽文明
，成为世界上为数不多的顶级瑜伽导师之一。

　　柏忠言
　　当代造诣深厚的正统瑜伽宗师，童年在夏威夷度过，16岁时接触到瑜伽和东方哲学思想，开始练
习瑜伽，致力于研究瑜伽哲学。
20世纪70年代末他在香港做瑜伽演讲，张蕙兰开始接受了他的严格熏陶和训练。
1980年他和张蕙兰一起访问中国，并在全国巡回演讲。
他教授瑜伽40余年，学生遍布世界各地。
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书籍目录

第一章 来自瑜伽的幸福秘密
　第一节 幸福在哪里
　第二节 如何获得幸福
第二章 幸福的秘诀1：释放压力，获得安宁
　第一节 释压的重要性
　第二节 解压妙方——练习“释压与定心课程”
　第三节 让身心获益的“释压与定心课程”
　第四节 释压误区
第三章 幸福的秘诀2：拥抱精神之爱及智慧
　第一节 开启精神之爱及智慧——瑜伽语音冥想
　第二节 如何练习瑜伽语音冥想
　第三节 让身心获益的瑜伽语音冥想
　第四节 提示和建议
第四章 幸福的秘诀3：领会瑜伽揭示的人生真义
　第一节 真正的“我”的价值
　第二节 “我”为什么不快乐
　第三节 “我”该如何看待生命
第五章 幸福的秘诀4：实践瑜伽的处世方式
　第一节 助人能带来最大的快乐
　第二节 无私忘我让快乐更纯粹
第六章 瑜伽带来的幸福助益1：增进和谐的人际关系
　第一节 瑜伽让你这样律己
　第二节 瑜伽让你这样待人
　第三节 瑜伽让你走出亲密关系的误区
第七章 瑜伽带来的幸福助益2：让我们重获身心健康
　第一节 改变不良生活习惯
　第二节 让生活充满灵性
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章节摘录

