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前言

得知我的著作《光耀生命》之中文版即将面世，甚为欣悦。
《光耀生命》是我七十多年瑜伽修习所得智慧之精粹，读者可自行品读其至味。
其中包含瑜伽亲身修行之亲证体验，旨在上达解放、自由与至福之境；此从心所欲之境涵括人类身心
之所有层面，即身、德、心、智、灵之至善境界；而终于以凝定无二之意念贯通一切身心境地。
本书含有启发每一人类个体演进之教益性及指导性思想，以将其从身体层面扶助提升至精神与灵妙之
地。
若读者阅读我的其他著作，便可轻易领会此书之主旨，从而体验我所安住之无限豫悦。
若本书助益任何一位男子或女人啜饮真纯至善欢乐之甘露，我将欣然与出版者分享其荣耀与成功。
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内容概要

　　《光耀生命》是大师最深邃的智慧的结晶，汇聚了大师在习练、学习和教学瑜伽中的所有领悟和
发现，也是其之前撰写的被誉为瑜伽“圣经”的《瑜伽之光》一书的“精神伴侣”。
10月20日“世界瑜伽日”之际，国际顶级瑜伽大师B.K.S.艾扬格，继畅销书《瑜伽之光》后又一部轰动
欧美的经典巨著《光耀生命——通向健全人生、内心安宁和终极自由的瑜伽之旅》出版。
　　“任何人，不管你是谁，都能进行瑜伽之旅，达到终极自由和升华⋯⋯”他向大家展示如何借助
瑜伽的原理和法则来改变和提升自己，如何把瑜伽精神融入日常生活。
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作者简介

作者：(印国)B.K.S.艾扬格 译者：杨玉功B.K.S.艾扬格被看作是目前在世的全世界最伟大的瑜伽导师，
是第一位从20世纪50年代就离开印度前往西方传授瑜伽的瑜伽大师。
其瑜伽习练以姿势的精准、着重练习顺序、使用辅助器材及公开着重介绍呼吸法的等特色形成一种独
特风格的瑜伽体系，即Iyengar瑜伽，是当今世界最为广泛练习的一种瑜伽派系。
（欧美最流行的瑜伽练习方法。
） 1966年，他的著作《瑜伽之光》首次向全球全面介绍瑜伽的练习方法，在西方国家引起了不小的轰
动，被评价为“西方人通往东方古老健康艺术的捷径。
”此书成了瑜伽体式锻炼的“圣经”，已被译成19种文字在全球出版。
2003年，英国牛津词典将“Iyengar”即艾扬格作为辞条正式收录。
英国BBC电台称之为“瑜伽的米开朗琪罗大师。
”2004年美国《时代》周刊将他评为“一百位全世界最有影响力100人”之一，赞扬他“不遗余力地教
授和推广，才使瑜伽成为全球的健身运动”。
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书籍目录

中文版前言作者序导言：自由在前第一章·内心之旅第二章·身体之安稳——体式第三章·能体之活
力——气息第四章·心体之清明——意念第五章·智体之通达——心识第六章·法体之极乐——禅悦
第七章·自由自在安心体式十五种天竺明月水云间——译者后汜后记——悠季丛书
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章节摘录

第一章·内心之旅存在之层面瑜伽将存在分为五个层级或层面，这五个层面必须完全融合才可能获得
圆满。
若这些层面互不协调，就会成为受染污的明镜，反映出感官及物欲世界的晦暗景象。
该明镜反映的是我们的周围世界，而并非让我们的灵体之光粲然射出。
于是我们经历疾病与绝望。
真正的健康不仅仅要求我们的身体层面有效运作，也要求我们内心微妙层面的活力、能力与敏悟力。
我们大多把我们的“身体”看做我们的物质存在——我们的皮肤、骨骼、肌肉和内脏。
而瑜伽认为，这些仅仅是我们身体的最外层。
正是这解剖学意义上的躯体涵括了其他四个微妙之体，或微妙层面。
这些层面就像洋葱皮或俄罗斯套娃，层层相依。
