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内容概要

　　随着修行的深入，瑜伽似乎不断地在把一个瑜伽士拉向世外，培养着一种脱离肉身和世俗的品味
，但这是一个所有的瑜伽士都得经历和容忍的阶段。
瑜伽最终的圆满，是一个瑜伽士能够成为两个世界的公民，同时平衡自如地生活在两个世界里。
因为在一个瑜伽士身上，灵性的世界和世俗的世界已合二为一。
　　在第一个世界里，是你所有内在的平和、喜悦和爱的源泉，她恒常地与你同在；在第二个世界里
，是你用点滴的第一世界的甘露所创造的种种奇迹，它们是短暂的，但却是第一个世界的能量的证明
和外显。
在第一个世界里，你永远是你；在第二个世界里，你可以选择成为任何一个你。
在第一个世界里，你永远不会失去自己；在第二个世界里，你随时准备弃绝任何一个你。
因为你，生活在第一个世界，但创造了第二个世界的生活；因为你，这两个世界、两种生活，其实只
是一种生活。
　　《瑜伽的艺术与生活：两个世界里的笔记》不是宣扬任何一种瑜伽流派或是就如何练习瑜伽给予
具体的建议，它是一个瑜伽士内在的思索、洞察和喜悦的分享，有关一个瑜伽士如何看待他的修行和
他的生活，如何不断地更新他对瑜伽、周围世界和人们之间关系的认知的真实写照和记录。
是有关如何每时每刻都生活在由瑜伽的力量所激发的灵感和崭新的现实之中的描述。
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作者简介

俞亮，梵文名Yama，童年起学习古典音乐和绘画，后毕业于上海大学美术学院装璜设计系，获得本科
学位并从事近十年的图形和室内设计教学。
1994年接触到瑜伽并深深地被古印度哲学及其神秘文化所吸引。
2001年Yama在菲律宾马尼拉国际瑜伽协会接受瑜伽教师培训并首次获得教师资质。
2002年开始瑜伽教学。
2005年赴印度，先后在普那的艾扬格瑜伽学院和瑞希凯施等地跟随多名资深的艾杨格瑜伽教师学习。
2006年参加加拿大瑜伽大师夏克提麦（Shakti Mhi）的200小时（全美瑜伽联盟资质）瑜伽教师培训，
并于同年毕业于普拉那瑜伽和禅修学院（Pranayoga College&Zen Center）。
同年，Yama当选为国家健康产业委员会评委之一，并获得高级瑜伽指导师资格证书。
Yama除了是一个极富经验和技巧的瑜伽教师以外，他本身也是一个真正的瑜伽修行者，一个勤奋钻研
古代梵文典籍的学者，一个极具天赋的音乐家和作家。
Yama的个人博客《瑜伽的艺术与生活》已经触及了无数人的生活，成为一个真正学习、探讨、联结和
探索瑜伽的喜悦天地。
他富于哲理深度和创意的写作，总是富于时代感并使艰涩的理论充满清新的诗意、活力和清晰度。
Yama作为一个瑜伽唱诵的引领者还定期组织唱诵聚会，他的富于磁性的嗓音和感染力在瑜伽圈内外都
具有很高的声誉。
Yama目前生活在上海，他教授常规的体式课、瑜伽调息、瑜伽哲学、曼佗罗唱诵和冥想、瑜伽教师培
训、专题工作坊和各种形武的瑜伽静修。
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书籍目录

第一章只是想到一棵树一朵花是不够的 奥义书的黄昏 城市和喜悦的回忆 导盲犬之夜 花园之悟 假我的
噪音 梦回山枕隐花钿 明媚的飞翔 亲爱的小虫和其他 只是想到一棵树一朵花是不够的 秋天的标记 榕树
啊，榕树 阳光之散文 一切都已经不同 隐秘的观众席 雨滋润着这里 紫色姐妹们和其他联想 第二章钻石
的十六个面 瑜伽的益处和内在的平和 味道和描述 Namaste是什么意思 唱诵OH的甘露 身体的真相 瑜伽
体式和灵性的体验 瑜伽体武的语言和暗喻 瑜伽体式和不朽的你 瑜伽调息 献给儿童节的点滴 学而时习
之 献给所有的教师 瑜伽教学的人性角度 教师的必要性 教师和临在的力量 冥想的陷阱 领受者的明天 
物质的悲剧和灵性的喜剧 开悟的神话和现实 你的真相和你的玩具 自我、神我和不在场的觉察者 开悟
和开车 第三章两个世界里的公民 对一些事物的看法 微笑和你无法估量的生活 美和另一个世界 两个世
界里的公民 内在和外在的天堂 内在和外在的旅行 生日礼物 富人和穷人的吞咽 灵性伴侣 失去后的祝福
消费者和瑜伽 两个卢比的瑜伽 好教师和好学生 痛苦的独自及其他 用光驱动的车子及其他联想 这种或
那种生活 聪明和智慧 柯布的创造、发现和梦想 黑客帝国中的吠檀多哲学 迈克尔、罗摩和奎师那 飞行
母体中的尼欧 没有被浪费的舞步 黑暗中的新娘 当海水漫过来的时候 永恒的拖延——你会放下你的剑
吗？
 第四章一个公共瑜伽士的回答 有关瑜伽的媒体和采访 教师在隐秘的观众席上 瑜伽和金钱的对话 关于
“更难”的体式练习 有关练习瓶颈的问题和回答 有关冥想的问答 通向灵性身体的道路一观想脊椎神
经呼吸线 瑜伽调息是自然的吗？
 脊椎调息和冥想：飘离和觉察 第五章爱的频率 什么是瑜伽唱诵？
 唱诵一流动中的禅定 唱诵的精神 唱诵超越两种提升灵性的教导 爱自己和爱别人 爱的失忆症及其历史 
爱的灰尘 深度冥想 第六章只能穿的诗 带注释的诗（一） 带注释的诗（二） 带注释的诗（三）：在街
上 新年之诗——致隐秘观众席上的你 如果 你和一切 无声的善 蝴蝶 当雨落下时 允许——致中秋
Navasana——瑜伽之船 自由 只能穿的诗（不能读，不能听） 圣奎师那 风和你 无论／夜 雨之鼓 樱花
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章节摘录

