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《瑜伽的力量》

前言

因缘，还是因缘。    自2005年参与翻译瑜伽典籍以来，我心系瑜伽已有多年。    瑜伽于吾辈有何意义
？    静观自我，深深觉知：瑜伽不仅可以促进身体健康，也促进心智清明，还推动我们寻找自我真性
，达到安心之境。    在过去几年，因各种因缘，在一些地方就瑜伽主题做了若干讲座，得到不少瑜伽
朋友的肯定。有学生提议整理，我也觉得值得，故有此小书。    书虽小，但已注入我之体力、智力和
精力，更弥散着我对生命的敬畏和爱。    愿它是一盏小灯，点亮你心中的神性之灯；    愿它是一泓泉
水，可以解除你心中的干渴；    愿它是一片彩霞，装扮你广阔的性灵天空；    愿它是一种真爱，温暖
你在世孤单的旅行。
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《瑜伽的力量》

内容概要

《瑜伽的力量》是瑜伽界知名学者、浙江大学王志成教授关于瑜伽智慧的演讲集，涵盖了联结、整合
、自我、灵性、梵、存在、智慧、喜乐等大瑜伽起始至今的全面信息，主要从人的五鞘和不同类型的
瑜伽的对应关系（最初在《智慧瑜伽》中提出）、瑜伽哲学角度考察身心灵三重健康观念、通过现象
层面阐明梵我合一的三个标准这三个方面，阐述了演讲者所倡导的广义瑜伽的观念。
在这苍茫幻化的世界，脆弱的生命到底安于何处？王志成教授带给不确定尘世中漂浮的灵魂以内在力
量。他谈瑜伽，也是在谈内心；他谈人生，也是在谈世界。自己与自己、自己与他人、自己与世界，
我们需要的是一种自身之内的身心灵的好的联结，一种有力量的联结。达成这种联结，我们的灵魂才
能结束飘荡，心灵才能平静喜悦。这是瑜伽带给人们形体、面容、内心之美以外，能够带来人们真正
美好和珍贵的东西。王志成教授娓娓阐述的大瑜伽观念，揭示出瑜伽的真实本质和力量，奉献了一场
宽广的心灵之旅。
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《瑜伽的力量》

书籍目录

自序
第一讲  不确定的漂浮尘世，心安何处
第二讲  自我、无我、觉悟及自由
第三讲  梵、苦行、爱及其他
第四讲  断裂、整合、联结及自在之根
第五讲  叠置、困境、智慧及三摩地
第六讲  瑜伽之路：一种修复的艺术
第七讲  大瑜伽、导师、身心灵和健康
第八讲  觉悟、觉悟的标志及智慧瑜伽师
第九讲  冥想、表象、美容及瑜伽心
第十讲  灵性、灵修、爱欲和瑜伽之道
第十一讲  最后的信息
后记
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《瑜伽的力量》

