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内容概要

　　红尘滚滚，何处安心？

　　瑜伽，是一条静心修行、寻找生命真谛的路径。

　　这不是一本教你如何习练瑜伽的书，而是深入心灵，描述瑜伽与生活相融合的 “心经”。

　　作者借鉴佛学术语，以“色”——瑜伽于身体、“受”——瑜伽于心性、“想”——瑜伽态的阅
读与观影、“行”——瑜伽态的行走与寻觅、“识”——瑜伽于灵魂，记录瑜伽带来的沉淀和变化，
启发读者寻找属于自己的方式，感知神秘力量，感知宁静与温暖。
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作者简介

　　江泓，作家，资深电视媒体人，国家二级心理咨询师，法学硕士。
著有散文随笔集《月白流苏》、《月光宝盒——我的心情瑜伽》，人物评传《一半明媚
一半忧伤——民国那些女子》，主编《最美中国》丛书。
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章节摘录

　　瑜伽态（代序）　　经常，听人说，&ldquo;跳&rdquo;瑜伽。
或者，&ldquo;做&rdquo;瑜伽。
　　不，&ldquo;not to do yoga，，but to be yoga&rdquo;。
 瑜伽的做，是一种状态。
不是一连串体位。
不是一堂课程，60分钟。
　　不单单是呼吸、静坐和冥想。
　　瑜伽是&hellip;&hellip;静心。
内观。
觉知。
连接。
控制。
融合。
平衡。
瑜伽是&hellip;&hellip;自在。
狂喜。
空无。
　　修炼，无时无刻。
谓 &mdash;&mdash;&ldquo;瑜伽态&rdquo;。
　　生而为人，并非一种存在。
倒像旅程，在两个无限端之间，恰如坐标，两个箭头刺向正与负。
负极&mdash;&mdash;本性。
正极&mdash;&mdash;暗中的&ldquo;上帝&rdquo;，宇宙能量&ldquo;昆达里尼&rdquo;，&ldquo;灵
魂&rdquo;，&ldquo;神性&rdquo;。
　　两极拉扯，挤压，扭曲。
紧张、焦虑和冲突产生。
　　&ldquo;人&rdquo;&mdash;&mdash;&ldquo;Man&rdquo;，梵文词根意为&ldquo;思想&rdquo;。
数百年前，&ldquo;我思故我在&rdquo;，笛卡尔由此出发，诠释世界。
　　物质生活，精神生活，灵魂生活。
又或者说：自然境界，功利境界，道德境界，天地境界。
　　瑜伽态，以瑜伽的方式。
认知，寻求&mdash;&mdash;身、心、灵。
　　&ldquo;昆达尼里&rdquo;在体内沉睡。
唤醒它，建立联系。
静默中，借籍瑜伽，感受、寻找与宇宙相通的能量，激发内在生命力和创造性。
　　静谧带来能量，无所不在。
世界与你之间，不再间隔，互为一体，相互渗透。
&ldquo;自我&rdquo;本就是&ldquo;上帝&rdquo;，&ldquo;宇宙&rdquo;，&ldquo;神&rdquo;。
一切都是一体。
　　通常意识不到。
为什么睡眠是一种修复？
睡眠中，和宇宙能量发出某种神秘共振，得到补给。
观点虚玄？
一点也不！
睡眠，不是&ldquo;休息&rdquo;，是获取能量！
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　　瑜伽就是这样。
真心在瑜伽态，就是 &ldquo;空&rdquo;，摆脱一切，超越思想。
回归。
虚无。
与万物同在。
　　如此神秘，如此富有吸引力。
像一束光于黑暗中，幽秘而温暖。
很远，又很近。
有时候甚至无所不在。
也像声音，缥缥渺渺，却无比真切。
那就是某种意义上的&ldquo;梵音&rdquo;吧？
轻微之中，点拨在心尖之上。
一颗石子沉落静谧湖水，漾起波纹，无边扩散。
　　去寺庙，打禅七，是一种修行；去喜马拉雅山洞，静坐，是一种修行；去印度，参加瑜伽营，是
一种修行。
　　外在形式始终无关紧要。
最关键，是拥有一种瑜伽态。
就像藏民于佛教，无时不在，无处不在。
风来竹面。
　　社会上尔虞我诈，单位里勾心斗角，家庭里误会琐屑，带着善意警醒和觉知，平和接纳、处理和
放下。
红尘中，一样修行。
更见功力。
　　&ldquo;陶渊明的灵魂住在苏东坡身体里，苏东坡的灵魂住在我身体里。
&rdquo;林语堂如是说，叼着烟斗，漫不经心。
　　我们的身体里寄居着别人的灵魂，这是一种照化。
尘世之中，借由自身修炼，让那灵魂在这一世，得到一点小小提升。
　　瑜伽态，不轻易评价，更不轻易批判任何人、任何事。
宽容，放松，相信因果机缘，相信宇宙一体，相信自然法则。
向自然学习，&ldquo;虚怀若谷&rdquo;，&ldquo;海纳百川&rdquo;，顺势而为。
　　瑜伽态，接近植物，自自然然生长，自自然然枯落。
没有太多欲望和攻击性，懂得向下扎根，向上舒展；也接近水，不拘泥形状，不惮于流向低处，自有
柔韧力量，&ldquo;滴水穿石&rdquo;；还接近飘浮，没有欲望牵累，自由自在&mdash;&mdash;保持警
觉和控制的自由自在。
　　习练瑜伽，最先受益是身体，慢慢渗透到心与灵。
从不迷信瑜伽，也不认为它适合每个人。
佛说 &ldquo;不二法门&rdquo;。
