
第一图书网, tushu007.com
<<沉思课>>

图书基本信息

书名：<<沉思课>>

13位ISBN编号：9787546322339

10位ISBN编号：7546322332

出版时间：2010年02月

出版时间：吉林出版集团有限责任公司

作者：艾内斯·艾斯华伦(Easwaran.E.)

页数：230

译者：高天羽

版权说明：本站所提供下载的PDF图书仅提供预览和简介，请支持正版图书。

更多资源请访问：http://www.tushu007.com

Page 1



第一图书网, tushu007.com
<<沉思课>>

内容概要

一旦疑惑产生，心灵之旅随之启程。
票已在手，需要的只是登上火车，而沉思的目的就在于此。
　　沉思，在印度已有两千年的传统，人们把它叫做“悲伤的终结”或者“生活艺术的掌握”。
不管是孩子们在学校里，还是成人在日常生活中，他们都有沉思的习惯，以求得心灵的安宁。
1959年，艾斯华伦从印度前往美国，并将这种带有深沉智慧的传统教授给西方人，他也因此成为  “现
代沉思之父”。
今天，借由本书，这位印度的心灵导师也将在我们中间开设“沉思课”，将永恒智慧带入我们的日常
生活，使我们的心灵由狂躁转而宁静、由挣扎归于和谐。
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作者简介

艾内斯·艾斯华伦　他是圣雄甘地的挚友，深受其思想影响，并著有Gandhi，the Man一书，第一次从
思想角度解读甘地的一生。
在印度，他是知名的作者和演说家，与著名灵性大师吉达·克里希纳穆提一样，同是与20世纪60年代
开始的“新时代运动”  (New Age Movement，又称“东西文化合流运动”)紧密相连的思想大师，在西
方具有广泛影响力。
1959年，他作为“东西文化合流运动”的东方学老代表前往美国，l960年，他开始在美国系统地教授
沉思课，并在大学里开设有学分的沉思课，将沉思这一东方智慧带入西方文明。
l978年，《沉思课》出版，初版时即售出195000册。
艾斯华伦共著有26本心理灵修书籍，是全球公认的沉思修行的创始人和永恒智慧的引导人。
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书籍目录

导言　沉思之路第一章　段落沉思第二章　真言复诵第三章　放慢身心第四章　专注一点第五章　训
练感官第六章　舍已从人第七章　灵性伴侣第八章　灵性阅读写在后面的话后记　请君上路
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章节摘录

我发现了一个得力的早起助手：那就是早早上床。
不是说日落而息或八点就睡，但我觉得十点是个合理而健康的就寝时间。
每当我忘记为祖母跑腿时，她都会问我：“你忘记过吃早餐吗?”没有，我得老实承认，我不曾忘记，
我认识的人也没有过。
和自己做笔交易吧：不沉思就别吃早餐。
这样一来，你就不会忘记沉思了。
在每天清晨的同一时间沉思同样有益，这样你就会形成条件反射。
一到五点半你就会觉得有人在牵你的衣袖，催促你起床沉思。
对那些刚沉思的初学者，每天半小时是额定时间。
少则不足，多则可能有害。
这一点我想强调，请别因为头脑发热而将沉思时间延长到一小时或是更久。
因为这种行为可能带来危险。
究竟是什么危险呢?多数人都不能太专注；沉思的初学者会停留在意识的表层，但也有少数人天生就能
潜入深处。
一旦突破表层，你就进入了一个未知的世界。
那里就像一片沙漠，但没有沙子，有的是潜藏的心理倾向、可怕的强大力量。
如果你在没有指南针的情况下置身大漠，在没有做好准备之前就启用了强大的力量，你的日常生活可
能因此受损。
因此，请将晨间沉思的时间限定为半小时，除非有经验的导师提出建议，否则勿擅自将时间延长。
对那些和我一道沉思的人，除非我获悉了他们日常生活的规律，并确认他们已练习了这个课程的其他
七个步骤，不然我是不会鼓励他们延长沉思时间的。
如果想做更多沉思，那就在夜晚上床前再沉思半小时。
有个人皱着眉头跑来问我：“我今早超过了半小时的限额，我的神经系统会受损吗?”“你超过了多
久?”“五分钟。
”好吧，多沉思个五六分钟没什么影响。
但可不要少沉思五六分钟。
说实话，在沉思的过程中最好不要去想时间。
每次想到时间就是引入了一个干扰项。
有人刚过十二分钟就想“只剩下十八分钟了”；要不就是每隔几分钟看一眼手表。
一旦开始沉思，就该忘掉时间。
没必要不停看钟；随着练习深入，你自然就能控制好沉思的时间。
当然了，充裕的时间有助于化解何时停止的忧虑，这是早起床的又一个原因!这样你就不用把事情排得
太满了：沉思29分钟，早餐14分钟，剩下的8分钟在出家门前完成一个项目——你都明白的，要为重要
活动留出足够的时间。
地点如果能在家中留出一个房间专供沉思就好了，那个房间将和你产生强烈的灵性联系。
听我这么说，有人就反对开了：“专供沉思的房间?我只有一个房间呢⋯⋯我要去哪里睡觉呢?衣服都
放在哪里呢?”如果不能留出一整间，那就辟出一个角落吧。
但无论怎么安排，那个空间都只能用于沉思。
不要在那里谈论钱财物品或其他琐碎的话题；也别在那里说出泄愤的字眼。
渐渐地，你的那个房间或角落就会变得圣洁起来。
经典上都说，用来沉思的场所应该平和、清洁、凉爽。
我还要加一个“通风”；如果可能的话，还要安静。
如果有什么让你深受触动的灵性人物——基督、佛陀、圣德兰、室利·罗摩克里希那——那就挂上一
两幅肖像。
但除此之外，那地方应该非常简单乃至朴素，不能堆满家具和其他物品。

