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内容概要

瑜珈的一个基本前提是用冷静清醒的方式来集中和保持当前的注意力，从而获得健康的意识状态。
姿势练习和呼吸也能集中精力，可以等自己把注意力集中在当前——这是冥想的最终目标。
进入冥想的途径不一。
比如说，可以将注意力集中到一个事物，一个意念，一个字，甚至一名话上。
要注意刚开始时，冥想并不是在于你可以保持思想和清晰集中的时间有多长，而是在于培养反复转移
注意力到某个选定目标上的能力。
思想分散游称是不可避免的，因为思维和感情不断变化会影响注意力的集中。
一旦你发现自己走神。
只需将注意力转回既定的焦点即可。
随着你逐渐学会控制思想感情的起伏，注意力就慢慢不易被分散。
在思想分散时，不要泄气，只要再重新集中注意力就可以了。
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