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前言

中文版序当我得知自己的著作将被译为中文的时候，内心感到非常激动。
我曾在北京待过很长时间，也有幸在那里认识了很多善良的人，因此在我心里，中国及其悠久历史在
我心里有着特殊的地位。
从气功到孔子的道德伦理，再到道教的清静无为，这些饱含智慧的文化传统博大精深，历经时间的考
验而长存不朽。
我从中获益良多，并因此而彻底地改变，因此我对这些教导满怀深切的感激之情。
当下，工业世界正在同时进行四场革命：高科技革命、基因工程革命、纳米技术革命和生物技术革命-
这四个领域都在飞速地发展着，但可悲的是，我们并没有一场带来快乐的革命。
道德进步也后续乏力。
如果我们想过上有意义的生活，我们需要“心灵科技”来提升自我，从心理、情感、生理，甚至灵性
层面治愈我们自己。
我希望这本书能够帮助所有读者，让我们都能够找到内心的天堂。
一旦我们能够做到这一点，我们就能更积极地去影响他人。
愿我们都能彻底展现自我，成为我们原本应有的样子，走上我们真正的人生之路。
平静的马克思·斯多姆
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内容概要

你想知道瑜伽的灵魂与精髓吗？

这本书将带领我们超越瑜伽本身，帮助我们去寻找一种更有意义的生活，而这就是瑜伽的灵魂与精髓
。
尽管我们无时无刻都渴望自己在有限的生命中，可以过得更美好、更幸福，但这一切看起来都像是奢
望，原因是我们没有获得正确的方法。

马克思?斯多姆这位美国瑜伽界赫赫有名的导师在这《生命之光》中，给我们透露了他练习瑜伽的成长
历程，正如他自己所说“对我来说，瑜伽就像荒凉贫瘠、遍地沙砾的荒漠中的一片绿洲。
就在我最没想到的时候，瑜伽走进了我的生活，而且这正是我最需要它的时候。
”
《生命之光》这本珍贵的大师手记，带给我们的不仅仅是实用的方法、准确的指引，更是一种对生命
的无限向往，从此之后，你的生活将会改变，你的生命将到达一个更高的层次。
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作者简介

作者：马克思·斯多姆 Max Strom
 美国瑜伽联盟(Yoga
Alliance)的高级导师，“神圣运动”瑜伽中心的创建人，是国际公认的瑜伽大师，在全球已有数以万
计的学生。

马克思·斯多姆以他高尚的情操、亲和的个人气质、发自内心的真诚不断地影响和激励着他的学生。
他认为“瑜伽的终极力量并非人眼能见，瑜伽能够疗愈你的身体及心灵，让我们的生命更有意义。
”
 现在马克思·斯多姆正在世界各地进行瑜伽高级课程培训及演讲，受到众多瑜伽练习者的追捧。

译者：王博
修习瑜伽8年有余，翻译作品有：《瑜伽之道》、《探寻真理之途》和《韦旦塔心理学》等瑜伽经典
名著。
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章节摘录

