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关于本书



概　论






世上生命并非它所表现的样子，它受困于种种对立面，诸如痛苦与快乐、出生与死亡、希望与失望。生命屈从于六种变化：出生、生存、成长、成熟、衰老与死亡。危险和困难无处不在地追随着我们。不确定性在生命的每一步都创造着焦虑、恐惧与绝望。随着我们慢慢老去，我们的乐观主义转变成了悲观主义。年轻时对快乐和自我实现的梦想几乎不能达成。据说一个人诞生时是哭泣的，生活中是充满抱怨的，死亡时是失望的。曾经有位国王询问生命的意义，一个圣人回答道：“一个人诞生，受苦，死亡。”两千五百多年前佛陀说，如果从诞生起将流经人双眼的泪水聚在一起，它们会超过海洋之水。

对苦难问题的回应也是各种各样的。在千禧年里很多信徒盼望着某一天能诞生一个先知或上帝道成肉身，而另一些人则尝试克服生命问题。他们说，危险和困难、不确定性和变化是不可避免的，对它们什么也做不了。所以，我们必须学会和它们共处。先验论者尝试从生活中撤退，并在灵性层面寻求安慰和宁静。而所谓的实用主义者则坚持此世生命是我们所拥有的唯一生命，所以我们必须充分享受。二鸟在林，不如一鸟在手。进步主义者相信，通过科学和技术的进步，所有的恶与疾病都会消除，而只有善是无法消除的。老练的物质主义者只通过物质手段与生命之疾作斗争。信仰者认为生命天生就是败坏的、有罪的，认为任何改善生命的努力都是徒劳的，只有忍受生活，实践美德，希望来世补偿。但是，上述没有一种解决方法能真正帮助我们面对并克服生命问题。

信徒的盼望，在黄金时代中沮丧地终结了。黄金时代绝不会再临。克服生命问题，说说容易做做难。克服生命问题有其限制，超越了限制，生命就会变得不堪忍受。通过寂静和独居，先验论者想要逃避生命问题。但是，我们一定不要忘记，不管我们到哪里，世界都跟随着我们。所谓的实用主义者会失望，是因为他们享受的只是暂时的感官刺激，而悲伤却会紧随而至。进步主义者相信进步会走向善，并希望同时消除恶。但是，随着我们的进步走向善，恶也正以同比例增加着，两者是共存的。物质主义者通过物质手段努力克服生命问题，但这是绝不会成功的。生活中所有的恶并非都是身体上的，以物质的方法解决年老、恐惧、焦虑和死亡的问题是无效的。对信仰者而言，来世的报偿，不管是什么样的报偿，都无法消除此世生命的苦难。

瑜伽和吠檀多要求我们通过实在的知识面对生命问题。生命之疾并非是因为上帝、星相、运气造成的，而是因为我们没有能力生活在实在之光中。善和恶交织在一起，人们无法将它们分开。没有绝对的善或恶，不可能对一个人是绝对的善，而对另一个人则是绝对的恶。我们所生活的世界就在我们自己的心中。

吠陀知微者告诉我们，苦难的原因有五种，它们是：让我们与终极实在失去联系的无明、创造梦和欲望世界的我慢（私我）、对那个梦的世界之事物和人的依附、对我们不喜欢的事物和人的厌恶，以及执著生命不愿前进。根据这些知微者，实在有两副面孔，即：绝对实在（终极）和相对实在。绝对实在（终极）在任何时候都是真实的、不变的，而相对实在的实在性可能持续两年、两百年或两千年。相对实在一旦和绝对者相分离，它就具有破坏性，相对世界就会充满痛苦、悲伤和苦难。绝对实在就是普遍自我（Self）之实在，它作为最内在的自我以及变化不居的生命世界的见证意识居住在所有人之中。宇宙是绝对实在于时间、空间和因果关系的界限中动态的展示。一切的存在是一。每个个体就如树上的叶子。叶子发芽、凋谢，但树继续生长。这个绝对实在是我们的真正身份，所有意识的意识，所有真理的真理。对这一实在的遗忘，导致了灵性的盲目以及最后的灵性破灭。这是所有苦难生活和疾病的主要原因。身体和精神的苦难只是这一根深蒂固的灵性之疾的症状。

克服生命之疾的唯一方法，就是和终极实在建立联系，而与终极实在建立联系的唯一方法就是通过冥想。冥想可以直接知觉到终极者。吠檀多坚持，直接知觉到终极实在是灵性探求的核心。这一知觉不止是不加疑问的信仰、理智的理解或情绪的震颤。不加疑问的信仰，缺乏理性或经验的支持，因此无法消除怀疑。只基于理性的理智之理解是无法抵挡不可预测的环境之压力的。情绪为灵性探索者提供感觉或激情，但会让他迷失在黑暗的胡同里。为了让灵性探索者免受可能的自欺，吠檀多制定了三个真理标准：充当工作假设的经典证言、努力区分真正本质和非本质的肯定性推理、个人经验。需要申明的是，这三个标准都必须指向同一结论，以便确立灵性探索者认识真理的有效性。

为了让心灵避免不加疑问的信仰、理性化和感情主义的陷阱，吠檀多制定了严格的自制戒律。这样灵性探索者就可以充分基于他真诚的目的、委身的目标，而绝不依附于对他盲目忠诚的珍爱的概念、想象的观念和各种精神固着。直接知觉被称为darshana，意即“看见”。在这一点上，理性和信仰都发挥了重要的作用。对真理的终极认识可能是直觉性的，但这种认识的有效性必须由理性来判断。信仰坚持接受；理性要求详细审查。如果每一个都是真诚地遵循的，那么信仰和理性会在最后认识时刻结合。没有理性的信仰容易导致独裁，而理性没有了信仰的鼓舞则会退化成无止境的理智思辨。如果不能接受理性审查，宗教情绪就将成为廉价的感情主义。

吠檀多为直接认识实在提供了四个让理性和信仰相和谐的检验。首先，直接认识绝不会被后来的经验所否定或取代。其次，它和理性不矛盾。再次，它始终有助于促进众生的福祉。最后，它永远转变灵性探索者。神秘直觉时刻、出神状态、梦和异象，除非永久地转变了一个人的人格，否则它们也是无意义的。这一转变的明确标志就是他的自我扩展接受宇宙众生和万物。

这样一个转变直接知觉的人被称为自由灵魂。这样的人是自由的，因为他已经超越了所有习俗和传统、文化和种族、依附与厌恶的观念。在一切之中他看到他的自我（Self），并在自我之中看到一切。他对一切众生无私的爱没有界限。作为普遍真理的体现，他成了普遍真理的一个移动庙宇。只有这样一个自由灵魂才能证明经典的有效性、上帝的实在性——而非盲目信仰的教条主义者、恪守理性分析的哲学家或者固守信条的神学家。

直接知觉的自我知识（Self-knowledge），只有借助冥想才能获得，而通向冥想的这一步就是心意持续专注于自我。这样的专注并不是独自发展的，它必须有意识地、定期地进行实践，并要克服不正当的习惯、依附和欲望。因此，冥想是一种双重的实践。它要将心意集中于理想，同时要实践自制。闭着眼睛能看到普遍的自我，睁开眼睛能看到同一个自我在众生和万物中临在。我们的心意在冥想中升得越来越高，并且随着灵性的升高，这一差异的世界对我们则变得越来越统一、整合和神圣。

瑜伽和吠檀多的体系非常清楚地向我们表明了冥想的意义、自我知识的目标、专注得以发展的方法，以及获得自制的方式。冥想的目标是三摩地（samadhi），它是极乐的超意识状态，被称为终极的自我知识。自我知识给予我们最高的自我实现，永远终结生活的悲伤和苦难，消除心意的疑虑。通过自我知识，个体意识发现了与无限宽阔的纯意识之间的联系。

只要产生身体的以前活动的动力还在，一个认识自我的人就依然维系着他的身体。商羯罗（Sankaracharya）在《分辨宝鬘》中描述了认识自我的人：“他有时是一个傻瓜，有时是一个圣人；有时拥有国王般的荣耀，有时漫游天涯，行为像一条静止的巨蟒，随时捕捉食物；有时穿着甚好，有时受尊敬，有时受侮辱，有时不为人所知——他过着这样一种觉悟的人生，快乐地生活在梵知之中。”他的离世不同于常人，他放弃他的身体就如放弃破旧的衣服。死亡之时，他的灵魂并不会再生，而是永远地融入了绝对之梵的极乐王国，而不会留下任何分离的生存之痕迹。









关于本书



中文版序言






冥想已经成为亚洲的主要文明，它是中国和印度文明的基石。在一代又一代人那里，各种人，包括学者、艺术家、运动员、军人、家庭主妇，他们已经学会用专注和静心构成创造性生活的基础。人们以一颗平静的心就能面对任何障碍，并且，通过冥想，人们通常会在他的意识之中突然发现难题的解决方法。正如我们所知，其他诸如僧侣和修行者长时间的冥想，其目的都在于获得更深的深度和智慧。这样的平静、深度和智慧，相信今日比过去更为需要，因为我们都面临着来自城市生活、失业、污染和工业疾病等等的压力。

如何正确学习冥想？可以在古代典籍中寻求指导，也可能会有机会偶然遇到一位好老师。然而在现代社会中，在复杂的古典传统中，有一个体系完整的指导对我们来说是非常有帮助的。对于印度之外的读者来说，有机会接近印度灵性思想的两个主要传统——瑜伽和吠檀多，对它们进行严肃、精湛的分析是非常重要的。幸运的是，中国读者现在有了《冥想与实践》的中文译本，这本书是精深和系统的，同时对那些想研究冥想的人也有着实际作用。

本书的作者1925年出生于印度，在加尔各答大学接受教育，在那里获得了文学硕士学位。1954年他加入室利•罗摩克里希那修道会，1963年成为一名僧侣，被授予梵文名字：斯瓦米•阿迪斯瓦阿南达（Swami Adiswarananda）。1966年他来到喜马拉雅山的修道院，他在那儿担任一份关于宗教与哲学的英文月刊的联席编辑。1968年，他被派往纽约的罗摩克里希那－维韦卡南达中心，在该中心他成为灵性领导人，直到2007年去世。斯瓦米十分智慧：他写了7部著作和许多文章。他的另一个兴趣是信仰间对话，他经常参加此类活动。在1993年的世界宗教会议上，他说：

宗教褊狭和误解令这个世界分裂，阻碍了世界文化的和谐。在任何地方我们都发现苦难、不团结和绝望。以委身于上帝和宗教的名义而来的仇恨和暴力是人类历史的耻辱。团结和相互理解的需要从未像今天这样强烈。我们住在一个既非西方也非东方的世界上，我们每个人都是所有文明的传承者。一个新世界的景象需要一个新的世界观，这个世界观需要建立在尊重和理解其他宗教传统之上。

这个中文译本的出现，要感谢一些人的辛勤工作。首先，所有对印度哲学和文化感兴趣的人都要感谢浙江大学的王志成教授。在过去数年中，王教授成功地组织翻译和出版了钵颠阇利（《瑜伽经》）、斯瓦米•维韦卡南达（《瑜伽之路》）和室利•罗摩克里希那（《室利•罗摩克里希那言行录》）的著作。正如前面所解释的，我们相信这本书能给印度灵性哲学的两个主要传统——瑜伽和吠檀多，在当代权威性的研究以独特的贡献。

最后，译者和所有关心本书的人要感谢以下人士的鼓励和帮助，他们包括：新加坡的陈裕福博士和陈静芬博士、罗摩克里希那传道会副会长斯瓦米•沙马拉阿南达（Swami Smaranananda）、纽约罗摩克里希那－维韦卡南达中心的斯瓦米•维达阿南达（Swami Vidananda）和斯瓦米•瑜克塔阿南达（Swami Yuktatmananda）。

［英国］韩　德
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冥想，是人们普遍感兴趣的主题。所有传统的灵性探索者，为了宁静、和平和幸福都以某种方式实践冥想。因古老而受敬仰的冥想教导，就像体现在瑜伽和吠檀多中的那样，充当了全世界灵性探索者的灵感之源。在印度教众多冥想传统中，瑜伽传统和吠檀多传统普遍被视为两个主流的教导。瑜伽和吠檀多都力争达到同样的目标，它们的区别在于抵达目标的方法。本书将追随这两个体系的方法和教导，研究冥想及其实践。

瑜伽和吠檀多有四个普遍的原则，即：个体灵魂的神性、生存的统一性、终极实在的单一性和诸宗教的和谐。灵魂的神性是自由和自我实现不可动摇的灵性基础。生存的统一性是所有伦理美德的基础。自爱是一个人行动的主要原因，也是爱他人的理由。但是，瑜伽和吠檀多提醒我们，一个人的真我，是所有人的自我。尽管终极实在是单一性的，但是名字、形式和描述它的象征却各不相同。人试图以名字来命名无名者、将形式归属于无形者，但这些都是脆弱的尝试。终极实在的单一性教导我们应该忠诚于自己的理想，但对其他人的理想也应予以积极的尊重。所有宗教根本上都是相同的。差异中的统一是生活的法则，对于宗教问题也一样。不同的灵性探索者追随不同的道理，他们都试图达到同样的目标。瑜伽和吠檀多中的冥想方法并不迎合任何形式的感情主义，它们是精确的、科学的和心理学的。它们并不通过探索者的梦或异象（这些梦或异象是个人的、私人性的），而是通过他或她的性格的转化来衡量冥想的成败。跟随这些冥想方法，许多人已经直接理解了真理、获得了生命的圆满。瑜伽和吠檀多的这些传统、方法和教导已经经受了时间的检验，它们如今就和过去一样充满活力。

在本书的论述中，广泛引述了正统的文本。这些文本包括《瑜伽经》、《奥义书》、《薄伽梵歌》、《乌达瓦之歌》、《分辨宝鬘》、《对实在的直接经验》、《室利•罗摩克里希那福音》、《室利•罗摩克里希那大师》、《维韦卡南达：瑜伽与其他作品》、《神圣母亲室利•莎拉达•戴薇的教导》、《摩奴法典》等。还有一些冥想主题的教导分散在其他文本中，为了方便灵性探索者，也一并放在本书中。我对这些文本的解释都是基于瑜伽和吠檀多的正统解释。

本书是我几年艰苦研究的成果，它的出版要感谢许多勤奋工作的人。我要衷心地感谢马丁•苏兹贝格（Martin Sulzberg）、巴利•泽里考维斯基（Barry Zelikovsky）、罗布•贝克（Rob Baker）、普丽西拉•卡登（Priscilla Carden）、莉萨•迈耶（Lisa Meyer）、玛丽•乔•克雷（Mary Jo Krey）以及其他人，他们阅读并编辑了我的手稿，提出了颇有价值的建议。如果本书对灵性探索者在冥想实践中有所助益，那么我将深感荣幸。

斯瓦米·阿迪斯瓦阿南达

罗摩克里希那－维韦卡南达中心

纽约









第一部分　冥想过程
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正如食物提供给身体和心意，

冥想提供食物给灵魂。

冥想克服了对死亡的恐惧，

而死亡是所有恐惧的根源。

第一章　冥想的意义





大地似乎在冥想。天空似乎在冥想。天界似乎在冥想。水似乎在冥想。山似乎在冥想。诸神似乎在冥想。人似乎在冥想。所以，臻达伟大者，似乎获得冥想一份。尽管小人争吵、辱骂、诋毁，而伟人似乎获得冥想一份。对冥想进行冥想。

——《唱赞奥义书》
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冥想，通常被理解为对任何对象的深度专注。在某种意义上，人人都冥想。因为专注不仅对生存，而且对任何行业中的成功都是必不可少的。正是通过专注的力量，我们能够做、能够听、能够理解任何事物。不管我们是科学家还是艺术家、办公人员还是劳动者、公司老总还是衣食父母，我们都必须专注心意，以便达到我们的目标。射手必须专注于靶子；钓鱼者必须专注于浮子；演说者必须专注于谈论的主题；音乐家必须专注于主音（keynote）；舞蹈者必须专注于舞蹈动作。

专注是获得任何对象之知识的方式。心意则通过专注得到透镜的特性，并能够深入地渗透到任何对象之中，不管是外在还是内在的对象，都必须感知到它的真正本性。专注是获悉内外世界之秘密的唯一方法。苹果掉落自从创世之初就已经被观察到了，但正是艾萨克•牛顿（Sir Isaac Newton）爵士对这一事实的反思和专注，才有了对“万有引力”定律的确切表述。

然而，冥想不止是专注。在瑜伽哲学和吠檀多哲学中，冥想是一个精神过程，冥想者通过它与冥想对象合二为一。专注（dharana）是这一过程的预备阶段；当专注变得容易时，它就表现为冥想（dhyana）的形式，心意在其中持续地流向它的对象。冥想的顶峰就是融入冥想对象的三摩地（samadhi）。

圣典把专注定义为“心注一处”。当我们能够将心意持续地集中于一个具体对象十二秒，就可以说我们达到了专注的状态；如果心意能持续十二次专注状态，我们就可以称之为冥想；如果心意能持续十二次冥想状态，则达到了三摩地的阶段。冥想分三个不同深度，即：专注、冥想和三摩地，并在三摩地中达到冥想的顶峰。
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我们已经说过，专注是认识对象的方式。但要完全获得一个事物的真正性质，唯一的方法就是通过专注，并与所知事物完全合一或同一。那时，对一个人或事物的认知就是我们对该人或事物所思考的内容。冥想是获得完全的、正确的认知之最合适方式。

冥想不同于反思性的推理。理性只获得一个清晰的事物观念，它就得到满足，而冥想则寻求对它们的直接知觉。理性是头脑的功能，而冥想是上帝的居所——心的功能。只有理性的认可绝不会终止疑虑，也没有力量转变我们。它不能平衡激情和理性、欲望和冷静，也无法根除我们世俗的习性，这些习性的种子只有通过冥想才能被摧毁。冥想将我们无数不和谐的冲动整合到生命的中心目标，即自我现实之中。我们的欲望、本能和冲动，就像交响乐中不同的乐器，结合在宏大的节奏和乐曲的交响中。

冥想不止是默观（contemplation）。默观是思考神圣者，而冥想则是心意自发地流向神圣者。默观的状态可以比作一只围绕着花朵嗡嗡作响的蜜蜂，落在花上，吸吮它的甘露。而当蜜蜂落在花上品尝甘露时，它就到达了冥想状态。

冥想有时和祈祷联系在一起，但它们之间是有明显区别的。祈祷是以二元论的方式发挥作用的，因为它指向一个与我们分离的人格，神或神性人物。在冥想中，那种表面上的二元论被瓦解了。冥想在开始时或许需要努力、需要信条、需要人神同形同性的意象和象征，但最后总是在三摩地中融入并超越了所有形式、名字和概念的神圣者。意象、概念和象征，只是在这一灵性冒险中充当了垫脚石。所以，据说在祈祷中我们与上帝交谈，而在冥想中我们在自己之中倾听上帝的无声之声。在祈祷中我们与神圣者交谈，但在冥想中我们与神圣者合二为一。

冥想是最高形式的崇拜。在崇拜中，商羯罗说，一个人放弃了他外在的活动以及“在神圣的、纯洁的阿特曼之圣所的崇拜，这个阿特曼是独立于时间、地点和距离的，它无处不在”
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 。当我们冥想时，阿特曼或自我就是我们崇拜的真正内在的圣所。而外在的圣所，也就是虔诚的奉献者朝圣的圣地，它具有某些缺陷。例如，圣地可能地处遥远，朝圣者要承受身体上的疲累。朝圣者的安慰可能会受到天气的干扰，小偷或无道德的祭司也可能给他们带来麻烦。人们可能因为种种限制，而只能在某些特别的时候去朝圣，因为朝圣灵验与否据说依赖于吉祥的季节。此外，传统朝圣带来的益处并不是永存的。但是，在阿特曼的神圣居所崇拜的人，则不存在这些缺陷和障碍。

根据《摩诃婆罗多》所载，与我们真正的自我沟通，是最有效的冥想形式，它被比作在圣河中沐浴：“阿特曼之河充满了自制之水。真理是水流，正行是堤岸，慈悲是水波……在圣河中沐浴。普通的水无法净化我们内心深处的灵魂。”
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 因而，冥想是心意最伟大的净化者。

灵性探索者常常问：如果上帝是自明的，是一切实在的实在，那为什么我们无法真切地看到他？我们为什么必须经历灵修才能见到他？吠陀知微者回答说，我们无法看到上帝，是因为不纯的东西落在我们的心意之镜上，它们混淆并误导我们。因为，我们感知和体验的世界是通过我们的心意反映出来的。如果镜子覆盖着尘埃或污物，它反映给我们的内容就会被扭曲。但是，只要我们擦亮心意之镜，那么它就能反映实在，也就是上帝。这一活动伴随着灵修戒律和苦行，包括控制感官和各种形式的冥想。

冥想是一种控制心意的技巧。被控制的心意是我们最好的朋友，不被控制的心意则是我们最痛恨的敌人。人的心意以其不安而闻名。在《薄伽梵歌》中，用了四个词来描述心意：不安、狂暴、强大和顽强。
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 一个古老的谚语把沉溺于感官享乐的不安的心意描述成一头发疯的大象，而商羯罗则把它比作老虎：“在感官享乐的森林地带，潜行着一只大老虎，叫心意。它阻止渴望解脱的善良之人去那里。”
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 斯瓦米•维韦卡南达则把不安的心意比作猴子，猴子不仅陶醉在欲望之酒里，而且同时被嫉妒之蝎所刺、骄傲之魔所袭。
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 不安的心意就像怪兽，能让生活成为梦魇——但同样的心意，一旦得到控制，就将成为最可信赖的朋友和帮手，维护着平静与快乐。

克服心意不安的方法是什么？纵容任何心意中出现的欲望而无法达到预期目标，只会导致更大的不安。通过自我折磨和禁欲只是压制欲望，将它们赶到地下。试图通过改变我们的环境来转变心意也是徒劳的，因为无论到哪里，我们的心意以及它的习性都跟随着我们。根据《薄伽梵歌》，唯一的方法就是通过控制和规范来面对它。
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这种控制的逻辑是强制性的。如果我们认为自己只不过是物质身体，那么我们肯定会死；如果我们仅仅是情绪上的疯狂和冲动，那么就绝不会有宁静；如果我们只充满欲望和梦想，那我们永远也不会自我实现。除非我们控制了身体、欲望和心意，否则我们绝不会找到真正的平静和实现。然而，除非通过冥想，得到我们内在的存在之核心——自我的指导，否则，我们的控制是无法成功的。正如《薄伽梵歌》所言：“心意不受控制的人没有自我的知识，也没有默观。没有默观，他就不可能拥有平静；没有平静，他怎么可能会有快乐？”
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冥想心理学培养的是一种单纯的思想。不安的心意就像湖泊，不断受到欲望之风的搅动，创造出不同本性的思想波。而由于心意不断地被搅动，以致我们的真正自我沉在湖底，无法被感知。当我们与众多的思想波相对，并通过重复、不间断的冥想实践，有意识地培养一种单纯的思想时，它就会发展成为一股巨大的波，吞噬所有不同的涟波，让心意变得透明、平静。冥想中专注的心意已经形成了这种单纯的思想波。

对灵魂来说，冥想是一种自然的需要。健康生活的两种节奏是撤回和回应、冥想和行动。这一节奏一旦被打破，生活就将误入歧途。心意一旦无法脱离活动，而撤回到灵魂的寂静之中，它就会变得不安。本性迫使我们每天睡觉，以便我们的身体得到休息并恢复精神。尽管身体在睡眠中得到休息，但心意并不是经常能得到休息，它在梦中依然保持活跃。

冥想是撤回心意的方法，通过冥想心意得到休息、恢复精神。这样的撤回可以被称为自我不依附。这一自我不依附能够增进心意的感知能力，并产生一种清晰的自我感知。对一个人是谁以及被要求做什么会有清晰的看法，这对于维护生活的平衡是至关重要的。自我不依附赋予一个人以创造性，并使他充满生命活力。一个疲乏的心意只能重复和模仿同样的旧思想和行为，而充满活力的心意则能达到新的意识高度，发现面对生活挑战的新方法。英语中meditation（冥想）一词来自拉丁文meditari，这词来自同样的词根，意思是“医治”。冥想的实践调整过程，可以恢复我们的安宁——身体的、精神的和灵性的。

正如音乐那样，调子之间的停顿令人愉悦，同样地，冥想提供让我们的活动愉快的停顿。正如食物提供给身体和心意，冥想提供食物给灵魂。这世界可以谈论爱、慈悲和同情，但爱是一个误称，除非爱能够通过冥想从自私的依附中摆脱出来。冥想是灵魂的呼吸，没有了呼吸，我们首先是灵性的死亡，渐渐地会疏远我们自己内在的存在，接着就是心理和生理的死亡。

冥想克服了对死亡的恐惧，而死亡是所有恐惧的根源。这一最初的恐惧呈现出不同的表现：焦虑、沮丧、占有、依附、厌恶。我们一旦把身体作为最后的东西来对待，恐惧就产生了。冥想揭示了身体和心意只是灵魂自我实现的工具，它们自己是绝不会终结的。冥想哲学教导我们，除非我们接受身体死亡的必然性并为此做好准备，否则创造性的生活是绝不可能实现的。生活的愿望和死亡的愿望相对应。在冥想中，我们原来的自我慢慢消失，而在新生的自我中重生。我们要使神经病患者逃离死亡的愿望，只接受生活的愿望。因为他们一旦受挫，就很有可能成为自己恐惧的牺牲品。冥想教导的是一种深度的自我意识，以致我们认识到：我不是这个身体，它属于有机世界的秩序，屈从于机械法则。感情和情绪都是心理上的。我的私我（我慢，ego）
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 只是一种心理功能。我是真正的自我，这个自我超越了一切的极性和张力。我的呼吸是属于宇宙的呼吸，我的眼睛是太阳和月亮。我是在每一个人心中照耀的普遍的自我。

冥想使我们从心意和身体的束缚中摆脱出来，并将我们提升到无限自我的巨大领域中。通过燃起我们之中的意识之火，烧尽我们之中无用的、虚假的一切。商羯罗将冥想比作点燃知识之火的摩擦源：“通过不断地冥想（比作点火柴）燃起了知识之火，这种知识之火会完全烧尽无明之燃料。”

[11]




生活受困于痛苦和苦难。苦难（苦）是佛陀关于世界信息的四圣谛的第一谛。
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 悲伤，实际上是我们降生在世的代价，它同时折磨着身体和心意。任何可能被视为照亮我们尘世生活的快乐都是无常的，具有欺骗性的。每一份享受都被难以忘怀的恐惧推动着。富人担心盗贼，美人担心容颜改，健康的人担心疾病，有学问的人担心对手，贵族担心耻辱，善良的人担心诽谤。然而人们不知怎的，在短暂快乐的狂想曲中都忘却了这一残忍的事实。

我们为什么受苦？有人把它归因于运气不好，归因于星相，归因于上帝的惩罚，也有人把它归因于外在环境。根据瑜伽和吠檀多的知微者，苦难是自己造成的，原因有五个：失去和实在者的联系、我慢或利己主义、依附、厌恶、执著生命。失去与我们真正的自我之联系产生于“我慢”（错误的、有限的自我），这个“我慢”投射的是一个梦和幻想的世界，并迫使我们生活在那个世界之中。在“我慢”的激励驱动下，我们努力追求不可能的东西。也正是“我慢”将我们的心意两极化，创造这个善与恶、痛苦与快乐并存的世界，而利己主义生活所收获的是劳累、失败、焦虑和挫折。“我慢”越是创造一个“我”和“我的”的世界，它就越容易窒息，从而陷入一个孤立，进而准备反对它自己的实在。对我们自己真实自我的否定是最明确最简捷的解体和毁灭之路。冥想的实践使我们与我们真实的自我相联系，给我们一个实在的宇宙观，在那个世界里每样事物都处于相应的位置，让我们摆脱无尽的渴望和畏缩的束缚性生活。

冥想唤醒我们心意中沉睡的力量，就如巨大的能量隐藏在原子中，巨大的能量同样也隐藏在我们心灵深处。瑜伽和吠檀多的圣典称这一沉睡的心意能量为昆达里尼（Kundalini）。昆达里尼一旦被唤醒，生活就变得神圣。运用心意的力量，人就能够在科学和技术领域取得巨大奇迹。同样，心意的力量在灵性领域能使不可能的事成为可能。生命进化的故事，就是展示精神力量的故事。

对灵性自我的追求，是生活的首要冲动。这一自我的发现是我们真正的福祉和最高实现的关键。渴望不朽、渴望无限意识和渴望无限快乐，这三个基本渴望推动着所有人。通过我们的辛劳和泪水、快乐和痛苦、希望和失望、生和死，我们努力想要达成这些欲望。只有真正的自我之知识才能使这些欲望如愿，只有认识自我才有宁静、和平。自我如天空，是普遍的，通过认识自我，我们认识到我们不朽的本性。通过体验自我的喜乐，我们超越所有的习俗和限制。通过这一自我之光，我们看到一切事物都是照亮的。此生的疾病都是源于分离的生存，这种生存被相对性和变化的法则所主宰。整个宇宙都在认识自我的活动之中，这是整个研究中最振奋人心的部分。当自然法则强制我们进化并改变之时，我们称之为进化律。当我们有意识地研究自我时，我们称之为灵性探求。只有通过冥想才可能与自我进行沟通。

有些人论证说，灵性探求是逃避主义，自我知识、与神圣者沟通、出神以及至福直观，只不过是压制或升华利比多的结果。对他们来说，默观和冥想都失效了，是停滞和迟钝的。他们相信，超意识状态的经验都是由压制身体和精神冲动引起的。“医学唯物主义者”要求弃绝灵性的探求，认为极端的责任心是由于过度刺激的神经引起的，忧郁是由于不活跃的肝脏引起的。使徒圣保罗（St.Paul）在去大马色的路上遇到的异象是可能的，因为他只是一个癫痫患者。阿维拉的圣特蕾莎（St.Teresa of Avila），这位基督教神秘主义者曾经是一个癔病患者。乔治•福克斯（George Fox）不满于虚假世界是大肠混乱的症状。
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灵性生活的批评者要求行动和善行，而非默观；他们要求参与世界之中而非从中撤退。他们说冥想是自私的、否定生活的。生活是行动、参与、互动、沟通。当处处都充满了苦难者的哭声时，一个人能够退而独居吗？当世界为了它的幸福而需要我们时，我们能坐视不管吗？默观者是懦夫，是逃避主义者，是以灵性追求的名义在为自己的逃避主义辩护。沉默中的冥想，是和一个人自己的私我（我慢）进行自恋式的对话——这是让有限成为无限的一种无效的努力。冥想创造了区分和孤立，并与合一、沟通相对。冥想的宁静，是麻醉的宁静。

对于这些争论，我们可以回应说：若不首先成为善，绝不可能行善。虽然生活在一起，但并不带来沟通。合一不同于大众意见和大众思想，没有冥想的行动只是反应而已。一个人的福祉，不管是物质的还是心理的，都植根于灵性福祉，所有疾病也都有其灵性上的根源。一个人的提升始于灵性的觉醒，一个人的堕落始于灵性的衰落。灵性的衰落带来道德的衰落，而反过来又为心理的、身体的衰落铺平了道路。一个人的不朽，依赖于找到灵性个体，而冥想是找到它的唯一方法。

一个认识自我的人，将成为圣人和真正的人道主义者。圣洁之礼让他有可能爱他人，只要能认识到他是其中的一员，并与他人保持统一性。这一爱的基础不是自爱，而是爱所有人之中的自我。只有圣人才能表明上帝的实在性、圣典的有效性、爱和慈悲的真正意义并关心众生的福祉。已经学会这一真理的人，认识自我的人，通过树立典范表明了对自我的认识。

我们真正的明智和福祉，不是取决于民意测验或关于社会改变的奇想，而是取决于真理的知识。社会必须服从于真理，不然就只有毁灭，而能让我们走向真理之殿的，只有冥想。让我们探讨这一内在的真理之殿，并成为认识自我的人吧。


注释



[1]
 Chhandogya Upanishad 7.6.1，in Swami Nikhilananda（trans.），The Upanishads，vol，4，p.344.


[2]
 作者在这里的用词似乎有点混乱。专注、冥想和三摩地是瑜伽八个分支的最后三支。其中冥想指的是八个分支之一支意义上的冥想，而作者在本书中使用的冥想大多是从专注、冥想和三摩地这三者整体意义上说的，而非特指八个分支中的一支。——译者注


[3]
 Shankaracharya，Self-Knowledge，v.68，p.171.


[4]
 Ibid.，p.172.


[5]
 Bhagavad Gita 6.34，in Swami Nikhilananda（trans.），The Bhagavad Gita，p.172.


[6]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，v.176，p.68.


[7]
 See Vivekananda: The Yogas and Other Works，pp.608-609.


[8]
 Bhagavad Gita 6.4-36，pp.162-173.


[9]
 Ibid.，2.66，p.98.


[10]
 一般翻译成自我。但为了和self区分，把ego翻译成私我，把self翻译成自我。在印度哲学中，有时我们把ego翻译成我慢。——译者注


[11]
 Shankaracharya，Self-Knowledge，v.42，p.53.


