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内容概要

　　冥想是既简单又高雅的放松法。

　　今天，无数欧美青年用这本书作为冥想入门。
大师亲领，让初学者领悟最优雅最简单的心灵放松法，是这本书的独特价值。

　　犹如一首散文诗，它向你提供了初学冥想需要了解的一切，包括简单易行的教授，清新的想象指
导，以及围绕冥想的重要问题的解答。
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章节摘录

你做了许多事情，都是为了放松，想一想：“何苦呢？
”你想：“我要买下那辆劲头十足的红色跑车，那件很炫的白色紧缩键盘，还要给全家买那辆漂亮的
大旅行车。
没有得到之前我绝不罢休！
”你又想：“我要那座房子，树荫掩映着门廊，大气的主卧，还有宁静宽敞的餐厅，再也不用缩在憋
屈的厨房里啃破黄瓜了，也没有暗沉沉的起居室。
天啊，一旦我有了这一切，我就终于能放松了！
”在我们脑子里，理想实现后，就会像裱在框里的画一样，静止，永不再改变。
它就是终点，而不是通向新的开始和挑战的途中驿站。
即便我们把目标看成到达其他终点的驿站，但是在我们对未来的想象中，依然有一个无限遥远的地方
，要达到那里，我们才可能终于真正地休憩下来。
平静是灵魂的自然状态。
人们有时会充满向往地谈及死亡的平静，就像“安息”了一样。
哪怕死亡是坠入无意识，他们也不以为意。
因为，失去意识对他们来说，显然比人活着要承受的无休无止的挣扎更有吸引力。
不过，冥想是绝对更有吸引力的选择：冥想将思维提升到一种超意识的平静中，一旦获得这一平静，
即便遭遇身体死亡所致的心理震荡也能始终泰然。
在我们身外，永远找不到真正的平静。
所谓的平静，只是生活疆场上那短暂的麻醉。
你一旦买了那辆新车，它就会成为新的追求和崭新挑战的序幕。
那座迷人的房子最终竟成了一张请帖，让你欠得更多，陷得更深，迷得更死。
结果就是，你追求一件又一件，希望最终一切如愿，在这个过程中，你慢慢习惯了寻找，寻找更多，
帮助你更好地放松。
你以为总有一天，你一定能够彻底地享受生活。
讽刺的是，在追求放松的过程中，逐渐地，你完全失去了放松的能力。
在追求享受的过程中，你也彻底失去了享受的能力。
我们对生活的享受始于放松，放松很简单，惟其简单，才使它如此困难！
从生下来开始，我们的生命力量就向外流动，流向五种感官，又流向这满世界无休无止的纷繁复杂。
如今要反过来流动，实属不易。
你越是在做中寻找放松，你就会变得越躁动不安。
你越通过感官寻找快乐，你就越不快乐。
原因很简单，感官享受吸干我们的快乐能量，而非滋养它。
那还等什么呢？
为什么还要等待平静与快乐最终降临到你身上？
等你退休之后它就真会来到你身边吗？
不大可能！
你把自己牢牢钉在摇椅上，免得做更多事情，这么做多半毫无益处，而且你很可能会无聊至死。
每一个人，不管多么忙碌，都需要每天花一些时间来安详地做事，这是一种艺术。
要让你的行动中流淌着平静，你才能找到平静。
它本该是创造的一部分。
这，就是冥想的重要性。
问：除了冥想，有没有其他方法可以打破长期焦躁的 习惯？
答 ：有许多方法，不过，都不那么直接，因为它们的重点更在于创造使人感到平静的条件，而不怎么
在于平静本身。
平静不是被动的，也不是周遭的喧嚣散去后才能体验到的状态。
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人们想象自己在安静中才能找到平静，比如，在他们希望安享退休生活的海边木屋里，在游艇上的静
谧生活中。
如果平静对于他们来说只是焦虑的结束，那么他们将要发现的就会是愈来愈深的生活倦怠。
真正的平静绝不是被动的。
它是动态的。
它从一种高层次的意识中散发出来。
只有向内，在自我中，才能找到它。
外在的意识一旦被过度激发，就会消耗你的平静，而绝不会赐予你平静。
为了给更高的意识打好基础，我们可以简化外在生活，减少个人欲望。
保持平静的态度至关重要。
没有这一态度，冥想对你来说将会有难度。
工作时，集中精力，每次只做一件事，完成一个项目，再进行下一个。
不要把生活“狼吞虎咽”了。
行动中带着一种宁静的气息，你会发现在冥想中获得高层次的平静并不难。
问：我发现，杂事缠身让我几乎有点害怕平静。
我能克服这一点吗？
答：这是心灵之路上的一个典型障碍，明明是你迫切需要、梦寐以求的东西，你却害怕它。
你的害怕就是身心紧张的结果。
你越反抗这种紧张，反倒越紧张。
所以，首先凝神放松——先身体，后心理。
之后，我会更仔细深入讲解放松，以及如何放松。
　问： 在前一部分末尾，您说，平静本应该是“创造的一 部分”，但是，创造不常常都来自心理和
情感的纠结痛苦，而非内心的安详吗？
 答： 你说得对，也不对。
通常，要经过痛苦，人的意识才能提升，终至成熟，结出深刻的思想果实。
但是，一幅画，或一部音乐作品，如果只提出问题，而不提供解决问题的出路，那么它恐怕难以称得
上“有意义”，或者“伟大”。
在科学和技术领域，创造性不是看有多么复杂，而是看是否可操作。
确实越简单越好。
发明家只提出问题还不够，要让世人叹服自己的成绩，他就必须提供答案。
所有的创造活动，都不是在迷宫中寻寻觅觅而已，而是“啊，我找到出口了！
”这声欢呼。
答案不容易靠理性得来。
左推右算的大脑就像没有舵的船，徒留下片片水纹，却连个确定的方向都没有。
这个舵，就是内心的指引，它来自超意识层次的认识。
比如我，许多年前，我尚且年轻，一心想当剧作家。
戏剧界许多人预言我会大有作为，这让我得意疯了。
（这个圈子里的人，说话出了名地不靠谱。
）过了一段时间，我发现，对生活中的问题，我是了如指掌的少数顶级人物，可是对于回答这些问题
，我十足是大多数人中的莽汉。
有一天，我意识到，自己揣着重重问题，却一个答案也拿不出来，内心为此痛苦不堪，就像你的提问
中所说的那种痛苦。
我觉得，天下的问题够多了，我再来添一份无知，根本就是毫无意义。
于是我调转航向，把生命用来追寻答案。
我要是有所收获，就能与人分享。
如今，我深信不疑的是，如果一点超意识的灵感都没有，是出不了任何杰作的。
这样的灵感，哪怕就一瞬间，都来自于内在的平静，而获得这一平静最直接的方式，就是冥想。