插图：1.认清真正的自己瑜伽认为，要获得最深邃的精神之爱及智慧，我们需要明白自己真正的本质
。
这意味着我们必须能回答以下的几个问题：“我是谁？
人生的目的是什么？
”了解我们真正的本质是生命中的头等大事，再也没有什么事情比探究自我真正的本质更有意义了！
毕竟，如何看待自己的本质，将会影响我们对生活的认识，包括在哪里可以找到幸福、我们对成功的
定义以及我们与他人关系的性质等。
因此从瑜伽的角度来看，如果希望成功地实现人生的目标，必须先认知自己真正的本质。
认知自我真正本质是瑜伽的目标，也就是瑜伽的真义，因此瑜伽也被称为“生命本质科学”。
在学习瑜伽的旅途上，我们可以获得自我认知及内在智慧的启迪。
这是诚挚的瑜伽修习者所追求的目标，也是练习瑜伽技术、实践瑜伽生活方式要达到的目标。
通过有规律地深思瑜伽精深的教导，练习语音冥想和遵循瑜伽生活方式，我们的思想和内心就能逐渐
得到净化，就能消除各种迷思误解，日益得到启发。
这个不能随便言表的精辟的哲理来自万源之源，自远古时期即由 领悟高深的瑜伽精神的宗师薪火相传
至今。
它与充满了可推测和争论性的世俗知识不同。
因此，在瑜伽传统和体系中，我们需要以一种谦逊、善于接受但又有鉴别（不是盲目）的态度来接受
这些精深机密的知识。
有关生命本质的知识如此浩瀚精深，但我们觉得至少需要先对“我是谁”这样一个基本而又极重要的
问题，给出一个简要的答案。
认知1：我不是我的身体要确认我们的真正本质，首先需要明白我们不是什么。
遗憾的是，我们通常认为的自我其实并不是真正的自我。
例如，多数人以为“我”就是这个身体。
因此，如果体型肥胖，就会想“我太胖了”；如果是位女性，就会认为“我是个女性”；如果上了年
纪，就会说“我老啦”⋯⋯但瑜伽的观点认为，这种将自我与身体等同的观点是错误的，瑜伽文献的
结论是人并不是其身体。
有很多方法可以证明这个观点，我们来简单地陈述其中两种。
 第一种方法是，科学地分析躯体不断变化的性质就能发现，我们不是躯体。
科学研究显示，有 98%的人体细胞原子每年以不同的速度在更新着，比如肝脏细胞每 6个星期更新一
次，胃部细胞每 3天更新一次，眼部细胞的更新周期则少于 2天。
连骨骼也并非我们所想的那么坚实和稳固，它们也在不断地发生着变化。
该领域专家的研究结果显示，人体内所有的原子，至少每隔5年就要全部更新换代一次。
换句话说，今天我们体内的细胞原子没有一个与 5年前的一样。
我们可能有此谬思，以为大脑或大脑的某部分就是“我”。
但事实上构成脑细胞的原子与分子，每 3天就要完全更新一次。
此刻在头骨内的脑浆，与一个礼拜前的已经不同了。
第二种认识到我并不是躯体的方法，就是回想 10岁左右的你。
当时的你每次照镜子的时候可能会想：“那就是我。
”现在，你再看看镜子中的自己，显而易见并不是年少时在镜中见到的身体和模样了。
10岁时你是存在的，今天你依然存在。
既然你 10岁时的身体已经不存在了，而你依然存在着，那么我们可以得出这样的结论：你不是你 10岁
时的身体，同样，你也不是现在镜子里看到的身体。
因此我们可以说：虽然身体在不断地变化，但无论我是蹒跚走路的孩童、精力旺盛的少年郎，或是体
弱多病的老年人，我还是我，和我的身体完全不同，我不是我的躯体。
认知2：我不是我的心意 任何想要获得真正安宁或幸福的人，必须达到瑜伽自我认知的第二步：我不
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是我的心意和想法。
有很多方法都可以让我们认识到我不是我的心意，瑜伽文献和领悟高深的瑜伽精神导师都告诉我们其
中一个简单的方法：那就是通过分析“观察的过程”。
当我们直接通过身体上的任何一种感官意识到某种对象、感觉或者活动时，当我们注意到某种事物或
者意识到头脑里的某种意念时，就产生了“观察”。
只要有“观察”存在，就涉及两个要素：第一个要素是观察的对象，即形象、声音、想法、画面、感
触等；第二个要素是观察者，即意识着或感知着这些形象、声音、想法、画面、感触等的人。
观察者会从这些观察中得出结论：“我正在看一朵花”，或“我觉得冷”，或“我胳膊疼”，或“我
很烦”，或“我得马上回去工作了”。
问题是，谁是在观察这些想法、形象、声音或感触的那个人呢？
分析观察的过程，就能明白你就是观察者。
你可以理解你不是那些被观察的想法、形象、声音或感触，也不是帮你体会观察过程的工具（心意）
，“你”是那位观察到思绪、形象、声音和感触的观察者。
你也可通过以下的实验来进一步了解“自我”是观察者。
请看眼前的任何一个物体，一朵花、一幅画都行。
你意识到自己在看着这个物体吗？
如果确实如此，那就对自己说“我看见花（或一幅画或任何物件）了”，然后闭上眼睛，在你心意的
荧幕上勾勒出这个物体的形象。
请注意：你作为观察者，正在关注这个出现在心意里的形象。
通过这个练习，就能知道自己是心意活动的观众，即我是观察者。
我可以观觉心意中的内容，如同观看银幕上的画面一样。
这样，就可以理解自我并不是心意。
一切“观察”实际上都来源于心意（思想）。
换句话说，感官确实无非是一些渠道或者媒介，外部世界的信息通过这些感官渠道或感官媒介传递进
来，并且在心意上产生映像，然后，我们才能感知或观看心意上出现的这个信息。
因此，有了感官的体验，就产生了心意的内容，而“我”就是心意内容的观众。
像在电影院看电影一样，身体好比是一座影院剧场，用于感知的眼睛、耳朵、舌头、鼻子和皮肤，就
像是相机、收录机等设备，心意就像记录和展示信息的胶片、磁带或电影屏幕，我就像电影观众接受
上演影片所提供的信息（形象、颜色、声音、想法、感觉等）。
我坐在影院里看电影时，绝不会错误地认为自己就是电影屏幕或屏幕上的画面。
同样地，当我在看心意里这“荧屏”上的形象时，以为自己是心意或其内容就大错特错了。
——《我是谁》柏忠言还有一个具体方法可以帮助人明白“我”既不是心意也不是心意中的内容，而
是一个超脱的观察者或者是“观看”着心意的“沉默见证者”。
步骤1：放松，坐在或躺在一个安静的地方。
步骤2：不要试图控制自己的心意，不要刻意去想某件事情或不去想某件事情，让思绪自由徜徉。
同时，观察心意并知觉到，其实自我只是思想过程的超脱旁观者。
步骤 3：作为一个完全不为所动的旁观者，观察心意并对自己说：“我是沉默见证者。
我不必特意去想，但想法会自动浮现。
我观看思绪在心意中飘忽来去，但我是旁观者，超脱于外。
我是心意活动内容的沉默见证者。
”看着各种想法在心意里浮现，就像在岸边看着河里的柴枝、树叶随波逐流一样。
步骤4：继续做观看者。
就像坐在小溪旁，看着溪水静静流淌。
有的小溪清澈见底，有的却浊不见底，我们的心绪思流也一样，有时清澈，有时混沌不见底，但不管
怎样，“我”不是小溪，我只是坐在岸边看着水流的观看者而已。
这个技法让你观看心意里一显一去的想法、欲望、恐惧、计划、情绪等内容。
记住，不要抓着某个特定的想法或情绪不放。
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如果发觉自己一直纠结于某个想法或情绪的话，那就有意识地放开它吧。
这样，就能体验到“我不是我的心意”。
明白“我”并不是心意后，真是一种解脱。
可以说，心意是无数的欲望、渴求、想法、意象和推测等的发源地。
当人认为自己就是心意，自然地会被隐含其内的各种瞬息变化的内容（意象、思想、计划、渴求、欲
望等不能尽说的内容）弄得四分五裂。
因此，认为“自我”就是心意或其内容，生活就永无宁日，常常出现恐惧。
认同自我为心意，总会被有如湍急河流的思绪意念淹没，像一个无助的人最终将被强大的水流吞噬。
而一旦明白“自我”并非思想或其内容，就可以用旁观者的态度去应付思想里的各种想法，不被思想
支配，反而成为它的主人。
得到了这种内在智慧，我们就能进入自我认识的下一步，就是回答“我是谁？
”这个问题。
这是下面将要讨论的主题。
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媒体关注与评论