[12]
 Ibid.，p.1.


[13]
 引自William James，The Varieties of Religious Experience，转引自Swami Yatiswarananda，Adventures in Religious Life（Madras: Sri Ramakrishna Math，1969），pp.97-98。









第一部分　冥想过程



第二章　冥想的状态






你知道一个人处于冥想状态是什么感觉吗？心意就像连续不断的油的流动——它只想着一个对象，那就是上帝。它意识不到其他任何东西。

——室利•罗摩克里希那

[1]




冥想具有异象的性质。根据吉瓦•哥斯瓦米（Jiva Goswami）

[2]


 的观点，冥想只是“以一定的方式崇拜神圣者”

[3]


 。茹帕•哥斯瓦米（Rupa Goswami）在他的书中

[4]


 提到四类冥想，即：对神圣者具体形象的冥想、对神圣者品质的冥想、对神圣者神圣游戏（lila，快乐的创造“游戏”）的冥想，以及对神圣者服务的冥想。

《库拉那瓦坦陀罗》把冥想描述为：一个人在控制了所有的感官活动之后想着择神（Ishtadevata或Ishtam）的过程。择神的意思是一个崇拜者最钟爱的神性形象。例如在印度，有些宗派崇拜毗湿奴，而其他宗派的择神是湿婆。因而，《大涅槃坦陀罗》中说，通过冥想求道者将自己和毗湿奴合一，而《湿婆往世书》中把冥想定义为对湿婆持久不断地反省和专注。

冥想不是普通的专注，它是灵性专注的最高形式。当专注是有意识的、活动的，并且集中于单一的灵性对象（不管这个对象对人来说是内在或是外在的），它就变得灵性了。在这一专注中，整个（身体的、精神的）注意力、神经系统和无意识的心意都活跃了起来，并集中于择神上。当精神集中没有意识和预备时，这被视为较低类型的专注。人们在看电影和听音乐时，或是被愤怒或贪婪激发时，就会出现较低类型的专注。在很大程度上，这种潜意识的、较低的专注消耗了精神能量。如果体力工作和活动包含了物理能量的运用，那么担忧、焦虑和精神不安则会耗掉精神能量。更进一步说，对不同对象的潜意识专注创造了散射性的能量通道，这些通道不是固定的和直接的。这种随便的专注在身心中创造了无穷无尽的混乱。冥想可以恢复这一能量的平衡，它能够消除错误专注的影响，不管是有意识的，还是潜意识的。

不同的形象被用于传达不同的冥想状态。普通心意反弹就像乒乓球，而冥想则是一种内在的三摩地状态，心意在其中就像一块面团，固定在冥想对象上。《薄伽梵歌》把这一内在的三摩地比作无风之地，不会飘忽晃荡灯火。

[5]


 《瑜伽经》的作者钵颠阇利（Patanjali）把这一状态描述为整个心意朝向专注对象持续的流动

[6]


 ：它就像连续的油的流动，从一个容器灌入另一个容器。根据《圣典薄伽瓦谭》，这是冥想者和冥想对象合一的状态。

[7]


 罗摩奴阇（Ramanuja）把这一状态视为爱的冥想。

[8]




冥想的状态通过逐渐融入的过程达到。据说言语融入心意，心意融入理智，而理智最后融入内在自我。在冥想的顶峰，个体化的意识完全融入了绝对的、普遍的纯意识的无限领域，这在瑜伽和吠檀多中都被称为三摩地。三摩地通往与自我合一的终极目标，它就像一片冰，慢慢在海洋里消融。

冥想不仅仅是众多灵修之一，它还是所有灵修的成就，不论灵性探索者的哲学和信条是什么。用室利•罗摩克里希那的话说，“山迪雅（sandhya）融入歌雅特瑞（Gayatri），歌雅特瑞融入唵（Om），唵融入三摩地。”

[9]


 也就是说，仪式崇拜和祈祷融入歌雅特瑞，歌雅特瑞是吠陀中最高、最专注的祈祷。于是，歌雅特瑞进一步专注于神圣的唵，所有的词都流自唵。最后，唵融入深深的、寂静的三摩地之中。因而，冥想是所有崇拜的顶峰，是最后启示之前的状态。

每一种形式的崇拜都有三个部分：崇拜对象、崇拜活动和崇拜者。开始时，三者明显不同，但在最后融合为一。这种在崇拜对象中单一的三摩地状态，是冥想的目标。在三摩地状态，真理是以原始的纯粹形式启示出来的。冥想启示我们，真正的本性是神圣的，真正的自我是普遍的自我之焦点。吠檀多称这一启示为自我知识；瑜伽称之为自我实现；佛教指出它是菩提（唤醒一个人的佛性）或般若（智慧）；在基督教中，它就是至福直观。

不是说灵性探索者达到了冥想状态，而是相反：他或她被冥想所接管。就如一个疲倦的人被睡眠征服了，尽管他竭力保持清醒，灵性探索者也相似，对于世界及其虚假的许诺疲倦了，转而被三摩地状态，也就是无限的、深不可测的寂静之海所接管。室利•罗摩克里希那说，正确实践冥想的一个标志是“一只鸟停在你的头上，认为你是不活动物体”

[10]


 。冥想者如此专注一处，以至于他什么也看不见，什么也听不到：“他甚至意识不到触感。一条蛇可能爬过他的身体，但他却没有意识到。他们彼此都意识不到对方的存在。”

[11]




灵性探索者内在的三摩地的深度，是通过三种自发的超越之强度来衡量的。首先，当他在内在的三摩地状态中失去自己时，他超越了时间观念，所以会忘却时间的流逝。其次，他超越了地点观念，意识不到周围环境。再次，他完全超越他的“我—意识”（I-consciousness）以及关于他自己的所有思想。处于三摩地状态的心意，被比作一个清场的舞台，所有演员都已退出，但灯光依然亮着。在三摩地状态，灵性探索者见证了纯粹而喜乐的自我之真光。

在冥想状态，一个人摆脱了身体意识（videha）。冥想是将灵魂从身心的束缚中分离的唯一的直接方式。祈祷、礼仪之类的都只是间接的方法。《阿特曼之歌》通过类比的方式解释了这一点：通过拔除身体，这个身体好比一块巨石，理智好比铲子，用铲子挖出心意之地，就能揭示内在的自我之宝。

[12]


 正如除了挖土之外没有其他方法能得到隐藏的财宝，除了冥想也没有其他方法能达到一个人找到自己的自我这一最后目标。

在冥想中，我们通过提升到更高层面，从而获得灵性的高度。《吠陀经》描述了七个意识层面，它们都与身体中的能量中心（气轮）相关。当我们抵达第四个层面靠近心脏部位时，冥想就开始了。当我们抵达头顶，也就是第七中心时，我们的冥想达到顶峰。室利•罗摩克里希那解释道：

当心意陷进俗气里，就会处在较低的三个层面——海底轮、生殖轮和脐轮。心意在这种状态下就会失去所有更高的异象——它只会对“女人和金钱”

[13]


 念念不忘。心意的第四个层面就在心轮。当心意处于这个层面的时候，就可以看见灵性上的意识，会看见围绕在其周围的光。……

心意的第五个层面是喉轮。心意处于这个层面的求道者，会从所有无知和幻象中解脱出来。除了神以外，他不喜欢谈或听其他话题。如果人们在谈论世俗之事，他会立即离开。

第六个层面就是额轮。心意延伸到那里的求道者，会日日夜夜看见神的形相，即使是这样也仍然保留着少许的自我印迹。人看见神无与伦比的美丽景象就会变得心醉神迷，会直冲上去触摸和拥抱它，但不会成功。这就像灯笼里的光，似乎可以触摸得到，但由于玻璃的阻隔是无法摸到的。

最上面的顶轮，是第七个层面。心意到达那里就可以进入三摩地，梵之识者会直接地感觉到梵。可是在这种状态下，他的身体支持不了多久，他对外在世界会渐渐失去知觉。如果把牛奶倒进他的嘴里，也会流出来。

[14]




冥想也可以被描述为深深地潜入我们自己内部。每次潜入，我们都触到我们存在的根基，并经历持久的转化；而当我们浮到表面时，我们就通过言行举止表达那种转化。同时，在冥想中我们达到了极大的高度，在那里，时间似乎是对永恒的反映。我们进入一个圣所，那是最神圣的圣祠和庙宇。

通过冥想，我们清理了我们的五个层面，瑜伽和吠檀多的圣典把它们描述为五个鞘（koshas），每个鞘代表物质的不同密度。它们是：身体、生命力、心意、理智和极乐。这些鞘被描述成相互渗透的，一个在另一个之中，就像一节一节可伸缩的望远镜一样，身体处于最外层，极乐在最里面。

这五个鞘可以比作五个不同的灯罩，它们让内部光辉的自我模糊不清。自我之光依赖它们的不同密度，在不同程度上透过它们发光。当五个鞘都被否定时，其中无明的反映也就被否定了，然后真正的自我，永恒而普遍的自我，被启示出来了。通过认识这一真正的自我，也就是摆脱了罪的污染和死亡恐惧的极乐之身，一个必有一死的人才算是达到了最高的实现。

我们在冥想中有意识地经过我们意识的三个状态——醒位、梦位和熟睡位——并努力到达存在的第四维度——图利亚（Turiya，“第四位”），它是自我的状态。前面三个状态都在心意领域。同一的心意在三个状态中将自身分成主体和客体。第四位不同于这三位，《唵声奥义书》将它描述如下：

图利亚状态意识不到内在（主观）世界，意识不到外在（客观）世界，也不会同时意识到内在和外在世界，以及大量意识。它不可［被任何感官所］见、不可［被心意所］理解、［和任何对象］无关、不可指称、不可思议、不可描述。它本质上涉及至上意识的性质，独自构成自我，它是对所有现象的否定；它是和平、喜乐和独一无二者。它被称为图利亚，第四位。它是阿特曼，它应该被认识。

[15]




商羯罗在下面的赞美诗中赞颂了图利亚：

我向梵敬礼，［在醒位］梵以蔓状的梵意识之光线覆盖宇宙，经验到粗糙的对象，这些对象含摄一切动和不动的实体；进一步，在梦位，梵经验到由于欲望而由心意产生的对象；在熟睡中，梵再次吸收各种个别对象，享受喜乐，尽管在熟睡位也让我们通过摩耶（maya）经验到同样的喜乐——我向至上的、不朽的、无生的梵敬礼，根据摩耶，这个梵被指向的是第四位的图利亚。

愿图利亚，作为世界灵魂，在醒位经验到粗糙的对象，好的或不好的；在梦位经验到其他的和精微的对象，这些对象是由图利亚自己的心意产生的，并且是由它自己的光照亮的；最后在无梦的睡眠状态撤回所有的对象，保持无分别——愿那无属性的图利亚护佑我们!

[16]




并不是许多人想象的那样，认为冥想状态是被动的心意状态。相反，它是一种强烈的主动状态、有意识的状态。就如一个轮子在高速运转时看上去是不动的那样，一个强烈的主动心意采取单一思想形式，被理解为不动的、平静的。冥想者有意识地、自愿地选择死亡，终止错误的盼望、空想和欲望的生活，同时重生，从而获得永生。这是放弃私我的王国，从而，上帝的国，如基督说的，可以降临。

[17]




通过冥想，我们尽快让许多世生命生活在一世中。我们在不可逃避的灵性命运中重新获得了健全的心智、正确的看法、通向宇宙的脐带以及我们的信仰。生活始于“我是谁？”通过不同的进化阶段，通过欢乐和悲伤，通过生和死，通过天界和尘世的寄居，我们的探询继续着。对这一问题的决定性回答，最后就在我们的深度冥想中，并且答案就是“我是他（He）”——用梵文表达就是So'ham。So'ham是不二吠檀多中最神圣的表达式之一，其中“He”指的是不朽的灵（Spirit）。


注释



[1]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.850.


[2]
 吉瓦•哥斯瓦米是16世纪的一个灵性导师，他是六个哥斯瓦米或毗湿奴派祭司之一，他教导主采坦耶（Chaitanya）的虔信瑜伽。


[3]
 关于这点以及下面有关冥想的观念，参见Meditation Techniques in Hinduism: A Survey，in The Vedanta Kesari（June 1992），pp.218-220.Published by the Sri Ramaakrishna Math，Chennai，India。


[4]
 Bhaktirasamritasindhu.


[5]
 Bhagavad Gita 6：19，p.167.


[6]
 Patanjali，Yoga Aphorisms 3：2.


[7]
 See Uddhava Gita（《圣典薄伽瓦潭》第11卷）9：27，45，translated by Swami Madhavananda，pp.134，139.


[8]
 See Narada Bhakti Sutras，translated by Swami Tyagisananda，p.126.


[9]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.465.


[10]
 Ibid.，p.604.


[11]
 Ibid.，p.745.


[12]
 引自T.M.P.Mahadevan，On the Philosophy of Advaita（New Delhi: Gulab Vazirani for Arnold Heinemann Publishers，1976），p.267。


[13]
 女人和金钱曾经是室利•罗摩克里希那谈论色欲和贪婪的方式。这一英语片语是孟加拉语Kamini-kanchan的翻译，其中Kamini意指勾引男人的女子——它并不指通常意义上的妇女。所以室利•罗摩克里希那并不指色欲的起因都始于妇女；事实上，在和妇女说话时，他让她们提防男人和金钱。


[14]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，pp.150-151.


[15]
 引自Swami Nihkilananda，Man in Search of Immortality，p.66。


[16]
 Ibid.，pp.66-67.


[17]
 《马太福音》6：10。









第一部分　冥想过程



第三章　冥想的目标






冥想的目标是与终极实相交流或合一。不同的思想体系、不同的宗教，以不同名字称呼它：对上帝的至福直观、涅槃、觉悟、开悟、独存（kaivalya）、个体灵魂（萨克蒂）与超灵（湿婆）合一、自我的知识或梵知、臻达内在的天国、往升净土、获得“重价珠子”

[1]


 等等。这是所有生活目标的目标。对这一目标的渴望让人有别于其他低于人类的动物。一个古老的梵文诗节说一个不渴望神圣者的人，只是一只具有人形的动物。室利•罗摩克里希那说：“一个人生为人身是罕有的荣幸，他如果无法在今生觉悟上帝，他的诞生就毫无目的。”

[2]


 当所有的生活目标不服从于这一至高目标时，就表明它们是具有破坏性的。

吠陀知微者提到四个生活目标，即：世俗和神圣的知识、世间繁荣、满足合理欲望，以及自我知识。自我知识是所有目标的顶峰。财富和繁荣在它们不被用于自我知识时，就会产生幻觉和幻想。道德和伦理，当它们不是为了自我知识时，就会退化成开明的私我（enlightened ego）。艺术和美学，当它们不反映普遍的自我之统一性时就退化成混乱。科学和技术，当它们不是为了这一目标时就表明是自我毁灭的危险武器。

另一个吠陀诗节说，为了家庭，一个人应该牺牲他自己的私利；为了国家，他应该牺牲他的家庭；为了世界，他应该牺牲国家；为了自我知识，他应该牺牲一切。欲望的任何对象当它不反映自我之实在时，就为死亡之影所萦绕。

根据《奥义书》，达到这一自我的必有一死的人，是不朽的。在追求这一自我知识中，我们突破了不同的意识层，剪断了私我的构造，直达我们真实的本性。自我知识无法用言语描述，但获得之后我们就绝不会再是一样的。这一知识似乎使得我们和宇宙其他部分分离之墙消失了。主体和客体、认识者和被认识对象、看者和被看对象的二元性，在一种无法描述的广阔无比的绝对者中全部融合了。对时间和空间的意识消除了，因果束缚也被打破了。通过自我知识，我们发现真正的我们是谁。为了达到这个目标，任何牺牲都不为过。在这一冒险中，没有什么努力会失去或浪费。《薄伽梵歌》在赞美自我知识时说道：

不因可爱而高兴，不因可憎而沮丧，智慧坚定不迷惑，知梵者立足梵中。

自我不执著外在接触，他在自我中发现幸福；用梵瑜伽约束自己，他享受到永恒的幸福。

接触产生的享受，有起点，有终点，它们是痛苦的根源，智者不沉溺其中。

在身体获得解脱之前，在这世上，能够承受欲望和愤怒的冲击，他是有福的瑜伽士。

[3]




自我知识是不朽的，是有灵性的，绝不是物理的。它并不意味着死后去某个地方或获得某种新的东西。正是这一发现，让我们看到每个人的灵魂是完全一样的，是普遍的自我之焦点。自我知识是所有灵魂的灵魂。生死影响身体和心意，它们都有一个开始和自然的结束。天堂地狱的经验全都属于心意，心意带着它的欲望产生我们的身体。如果我们真正的本性是必有一死的，那么我们绝达不到不朽。灵魂在诞生时被创造并永存，这一学说是缺乏理性基础的，因为它并不揭示一个人和另一个人在身体、精神、道德和灵性领域的不平等。把这些不平等归于上帝的意志，就是让上帝成为残忍的上帝。根据教育和环境来解释它们也是不充分的。天堂里永恒快乐的学说是违背逻辑的。根据时间，任何永久的生命都是无理性的。此外，永罚说和上帝爱其创造物的说法不一致。根据这一观点，既然绝大多数人都是作为罪人而死，那么他们死后必定会受折磨。相信灵魂因为几年的犯错而遭受永罚，这违反了理性律令。

我们不能说生命随着死亡而终止。只有灵魂的不朽才给予稳定性，才给予我们生活的希望。所以，《吠陀经》劝告说：“认识你自己，放弃所有其他徒然的话。”根据吠陀知微者，自我知识比子女、财富以及其他宗教规定的功德都更为宝贵。《羯陀奥义书》警告我们：

这里的和那里的同一；那里的和这里的同一。在这里看到不同的人，从死亡走向死亡。

[4]




无论存在什么，整个宇宙都震动，因为它产生于梵，梵是它的存在根基。这个梵是一个巨大的、恐怖的东西，就像一个威严的霹雳。那些知道它的人将变得不朽。

[5]




有一个至上的统治者、众生中最内在的自我，他让他的“一”成为“多”。永恒的快乐属于智慧者，而非其他人，智慧者在他们之中看到他。

[6]




一个认识自我的人拥有自由的灵魂。他的自我知识使他摆脱了欲望、恐惧和死亡。身体的生和死对他来说没有意义，生死的变化就像换一件外套或者就像从一个房间走到另一个房间那样简单。他对众生的慈悲是无限的。他享受这个世界，把这个世界视为唯一的、普遍的，实在之动态展示。他就像一个知道他所见的就是魔术表演一样的人；他不把它视为真实的，却又欣赏这个表扬给予他心灵的满足感。他意识到自己通过了心灵的感受，通过了脚的行走，通过了嘴巴的品尝，也通过了心意的思考。他把他人的痛苦和快乐视为自己的痛苦和快乐。他是自由的，但并不反复无常；他是自发的，但并不习惯于放任。他并不实践冥想，但冥想总是跟随着他。他经过努力获得的谦卑、无私、纯洁和仁慈的德性，现在就像珠宝一般装饰着他。他的身体成了一个活的、运动的庙宇。自由灵魂的知识是真光。他的灵魂出自更纯粹、更光辉的身体，就像一条蜕了皮的蛇。就像倒入牛奶中的牛奶与原来的牛奶合一，倒入水中的水与原来的水合一，倒入油中的油与原来的油合一那样，吸入梵的自由灵魂与梵合二为一。

自我知识，作为冥想的目标，是对所有实在之实在的上帝包容的一切，直接的觉悟。经典只是对上帝给予不同的建议，而非对上帝的描述或经验。哲学是思辨的。情绪和情感起伏不断。没有一个能消除我们的疑惑，并为上帝的存在提供一个最后的证明，只有直接的觉悟才能消除一切疑惑。

直接觉悟使得我们面对面地看到上帝，超越哲学、神学、情绪、理性和其他宗教结构。没有直接的觉悟，我们就可能会犯虚构实在者的错误。直接觉悟就像我们用自己的眼睛看乡村，而非从他人那里听到，或在书报上读到它。随着直接觉悟的降临，所有的宗教语言都消失了。单一神论、多神论、二元论和非二元论——这些词在这一阶段没有更进一步的用处。灵性探索者发现，在庙宇、教堂、圣祠、朝圣地寻找的上帝，也就是终极实在，他无时无刻不在心中。他曾经寻找的上帝也在找他。冥想是唯一达到直接觉悟的方法。

直接觉悟是灵性探索的目标。这一觉悟不止是盲目的信念、理智的确信或情绪的震颤，它是通过与之合一从而认识到实在，并且是对整个心意的整体性回应。但认识不止是相信，未加确证地相信某东西，只是接受他人的信念而已，我们相信的是我们并不真正知道的东西。推理也不是认识，它始于怀疑，也终于怀疑。推理可以表示可能性或然性，但绝无法达到确定性。

以理性的名义，我们做着理性化的工作。所谓的理性确信，是服从群体本能的精神过程的结果。传统和习俗深深地影响着我们，并决定我们称之为理性的内容。上帝的实在性无法通过理性来证实或证伪。情绪经验构成不了直接的觉悟，它们来了又去了，并且常常只是情感主义的结果。这样的觉悟没有持久的价值，因为它并不起到转化的作用。

通常，我们通过包含倾向的心意之棱镜感知一切。直接觉悟就是如其所是地，而非根据我们认为的去感知事物。它的有效性依赖于三个因素，即：经典、理性和个人经验。经典向灵性探索者提供了灵性假设，但它们无法替代直接经验，就如一个乡村，不管在书中被描述得有多好，都无法替代人用眼睛去看去感受。所以，在经典中所学到的必须经过严格的推理的检验。诚实的怀疑必须得到解决。最后，在理智上确信所学习的内容之稳定性之后，灵性探索者还必须反复地冥想它。

真正的直接觉悟，既非经典，既非推理，也非经验能独立创造的。单单依赖经典的人，会变得教条。推理会隐藏一个人欲望的合理化，即：人会使用理性去证明他想要证明的东西。个人经验本身也可能具有欺骗性，因为它也许只投射个人观念。但是，当三个要素共同导致同一结论时，我们就可以确信已经达到了直接觉悟。

直接觉悟并不依赖于超自然权威，因为这种超自然权威可能为科学所动摇；它也不依赖于历史证据，因为历史证据可能会与新的发现相矛盾。于是，直接觉悟带着它自身不可抗拒的证言，让我们所有的疑虑消失，保证我们的确信，并永久地转化我们。此外，直接觉悟超越理性，就如成人超越孩子；它绝不会被后来的经验所否定，并且总是有益于全人类的福祉。

直接觉悟是直觉性的。直觉是理性的成熟形式，正如理性是本能的成熟形式一样。普罗提诺（Plotinus）把直觉描述为另一种理智，一种不同于推论的东西或被称为理性的东西。安萨里（Al-Ghazali），这位11世纪波斯神秘主义者，把直觉比作直接的知觉，就如用手触到的一个个对象一样。圣伯尔纳（Saint Bernard）将直觉称之为对真理毫无犹豫的理解。圣托马斯•阿奎那（Saint Thomas Aquinas）把直觉视为给予洞见真理的官能。

但是，觉悟的经验并不是突然的启示或灵性的阵风。我们无法奇迹般地或通过代理而获得它，也没有什么捷径。获得直接觉悟的方法，就是不断地实践冥想，我们需要通过实践把理智的确信转化成灵性的觉悟。当然，实践也需要发展意识的专注，因为仅仅靠精神的鼓动并不能自动带来灵性专注，而且这样的专注要有坚定而勇敢的热情，通过很长一段时间的努力才能达到。实践需要和我们的思想、言语对应，也需要和目标对应。这一对应也不是自动出现的。实践对于心意的净化是必要的。

必须强调的是，自我知识或视神不是冥想的结果。冥想只是净化心、清洁知觉之门，从而揭示已经自存的东西。实在反映在纯粹的心镜中。冥想实践是必要的，因为直接觉悟不可能从他人那里获得。依赖机会，什么都不会发生。神圣恩典的降临依赖于自我顺从，而冥想实践确实是一种走向自我顺从的努力。

冥想实践不仅对于灵性成就是必要的，而且对于灵性享受也是必要的。灵性探求，是一种通向终极实在领域的有意思的旅程，在不同阶段具有许多精彩的经验。在上帝的名义下有滋味，冥想中有平静，神圣陶醉中有出神，在专注上帝意识中有喜乐，在自我献身于全人类的福祉中有欢乐。沿着这条道路行进，回报给灵性探索者的是这些无与伦比的经验。

直接觉悟是我们与实在者合一的结果。我们感知到真实的内容和实际上真实的内容之间会有区别，因为我们的感官欺骗了我们。我们知道天空不是蓝色的，尽管它表现为蓝色的。对普通人来说，一张木桌子只是一张桌子，但对一个科学家来说，它是一团电子。我们在外部世界看到的只是存在于我们之内的内容之反映。在日常生活中，我们对一个人所认识的只是我们对他考虑到他的内容，而非那人确实如此的内容。通过冥想，我们首先在我们自己里面尝试看到实在者，以便我们可以在任何地方、任何人那里看到同一实在。为了我们睁开的双眼在哪里都看到上帝，我们首先必须在我们自己里面闭着眼都看到上帝。

最初，我们走向外面世界，探索直接觉悟，在庙宇、在圣殿寻找它。但是，我们绝不会在外面任何地方找到终极者。就如一条无限向前延伸的直线绕了一圈，返回到出发点，我们也回到我们自己，在我们里面开始这一探索。斯瓦米•维韦卡南达说：

在我们之外不可能找到上帝。我们自己的灵魂提供了我们之外的全部神性。我们是最大的庙宇。客观化只是对我们在我们自己之中所见到的内容的模糊的模仿。对心意力量的专注是唯一帮助我们看到上帝的工具。如果你知道一个灵魂——你自己的灵魂，那么你就知道全部灵魂，过去的、现在的和未来的灵魂。意志（the will）让心意专注；某些事激发并操纵这一意志，诸如理性、爱、虔信和呼吸。专注的心意是一盏灯，照亮我们灵魂的每一个角落。

[7]





注释



[1]
 《马太福音》13：46。


[2]
 Teachings of Sri Ramakrishna，p.157.


[3]
 Bhagavad Gita 5：20-23


[4]
 Katha Upanishad 2：2：10，in The Upanishads，vol.1.p.165.


[5]
 Katha Upanishad 2：3：2，p.181.


[6]
 Katha Upanishad 2：2：12，p.175.


[7]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.545-546.









第一部分　冥想过程



第四章　冥想的益处






冥想的益处有三方面：灵性的、精神的和身体的。冥想带来了灵性的觉悟。这一启迪本身能够让灵魂从身心复合体的设陷中摆脱出来。只有它才能够消除疑虑，在我们灵性的命运中赋予我们不可动摇的信仰。商羯罗说：“事物的真正本性是通过清晰的启迪而来，而非通过圣人来被认识的；月亮确实如何，要通过一个人的双眼去认识；其他人能让你认识吗？”

[1]




灵性启迪在精神层面具有它的表现，其表现形式为：平衡、和平、自然、平静、情绪稳定、能量守恒以及忍受生活挫折的能力。冥想让身（心）系统从对立的束缚中解放出来，并使其能够有物理的和精神的能量流入创造性的、建设性的通道，而不是以破坏性的方式来耗尽。冥想者通过克服私我的束缚，从一个受环境制约的生命开始，逐渐成为了生命的创造者。大多数精神混乱源于极端利己主义和自我成见，这种自我成见导致抑制、焦虑和意志麻痹。个体从这种自私的结果中摆脱出来是冥想的益处之一。

通过冥想，我们发现我们的真正自我是和身体、心意分离的，并且与之不同。冥想是从必死的身体和不朽的心意中解脱。从本质上说，解脱就是让我们自己从自我的束缚中解放出来，可被观察到的结果是：平静的声音、放松的颈肌肉、和善的外表、轻松的步态以及在所有行动中的优雅和魅力。冥想导致行为的完全转变。一种新的世界观引发了一种新的意识品质，导致了人与人之间关系的改变。根据《薄伽梵歌》，只有通过冥想而接触到终极实相，才会给予我们和平与快乐。“心意没有得到控制的人没有自我知识，也没有默观。没有默观，他也不可能有平静，没有平静，他如何可能有快乐？”

[2]


 冥想是教导我们行动而不是条件反射。没有默观的生活就像一匹脱缰的野马，一辆没有方向盘的汽车，一艘没有罗盘的汽船或者一架没有座舱的飞机。

情绪消耗我们，几乎让我们耗尽能量。一定程度的情感成熟是必要的，它让我们能够发展合适的精神能量，用于发现方法，创造性地解决生活问题。实践冥想带来稳定的情绪。我们经常爱我们自己，执著于我们的占有物及其占有状态。我们无视整体的真理，却忙于局部的真理。创造性的生活要求实践不执著。我们的身体及其荷尔蒙控制机制对我们实施抑制性的力量；我们执著于它，并且认同于它。冥想教导了我们，身体和心意服从于衰老和消亡的法则。通过冥想，实践不要和身体认同，会让我们从必有一死的死亡恐惧中摆脱出来。不持久的东西如其所是地被认识。自我认同从物理－精神层面转向了灵性层面。身体和心意被视为服务灵性目的的工具。冥想是让一个人通过释放其潜伏的力量而拥有一种越来越强的心意能力。通过融入平静的灵魂中，心意变得年轻和强壮，重新获得它失去的活力，越来越有能力容忍生活的挫折。

冥想的第三个好处在身体层面。它带来了健康的身体、良好的嗓子，以及不断增加的神经肌肉能量。它停止了所有生命能量的浪费。用《白净识者奥义书》上的话说：“进入瑜伽的第一个迹象是身体轻盈、健康、不渴望享受、肤色漂亮、声音甜美、体味芳香、排泄物微少。”

[3]




关于冥想的益处，斯瓦米•维韦卡南达说：

瑜伽的力量是这样的，哪怕它的一点力量都会带来巨大的益处。它不会伤害任何人，却给人带来益处。首先，它让我们的神经安静下来，带来宁静，让我们能够更清晰地看待事物。气质会越来越好，身体会越来越好。声音的健康是最初的迹象之一，它会带来优美的声音。声音中的缺陷会被改变。这是瑜伽带来的众多效果之一。那些努力实践瑜伽的人会获得许多其他迹象。有时发出的声音就如远处听到的钟声，连续不断地进入我们的耳中。有时会看到事物——看到飘浮的小光点，变得越来越大；当这些事物显现时，就知道你在快速成长。那些要成为瑜伽士以及努力实践瑜伽的人首先必须注意他们的饮食。但是那些只是为了每日忙碌生活而要实践点滴瑜伽的人——别让他们吃得太多；不然的话，他们会吃任何他们喜欢吃的。

[4]




道德的纯洁要求控制身体欲望，诸如色欲和贪婪，而不实践冥想以及相应的灵修是绝不可能做到的。梵文中表示自制的词是brahmacharya，意思是居于梵之中。要自制而不居于梵之中则是疯子的事。身体和心意不会放弃较低的生活快乐，除非它们已经尝到了更好的东西。在几个小时的冥想中，我们的身体能量被转化成灵性能量，并以灵性能量的形式存储在更高级的意识中心，在经典中称为奥佳斯（ojas）。这个ojas赋予纯粹的人以纯洁的光芒。它作为光环佩戴在圣人身上。它给人以克里斯马和磁性般的魅力。灵性启迪给了日常生活以新的方向，并且这在一个人的所有运动和行动中变得明显。一个人的行动和思想变得自由和自发。心意变得清晰，远离冲突，它变得更加有效、有影响、有创造力。人在处理部分的事情时绝不会失去整体观。他甚至在毁坏性的灾难中保持强大和完整。他根据保存的身体和精神的能量变得节俭，让他保持活力。冥想是达到自我知识的唯一道路，而只有自我知识才能终结所有的生活悲哀和苦难。


注释



[1]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，v.54，p.20.


[2]
 See Bhagavad Gita 2：66，p.98.


[3]
 Svetasvatara Upanishad 2：13.Quoted in Swami Vivekanada，Raja-Yoga，p.223.


[4]
 Swami Vivekananda，Raja-Yoga，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.609-610.









