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前言

梦是什么？
梦境真的存在吗？
不知多少次我们在醒后这样问自己。
一直以来，梦都是一个令人困惑的神秘世界。
在这个神秘的世界里，我们体验着各种奇幻的精神之旅，我们如风中的羽毛飘来飘去，又似巨人一样
顶天立地⋯⋯关于睡梦，古今中外的人们一直都没有停止对它的探讨。
无论是解析梦的内容的《周公解梦》，还是弗洛伊德解析潜意识心理的《梦的解析》，都没有从梦的
本身出发，没有把梦作为一个实体来研究。
在遥远的雪域西藏，许多高僧大德正以实修的方式，从一个全新的视角为我们揭开睡梦的真相。
这种修法实际上来自于古老的印度，大成就者那洛巴将睡梦作为修习解脱的重要内容，这就是著名的
那洛六瑜伽法中的睡梦瑜伽法。
后来，睡梦瑜伽辗转流传到西藏，与西藏苯教相结合，于是成为了西藏密宗非常重要的一套修法体系
。
睡梦瑜伽以人体的生命科学为依据，论述藏密修持的机制、原理以及具体修持的方法。
密宗教法认为，梦境的出现不是偶然的，它是世间诸多业迹（即人们以前的所作所为）在意识中留下
的痕迹。
无明是业迹产生的原因，是梦境的根源，同时也是一切烦恼的根源。
因此，梦境不是虚幻的，相反，它是最真实的生活。
只要人们按照一定的教法修持，就能够做到影响梦、控制梦，改变业迹，从而实现梦中解脱。
睡梦瑜伽法的修持包括梦瑜伽修持和睡瑜伽修持两大部分。
这两种修持同藏密其他修持法类似，也是需要大量的修习前行准备。
特别是梦瑜伽的修持就需要更多的基础准备。
通过梦瑜伽的修持，修持者将能够生成清醒、健康的梦，让梦成为真实生活的一部分，从而运用梦作
为自己获得圆满的一种方法。
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内容概要

西藏睡梦瑜伽法的修持包括梦瑜伽修持和睡瑜伽修持两大部分。
这两种修持同藏密其他修持法类似，也是需要大量的修习前行准备。
特别是梦瑜伽的修持就需要更多的基础准备。
通过梦瑜伽的修持，修持者将能够生成清醒、健康的梦，让梦成为真实生活的一部分，从而运用梦作
为自己获得圆满的一种方法。
睡瑜伽是另一种重要的修习，它是比梦瑜伽更难的一种方法，这种修习可将意念安住在明净与空性之
中，超越感知与被感知的二元性分割。
    此外，西藏睡梦瑜伽也具备很多与普通人的生活紧密相关的实用特质——通过修习睡梦瑜伽，有助
于改善我们的身体、净化心灵、提高创造力，甚至是改善事业、家庭和人际关系。
例如，通过禅定观想，有助于安心的睡眠，提高睡眠的质量。
通过做一些动作，可以舒筋活血，加快整个身体的新陈代谢，保持身心的健康。
对于普通人来说，这种以意念控制和影响梦的修习，也可以让我们运用梦来改善身体，提高心灵的智
慧。
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章节摘录