Page 5



第一图书网, tushu007.com
<<沉思课>>

不妨将传统日本式住家的优雅简洁作为范本。
有时候我会收到推销沉思辅助用品的广告单，说我必须拥有一个宇宙曼陀罗的坐垫，坐在一个金字塔
形的框架中，而且只能呼吸“星相牌”启明香。
别信那些，在沉思中，你唯一需要的装备就是你的意志力，那个是买不到的。
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后记

不久前，一条身长四十英尺的年轻座头鲸在游往阿拉斯加途中被旧金山的魅力所吸引。
它偏离航向，游进了旧金山湾，进入海湾之后，它非但没有认识错误、原路返回，反而继续深入，游
向了萨克拉门托。
等我知道了它的窘境，它已经游进淡水区，被困在了萨克拉门托河人海口的浅滩上——这是个相当不
适合咸水动物的环境；而且，对这条习惯了上千里开阔海面的生灵而言，眼下的环境简直小得像一只
浴缸。
新闻记者给它起了个绰号叫“亨弗莱”。
亨弗莱立刻在媒体上造成了轰动效应。
新闻每天都向全世界播报它的最新情况，同时数百名爱鲸人蜂拥来到旧金山，来帮助海岸警卫队对它
施救。
但亨弗莱还是沿着死胡同一个劲地往里游。
后来有人灵机一动，提出用鲸歌的录音将它重新引入海中。
听到录音，亨弗莱欢快地蹦跳起来，溅出的大片水花让旁观的人类喜出望外，接着它就搅起浪花，以
三十英里的时速朝大海游去。
金门大桥上，两个方向的车辆都停了下来，亨弗莱的支持者们走出车门，拥至大桥的栏杆边，发出阵
阵欢呼。
他们都被罚了一大笔钱，但就像其中的一位妇女对记者说的那样：“这钱绝对值。
”当一头被困的动物重获自由，我们心中的什么地方都会为它欢呼。
我们都是为自由而生的，尽管我们不明白自由是什么意思，应该怎么寻找。
我们隐约觉得不该把生命浪费在浅薄的快乐和利益上。
我们天生向往广阔的天地，天生要突破边界，达到一位英国神秘主义者所说的境界：“以天空为袍，
以群星为冠。
”有一种潜能从我们出生起就不离左右，它无比巨大，远远超过我们在日常世界里所能想象的任何东
西。
当亨弗莱的故事在每日新闻中播报时，我们这些人类旁观者有着高屋建瓴的优势。
我们可以查看地图，在电视上看到航拍图像，还能见到事件的全景：逼仄的河口，宽阔的海湾和亨弗
莱要找的、通向大海的狭窄通道。
对我们来说，该怎么做一目了然。
但亨弗莱没有我们的这种宏观视角。
它所知道的全部，就是一次有趣的消遣演变成了一个陷阱。
我们很容易想象它的惊慌：独自被困，情况不明，不知该向谁求助。
这就是我在发现沉思时的感觉：仿佛一生都在狭窄的房间里度过，刚刚发现了真实的世界。
试想一下，一辈子都在一间斗室里度过，那是什么感觉!你会忘记外面是什么样子。
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编辑推荐

《沉思课:印度心灵导师的生命沉思课》：来自甘地挚友、现代深思之父的心灵智慧与克星希纳穆提同
样杰出的心灵导师之悟。
当慈悲的佛陀在2500年前的古印度首先教授沉思时，像我一样的小人物纷纷为其人格所感召，他们聚
拢在他身边问道：“您是什么?您可是神?”佛陀微笑着否认。
“您可是天使?”“不是。
”“您可是先知?”“不是。
”“那么，您是什么呢?”佛陀简洁地答道：“我是觉者。
”“佛陀”的字面意思即“觉醒的人”，其梵文字根意为“觉醒”。
这就是沉思给人的承诺：让我们的人类潜能得以全面苏醒。
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