第一部分　冥想过程



第五章　瑜伽系统中的冥想序






在印度教灵性实践的方案中，冥想占据重要位置。在印度教众多不同宗教传统中，有的传统把冥想视为一种技巧，有的把它视为强烈的精神崇拜，也有的把它视为强烈的奉爱方式。两个被最为广泛地实践的冥想传统是瑜伽和吠檀多。

这里说的“瑜伽”是指钵颠阇利的胜王瑜伽（raja yoga）八分支。在印度哲学中，瑜伽是最初对冥想主题进行了综合性处理。它的结论不仅基于理论或思辨，而且基于已经一再经受时间考验和实践检验的事实。它对于生活问题的态度是客观的。它对于各种问题的分析是科学的，而克服问题的方法则是实用的。

瑜伽把终极实在描述为双重的：原人（Purusha）和原质（Prikriti）。原人就是自我，不同于身体、感官、心意和理智；它是我们每一人之中不朽的纯意识。原人不是头脑，不是神经系统，不是意识状态的集合，所有这些都属于原质——物质世界，它是惰性和无知觉的。我们的身体、心意和理智是这个物质世界的一部分。我们的真正自我依然被身体、生命力、心意、理智和喜乐这五层东西覆盖着。

原人和原质、精神和物质的结合创造了个体性和多样性。世界形成的创造性过程是原质的进化和退化。原人并不行动；作为纯意识，它保持着对物质宇宙的被动性见证。

什么东西将精神和物质联系起来？瑜伽体系给予一个比喻，一个盲人和一个瘸子合作以便找到他们离开森林的道路——盲人带着瘸子，瘸子给盲人指路。类似地，没有理智的原质和不活动的原人结合并合作，以服务他们各自的利益。原质需要原人的在场以便被认识和赞赏，原人需要原质帮忙以便将自身和后者区分，并获得解脱。

自我觉悟终止了明显无终止的苦难循环。这一苦难的终结被称为自我（原人）从原质的束缚中获得自由。随着这种认识的来临，自我（原人）不再受到身体和心意不停变化的影响。瑜伽哲学就像一个舞女表演的过程。正如这个舞女一旦娱乐了观众，就会停止舞蹈一样；同样地，原质一旦向自我（原人）展示了它的本性，它就会停止在世界的行动和进化。

根据瑜伽系统，苦难的原因以及处于自我觉悟之途中的障碍有五个：无明、私我（我慢）或利己主义、执著、厌恶、依附生活的欲望。由于无明，一个人把非永恒的说成永恒的，不纯粹的说成纯粹的，不合需要的说成称心如意的。无明产生于我慢，我慢投射梦想和欲望的想象世界。居于这个世界，一个人发展的是执著于快乐，厌恶痛苦。我慢让心意两极化，创造出它自己善与恶的形式。它本能地执著于生命及其梦想和欲望。

瑜伽主张，道路上的障碍不仅仅是思想和观念。经过不断的重复和加强，它们已经植根于心灵，并在身体上发生了化学作用，创造了习性和制约，并成为我们行为和精神倾向的决定性内容，被称为潜在业力（samskaras）。潜在业力很难消逝。时间不能抹掉它们。理智的推理不能清除它们。唯一的解决方法是通过发展相反的业力来把它抵消。

过去思想的精微形式，也就是潜在业力，依然以不同状态植根于心质（chitta）。根据钵颠阇利，这些状态有五种：静止、扩展、压制、削弱和克服。在静止阶段，潜在业力是潜伏性的。例如，一个孩子生下来带有数百种潜在业力，但在童年它们大多数都没有表现出来，因为环境控制着他们。在扩展状态，潜在业力在环境和社会条件有利时就展示或表现出来了。不好的条件，诸如社会的不赞同或惧怕惩罚，可以控制特定的潜在业力（如色欲和贪婪）。在压制状态，潜在业力继续保持力量，尽管不活跃。在削弱状态，当欲望和冲动都被相反的东西控制时，欲望和冲动就弱化了，并失去其力量。

潜在业力的削弱不同于克服它们。正如种子在地面浇了水并施了肥后出芽一样，它们也被渴望浇了水、施了肥，并得到欲望的刺激。但如果种子在火中烘烤，那么它们绝不会发芽。同样，当潜在业力受到更高意识的控制时，它们就成了燃过的种子。这是克服潜在业力的状态。通过不断的、持续的冥想和自我净化，欲望和冲动的种子就被烧了。灵性的潜在业力是在有意识地冥想某个对象中创造出来的，它的喂养依靠反复冥想，它的营养有赖于奉爱，之后可以发展成强大的潜在业力，这个潜在业力控制了所有相反的潜在业力。正如烧过的绳子依然保持绳的形状，但不能捆绑任何人了；同样，一个觉悟灵魂的属人特征、欲望和冲动都只是外表，而不是真的。

瑜伽系统声称不纯粹的思想会受到纯粹思想的抵抗，不纯粹的想象会受到纯粹的想象的抵抗，不能控制的言语会受到富有思想的言语的抵抗，不好的身体姿势会受到好的身体姿势的抵抗。钵颠阇利把瑜伽定义为“控制心意的波动。”
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 心意就像一个湖泊，意识波动（vritti）不断搅动着它。所以，一个人不能看到处于湖底的自我。如果湖水是肮脏的，人们就不能看到湖底。但当淤泥清理了，涟漪平息了，就会清晰地看到湖底。因为水本性是清晰的，而淤泥则是附加于它的，所以心意的自然倾向是变得平静，但是，由于感官的分心和刺激，它的表面依然是纷乱的。瑜伽的目的是控制心意、感官和身体的外展倾向。

心意绝不会被自动控制，它必须被有意识地控制。如果我们屈从于它的各种欲望，那么绝不可能控制心意。无限制的欲望和放肆地享受里比多冲动只是导致解体和破坏。普通的、自我中心的专注也不能控制心意。这种专注只是抑制潜在业力，而抑制加强了对渴望对象的意识。只有和规范练习以及戒律结合起来，通过它们将心意引向冥想居于内心的自我，控制才能成功。

劝说和推理有助于完成这一任务。瑜伽坚持，为了控制心意，我们必须控制身体和感官。因为心意的刺激被传到了身体和呼吸，瑜伽体系教导实践者以合适的练习和戒律战胜对身体、心意和感官的刺激。钵颠阇利的瑜伽相信，理性之道（智慧瑜伽）太弱，难以根除根深蒂固的潜在业力。虔信（虔信瑜伽）要求天生对上帝有信仰，而通过无私活动（行动瑜伽）根除私我（我慢）是一个缓慢的过程。只有强大的意志力才能将任性的心意引向平静。不规则的呼吸（精神涣散的标志）通过呼吸练习就可以变得规则。不纯的思想和心意倾向必须通过培养道德和伦理价值而得以制止。

为了达到自我觉悟的目标，瑜伽体系使用了以下八支分法：

1.禁制（yama）要求培养五种品德：非暴力、诚实、不贪、克制、不偷。暴力，无论身体的、精神的还是语言上的，发端于色欲和贪婪。它必须通过实践思想、言论和行为上的非暴力才能制止。非暴力意味着对所有众生都持有一种尊重的态度和行为，并且它的实践是基于对生命潜在的统一之认识。诚实指的是在所有环境下做到思想、言论和行为的真实。只有一个在其意图和行动中真实的人才能走真理之路。不贪意指控制心意的贪婪习性，这种习性促使一个人盗用属于他人的东西。克制是自我控制问题中的核心美德，就是在思想、言论和行为上坚守纯洁。克制重新创造了身体、心意和神经，给它们注入了新的活力。没有克制，冥想是一个空洞的梦想。不偷意指不受他人的影响以及独立于他人的影响。

2.劝制（niyama）遵守五条：清净、满足、苦行、学习圣典（包括重复圣言或曼陀罗）和敬神。当我们外在（通过沐浴、洁食等）和内在（通过净化心意）的清净时，清净就会赋予灵性探索者一种纯洁感。这种感觉在它觉醒时对他自己的身体带来一种厌恶感，不愿意和其他人有身体的接触。通过坚持清净，一个人获得了对触觉器官的控制。满足就是满足于无须很大努力就可以得到的物质所需。它将欲望减少到仅仅满足有助于自我控制的那些需要。身体和心意的苦行就是学习控制身、语、意。它泰然地忍受对立的东西，诸如热和冷、痛苦和快乐等等。苦行让灵性探索者具有强大的意志力。学习圣典有助于虔信和专注。通过敬神，一个人在虔信中成长，这种虔信在对择神的专注中达到顶峰。

3.体式（asana，体位、姿势）就是让肢体保持平稳、宁静，它有助于专注和冥想。脊柱必须直立，以便神经流可以在冥想中畅通。它要求从事冥想的人坐直，背、颈和头成一直线，上部的整个重量放在肋骨上。胸外挺，人们发现这容易放松和专注。

4.调息（pranayana）。根据瑜伽体系，我们的呼吸是宇宙能量（prana，生命之气）的一部分。呼吸为身体的所有部分提供动力。当呼吸有规则并有节奏时，心意就变得平静。未受控制的心意的最初标志是呼吸没有规则。

5.制感（pratyahara）在于训练心意随意地不执于每个感觉器官。

6.专注（dharana，执持）就是不散乱地将心意集中于一个对象一定的时间。这个对象可能是内在的或外在的。

7.冥想（dhyana，静虑）。当专注变得毫不费力、连续，就像从一个容器倒入另一个容器的油在流动一样，这时冥想就开始了。在瑜伽体系中，心意有五个层次：（a）迟钝、麻木；（b）不安、混乱；（c）散乱、分离；（d）专注、心注一处；（e）抑制、悬搁。前三个层次对冥想实践都是不利的，只有到了第四层次才开始冥想。钵颠阇利说：“冥想是对思想对象持续的专注。这本身就进入三摩地，这时，对象本身就发出光芒，冥想的思想以及冥想者的思想都似乎失去了。”
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8.三摩地（samadhi，等持）。当冥想变得持久而连续，心意融入冥想对象时，就到达了三摩地。

冥想过程有几个阶段。斯瓦米•维韦卡南达在评论钵颠阇利的《瑜伽经》时解释道：

推理、辨别、喜乐和无限制的自我伴随着赋予正知的三摩地。

三摩地分为两类：一是有想三摩地（samprajnata samadhi，也译作有想三昧），另一是无想三摩地（asamprajnata samadhi，也译作无想三昧）。在有想三摩地中，出现了种种控制自然的力量。它有五种。第一种被称为有寻（savitarka），心意一再专注于对象，将对象和其他对象分离。在数论哲学的二十五个范畴中有两种冥想对象：二十四种无知觉的自然范畴和有知觉的原人。这一部分瑜伽完全基于数论哲学……我慢（私我）、意志和心意具有一个共同的基础，即，心质（chitta），它们都是从心质中制造出来的。这一心质采取了自然的力量，并将它们投射为思想。一定有某种东西，在那东西那里力量和物质是同一的。这被称为未显（avyakta），它是创造之前自然的未展示状态。在一个循环之后，整个自然返回，并且在下次创造中又从未显中出现。在未显之后则是原人，也就是理智的本质。

知识就是力量，并且我们一开始认识一个事情，我们就对它赋予了力量。所以，当心意开始冥想不同的要素时，它也就对它们有了力量。那种冥想，在冥想中把外在粗糙的要素作为冥想对象，被称为有寻（savitarka）。Vitarka意思是“寻思”。Savitarka意思是“有寻思”。有寻三摩地意味着对各个要素的思考，它们似乎可以将它们的力量服从于冥想它们的那人。在获得力量中没有解脱。它是在寻求世间的快乐，而在这一生活中并没有真正的快乐。对世间快乐的寻求都是徒劳的；这是非常非常古老的教训，人们发现是那样的难以学会。当他确实明白了这一教训，他就摆脱了这个世界，获得了自由。拥有我们称之为神秘力量的东西只会强化世俗性，最终则会强化痛苦。尽管作为一个科学家，钵颠阇利必定指出他的科学的种种可能性，但他一定会利用机会要我们警惕这些科学的可能性所带来的种种力量。

此外，在同样的冥想中，当人们努力从时空中除去各种要素，如其所是地思考它们时，这就被称为无寻三摩地（nirvitarka samadhi）。当冥想更进一步、把微波原素作为它的对象并在时空中思考它们时，就被称为无伺三摩地（savichara samadhi）。

再下一步，各种要素，包括粗糙的和精微的，都被放弃，并且冥想的对象是内在的器官，是思维器官。当思维器官被视为没有了活动的特性、变得迟钝时，接着而来的是喜乐三摩地（sananda samadhi）。当心意摆脱了罗阇（rajas）和答摩（tamas），它本身就是冥想对象时，当冥想非常成熟、非常专注时，当所有粗糙的和精微的物质观念都被放弃时，只有我慢（私我）的萨埵（sattva）状态保留，但不同于其他所有对象时，这就被称为自我意识三摩地（asmita samadhi）。甚至在这一状态，人们都不能完全超越心意。已经达到这一三摩地的人在吠陀中被称为胜身（videha）。他可以把自己看作没有粗身的；但他必须把自己视为拥有一个精身。那些在这一状态融入自然而没有达到目标的人都被称为帕拉克瑞提里那斯（prakritilinas）；而那些甚至不停止在此而达到目标的人则是自由的。

还有另一种三摩地，通过不断锻炼终止所有精神活动而达到，并且心质在其中只保持未显印迹的状态。

这是完美的超意识的无想三摩地（asamprajnata samadhi），它给我们自由。第一状态的三摩地并不给我们自由，并不让灵魂解脱。一个人可能获得各种力量却会再次堕落。直到灵魂超越自然，没有安全保证。这样做非常困难，尽管方法似乎是容易的。这个方法就是冥想心意本身，而无论什么思想出现，都打倒它，不允许任何思想进入心意，因而让它成为一个完全的真空。当我们确实能够这样做时，我们就在那时刻获得解脱。当那些没有训练和预备的人试图清空他们的心意时，他们很可能只能以答摩（愚昧物质）覆盖他们自己，使得他们的心意迟钝而愚蠢，让他们认为他们在清理出一个心意的真空。确实能够那样做，就展示了最大的力量，最高的控制。

达到这一状态（无想或超意识）时，三摩地变得无种了。什么是无种？在专注中，哪里有意识，哪里的心意就只能压制心质的波动，控制它们，而波动本身依然以倾向形式留下。这些倾向或种子当机会一来就会再次成为波动。但是，当你摧毁了所有这些倾向，几乎摧毁了心意，三摩地就成了无种了；心意中不再有种子，一次又一次地从中生产出这一生命的植物，这一无止境的生死轮回。

瑜伽体系的独特标志

根据瑜伽体系，有若干独特的冥想标志：

1.瑜伽体系通过有意识的努力致力于转变潜意识。

2.瑜伽并不绝对依赖于理性，以达到专注状态。理性不能在难以控制的心意上建立起它的力量，这种心意植根于它的习性。劝制是无用的，因为习性都是根深蒂固的，并且其根源深扎进身体结构之中。瑜伽体系通过控制较低的心意来致力于控制较高层次的心意——通过控制和调节呼吸和姿势来控制心意。

3.它强烈要求对潜意识进行有意识的控制。

4.冥想的对象可以是物质世界中的任何东西。

5.这个体系中的灵性探索者无需拥有关于实在的任何预想的观念。

6.瑜伽体系认为冥想上帝是达到目标的可行方法。

7.瑜伽体系认为，除非要努力控制心意，否则绝不能控制它。并且该体系认为，通过控制心理过程可以达到控制心意。瑜伽之路适合于这样一些人，对于他们来说，理性对于情绪和意志的自然优先性还没有建立起来。


注释
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第一部分　冥想过程



第六章　吠檀多中的冥想






根据吠檀多，冥想是一种强烈的精神崇拜（upasana）。它要心意持久地居于合适的对象上，这个对象是受到圣典认可的，能够产生一系列与主题相关的类似思想，尽管排除了所有其他性质相反的思想。冥想最终导致对终极实在的直接知觉。

终极实在是唯一普遍的纯意识，吠檀多圣典称之为梵，也被称为绝对者。梵是一切实在中的实在。名、色和范畴的相对世界对我们只是表现为真实，因为它反映了绝对者之光。梵作为阿特曼（Atman），也就是每一个个体灵魂的灵魂，在每一个人心中照耀。梵也被称为超灵（Paramatman），是众生和万物的自我（自性）。个体灵魂和超灵本质上是同一的。从绝对的观点看，只有梵存在。现象界是虚幻的，就像沙漠中的海市蜃楼。梵作为绝对者超越了所有的思想和言语、时间和空间、特性和属性、名和色，以及一切理解和理智领悟的范畴。梵并不是对任何东西的意识，而是意识本身，它给予所有其他事物以意识。

这一无德之梵（Nirguna Brahman）以有德之梵（Saguna Brahman）的形式让自己展示在时间和空间之中。根据有德之梵的不同功能，它表现为创造者、维系者和毁灭者。根据吠檀多，位格上帝的不同形式，在不同宗教中以不同名字受到崇拜，诸如天父、雅威、安拉、湿婆、毗湿奴、卡利，他们都只是有德之梵的不同展示。他们是从不同角度看到的绝对者的不同景象。位格上帝的不同名字都是人的心意无力地尝试将名字和形式归于那个无名无色的梵。

一节吠檀多圣典说，为了真理探索者的益处，梵呈现出众多的形式和属性。有德之梵的另一个展示就是神圣的道成肉身，如罗摩、克里希那、佛陀或耶稣。第三种展示是内在的指引者，他就居住在所有众生的心中，从里面控制他们的活动。所谓的个体灵魂正是梵本身。

个体性是摩耶（maya）的产物，摩耶是创造无明或假象的原则。在无明之咒下，一个个体遗忘了他和绝对者的同一性，并成了物化（embodiment）的牺牲品，将自己等同于身体和心意，相信自己是一个男人或女人，属于某个社会等级、民族、种族等等。尽管他的真我的先天本性不受这些观念的影响，但他把这些附加的东西视为真实的，就如途经沙漠漫游的人把海市蜃楼视为真实的一样，尽管沙漠的真正本性依然不受影响。吠檀多的目标是从催了眠一样的物化信念中唤醒个体，让他明白他的物化是由于遗忘自我引起的。这一遗忘产生冲突和惧怕，并陷于无止境的生死轮回之中，受制于残酷的业报律。只有通过自我知识，这一去催眠化过程才是可能的，并在获得这一过程中达到目标，专注、冥想扮演最重要的角色。

无明是物化及其不同分支的根源。只有知识而非任何形式的行动才能消除它。黑暗只有通过光明来驱散。在强调需要这一知识时，商羯罗说：

让人们引用圣典，向神灵献祭，让他们履行仪式，崇拜诸神，但是，如果不觉悟到与阿特曼的同一性就没有解脱，甚至在无限长的时间里也没有解脱。
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不是通过瑜伽，不是通过数论，不是通过工作，不是通过学习，而是通过觉悟一个人与梵的同一才有可能解脱，而非其他方法。
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自我知识不是专注和冥想的产物，专注和冥想只是净化的手段。在纯粹的心意之镜中，唯一自我之真相被揭示。如落到海洋的冰雹融入海洋，如一滴纯净的水和纯净水之海洋合一，同样地，个体灵魂和超灵合一。

自我知识的探索者必须基于实践四个原则，通过这些原则，他或她变得适合于实践冥想。

1.区分真实和非真实。它产生于一个坚定的信念：梵是唯一的真实，其他一切都是虚幻的。区分是一个激进地反思生活目标和优先性的过程。它超越了显然易见的、表面的东西，并认识到表面真实的东西事实上并不真实。

2.不动心。不动心的意思是放弃一切欲望，不管是这个世界的还是另一个世界的。对于所有感官享受（包括看到的或听到的，此世的或来世的）的有害影响具有持久的知觉，并且明显地终止了强迫性的和习惯性的生活方式。

3.拥有六种美德。六种美德是：（a）控制心意；（b）控制感官；（c）心意从感官对象中撤回；（d）坚韧；（e）信仰灵性导师和圣典的话；（f）心意专注于梵。六种美德的本质是自我控制，没有自我控制而去探求自我知识是一个空洞之梦。它包含思想、言论和行为的纯洁，并且抵得住色欲和贪婪的冲击。坚韧就是愉快地、心平气和地忍受所有必然的、不可避免的生活挫折。信仰通向胜利之路。隐式的信念是，一个人将成功获得灵性目标。

4.强烈渴望解脱。强烈渴望从所有束缚中解脱出来。渴望是灵魂的不安。如果灵魂不感到不安，再多的学习、祈祷、专注或冥想都无济于事。正是渴望的强度才决定目标的达成。

四个原则的实践给予探索者一个稳固的道德基础，以抵制难以驾驭的心意及其疯野的冲动。克里希那在《乌达瓦之歌》中说道：

仁慈、履行职责、遵守各种誓言、聆听圣典、善行以及所有其他作为——所有这些都在控制心意中达到顶峰。控制心意是最高的瑜伽。对于控制了心意、内心平静的人，谈仁慈以及其他美德有什么用？而且，对于那些心意不安的或变得迟钝的人，这一仁慈以及其他美德又有什么用？
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人们普遍认识到四类缺陷是自我知识的障碍：

1.身体的缺陷，如疾病；

2.感官的缺陷——即，向外扩展的、不安的倾向；

3.心意的缺陷：怀疑、波动、犹豫不决；

4.理智的缺陷：缺乏专注。

第一类缺陷通过无私行动可以消除——这是一种不作为行动者的意识或宣称拥有结果的意识。第二类缺陷可以通过规范的自我控制并从感官对象中撤回心意而得以消除。第三类缺陷可以通过反思或自我分析而得以消除。第四类缺陷则可以通过冥想和三摩地而得以消除。

吠檀多对冥想的实践分成两组：基础性的和结构性的。四个原则都是基础性的，而冥想的三个步骤则是属于结构性的。结构性实践中的成功相应于基础性实践中的成功。立志要取得更高成就的人首先必须建立强而深厚的基础。因而，只有牢固地建立起四重原则，探索者才能适合于冥想。

冥想中的三个步骤是聆听、反思和冥想。聆听就是聆听合格导师的指导，导师利用圣典解释个体自我和梵的合一性。反思就是根据教导不断去思考梵，通过肯定性的推理加强一个人关于梵之实在性。冥想就是不断沉思一系列观念，回想非二元的、普遍的梵，排斥所有其他观念和思想，诸如身体、心意、感官和私我（我慢）。不间断地实践很长时间，强烈地热爱择神，坚定地觉悟之，这样的冥想在三摩地中达到巅峰。

根据专注的强度和性质，可以把三摩地分为两个阶段：有余三摩地（savikalpa samadhi）和无余三摩地（nirvikalpa samadhi）。

在有余三摩地中，精神状态（vritti）呈现为梵的形式，并依赖梵，但同时保留了认知者、知识和知识对象之间的区别。求道者可能依然意识到相对的东西，尽管他清楚地看到它为绝对者所渗透。这就像看到一头黏土做的大象，同时看到渗透大象的黏土。求道者依然保留了“我—意识”，并且他说，“我是梵，理智的绝对者，如太一一样的无形者，至上、永恒发光、无生、不变、无执、遍布一切、永远自由、独一无二。”

但在无余三摩地中，也就是没有“我—意识”的三摩地中，心意完全融入梵，和梵合一，没有了认知者、知识和知识对象之间的种种区别。正如一堆盐，当它溶到水中，就不再能够看到它和水的区别，并且不能和水分开。同样地，在无余三摩地中，呈现为梵的形式的精神状态，不再能够看到它和梵的区别，并且不能和梵分开。离开梵，它不再存在。只有梵或自我存在，并由它自己发出光辉。
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直接道路和间接道路

对于吠檀多而言，冥想具有一种特别的含义，它被描述为nididhyasana（意即正确的理解，一种没有象征符号的冥想，冥想的高级阶段），是一种自我意识的状态，在这一状态下，既没有执行意愿，也没有努力去专注。它不是一种持续的思想之流，而是一种持续的确信之流，即，“我是梵”（Aham Brahmasmi）。尽管这一确信光芒四射，但依然缺乏在三摩地中获得的对自我（梵）的直接知觉。冥想的实践是为了那些还没有达到确信阶段的人预备的。

吠檀多坚持，自我知识不是任何冥想的结果。知识是启示，而冥想是行动。它是一个精神过程，目的在于通过辨别而获得对象的知识。知识取决于对象，而冥想依赖于主体。在冥想中，一个人必须相信冥想对象和过程。但是，知识没有预设任何这样的信仰。冥想只能净化心意，而真理是在纯粹心意之镜中揭示出来的。专注和冥想唤醒的不纯心意则是自毁性的。如一句梵文谚语所说：“用牛奶喂养没有拔掉毒牙的眼镜蛇只会增加它的毒液。”

聆听、反思和冥想这三重实践是通向自我知识的直接道路。在这一道路上，冥想没有中间的支持方式，诸如形式、象征或意象。这条道路是为那些求道者预备的，他们是最合格的，并且是基于前面讨论的四重原则的实践而被完全确立了。这条道路上的冥想是知识的过程，是正确理解实在的过程，而不是将心意集中在某个确定的对象上。正确理解更加依赖于认知者的心意，而冥想则依赖于被认识事情的性质。冥想依赖于圣典和导师的指导、探索者的信仰以及决心，而正确理解则依赖于它的方法和理念。冥想中有想象的游戏；而正确理解中只有认知。正确理解取决于事实，而冥想依赖于探索者的心意。正确理解是知识，冥想是综合的，它取消认知者和被知者之间的区别。

冥想是通向终极者的间接方法。它适合于那些发现直接方法有困难的人。根据吠檀多的观点，冥想实践指向有德之梵。对通常的探索者而言，这是一个方便的途中房子。他们在努力前行，达到最后目标之前可以休息一些时候。有德之梵充当着有限的心意和无限的、普遍的纯意识之间的桥梁。成功地冥想有德之梵使得探索者有资格正确理解无德之梵。《奥义书》中被称为vidyas的各种冥想练习都是冥想有德之梵的例子。探索者可以选择对自己最有吸引力的任何一种。

我们已经说过，吠檀多把冥想视为强烈的精神崇拜。商羯罗在对《大林间奥义书》评注中把这一崇拜描述成精神上探索神的形式，就如《吠陀经》的仪式部分表现出来的那样。并且专注它，排斥所有世间对象，直到一个人完全等同于它，就如一个人的身体在传统上被视为他的自我一样。
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吠檀多为探索者规定了分等级的崇拜形式。首先通过象征和意象崇拜。普通人，他们的专注力量都是虚弱的，被要求专注某种为圣典所认可的形式，圣典可以产生一股与他的专注相关的思想之流。象征或意象可以看得见。随着探索者在前进，就需要建议他专注一个听得见的象征，这是崇拜的第二阶段。一个听得见的象征可以是一个神圣的词、一个神秘的音节，或者取自圣典中的圣句。冥想是第三种崇拜形式，探索者在崇拜中详细地叙述神圣者众多品质或者神圣者具体的展示。应该把神圣者的意象或形式视为普遍的纯意识的焦点。崇拜的第四阶段是冥想一个人内在自我等同于普遍的自我。探索者冥想圣句“我是他（梵）”。那些不能达到这一最高形式的崇拜的人——也就是不能崇拜无名、无形的梵或者纯意识的人——被建议思考“我是他的”而不是“我是他”。

所以，通过象征和意象崇拜神圣者是第一阶段。比它高的崇拜是重复圣言和祷告。更高的崇拜是冥想，而最高的崇拜则是坚持不断地意识到“我是他（梵）”这一事实。

这四个阶段也可以描述为三个层面的崇拜：二元论的、制限非二元论的和非二元论的。在二元论阶段，探索者感到上帝和他自己是分离的；在制限非二元论阶段，他把上帝视为一个整体，把他自己视为整体的一部分；而在非二元论阶段，他感到上帝和他自己同一。

这三个阶段常常彼此相随：首先，把心意固定在神圣形式上；其次，不再把心意固定在神圣的形式上，而是固定在吉祥的、该形式所代表的品质上；再次，只是把心意固定在该形式的真实的本性上，即固定在作为自我的形式之上。《毗湿奴往世书》解释了这一点：

冥想毗湿奴，他居于一切众生心中的，坐在散发太阳光辉的莲花上，他的身体光芒四射，头戴王冠，身饰项链、耳环和手镯，光彩照人，手握贝壳和权杖。明智的人应该冥想主光明的、仁慈的形象，而没有贝壳和权杖，但有装饰。当心意专注于该形象时，他必须让心意冥想没有装饰的形象。然后，他必须冥想他和主光明的形象合一。最后，他必须让该形象消失，并冥想阿特曼。
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尽管冥想有德之梵某个具体方面是间接而非直接的自我知识，但是吠檀多主张间接知识绝不是和直接知识对立的。《潘查达悉》（Panchadasi）中说：

在获得关于梵（这个梵在吠檀多中被描述成独一无二的意识）的真实本性的间接知识之后，人们首先应该冥想“我是那个梵”。如果不是直接认识到梵是一个人内在的自我，他通常通过研究权威经典（shastras）而知道有梵，就如一个人可以形成毗湿奴形象的概念一样，这可以被称为间接知识。尽管一个人可以从经典知道毗湿奴有四条手臂等，但只要他没有亲眼见到毗湿奴，他关于毗湿奴的知识依然只是间接的。因而，对毗湿奴没有直接的知识……对石头的直接知识绝不会和对其形象是用石头做的上帝的间接知识相对立。当毗湿奴的观念建立在一座石像中时，对石像的直接知觉并不摧毁任何人心中毗湿奴的观念。
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这样对有德之梵的崇拜，终极实在在其中被认为具有形象和属性，可以被称为二元论的冥想。对那些不能以非二元论方式冥想无名、无形和无属性的无德之梵的人，这是迁就。然而，无德之梵和有德之梵并不是两个不同的梵。它们只是梵的两种不同形式：梵本身以及与宇宙关联的梵。

非二元论的冥想

在非二元论的冥想中，探索者冥想作为普遍的纯意识——梵，它是独一无二的，无限的和永恒的。他冥想他最内在的自我和梵（至上的自我）完全同一。在他冥想这一同一性时，在他心中出现了某种为梵所影响的改变，使得他感到他就是梵——永恒、无限、至上喜乐。这一精神状态，它被纯意识之光所照亮，摧毁了所有关于梵之绝对实在性的无明和疑惑。然而，这一精神状态不能被视为梵知，因为它只是一种心意的改变。

当原因被摧毁了，它的所有结果也自动被摧毁了。因而，当无明被摧毁后，不同的精神状态，它们都是无明的结果，也被摧毁了。被梵所影响的这一精神作为梵影响下的部分结果，也被摧毁了。基于这一精神状态的消灭，个体自我（它只是至上自我，也就是梵的一个反映）回到了梵，就如镜子里的面容回到了他本来的面容——当镜子碎了或被拿走之后。主体和客体，也就是绝对的纯粹意识和探索者感知到的意识融合了。

非二元论的冥想常常和念诵吠陀圣言联系在一起。当探索者反复念诵圣言时，他首先专注于作为他最内在存在的自我。此后，他把内在的自我视为目击到的意识，这种意识不同于他的身体、心意和所有其他东西，并和它们相分离。然后，他冥想作为不变的、普遍的纯意识的梵之自我。商羯罗描述了直接冥想的特性：

至上梵超越所有的言语，却可以为纯粹的光明之眼所接近；它是纯粹的，是知识的体现，是无始的实体——那梵就是你，在你心中冥想它……

那个实在尽管是一，却由幻相而呈现不同样式，有了众多的名字、形象、属性和变化，它本身总是不会改变，就像金子有各种各种的变化形式——那梵就是你，在你心中冥想它。

那个超越者是无；它甚至在摩耶之上照耀了，它依然优越于其结果，也就是宇宙；全部的最内在自我并无差异；真正的自我，它是存在－智慧－喜乐－绝对；它是无限的、不变的——那梵就是你，在你心中冥想它。
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《蒙查羯奥义书》中说：

把《奥义书》作为弓这一大武器，把箭（个体灵魂）放上。通过冥想打磨它。然后，用通向梵之思的心意拉开这张弓，射向那靶子，哦，我的好朋友——那梵是不可摧毁的。唵是弓，阿特曼（个体自我）是箭，梵是靶子。用专注的心意击中靶子。于是，阿特曼与梵合一，就像箭击中了靶子。
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《白净识者奥义书》中谈到了用两根木棍摩擦生火的比喻：

把身体当作下面的木棍，把唵当作上面的木棍，通过冥想摩擦的火花，人就可以看到光明的自我，就像隐藏在木中的火一样。
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此外，在以非二元论方式冥想无形的、无属性的自我中，探索者可以想象成一条鱼自由而喜乐地游在未分开的、永远不可分割的存在—智慧—喜乐之海洋中，或如一只鸟飞翔在无际的天空中。人们把自己想象成一只浸没在水中的壶——水在里面外面、上面下面，或者想象成不可测度的光的海洋中的光点。在冥想中，探索者需要某种固定心意的东西。和光的海洋、无边的天空等等联系的观念都用于支持专注。

在非二元论的冥想中，探索者凝思他最内在的自我和宇宙普遍的自我之同一性，并且可以接受下面任何方法冥想这一同一性：否定、辨别、不依附、融合和专注。

否定

否定是一个自我分析过程，通过自我分析探索者放弃和所有非自我认同的身份。商羯罗的“涅槃六颂”完美地描述了这一自我分析过程：

唵。我既非心意、理智、私我（我慢），也非心质；我既非耳朵，也非舌头；既非嗅觉，也非视觉；我既非以太，也非空气；既非火，也非水，也非土：我是永恒的喜乐和意识——我是湿婆神！我是湿婆神！

我既非生命气息，也非五种呼吸；我既非身体的七大要素，也非五窍；我既非手，也非脚，也非舌头，也非其他行动器官：我是永恒的喜乐和意识——我是湿婆神！我是湿婆神！

我既非贪婪，也非幻觉，既非厌恶，也非喜欢；我既非骄傲，也非自我，既非法，也非解脱；我既非心意的欲望，也非欲望的对象：我是永恒的喜乐和意识——我是湿婆神！我是湿婆神！

