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前言

从历史之初到现在，人类中发现了很多神奇的现象。
这些现象都被记录下来了。
但是这样时刻的见证人并没有生在科技发达的今天。
大量的证据是从无知的、迷信的骗子那里得来的。
所以大量的证据是不可信的。
在很多情况下，所谓的奇迹不过是一些模仿而已。
但是他们模仿的对象是什么呢？
不进行调查就妄下结论，否认某些事情的存在这并不是坦诚、科学、严谨的态度。
一些注重表象的科学家无法对这些神奇的心理现象作出解释，因而力求忽视这些现象的存在。
那些认为他们的祈祷受到了云雾中的神灵的响应或者上帝感应到了他们的诚意改变了宇宙运行的方向
的人们是愚昧的。
但这些科学家与这类人比较起来更应该受到谴责。
后者至少还可以拿愚昧无知当挡箭牌，或者说至少是有缺陷的教育体系使之然。
他们学会了依靠这些神灵，继而这种惰性和依赖性就变成了他们堕落的本性的一部分。
而那些科学家则没有这样的借口。
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内容概要

带你通往身心愉悦之路的灵性导师；    瑜伽史上最伟大的导师，20世纪最值得聆听的声音。
    本书揭示了古老的心灵和精神科学。
许多抽象概念（如意识、心念、净化等）得到极富逻辑和很好的解释。
它对瑜伽经典的解说变得更加简单而易于理解。
对一个具有东方哲学基础知识的人，每天开始练习冥想是十分令人鼓舞的。
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作者简介

辨喜，又译斯瓦米·维韦卡南达。
瑜伽史上最伟大的导师，第一位将瑜伽传播到西方的人，印度伟大的民族英雄，近代哲学家，社会活
动家，印度教改革家。
辨喜之于瑜伽就如孔子之于儒学，没有辨喜，就没有现代瑜伽的诞生。

    辨喜原名纳兰德拉那特·达泰，辨喜是他的法号。
辨喜
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书籍目录
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Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<胜王瑜伽禅定之道>>