章节摘录

不确定的漂浮尘世，心安何处    在当下热火朝天的后现代或者全球化时代，一切似乎都欣欣向荣，但
一切又都是那么的不确定。我们似乎漂浮着，不知落脚何处、心安何方。    当下的社会，消费主义以
及功利主义狂热地流行着，我们的消费和功利比任何历史时代都更加盛行。人们害怕政治剧变而遭受
损失，害怕私人财富一夜之间就会贬值而一钱不值，害怕食品药品环境污染而害上不可治愈的疾病。
于是，人们四处投资力图挣得更多的财富，人们移民海外努力寻找所谓的安全之地。各大传统“复兴
”了，各种新兴宗教诞生了。只是人们不知，在全球化的时代，哪里才是绝对的安全之地。我们似乎
不知道，或者害怕知道这种不确定的境况。我们敏感于那些追问自我的深奥哲学问题，我们敏感于巨
大的开放性，我们敏感于那些带来范式骤变的宏大但却关乎个人命运的问题。我们寻找一种安全而免
受伤害的生活。    越来越多的人，尤其是接受过高等教育的人，开始努力于精修、禅修、瑜伽、内观
等等“时尚”活动。这些遍布全球的运动之兴起，除了现代人对于身体健康、体形健美等诉求之外，
更多的原因应该是，在这个漂浮的尘世中、在以消费和功利为主要生存状态下人们对自己的本性或灵
性的诉求。在看似全球化的瑜伽、静心、禅修等运动表象下，实际却是人的某种‘‘回归”。这是我
们这个时代的基本特征，是人们广泛参与灵性时代的实践，也是人自身对宇宙伦理和地球危机的某种
自觉回应。    确实，在这一不确定的漂浮尘世中如何安置自己是个大问题。不过，当我们提出这样的
问题时，我们就已经向前进了一步，因为这一意识的种子已经在生命中成长。    1966年我出生在浙江
兰溪。年少时，似乎并不像现代人一样十几岁就有很强的自我意识。一直到上大学，我的自我反省意
识很少。当时入学于杭州大学(现浙江大学)，我是坐火车从兰溪出发到杭州的。这是我第一次坐火车
。因为之前从来没有坐过，到了学校好几天头都晕乎乎的，一直感觉床在摇晃。早上起来也不知道人
在哪里。我迷失在了城市中。后来，我去北京讲学。有人问我感觉如何。我说北京城很大，我就像蚂
蚁爬到了一个巨大的轮盘里面，没有了东南西北。有时候人在宇宙中确实没有方向，不知道可以到哪
里去。事实上，方向完全是你自己规定的或者说是被你规定的。你说你要干什么，你会成为什么。这
就是意志，英文里叫will，是你的意志决定着你的方向。所以，你本来没有方向，是你自己的意志创造
了方向性的东西。在大部分的时间里，人都是在一个自己自以为然的创造性中度过的，甚至浪费掉了
。    人在世上生活，很多事情是偶然的，你不知道为什么。佛教里讲“因缘”这个词，用现代的语言
说就是偶然，即因缘巧合，刚好就发生了。    偶然是个大问题。因为偶然，我们不知落脚何处、心安
何方。今天我到这里来和你们交流也是因一个非常偶然的意念。你们的明奘禅师偶然有这样一个念头
，然后他就发出这样一个邀请。因为他的邀请，我就看到了另外一个新世界。这是很偶然的。这里没
有太多的必然性。因为是偶然的，此行就不会再重复了。人在这个世上，没有东西是可以重复的。这
一切发生了就发生了，不可能重复。《百年孤独》中有一段话，无论走到哪里，都应该记住，过去都
是假的，回忆是一条没有尽头的路，一切以往的春天都不复存在，就连那最坚韧而又狂乱的爱情归根
结底也不过是一种转瞬即逝的现实。这是不是很悲凉呢？P3-7
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《瑜伽的力量》

后记

瑜伽文化为我所关注，完全是偶然的。    然而，在过去的一些年中，因为诸多因缘，我从事一些瑜伽
和吠檀多思想的翻译和研究工作，与人合作，至今已经出版了如下一些相关作品：    1．《瑜伽之路
》(浙江大学出版社，2006年)    2．《现在开始讲解瑜伽：(瑜伽经>权威阐释》(四川人民出版社，2006
年)    3．《室利·罗摩克里希那言行录》(宗教文化出版社，2008年)    4．《冥想的力量》(浙江大学出
版社，2010年)    5．《智慧瑜伽》(四川人民出版社，2010年)    6．《哈达瑜伽之光》(四川人民出版社
，2012年)    7．《瓦希斯塔瑜伽》(浙江大学出版社，2012年)    在学习和工作期间，我在一些瑜伽馆或
大学里做一些演讲，此外也自己对着话筒做一些没有听众的“演讲”。我把这些演讲都做成MP3，放
在网上了。有朋友建议我整理出来出版，认为这样做应该有意义。感谢灵海和蕙觉对稿子进行非常好
的编辑。在此，感谢她们的辛勤劳动。没有这种无私的工作，这书是不会面世的。    书中大部分内容
来自在以下机构的演讲：北京大学茶熏瑜伽社、北京梳理瑜伽馆、青岛印想瑜伽馆、青岛琴燕瑜伽馆
、嘉兴石佛寺、宁波静缘瑜伽馆、台州南官书院、富阳萨玛迪瑜伽馆、厦门无界瑜伽馆、深圳热点瑜
伽馆、深圳景丽瑜伽馆、广州郭健瑜伽馆、天瑜瑜伽培训学校、广州喜玛瑜伽馆、长沙美度瑜伽师资
教育学院、杭州敬一书院、杭州优胜美地瑜伽院、杭州阿南达瑜伽馆、杭州行舍瑜伽馆等。在此，我
要对这些机构以及相关人士表示感谢。    因为这本书所收录的是演讲稿，有的地方引用经典却没有注
明具体出处，还请读者见谅。在这本书中，我在几个方面提出了自己对瑜伽的理解：(1)人的五鞘和不
同类型的瑜伽的对应关系(最初在《智慧瑜伽》中提出)；(2)从瑜伽哲学角度考察身心灵三重健康观念
；(3)通过现象层面阐明梵我合一的三个标准。关于瑜伽，在演讲中已经谈了很多，想特别指出的是，
我主要是倡导广义的瑜伽观念，希望瑜伽成为促进人们身心灵健康的生活方式。    由于是在不同地方
的演讲，书中部分内容会有重复，希望读者能理解。    感谢闻中博士帮我校读了一遍校样。    感谢苏
伟平先生对本书的关注，感谢“普陀山国际佛教文化交流中心”对本书的支持。    最后，感谢汪瀰先
生对我的一贯支持，并让本书以完美的形式与读者见面。
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《瑜伽的力量》