我既没有欢乐也没有痛苦；既没有美德也没有罪恶；我不知道曼陀罗，也不知道圣坛；我既不是吠陀，也不是献祭；我既非食者，也非食物，也非食：我是永恒的喜乐和意识——我是湿婆神！我是湿婆神！
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否定的过程有两种运动。首先，探索者通过淘空的过程达到最内在的自我，淘空的过程就是neti，neti（不是这，不是这），然后试图认识到他的自我和普遍的梵的同一性。其次，随着他转向外部意识，他试图明白居于自身之内的梵的临在，这个梵展示在他先前作为非我否定的一切之中。

辨别

非二元论的冥想的第二层含义是辨别。根据吠檀多，每个对象都有两个层面——本质的和存在的。永恒的居于自身之内的灵构成了本质部分，而存在层面上的则是由“名色”构成的。存在层面的随着对象的改变而改变，但本质层面的是灵性的，也是恒定的。在冥想中，一个人专注于冥想对象的本质层面，而将它和存在层面分离开来。

不依附

冥想者试图去体验到他最内在的自我，这个自我作为一个目击者毫无依附地观察意识波的起伏和感官的功能作用。《薄伽梵歌》中的一个诗节清楚地表达了不执著的精神：

瑜伽士洞悉真理，认为“我什么也没有做”；他看、听、触摸、闻、尝；行走、呼吸、睡眠；说话、散发、抓住；睁眼、闭眼，他确信这一切活动都在感官对象中。
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融合

《羯陀奥义书》描述了融合的过程：

隐藏在众生中的自我没有显现出来，但是敏锐的知微者通过专注和精微的理智就可以辨别。智慧的人应该把他的话语融入心意，并把他的心意融入理智。他应该将他的理智融入宇宙意识，并把宇宙心意融入平静的自我。
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探索者也可以想象，土融入水，然后水融入火，火融入气，气融入以太，以太融入未显者，最后未显者融入普遍的纯意识。或者他也可以想象醒着的人融入梦中，梦融入无梦的睡眠，无梦的睡眠融入图力亚，最内在的自我，纯意识，一切的根基。

专注

通过专注，探索者冥想某个指向至上自我的吠陀圣句的意义。这样的专注在融入自我的三摩地中达到顶峰。冥想唵或其他圣言就属于这一过程。

客观的和主观的冥想

根据另一个非二元论的吠檀多传统，冥想可以是客观的或主观的。在客观的冥想中，理想对象被视为在身体之外的。客观的冥想可能和某个声音的象征或形象的象征联系在一起，或受其限制。在和声音的象征相联系的客观的冥想中，探索者重复可以表示梵的普遍本性的圣言。在他重复圣言的时候，他冥想它的意义。在和形象的象征相联系的客观冥想中，探索者冥想某个永恒的形象或表示无限之梵的对象。他首先专注于形象的象征，然后逐渐让他的心意离开形象的象征，专注于象征所代表的梵。他试图通过象征看到梵，就如一个人在波浪或通过波浪看到海洋，在树林里或通过树林看到森林。如稍前提到的，客观的冥想有两个三摩地阶段：有余三摩地和无余三摩地。在有余三摩地状态，探索者依然意识到冥想对象，而在无余三摩地状态，他和对象合一了。

在主观冥想中，根据不二吠檀多，理想对象或形象就置于冥想者之中，通常是心的部位。初学者把心视为生理器官，形如莲蕾。在这个蕾中，它有一个光明的空间，吠檀多的经文把它描述为梵的居所。随着冥想者在冥想中的进步，他开始感到他的心不仅是生理器官，而且是他的心意的一部分，在那里感知到梵的反映。在这一阶段，冥想从物理层面提升到了精神层面。然后，探索者将梵置于他的心意的模子之中，形成梵的一个精神意象。最后，这一心中意象和梵，也就是普遍的纯意识合一。

如在客观的冥想中，在主观的冥想中也一样，理想对象可以和某个声音的象征或形象的象征联系在一起，或受其限制。当它和声音的象征相联系时，探索者重复可以表示梵的圣言。在重复圣言时，他冥想它的意义，专注重复的声音。声音逐渐消失在沉默中。在和形象的象征相联系的主观的冥想中，探索者作为一个目击者观察从他心意中出现的各种意识波，而且他的心意逐渐在它作为目击者的角色中变得专注。

主观冥想也有其有余和无余两种状态。在无余状态，他完全融入自我，他对主体和对象的知觉一起消失了。自我知识现在发出最大的光芒。已经达到这一状态的探索者成了真正认识梵的人，而一旦认识了梵，他也就成了梵本身。他睁眼闭眼都见到梵。

二元论的冥想

对有德之梵的二元论性质的冥想通过象征手段得以实践，这里的象征可以是一个意象或名字。例如，探索者被建议冥想有德之梵的一个特定展示如湿婆、毗湿奴或萨克蒂（Shakti，性力），把他们作为择神，或者任何一个神圣的道成肉身。

对象征的冥想有两类。在第一类冥想（基于“相似性”）中，心意不是考虑象征本身，而是象征所代表的内容。在第二类冥想中，象征本身占主导地位，神的各种属性都加在上面。这种冥想在《唱赞奥义书》中是这样说的，“冥想心意就是梵”
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 以及“太阳就是梵，这是教导”。

[15]




不管是非二元论的还是二元论的冥想，都是为了这样一些人，他们不能将他们的心意固定在无形和无属性的实在之上。在这两类冥想中，通过声音象征（如神圣的唵或《奥义书》中伟大的圣句）帮助的非二元论冥想被认为优越于二元论的冥想。非二元论的冥想优越于二元论的冥想是基于这样的事实，即前者比后者更直接。

吠檀多的关切将让探索者一步一步通向自我知识的顶峰。所有的苦难都由于无明，因为无明障碍了实在观，并引起物化，而所有具体东西的结构都依附名和色。为了让灵魂从它对名色的依附中解放出来，吠檀多试图以神圣的形象取代世俗的形象，用神圣的个性取代世俗的个性，用圣名替代世俗的名。吠檀多教导梵的实在性和感觉世界的虚幻性。然而，对于普通人，这个世界是真实的，所以世界的对立面，如生死、善恶，也是真实的。只要一个人把他自己视为身心存在体，意识到他的身体、心意和私我（我慢），他就不能充分意识到他的内在的灵。对这样的人来说直接冥想梵是不可能的。对他通向至上梵的合适方法是通过位格的上帝，也就是有德之梵。位格的上帝被想象为具有许多不同形象。吠檀多中不同形象的神祇或神被视为同一位格上帝的不同方面。它只是从觉悟位格上帝到觉悟无德之梵、无形无属性的绝对者之知识的第一步。

理论上说，探索者可以在这个宇宙中选择任何东西作为至上梵的展示，并作为冥想的对象。但是，吠檀多传统把某些特定的对象归为梵的特别展示。在《薄伽梵歌》第十章中，阿周那问室利•克里希那：“主啊，我应该从哪个方面思考您？”
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 在回答中，室利•克里希那列举众多种类型中的不同对象，在其中主尤其显现出来（并且补充得出结论说，他只是用一个很小的部分就支撑了整个宇宙）。
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 这些都是被视为优先选择的冥想对象。选择用来冥想的对象被视为无限的和普遍的梵的焦点。它就像一个窗口，通过这个窗口可以看到无限天空的有限部分。

在所有的冥想中，主题和对象都逐渐融入梵。《大林间奥义书》中说：“冥想一位神不同于他自己的人并不觉悟，并且和一头母牛一样无知。”
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 室利•克里希那在《摩诃婆罗多》中说：“哦，阿周那，希望通过念诵我一千个名来赞美我，无论谁都知道他等同于我；我接受他的赞美，即便他念诵一个诗节。”
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象征与意象

位格上帝得以崇拜的象征通常有两类：几何的和神人同形同性的。几何的象征都是一些符号和图形，而神人同形同性的象征都是人的象征。人的象征采取绘画或雕像形式，它们代表神圣的人，如圣人、知微者或上帝的化身。象征都是对无限者有限的表现。它们是要努力命名无名者，把形象归于无形的。普遍的实在。它们用于支持心意的专注。通过专注象征，人们最后超越象征，并和普遍的超越所有名色的实在合一。一段著名的吠檀多诗节表达了通过象征崇拜的精神：

主啊，崇拜中我将各种形象归于您，您是无形的。哦，您是世界之师，通过我持有的赞美诗，您好像和您不可描述的本性相抵触。通过朝圣，我好像已经否认了您的全在。哦，宇宙之主，祈求您，宽恕我这三点对您的冒犯。
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关于冥想中使用象征和意象，斯瓦米•维韦卡南达说：

已经教导你们所有人要相信全能的上帝。尝试思考它。你们有几人能够拥有何为全能的观念！如果你们努力奋斗，你们会获得诸如海洋、天空、大片绿地或沙漠的观念。所有这些都是物质意象，并且只要你不能把抽象者设想为抽象的，把理想对象设想为理想对象，你就不得不求助于这些形象，这些物质意象。这些意象是在我们心意之内还是之外，没有多少差异。我们都是天生的偶像崇拜者，并且偶像崇拜是好的，因为它就在人的本性之中。谁能超越它？只有完美的人，只有神－人能超越它。其他人都是偶像崇拜者。只要我们看我们面前的宇宙，看宇宙的种种形象，我们就都是偶像崇拜者。这是一个我们在崇拜的巨大象征。说他是一个身体的人是天生的偶像崇拜者……

说“不是人格的”很容易，但说这话的人通常是最人格化的。他对某个特定男人和女人的执著非常强大；他们死时不会离开他——他要跟随他们，超越死亡。这就是偶像崇拜。这是种子，偶像崇拜的原因；原因就在那里，它会以某种形式出现。对基督或佛陀的意象有某种个人依附不是比对一个普通男人或女人的依附更好吗？我们可以通过在它里面看到上帝而可以崇拜任何东西，如果我们能够忘记偶像，并在那里看到上帝。我们一定不能把任何意象投射到上帝上。但是，我们也许能够让任何肖像充满生命力，那就是上帝。只有忘记意象，你才足够正确——因为“一切都出自他”。他就是一切。你可以把一幅画当作上帝来崇拜，但上帝不是这幅画。上帝在画中是对的，但这画是上帝则是错误的。上帝在意象中是完全正确的。那样没有危险。这是对上帝的真正崇拜。
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印度人已经发现，绝对者只能通过有限的东西去认识、思考或阐明，并且意象、十字架、新月只是象征、插栓，以便附上灵性的观念。这一帮助并非对任何人都是必要的；但是那些不需要它的人没有权利说这是错误的。在印度教中这也不是强制性的。
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因而，一切崇拜都采取了基本假设：在所有的形象、名字和象征背后，有至上之光照亮着，它是没有形象和属性的。自我知识就像楼顶，而崇拜的各个阶段（二元论的、制限非二元论的和非二元论的）则是通向那楼顶的台阶。人们只有爬过各个台阶才能到达楼顶。人们只有超越各种形象而非绕过它们才能认识到无形者。不能专注各种形象的人绝不会专注于无形者。室利•罗摩克里希那最初的弟子之一斯瓦米•婆罗门南达（Swami Brahmananda）以一个站在住宅院子的人为例。他要到屋顶。但是，如果他不是一步一步爬上楼梯，而是让自己的身体猛然举上去，他就会严重受伤。

根据吠檀多冥想的独特特征

根据吠檀多体系，冥想的独特特征如下：

1.根据吠檀多，冥想的目标是个体意识（jivatman）和普遍的纯意识（超灵）合一。

2.吠檀多中的冥想是在沉默中崇拜（upasana）。这是对作为一个人自己的自我的上帝之崇拜。根据商羯罗，崇拜是在内心接近任何作为冥想和专注对象的神圣者的形象。因而，冥想对象应该是某种想象的东西。

3.在吠檀多的冥想中，心意通过劝制和推理而引向专注。比较低的心意在比较高的心意的帮助下得到控制——理智控制情绪，心意控制身体。

4.吠檀多的冥想从梵作为对象的观念转向作为主体的观念，然后从主体的观念再转向纯意识的观念。

瑜伽和吠檀多之间的差异

在瑜伽体系中，甚至在它最高的形式中达到的三摩地状态就是自我从不是自我的一切中撤回。宇宙依然保持一个真实的自我，自我从中撤回，但是自我不能消融它自身。在吠檀多的无余三摩地中，非自我消融于自我。瑜伽体系的自我觉悟是一种强烈的觉悟，并且依赖于一个过程。根据吠檀多，冥想的目标不是生产或产生什么；它是一种启示，可以比作无限扩展感。

吠檀多和瑜伽体系中的实在观并不相同。根据吠檀多，终极实在是独一无二的，而在瑜伽哲学中，终极实在有两个：原人和原质。吠檀多是非二元论的，而瑜伽体系是二元论的。自我觉悟——瑜伽体系的目标——是自我和非自我的分离，非自我就是物质世界，它以某种方式继续存在，它自身是真实的。瑜伽的自我觉悟就是原人独一无二的自由。它有一个消极的含义：它是从非自我中获得自由。吠檀多的自我知识是在一切事物中的自由。这在本质上是积极的。它不仅永远终止苦难，而且获得绝对喜乐。

根据瑜伽体系，解脱的灵魂是全在的。它是纯粹的、单纯的，但不是唯一的实在，因为根据瑜伽体系，有无数个灵魂。

吠檀多的无余三摩地和瑜伽的无想三摩地并不相同。根据吠檀多，在冥想中，探索者的心意并不和自我分离：他将心意专注于最内在的自我上，并把它作为梵来专注。通过强烈的冥想，心意发展一种回想无限梵的精神模式。非我消融于梵中。

瑜伽和吠檀多体系都强调冥想实践，把它作为达到自我觉悟的唯一手段。吠檀多接受瑜伽体系的八支分法，但其哲学观不同于瑜伽体系。吠檀多对于瑜伽的八支给予肯定的解释，这在后面继续讨论。
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[22]
 Vivekanada：The Yogas and Other Works，p.192.









第一部分　冥想过程



第七章　关于冥想的神圣文本






《奥义书》

隐藏在万物之中的那个自我并不光芒四射。但是，知微者通过他们专注的、精微的理智可以看得到。——《羯陀奥义书》　1：3：12

通过专注自我，智者认识到那个古老的、光辉的“一”，难以看到，是未显的、隐藏的，就居于“觉”（菩提）之中，并且停在身体里——他确实远远地抛弃了欢乐和悲伤。——《羯陀奥义书》　1：2：12

智者应该让他的身体坐稳，上身挺直，在心意帮助下将他的感官转向心，并通过梵之筏渡过可怕的世界急流。——《白净识者奥义书》　2：8

在避开大风的洞穴修持瑜伽，修炼之地平整、纯粹，没有鹅卵石、砾石和火，没有水声或市场的干扰，心意喜悦，不刺眼睛。——《白净识者奥义书》　2：10

那个梵光芒四射，巨大无比，自我照耀，不可思议，比精微的还要精微。他比远的还要远，却又非常的近。确实可以在此看到他，他就居住在有意识的人的心房。——《蒙查羯奥义书》　3：1：7

哦，迦吉（Gargi），尽管不知道这一不可灭者，但这世界上无论是谁都提供祭品、履行祭祀和实践苦行，甚至行之几千年，发现这样的行为都是会灭的。哦，迦吉，无论是谁，离开这个世界而不知道这一不可灭者，都是悲惨的。哦，迦吉，但他知道了不可灭者之后离开了世界的人是知梵者。——《大林间奥义书》　3：8：10

这一切都是梵。宇宙从梵中产生，又消融于梵，在梵中呼吸。所以，人们应该以平静的心冥想梵。——《唱赞奥义书》　3：14：1

一个人尽管用一只足站立千年，进行苦行，但它还不及专注冥想的十六分之一。——《品迦拉奥义书》　4：15

《薄伽梵歌》

瑜伽士永远应该专注心意，独居幽境，控制思想和自己，无所企盼，无所贪求。选择清静的地方，安置自己的位置，座位稳固，不高不低，铺上布、皮和拘舍草。控制心意和感官，思想集中在一点上，坐上座位修习瑜伽，以求灵魂得到净化。身体、脖子和头保持端正不动摇，固定目光在鼻尖，不要到处张望。（6：10－13）

钵颠阇利

专注是把心意集中在身体的灵性意识中枢内，或体内、体外的某种神圣形式上。冥想是流向专注对象的连续的意识流。——《瑜伽经》　3：1－2

商羯罗

冥想阿特曼，它就居住在你里面，它没有一切有限的附属，他是存在智慧喜乐，它是独一无二者。你将不再生活在生死轮回之中。——《分辨宝鬘》第288、412节

室利·罗摩克里希那

在深度冥想中，感官的功能停止了；心意不再朝外。它就像关了院子的门。有五个感官对象：色、声、香、味和触。它们都留在外面了。

[1]




你知道一个人在冥想状态是什么感觉吗？心意就像连续不断的油在流动——它只想着一个对象，那就是上帝。它意识不到其他任何东西。

[2]




如果你冥想一个对象（择神，理想的对象），你将获得它的特质。如果你日夜思考上帝，你将获得上帝的特质。一个盐娃娃进入海洋里测量海洋的深度，它就会和海洋合一。

[3]




如果日夜沉浸在世俗之中，心意就不可能思考上帝；独处幽境，思考上帝，这非常必要。除非一个人独处幽境，实践冥想，否则一开始，将心意集中在上帝上是非常困难的。

[4]




为了冥想，你应该撤回自己，或退到一个隔离之所，或到森林里。并且你应该始终区分真实的和不真实的东西。只有上帝是真实的，是永恒的本质；其他一切都是不真实的，也就是不是永久的。通过区分，一个人应该从心意中摆脱不永久的对象。

[5]




一个人在冥想中能够获得这样的心注一处，他将什么都看不见，什么都听不到。他甚至不会意识到触感。一条蛇可能爬过他的身体，但他没有意识到它。蛇和他彼此都意识不到对方。

[6]




桑迪亚（sandhya）融入歌雅特瑞（Gayatri），歌雅特瑞融入唵，唵融入三摩地。它就像铃声：铛－铛－铛。通过跟随唵声的轨迹，瑜伽士渐渐让自己融入至上的梵中。

[7]




圣母室利·萨拉达·戴维

天天冥想，因为你的心意还是不成熟的。持续的冥想将会让你的心意专注一处。总是区分真实与不真实的东西。无论你什么时候发现你的心意接近什么对象，都要思考它的短暂性，从而尝试将心意撤回到上帝的思想中。一个人曾在钓鱼。婚礼派对伴着音乐沿途前进。但钓鱼者的眼睛依然凝视浮子。求道者的心意应该像钓鱼者那样坚定。

[8]




如果一个人坚定冥想，他将清楚地看到主在他心中，并听到他的声音。当一个观念闪过他的心意时，它将马上得到实现，并沐浴在宁静之中。

[9]




斯瓦米·维韦卡南达

当心意被训练到能固定在内部或外部的某个点上时，心意就会产生一股不间断的心意之流，守在某个点。这就是冥想状态。当一个人具有如此强的内观力，以至他能够抗拒外部感知，只把冥想保持在内部某个点上，这种状态就叫三摩地。这三种状态——专注、冥想和三摩地——合在一起称为总制（samyama）。

[10]




这一关于灵魂的真理首先被听到。如果你已经听到了它，那么就思考它。一旦你思考了，你就冥想它。不要空洞的争论！一旦你满足了你自己，你就是无限之灵。如果这是真实的，你是身体这话就是胡话。你是自我（自性，原人），而这被认识到。灵必须把它自身视为灵。现在，这灵把自身视为身体。这必须停止。你一旦开始认识到这点，你就解脱了。

[11]




专注是获得一切知识的关键。没有专注，什么都不可能。百分之九十的思想力量都被普通人浪费掉，所以他不断犯大错；专门训练过的人绝不会犯错误。

[12]




人类意识到自己从欲望中摆脱出来的这个过程，恰当地表达了为获得普遍的自由而进行的斗争。这一自由通过工作、崇拜和知识这三重活动方式获得：（a）工作——持续地、不停地去帮助他人，爱他人；（b）崇拜——它在于祈祷、赞美和冥想；（c）知识——跟随冥想而来的知识。

[13]




在完美的专注中，灵魂实际上摆脱了粗身的束缚，并知道自身是什么。

[14]




对灵性生活最大的帮助是冥想。在冥想中，我们脱去我们所有物质的限制条件，并感觉到我们神圣的本性。在冥想中，我们不依赖于任何外在的帮助。

[15]




最大的事就是冥想。它是通向灵性生活——心意冥想——最接近的进路。正是我们日常生活中的这一刻，我们不是物质——灵魂思考它自身，摆脱一切物质，这是灵魂奇异的接触。

[16]




思考和冥想你是全在的阿特曼。“我既不是身体，也不是心意，也不是菩提（觉），也不是粗身和精身”——通过这一排除过程，将你的心意沉浸在超然的知识之中，它是你的真正本性。不断将心意投入这样的知识之中，以便杀了心意。然后，只有你认识到理智的本质，或在你的真正本性中确立起来。认识者和被认识者、冥想者和冥想对象将变成一，接着就是所有现象的叠加会终止。

[17]




三摩地是每一个人的特征——不，是每一个动物的特征。从最低级的动物到最高级的天使，每一个动物都会在某个时候必须达到这一状态，并且对他来说只有那样真宗教才开始。

[18]




我们宣称，专注心意的种种力量是唯一的知识道路。在外在的科学中，心意的专注是——把它置于外在的东西上；在内在的科学中，心意的专注也是——引向一个人的自我。我们称这一心意的专注叫瑜伽。瑜伽士谈了很多。他们宣称通过心意的专注，宇宙中每一个真理对于心意都会显而易见，不管是外在的还是内在的真理。

[19]




圣兰帕萨德（Saint Ramprasad）

在念诵神母卡利的名字时，我不是饮普通的酒，而是饮永恒喜乐之酒。它如此让我心意陶醉，人们都以为我醉了！起初，我的古鲁（导师）给我酿酒的糖蜜。我的渴望是转变它的酵素。知识，也就是酿酒师，为我准备了。这一切都完成了，我的心意就从曼陀罗的酒瓶里吸入，用母亲的圣名将它净化。饮这酒，兰帕萨德说，然后生活的四种果实都是你的。

[20]




《摩诃婆罗多》

在《摩诃婆罗多》中，摩奴、毗耶娑（广博仙人）和至富（Vasishtha）都谈到冥想。摩奴说：

既然心意总是受到感官对象的刺激，普通心意是不可能达到无德之梵的。只有通过持续不断的专注，将感官融入心意，心意融入理智，才能达到无德之梵。

毗耶娑说：

从外部对象撤回理智、心意和感官，并将它们融入普遍的超灵的过程，这会导致至上的知识。渴望这种知识的人必须心意高度专注，每日早晚各一次将心意融入理智。

[21]




《毗耶娑经》（4：1：9 和11）中说：

因为冥想［位格］被比作静止不动的大地。

没有［冥想］之地的法则。无论心意在哪里专注，都应该实践专注。

[22]




至富说：

冥想是瑜伽士最大的力量。智者把冥想描述成心意专注和调息。调息分两类：有念诵的调息（sagarva）和无念诵的调息（nirgarva）。除了有时取食物和排泄，一个人应该总在冥想。通过心意的专注，智者让个体灵魂从二十四个宇宙原则中分离出来，并将它融入超灵。个体灵魂和超灵一旦合一，人就成为在世解脱者。

[23]




数论哲学

通过强烈的冥想，达到原人，原人是所有力量的本质。

冥想是依附的消灭。

通过抑制限制条件而达到完美的冥想。

通过专注、体式和履行职责达到完美的冥想。

也通过不依附和实践而达到完美的冥想。

尽管求道者应该对许多经典和导师虔诚，但他必须仅是从中接受精华，就如蜜蜂从众多花中采蜜一样。

心意专注的人，三摩地不会中断。他如同一个射箭者一样。

在世俗工作中一旦违背既定规则，就会造成极大伤害，冥想也一样。

通过自制、敬畏和服务古鲁（导师），经过一个长时间，就会取得成功。

[24]





注释



[1]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.745.


[2]
 Ibid.，p.850.


[3]
 Ibid.，p.657.


[4]
 Ibid.，p.81.


[5]
 Ibid.


[6]
 Ibid.，p.746.


[7]
 Ibid.，p.465.


[8]
 Teachings of Sri Sarada Devi，the Holy Mother，pp.48-49.


[9]
 Ibid.，p.52.


[10]
 Vivekananda：The Yoga and Other Works，p.616.


[11]
 Teachings of Swami Vivekananda，p.3.


[12]
 Ibid.，p.43.


[13]
 Ibid.，pp.77-78.


[14]
 Ibid.，p.205.


[15]
 Ibid.，pp.207-208.


[16]
 Ibid.，p.208.


[17]
 Ibid.


[18]
 Ibid.，p.209.


[19]
 Ibid.，p.295.


[20]
 The Gospel of Sri Ramkrishna，p.95.


[21]
 See The Vedanta Kesari（February 1992），p.76.Published by the Sri Ramakrishna Math，Chennai，India.


[22]
 Ibid.


[23]
 See Vivekananda：The Yogas and OtherWorks，pp.693-694.


[24]
 Samkhya Philosophy， 3：29-32，36 and 4：13-15，19，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.691-692.









第一部分　冥想过程



第八章　冥想中的三个关键要素






尽管各种冥想的目标都是一样，但它们因为不同思想体系对终极实在的知觉不同而不同。一个灵修，依赖他或她的内在倾向、灵性背景和偏好，可能选择某个体系以达到目标。尽管冥想的方法和技巧不同，但有三个要素是任何一种冥想都共有的。这三个要素在本书接下来的部分会涉及，它们就是：（1）冥想中的专注对象；（2）冥想期间占据心意的意识中心；（3）引起专注所使用的方法。

瑜伽和吠檀多的神圣文本坚持，冥想的形象或对象一定不能改变。使用一种以上方法进行冥想充满危险。冥想有两个方面：作为根的冥想和作为果的冥想。自我知识，也就是面见神，是冥想的果，它绝不会被物化，除非冥想者依然植根于一个择神（理想对象）上。那些渴望冥想之果的人必须照顾好冥想之根。对一个择神的虔诚奉献对于发展虔诚精神是必要的，并且，如果没有奉献，专注是不可能的。在这一意义上，那些从一开始就过于自由的人绝不可能发展任何灵性的果实。斯瓦米•维韦卡南达警告我们：

在树苗生长阶段，一定要用篱笆把它围起来，直到树苗长成大树。如果过早地不断改变冥想对象，灵性的幼苗会死掉。可以看到，许多人以所谓的宗教自由主义的名义，用持续不断的不同对象去喂养懒惰的好奇心。于是，打听新事物就发展成一种疾病，一种宗教癖好。他们想要听到新事物，仅是作为一种取得短暂的神经刺激。当这样一个令人激动的影响一过，他们就要准备另一个。对这些人来说，宗教是一种理智鸦片，是有尽头的。“还有另一种人，”薄伽梵•罗摩克里希那说，“他就像故事中说的珍珠牡蛎。当斯瓦提星（Svati，大角星）高高升起，珍珠牡蛎离开海底，浮到海面，去接雨水。它漂浮在海面，打开它的贝壳，直到它成功地得到一滴雨水，然后深潜到海床，在那里休息，直到它在那里从雨滴中结出一颗漂亮的珍珠。”

[1]




第二个要素是意识的中心。专注对象通常在身体特定的中心，诸如心、前额或头顶。继续沿着同样的神话学，灵性探索者在心意中好像刻了一个槽或轨道。一个习惯一旦形成，在某个时候心意自然就沿着熟悉的轨道走，冥想也变得毫不费力。普遍的经验是，如果一个人有规则地沿着草坪走，一直这样走，最后可以形成一条看得见的路，并且人们可能总是沿着同样的路走。类似地，一个灵性探索者如果在冥想中跟随一个对象，坐在同样的位置，固定冥想时间，使用同样的方法和步骤，那么这样的实践会在他的意识中开辟出一条深深的通道。他有意识的、努力的实践最终会变成自然的和自发的。

许多人认为，冥想是一个被动的反思过程或自我指导心意的过程，但实际上这是一个有意识地自我指导心意的过程。冥想中，心意的敏锐最重要，而不在于冥想时间的长短。当冥想和它的目标分离，或以一种非正统的方式，或没有道德和伦理作为准备时，冥想会产生相反的效果。一个不纯的心意去从事专注锻炼是危险的，因为它会以一种陷入潜意识的深处之形式带来严重的反冲。

所以，《薄伽梵歌》警告我们：“一个瑜伽士不能控制他自己……他就难以达到目的；但是他已经控制了他自己，并通过正确方法努力，那么他就能达到目的。”

[2]




《羯陀奥义书》阐明了：

当五个认识工具［眼、耳、鼻、舌、身］和心意都保持平静时，并且当理智不活动时，那就被称为至上状态。

牢固地控制感官就是所称的瑜伽。一个人必须警醒；因为瑜伽既可以是有益的也可以是有害的。

[3]





注释



[1]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.426-427.


[2]
 Bhagavad Gita 6：36，p.173.


[3]
 Katha Upanishad 2：3：10-11，in Upanishads，vol.1，pp.184-185.









第二部分　冥想对象
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当一位化身来到的时候，

一股灵性的潮汐波浪突然出现在世界上，

人们感觉到空气中的每处角落都充满着灵性。

第九章　瑜伽和吠檀多中的冥想对象



瑜伽中的冥想对象

在练习专注和冥想中，所选择的对象或理想可以是具体的，或者是抽象的；可以是一个词，或者是一种观念；可以是一幅图像，或者是一个符号；也可以是一个神的形象，或者是一个人。钵颠阇利的《瑜伽经》提到了可能的冥想对象：

[1]




1.超越了所有悲伤的光辉绚丽之光。根据古代的知微者所说，这是灵性意识之光，在内心的隐蔽处闪耀，超越了所有的悲伤。求道者在心中想象无限的、天空般的、透明的光芒，然后想到自我就在那里面。

2.不被所有激情和执著所束缚的被照亮的灵魂之心——那就是说，一位圣人的心会使人感到有吸引力，也使人有信仰。这样一个人的内心总是平静的。集中在这样一颗心上的心意，也会专注在平静中。

3.梦的经验或者深眠经验——那就是，一个关于圣人或神圣象征的梦，或者是一种深眠中的喜悦状态，会在头脑中留下深刻的印象。在梦中，对外在世界的感知被关闭了，头脑中的各种思想变得逼真。人会以三种方式来冥想任何这样逼真的梦：（a）通过建立一个梦想对象的精神图像，并且想象它是真实的；（b）通过冥想一个记忆中的梦，并且维持那种冥想状态；（c）通过专注任何提升灵性之梦的体验。

无梦的睡眠状态是那种外在与内在感知都变得模糊的状态，只保留着一种被动的意识。这种被动的“我—意识”也可以成为冥想的对象。

4.有助于提升灵性的所有事物。这样的事物可以是一块地方，某些场境，一种思想，或者是任何其他引起心意集中的事物。如果心意能够集中在某一对象上，它也可以集中在其他对象上。

根据瑜伽体系，正如传统理解的一样，冥想与崇拜相比，冥想更像是一种客观的技巧。冥想的目的是，通过认识内在的自我，或者是原人（Purusha），也就是纯意识来停止所有的痛苦。瑜伽体系认为痛苦的根源是无明，迷惑了自我，使它纠缠在物质世界里。这种纠缠是心意的本质，补救的方法是斩断物质世界和精神世界对自我的纠缠。只有通过实在（Reality）的知识才有可能做到，因为知识带来力量：只有当我们真正了解一种事物的时候，才能够控制它。

瑜伽体系主张物质世界和心意世界（the world of mind）

[2]


 并不是两个不同的世界。物质事实上是从心意进化而来。当心意的真实本性被知晓，它就再也不会迷惑自我。只有自我才会散发出它本有的光辉。冥想是被用作获取这种知识的技巧。在这种技巧里面，意志力扮演一种重要的角色。通过锻炼意志力，心意有意识地和从容地培养出一种单一的思想，排除所有其他思想。冥想始于集中于一个单一对象，以专注于那个对象为高潮。通过专注而揭开那个对象的真正本性。认识一个对象的真正本性，可以使人明白宇宙中所有对象的真实本性，因为所有一切事物都是由同一种心质构成的。

吠檀多的冥想对象

根据吠檀多传统，通常用作实践冥想的对象有如下：

1.一个神圣的形象

2.一个神的化身

3.作为最内在的自我和至高导师的神圣之主

4.原人（Virata Purusha）

5.神圣音节唵（Om）

6.歌雅特瑞曼陀罗，或者称为神圣的吠陀祷文

7.任一圣句（mahavakyas）的含意（共有四个圣句）

8.一段神圣的经文，一个圣言，或者是一个神秘音节的含义

探索者可以选择任何这些对象来实践冥想。通过这样的冥想，他或她净化了所有的罪，达到了自我认识的顶点。应当只练习冥想一个对象。练习冥想不同的对象会引致精神错乱，会使冥想的真正目的失效。


注释



[1]
 Pantanjali，Yoga Aphorisms 1.36-139.