我从来没做过这样的练习，真让人喜欢。
其成效当然是不言自明了，感觉整个人沉稳多了，以前三天两头就犯的唇疱疹，再也不来找我了，而
且现在也不怎么生病了。
——沈小姐你们的蕙兰瑜伽“释压与定心课程”对消除我的压力非常有效，我十分确定是这个课程改
善了我的血压，对调整我的心跳也有很大的帮助。
感谢你们雪中送炭，在我痛苦的时候给我帮助。
——瓦茨每次练完蕙兰瑜伽“释压与定心课程”，我都感觉很舒服，情绪更加稳定，精力也变得很充
沛，现在都不怎么感到头疼或头晕了。
——莹小姐他的脾气越来越坏，而我也变得对什么事都充满了怨恨，失去了耐心，我们的关系一天比
一天紧张。
自从他开始练习“释压与定心课程”后，下了班他会带着微笑进家门。
事情的环环相扣真令人惊讶——越能和乐相处，压力就越少；压力越少，就越能和乐相处！
生活如此美妙，我们又成了一对相爱的伴侣了。
——冯女士
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编辑推荐

《蕙兰瑜伽2》编辑推荐：1985年，中央电视台早晚黄金档播放的30分钟瑜伽系列节目《跟蕙兰练瑜伽
》许多人都记忆犹新，这档持续播放15年的电视片成为中国电视史上播放时间最长的电视系列片之一
，系列片中，教习瑜伽的曼妙女子就是张蕙兰。
她把瑜伽带入千家万户，使瑜伽在中国生根开花，风靡至今，她也因此成为中国的“瑜伽之母”。
《蕙兰瑜伽2》为张蕙兰和柏忠言老师多年来的集大成之作，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、气功等内容，同时又将两位老师26年来对瑜伽的最新理解和独
到经验首次系统性地呈现给读者。
在《蕙兰瑜伽2》中，蕙兰与您倾心长谈，娓娓道来身陷压力和痛苦中的人们如何通过习练蕙兰独创
的“释压与定心课程”及瑜伽语音冥想，掌握了重获幸福的秘诀。
《蕙兰瑜伽2》还是最基础、最权威、最安全的完美瑜伽教学范本，在与其配套的DVD中，蕙兰携家
人及团队为您精心诠释释压、定心、幸福的奥义，精准演示“释压与定心课程”，足不出户即可使蕙
兰成为您的私人瑜伽教练。
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