编辑推荐

瑜伽于吾辈有何意义？    静观自我，深深觉知：瑜伽不仅可以促进身体健康，也促进心智清明，还推
动我们寻找自我真性，达到安心之境。    《瑜伽的力量》是瑜伽界知名学者、浙江大学王志成教授关
于瑜伽智慧的演讲集，涵盖了联结、整合、自我、灵性、梵、存在、智慧、喜乐等大瑜伽起始至今的
全面信息。
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《瑜伽的力量》

名人推荐

在当今的生活里不管你在国内或走到国外，你会发现瑜伽的影响力无所不在，包括服饰品、艺术、居
家设计、生活用品等你都会看到瑜伽的影子。然而瑜伽是否只是目前大家所知的体位法吗？有人曾预
言瑜伽会是人类21世纪的出路，倘若真是如此，那么瑜伽更不可能只是身体层面的锻炼，而是有其更
深更广的意涵和实修功法，否则不可能成为人类21世纪的明灯。浙江大学王志成教授精研瑜伽和东西
方哲学数十年，在这本《瑜伽的力量》一书中，他把瑜伽的精华阐述得淋漓尽致，可以让瑜伽爱好者
用最短的时间一窥瑜伽的全貌。全貌的认知有如生命里的灵魂，让你在瑜伽的每个层面进修中与瑜伽
的精神相应，是一本很值得推荐的好书。——台湾著名瑜伽师 《胜王瑜伽经详解》作者 邱显峰王志
成教授不单单是一位学者，更是一位求道者。他深入西方和东方思想，源自经典，而又切入现实。他
曾经来我们嘉兴石佛寺、黄山梓路寺参加大学生夏令营活动，他的演讲充满激情，而又富有理性的洞
察力和灵性的深度，让人感到，他心处超然，对众生充满关切，能用大众的语言将佛法禅理呈现演绎
出来，同时又能将他所倡导的大瑜伽观念以一种亲和的方式用来服务世界。——明奘禅师王志成导师
倡导一种大瑜伽观念，根据这种观念，我们对健康就有了一种整体主义的理解，走向身心灵的连接与
统一。目前，许多人所关注的瑜伽属于哈达瑜伽，但根据《哈达瑜伽之光》，人们对哈达瑜伽本身需
要有更加进一步的、广义的理解。⋯⋯本书向我们呈现了一种完整的、积极上进的、给人带来身心解
放的整体瑜伽图景。——郭健瑜伽创始人 郭健对瑜伽的理解，从最初的苦行，到追求天人合一或梵我
合一，到对身体的高度关注，瑜伽的表现形态始终在发展。在这一背景下，每一个时代都需要人们对
瑜伽有一种综合性的理解，王志成教授提出的大瑜伽观念让我们有了一种整合各种瑜伽形态的新视角
，对于我们正确理解瑜伽具有重要的指导价值。这书也是王教授的演讲，这让我越来越意识到，在这
个时代我们需要关注瑜伽演讲，通过瑜伽演讲来倡导科学、合理的瑜伽观念，通过语言的表达来帮助
我们身心灵三统一，更好的对内了悟自我，对外服务社会，从而达到瑜伽的圆满境界。——元泉瑜伽
创始人 张斌王志成教授是我多年前就相识并有合作的朋友。第一次见他，我就发现他对于瑜伽的理解
具有前瞻性。他说经营瑜伽，不仅仅是商业行为，而且需要经营者参与到瑜伽之中，要感受瑜伽的联