插图：第一章　你是否真正了解它：梦的解析 1.每晚都要进入的神秘世界：梦境做梦是一件很奇怪的
事情，不论是否记得梦的内容，我们每个人都是要做梦的。
从出生到死亡，梦境可以说一直伴随着我们。
夜晚，我们就会进入一个陌生的世界。
在那个未知世界中，我们好像是真实的自己，又好像是完全不同的另一个人。
我们会遇到自己认识或不认识的、健在或离世的人。
我们可以像鸟一样飞翔，遇到我们从未见过的生灵，有一些不同寻常的体验。
我们会大笑，会哭泣或惊恐万状。
然而，我们很少去关注这些不同寻常的体验，也不知道这是怎样一回事。
在西方，对梦的理解是以心理学为依据的。
在中国，人们也只是根据梦的内容来判断未来一段时间的吉凶而已。
无论是中国的《周公解梦》还是西方的心理学研究，它们都通常侧重梦的内容及含义，而对梦自身特
质的研究则少之又少，即便进行了深刻的研究，也往往是研究那些神秘的过程，而这些过程则并不仅
仅是我们的梦中生活，而往往是强调我们生存的全部。
本书将要介绍的睡梦瑜伽将为我们了解梦境的真相提供一把钥匙。
修习睡梦瑜伽的前提是：我们要承认梦对精神和未来的影响具有巨大的潜能，承认梦会对我们的生活
产生影响，甚至影响我们的一生。
人们通常认为做梦是“不真实的”，是一种虚幻的想象而已，不会太认真地对待，这是完全错误的。
其实，没有什么比梦更真实的了。
从某种意义上讲，我们虽然在一个“真实”的生活中，有时候我们仍然在沉睡，依旧在做梦。
只要我们明白平常的清醒生活与梦一样都是不真实的，我们就能理解上述说法。
随后就会进一步理解睡梦瑜伽不但适用于所有的体验，也适用于白天和夜晚所做的梦。
教法将告诉我们人能够在这个繁杂的、不真实的状态中日复一日地重复生活，我们也可以从这种梦境
中醒来，了悟现实的真谛，明晰心性的本源。
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媒体关注与评论

《西藏睡梦瑜伽》是与普通人的生活紧密相关的一部重要经典，通过修习睡梦瑜伽，有助于改善我们
的身体、净化心灵、提高创造力，甚至是改善事业、家庭和人际关系。
  　　——释空  这本书讲述详尽，分别从两个方面来介绍睡梦瑜伽，睡瑜伽和梦瑜伽。
解读了睡、梦之间的不同，以及如何通过睡梦瑜伽修习给自己创造一个安静的睡眠空间。
  　　——网友 小路  即使你不懂佛法，通过阅读这本书也能从中了解和学习到更多的知识。
  　　——路过的人
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编辑推荐

《图解西藏睡梦瑜伽》：紫图书馆“图解经典”系列第87本，以现代手法诠释梦的真相的佛教经典。
梦是什么？
为什么在睡眠中会出现让我们难以置信的景象？
相信每个人都有过做梦的奇幻体验。
在古老的印度，大成就者那洛巴将睡梦作为修习解脱的重要内容.这就是著名的那洛六瑜伽法中的睡梦
瑜伽法。
后来。
睡梦瑜伽辗转流传到西藏，与西藏苯教相结合，成为了密宗非常重要的一套修法体系。
很多高僧大德都将其作为他们的主要修行，并借以获得圆满。
而对于普通人来说，这种以意念控制和影响梦的修习，也可以让我们运用梦来改善身体.提高心灵的智
慧。
《图解西藏睡梦瑜伽》将从睡瑜伽法和梦瑜伽法两个角度出发.详细阐述睡梦的真相。
从梦的根源、生成过程到如何利用睡梦瑜伽修法来实现意识的专注和圆满.都做了详细的解读。
为了方便读者的阅读，本书特别插入大量清晰直观的手绘插画和图表。
相信只要我们细心阅读，必然可以获得智慧和启示，最终达到转换身心、改造命运的目的。
睡瑜伽：培养修持者生成清醒、健康的梦，让梦成为我们真实生活的一部分。
梦瑜伽：将意念安住在明净与空性之中，超越感知与被感知的二元性分割。
全新图解手法，100多幅手绘插图，生动展现观修全过程。
 热搜：睡梦瑜伽、西藏瑜伽、那洛六成就法、修习前行准备、正行。
睡梦，被忽略的三分之一生命，却潜藏着打破生命轮回的玄机。
印度瑜伽与西藏密宗一脉相承的殊胜密法，为您解开睡梦的密码清晰明了的手绘插画和图表，让您轻
松读懂密法奥义，获得实际利益。
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