其中包括我们的能量之体，我们的心智之体，我们的智慧之体，以及最终的灵性极乐之体。
当这些“体”或“层”彼此不和或冲突，我们必然遭遇扰乱世界的疏离与错乱。
如果我们身体的不同层面能够彼此配合与协调，错乱就会消失，融合就会实现，合一就会建立。
我们的躯体必须与我们的能量系统之体相连并与之作用，能体又必须与心体相调适，心体随顺于智体
，而智体听命于灵性之体。
同样，若灵性之体与躯体之间无法沟通，灵性就无法给躯体的行动带来智慧，生命中就会有黑暗，而
不是光明。
不同层面的划分从本质而言是假说性的。
我们是独一而完整的生命现象。
然而，为了达到我们所向往的圆融与健康，我们必须做到由内而外由表及里的通达无碍，因为每一层
面都相互交融。
只有这样我们才能成为完整健康的人。
否则我们会遭受离散与错乱，使生活充满忧惧与迷惑。
对于瑜伽修习者而言，意识到身心层面融合与平衡的需要是一个基本条件。
比如，心体与智体必须有效运行才能观察、分析和反映身体与能体的变化并作出相应的调整。
换言之，身体无法与我们的心与灵截然分开。
我们不应该像某些苦行者所说的那样忽视或否认我们的身体。
我们也不应该执著于我们的身体——我们凡尘的自我。
瑜伽的目标是发现我们永恒的自性。
瑜伽教我们通过各个层面的修炼在身心两面获得圆满的生活。
希望你在阅读本书的过程中开始懂得：如果你也用正确的方式和态度习练瑜伽，你获得的收益将远远
超越身体的灵活与敏捷。
如果没有身心的转换就无法接近终极的自由，而这是所有人生活中的关键问题，不管他们是否修炼瑜
伽。
假如我们懂得我们心智运行的方式，我们就可以回答这样的问题：“我为什么老是犯同样的错误？
”本书的基本架构是古代先哲留下的经典文本所赐予。
他们的智慧与技巧构成了本书的内容。
人是一个连续圆融的整体，人的各个层面之间没有任何可见的界限，正如身心灵之间也并无障碍可得
。
但是，为了方便讨论，为了协助我们的内心之旅，瑜伽以不同的层面来描述我们的身心。
我们应该把它们想象为虹之七彩彼此交融。
按照传统瑜伽身心五体的理论，我们把本书分为五个主要章节：即“身体之安稳”，“能体之活力”
，“心体之清明”，“智体之通达”与“法体之极乐”。
在上述章节中我们将讨论内心之旅的不同阶段，并认识与发现包容身心两面的自然。
我们在探索灵性的同时必须意识到这种探究是发生在自然（身体）之中；身体（自然）既是我们的寓
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居之地也是我们本性的示现。
我们探索之道场就是我们自身，从皮肤开始直至未知的存在核心。
瑜伽所关心的正是自然与灵性的融合，此身心之合一就是充满挑战、冲突与快乐的生命之本质。
生于天地之间我曾说过，我们人类生活在天与地的两重现实之中。
“地”代表所有实用的、物质的、可触知的和具备形体的一切。
“地”是可知的世界，可以通过发现与观察得到客观的知识。
我们都是通过海量累积的集体经验参与这一世界及其知识系统。
有一个词可以表述这个概念，那就是“自然”（prakri）。
在梵文中，“自然”（pmkrti）由五大元素构成，即地、水、火、风、空（以太）。
因而身体也由同样的元素构成，这正是我们用“自然”来指代身体的原因。
太空探索者从月球带回岩石供科学家研究，他们研究的是“自然”。
我们计算太阳表面的温度，我们是在观察“自然”。
无论我们研究地球自然还是宇宙自然，我们都是在研究自然。
这样的研究永远令人兴味盎然，因为自然变化无穷。
自然不但有万千的形态，而且时时刻刻变化不停，所以我们总可以看到新鲜的事物。
我们属于自然的一部分，我们自身也不断变化，所以我们也总是以变化的观点来看待自然。
我们是天地间一点变动不居的生命体在观察自然中无穷无尽的变化。
怪不得对自然的探索如此激动人心。
认知自然的关键之处在于把握自然得以运行的固有的本质法则。