结，要有一颗开放和联结的心，需要在瑜伽文化层面上经营。这书是他为了传播他所倡导的大瑜伽观
念而在各个瑜伽馆、大学、书院的演讲，内容丰富，充满爱心和睿智，阅读该书可以扭转我们对瑜伽
的一些片面理解和实践。每一位瑜伽爱好者都值得阅读和珍藏。——优胜美地瑜伽创始人 郝宇晖王志
成教授的系列书籍，是大众瑜伽者的福音。他能深入浅出的解析瑜伽，集合了瑜伽有关的印度各派哲
学，佛学、唯识、正论、善论，还有中国传统文化等；他明确了瑜伽正念、善道⋯⋯是一位不可多见
的正念智慧导师。《瑜伽的力量》是王志成教授的又一部精品之作，品读此书，可以打开心结，拓宽
眼界，解除疑惑，让广大瑜伽爱好者、教练者真正认识瑜伽的博大精深。——拉谛瑜伽协会会长 一禅
《瑜伽的力量》是中国瑜伽界的福音书。目前，中国瑜伽发展正到了一个转型和提升的阶段，人们开
始从单纯的体位瑜伽转向对瑜伽更完整的理解和实践。在这个阶段，人们需要有比较权威的、与时俱
进的、又能让人理解的瑜伽著作作为瑜伽锻炼和生活的指导。《瑜伽的力量》是王志成教授和广大瑜
伽爱好者互动的结果，是让人们理解一种真正达到身心灵协同统一的瑜伽之道。王教授的演讲，是我
听到过的最具有内在震撼力的演讲之一。他的每个演讲都是完整的，同时不同演讲之间也具有内在的
关联。通过认真阅读，读者可以感受到一股巨大的能量，可以把你引向瑜伽的圣道，让你身心喜悦，
自在丰盛。——广州亚洲瑜伽协会创始人 汤燕玲瑜伽具有极其丰富的内涵，它是人道。瑜伽的追求涵
盖人生需求的各个维度，求真知者有智慧瑜伽，求成道者有胜王瑜伽，求行为契理者有行动瑜伽，求
体健长寿者有哈达瑜伽，而诸法间密不可分。王教授清晰而综合的瑜伽理念，是服务于世人的日常智
慧。瑜伽的核心在于对生命本质的探索和求证，瑜伽的目标是建设健康、和谐、智慧的生活方式。我
们生活在一个不确定的尘世，如何寻求身心的安顿，如何去面对？如何实现每个人完整的价值？王教
授的智言慧语有助于让我们开拓眼界，真正理解瑜伽的精髓，让我们思考，给我们启迪，提供我们获
得存在所需的深刻内在力量的动力。——瑜伽教育者 闻风王志成教授的《瑜伽的力量》深入浅出地“
联结”了今天中国瑜伽市场的各种现象，也“联结”了传统的瑜伽哲学。让学习瑜伽的人，能完整而
准确地了解传统的印度瑜伽之目标和方法。王教授是当代中国最具权威的参与性瑜伽学者，不仅关注
历史的瑜伽，更关心现实的瑜伽，为了中国瑜伽文化的健康发展，从事大量的瑜伽演讲活动。他的演
讲集《瑜伽的力量》就像一盏明灯，照亮观念模糊、暗中摸索的学习者。经典本是瑜伽行者在高度觉
悟的状态下，或经过长期恒久的实践后流传下来的经验。拥有厚重研究经历的王志成教授，为中国瑜
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《瑜伽的力量》