[2]
 根据语言习惯，可以翻译成精神世界。根据瑜伽哲学，心意（末那）、菩提（智性）、心和我慢（私我）都属于精神世界。——译者注









第二部分　冥想对象



第十章　冥想神的形象






择神（Ishtadevata），也就是所选定的神的形象，是向崇拜者展现出神性的冥想对象，例如湿婆、卡利或者毗湿奴。无德之梵，本质上是超验的和非二元的，无法成为祷告或崇拜的对象，因为谁也无法与它建立关系。另一方面，普通人，也就是那些生活中各种不幸的受害者，需要向一位救世主，一位人格化的神祷告，他慈祥而又有慈悲心，在经受考验和磨难的时候可以在他那里得到庇护。因而，普通的探索者都需要某种人格化的神来代表超验的、非二元的梵；这一展示可以把恩典给予所有在忧伤中向他祷告的人。

如果把超验的梵比作纯意识的无限海洋，那么有德之梵则是这个海洋上最大的波浪。各种不同的神是这种有德之梵，或者是人格化的神的众多不同面相。通过一种神圣的形象，探索者可以瞥见神无限的光辉。当一位探索者选择任何这样的形象去崇拜和冥想的时候，它会成为那位探索者的择神。这位择神宛如一个从无限和遍布一切的神那里雕刻出来的形象。

斯瓦米•维韦卡南达用以下的方式来描述这个概念：

“择神（Ishta）”一词是源自词根ish，意思是渴望，选择……每一个人都是依照他自己的本性来看上帝的；而这个图像，又受到我们自己的本性所限，是我们的择神……这一开始的时候似乎是陷于术语的相互矛盾中，但我们必须记住，绝对真理是唯一的，而相对真理必定是各种各样的……因此，这种择神的理论意思是允许一个人去选择他自己的宗教。一个人不应该把他所崇拜的强加到另一个人身上。所有用军队、武力和争论等手段去把人们召集在一起，匆促地把他们驱赶到同一围墙内，让他们崇拜同一位上帝的企图都失败了，并且总是会失败的，因为从构成性上说这是不可能的。不仅如此，而且还会妨碍他们的成长。你看到许多男男女女几乎都为某种宗派而挣扎；又有多少人得到满足呢？……他们发现的东西是多么少！为什么呢？仅是因为他们在做着不可能的事。他们受到其他人的支配而被迫去做这样的事……有如此众多的理念；我无权去说你的理念应该是什么，去把任何理念强加在你身上。我的任务应该是把我所知道的全部理念都呈现在你面前，使你能够以自己的方式去看什么是你最喜欢的，哪个是最适合你的。取下最适合的，把它保存起来。这是你的择神，你的特殊理念。

[1]




斯瓦米•维韦卡南达接着继续去描述这种非常私人和非常个人化的关系：

这位择神应当保持秘密，这是你和上帝之间的事。所有宗教的理论部分都可以公开传播，并且可以集会，但是更高层面的宗教却无法公开。我无法只作了短暂的了解就马上为我的宗教情感做准备……择神是神圣的，而不是秘密的。但是，是在哪种情形下呢？为什么我不把我的择神告诉给其他人呢？因为这对我而言是最神圣的，它会对其他人有帮助，可是我怎么知道它会不会对他们造成伤害呢？也许有些人的天性是无法接受一个人格化的上帝的，只会把一个非人格的上帝作为他的至高自我来崇拜。假如我把他留在你们中间，他会告诉你没有人格化的上帝，只是上帝作为自我而存在于你和我里面。你会感到震惊。他的理念是神圣的，而不是秘密的。

[2]




择神理念的争论经常引发宗派主义。作为对这一问题的回应，斯瓦米•维韦卡南达说道：

你不能够让所有人都遵循同一理念；这是一个事实，我也为此而感谢上帝。我并不反对任何宗派。相反，我会非常高兴地看到宗派的存在，我只希望它们会变得越来越多样化。为什么？仅仅是因为：如果你和我，还有在这里的所有人都有完全相同的想法，那么我们之间就没有什么可想了。我们知道，为了产生动力，必须有两三种力量产生碰撞。这是思想的碰撞，思想的分歧，也是思想的唤起。现在，假如我们所有人的想法都一样，那么我们就会像博物馆里的木乃伊，面无表情地互相对望着——再也没有其他。漩涡和急流只出现在急速前进，富有生命力的溪流上。停滞的死水没有漩涡。当宗教死亡，就不会再有宗派；它会变成完全平静和融洽的死坟。但是，只要有人类思想的存在，就会有宗派。多元性是生命的标志，它必须如此。我祈求宗派会变得多元性，这样最终就是有多少种人就有多少个宗派，每一个人在宗教上都有他自己的方式，他个人的思想方式。

[3]





注释



[1]
 Swami Vivekananda，The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.4，pp.51-56.


[2]
 Ibid.，pp.56 and 57.


[3]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.380-381.









第二部分　冥想对象



第十一章　冥想神圣的化身






上帝的化身（阿瓦塔）是有德之梵的独特表现。吠檀多声称，无论何时何地，只要宇宙性的需要出现，上帝就会化身为人的形象来满足这种需要。《薄伽梵歌》以主克里希那的话来表达吠檀多的精神：“尽管我本来无需出生，是永恒的，尽管我是众生之主，但我依然顺从于我的原质，透过我自己的幻象而出生。巴茹阿特的后裔啊！无论何时何地，每当正法（dharma）衰落，非法（adharma）出现的时候，我会亲自降临。一个年代又一个年代，我亲自降临，保护善良，摧毁邪恶和建立正法。”

[1]




上帝作为一个化身的具体表现不同于其他人的具体表现。上帝通过他全知、全能和无处不在的私我叠置的限制而呈现出人形。他选择住在人的身体里，表现得像一个人。他在世上的活动目的是为了给人类树立榜样。上帝的人形身体只是他呈现的一个外表，也会随意呈现和抛弃。所有受造物的出现与死亡都从属于他的意志，因为主是神圣意志本身的控制者。一位化身与一位圣人不同：圣人是解脱的探索者，而化身却是解脱的给予者。永恒的灵性真理一次又一次地通过化身来表达，因此他会被世上的每个男男女女所领悟。

室利•罗摩克里希那作了许多有关化身的陈述：

无论上帝是多么伟大和无限，他的本质可以，并且会藉着他的纯粹意志而通过人来显现。上帝作为人形的化身，不可通过类比来解释。人必须亲自感受它，用直觉来认识它。一个类比只可以给予我们浮光掠影的印象。我们触摸牛角、牛腿，或者牛尾巴，事实上是触摸了母牛；但是对我们而言，母牛的本质是她的牛奶，是从乳房来的。上帝的化身就像牛的乳房，为了教导人们虔诚和神圣的爱，上帝不时地化身为人。

[2]




普通人认不出上帝的化身的出现。他秘密地来到。只有少数几个亲密弟子能够认出他。

[3]




只有通过上帝的化身，一个人才品尝到虔诚和神圣的爱。上帝的游戏方式是无限的，但我需要的是爱与虔诚。我只想喝牛奶。牛奶从母牛的乳房而来。神的化身就是乳房。

[4]




化身是绝对者作为人的游戏。你知道绝对者是如何作为人而游戏吗？这好比是从屋顶上沿着一根管子而往下流的水；存在•知识•喜乐（satcitananda）的力量——不，应该是存在•知识•喜乐本身——通过一个人形的管道而降临，就像水沿着管子往下流一样。只有十二位圣人，巴拉瓦伽（Bharadvaja）和其他人，认出罗摩是上帝的一个化身。

[5]




上帝，化身成人，行为的确像一个人。这就是为何会很难辨别出一个化身了。当神变成了人，他确实像个人。他同样会有饥饿、口渴、疾病和悲痛，有时候甚至是恐惧。罗摩被悉塔的事所打击而感到悲伤。克里希那把他父亲南达（Nanda）的鞋子和木凳顶在头上。

[6]




上帝的化身属于在世解脱者（Ishvarakotis），他们在广阔的空间里漫游。他们从来不被这个世界所囚禁，也从来不会被它所纠缠。他们的私我并不是世人那种“厚的私我”。私我，“我—意识”，就像四堵墙和一个屋顶：里面的人不能看到外面的任何东西。化身和其他在世解脱者是“薄的私我”：通过它，他们可以看见神不间断的景象。以一个站在墙边的人为例，两边的草地在无限地延伸。如果墙上有个洞，他可以通过它来看到另一边的每样东西。如果这是一个大洞，他甚至可以穿过它。化身和其他在世解脱者就像有洞的墙。尽管他们是在墙的这一边，可是仍然可以看到另一边无穷无尽的草地。那就是说，尽管他们拥有人的身体，可是他们总是与上帝结为一体。此外，如果他们愿意的话，他们可以穿过这个大洞而到另一边，却依然在三摩地里面。如果这个洞足够大，他们还可以穿过它，又再次回来。那就是说，尽管坚定地处于三摩地状态，但他们仍然可以再次回落到世界的层面。

[7]




室利•罗摩克里希那尽管达到了三摩地境界，却强调“神－人”和普通人（jiva，个体灵魂）之间的不同之处：“通过崇拜和苦行，一个个体灵魂至多可以达到三摩地；但他无法从那种状态上回落下来。而另一方面，一个个上帝的化身却可以从三摩地回落下来。”

[8]


 尽管有了无处不在和超验的上帝，可他却处处强调为什么神的化身对人类的觉悟来说是如此必要：“上帝在世上化身为人的身体。毫无疑问，他出现在每处地方和在所有生命里面，可是除非人看见上帝就在一个人的身体里面，否则人的渴望不会得到满足。没有了上帝的化身，人的需求不会得到满足。”

[9]




关于上帝的化身，斯瓦米•维韦卡南达说道：

比世上所有普通老师更加高贵的是另一类的老师，自在天（Isvara）的化身（上帝的化身）。只需碰他们一下，甚至仅仅是听他们的一个祝福，就可以传递灵性。在他们的命令下，最低贱的人和堕落的人立即会变成圣人。他们是所有导师中的导师，上帝通过人而显现的至高展示。除非通过他们，否则我们无法看见上帝。我们会情不自禁地去崇拜他们。事实上，他们只是受我们的崇拜所束缚。除了通过这些人类化身以外，没有人可以真正地看到上帝。如果我们企图以其他方式来见上帝，那么我们只会为自己绘制一幅丑陋的漫画，并且还会相信漫画会与上帝原本的形象一样。这里有一个关于一位无知之人的故事。他被别人要求去画一幅湿婆神的画像。经过了数日的艰苦奋斗以后，他只画出了一只猴子的形象。所以，当我们企图把上帝想象为处于绝对完美状态的时候，我们总会遇上最痛苦的失败；因为只要我们还是人，我们就不能够把他构想成任何高于人类的生命。当我们超越我们人类自己的本性，并如其所是地知道上帝时，时候就到了；但是只要我们还是人，我们就必须在人里面崇拜他，并且把他当作人来崇拜。

[10]




他用另一个有名的隐喻补充说：

鉴于我们现在的身心构成状况，我们都受到限制和束缚，把上帝看成是一个人。例如，一群水牛想崇拜上帝，为了与它们的本性相应，它们会把上帝看成是一头大水牛；如果鱼想去崇拜上帝，它们会不得不形成“上帝是一条大鱼”这种想法；人想去崇拜上帝就会不得不把上帝想象为人。这些不同的观念并不是由于一种病态行为的想象。所以说，人、水牛和鱼都可以假定为代表着众多不同的容器。所有这些容器都来到了上帝的海洋里，根据它们各自的形状和容量来把水装满。在人里面，水是根据人的形状来装满；在水牛里面是根据水牛的形状；在鱼里面是根据鱼的形状。在这些容器里面，每一个都同样有上帝海洋里的海水。当人看见了上帝，他们会看见他是一个人；而动物看见上帝的时候，假如它们有任何上帝的观念，一定会看见他是一头动物，每种动物都依照它自己的想法来看他。所以，我们会情不自禁地把上帝看成是一个人；因此我们都受制于把他看成是人来崇拜的束缚。没有其他方法。有两种人不会把上帝看作人来崇拜：一种是残暴的人，没有宗教信仰；另一种是托钵僧，已经超越了人性的所有缺点，超越了他的本性的限制。对他而言，所有的本性都已经成为他的自我。只有他才可以按照上帝本来的样子来崇拜。就像所有其他的情形一样，这里也是两个极端的相遇。一个极端是无知，另一个极端是知识——两者都不会履行崇拜的行为。残暴的人不去崇拜是因为无知；而解脱的灵魂（jivamuktas）不去崇拜是因为他们已经意识到上帝就在他们心里。如果位于这两极间的任何人告诉你说他不把上帝当作人来崇拜，请留意这样的一个人。他是一个不可靠的说话者，请不要用任何严厉的言词来说他；他的宗教是属于不健全和头脑空虚的人。

[11]




斯瓦米•维韦卡南达比较了化身与人格化的上帝，说道：

人格化的上帝是必要的，但同时我们要知道，这会取代，并且更胜于对一个人格化上帝的空洞想象，因为后者在一百个里面有九十九个不值得人们去崇拜。在这个世界上，富有生命力的上帝会不时地活在我们中间，与我们同行。这些都比任何想象出来的上帝和任何我们想象出来的受造物更值得崇拜。那就是说，我们可以形成任何关于上帝的概念。室利•克里希那比你和我可以拥有的任何上帝理想都更加伟大。佛陀是一种更崇高的理想，一种更具生命力和更值得崇拜的理想，比你和我可以在脑海中构想出来的理想都更为伟大，因此他们总是命令要独尊人性，甚至把所有想象出来的上帝排除在外。这一点我们的圣人都知道，因此他们让如此伟大的人格，如此的化身留给所有印度人去公开崇拜。

[12]




斯瓦米•维韦卡南达指出，通过一位化身获得的知识与从理论而来的知识有很大区别：

我们谈到了法则，我们想到了理论，这都没有错；但是每个思想和每个活动，我们行动中的每一个人，都表明了只有当法则通过一个人而来到我们身边的时候，我们才可以明白那法则。只有当思想通过一个具体的人而来到我们身边的时候，我们才能够领会那思想。只有通过那树立起的榜样，我们才能够明白那教诲。如果我们所有人都如此进步，以至于不需要任何榜样，那么神也不需要任何人。但是我们并非如此；绝大多数的人自然地把他们的灵魂放在这些杰出的人格、先知和上帝的化身的脚下——那是受到基督徒、佛教徒和印度教徒所崇拜的化身。

[13]




斯瓦米•维韦卡南达补充道：

“当一股巨大的潮汐来到的时候，”薄伽梵•室利•罗摩克里希那说，“所有的小溪和沟渠都注满了水，溢出了边界，它们各自都没有了任何主动的努力或意识；所以当一位化身来到的时候，一股灵性的潮汐波浪突然出现在世界上，人们感觉到空气中的每处角落都充满着灵性。”

[14]





注释



[1]
 Bhagavad Gita，4.6-8，pp.125-126.


[2]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.725.


[3]
 Ibid.，p.189.


[4]
 Ibid.，p.257.


[5]
 Ibid.，p.359.


[6]
 Ibid.，p.361.


[7]
 Ibid.，p.760.


[8]
 Ibid.，p.767.


[9]
 Ibid.，p.883.


[10]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.420.


[11]
 Ibid.，p.421.


[12]
 Swami Vivekananda，The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.3，p.251.


[13]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.815-816.


[14]
 Ibid.，p.421.









第二部分　冥想对象



第十二章　冥想神为内在深处的自我和至高无上的导师






作为冥想的对象，我们可以选择把神圣的主视为我们内在深处的自我和至高无上的导师来冥想。这种方法是“制限非二元论的”，既不是非二元论的，也不是二元论的。

在非二元论的方法里面，探索者通过辨别来否定宇宙的所有差异性，只是集中在独一无二的自我——遍布一切和永恒不变的纯意识上。这种方法是直接的，却是困难的，只有非常少数的人才可以实践。正如《薄伽梵歌》所说：“一心执著于至尊者不展示的非人格特性，很难取得进步。有物质躯体的灵魂，总是很难在这种训练中取得进步。”

[1]




在二元论的方法里面，探索者把同样的非人格神，绝对的纯意识看成是拥有一种有限和确定的形象，例如湿婆、毗湿奴、卡利或者杜尔迦；或者是一种神性的化身，例如是罗摩或者克里希那，被赋予了神圣和吉祥的品格。神圣的主的众多形象不是人类头脑创造出来的产物，而是唯一的上帝，而且是同一位上帝的众多不同展示。吠檀多的经文说，这位至上的主为了他的奉献者的福祉而呈现出一个人的形象。任何人格化的形象，都好比是向无限的地平线敞开的窗户。一个人可以用手指来指着月亮，但是手指并不是月亮。同样地，一个特定的形象不是实在本身（the Reality itself），而是指向那个实在。

在制限非二元论里面，终极实在不仅仅是被视为无处不在的纯意识，而且还是至上的原人，所有灵魂中的灵魂。正当个体灵魂是原人的时候，神是普茹首塔玛（Purushottama），至上的原人，或者是超人。钵颠阇利把神形容为一种“特别的存在”，它的知识是完美，是所有导师中的导师，至高无上的导师。

制限非二元论的上帝既不是人格的，也不是非人格的，而是“人格－非人格的”。主既是超验的，也是意识之内的；既是人格的，也是非人格的。正如灵魂是从里面控制身体，但又不受身体的变化和不完美所影响一样，上帝是从内在控制宇宙，犹如是宇宙的内在控制者，但又不受宇宙的变化和不完美所影响。在制限非二元论里面，神圣的主的概念，比被赋予了人形的上帝更具有人的精神特征。那就是，终极实在尽管是无限的和没有形象的，却是一种人格的存在，具有人的思想和感觉。

上帝的各种不同概念是相对于不同个体需要而言的。取决于个人的灵性进展，有些人倾向于认为上帝是一个有形的人，有些认为上帝是无形的人格，还有一些认为上帝是一种无处不在的精神。所倾向的方式和对上帝的称呼取决于个别探索者的状态和气质。正如《摩奴法典》上写道：

宇宙的大主，比最细微的原子还要细微，像最纯净的黄金般地发光，顺从于梦的认识（冥想实践）——他应被称为至高无上的原人。一些人崇拜他为火神，另一些人崇拜他为造物主的摩奴；有些人崇拜他为天帝因陀罗，有些人崇拜他为生命之气，有些人崇拜他为永恒的梵。

[2]




《白净识者奥义书》上说：

他——独一无二者——尽管没有形象和没有任何目的，却运用他多种形式的力量来产生出不同的形象，赋予了我们良好的思想。宇宙自创世之始便由他而出，又由他而回归到终结。

[3]




吠檀多的各种不同经典描述了把神圣的主视为最内在的自我和至高无上的导师的冥想：

阿特曼（自我），比微小的还要微小，比伟大的还要伟大，隐藏在所有生命的心里。

——《羯陀奥义书》

[4]




他居住在所有生命里面，至今仍在所有生命之内。没有生命知道，是谁构成了所有生命的身体，是谁在里面控制着所有生命——他是你的自我，内在的控制者，不朽者。

——《大林间奥义书》

[5]




向您顶礼！无上喜悦的自我。向您顶礼！秘密中的秘密。您是不可思议者，不可估量者，没有起始，没有终结！我向您顶礼！

——《弥勒衍那奥义书》

[6]




神圣的主处于运动和静止中，但本身却是永恒不朽的；他是知识之光，黑暗的驱散者——我顶礼他，所有生命心里的居住者。我顶礼他，至高无上的自我。

——《瑜伽顶奥义书》

[7]




在身体的庇护所，有一朵微小、无罪和纯洁的心莲，那是至高者的住处。在这块小小的地方，有着没有悲伤的以太。那是持续不断的冥想之所。

——《摩诃那罗延那奥义书》

[8]




我们沉思居于万物的主。我们冥想至高无上的主。让那所有疾病的摧毁者永远地指引我们。

——《泰提瑞亚森林书》

[9]




我们沉思万物的至高居所。我们冥想那发出灿烂光辉，却依然隐藏着的生命。让无处不在的主永远地赋予我们灵感。

——《泰提瑞亚森林书》

[10]




古塔科萨（Gudakesa，阿周那的称号）啊！我是居住在众生心中的自我，我是众生存在的开始、中期和终结。

——《薄伽梵歌》

[11]




然而，在这个躯体中还有另一位享受者，一位超然的享受者，他就是称为自我（超灵）的至尊拥有者，是作为监督者和准予者而存在的至尊主。

——《薄伽梵歌》

[12]




空（akasa，虚空，空间）虽然遍布各处，但却因本质精微而不受污染。同样，身体里的自我，虽然住在躯体中，却并不受污染。

——《薄伽梵歌》

[13]




我向真正的神圣古鲁顶礼。他，我的主，是宇宙的主。他，我的古鲁，是宇宙的古鲁。他，我的自我，是宇宙的自我。

——《外氏瓦萨拉坦陀罗》

[14]




主，您居住在一切里面；您是一切；您呈现一切的形象；您是一切的源头；您是一切的自我。向您顶礼！

——《毗湿奴往世书》

[15]





注释



[1]
 Bhagavad Gita 12.5，p.273.


[2]
 Mana Smriti 12，122-123，in Manu-Smriti，translated by Ganganatha Jha（Calcutta：University of Calcutta，n.d.），p.653.


[3]
 Svetasvatara Upanishad 4.1，in Swami Yatiswarananda（trans.），Universal Prayers，p.69.


[4]
 Katha Upanishad 1.2.20，in The Upanishads，vol.1，p.141.


[5]
 Brihadaranyaka Upanishad 3.7.15，in The Upanishad，vol.3，p.226.


[6]
 Maitrayani Upanishad 4.15，in Yatiswarananda，Universal Prayers，p.73.


[7]
 Yogashikha Upanishad 6.20，ibid.，p.75.


[8]
 Mahanarayana Upanishad 12.16，in Swami Vimalananda（trans.），Mahanarayanopanishad，p.152.


[9]
 Taittiriya Aranyaka 10.1.24，in Yatiswarananda，Universal Prayers，p.63.


[10]
 Taittiriya Aranyaka 10.1.30，ibid.，p.63.


[11]
 Bhagavad Gita 10.20，pp.244-245.


[12]
 Bhagavad Gita 13.22，p.296.


[13]
 Bhagavad Gita 13.32，p.302.


[14]
 Vishvasara Tantra，in Yatiswarananda，Universal Prayers，p.155.


[15]
 Vishnu Purana 1.12.71.ibid.，p.105.









第二部分　冥想对象



第十三章　冥想原人






根据吠檀多，梵（Brahman），绝对的纯意识，在时间、空间和因果关系的束缚中所显现的形象，就称为维拉塔•普鲁夏（Virata Purusha），或称为原人。原人也被称为是梵的宇宙形象。探索者会选择神圣的主的这个形象来作为冥想对象。

奥义书用庄严的语言来描述原人：

太阳从何处升起，太阳往何处下山，所有的提婆（天神）就在何处，无一可以例外。

——《羯陀奥义书》

[1]




他由心意构成，他的身体是精微的，形象是光明的，思想是真实的，本性如同空（akasa，虚空，空间），受造物是这个宇宙。他珍爱所有（正当的）渴求，包括所有（喜爱的）气味。他拥有所有的味觉。拥抱一切，却从来保持沉默，也没有渴望。

——《唱赞奥义书》

[2]




宇宙是他的身体，创造的过程是他的呼气和吸气。在原人的身体内，无数个宇宙在交织着；所有一切都在他里面消失了，好像海上的泡沫一样；所有一切又从他那里出现，像泡沫上升到水面一样。《梨俱吠陀》的一首赞歌把原人的宇宙形象形容为拥有一千个头，一千对眼睛和一千条腿。他覆盖着宇宙的四面八方，“用十只手指的宽度来超越它。”

[3]


 只有他才是万物之主，死亡与不朽之主：

他的手和足无处不在；他的眼睛、头和脸无处不在；他的耳朵无处不在；他的存在遍布一切。

——《白净识者奥义书》

[4]




　　天空是他的头；太阳和月亮是他的双眼；方位是他的耳朵；天启的吠陀是他的语言；风是他的呼吸；宇宙是他的心脏。从他的脚上产生了大地。实际上，他是众生内在的自我。

——《曼都卡奥义书》

[5]




这个宇宙的形象不仅包括我们的地球和所属的银河系，而且还包括印度神话中所有十四个世界——七个在上面，七个在下面——还有住在里面的所有生命与非生命——包括众神与天使，人类与动物，鸟类与昆虫；以及树木、植物和灌木。这些加起来是主的宇宙形象。

奥义书有时候会把原人形容为大自在天（Maheshvara），众生中的至上之主：

[6]


 “到他那里的并无优越，从它而来的并无分别，没有比它更小的，也没有比它更大的；它独自屹立着。”

[7]




那么，谁是其他的主？为了回答这个问题，吠檀多的知微者声称，在伟大原因之洋（the Ocean of the Great Cause）里，有无数个宇宙在不断地出现和消失。我们这个宇宙，连同它的行星和围绕行星的卫星，以太阳为中心而围绕太阳转，只不过是数不清的宇宙中的其中之一。每一个宇宙都有它自己的主；它的控制者；是绝对者，也就是梵的展示。主被称为自在天（Ishvara），他拥有三种外表：作为梵天（Brahma），他是创造者；作为毗湿奴（Vishnu），他是维系者；作为湿婆（Shiva），他是毁灭者。由于宇宙是不可胜数的，所以梵天、毗湿奴和湿婆也一样，是不可胜数的。吠檀多说，一个人也许能够数出海边沙滩的沙粒数，但却从来无法数出宇宙或控制它们的神的数目。

大自在天独一无二。每一位自在天都是一个宇宙里唯一的主，而大自在天则是所有自在天和所有宇宙中的主。有德之梵（Saguna Brahman），或称为有属性之梵，在相对的宇宙里面的首个表现形式就称为金胎（Hiranyagarbha）。有德之梵的下一个表现形式是神性（Godhead），作为内在的控制者而居住在众生的心里。

尽管大自在天拥有着个性，却把自己看成是与所有的宇宙一体的。他是万物的统治者，众生的内在指引。在他的命令下，太阳、月亮、恒星和行星都各司其职；季节和年份在有秩序地相互交替。他是恐惧中的恐惧，生命中的生命，死亡中的死亡。他覆盖着无数个宇宙，还延伸到遥远的地方。

《薄伽梵歌》已经用生动的语言描绘了至尊主的宇宙形象。阿周那对室利•克里希那说：“啊！至高无上的普鲁夏，如您所说，您是至上之主——即便如此，我仍然渴望看到您的宇宙形象。”

[8]


 在回答中，室利•克里希那对阿周那说：“普瑞塔之子啊！现在看看我的辉煌——成千上万种丰富多彩的神性形象吧……但你用你现在的眼睛看不到我。因此，我给你一双神性的眼睛。看看我至高无上的瑜伽力量吧！”

[9]




阿周那被赋予了神性的眼睛，看见了主的宇宙形象：无数个形象各异的宇宙全都聚集为一体。一千个太阳的光辉一下子照亮了整个天空，宛如至尊主的荣光。阿周那克服了惊讶与恐惧，头发直竖到末梢。他祷告说：

我亲爱的主克里希那，我看见全体半神人和其他种类的生命都聚集在您的体内；我看见坐在莲花上的梵天，以及湿婆、神蛇和所有的仙人（rishis）。啊！宇宙之主，宇宙形象！……我看到，在您体内有许多手臂、肚子、嘴和眼睛在向四处扩展着，无边无际。我看不到您形象的起始、中间和终结。您没有开始、中间和结束。您有无数的手臂，力量不可测度；日月是您的眼睛，我看见熊熊的大火从您嘴里喷射而出，您正以自己的光辉燃烧着整个宇宙。您虽然是一个个体，却遍布天空、星球和所有的空间。啊！强大的人，看到这奇妙、可怕的形象，三界都变得不安起来。

[10]




宇宙的形象具体表现为巨大范围的创造、维系和分解；过去、现在和未来；神、人、动物，还有所有其他生命和事物。一个在一瞬间看到所有这些令人兴奋的景象同时出现的人，是受到祝福的。


注释



[1]
 Katha Upanishad 2.1.9，in The Upanishads，vol.1，p.164.


[2]
 Chhandogya Upanishad 3.14.2，in The Upanishads，vol.4，pp.206-207.


[3]
 Rig Veda 10.90.1.See The Upanishads，vol.2，p.102.


[4]
 Svetasvatara Upanishad 3.16，in The Upanishads，vol.2，p.103.


[5]
 Mundaka Upanishad　2.1.4，ibid.，vol.1，p.282.


[6]
 Svetasvatara Upanishad 6.7，in The Upanishads，vol.2，p.133.


[7]
 Svetasvatara Upanishad 6.7，in The Upanishads，vol.2，p.100.


[8]
 Bhagavad Gita 11.3，p.254.


[9]
 Ibid.，11.5 and 8，pp.254-255.


[10]
 Ibid.，11.15，16，19，and 20，pp.256-257.