其至在帕檀伽利撰述《瑜伽经》之前的数百年，印度的瑜伽行者已经试图在表面纷乱不定的自然之中
发现不变的形态。
自然现象的无限变化给我们呈现出混乱的表象，而印度的瑜伽行者却提出这样的问题：支配这些纷乱
现象的法则是否明晰可解？
如果我们掌握规则运行的方式，我们是否能从混乱进入秩序？
若不懂规则，一切游戏都毫无意义。
懂得规则，游戏会给我们带来很好的乐趣。
你会受点打击，输掉几个回合，但你至少是在参与，你是在游戏之中。
瑜伽认为你所进行的是身心之游戏。
通过游戏你可以学会规则，如果你遵循这些规则，你不但更有可能获得生活的成功，你还有机会获得
觉悟与自由。
所以我们人类是双脚踏在地上（如山式所演示），头在天上。
但我们所说的天是什么意思？
显然我不是说地球的生命大气层，也不是指任何物理意义的方位。
我本可以说：“我们足踏尘世，头在天堂。
”在许多语言中天与天堂是同一个词。
天堂所指代的是某种非物质的存在。
这可以有几种可能性：a）天堂是完美的，而任何物理存在都不可能完美，因为一切现象都是无常的
；b）天堂是普遍的，即天堂是一，而自然是多，因为自然有诸多现象之变化；c）天堂无所不在，因
为天堂并非物理存在，不受方位的限定；d）天堂为终极永恒之实相。
瑜伽认为身体具备物理实质，而自我的变化以及自性中天之展现即是空相自身。
任何物理的存在永远在变幻，因而其实质不可恒常不变。
在这个意义上，自然就像扮演不同角色的演员，它从不脱下自己的装扮回家，而是永远不停地从一个
角色转到另一个角色。
在自然之中我们从不知道自己身在何处，因为我们自身就是自然的一部分。
而非物质的真实，不管如何难以索解，一定具备恒常不变的特性。
这样，真实不变者就可以为我们提供一个支点，一种指向，就像罗盘上正北方向。
而罗盘的原理是什么呢？
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是通过地球的北磁极与罗盘中的磁石相互吸引。
我们自身就是罗盘。
我们自身之中的真如实相让我们与无所不在的真如实相调校合一。
不要忘了“调校”一词，正是通过对我自己身体的调校，我发现了我的心体、自我与智慧的协调如一
。
让我们最外层的身体与我们最深层的核心协调一致，就是要让我们个人的实相触碰宇宙之实相。
《维湿图修多罗奥义书》（VastasutraUpanishad）中说：“将四肢调节成式应受赞叹，如梵天（上帝）
之智慧。
”更早的《黎俱吠陀》也指出：“每一形式均为本原形式之映像。
”此实相不因时间而变化，不为空间所限定，超越时空之上。
因此，尽管我们的内心之旅在时空中发生，一旦我们到达旅程的终点并悟到终极的非物理之实相，我
们所理解的时空将不复存在。
灵性与自然到现在为止，我一直有意避免用非物理实相的梵文原词，因为一旦用到梵文的音译，就会
影响读者的独立思考。
在梵文中，该词的音译是“布鲁舍”，意为“宇宙之灵”或“天地之灵”。
“灵”这个字有着强烈的宗教含义，人们往往不假思索地接受或拒绝，而忘记了那仅仅是我们用来指
代恒久真相的一个词。
它虽然符合逻辑，但除非我们在自身中有真实的体验，它仅仅是一个概念而已。
我们常常把这种恒久的真实与无私的爱联系在一起，因为无私的爱是建立在无分别的同体感受之上。
母爱的力量来源于母子的同体关系。
在同体中不存在占有的关系，因为占有是一种二元状态。
灵性恒常不变，根植于纯一无二的神性之源，永远观照不已。
瑜伽修行的本质是探究自然与灵性之关系，是回到我们的本原形象，学会在天地之间生活。
这就是我们人类的境遇，我们的欢乐与哀伤，我们的救赎与堕落。
自然与灵性彼此交融，彼此如婚姻般合为一体。
通过体式、调息等瑜伽八支的习练，瑜伽修行者可体会到自然与灵性之间的沟通与联系。
在凡俗人看来，自然与灵性的结合是冲突之源，不可调和的困境。
而通过与两者的亲近，将渐渐促成两者圆满合一。
这种交融与合一可揭开覆盖心智的无明之轻纱。
为达成身心之交融，瑜伽行者不仅要内观自心，还要外观作为心之形质的身体。