伽写下了传承。——优胜美地瑜伽董事 高光勃很多人对瑜伽的理解都是非常素朴的，认为瑜伽只是一
种锻炼方式，但当我们进入瑜伽的世界，我们就会发现，瑜伽带给我们的，不仅仅是身体的修复，更
重要的，是心灵和精神的自在，这是一种传承了数千年的生命感悟，也是如艺术一般美丽的生命科学
。王志成教授的《瑜伽的力量》一书是他出于对中国瑜伽人身心灵的关怀而到处奔走所结出的果实，
他用自己的身口意在阐释着他所倡导的大瑜伽观念，使得每一个瑜伽修习者都能体会到蕴含在瑜伽动
作中的哲学理念。——行舍瑜伽创始人 孙莉莉喜闻《瑜伽的力量》出版，心情不能平静；那些文字，
那些正能量的文字，那些滋养灵魂的文字字字珠玑，掷地有声，必将荡涤心灵。回想起自己的从事瑜
伽之路，最痛苦的是迷茫时无人导引前行的方向。而此书，就如灯塔，指明方向，激励着我们前行的
方向。我也相信，但凡是瑜伽人，阅读此书一定会更丰富而完整地感受瑜伽、觉知瑜伽、喜悦瑜伽。
——深圳热点瑜伽负责人 郑凯JASON.ZK没有任何人可以给我们洞见，但是如果能够仔细阅读这本书
，就会有不可思议的效果！全世界都普遍浮躁的当代，心灵归属何方、精神彻悟从何切入、人的本质
在功名利禄浊流中如何探索？用入世的语言来解读出世哲学再来服务现实生活，这本书从瑜伽经典文
献导入、到瑜伽知识重点阐述、文字的艺术性、时代性以及缠绵而来的灵性高度都会给初学者、高级
训练者带来的不可估量的参考、借鉴价值。大学之道在明明德，瑜伽行业的危机是经营者和教练无力
输出真正的瑜伽精神和提升瑜伽的高度，最后委身为运动健身范畴⋯⋯感谢王志成教授对广大瑜伽爱
好者做出的卓越贡献！——青岛印想瑜伽静修中心创办人 马丽王志成教授是我们夫妇俩最喜爱的中国
瑜伽学者之一，他敏感的心灵在哲学的世界里呈现出无限的迤逦境界，使我们有缘了解那个世界里更
多的真妙。瑜伽是技术的也是浩瀚宇宙的状态，是连接现象世界和不可知的“像”。通过练习简单的
或复杂的瑜伽体式，呼吸，冥想等诸多瑜伽的技术来使身体澄清，让神智专注，让更大的力量到来！
愉悦的唤醒让我们的生命更健康。王教授关于瑜伽的著作颇丰，是瑜伽界少有的知名学者，更是瑜伽
学术的实践者，在他《瑜伽的力量》这部书里，我们看到他对“联结，整合，自我，灵性，梵，存在
，智慧，喜乐⋯⋯”的精妙论述，应是瑜伽爱好者首选珍藏和专业瑜伽会馆大力推荐的好书。——北
京雨桐国际瑜伽创始人 吴雨桐 王一弛智慧如海，授人以渔。任何一种文化、宗教信仰与修行方式，
只有实实在在地落到生活当中才能拥有强大的生命力。在大瑜伽时代，王志成教授所传达的文化与智
慧就像一盏明灯，引导各个层面的瑜伽爱好者从多个角度进入瑜伽，进入瑜伽生活，帮助我们将个体
意识与宇宙意识相结合，收获平和的内心与完整的人格，从而达到生命的至善境界。——美度瑜伽创
始人 张玲从象牙塔里的学者到关联大众的瑜伽经典译注者，再到瑜伽文化的传播者，王志成教授不断
地在转型。我们惊喜地发现，他的每次转型都让无数众生得以生命的蜕变。仔细阅读，你会发现，他
的作品没有什么华丽的辞藻、也没有惊天的誓言、更没有信誓旦旦的允诺，倒是让你重新认识一个全
新的自我。每一部作品，都凝聚着他对生命的热爱、对生活的眷恋、对大众的博爱。《瑜伽的力量》
将带给你更多启迪、智慧、开示和力量。——杭州市瑜伽健身协会 秘书长 菊三宝中印两国的内修文
化系统和西方的哲学思辨系统不一样的地方，在于前者不但有思想体系，还具备与之相应的修证方法
；讲究理事相应，要求知行合一。中国研究宗教文化的学者很多，但是对其研究的体系能够有深入理
解和真实信仰者甚少；而能够以身作则地践行，深入浅出地介绍者，更是少之又少。王教授近年来走
进全国瑜伽爱好者中，让大家对瑜伽的理解不仅仅停留在体式和调息上，而对生命有着更加深远的思
考和理解。如此言行，本身就是瑜伽的力量的最佳示现。——中国艾扬格瑜伽学院创始人 陈思人们藉
着生理学来理解身体，于是用医学来修复身体。又藉着心理学来理解心体，于是又用精神分析学来治
疗心体。再藉着宗教来理解灵体，便用信仰来修复与治疗内在的虚无感。这种种修复与治疗恒是见木
不见林、治标不治本的方法。瑜伽总需整体观，不仅内内整合，更需内外之整合与相应。譬如瑜伽习
练者可能注意到了身体内在的瑜伽关系，生理心理的瑜伽关系，甚至注意到低层次自我与高层次自我
的瑜伽关系等等，但还需注意的是天地万物与人，世界与自我，人与人的瑜伽关系。佛典中曾将瑜伽
译为“相应”，正意味着整体的神秘互动。把异在谐调成共在，断裂并融为联结。而就生活而言，瑜
伽状态是幸福感的根本来源，情绪不宁、心不在焉等烦恼实即非瑜伽、非相应所致。一旦相应，砍柴
挑水皆为妙道也。故而，王志成教授的“大瑜伽”之提出，正含摄了多层联结、多维共在的事实。我
深觉这是一个伟大的凯洛斯，一个幾，其恩典必将首先加给已做准备者。——中国美术学院社科部 瑜
伽学者 闻中
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《瑜伽的力量》