第二部分　冥想对象



第十四章　冥想圣言唵






圣言唵（Om）是最初的声音，所有其他声音都由此而出。它构成了所有语音的基础。不同的语言和语调的发声是最初的声音唵的不同修饰和变化。唵的发音，由A、U和M三个字母组成，囊括了整个发音过程。它好像铜锣的声音，逐渐地缩减成一点，最后融入寂静中。

声音唵环绕着所有级别的存在物，从最粗糙到最精微。它象征着小宇宙和大宇宙在各个方面的关联。A、U、M三个字母分别代表宇宙生命的粗糙、精微和因果三个方面。声音融入寂静中是代表构成这三个方面的基础的纯粹生命。没有其他的词像唵那样的深奥，能够传达终极实在的意义。因此，这是上帝最无所不包和最有力的名字。以唵开头的任何其他上帝之名都拥有这些特性。

斯瓦米•维韦卡南达说：

有数百个代表上帝的名词。一种思想与为数众多的名词相连；上帝的理念与数百个名词相连，每一个都代表着上帝的象征符号。这很好。但是，在这些词之中，必须有一个是统括的，有些是属于底层的，有些是属于所有这些符号中的共同领域；普遍使用的符号是最好的，也将会是真正地代表它们全体。我们发出声音的时候，会用喉和腭来作为共鸣板。存在着既被所有其他声音所修饰，同时也是最自然的声音吗？唵（Aum）是这样一种声音，是所有声音的基础。

第一个字母A（发音类似于dawn［黎明］中的aw），是根本发音，是基调，无须与舌头或腭骨的任何部位接触而发出的声音；M代表这一系列发音中的最后一个音，是由闭合的嘴唇而产生，U是卷音，从嘴巴这个共鸣板的根部一直卷到末端。因此，唵代表整个声音产生的现象。这样的发音必定是大自然的象征，是所有声音的母音。它表示所有可发音单词的整个可能范围……譬如，以英语单词God（上帝）为例，它只包含一种有限的作用；如果超过了它，就必须加上形容词来使它变成人格化或者是非人格化，或者表示绝对意义的上帝。所以代表上帝的其他单词在所有其他语言中；它们的象征意义是十分有限的。然而唵这个词，已经囊括了所有不同的意义。

[1]




唵被认为是种子曼陀罗，因为它是所有其他曼陀罗和所有混合声音的源头。坦陀罗（密教）极力吹捧曼陀罗的功效，就像吠陀吹捧献祭、赞美诗和其他戒律一样。“曼陀罗”这个词字面意思是“反思而带来解脱的那个”。唵作为至高无上的曼陀罗，是等同于梵，遍布一切和不可分割的纯意识的声音。声音的振动完全是意识在创世之际的首个显现。这种声音振动是纯意识与物质对象之间的中介，既不像前者那样绝对超越感官认知，也不像后者那样有行可触。声音的振动与创造的表达方式，是同一种纯意识的两种并行不悖的展示。对无知者而言，这种由曼陀罗产生的振动只不过是一种声音现象，但对于擅长者来说，这既是一种启迪，也是一种创造。依然隐藏在曼陀罗里的启迪，就像依然隐藏在橡树子里的橡树一样。通过用信心与虔诚念诵曼陀罗，曼陀罗会显示出潜在的力量。曼陀罗是神秘的定则，就像化学与物理的等式和符号一样。对于未入门的人，它们看上去是些毫无意义的难懂的行话；但是对于那些懂得它们意义的人来说，它们是释放不可思议之力量的工具。

《曼都卡奥义书》中的唵

《曼都卡奥义书》把唵描述为遍布一切，是我们所看到和感知到的一切事物，用它的三个字母来象征我们的全部体验。我们把我们的全部体验总结为三种存在的状态：清醒、做梦和深眠。A代表清醒状态，U是做梦状态，M是深眠状态。

在清醒状态期间，我们体验到外面的对象。我们的感觉器官宛如在外面世界跟前敞开着。同样地，我们在发出字母A的声音之前，张开了我们的嘴巴。字母U可比作我们的清醒状态变得精微，或者是转变成精神图像的时候所处的做梦状态。类似地，当我们发出U音的时候，A的粗糙声音变得更精微了。最后，在无梦的深眠状态下，所有不同的体验都转变为一种平凡的体验。发M音的时候，我们结束了整个声音产生的现象。

因此，唵是我们在三种状态下所体验到的整个思想和感知宇宙的象征符号。这在以下意译的《曼都卡奥义书》相关诗节会更详细地表现出来（括号内的字为注释）：

我们在现象世界所看到的都是唵这个词。唵，上梵的象征，解释如下：真正地说，过去、现在和未来的每件事物都包含在唵里面，甚至所有超越三种时间观念的也是唵。

真正地，整个感知世界都是梵；这个阿特曼（我们内在的自我）也是梵。这个阿特曼有四个方面。

第一方面是清醒的状态。于此状态，意识倾向外在的世界。经由七个工具［头、眼睛、呼吸、躯干、肾、脂肪和嘴 ］和十九个管道［五个感觉器官，五个行动器官，五种生命之气，心意、菩提（智性）、我慢（ahamkara），以及心（chitta）或心质（mind-staff）或记忆 ］，能经验到粗糙的现象世界。［这是对人在清醒状态下的活动的描述。］

第二方面是做梦的状态。在这种状态，意识转向内在。它也有七种工具和十九种管道，能体验精细的心灵的印象。［这是对人在做梦状态下的活动的描述。只要各肢体和器官受到了关注，此人便与清醒状态下的人无异。但是通过清醒状态，我们知道那梦的我只是内在或精神的体验。］

第三方面是深眠。此状态无欲也无梦，所有的经验、体验都沉浸到无分别意识的整体里。睡者充满喜悦，体验到喜悦并且知道如何去了解前述两种状态的方法。［这是对处于深眠状态的人的描述。］

这［深眠状态下的自我 ］是万物之主，一切的知者，内在的指引，万有的源头，万物的起始，同时也是万物的终结。
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唯一的阿特曼在这三种状态下出现。这些状态都只是乌帕蒂（upadhis），或者是自我的属性。阿特曼，把自己认同于清醒状态，体验着清醒状态的粗糙对象；此外，阿特曼把自己认同于做梦状态，体验着做梦状态的精微对象。同样的阿特曼，把自己认同于深眠状态（般若），享受着深眠状态下的喜悦。这些都是阿特曼，或者是自我，在现象世界里的三种体验。清醒状态满足于粗糙对象；做梦状态满足于精微对象；深眠状态享受着喜悦。这是自我在相对世界里面享受的三种满足。

图利亚（Turiya，绝对者）既非内在意识，也非外在意识，两者皆不是。它既非大堆的意识，也非一种单一的意识。它并非无意识。它不可见，无形无象，不可理解，无法想象，不可描述［不可用语言等描述 ］，存在于三种状态里的一种永恒不变的意识。它是对多元性［现象世界］的否定，永远平静，全然的喜悦和非二元性。它是自我，称为第四种状态［只是相对于其他三种状态而言；事实上它是超验的。它不是一种状态，而是所有其他状态的根基。］
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只有永恒不变的图利亚，万物之主，才能摧毁深眠、做梦和清醒三种状态所带来的痛苦。只有它才是存在的虚幻实体的唯一真正基础。这一图利亚，万物之主，散发着绚丽的光芒。

图利亚并不是一种意识状态，它是所有状态的基础。清醒状态和做梦状态都受到因果律的支配；那就是说，清醒和做梦这两种状态，其特征是不能对实在有真实的理解。图利亚，是真正的自我，总是观遍一切。所有可感知的行为都永远地从属于它。由于它观遍一切，所有对实在的无知，或者对实在理解的无知，都无法存在于它里面。

般若和图利亚的共同特征是没有了对二元性的认知。般若是深眠状态，没有了对二元世界的意识，世界的因果观念依然以种子的方式存在于里面。然而，图利亚却不受睡眠和对实在无知所束缚。对实在的无知在般若状态下是感觉到清醒和做梦两种状态下的多元性（由二元性的现象世界所产生的多种多样和分离的幻觉）的原因。但是在图利亚里面，知识从来就是存在的。清醒和做梦状态是以梦和睡眠为特征——也就是说，是以对实在的错误理解或不理解为特征。在般若中，只存在无梦的睡眠状态。但是在图利亚中，既不存在睡眠，也不存在梦。它超越了因果律。图利亚的特性是不减退的意识，就像太阳永恒的光芒。

做梦状态是以对实在的错误理解为特征的，就像把一根绳子看成是一条蛇一样，这既是清醒状态，又是做梦状态的特征。对实在的不理解是所有三种状态的特征。随着梦和睡眠——也就是，引发幻觉的原因——被摧毁，就会认识到图利亚，也就是一个人的真正本性。当个体灵魂从摩耶（maya，幻象）的沉睡中醒来，便是开端，然后他会意识到自己无出生、无深眠、无梦和独一无二。

缺乏了认识自我的知识，无知随着幻觉的罗网而来，它是以对实在的不理解或错误理解为特征的。由于受到欺骗，使人以为自己是父亲或母亲，儿子或女儿，孙子或孙女，房子或财产，快乐与痛苦等等的拥有者。在清醒和做梦状态下，一个人的行为会在这种幻觉的影响之下。随着自我知识的到来，一个人会发现自己并不受制于因果法则，他的本质是那终极与超验的实在。然后，人会从开始的沉睡中醒来，意识到自己的真正本性。

假如这种多元性的幻觉之体验真的存在，那么毫无疑问，它可以被摧毁。但是，这种二元性只不过是幻觉，非二元的存在才是最终的真理。甚至在一个人感觉到这种多元性的时候，他事实上是感觉到图利亚的，就像当一个人感觉到一条幻想中的蛇的时候，事实上是看着一根绳子；蛇只不过是存在于他的脑海里。这种幻觉是非存在的，人们甚至不能说它真的被摧毁。

只有图利亚才存在于这三种状态里面。只是由于幻觉，才使我们把图利亚从三种状态中分离出来，看到它们里面的是因果现象的幻觉。因此，如果它的消失是被任何人所想象的，那么甚至多元性的思想也会消失。“老师”、“学生”和“教导”这样的观念也是想象，只是用来驱散一个人在三种状态里所感觉到的幻觉。一旦真相被知晓，人就不会感觉到任何的二元性。

《曼都卡奥义书》继续说：

另外，从音节的观点来看，同样的阿特曼［前面已经说过是拥有四个方面 ］也是Aum。从声音［字母 ］的观点看，它们是被视为Aum的各个部分。各个方面是字母［各个部分 ］，字母也是各个方面。这里的字母是A、U和M。
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在前面的段落里，已经描述了阿特曼的各个状态。Aum是阿特曼的象征或表示。这里，表示的符号和所表示的对象是一致的。因此，阿特曼（Atman）与Aum一致。正如阿特曼有四个部分［以图利亚的观点，只是以一种象征的手法来称呼这四个部分］一样，Aum也有四部分，对应于阿特曼的四个部分。

第一部分，A，是清醒，其活动范围是清醒状态，由于它遍布各处，又由于它是最初的状态，凡是认识到这一点的人，他的所有欲望都会得到满足，而这又是首要的。
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A出现在所在声音里面。要发出A音，就要张开嘴唇。不张开嘴唇，怎么可能呢？此外，灵魂的清醒状态遍布现象世界的所有对象。从大宇宙的观点来看，清醒状态是宇宙的粗糙表现。因此，Aum的首个字母A，既从小宇宙，又从大宇宙的观点来看，是相应于粗糙或清醒状态。

第二部分，U，是做梦，其活动范围是做梦状态。由于它的优越性，也由于它是位于中间，认识了这点的人，会达到知识的最高级别，变得同等看待所有人［朋友和敌人］，没有人会生在对梵无知的家庭里。

[6]




声音U在Aum里面，是位于A和M中间。它相应于做梦状态，Taijasa，也是介于清醒状态和深眠状态之间。从大宇宙的观点来看，它是对应于生命之气或者是理想宇宙，位于实在的粗糙体与因果体之间。精微优越于粗糙。做梦状态是由理想编织而成。生命之气也是被赋予了活动性的宇宙灵魂的一个名称。

第三部分，M，是般若，其活跃范围是深眠状态。由于它是［其他两种状态的］比量，又由于它是［所有事物的］融入状态，认识到这一点的人，能够认识到宇宙的真正秘密，也成为了万物的根基［源头］。
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M在Aum里面对应于个体的深眠状态，或者是自在天，宇宙的因果状态，声音A和U最终融入M里面。清醒和做梦状态融入深度睡眠状态里面。宇宙的粗糙和精微状态最终融入因果状态，或自在天（Ishvara，主，宇宙的起因）里面。Aum的不同声音从M而来，最终又回归到M。我们的清醒和做梦状态体验也从深眠状态而来，并且会回归到深眠状态。正如深眠状态是衡量其他两种状态的比量，自在天也是衡量其粗糙和精微展示的比量。

当圣言Aum发出声音的时候，A和U失去了它们各自的特性，与M变成一体。同样地，清醒和做梦状态也在深眠状态里失去了它们的特性。在这种状态下，所有的体验都表现为一种同一性的体验——一种喜悦的状态，但被无知覆盖着。当一个人与图利亚也就是是纯意识同一的时候，真正的知识就存在于对上述三种状态的认识上。图利亚是这三种状态的基础或终极实在。独立地看，这些状态只不过是叠置在终极实在之上的附加物。事实上，海上的泡沫、泡影和波浪都只不过是水。水是它们背后的基础和实在。事实上只有水，不同的形象都是虚幻的。同样地，终极实在是意识，在清醒、做梦和深眠三种状态下以不同的形式来展示。只有存在于这三种状态里面的意识才是真实的。

由于我们的无知，我们把这三种状态看成是彼此间相互独立的。总的来说，经验科学应用于清醒状态，唯心主义哲学应用于做梦状态，神秘主义应用于深眠状态。由于我们的无知，我们看到了这三个知识分支里面的差异性。但是，一个终极实在的知者会在清醒、做梦和深眠状态下发现一种，并且是相同的意识。如果一个人只冥想A，或者是清醒状态，便会获得粗糙的现象世界的知识。冥想U，或者体验做梦状态，便会获得观念世界的知识。同样地，冥想M，或者是深眠状态，便会知道源头的奥秘。因果律在所有这三种状态里面运作：前两种状态受到因和果的严格支配，第三种状态只受到因的支配。但是，把Aum作为一个整体来冥想——那就是说，不是任何一部分——会超越因果，看见终极的真理无处不在，摆脱了轮回或现象世界的束缚。

第四部分是整体，没有部分。它无形无象，多元性的体验在此结束了，是全然的喜悦。这是图利亚，Aum，也是我们的真正自我，不受二元性的束缚。认识到这一点的人，会把他的［现象世界的］私我融入他的［真正］自我里面。
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Aum应被看作一个整体，而不是它的任何部分，没有尺寸或刻度。这是超验的意识。这是图利亚，超越了现象世界的所有规则和概念。由于它超越了所有象征符号的概念，以及所有用象征符号表示的东西，它是不可描述的。在它里面，多元性的体验完全消失。通过认识图利亚，非二元、遍布一切的自我，探索者会享受着纯粹的喜悦。他不再被现象世界的表象所迷惑，会发现终极实在就在每件事物里面。对于把绳误认为蛇的人而言，一旦他认识到实在（绳）的真正本性，就不再看到幻象（蛇）。

但是，那些还未意识到这种无上智慧的真挚的求道者，应当逐部分地冥想Aum。通过渐进式的智力启发，他们最终会意识到图利亚，也就是无上真理。

正如乔荼波陀（Gaudapada）在他对《曼都卡奥义书》的注解上说：“唵［Aumkara］的意义应该逐步地领会。毫无疑问，每一部分都等同于那声音［字母］。领会了唵［的意义］，没有其他东西需要去思量。”
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 因此，应该逐步地冥想Aum。Aum的每部分是与Atman的每部分相一致的。通过认识Aum作为一个整体的意义，通过领会它的各个部分，人就不会再考虑其他的东西，因为再也没有其他东西要他去明白。

对于这样一个人来说，已经达到了生命的至善（summum bonum）。正如乔荼波陀所说：“心意应与［神圣的音节］Aum合一。［因为］Aum是梵，永无畏惧。永远与Aum合一的人无论如何也不会知道畏惧。”
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 因此，心意应当专注在Aum那里。它是梵，是绝对者；通过认识它，一个人会超越恐惧与贪婪。因为一个如此专注地冥想Aum的人，无论如何也不会有恐惧。

“真正地说，Aum是下梵，但同时也被认为是上梵。Aum没有起始［源头］，独一无二，它的外面一无所有，与任何果报不相关，永恒不变。”
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 Aum是下梵（伴随着实在的现象宇宙）的象征；此外，它又是终极实在，是绝对者。在它旁边什么也不存在，在它外面也一无所有。它像海水里的盐似的，无处不在。它是千变万化的宇宙的持续不断的见证者。

“真正地说，Aum是万物的起始、中间和终结。认识到Aum是这样的，人就不会有疑惑，立即达到那［终极实在］。”
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 一切都由Aum而来，受到它的支持，最终也融入它里面去。作为一位魔术师，他本身没有经受过任何的变化，却用魔法召唤一头大象；好比是一根绳子，本身没有经受过任何的变化，给人的表象却是一条蛇；又好比是一片沙漠，本身没有经受过任何的变化，看到的却是海市蜃楼——神圣的音节Aum也是如此，本身没有经受过任何的变化，看到的却是已经变得多样化的宇宙。认识到Aum是这样的，人会变得与它为一体。

“认识Aum是自在天，永远存在于众生的心意里面；具有辨别能力的人会意识到Aum无处不在，也不会贪婪。”
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 神圣的音节Aum是呈现在心意里面的自在天（纯意识），是所有记忆和感觉，以及所有事物的基座。具有辨别能力的人，意识到Aum像天空般地遍布一切，也就是，知道它即是阿特曼（自我，超灵），就不受轮回法则的束缚，超越于所有由于受到二元性和多元性的局限而引致的贪婪。因此，遍布一切的Aum的知者，超越所有的贪婪和悲伤。

“一个认识了Aum，无声之声，无限之声的人，由于否定了二元性，获得了永恒的平静，是［真正的］圣人，而不是其他人。”
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 无声的Aum表示图利亚，遍布一切的自我。它被称为无声，或者是无法计量，是因为它是无限和遍布一切的。没有办法去量度它的长短或大小。由于它否定了所有的二元性和多元性，它是永恒的平静和所有的喜悦。只有认识了神圣的音节Aum的真正本性，才会认识终极实在的真正本性。只有这样的人才可以被称为圣人，而不是其他人。

作为普遍符号的唵

圣言唵，是所有表示终极实在的符号中最普通的。吠檀多声称终极实在是我们内在深处的自我，通过专一的冥想它而知晓。这种冥想可以比作把油从一个容器倒进另一个容器的时候，油在源源不断地流。这种冥想的步骤是通过练习苦行和自制，反复地从一个自我的觉知者那里听诵有关内在自我的知识，思考所听的内容，从而净化心意。圣典上说，终极实在超验于所有的思想和概念，而冥想则需要专注于某些限定的东西。

那么，一位探索者该如何冥想自我呢？为了回答这个问题，吠檀多的经典提到了象征符号的必要性。不使用符号，任何事物都无法说清。符号是真理的暗示。一位探索者会意识到他的身体和思想都无法脱离符号的使用而存在。

一般而言，有两种类型的符号：图像符号和文字符号。某些对象——例如十字架、新月（伊斯兰教的象征）、火、庙宇、教堂、清真寺，还有犹太会堂——就像很多代表神性的可见形象一样，是图像符号。由于图像符号的神圣关系，它们会在探索者的心意内唤起上帝的思想。

文字符号的情形也一样。有某些文字、短语、音节和句子，由于它们紧紧地与神圣的思想联结在一起，都充满了神圣性。当以一种特别的方式念出它们的时候，这些文字会唤醒探索者的灵性意识。所以，所有的祷告词都是文字符号。（还有第三种不同的符号，是用几何图案来表示的，在专注和冥想的时候作加持之用。）

圣言唵属于文字符号，但是用梵语符号把它描绘出来的时候，它也被认为是一个图像符号。

在各种不同传统的不同符号中，由于唵的普遍特性，它是唯一的。再也没有其他符号可以用一个图像或一个声音来表示上帝的所有不同面貌。吠檀多声称，圣言唵包括一切，可以附上任何宗教来使用，因为它是一个可以包含人类头脑想象得到的所有有关上帝的思想和概念的符号。作为一个符号，唵代表作为绝对的纯意识的终极实在，同时也代表作为相对的不同形象的人格上帝。吠陀的知微者会把圣言唵想象为所有事物的本质。它不仅仅是一个符号，而且是无上真理本身。正如斯瓦米•维韦卡南达所说：“重复唵是唯一的崇拜。它不是一个单词，而是上帝本身。”
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唵与梵之间的关系

圣言唵被认为与梵也就是终极实在为一体，也是人与上帝沟通的媒介。在有上帝论的语言里面，唵是上帝，也是认识上帝的一种帮助。

唵由A、U、M三个字母组成，其发音与英语单词home押韵。它可以与基督教的道（Word），梵语的瓦克（Vak，语言），或者是希腊的逻各斯（Logos）相比，创造（创世）的过程从这里开始。吠陀经说：“语言（Vak），或者道（Word），是梵（Brahman），并且与梵是同延的。一切皆由语言构成，语言也形成了一切。”

[16]


 为了解释创造的过程，吠檀多坚持语言本体（Sphota）的信条。根据吠檀多的知微者们所说，创造如同名字和形象一样，是宇宙多元性的表现。形象是外壳，名字和思想是内在本质。被我们五种感觉所感知的宇宙是外形，它背后站立着的是永恒和无法表达的语言本体，是所有形象和名字的本质，被吠陀的知微者称为道，而道（Word）即是唵。

斯瓦米•维韦卡南达说：

这种永恒的语言本体，所有思想和名字的永恒材料和本质要素，是一种力量，上帝通过它而创造了宇宙。不，上帝是首先变得有限，然后是淡化成更加具体感受得到的宇宙。这种语言本体只有一个词，同样也只可能有一个象征符号，这便是唵。我们也不可能有分析方法去把这个词从思想中分离，唵与永恒的语言本体不可分割。因此它的这种至圣超越了所有的圣言，是所有名字和形象之母，永恒的唵，整个宇宙可以被认为是由它而产生。

但是，你也许会说，尽管思想和名字是不可分割的，可是仍然可以有不同的文字符号去表达同样的思想，不必用这个特殊的名词来表达超出可见宇宙的那不可见的思想。对于这个对象，我们重申，这个唵是唯一可能的象征符号，铺满整个地面，也没有其他词比得上它。语言本体是所有文字的构成材料，还没有其他任何限定的名词处于完全成形的状态下。那就是说，如果把使一个名词有别于另一个的所有特性都排除，那么留下的仍然会是语言本体。因此，这个语言本体就称为有声之梵（Nada-Brahman）。现在，由于每个文字符号都用来表达那不可表达的语言本体，如此地把它特殊化，以至于它不会再是语言本体了。那使它特殊化的象征符号，至少地，同时也是最接近地表达出它的本性，因此是最真实的符号。这就是唵，也只有唵，因为——AUM——这三个字母——合起来发音是唵，是所有可能的发音中的概括符号。字母A是所有发音中最少分别的；因此克里希那在《薄伽梵歌》中说，“我是所有字母中的A。”另外，所有能发出的声音都从口腔产生，始于舌根，结束于嘴唇。喉音是A，M是最后的唇音，U确实地说，是代表向前卷动的推动力，始于舌根而结束于嘴唇。如果严格地发音，这个唵代表整个声音产生的现象，没有其他的名词可以做到这点。因此，这是语言本体的最合适符号，是唵的真正意义。由于符号绝不可以与它所象征的事物分离，因此唵与语言本体为一体。再者，作为语言本体，可见的宇宙中最完整的一面，与上帝最为接近，事实上是神圣智慧的第一个展示，而这个唵则是上帝的真正象征。

另外，正如非二元的梵，不可分割的存在－知识－喜乐一样，只可以由不完美的人类灵魂，根据特定的观点来构想，与特定的品质相连；这个宇宙以及它的身体也是如此，只可以根据思索者头脑的不同趋向而想象出来。崇拜者头脑的这种定向是被它（头脑）的主要元素（tattva）所指引。结果是，由于不同的人占支配地位的品质不同，同一实在看上去会有各种不同的表现，同一个宇宙看上去也充满了多种多样的形象。即使就有最少差异和最普遍的符号唵而言，思想和声音符号似乎相互间不可分割地联结在一起，所以它们的这种不可分割的法则也同样应用于上帝和宇宙的众多不同观点上。因而，它们中的每一个，都必须用一个特定的文字符号来表达。这些文字符号，从圣人最深处的灵性知觉发展而来，尽可能接近地去表达和象征它们所代表的上帝和宇宙的观点。正如唵是代表无德之梵一样，其他的符号代表同一事物的不同观点（khanda），它们都有助于神圣的冥想和获取真正的知识。
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此外，作为有声之梵（Nada-Brahman），唵并不仅仅是一个概念。瑜伽和吠檀多的经典声称，圣言唵是贯穿宇宙的持续不断振动。当通过持之以恒的灵修和自我控制而使一个人的心意得到净化的时候，才会听到它。声音唵被称为anahata-dhvani，也就是宇宙天球的不间断声音。室利•罗摩克里希那说那心轮（anahata）是一种自发的声音。不断地由它本身而来。它是宇宙之声唵，是源自上梵，被瑜伽士所听见。沉浸于世俗的人听不到它……

唵声是梵。仙人（rishis）和圣人（sages）练习苦行去认识那有声之梵。达到了完美后，一个人会听到这永恒之道的声音会自发地从脐轮而来。“光是听到这种声音，”一些圣人问，“你会有什么收获呢？”你会听见海水在远处咆哮。跟着这种咆哮声，你会到了海洋。只要有了咆哮声，必定也有海洋。跟随唵的足迹，你会到达梵，道（Word）是那象征。
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吠檀多所支持的语言本体（Sphota）教义，相对应地在基督教的逻各斯（Logos）教义也找得到。吠陀经说：“在太初的时候，只有生主（Prajapati），也就是创世之主存在；这个宇宙曾经只有他；他拥有自己的语言（Vak），语言也仅次于他。而语言（Vak），或者是道（Word），是真正的上梵。”
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 那声音几乎与圣经新约《约翰福音》所说的相一致：“太初有道，道与上帝同在，道就是上帝。”
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然而，在逻各斯的教义与语言本体的教义之间有一个重要差异。早期的希腊人认为逻各斯是一种物质元素。后来，赫拉克利特用智慧来代替“物质元素”这种想法，而柏拉图则认为逻各斯是上帝的一种“理念”或一种“思想”。斯多葛派则把这种逻各斯理解为一种宇宙固有的理性。亚历山大城的斐洛（Philo），一位与耶稣同时代的犹太哲学家，力图把斯多葛派的理性与柏拉图的超验主义融合起来，不仅把逻各斯认为是宇宙固有的，而且还是超验的。根据他所说，逻各斯是上帝最初的显现。《约翰福音》的作者接受柏拉图的观点，但是通过宣称逻各斯与上帝为一体而给予了它新的解释，宇宙由此而产生，在耶稣基督里面“道成肉身”。

基督教的逻各斯曾经在人格化的耶稣上道成肉身，而吠檀多的语言本体却化身成所有生命和宇宙万物。这是两种教义之间的不同之处。

唵是种子曼陀罗

唵是所有圣言中最为神圣的；它是种子曼陀罗，或者是所有音节中的神秘音节。通过唱颂圣言唵和冥想它的意义，很多探索者横渡了波涛汹涌的思想之海，到达了永恒的彼岸。在梵语字符里面，唵有三个部分：主要的字符，字符顶上的一个新月形符号，还有新月形符号上的一个圆点。《湿婆往世书》这样来描述圣言唵的荣耀：

音节唵，也被称为原音（Pranava），意思是指一艘优质的小船在横过世界的海洋。Pra是指原质（Prakriti），世界是由它而发展，而“呐梵”（navam）意思是指一艘优质的小船。原音（Pranava）也是指“你不属于世界”或者是“通往救赎之路”。此外，它也指通往纯粹自我的新知识。原音有两部分：短音和长音。短音是一个单音节的发音，发音的时候，唵的各个组成部分并无明显差别。长音是五个音节的发音，所有的组成部分都表现出来。五个音节是A、U、M，bindu［明点，“生命的火种”之意，是一个圆点，在此基础上，散发出假定与至尊梵相联系的第一个创世法则］，以及Nada［唵那铜锣般的声音］……这种原音是用于三界［vyahritis，音节Bhur，Bhuvar，Svah（大地、天空、天地之间）的发音方式］的开头，在曼陀罗里面，在《吠陀》念诵的开头，在早晚的祈祷期间——都伴随着bindu和Nada而来。如果一位探索者把它念诵90，000，000遍，他会变得纯粹……一位探索者能够完成1，080，000遍的原音（Pranva）念诵，他会变得完全觉悟。
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唵与印度教的三神合一

圣言唵或Aum，代表我们三种存在状态里面所体验到的三个世界，也代表印度教的三神合一。

正如上面提到的，字母A代表我们在清醒状态下所感知的粗糙世界，U代表做梦状态的精微世界，而M代表我们在深眠状态所感知到的，由一大堆意识构成的因果世界。此外，A代表创造者梵天；U代表维系者毗湿奴；M代表湿婆，世界消亡的时候，整个世界都再次融入它里面。唵在它无分别的外表里，是代表绝对的真理。它发出的是铜锣般的声音，能够引起共鸣。

在风笛的音乐里面，有两种类型的音符：一种是持续不断的单音调，另一种却充满了变化。正如单音调是各种变化音调的基础一样，唵是代表真理的两个方面。当这个名词被分开成A、U、M的时候，它产生出创造、维系和毁灭的幻觉。但是，在它不分开的时候，它就像风笛上的单音调，所有变化的音调都依赖于这个先验的单音调。唵好比是海洋和它的波浪：波浪只有在海面上才看得见，波浪底下的是大量无浪的海水。此外，唵又像是心质（mind-stuff）和梦的体验，其内容也是心质。

唵是所有欲望的满足者

吠檀多的知微者们主张，通过念诵和冥想唵，心里的所有欲望都得到满足。唵，宇宙意识的象征，是无限能量与力量的仓库；通过念诵和冥想唵，一个人可以得到所有一切。据称，念诵这个圣言，即使身体上的疾病也会治愈，更不用说是克服心意的扰乱。通过念诵唵和冥想它的意义，所有冥想道路上的障碍都会被克服。

唵作为有德之梵和无德之梵的指示

圣言唵既是有德之梵，也是无德之梵的指示。

吠檀多的经典在利用象征符号的冥想（静虑、禅那，dhyana）和正确的理解（nididhyansana，意即不用象征符号的冥想）之间作了区分。正确的理解是直接的，立即得到的梵知，而冥想是不间断地专注在梵上。对一个对象的正确理解是由事实决定的；而在冥想中，对一个对象的理解是间接的，并且取决于探索者的心智、信仰和意志。冥想是推荐给那些无法实践正确理解的探索者的。这样的探索者更多的是受到信仰的指引，而不是理性。吠德耶罗耶（Vidyaranya）在他的《潘查达悉》里说：

通过冥想无德之梵去克服念头的产生是可能的，而冥想有德之梵则逐渐地、更容易地达到无德之梵……

同样的思想在《自我之歌》更是得到充分的解释，它吩咐那些无法在自我（Self）与非自我（Non-Self）之间作出区分的人去冥想无德之梵。
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探索者根据自己的适合，可以选择冥想有德之梵和无德之梵。在两种情形下，都使用一些表示至上（Ultimate）的象征符号来保持心意集中：推荐用来练习冥想无德之梵的符号是唵。尽管吠檀多的经文提到了几个用来冥想无德之梵的其他符号，例如心意、天空、太阳，还有像tat［“那（that）”］和sat（实在）等单词。但是，唵被认为既是无德之梵，也是有德之梵的最伟大的语言符号。

商羯罗在他对《大林间奥义书》第5.1.1节的注解中说：

尽管梵、阿特曼等词是梵的名字，然而在天启［如《吠陀经》等］的权威下，我们知道唵是它最亲密的名字。因此，它是认识梵的最佳工具。所以，它也有两种方式——作为象征符号和作为名字。作为象征符号：正如毗湿奴或者任何其他上帝的图像被认为是与上帝本身相一致一样（为了崇拜的目的），唵也被看成是梵。
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所有的祷告、沉思和冥想都融入唵里面，而唵最后又融入三摩地的寂静里面。正如室利•罗摩克里希那所说：“桑迪亚［仪式性祷告］融入歌雅特瑞里面，歌雅特瑞又融入唵里面，唵又融入三摩地里面。”
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《吠陀经》和《奥义书》里的唵

唵是吠陀经和奥义书中最神圣的词。《羯陀奥义书》把唵定义为梵：

我简要地告诉你，所有吠陀宣称的目标，所有苦行的目的，还有当人们过着自制生活的时候，他们渴望的就是：唵。唵这个音节事实上就是梵。此音节至高无上。无论谁懂得此音节，都会满足他所有的愿望。这是最好的支持（加持）；这是最高的支持。无论谁懂得这种支持，都会在造物主梵天的世界里面受到敬拜。
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《蒙查羯奥义书》劝诫我们去把唵看成是自我知识的工具来冥想：

唵是弓；阿特曼是箭；梵据说是靶。它被一种不分散的心意所击中。然后阿特曼与梵为一体，如同箭与那目标……他［不可分割的自我］在周围移动，变得变化多样。在那中心里面，气脉相遇的地方，如同被扣紧在战车轮毂里的轮辐。冥想阿特曼为唵。向您欢呼！愿您渡过黑暗的海洋。
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《白净识者奥义书》如此描述唵的意义：

火［可见的］形象，潜伏在其源头［木柴］的时候，不被觉察到；它的精微形式依然不被破坏。那真正的火又是通过［持续地］摩擦木头——它的源头而产生。类似地，阿特曼，存在于两种状态中，像火一样，可以通过唵来领会这个真正的身体。较低部分的木头，和较高部分的唵，构成了这个身体。通过练习冥想这种摩擦，可感知到那发光的自我，像火似的隐藏在木头里。
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《六问奥义书》指出唵既是冥想有德之梵，也是冥想无德之梵时的支持（加持）：

接着，锡比（Sibi）的儿子释耶卡玛（Satyakama）问皮帕拉达（Pippalada）：“先生，如果人群中有人冥想音节唵，直至死去，真正来说，这样他会赢得哪个世界？”他回答：“释耶卡玛，音节唵是至尊梵，也是其他的梵。因此，在它的支持下，他会领悟它，觉悟到这一位梵或其他的梵。如果他冥想第一个字母［A］，那么，受到了那独一者的启迪，会在死后很快地回到世上。《梨俱吠陀》的诗节把他带到了人的世界。通过实践苦行、贞洁和信心，他享受到了伟大。另外，如果他冥想第二个字母［U］，便会获得那心智，《夜柔吠陀》诗节把他带到中间的地方，带到月亮的层面上，又再次来到这里。此外，他通过冥想由三个字母组成的音节Aum来冥想至高的人格的上帝，会变得与那灿烂的太阳为一体。正如蛇不受它的皮肤束缚一样，他也不受罪的束缚。他被《娑摩吠陀》的诗节带到梵天的世界。他从这个所有生命的聚集之地，注视着那无上的原人，比至高者更高，遍布所有的身体。对此，有两句诗句：（1）Aum的三个字母［如果分开来用］是可朽的；但是，冥想的时候，把它与那完全的实在相结合，适当地运用在外在、内在和中间状态的活动上，知者不会感到震撼。（2）智者冥想Aum，用《梨俱吠陀》的诗节而来到这个世界；用《夜柔吠陀》的诗节而来到中间的世界，用《娑摩吠陀》的诗节而了解知微者们。他也通过音节Aum而认识到“那”，是平静，不受衰老、死亡和恐惧所束缚，是至高者。
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《大林间奥义书》称唵为无限：

唵。无限是那［至尊梵］，有限是这［有德之梵，也就是可见的宇宙］。从无限［梵］生出无限。［认识到大同，或者宇宙消亡以后］，无限［宇宙］中的无限融入［无限梵里面］的时候，留下的只有无限［梵］。唵是虚空梵（Akasa Brahman）——最初的虚空［无上的自我］。“它［虚空］包含着空气，”卡拉瓦耶尼（Kauravayani）的儿子说。梵之识者知道——它［唵］是吠陀；［因为］通过它，人会知道他应要知道的。

[29]




《泰提瑞亚奥义书》（Taittiriya Upanishad）为唵提供了一个祷词，并且描述了它的用途：

他（唵）是吠陀赞歌的公牛（也就是最初的），呈现出所有的形象［唵遍布在所有声音里面］，是从不朽的吠陀赞歌而来——让天帝因陀罗（主）用智慧（medha）使我振奋。噢，上帝，让我拥有不朽！让我的身体有能力去［获取自我知识］，让我的舌头变得无比甜蜜；让我用双耳充分地听见。您（唵）是梵的鞘，被［世俗的］智慧所遮蔽。保护所学到的……