章节摘录

我们学会了怎样保持脊柱挺直并且保持固定的姿势，接着我们就要开始练习了——有些学派称之为神
经净化。
一些不属胜王瑜伽派的瑜伽修行者拒绝做这种练习。
但是鉴于哲学家商羯罗的推荐，我想这里还是提一下比较合适。
我引用大师本人在他的《白净识者奥义书》中的原话：“通过修行调息，我们清除了心灵的垃圾，心
也在梵中坚强起来。
这个过程中，我们自然而然学会了调息。
首先要净化我们的神经，然后才能获得练习调息的能力。
用大拇指堵住右鼻孔，因人而异，用左鼻也孔尽量多地吸入空气；然后，立刻堵住左鼻孔，从右鼻孔
将吸入的空气排出去。
再来一次，用右鼻孔尽量多地吸人空气，然后堵住右鼻孔，同时将吸入的空气从左鼻孔放出。
黎明前、中午、傍晚、午夜，这四个时间段，重复做三至四次，半个月或一个月下来，我们就达到了
净化神经的目的。
之后可以开始练习调息。
”练习是绝对必要的。
每天你可以选择坐着，听我一个小时一个小时，一天一天的滔滔不绝的宣讲，但是你要是不练习，那
也只能白搭，你不会进步了。
瑜伽的关键在练习，我们如果不练习，永远都不会真正领会大师所讲的。
我们得亲身去感受，只是简单地聆听这些解释和理论是徒然，没有用的。
练习说来容易，但是实际操作起来还是有一些障碍的。
第一个拦路虎是身体不健康；如果身体不适，练习就会受到阻碍，因此我们一定要保持身体健康；病
从口入，我们首先得注意我们的饮食，然后注意我们的活动和行为是否有害健康，使用精神力量来保
持我们的身体健康强壮。
这就是身体部分的作用全部所在了。
我们一定要铭记：健康只是一种达到目的的方法。
如果健康本身就是目的，那么我们就跟动物没有什么区别了，我们知道很多动物几乎不生病。
第二个障碍是怀疑与困惑。
对于我们肉眼看不到的东西，我们总是很自然的持一种怀疑的态度。
人不能靠言语活着，我说什么，就是什么。
但是，不妨一试。
所以，胜王瑜伽是否可信，对这点我们肯定会怀疑，即使做得最好的修行者有时也会质疑。
几天练习下来，我们会看到一丝光芒，但这已经足够给我们勇气和希望。
一个瑜伽哲学评论家这么说：“只要有一丁点的痕迹证明瑜伽并不是空穴来风，那么不管证据多么微
不足道，多么不起眼，都已经足够给我们信念，使我们坚持走在练习瑜伽的道路上。
”比如说，练习瑜伽几个月下来，你会开始发现你能读别人的心思；这些想法会以图的形式出现在你
的头脑中。
如果你集中精神，凝神听，只要你想听，很有可能即使隔了千山万水，你也能听到千里之外有什么事
情发生、上演。
这些光芒，开始的时候，似有似无，一丝一丝地出现，但也足以给你信念、力量和希望。
比如说，如果你将心思集中在鼻尖上，那么几天之后你就能闻到一股奇香。
这已经足够说明：即使不接触客观事物，你也可以观察和体验到某些精神感知。
但是我们一定不要忘记了：这些只是达到目的的方式和方法。
所有的努力是为了达到目的，达到终点——实现精神自由。
终点一定是对本性的控制。
我们是本性的主人，而不是本性的仆人或者奴隶。
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我们的主人一定不是身体或者头脑。
我们也不能忘记：身体是我们的，而不是我们是身体的奴隶。
神和魔鬼去跟一个伟大的圣人讨教什么是“自性”。
他们跟圣人学习了很长一段时间。
最后圣人告诉他们：“你自己就是你在寻找的自性。
”神和魔鬼都认为他们的身体就是自我。
魔鬼很满意地回去了，告诉他的子民：“要学的我已经全部学到了。
我们就是自性，吃喝玩乐，好好善待自己。
我们是至高无上的。
”魔鬼本性无知，从此以后不再学习，而是自满于他就是上帝，自我就是身体的想法，不求上进，不
思进取。
而神的本性则较为纯洁。
开始他也这么错误地认为：“我，这副身体，就是梵。
所以我要保持健康强壮，穿得要体面，给我的身体万分的荣耀与舒适。
”但是很陕他就发现，这并不是圣人的意思。
他一定是误解了。
肯定还有更深的理解。
所以他又返回圣人身边。
问道：“师傅，您告诉我自性就是身体吗？
如果是，我看到所有的身体都会死去，但是自性应该是不死的。
”圣人回答说：“你自己去寻找答案吧。
汝即彼。
”神认为能使身体正常运作的不可缺少的力量是圣人所指的自性。
但是一段时间后，神发现，如果他吃东西，这些力量就会强大点；如果他饿肚子，这些力量就很薄弱
。
神又回到圣人身边。
问道：“师傅，您的意思是自性就是生命力吗？
”圣人回答说：“你自己去寻找答案吧。
汝即彼。
”神又回去了。
心想，也许自性就是心意吧。
但是不久他看到他的情绪变化多端，时好时坏；心意太多变，可能是自性。
于是，他又回到圣人身边。
问道：“师傅，我并不认为心意是自性。
您是这个意思吗？
”圣人回答说：“不。
你就是自性。
你自己去寻找答案吧。
”神从此返回。
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媒体关注与评论

我已从头到尾通读了他的作品，看完它们之后，我对祖国的爱增加了一千倍。
　　——印度  圣雄甘地你能到哪里找到像他这样的一个人？
学习他所写的作品，领会他的教导，如果你这么做，你将获得无限的力量。
要充分利用通过他而喷涌的智慧、精神和激情之火的源泉！
　　——印度独立后第一任总理  尼赫鲁他体现了这个国家的精神。
他是它的崇高理想及其实现的象征。
这种精神通过我们信众的圣歌、我们智者的哲学和我们普通民众的祈祷表达出来。
他是印度永恒精神的表达者和代言人。
　　——印度前总统  拉达克里希南我所追寻的上帝是无所不在的，我不准备去阿马那斯了。
有人说我这样是不对的，我应该去的，因为辨喜上师也去过。
　　——克里希那穆提辨喜的福音标志着人类在他的完满方面的觉醒⋯⋯如果你想要了解印度，那就
研究辨喜。
　　——著名诗人  泰戈尔他的话语是伟大的音乐，其语言气氛仿佛是贝多芬的风格，激起的韵律又
像亨德尔的进行曲。
三十年来，每当我接触到他的这话语时，我的身心像触电那样震颤。
　　——法国作家  罗曼·罗兰这个人纯粹是演讲界的一个奇迹⋯⋯他是人类的一个荣誉。
　　——美国心理学之父  威廉·詹姆斯
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编辑推荐

《胜王瑜伽禅定之道》教导人们：人类的欲望和需求来自人本身，不仅如此，对这些欲望和需求的满
足也是由人类自己完成的。
练习胜王瑜珈将帮助我们习得对微观事物的察觉能力。
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