精彩短评

1、王志成都书都是鸡汤,不值得一看,哈哈
2、此书值得推荐，喜欢瑜伽和未曾接解瑜伽的人，相信在你读过事一定会找到内心深处最真实的自
己！
3、字体，印刷，纸张不错。拿着很舒服。内容嘛，各去所需，比如我只关注智慧瑜伽，那就主要看
前面了。
4、书非常好，正是本人要买的。物流也好給力，谢谢当当。5分
5、瑜伽的入门书籍之一，让我们更加理解喜爱瑜伽
6、听朋友介绍买的，还没看
7、喜欢，不确定的漂浮尘世，心安何处。来瑜伽吧，探索生命的回归
8、瑜伽不只是体式练习，还有很多很多
9、浙江大学王志成教授精研瑜伽和东西方哲学数十年，在《瑜伽的力量》一书中，他把瑜伽的精华
阐述得淋漓尽致，可以让瑜伽爱好者用最短的时间一窥瑜伽的全貌。——台湾著名瑜伽师 《胜王瑜伽
经详解》作者 邱显峰... 阅读更多
10、这本书是王志成教授这些年对瑜伽的理解和感悟 个人很推荐 思维的高度
11、肢体 与 心灵的结合
12、王志成对瑜伽还是有独到的见解的
13、联结  整合  不多说了 我去古修娜买哈达瑜伽之光了
14、这本书怎么连短评都没有!通俗易懂的瑜伽入门级了解读物，助于认识到现在流行的瑜伽的局限之
处，提醒我注重瑜伽真意——联结、整合，OM.哈达瑜伽之外，有更高远的。而胜王瑜伽、智慧瑜伽
、奉爱瑜伽和昆达里尼瑜伽其实是能整合式修习的。另外感到，瑜伽教练在关注呼吸与体式之外，更
应当引导学生留意那更高远的。
15、存在，智慧，喜乐。哎呀，哪天我还不得升华呀~~~~~~
16、这个书真烂，感觉被骗了
17、爱.智慧.光。这是读完《瑜伽的力量》这本书的感觉。你能深切地体会与感受到作者对你我众生的
关切、爱与拳拳之心。它展现了一个觉悟者的智慧与生命状态，它的言说就像光，为在这个不确定的
尘世漂浮的众生照出了一条安心之道。顶礼，赞叹！
18、内容不错，对瑜伽有更深的了解。
19、期待很久了这本《瑜伽的力量》！这次终于可以“听全”王教授在各大瑜伽馆的演讲啦！王教授
的瑜伽论，不仅告诉我们瑜伽体位是什么、瑜伽为了什么，如何瑜伽，如何在生活中瑜伽，还告诉我
们瑜伽蕴涵着的哲理真谛！
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