唵是梵。唵是所有一切。唵这个音节用于表示顺从。当他们［也就是祭司］被告知：“唵，朗读”，他们朗读。发出唵声，他们在唱《娑摩吠陀》的赞美诗。随着“唵，斯唵，”他们背诵祷告词。发出唵声，主事祭司们作出回应。发出唵声，梵天［祭司］给予赞同。发出唵声，［一位有资格的祭司］被允许在火祭仪式上供奉祭品。一位吠陀的老师想要获得梵，他会发出唵声；藉着对梵的渴望，他真的会到达梵那里。

[30]




《唱赞奥义书》强调唵是所有声音的源头：

生主孵化出众多世界，又从它们那里孵化，［在他的心里］揭示了三种知识［《娑摩吠陀》、《梨俱吠陀》和《夜柔吠陀》］。他孵化出它，又从它那里孵化，孵化出三个音节：Bhur、Bhuvah和Svah。他孵化出它们（三个音节），又从它们那里孵化，孵化出唵。正如所有叶子都由一根茎紧紧地连接在一起一样，所有的语言也被唵（梵）紧紧地连接在一起。对，唵是一切，唵是一切。

[31]




《薄伽梵歌》里的唵

《薄伽梵歌》有几处地方把音节唵描述为至尊神性（Supreme Godhead）的真正化身。主克里希那说：

昆缇之子，我是众水的拯救者，太阳和月亮发出的光，我是所有吠陀里的唵，以太里的声音，人类中的男子。
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我是这个宇宙的父亲、母亲、维系者和祖先。我是可知者，净化者和音节唵。我也是《梨俱吠陀》、《娑摩吠陀》和《夜柔吠陀》。

[33]




在伟大的仙人中，我是波利怙（Bhrigu）；在所有名字中，我是音节“唵”。在献祭中，我是持咒的献祭；在固定不动的事物中，我是喜马拉雅山。

[34]




他关闭了所有感官之门，把心意限定在心里面，把生命之气拉进头里，在从事瑜伽练习中，发出唵，代表梵的单一声音，冥想我——在他离世，离开身体的时候，会到达至高目标。

[35]




“唵是那真实（Om Tat Sat）”——这已表明了梵的三重意义。在一开始的时候，婆罗门、吠陀和献祭都依靠它而创造出来。因此，经典所吩咐的献祭、施舍和苦行等活动，总是以吠陀的追随者（信徒）们发出的唵声开始。

[36]




唵是所有曼陀罗的本质

唵是所有圣言的本质。在所有的吠陀思想学派里面，尽管它们各不相同，但都接受唵为终极的至高象征。在一些非吠陀的学派里面，也认为它是所有声音中最神圣的。数千年来，它已经受到数不清的灵性探索者的祷告、冥想和崇拜，也被其他不同的灵修实践所使用。所以，唵不仅仅是一个圣言，而且是最神圣的曼陀罗，或者是吠陀中最神圣的音节，包含在它里面的是一股集中的伟大精神力量。

当一个圣言，或者是神秘的音节（在称作“持咒”的实践中）被探索者恰当地念诵的时候，它会向那人释放出内在固有的精神力量。一个圣言是神圣和纯粹的，因为很多探索者在过去都念诵它，冥想它的意义，还受到了它的启迪。唵是这样一个圣言。当一位探索者在不断地念诵唵和冥想它的意义的时候，他的心意会得到净化，他的灵性意识也被唤醒。

一位探索者在开始念诵一个圣言的时候，这个名词的声音和冥想都是相互分离的。但是，随着不断的念诵，声音最终会融入在思想里面。要达到这种冥想状态，在一开始练习的时候是困难的。心意，习惯了身体意识和具体思想所处的水平，无法很快地集中在冥想对象的思想上，因为那是很精微的。另外，它会坚固地反抗任何东西。另一方面，冥想的方法已经决定了冥想的步骤和过程，而心意又藉此而被引导到目标上。这样的步骤和过程，尽管对于探索者来说，看上去是刻板和单调的，但也无可避免。一个人的冥想练习在能够变得有自发性之前，首先必须受到指引。在这种意义上，持咒的实践对于练习冥想来说，是一种极大的支持。

每一个用于练习持咒的曼陀罗都有其内在固有的潜在力量。当一个灵性高度发展的灵魂在念诵一个曼陀罗的时候，它会变得充满力量，焕发出生命力；这样的一个人把这个曼陀罗传给另一个人的时候，也把那股力量传过去。这样一个富有生命力的曼陀罗的力量是必然的。每次念诵它，都是一点滴的震动，深深地进入我们的内在意识。甚至口头的念诵停止了，这种震动仍然以一种分子的方式来持续着。通过长时间地不断念诵，整个心灵都充满着这种曼陀罗的震动，内心充满了神圣和纯粹，很快会产生出一种可感觉得到的转变。基督教神秘主义经典作品《无知之云》的匿名作者写道：

因此这样写着，那短短的祷告贯穿了天空……为何只有一个音节的短小祷告贯穿了天空呢？当然因为这是充满了灵性的祷告，是在高处，在深处，在他灵魂的呼吸里面发出的长音祷告……这是在高处和深处，在我们灵性的呼吸里面发出的长音祷告。无需很多的祷词，只需一个音节足矣。
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圣言唵很可能是奥义书的知微者们推崇的，用来实践崇拜与冥想的最简短的词。

此外，《摩诃那罗延那奥义书》把唵描述为歌雅特瑞曼陀罗的本质：“单个音节的‘唵’是梵，阿耆尼是它的神性，它的圣人也是梵，它的比量是歌雅特瑞（gayatri）。它的作用是与以多样化的宇宙形式而存在的超灵（Paramatman）结为一体。”

[38]




那就是说，音节唵的真正形象是梵；同时也是用梵来表示，这里也表示为阿耆尼（火）；它的仙人是梵；它的比量是歌雅特瑞；它的作用是帮助一位求道者去认识他与至上者（Supreme）的合一。

唵是大地，唵是天空，唵是天堂，唵是中间地带，唵是出生之地，唵是受祝福的官邸，唵是真理的居所。唵，让我们冥想神圣的创造者那可敬的光，加快我们的领悟。唵，他是水、光、气味和食物，也是三界。代表原音的他是所有这一切。

[39]




上述出自《摩诃那罗延那奥义书》的诗节对曼陀罗进行了精神上的默念（用梵语），在进行调息（pranayama）期间用来使精神集中。根据摩奴所说，这些曼陀罗需要用精神去默念，在保持呼吸的同时，把精神集中起来。在呼吸停滞的瞬间，用拇指、小指和无名指塞住鼻孔。探索者在练习调息的时候，把精神集中到这些曼陀罗上，潜伏在深处的灵性意识会被唤醒，他也变得适合于与无上自我发生联系。在实践持咒、护摩和冥想的时候，前面带有唵的歌雅特瑞曼陀罗会发出声音。除非探索者首先通过练习调息来把自己净化，否则他并没有为任何这样的灵修实践做好准备。这种调息，是在举行黎明崇拜期间进行，与钵颠阇利在《瑜伽经》所述的瑜伽练习不同。而摩奴所写的在保持呼吸期间的调息则是通过念诵上述的曼陀罗来衡量。在钵颠阇利所述的调息里面，分成三个方面：吸入、保持和呼出——所有三者都可以适当地衡量。

《唱赞奥义书》的四个诗节暗示了唵事实上就是歌雅特瑞曼陀罗的本质：

生主孵化出众世界；又从它们那里孵化，孵化出元素：从地上孵化出阿耆尼（火），从中间地带孵化出瓦驭（风，vayu），从天上孵化出阿迪雅（太阳，aditya）。他孵化出这三位神；又从它们那里孵化，孵化出元素。《梨俱吠陀》诗节来自火；《夜柔吠陀》诗节来自风；《娑摩吠陀》诗节来自太阳。他孵化出三种知识（也就是三吠陀）；又从它们那里孵化，孵化出元素。Bhur来自《梨俱吠陀》，Bhuvah来自《夜柔吠陀》，Svah来自《娑摩吠陀》。
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圣言唵表示至尊梵（Supreme Brahman），代表不可分割和无分别的纯意识的种子曼陀罗。照这样来看，所有其他曼陀罗或神秘音节，代表着至尊神性（Supreme Godhead）独特的一面，皆源自于唵，只不过是唵的不同形式。

所有崇拜的开始

所有的仪轨和典礼，其符咒和祷告词都以圣言唵开始。《薄伽梵歌》说：

因此，吠陀的跟随者按经典的规定履行祭祀、布施和苦行的时候，总是从Om（唵）一词开始。寻求解脱者应该不求回报地用Tat（塔）一词来进行各种祭祀、布施和苦行等行为。呀，普瑞塔！Sat（萨）一词是指祭祀的目标——绝对真理与良善，也指举行这种祭祀的人，还指为取悦至尊主而从事的一切与绝对本性相吻合的祭祀、施舍和苦行活动。在对至尊主没有信心的情况下所进行的任何祭祀、布施和苦行，都称为“非存在”。它们是不持久的，对今生和来世都没有用。
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因此，探索者在履行任何的崇拜，实行任何的布施，实践苦行，或者举行任何祭祀典礼的时候，念诵圣言“唵•塔•萨”（Om Tat Sat，梵的三个称号），任何缺点和不足都可在这样的行为里得到克服。换句话说，不完美的献祭、苦行、布施和崇拜行为都可通过带着信心念诵“唵•塔•萨”来达到完美。钵颠阇利称唵为至尊神性的指示，或者是vachaka：“表示他（上帝）的词是唵。”
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 Vachaka这个词意思是指一种特别类型的指示。念诵它，随着无知和幻觉的面纱从他的头脑中被移去，会有一股力量把探索者潜在的灵性意识唤醒。钵颠阇利说：“念诵这个（唵）和冥想它的意义［便是道路］。”

[43]


 也就是说，念诵圣言唵，同时又冥想它的意义，是通向自我知识的道路。“通过这样做，得到了自省，摧毁了障碍。”

[44]


 那就是说，念诵唵和冥想它的意义的首个表现是，提升了我们内在的自省力量。随着这种力量表现得越来越强烈，所有把个体的私我从无上自我中分离的精神和物质障碍都开始消失。

钵颠阇利主张，念诵圣言唵，必须伴随着冥想它的意义。两者必须同时进行。仅是机械地念诵唵而不冥想它的意义并不会产生出想要的效果。对于这一点，《唱赞奥义书》指出，仅仅是作为诵读的一部分来发出唵声的人，以及明白唵真正意义的人，两者皆可履行同样的崇拜；但是带着知识、信心和冥想去崇拜，会产生出更强更有力的效果。
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心意的净化

念诵圣言是转化和净化心意的最有力工具。从已被净化的心意中会产生出一幅清晰的图像。根据吠檀多经典，其他的净化心意方法是，恪守道德、无私的行为、布施、实践苦行、与圣人联谊、仪式性的崇拜、正确地履行责任，以及各种形式的忏悔。但是，这些都没有口头上或精神上念诵一个圣言，同时又冥想它的意义那样有效。忏悔和苦行等方法无法除去罪的根源——无明。它们只能净化心的意识层面，却无法穿透潜意识层面，那里隐藏着不洁思想的精微印象，欲望也埋藏在里面。

心意的净化就像清除持久固定在桌子上的墨水污迹一样。由于墨水污迹本身无法从桌面上被除去，只有把清水倒上去才可以把它清除。随着不断地把水倒上去，所有的不洁全都自动地清除出来。持续不断和有系统地念诵一个圣言就像倒进去的清水。这种念诵的振动会深深地进入心里，用它来把里面的不洁清除。

根据曼陀罗的理论，可感知的物质世界是由能量的振动组成的。一个物质对象只不过是能量振动的最密集方式。所有振动中的最精微形式是终极实在的声音形式。根据吠檀多的知微者们所说，那声音便是唵。表示声音的梵语单词是sabda，既是声音，也是文字的意思。当一个人听到了一个文字的声音，它只不过是声音的粗糙形式，称为vaikhari，是由声带产生的。隐藏在vaikhari之上的声音称为madhyama，是由思想过程产生的。Madhyama之上隐藏着的是思想本身，称为pasyanti。Pasyanti之上的是有声之梵，也就是宇宙之声。

跟随这种声音的轨迹，探索者首先得到他所选的择神的灵性意识，然后是它的灵性异象。后来，通过转化所有的声音和图像，会与之合一。斯瓦米•维韦卡南达在解释反复念诵圣言的必要性的时候，说：

为什么要念诵它们呢？我们并没有忘记潜在业力的理论：处于头脑中的所有印象（业相）。它们会变得越来越隐蔽，但它们仍然在那里，只要得到适当的刺激，它们就会显现。原子的振动从来不会停止。当这个宇宙被毁灭，大量的振动全部消失；太阳、月亮、恒星和地球都熔化了；但是原子里面仍然有振动。每一个原子都发挥着同样的作用，就像在宏观世界里一样。因此，即使当心质（chitta）的振动平息下来，它的原子振动仍然在持续；一旦它们受到了刺激，就会再度显现。我们现在可以明白念诵的意义了。这可以给予精神的潜在业力以最大刺激。“与一位圣人在一起一瞬间就能建造起一艘横渡生命之海洋的船”——这是一种建立联系的力量。所以，念诵唵和冥想它的意义同样也在你的脑海里创造良好的联谊。学习，然后冥想你所学习的。这样，光明会来到你身上；自我也会显现。但是，必须冥想唵及其意义。避免与邪恶在一起，因为旧有的伤痕在你身体里，与邪恶在一起必定会把它们唤醒。同样地，我们被告知，与善在一起会唤起潜伏在我们体内的善业。世上没有其他东西比与好的在一起更加神圣，因为善业也随之而浮现。
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探索者的类别

吠檀多把探索者划分成三个类别：高级、中级和初级。正如较早时的解释那样，高级探索者并不被要求去实践冥想，而是去“正确理解”。不仅把自我作为梵来冥想，而且要通过否定由无明而来的，叠置在它上面的所有限制来认识它就是梵。这好比是感觉一棵树的底部残余为树桩，而不是其他任何东西一样。

苏内须瓦拉（Sureshvara）在他的《无为之境》（Naish Karmya Siddhi）里主张，正确理解，也就是直接的知识，不同于冥想。

[47]




通过冥想而获得的知识是间接的。直接的知识依赖于事实，间接的知识依赖于探索者的精神过程。实践冥想是推荐给那些能够正确理解的较低级别（或者是中等）的探索者。在冥想中，探索者在圣音唵的加持下，被要求去把私我作为梵去冥想。他在念诵圣言唵的时候，把他的心固定在内在深处的自我上，随着心意得到净化，最后认识到他的内在自我是与遍布一切的无上自我或梵为一体。这样一种中级类别的探索者被要求去念诵唵，作为冥想练习的一种支持。商羯罗把唵称为认识梵的高级工具。

[48]




对于中级以下的探索者，吠檀多建议他们在圣言唵的帮助下，通过叠置在梵身上的神圣属性来冥想梵。在这样的冥想中，唵既被看成是一种可听到的声音，也被看成是一个可看到的符号。对于感到这种冥想有困难的探索者，吠檀多指示他们去把上帝的一些遍布一切的特定形象或外表视为择神来冥想。在这种状态下的探索者会这样去冥想一个神圣化身的形象。要求他把他的择神视为无上自我的焦点。

除非探索者已经在较低阶段的冥想中建立起稳固的基础，否则无法在较高级的冥想中获得成就。冥想至尊神性的一些特定的外表，例如湿婆、毗湿奴，或者卡利，也就是上帝的一个化身，最终会认识到遍布一切的神性，超越所有的形象和属性。室利•克里希那，在《乌达瓦之歌》里，逐步教导冥想的实践，是以集中在择神的形象上开始，以认识纯粹的自我与梵为一体为高潮，说：

实践自制的人应在心意的帮助下，把感觉器官从感觉对象中撤离，在智慧的指引下，直接地把心意指向我的完整形象上。接着，应该要把心意集中起来——把我全身各处——分布到一部分上，只观想那微笑的面容，除此之外别无其他。把心意拖入那被专注的对象上，并且固定在至上源头。然后也离开那里，在我［纯粹自我］那里歇息，无论什么也不要想［冥想者接着会变得与冥想对象为一体］。因此，随着心意的专注，人只会看见我在他自己里面，也看见他自己与我，万物的自我为一体——像光与光结为一体一样。从而，一位通过强烈的冥想而把心意集中起来的瑜伽士，会很快把对象、有限的知识和行动［那就是，整个看上去为多元性的相对领域］扑灭。

[49]




作为一种规则，冥想的第一步是rupa-dhyana，把心意集中在择神的形象上。第二步是guna-dhyana，冥想择神为所有喜悦、知识、纯粹和爱的具体表现。第三步，也是最后一步，是svarupa-dhyana，冥想择神的真正本性——遍布一切的纯意识。第一步通往第二步，第二步通往第三步。

吠檀多为不同的探索者提供了不同的崇拜方法，与我们各自的精神能力相适应。一部吠檀多经典说：“崇拜偶像是第一步；比这更好的是念诵圣名及其神圣的荣耀。其次是专注。最高级的是认识到‘我是他’”。

[50]


 另外，在另一本圣典里，说：“最高的灵修是梵意识的实践。其次的是冥想。再接着的是唱颂赞美诗和念诵上帝的名字。最低级的是借助一个偶像的外在崇拜。”

[51]


 吠檀多的目标是要把探索者从所处的状态中提升。他的灵性成长必须依照他的心理结构和适应性而行。这样的成长是一种有机的成长，不能操之过急或拔苗助长。它是一种自然地揭示出其本性的意识进化。尽管所有探索者的至高目标仍然保持一致，但是由于人的不同气质，达到这个目标的方法各异。一个人的灵性觉悟和吸收取决于他的精神能力和精神结构。

这一点也在《大林间奥义书》的一个故事里有所阐述：

众神、人和魔鬼［也就是，三种类型的人——敬神的人、普通人和不敬神的人］——生主，创造者梵天的所有后裔——为了到他那里去寻求指引，过了数年的苦行和自制的生活。在他们完成了灵性苦行以后，众神走近生主。“先生，请您仁慈地给我们指引吧。”他们说。生主念了“Da”这个音，对他们说：“你们明白了吗？”他们回答：“对，我们明白了。您是告诉我们：'amayata——要自制。’”“对，你们明白了。”生主说。接着是人走近他，说：“先生，请您仁慈地给我们指引吧。”生主念了同一个音“Da”，对他们说：“你们明白了吗？”他们回答：“对，我们明白了。您是告诉我们：'atta——要慈善。’”“对，你们明白了。”生主说。然后是魔鬼走近他，说：“先生，请您仁慈地给我们指引吧。”生主念了同一个音“Da”，对他们说：“你们明白了吗？”他们回答：“对，我们明白了。您是告诉我们：'ayadhvam——要慈悲。’”“对，你们已经明白了。”生主说。据说即使到了今天，来自天上云层发出的声音：“Da！Da！Da！——是‘自制！慈善！慈悲！’”

[52]




上述的意义在于：

自制、慈善和慈悲三个道德观念是为三种不同层次的人而设。残酷的人要实践非暴力和为慈悲而努力；贪婪的人要用慈善来战胜贪婪；还有那些不受其他罪恶所束缚，但仍然有感官欲望的人，应当特别地去实践内在的控制。对于这种前后关系，商羯罗注释说：“在那些人当中，尽管缺乏自我控制，但拥有其他良好的品质，是神；那些充满贪婪的是人；而那些残暴的是魔鬼［阿修罗，也就是不敬神的］。”
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教导的要点是，一位探索者对灵性教导的吸收取决于他的内在本性，而他的内在本性又取决于他的内在进展。我们的灵性研究不得不从我们所处的位置开始。

吠檀多主张，对于一个认识梵的人而言，冥想并不是必要的。同时，对于一个不认识梵的人而言，冥想又是不可能的。实践冥想是对于那些还没有得到梵的直接知识，同时又对梵不完全无知的人。作为探索者，他们以对经文的学习与推理为基础，开始了他们寻找有关内在自我与梵，遍布一切的自我为一体的直接知识的旅程。冥想期间获取的知识会把他们引向对梵的直接认识。

所有的吠檀多学派都同意，解脱离不开自我知识。它们中的其中一些并不支持自我质询是获取自我知识的唯一方法这种观点。他们主张，持续不断地冥想自我也是解脱的一种方法。有两种方法，自我质询和冥想，前者被认为是直接的，后者是间接的。冥想这种方式被一些人称为是一种不管成败的尝试，巧合的会获得成功。经文Dhyana-dipa把冥想比作是一种幻想，以一种果报为顶点。
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 根据这种观点，一盏灯的光和一颗宝石的光都可以被错误地认作是一颗宝石。尽管两种说法都是错误的推断，可是一个把灯光认作是宝石的人走近光源的地方去，并没有找到任何的宝石。而另一个错误地把宝石的光认作是宝石本身的人，却得到这颗贵重的物品。以后者的情形来看，得到宝石的人并没有使先前有关宝石存在的推断变得正当。因此，一个探索者的旅程以无知为起点，但是会以知识为终结。
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第二部分　冥想对象



第十五章　冥想歌雅特瑞曼陀罗






吠檀多的传统和经典把歌雅特瑞曼陀罗（Gayatri）视为所有曼陀罗中最为神圣的。一个曼陀罗是字母或文字的特定组合，隐藏在它里面的是一种神秘的力量，以特定的方式来使用会带来某种效果。每一个曼陀罗都有一个比量（这里用“比量”是否得当？），一个代表的神，以及把它揭示出来的知微者，通过冥想它来获得至上意识。

曼陀罗的使用，为了有效，必须配合正规的法则和实践。那就是说，必须根据它的比量和韵律来念诵或唱颂，同时也要冥想它所代表的神。与曼陀罗的知微者建立一种精神的联系，释放出曼陀罗的内在力量，而这种力量又在探索者心中产生所渴望的意识之转化。

在念诵或唱颂一个曼陀罗的时候，一种代表这个曼陀罗的声音振动从里面产生。比量在这种音振的产生中扮演着一种重要的角色。平稳和持续地念诵会产生出一股振流，让探索者的心意完全与曼陀罗的旋律产生共振。由于可见的宇宙是由振动构成的，念诵是必要的。所谓的固体、液体和气体物质都只不过是由振动凝聚成的不同形式。我们的身体和精神也是能量的振动。

通过持续不断地产生出纯洁与神圣的振动，心意也得到了净化和神性。即使只是机械地念诵或唱颂，或者没有比量和音韵的全部科学知识，也会如此。这好比是一个没有任何化学知识的人，只是在机械地跟随准确的化学公式来提取化合物一样。同样地，一个探索者只是跟随规则和仪式，即使他不懂得它们的意义和象征，也会达到念诵的效果。

曼陀罗所代表的神也被称为择神，无上自我的一个特殊的展示，不仅具有实现的力量，而且也是维护那种实现的必要力量。如果这样的曼陀罗被翻译成其他语言，它们的声音结构会改变，从而也失去了它们的效用。因此，曼陀罗的效用取决于它的声音结构的内在力量。

当这个曼陀罗被一位真理的知者以老师的身份传授给学生的时候，会增添一些额外的力量。在这种情况下，这位老师用自己的力量唤醒了这个曼陀罗潜伏的力量（曼陀罗—采坦尼亚，mantra-chaitanya）。歌雅特瑞曼陀罗是最有力的曼陀罗，是所有曼陀罗的本质。当它被一位有能力的老师传授给探索者的时候，便会获得那种额外的力量。它里面神秘地包含着所有的比量，所有其他曼陀罗的所有知微者，以及它们所代表的神；同时也是那些神的荣耀。通过祈祷这个歌雅特瑞曼陀罗，所有这些都一起被祈祷。念诵这个曼陀罗，也念诵了所有的神圣曼陀罗。冥想它，也冥想了所有的神。

歌雅特瑞曼陀罗的含义

歌雅特瑞曼陀罗出现在《梨俱吠陀》（111.62.10），梵语读法如下：

OM.BHUR BHUAH SWAH；

TATSAVITUR-VARENYAM

BHARGO DEVASYA DHIMAHI；

DHIYO YO NAH PRACHODAYAT.OM.

翻译成汉语是：“唵。我们冥想那无比神圣的光辉，世界——大地、天空和两者间的地方——的创造者。让那神性引导我们的智慧吧。唵。”

歌雅特瑞曼陀罗的意思逐字翻译如下：yo（谁），nah（我们），dhiyo（智慧），prachodayat（直接），tat（那），devasya（光辉或灿烂），savitur（创造者的），varenyam（至上），bhargo（光），dhimahi（冥想），Om.Bhur-bhuvah-swah（唵，大地、天空和两者间的地方）。

Tat这个词相当于savitur，明显是指太阳、天空和可见的光辉，代表至尊神性。神性被形容为savitur，因为他是自明的。他是所有光中之光。所有其他的光，不管是物质的、智慧的，还是精神的，都源于那神圣的光。探索者冥想的是bhargo，或称为神圣的光，因为这是绝对真理之光。相对宇宙里所有事物的实在都源于它。Bhargo这个术语也是指燃烧的意思。那冥想的光不仅仅是一种照明；这是知识之火，完全摧毁了所有的无明与幻觉，通往对至上的直接认识。

根据圣人萨亚纳（Sayana），歌雅特瑞曼陀罗的意思逐字翻译为：savitur（住在众生里的控制者和指引者），devasya（发光体），varenyam（至上），tat和bhargo（那光辉），dhimahi（我们冥想），yo（谁），nah（我们的），dhiyo（智慧），prachodat（直接、充分地激发去［认识真理］）。萨亚纳的整个翻译是：“我们冥想那发光体的无上光辉，住在里面的控制者和众生的指引者。愿他充分地激发我们的智慧［去认识真理］。”

[1]




冥想歌雅特瑞曼陀罗的时候，探索者被要求去直接地把他的注意力放在太阳的光线上。通过这种方法，引导他去冥想那感觉到的光，从内心去觉悟它。没有了它，人无法感觉到太阳的光。在最后阶段，他被要求去冥想太阳的光与他内在的光的同一性——他内在自我的纯意识与宇宙自我遍布一切的纯意识为一体。

歌雅特瑞、萨维特里和沙拉斯瓦提

歌雅特瑞所代表的神是三位女神的形象：歌雅特瑞（Gayatri）、萨维特里（Savitri）和沙拉斯瓦提（Sarasvati）。因此，歌雅特瑞曼陀罗也称为萨维特里曼陀罗或沙拉斯瓦提曼陀罗。作为终极实在的至尊首神，是由歌雅特瑞来表示。而同样的至尊首神，作为众生和所有事物的内在控制者的时候，是被称为萨维特里。通过这个萨维特里曼陀罗，至高者（上帝），所有生命内在的自我，被唤醒了，也受到了崇拜。沙拉斯瓦提代表永恒知识的泉源。吠陀被比喻为一个给予生命之水的湖（saras），而歌雅特瑞，以沙拉斯瓦提为外表，其本质却是吠陀。

歌雅特瑞曼陀罗以唵（Om）开头，也以唵（Om）结束。歌雅特瑞曼陀罗使用唵，在心意的提升中，其效用不能被夸大。吠檀多的传统声称，在口头念诵或心里默念唵的时候，心意的推动力从喉部往上涌到头顶。据说一日一夜的二十四小时里，一个个体灵魂以So'ham，也就是“我是他”的方式来无意识地对唵反复崇拜。这种反复崇拜已被确定为ajapa gayatri，也就是歌雅特瑞的不间断念诵。

歌雅特瑞曼陀罗也是最有效的祷告。一个由文字组成的祷告，其效果只是依赖于它所唤起的思想和感情，而不是依赖于它所产生的声音。作为一种祷告，这个曼陀罗被赋予了无限的神圣，是这个可见宇宙的源头，启发着知识。这是一个灵性启迪的祷告，驱散了无明与幻觉的黑暗。作为物质的光，它使我们能够用视觉器官来看见物质对象；而精神的光却能帮助我们了解思想；灵性的光给予我们认识灵性真理的能力，而这又无法用感觉和心意来感知。

祷告是个体灵魂与无上自我合一的一种企求。一个对象无法长久地与它的源头保持分离。个体灵魂与它的源头，也就是无上自我合一的渴望，称为灵性的渴望，而这种渴望又通过祷告来表达。这种祷告所得的回应总是与我们在祷告中所付出的真诚、诚挚和谦卑相应。不真诚的祷告不会得到回应。同样地，作为一种祷告，歌雅特瑞的每个充满激情的语调都是个体灵魂向它真正的生命之源、遍布一切的无上自我的呼唤，这样的呼唤不会得不到回应。因此，歌雅特瑞把祷告的力量和曼陀罗的力量综合到它里面去，是一种双重的神圣，也是唤醒和揭开我们灵性意识的有效工具。

歌雅特瑞曼陀罗的比量

吠檀多圣典以不同的方式来赞美歌雅特瑞。在《薄伽梵歌》中，室利•克里希那说：“在所有诗歌中，我是歌雅特瑞。”

[2]


 （这里“歌雅特瑞”这个词是指二十四个音节的吠陀诗歌，同时也是每位婆罗门在每日规范奉献的时候念诵的歌雅特瑞诗句。）在《唱赞奥义书》里标题为“冥想歌雅特瑞”的章节上说：“不管存在什么，歌雅特瑞便是一切。语言是真正的歌雅特瑞，因为语言产生（gaya-ti）和保护（traya-te）一切，不管存在是什么。”

[3]




那就是说，歌雅特瑞的比量，包含了出现在所有其他比量中的最少量的字母，因此它是所有比量中最重要的。没有了名字就无法构想出对象。因此，名字跟语言一样，是所有一切。所以，歌雅特瑞跟语言彼此间并无差异。它们在语源上也是相同的。语言产生了对象，也就是说，给它一个名字。它也通过指出其对象的名字来保持其他对象免受恐惧；劝诫它们放弃恐惧。因为语言与歌雅特瑞为一体，所以它能够发挥两种作用。另外，《唱赞奥义书》上说：

歌雅特瑞也是地球；因为存在于世上的一切都憩息在这片大地上，无一能够超越。在人体里，歌雅特瑞也是身体，并无超出此界限。在人体里，身体又是人体里的心；因为生命之气存在于它里面，并无超出此界限。

[4]




诗句中“生命之气”这个词，既是指五种生命的气息，也是指感觉器官。它也是bhutas，或者是元素的意思。歌雅特瑞与身体彼此间并无分别，因为身体就像歌雅特瑞一样，也包括了生命之气，或者是元素。再者：

歌雅特瑞有四条腿，是六部分。也跟《梨俱吠陀》的诗句所说的一样：“这是它［也就是，通过歌雅特瑞的象征而得知的梵］的伟大。比它更伟大的是原人［梵］。它的其中一条腿覆盖着所有生命；其余三条不朽的腿在天堂上［也就是，在它本身里面］。”
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《唱赞奥义书》的这句诗中提到的“四条腿”是指歌雅特瑞比量的四部分，每部分包括有六个字母或音节。歌雅特瑞，与所有生命为一体，再加上语言、身体、心和大地，还有生命之气，称为“六部分”。“原人”这个词是指纯洁的梵，遍布在所有事物里面，或者是藏在身体里。歌雅特瑞梵的其中一条腿覆盖着这个宇宙；这是它的伟大。“不朽”一词在这里是不变的意思。其余三条腿在天堂里，是指纯洁的梵比歌雅特瑞更伟大。真正来说，梵根本没有被分成各个部分。它是不变和不朽的。“它的一部分变成了宇宙”这种想法是摩耶（maya），即幻觉。这里的“天堂”指的是梵的荣耀。

下一句解释说，通过冥想歌雅特瑞的乌帕蒂（upadhi）而来的梵，跟住在心里的梵是一样的：

因此，被形容为［不朽、三条腿在天上、歌雅特瑞］的梵同样也是［物理上］的空间（akasa），或者是人体外的空间。人体外的空间也与人体内的空间一样。人体内的空间与心内的空间一样。心内的空间无处不在［不仅是局限于心］和永恒不变［不屈从于变化，所以是不朽］。认识到这一点的人，可得到全部永恒不变的财富。
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梵知的直接结果在经文里已有所述。在位于身体内的时候，直接和重要的结果就是解脱。

歌雅特瑞曼陀罗以宇宙原音唵开始，视唵与歌雅特瑞的本质相同。它也以唵为结束，因为唵是整个歌雅特瑞曼陀罗的高潮。英国的印度哲学学者约翰•伍德夫爵士（Sir John Woodroffe），在他的书《字母的花环》（The Garland of Letters）里这样描述歌雅特瑞曼陀罗的意义和特征：