瑜伽行者需要了悟本体之法，否则将继续陷于自然的奴役，灵性仍将是虚幻的概念。
我们需要体会：存在于宏观宇宙的万物也存在于作为微观宇宙的个体身上。
瑜伽的八支瑜伽有八支，犹如莲花之八瓣，顺次向修行者展现。
八支包括外禁戒，内遵行，调身，调息，摄感，止心，禅定，与三摩地，此八瓣共同构成美丽的瑜伽
之莲花。
我们的内心之旅将深人身体的内层，从外表的皮肤直到内心的自性，我们将依次探究《瑜伽经》中所
描述的八个阶段。
对于求道者而言，八支至关重要，正如帕檀伽利的时代一样重要。
没有八支的准则与修行，我们无法理解与调和身心的各个层面。
这里我先简要介绍一下，以后各章中将作详细论述。
瑜伽之旅开始于矗大戒律（yama），由此来培养对于我们在外部世界中行为的控制力。
随后是五步净行法（niyama），与我们的内心世界和感官相联系，由此培养我们的自制力。
我们在全书中都要讨论这些道德准则，而道德准则首先是要约束我们对人对己的行为。
道德准则将伴随我们瑜伽之旅的始终，因为精神的觉悟只能表现在我们在人群中的行为，表现在与他
人的交往之中。
毕竟瑜伽的目标是终极自由；而在终极自由得以实现之前，随着我们自制力、敏悟力以及觉性的提高
，我们一定会感受到越来越多的自由；因为我们会越来越能够按照我们所渴望的方式生活：体面而尊
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严；纯净而诚实的人际关系；善意与友谊；信誉；自强；乐见他人的幸运；面对自身不幸的淡定。
从人性善的状态我们会获得更大的自由。
怀疑、迷惑与恶习无法给我们带来自由。
瑜伽修行之所以是道德修养的过程，其理由绝非道德的裁决，而是实际的需要。
没有经过“善”的阶段，想从“恶”跳到“完善”几乎是不可能的。
而且，随着无明渐渐退却，“善”是远远超越“恶”的受用无穷之地。
我们所说的“恶”就是行动上的无明，“恶”作为生命的策略只能在黑暗中繁殖。
瑜伽的第三支是体式的修习（调身），也是本书下一章的主题。
体式旨在保持身体的力量与健康，同时使身体与自然协调一致。
我们都知道心情可以影响身体，比如：“你显得很沮丧”，“他垂头丧气”。
瑜伽建议我们反其道而行之——通过身体影响心情。
“抬头”，“挺胸”，“站直”就是这样的思路。
体式的修习是进入内心的重要途径。
换言之，我们要用体式来塑造内心。
我们必须发现每一身心层面的微妙需求并顺势加以培养。
毕竟是微妙的内层支撑其所附着的外层。
因而瑜伽认为细先于粗，心先于物。
但瑜伽也说，我们必须从最外层、最显著者着手，从双腿、手臂、脊柱、眼睛、舌头与触觉开始，以
修炼深入内心的敏悟力。
所以体式是瑜伽所有可能性的基础。
如果没有灵性的肉身资具，没有从骨骼到大脑的饮食所养的身体，任何真实的灵性极乐都无法实现。
如果我们意识到身体的局限与冲动，我们就可以把它们超越。
我们都具有某些道德行为的意识，但是，如果我们想在更深的层面追求禁戒与遵行，我们需要养心，
我们需要知足、安宁、冷静与无私等品德。
正是体式教给我们上述品德的生理特性。
瑜伽的第四支是调息技能，其梵文词（pranayama）的原义为“扩展生命或宇宙能量”。
呼吸是意识的载体，通过对呼吸进行缓和而规律的观测与调节，我们学会把我们的心从向外的欲望转
向清晰明了的觉性。
呼吸可以静心，因而我们的能量就可以摆脱感官的束缚，转而向内追求更为强大、充满活力的觉性。
调息并不是由意志力来进行。
气息必须去诱惑或勾引，如同在田野里套马，不能去追赶，而要手拿苹果站立不动才行。
就这样，调息教给我们谦卑的心态，让我们摆脱贪婪，不再急切地追求我们自身行为的结果。
一切都不可强求；顺受就是一切。
将感官收摄入心是瑜伽的第五支，也称为内外支转换之枢纽。
不幸的是，我们常常误用我们的感觉、记忆与智力。
我们让其中的潜在能量外流并分散开来。