版权页：导言我们的生活绝不应该仅此而已。
我们都知道这一点，也都渴望能活得更精彩，只是怎样做到-这我们就不知道了。
正如有些人形容自己的生活是：“早上起不来，白天没精神，晚上累得很，夜里睡不着。
”即便我们想要改变，也不知道该何去何从，就算真的找到了方向，知道怎样将自己那绝望的生活变
得更有意义，却又通常因为情感饱经创伤、身体状况不理想或精神压力过大而放弃，始终迈不出第一
步。
我们中很多人也渴望能改变这个糟糕的世界，但我们最能改变的就是每天早上镜子里看着我们的那个
自己。
我们在恐怖主义的阴影中提心吊胆地生活，但实际上，最具破坏力的恐怖来自我们内心，因为我们一
直都在扼杀自己的生命。
被忽视的身体、混乱的头脑或伤痕累累的心，这些都和其他外在的敌人一样，让我们没办法把命运掌
握在自己手中。
我们知道自己值得过更有意义的生活，我们也应该过这样的生活，而不仅仅是活着而已。
但是，怎么做呢？
第一步：治愈身体。
只有身体充满活力，你才能在其他方面全力以赴。
学会控制你的身体，这样就不会被身体控制。
第二步：让头脑冷静下来。
你的头脑越冷静越清晰，你的判断力就越强，这样你就能够按理性来行事，而不是受恐惧或欲望的驱
策。
第三步：疗愈你的心灵，你的情感。
你越是敞开心扉，装入快乐和感恩，你就越能享受生活，也更能让你的光芒由内而外地焕发出来，照
亮世界。
你焕发出的光芒越强烈，你就越能够帮助别人，哪怕你什么也没做。
身体、心意和情感-这三者的改变需要同时进行，这会让你进入一个全新的境界，一个多少钱也买不到
的境界。
你会开始过上你一直渴望的生活，一种有意义的生活，一种充满爱的生活，一种值得呼吸的生活。
这浑然天成地整合了几乎所有信仰和哲学流派的教导。
本书并无意取代它们，也并非让你改变自己的信仰，而是让你更彻底地坚定信仰，实现自己最理想的
生活。
这本书之所以能做到这一点，部分原因是这本书教导的价值是普世的，是世界所有宗教典籍中都倍加
推崇的。
我们的首要目标是学会如何利用呼吸从生命之源，或宇宙之灵那里获取力量，然后融入其中，最终达
到天人合一的境界。
但生命之源是什么？
它是无法用名字和语言来形容的，为我们心智所不及，但我们心里却知道。
纵观历史，世界各地的人赋予了这种力量不同的名字、面孔和人格，然而，我们都知道，对上天的真
正体验是我们内心的感受。
这就好像不同的人需要不同的钥匙来打开同一扇门。
对一些人来说，这些认识和信念是一种遥不可及的体验；而对另一些人来说，这是他们触手可及的强
烈感受。
但正如同一个太阳有成百上千个名字，我请你去追寻你心中的太阳，而不用为它安上一个名字。
在我们这个时代，哈他瑜伽是最重要的修炼方式之一，它正在以爆炸性的传播速度席卷全球。
为什么？
有的人可能会问，“这种异域的锻炼方式对我们的快乐、人际关系和事业能起到什么作用？
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”瑜伽真正的力量是肉眼看不出来的。
哈他瑜伽，有时候被误认为只是一种身体锻炼，实际上，它是一种健康的生活方式，而身体的健康只
是一个副产品。
瑜伽的目标是将我们最高的理想（或灵性）灌输到我们每天的生活，灌输到我们这个身体中，从而使
美丽、和谐与善良成为一种生活方式。
这本书并无意详细阐述某一瑜伽哲学流派的教导。
关于瑜伽的书已经卷帙浩繁，就算花上一辈子也读不完，而且其中有很多理论都是彼此矛盾的。
瑜伽的形式也并不是只有一种；事实上，在历史的长河里，人们为了追随各种瑜伽之路而形成了众多
的传统和教义。
这本书越过了瑜伽那些纷繁的传统和教义，而专注于纯粹的实践方法与练习，让你能够回归自我。
这里所包含的所有知识和智慧，说到底，就是瑜伽的目标，即帮助我们认识自我。
这个工作不需要梵文知识，不需要对着神像唱颂或背诵曼陀罗1。
这些活动并不是不对，对很多人来说是很有帮助的，但对于自我转变来说，这些活动不是必需的。
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媒体关注与评论

“这本书拥有强大的力量，它简单易读，并且让我看到了生命的更高层次。
马克思阐述并解释了我们生命的神圣，以及如何全然地享受生命。
我已经迫不及待地想翻开这本书了。
”　　——黛安娜·莱恩“这本书文字非常优美，对灵魂进行了全方位的深度探索。
我喜欢极了，向你隆重地推荐它。
”　　——西恩·科恩《流瑜伽，身体与超越》的作者“这本书具有巨大的价值，它除了提供瑜伽练
习的实用技巧外，还可以在瞬间激励我们完成自我的进化与提升。
　　——利利娅斯·福朗美国公共广播电视公司主持人，《利利娅斯!年龄越大越适合练瑜伽》的作者
“这本书写得太好了，思想深刻，讲解透彻。
”　　——Paul Grilley《阴瑜伽》的作者“这本书介绍了瑜伽的深远涵义，瑜伽不是一种体操，它能
改变你的生活。
”　　——Rod Stryker 帕拉瑜伽的创始者“瑜伽的目标是将我们最高的理想（或灵性）灌输到我们每
人的生活，灌输到我们的身体中，从而使美丽、和谐与善良成为一种生活方式”“瑜伽彻底地改变了
我。
”　　——马克思·斯多姆
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编辑推荐

《生命之光:一位瑜伽大师获得力量、优雅与疗愈的真实记录》：★美国亚马逊五星评论推荐！
！
！
！
★全球重量级大师联袂推荐：读了《生命之光:一位瑜伽大师获得力量、优雅与疗愈的真实记录》，你
才能真正体会到瑜伽的真义、生命的真义；★让你更加深刻地感受瑜伽，感受自己；去过一种真正有
意义、成功、快乐的生活，一种值得去享受、一种值得去呼吸的生命。
马克思·斯多姆：“对我来说，瑜伽就像荒凉贫瘠、遍地沙砾的荒漠中的一片绿洲。
就在我最没想到的时候，瑜伽走进了我的生活，而且这正是我最需要它的时候。
”让你更加深刻地感受瑜伽感受自我，去过一种值得去呼吸的生活，一种真正有意义成功，快乐的生
活。
全球重量级大师联袂推荐·美国亚马逊五星推荐读了《生命之光:一位瑜伽大师获得力量、优雅与疗愈
的真实记录》，你才能真正体会到瑜伽的真义、生命的真义。
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名人推荐
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