西谚说&ldquo;条条道路通罗马&rdquo;。
寻找属于自己的方式，去感知那种神秘力量，感知宁静与温暖。
如《薄伽梵歌》所颂，&ldquo;品尝到内心和平、智慧和精神之爱的蜜露。
&rdquo;　　接触瑜伽10年，借鉴佛学术语，按照&ldquo;色&rdquo;（瑜伽于身体会）、&ldquo;
受&rdquo;（瑜伽于心性）、&ldquo;想&rdquo;（瑜伽态的阅读与观影）、&ldquo;行&rdquo;（瑜伽态
的行走与寻觅）、&ldquo;识&rdquo; （瑜伽于灵魂）分成五个部分，忠实记录瑜伽于生活，带来那些
沉淀和变化。
　　希望瑜伽成为生活方式，寻找生命真谛的路径。
正如瑜伽大师艾扬格所说的，&ldquo;最低目标是80岁自己系鞋带，最高目标是体味生命本体的真
义&rdquo;。
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　　这不是一本成体系的，教你如何习练瑜伽的书。
这是一位朋友的心灵絮语，也许，离生活更近、离你更近。
　　色　　和身体独处　　曾有个熟人，善良、友好，工作出色，家庭和睦。
突然听说得了乳腺癌。
要去探望，被拒绝，说形容枯槁，不想见人，等好些吧，等等吧。
　　再见她，已是在殡仪馆告别仪式上。
还不到40岁，原本前程锦绣，单位干部推荐名录上赫然排在第一位。
　　后来听说，先是发现乳房一个肿块，工作忙，一直拖延，不去检查。
直到肿块溃烂，不得不去问诊，一查&mdash;&mdash;乳腺癌晚期。
错过了治疗时机。
　　她本不该大意。
家族本身有肿瘤史。
　　食物农药残留，水和空气污浊，各种压力，运动稀少&hellip;&hellip;耳闻或亲见肿瘤患者越来越多
，也难怪黄金地段医院越开越多，人头攒动。
　　人们，似乎在意身体。
指甲上绘花。
脸上抹粉。
这里抽抽那里垫垫&hellip;&hellip;又似乎，很不在意。
抽烟。
酗酒。
饮食不规律。
通宵熬夜&hellip;&hellip;　　身体正常，觉察不到存在感。
哪儿提醒它的存在，就意味哪儿出了状况。
感谢身体，自觉运转，像一个小宇宙，赛过任何一台精密仪器。
　　例假前几天，乳房隐隐作痛，不能触碰。
跑去看医生，人家劈头一句，&ldquo;你经常生气吗？
&rdquo;反省一下，那段时间人际关系旁枝错接，心情不好，抑郁、焦虑、烦闷.　　一旦忙到无法专
心吃饭，胡乱对付，或者一边吃，一边做其他事，就会消化不好，胃胀、嗳气。
　　有多少人会注意这些信号，重视这些信号？
往往积沙成塔，大病临头，才幡然醒悟，痛下决心。
常常已来不及，就像那位过早离世的朋友，总以为其它事情比身体更重要，直到身体再也抵抗不了，
溃不成军。
　　最可悲，有时候来及了，身体恢复了，又旧态复萌，好了伤疤忘了疼。
　　&ldquo;人非草木，孰能无情&rdquo;？
若选定一棵树，常去看它，抚摸它，真心赞美它，它会感受到你的爱，会生长得更好，反过来将能量
回馈与你。
养过花草就知道，只是日常例行浇花、剪枝，和带着爱心去护理，跟它说话，认同它的生命，那些花
草会有不同反应。
　　草木尚且如此，更别说，身体。
　　岁月无情，&ldquo;除了年龄往上长，其他都往下掉。
&rdquo;自然法则，无法抗拒。
要做的惟有接纳、珍爱、善待。
　　很长时间，对自己的身体一直羞涩、不满。
直到，认识了一位坐轮椅的朋友，他因为小儿麻痹症，一生离不开双拐和轮椅。
听他说，每天计划卡路里，为了不给自己的腰椎太大的负担，每天凌晨起来静坐。
只睡四个小时，依然精神饱满。
看他笑，儒雅、淡定、冲和，我感觉自己，被打开&hellip;&hellip;　　有什么理由抱怨、不满健全之身
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？
它让我们看，让我们听，让我们奔跑跳跃&hellip;&hellip;我们，除了感激还该是感激，除了爱惜还该是
爱惜。
　　机器需要维护。
草木回应爱心。
身体会累，会紧张。
注意听，它就对你说。
每天抽一点时间，和身体独处，倾听它的声音。
在内心深处，跟它说说话。
　　可以瑜伽、静坐、冥想、深呼吸，任何方式，只要，你喜欢。
让身体每一处、每一寸放下来，松下来，慢慢恢复元气。
　　最喜欢和身体独处的方式是瑜伽。
瑜伽通过体位和调息，更清晰感受身体，由&ldquo;身&rdquo;到&ldquo;心&rdquo;，上达至&ldquo;
灵&rdquo;。
　　身体是体悟、试验和研究生命的道场。
　　多年以后，我才恍然，与瑜伽的美丽邂逅，带给我一个深沉的变化，一个逐渐体会到喜乐祥和的
变化。
　　&hellip;&hellip;
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编辑推荐

　　※全四色彩色印刷，百余张精美摄影图片，展现作者将瑜伽与生活融合的各种美好状态。
　　※自然态的写作，文字淡雅、从容。
不同于千篇一面的心灵修养励志书，是一本文学性很强的散文&ldquo;心经&rdquo;。
　　※关注都市人的生命健康与心灵丰盈，传递正面能量，传递善意与温暖。
　　※揭示瑜伽的真谛：不是健身美体的工具，也不是禅修的姿势，而是一种能量、一种心态，无时
不在、无处不在。
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