我们当然希望到达灵性的疆域，但这里总有一场拔河比赛，我们或进或出，左右为难，这本身就消耗
我们的能量。
我们能做得更好。
通过把感官感觉向内收摄，我们就能体会到心之控制、平静与安宁。
静心与安心的能力是基本前提，不但对于禅定与内心之旅是如此，而且可以让直觉力在外在世界中发
挥有效的功用。
最后三支分别是止心、禅定与三摩地，三者节节上升，共同构成最终圆融之瑜伽（samyamayoga）。
我们从止心谈起。
止心的表面意思就是专心，我们常常容易忽视其真义。
我们在学校里就要求专心，这当然重要，但这种专心并不是瑜伽意义上的止心。
我们不会对林中的一只鹿说：“看，它多专心。
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”那只鹿正处于一种活力盈满的醒觉状态，身上的每一细胞都充满了警觉。
我们常常自欺欺人地说：我们很专心；是的，我们经常专注于动态的目标——一场足球赛，一部电影
，一本小说，海上的波浪，还有蜡烛的光焰——而蜡烛的光焰不也在一刻不停地运动吗？
真正的止心是指绵密不断如线的醒觉的意识。
瑜伽所要探究的是：意志如何与智性及自省意识合作，共同把我们从纷乱之心以及外向感官的奴役中
解脱出来。
这里，体式的训练大有裨益。
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后记

在瑜伽习练中。
我们每个人都遭遇了身心很多不期而至的变化。
我在瑞诗凯诗邂逅瑜伽。
恒河边仅仅七天的习练，感受是如此强烈以至让我与瑜伽结下一生之缘，并影响了我余生的生命路径
。
在《菩提树下太阳雨——印度心之旅》一书中，我写道：“我奇妙地一天一天变化着，久违的天性、
久违的愉悦又重新复归，瑞诗凯诗的太阳雨洗涤了我常年的都市滞埃，生命的美好、万物的轻盈开始
在身体中流动。
这里的陶醉让我在整个旅途中带着欢欣的感动，体会眼前的所见所闻，使我脱离了世俗的表象感触，
而遥望和感受那尘埃之上的光明和生命。
”五年过去了，我一直探寻这一切到底是怎样发生的？
我的轻盈，我的创造力的被启动，我的感知和觉知的变化。
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媒体关注与评论

在你追求真如、开启新生命的道路上，希望我自己出身的微贱和平凡能够给你一些激励。
瑜伽将我的生命全然转换，从过去寄生性的生活状态变成生活目标清晰的状态。
其后，瑜伽让我体味到生命的欢乐与高贵，而我又将此生命之欢乐与高贵传达给成千上万的人们，超
越宗教、种姓、性别与国籍。
我感谢瑜伽带给我的生命价值并直希望与众人分享。
以这样的心态，我将在本书中与你分享我的经验，希望你能够通过信心、仁爱、坚韧与毅力来品尝瑜
伽的美好滋味深切期望我的终点会成为你的起点。
　　——《光耀生命》B.K.S.IYENGAR我相信，每位阅读此书的读者，无论你是瑜伽修习者或者不是
，都会在字里行间的不期阅读中，忽然撞到生活中寻觅已久的答案，忽然得到生命的豁然启悟，忽然
被注入了一种信念和愿望⋯⋯这是我在阅读此书时的强烈感受。
没有任何一本瑜伽书籍如此真实地让我进入瑜伽修习的真实涵义。
艾扬格大师，在历经70年的瑜伽修行、瑜伽哲学与瑜伽教育生活之后，以他的经验，以他的睿智，在
我们能够触及的文化参照系中，向我们讲述瑜伽的每种习练方式在如何影响我们，教授我们在瑜伽修
习中，保持何种的醒党和意识才能更好地通过瑜伽释放生命的创造性潜能，光耀生命。
　　——尹岩《悠季丛书》主编《YogaJoumak瑜伽》杂志主编悠季瑜伽（中国）创办人
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编辑推荐

在《光耀生命》中，艾扬格大师引领读者进入一个全新的、更全面地理解瑜伽之旅。
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