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<冥想>>

坐直，闭眼。
下面的练习会帮助你进入冥想状态。
想象你走在城市中心一条繁忙的街道上。
人群在你身边涌动。
每个人都倾注于各自的事情。
周围楼宇中塞满了人，各自忙忙碌碌：有的整理办公文件，有的打电话，或者发号施令，旅馆里的人
忙着入住、退宿，有人背起了行囊，有人刚刚卸下归途的重担，有人在写信，有人在阅读——简而言
之，那就是繁忙大都市中的众生相。
现在，想象所有这些人都是你思想中的一部分。
每一个人代表你特定的某种欲望、某种倾向，或者某些被你潜意识间压抑在遗忘角落的兴趣。
所有这些组成了你思维的巨大意识领域。
凝视所有这些活动，问自己：“这真的是我吗？
这真是我想从生活中得到的吗？
我不断追逐这么多形形色色甚至互相矛盾的目标和利益，我究竟又能实现什么呢？
”在追寻外在成就中越陷越深，这纯粹就是疯了，好好想想，再告诉自己：“一定有更好的方式！
一定！
”继续沿街行走。
渐渐地，人群变稀，楼宇变矮、变得不那么慑人。
你的个人参与感正在减弱。
拥挤的闹市现在已被甩在你身后。
街道变得安静，房子里的活动变得模糊。
跟随这街道，离开城市。
享受乡村那清新的氛围。
心怀感激地告诉自己：“我的内心真正想要的——是这种平静。
”你从俗世的野心和欲望中解脱出来，深刻感受那雀跃感觉。
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媒体关注与评论
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编辑推荐
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名人推荐
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