版权页：   物质的悲剧和灵性的喜剧 你的身体、和你的身体相关的那些物质，还有你的头脑只是构成
整个宇宙的浩瀚的物质元素中的一些微粒和碎屑，它们将无可避免地按照宇宙能量的流动规则或出现
，或消失。
这也就是我们所说的无常。
你可以想尽一切方法去控制你能操控的那一点点物质——它们无论是以固体、液体、热量、气体、空
间的方式出现，还是以思维、情感、欲望、智性和假我的方式出现。
最终你都无法阻止它们的流逝，就像你想要留住手里的沙子和水一样。
这种想要让身体持续下去的愿望是那么令人绝望地强烈和顽固！
但你无法用物质的方法使物质永恒——你无法靠更换器官使自己不死，即便你可以得到无限量的备用
器官，最终，即便你能承受那些器官，你却也许无法再承受“更换”这一程序了。
再说，让一个受苦的生命尽量拖延地停留在一个衰败的、打满补丁、插满管子和支离破碎的身体中，
抱着希望能够再次从床上起来，以便再多进几次超市，再多看几集电视连续剧，再多打几圈麻将或多
想几次那些使你受伤的人，到底意义何在呢？
 这个物质的悲剧真正的悲哀之处在于你不知道你根本不需要用物质的方法拯救自己，使自己“永恒”
，你甚至不需要用灵性的方法使自己“变成”永恒，因为你本身就是永恒的体现（即便你被囚禁在一
个会死的躯体中，但你还会得到另一个），你的真实身份没有开始，没有结束，直到永远。
你唯一缺少的，就是对此理解和行动中的体验。
你并非一个追求灵性的人，而是一个正在体验人生的灵魂。
只要你没有理解和体验，你就注定会相信——除了你在劫难逃的躯体以外，你一无所有。
而只要你继续如此相信“我是物质”。
你的意愿就会继续吸引物质，宇宙就会精确地回应你——继续向你提供无数个在劫难逃的躯体，直到
你觉悟自己的灵性的本性为止。
你在轮回中得到的每一个躯体都是一份考卷，除非你答对了，否则你无法离开这个生死轮回的考场。
 所有生命的真相和你的真相是：作为灵魂，你是整个无限的宇宙灵魂的光芒，就像一个无限的太阳中
闪耀着觉知光芒的火花，一块无形的爱的水晶。
你是永恒不灭的，充满了觉知和喜乐。
按照属于你真实身份的那些特性而生活，这是每个生命与生俱来的权利和潜力。
无论你是逐渐觉悟这一点，还是在一瞬间明白了这一切，你都必须用超越躯体局限的无条件的爱来展
示和证明它。
 Yama说，如果这一切是真的，你就会像灵魂那样使用你所有的时间、空间。
你会像一朵炽烈的花朵那样，在永恒的现在无尽地盛放，每时每刻充满了优美、谦卑和感恩。
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编辑推荐

《瑜伽的艺术与生活:两个世界里的笔记》不是宣扬任何一种瑜伽流派或是就如何练习瑜伽给予具体的
建议，它是一个瑜伽士内在的思索、洞察和喜悦的分享，有关一个瑜伽士如何看待他的修行和他的生
活，如何不断地更新他对瑜伽、周围世界和人们之间关系的认知的真实写照和记录。
是有关如何每时每刻都生活在由瑜伽的力量所激发的灵感和崭新的现实之中的描述。
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名人推荐

通过瑜伽士Yama干净、清澈、真诚和质朴的文字，你会了悟到瑜伽在引领我们拥抱生活，而不是在寻
找逃避的途径。
 ——黄佳蕾 天津宝莲瑜伽 Yama优美的文字和卓越的触感，向我们描绘了一个瑜伽修行者内在世界的
图像，以及通过他的感官所觉察的外在世界。
这些笔记所揭示的是：瑜伽最终的圆满。
是一个瑜伽士能够成为两个世界的公民，同时平衡自如地生活在两个世界里。
因为在一个瑜伽士身上，灵性的世界和世俗的世界已合二为一。
 ——王志成 《智慧瑜伽》译注者、浙江大学教授 二十年前的Yama和我，常常坐在阴暗的角落，我们
那时还太年轻的生命不知为何却如此沉重暗淡。
如今，Yama变得轻盈，他就是瑜伽，而我却在遥远的异地头顶着星空，因他的文字而喜悦。
这本书是Yama的瑜伽。
 ——苏晓琴 （德）语言学博士
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