此曼陀罗以宇宙原音（pranava）或唵（Om）开始和结束。这里首先是指世界源头所表现出来的三个不同面。那是一个源头（摩诃萨克蒂，Mahashakti），是宇宙的自我，它本身包含了这个宇宙，接下来的冥想是处理与它的关系。在这里，源头和它的外表都是观想的对象。唵声的源头（Nadabindu）表明，世界力量的因果状态，先于由字母“A”、“U”、“M”所代表的三种不同状态而存在，并且融入唵里面。这三个字母是代表它的运转，可被一切生命觉察到。因为第一和第二个字母是指摩诃萨克蒂当前的活动，同时也指它过去和将来的活动，是一种根本的生命潜力。“M”或楼陀罗（Rudra），正如看得见的化学反应一样，破坏了物质的组合。这是形象的分解。“A”（梵天）是创造的力量，它因它永不停息的分子活动而不断更新，因此在生命形象走向毁灭（像“M”那样）的持续不断过程中，拯救有组织的生命。“U”（毗湿奴）是维系的力量，使物质稳定，只是能量的一种相对稳定状态。物质从它那里出现，成形，最后消解。维系者毗湿奴，穿越空间和时间，看管着一切显现的能量，是理论上说的能量守恒定律。摩诃萨克蒂，在她的完美意识（Chidrupini）里面，是意志、知识和行动三种力量，表现出来就是形象的创造、维系和毁灭。接下来的，跟所有其他的一样，都包含在唵里面。但是，它的其中一些含义却在歌雅特瑞曼陀罗的其余部分发展起来。唵被视为一种声音（Dhvani），近似于紧靠着宇宙物质源头（原质，Prakriti）的首个无分别运动的本名（Samanya-Spanda）。原始的“声音”或振动是梵—萨克蒂的原始功能。然后紧接着的是三界（Vyahritis）——布鲁尔（地界，Blur）、布瓦尔（天界，Bhuvah）、斯瓦（尘世，Svah），形象地表示了Lokshana，也就是说，代表了所有的十四界（Lokas）。尽管我们所处的这个世界（Vyavaharika）只能关注头三界，可是布鲁尔（Blur）是代表尘世本身以及下面七界；布瓦尔（Bhuvah）是代表布瓦尔本身；斯瓦（Svah）是代表斯瓦本身，以及从斯瓦起一直到萨雅（Satya）的上界（天堂）。界是代表意识的状态。布尔界（Bhurloka），或者尘世（地球），是正常的体验状态。在它以上的天界是超常意识状态，在它以下的地界是异常体验状态。客观地讲，一个人从最高的界下降到最低的界，然后是地狱界，物质会变得越来越密集。正如物质的面纱或厚或薄一样，意识的状态也各不相同。从地球算起，包括地球在内的头五界，最明显是感觉到物质的五种状态；第六界是心意；第七界是物质和心意的因果身。地球和地球以下的界是粗糙体，从布瓦尔（Bhuvah）到塔帕（Tapah）的界是精微体，萨雅（Satya）是歌雅特瑞提到的原人的因果身，在日轮（Aditymandala）里受到崇拜。三界（Vyahritis）表明，唵所代表的伟大自我遍布在宇宙的所有区域。
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歌雅特瑞和它的各个部分

歌雅特瑞曼陀罗有三个部分。第一部分是“唵，大地、天空和两者间的地方”；第二部分是“我们冥想那无比神圣的光辉，世界的创造者”；第三部分是“让那神性引导我们的智慧吧”。探索者在唱颂歌雅特瑞的时候，它的第一部分唤起了他的内在力量，帮助他去让内在自我与无上自我，遍布一切的纯意识相协调。第二部分用强烈的渴求来刺激他的心去与遍布一切的纯意识接触。第三部分带来了内在自我对无上自我的完全臣服。每一个个体灵魂，是遍布一切的无上自我的焦点，以一种潜在的方式，包含在它自身里面。所有的力量都在无上自我里充分地显现。

《大林间奥义书》说，冥想梵以歌雅特瑞为条件，或者使用歌雅特瑞作为梵的象征。歌雅特瑞比量（meter）是所有比量中的主要部分，歌雅特瑞曼陀罗也保护唱颂者的器官。歌雅特瑞曼陀罗被认为与生命之气相一致，因为生命之气是通过治愈创伤来保护身体的。作为生命之气的歌雅特瑞，是宇宙的支柱。在宇宙中，所有生命、所有的吠陀和仪轨以及它们的果报，都是统一的。

另外，还有另一个重要的理由去冥想歌雅特瑞曼陀罗。根据印度社会的种姓制度，一个婆罗门规定要学习吠陀，履行吠陀仪轨以及追求自我知识。但是，一位婆罗门在他刚生下来的时候，是被看成是首陀罗（低种姓的人）的，只是在他系上圣线的时候，才被认为有了第二次出生，成为一位真正的婆罗门。因此，他也被称为是再生族（dvija）。在他第二次出生的时候，他要学习神圣的歌雅特瑞曼陀罗，从此就要有规则地唱颂。

《大林间奥义书》把歌雅特瑞描述为是由三个平面世界、三吠陀（梨俱、夜柔和娑摩），以及生命之气的三种形式（prana，命根气；aprana，下行气；vyana，遍行气）。歌雅特瑞，只是由文字组成，有三条腿。第四条腿是精微的，在太阳里。歌雅特瑞的知者变得与歌雅特瑞本身相一致，他的嘴里有了火，烧毁了所有的罪。正如火把所有放进去的燃料烧尽一样，一位歌雅特瑞的知者，即使犯了很多的罪，都会把它们全烧光，从而变得纯洁，战胜了衰老和死亡。

《大林间奥义书》这样描述歌雅特瑞的三条腿：

Bhumi（大地）、Antariksh（天空）和Dyaus（天堂）组成了八个音节，而歌雅特瑞的第一条腿由八个音节组成，所以这三个世界是由歌雅特瑞的第一条腿组成的。无论是谁，只要懂得歌雅特瑞［第一条腿］的含义，便可在三个世界里赢得一切。

Richah（梨俱）、Yajumshi（夜柔）和Samani（娑摩）［这三个词是三吠陀名字的复数形式］形成了八个音节，歌雅特瑞的第二条腿是由八个音节组成，所以这［三部］吠陀组成了歌雅特瑞的第二条腿。因此，无论谁，只要懂得歌雅特瑞的第二条腿，便被认为是赢得了与三吠陀同样多的知识财富。

Prana（命根气），apana（下行气）和vyana（遍行气）组成了八个音节，而歌雅特瑞的第三条腿又构成了八个音节，所以这［三种］生命之气的形式构成了歌雅特瑞的第三条腿。无论谁，只要懂得了歌雅特瑞的第三条腿，便可在宇宙里赢得所有的生命。

现在，它的图利亚（Turiya），［显然］可见（darsata）和超尘脱俗（paroraja）的腿是这——在远处发光的太阳。第四条腿就称为图利亚，他（存在于太阳轨道里）［显然］是可见的（darsata），因为他同样也被［瑜伽士］所看见。他超尘脱俗（paroraja），因为它独自地照耀着整个宇宙，如同至高无上的君主一般。因此，明白歌雅特瑞曼陀罗第四条腿的人也会照射出光彩和荣耀。

歌雅特瑞坐落在第四条，也是［显然］可见和超尘脱俗的腿上。此外，它还坐落在真理上。眼睛是真理，因为眼睛事实上是真理。因此，时至今日，如果两人在争论，其中一人说：“我看见了它。”而另一人说：“我听见了它。”我们应该相信那个说“我看见了它”的人。

那真理停落在力量上。生命之气是力量。因此，真理停落在生命之气上。他们因此说力量比真理更加强而有力。

因而，歌雅特瑞是以身体里的生命之气为基础的。歌雅特瑞保护着加雅（gayas），而器官便是加雅；因此歌雅特瑞是保护（tatre）器官。因为它保护器官，所以被称为歌雅特瑞。老师与学生沟通用的萨维特里［诗句］，也是这个，别无其他。老师把它传授给学生，拯救了该学生的器官。
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曼陀罗的神圣之母

尽管歌雅特瑞既是梵的一位指示者，同时也是与遍布一切的无上自我，作为自我而住在所有生命里面的梵并无分别，可是吠檀多传统却把它视为代表神的母性，通过她的恩典，探索者获得自我知识。关于这种母性，伍德夫这样说道：

人总会走向神人同形同性化。在西方，他会称造物主为父亲。而在东方，人们易于崇拜至高存在的本体，并且性力派信徒称它为母亲，因为这种力量酝酿在子宫里，是意识产生了、孕育了宇宙。小孩子接受的第一个曼陀罗是妈（Ma）或Mother（母亲），因为那是它的第一个声音，而Mother（母亲）是临死前从嘴唇边发出的最后一个声音。敬拜自然之母也是敬拜万物之母，敬拜母亲的人无论在生时还是在死时都喝到了母亲的乳水，也到她那里去。再者，梵母性化的一面也在这个世界里独一无二地完全显现。在她本身（Svarupa）里的她无法被心意或感觉所知晓。一部《坦陀罗》说：“男人知道女人的心吗？只有湿婆才知道女瑜伽士的心。”
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 这颗宇宙的心的收缩与扩张都是无数个世界的诞生与回归。婆罗门称这个过程为宇宙的进化（入世，Pravritti）和宇宙的退化（出世，Nivritt），道教称它为阳和阴。相对于人的知识而言，至高无上的力量就称为存在、知识和喜乐。原始的力量，或者说太初之母（Adya Shakti）不可思议，超越了所显现的人性，因为后者是一种局限的体验，受制于心意和物质。尽管跟我们所理解的术语一样，它本身不是一个人，却在世界上的所有个体事物（Vyashti）中不断地被拟人化。作为所有这样一种人性的集合体（Samashti），它也是一个人（位格）。当它代表无限的时候，包括了所有在它里面的人类和其他的体验。它里面的这种力量（摩诃萨克蒂，Mahashakti）超越了在黑暗（如人们所想的那样）中的心意和感官，那是摩诃卡利（Mahakali）的身体，它的外观是可看得到的。这样一种外观，指的是一种根本的生命潜力，宛如整个一系列生命的线索（Sutratma），形成了一条生命的连线，是印度一元论哲学原理的基础。没有事物有一个绝对的开始和终结。所有一切都是变化的。因此，生与死都是模式。每一个存在物都宛如是系在一根无限长的绳子上的结，那个结是系在出生上，在死亡时解开。有些事物不会无中生有，也有些事物不会化作虚无。一个绝对的开头或结尾是无法想象的。尤其是宇宙的形成和终结。诞生、成长和死亡是宇宙的变化方式，支配着“从一片草坪到梵天本身”的所有有机生命。神永远是无限的，但是受到知道它活动的感觉器官所限，它会表现为有限的作用及其结果，也表现为不连续性。整个实在从来不会出现在意识里，只有在特别注意的那一刹那间才出现，因此会表现为局部性和时间的相继性。然而，有一条无限的生命连线是从那根本的生命潜力里，伸展到它作为物质外壳的实体上。相对于整个宇宙的作用而言，这只不过是由物质的作用而产生的一种无限性的局部结果。因为以太（Akasha）比物质更具连续性，而物质只不过是中心能量的外壳。以太是连续的，遍布一切，据说比有重量的粗糙物质密集一千倍。因此，可见的尘世（地球，earth）都只不过是由实质（湿婆，Shiva）的生命力（萨克蒂，Shakti）在不可见的不断运动中演化出来的一个微点，但它的本质（Svarupa）却不受遍布所有空间的神圣物质（Divine Substance）所影响。因此，没有一种事物是真正地独立于另一种事物而存在的，但是一切事物都是同一种力量的不同变化。由于那种力量是它自己的生命力，它的产生，更准确地说是它的变化，正是那。
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把神视为母亲来崇拜是坦陀罗的一个典型特征，坦陀罗是一种其起源要追溯到吠陀的宗教哲学体系。坦陀罗极大地影响了吠檀多的灵性修习。根据吠檀多，最终真理是梵，它是无分别、无限的纯意识。任何感觉到的分别性都是幻象。另一方面，坦陀罗主张：梵，最终的真理，不仅是无活动、无运动和无分别的纯意识。它是湿婆—萨克蒂。作为湿婆，它是无活动、无运动的纯意识；作为萨克蒂，它在不断地运动。坦陀罗把这种萨克蒂的外貌形容为母亲。湿婆和萨克蒂，梵和它的力量，并无分别。两者都永远地联结着，就像一个词跟它的含义一样。一个无法跟另一个分离。没有了一个，另一个也不会变得完整。
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用室利•罗摩克里希那的话说：

梵和萨克蒂同一，像火和它燃烧的能量一样。我们谈到火的时候，自然地也会指它燃烧的能量。此外，火的燃烧能量也暗指火本身。如果你接受其中之一，那么也必须接受另一个。
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无属性也是有属性。梵也是萨克蒂。当观想他为无活动的时候，他就称为梵；当观想他为创造、维系和毁灭的时候，他就称为原始的能量，卡利。

[13]




至高的神圣力量（能量），在表现为静止的时候，是无名、无形、无活动和不可见的。另外，同样的力量，当它产生出各种形象和变成动力的时候，就会呈现出数不清的形象，遍布整个宇宙。例如，发电机或电池里的电，处于不可见形式的时候，是无活动、不移动和无形的。但是，同样的电，成为了动力，以光、运动、热、冷和声音等形式出现的时候，是可以通过感觉器官来感知的。至高的神性能量的这种显现和非显现过程，被形容为是梵持续不断地吐气和吸气。

正如我们在第14章看到的一样，神圣力量的这种动力表现为三种形式，用A、U、M三个字母来表示：创造（A）、维系（U）和分解（M）。无分别的绝对真理分化成意志（ichchha）、知识（jnana）和行动（kriya）。这三种外观也被称为梵天、毗湿奴和楼陀罗（湿婆）。神圣力量的这三种表现在不断地运转。粗糙的宇宙是从它不可见的状态中产生，经过了相当长的一段时间后，又化作无形。作为梵天，神圣力量会从不可见的物质中创造和再创造出元素；作为楼陀罗，它在不断地毁灭已创造的物质；作为毗湿奴，它会使创造与毁灭两种力量保持平衡，从而使宇宙维持相当长的一段时间。所有的被造物都只是拥有相对的稳定性。物质本身也只是能量的一种相对稳定形式，注定要回归到它的原始状态。

一段出自《女神颂》（Devi Mahatmyam）的诗节，是在崇拜由歌雅特瑞所代表的终极实在的母性力量的时候念诵，内容如下：

您是萨瓦哈［劝解提婆或天神的曼陀罗，为了祭祀他们而把祭品倒入火里的时候念诵］和萨瓦达［劝解祖先（manes或pitris）的曼陀罗，拜祭逝去的祖先时念诵］。您是真正的维萨卡拉［象征雅吉纳（yajna），吠陀献祭］和萨瓦拉［女神，本身是献祭，通过履行献祭而进入天堂作为回报］的具体表现。您是甘露［萨哈，天神们的食物，象征永生］。噢，永恒和不朽的独一者，您是三重含义的曼陀罗的具体表现［奥姆卡拉（Omkara），由A、U和M三个字母组成］。您虽然是永恒，却只有半马特拉（matra）。
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 真正地说，您无法被专门地念出来。您是萨维特里（Savitri）［出现在《梨俱吠陀》的著名的萨维特里诗句，也是至高无上的众天神之母］。
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斯瓦米•维韦卡南达在他云游的日子里，曾经提过与上述文献相关的灵性异象。对这种异象的阐述，正如在他的传记里所记载的一样：

一次，他（斯瓦米•维韦卡南达）看到了一个奇怪的景象。他看到一位印度老人正站在印度河的河岸上，唱着梨俱，或者吠陀诗句，是用一种与今天的习惯语调截然不同的方式来唱诵。他听到的一段是：“噢，来吧，您是光辉灿烂的独一者，您是祝福的施予者，您是梵在三个字母里的象征；向您，歌雅特瑞，吠陀曼陀罗之母致敬。您是由梵而来。”这位斯瓦米相信，通过这个异象，他记起了最早期雅利安人的音乐韵律。他在商羯罗的诗里面也发现了不可思议的相似性。这样一种异象，表明这位斯瓦米身体内的瑜伽力量在非凡地发展。
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歌雅特瑞所代表的神有三种形式：歌雅特瑞是早晨，萨维特里是中午，沙拉斯瓦提是晚上。歌雅特瑞的意思是“保护唱诵者免受各种罪的侵害。”取名为萨维特里，是因为它代表萨维塔（Savitar），或者是太阳的轨迹，照亮了被造物。它叫沙拉斯瓦提，是由于在这种形象下，它以语言的方式描绘了这个世界。正所所指的那样，歌雅特瑞的这三种形式也被称为梵天、毗湿奴和楼陀罗（湿婆）。圣典更进一步地描述了歌雅特瑞的形象：阿耆尼（Agni）或火，是它的嘴巴；最初诞生的梵天，是头；毗湿奴是心；楼陀罗（湿婆）是导致宇宙最后消亡的一小撮毛发或火焰；地是根源；风是呼吸。美丽的色泽代表至高无上的纯洁。它与梵并无分别。歌雅特瑞有三条腿，每个都由八个音节组成；还有由歌雅特瑞所代表的六鞘，是吠陀的辅助，保护着吠陀；五个头是由四吠陀和被称为“第五部吠陀”的《往世书》组成。

调息实践中的歌雅特瑞曼陀罗

根据摩奴，应该在实践调息的时候念诵歌雅特瑞曼陀罗。歌雅特瑞的形象正如《摩诃那罗延那奥义书》提到的那样：

唵大地，唵天空，唵天堂，唵中间地带，唵出生之地，唵受祝福的官邸，唵真理的居所。唵，让我们冥想神圣的创造者那可敬的光，加快我们的领悟。唵，他是水、光、气味和神的食物，也是三界。代表原音的他是所有这一切。
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在这种形式下，歌雅特瑞有四部分：（1）宇宙原音唵；（2）音节（vyabritis），表示存在的七个区域或平面；（3）歌雅特瑞固有的组成部分；（4）歌雅特瑞的总结部分（Gayatri Sirah）。

第一部分：宇宙原音唵

第一部分，宇宙原音唵，是整个歌雅特瑞的精华，包括了它本身和其他三部分。歌雅特瑞曼陀罗的其余部分，是对每部分曼陀罗一开始的时候都要念的Om的含义进行阐述。唵（心轮），作为宇宙原始的声音，在宇宙中持续不断。处于专注的某个发展阶段的求道者可以听见这种从自己身体里发出的声音。这种由念诵Om这个词而产生的清晰发音是这种永恒的原始声音的声学表现。当正确念诵的时候，Om或Aum的声音是由肚脐发出，伴随着的是深深的滚动和持续的声音，在第三个字母，M，发声的时候，结束于鼻孔的上部分。

第二部分：音节（Vyahritis）或存在的平面

七个音节代表七个世界。

它们中的头三个称为主音节（Mahavyahritis）。它们中的每一个都加上了宇宙原音（Pranava），指出了每一个音节也是独立地代表着至上意识。七个音节过后，紧跟着的是由另一个宇宙原音开头的歌雅特瑞曼陀罗，又一次暗示了唯一被歌雅特瑞曼陀罗表示的至上意识。这是连续的歌雅特瑞曼陀罗，固有地以宇宙原音唵来开始和结束。歌雅特瑞曼陀罗来到中间阶段的时候，是基本的要素，其余部分是辅助性的。
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音节象征由唵所代表的无上自我，遍布宇宙的所有地方，既在高处，也在低处。在冥想歌雅特瑞的时候，求道者的心意由意识的最低层面相继地提升到每个较高的层面。

在现世存在的层面里面，向我们显现出来的事物是客观性的，与梵知者分离，并且独立于感知者而存在。随着求道者的反省和分辨，他发现客观世界并不是真正地独立存在，而是更多地依赖于感知者，主体的意识而存在。他得到了一副新景象，达到了第二阶段较高的意识状态。在意识状态更高的第三阶段，他发现除非心意直接地指向自我，否则感觉器官无法感知到客体是与它们（主体）联结在一起。到了这里，自我，在真正的求道者看来，似乎是受制于身体和受限于意识。到了更高意识的第四阶段，他认识到意识并不受任何制约。它只是看起来是有限的，就像无限的天空看上去装在瓶子里一样。在更高意识的第五阶段，他认识到自我在所有的存在状态里面都照亮着见证者的意识——清醒、做梦和深眠。到了更高的第六阶段，他感觉到无上自我是唯一的真实，外面的宇宙是它的动态表现。这好像是不管在静止不动的时候，还是在波涛汹涌的时候，看到的都是同样的海水一样。

当他到达更高的第七阶段，会感觉到无数个多元性的世界都融入了它的源头——无上自我里面。他内在意识的发展，从最初的第一个平面提升到第七个平面，以到达伟大的源头——无上自我为顶点，而歌雅特瑞曼陀罗就对那自我奉上了敬意。

第三和第四部分

歌雅特瑞曼陀罗的第三部分是歌雅特瑞曼陀罗的固有组成部分：Om，tat savitur varenyam bhargo devasya dhimahi；dhiyo yo nah prachodayat（唵。我们冥想那无比神圣的光辉；让那神圣引导我们的智慧吧）。这一部分的曼陀罗把无上自我描述为萨维塔，宇宙的设计者。我们通过感官而感觉到的一切都只不过是同一种无上自我，外表却显现为某些与我们分离的事物。自我是观看者，也是被观看的对象。所有一切都是它的不同形象，与它融洽地并存，反射出它的光辉。

曼陀罗的第四部分称为歌雅特瑞的总结：Om apo jyoti raso'mritam brahma bhur bhuvah svah Om（唵是水、光、本质、不朽、实在；唵是大地、天空和天界）。第四部分是第三部分的自然总结。求道者现在感知到无上自我无处不在，也在每一件事物里面。所有一切都源于无上自我，经过一段长时间后，又回归于它。

当一个在练习调息，把他的思想专注在这个曼陀罗上的时候，潜伏的灵性趋向从他的生命深处被唤醒，他也变得适合于与至上本体产生关联，最终他意识到了那灵性的目标。
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意识到歌雅特瑞曼陀罗所代表的伟大自我更胜于智力上的理解。它是一种直接的体验，是一种强烈的体验，经受过理性和情感的考验。这样一种直接体验是如此深刻和有力，永远地改变了体验者。要得到这种体验，就需要通过祷告、敬拜、冥想和苦行来使心意净化。伟大的自我，是纯粹的真理，从来不会被一个缺乏纯洁的人得到。

歌雅特瑞是在履行仪轨、崇拜、火祭、调息和冥想的时候念诵。在每种情况下，都应该以完整的形式来念诵它。首先，探索者要念诵七个音节，每一个的前面都要加上唵。念完七个音节后，他要念诵歌雅特瑞曼陀罗本身，在开始的时候也要加上唵。接着，他要念诵歌雅特瑞的总结部分，以唵开始，也以唵结束。当一位探索者把他的心意集中在歌雅特瑞曼陀罗的时候，他生命深处潜在的灵性趋向被唤醒了，而他却能够与无上自我——所有生命和事物的自我沟通。

歌雅特瑞曼陀罗的冥想阶段

歌雅特瑞仪轨的冥想有四个阶段：身体、心意和环境的象征性净化；心中呼唤歌雅特瑞；念诵歌雅特瑞曼陀罗，同时又冥想它的形象和含义；总结性的祷告。

身体、心意和环境的象征性净化

探索者从内心里呼唤（由歌雅特瑞所代表的）无上自我，从而净化他自己和周围的环境。他想象自己内在的自我逐渐地上升到越来越高的意识状态，最后与他头顶上的无上自我连成一体。随着意识的提升，内在的所有不洁都在燃烧。此后，他向发光的太阳祷告。太阳的光被看成是无上自我之光的焦点。通过象征性的净化，探索者把所有无关的思想驱除，也就是说，是在自己的周围筑起了一道保护的城墙。

心中呼唤歌雅特瑞

在象征性的净化过后和冥想前的一段时间里，探索者把歌雅特瑞视为宇宙的神圣母亲，祈求她来看望他，用至尊梵的知识来取悦他。那是所有崇拜、冥想和苦行的最终目的。这种祷告，正如《摩诃那罗衍那奥义书》提到的那样：

愿那恩惠的施予者，神圣的歌雅特瑞，［为了向我们指示］吠檀多指定的不灭之梵，而来到我们身边。愿歌雅特瑞，比量之母，用刚才提到的至尊梵来取悦我们。

您是所有字母的源头，您是伟大的神性，您是黎明中的冥想对象，您是沙拉斯瓦提，让您的奉献者从日夜所犯的罪中得到释放。

歌雅特瑞，您是力量的本质。您是忍耐和臣服的力量。您是身体的承受力。您是壮丽的光辉。您是众神和他们的名字的居所。您是无感觉的宇宙。您是生命的整个过程和众生之主。您是每种活生生的事物。您是生命的整个过程。您为我们征服了所有的敌意。您是宇宙原音所代表的真理。我［在心中］呼唤歌雅特瑞。我呼唤萨维特里，我呼唤沙拉斯瓦提。我呼唤比量，仙人［和众神］。我呼唤［众神的］光辉。歌雅特瑞的比量是歌雅特瑞。仙人的比量是维瓦密特拉（Visvamitra）。神的比量是萨维塔。火代表嘴；四面的梵天是头；毗湿奴是心；楼陀罗（湿婆）是头顶上的毛发；大地是源头；生命之气是命根气、下行气、遍行气、上行气、平行气。歌雅特瑞是色泽美丽，也与数论哲学家所证悟的超灵（Paramatman）是同一家族。神圣的歌雅特瑞［用一个公式来进一步解释］有二十四个音节，组成了三条腿、六个鞘以及五个头。它在奥义书传承（Upanayana）或启迪进入吠陀学习的时候使用。
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以下是另一个呼唤女神的歌雅特瑞祷告：

唵，女神，您带着宏恩而来。歌雅特瑞，比量（metre）之母，您是三个音节，您是梵的开启者，您是吠陀的源头，向您致敬。
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念诵歌雅特瑞曼陀罗，同时冥想它的形象和含义

探索者现在开始念诵歌雅特瑞和冥想它的含义。冥想歌雅特瑞需在每天的三个时间进行——早上、中午和晚上。为了对应于这三个时间，歌雅特瑞所代表的神也被圣典描述为拥有三种形象。早上的歌雅特瑞形象像上升的太阳般地发出红光，小鹿躲在她的裙子下，她的手上持有一本书和一串念珠；她是梵的力量，星星还在闪烁的时候就冥想她。中午的形象像天空一样蓝；她有四臂——持有海螺、神碟、神锤和莲花——坐在太阳的轨道上。晚上的形象是雪白，在白色的外衣下，是一头代表神性力量的公牛；她有三只眼睛，手上持有恩惠、绳索、长矛和鼓。探索者在念诵歌雅特瑞曼陀罗，同时冥想该曼陀罗含义的时候，会在自己心里看到与一天不同时间相应的歌雅特瑞形象。

冥想歌雅特瑞可分为三个阶段进行。开始是冥想歌雅特瑞的形象（rupa）。到了第二阶段，冥想形象变成了冥想歌雅特瑞的神圣品质和荣耀（gunas）。在第三和最后阶段，是冥想svarupa，也就是歌雅特瑞的真正本性，是无上自我，是纯意识。

探索者在他的冥想中，随着内在意识的向上运动，最后他的个我（私我）—意识与宇宙自我—意识，也就是无上自我首个创造的展示——联结成一体。这种个我（私我）—意识只不过是宇宙我—意识的一种特殊投射。但是，除非求道者能够从粗糙和精微的物质束缚中解脱出来，否则无法达到这种宇宙我—意识。它需要主体的一种专注性的穿透，经历了粗糙和精微的物质层面，达到了纯意识的境界，那里所有的形象都只不过是自我的宣称。

这种纯意识是吠檀多所说的伟大自我，奥义书称之为梵。它穿透一切，把每样事物都连成一体，让它们各自都有自己独立的存在，又把它们全都加进自己的存在里面（svarupa）。这种伟大的自我又被称为绝对的存在—知识—喜乐。小宇宙（个体）是大宇宙（整体）的有限形式。除非感知到它是梵，否则不是真正知道一样东西。由于梵，绝对意识的作用，活着的生命也出现了意识。由于梵的绝对存在，宇宙看上去也存在。此外，梵也是绝对的喜乐。这种喜乐本身也表现为纯洁的爱。本质上说，爱是对与梵，也就是遍布一切的自我合一的一种渴求。通过认识至高无上的梵，无限的伟大自我，求道者会在他有限的存在里达到至高的圆满。

总结性的祷告

求道者会以一个祷告来总结他的冥想。通过这样的祷告，他把他所有的思想、语言和行动都献给了梵——无上自我。


注释
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 Brihadaranyaka Upanishad 5.14.1-4，in The Upanishads，vol.3，pp.339-341.


[9]
 Yoginihridaya Tantra.


[10]
 Woodroffe，The Garland of Letters，pp.214-217.


[11]
 Woodroffe，The Upanishad of Letters，pp.214-217.


[12]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.108.


[13]
 Ibid.，107.


[14]
 一个时间单位就称为一马特拉。一眨眼的工夫相当于一马特拉的长度。一次正常呼吸所用的时间被认为是一马特拉。单音节词唵（Om）的发音需要的时间也被认为是一马特拉。（Swami Sivananda，The Science of Pranayama ［Sivanandanagar，Tehri-Garhwal：Divine Life Society，1971］ p.36）。


[15]
 Devi Mahatmyam 1.72-74.See Swami Jagadisvarananda（trans.），The Devi-Mahatmyam（Madras：Sri Ramakrishna Math，1955），pp.15-16.


[16]
 The Life of Swami Vivekananda，p.256.


[17]
 Mahanarayana Upanishad 35.2，in Swami Vimalananda（trans.），Mahanarayanopanishad，p.215.


[18]
 Mahanarayana Upanishad，commentary on 35.2，p.215.


[19]
 Mahanarayana Upanishad，commentary on 35.2，p.215.
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第二部分　冥想对象



第十六章　冥想伟大的吠陀圣言






灵性求道者可以选择其中一句圣句，也就是伟大的吠陀圣言，作为冥想的对象，每一句圣句（mahavakya）都是一个精炼的句子，阐述了奥义书教导的真正本质。圣句总共有四句：

Prajnanam Brahma：意识是梵。

Aham Brahmasmi：我是梵。

Ayam Atma Brahma：这个阿特曼是梵。

Tat Tvam Asi：你是那。

Prajnanam Brahma：意识是梵

首句圣句是出现在属于《梨俱吠陀》的《爱列多雅奥义书》里。它指出了终极实在的真实本性：梵是所有形式的可见意识中的超意识。因此，它是光中之光。诗句如是说：

他是［限定的］梵，他是因陀罗，他是众生之主；他是所有的神；他是五大元素——地、风、空［以太］、水和光；他是所有的小生物和［与它们］混合在一起的其他生物；他是［活动与非活动］的根源——卵生、湿生、胎生和化生；他是马、牛、人和大象——不管是在世上呼吸，还是用腿走动，或者是在空中飞翔，或者是静止不动，所有一切皆受意识（Prajnanam）指引，由意识所支配。［宇宙的］基础是意识，意识即是梵。

[1]




在诗句中，至上意识的意义如下：

梵，或无属性的纯精神——无染、平静、自足、非二元和超验性——当受到名和色限制的时候，便成为无所不知的主（自在天），宇宙显现的源头。所有被创造出来的生命都在那里享有它们的欢乐。作为一切生命的内在控制者，它称为大我（Antaryamin）。它与宇宙的智慧，可触知宇宙的种子相连，被称为金胎（Hiranyagarbha）；它由宇宙的金卵所生，受到所有形体的限制，被称为Virat；它与火、语言等等相连，成为了提婆（devas，天神）。因此，梵与不同的形体相连的时候，是被冠以不同的名字和形象，从造物主梵天到昆虫不等。那唯一的存在，超越了所有的限制，被不同的思想家根据他们头脑所构想的，以不同的方式来给予描述。

[2]




在《大林间奥义书》的加纳克国王与祭皮衣仙（Yajnavalkya）的对话中，祭皮衣仙指出梵是自明和永恒的。但是，由于要突显无上自我的光，世界会显得黑暗。太阳、月亮和恒星，以及银河——由于无上自我之光，所有一切都在闪烁。此外，这种光依然在人类存在的所有三种状态里不断地闪耀——清醒、做梦和深眠。

“祭皮衣仙，什么会充当人类的光？”

“国王陛下，是太阳的光，”祭皮衣仙说，“因为有了太阳的光，他休息、出外、工作和回家。”

“正是如此，祭皮衣仙。祭皮衣仙，太阳下山了，什么会充当人类的光？”

“月亮是人类的光，因为有了月亮的光，他休息、出外、工作和回家。”

“正是如此，祭皮衣仙。太阳和月亮都下山了，祭皮衣仙，什么会充当人类的光？”

“语言（声音）是他的光。有了语言作为他的光，他休息、出外、工作和回家。因此，陛下，一个人连自己的手也看不见的时候，只要有声音发出，还可以走到那里去。”

“正是如此，祭皮衣仙。太阳下山了，月亮下山了，火熄灭了，声音也停止了，什么会充当人类的光？”

“事实上，自我是他的光。有了自我做他的光，他休息、出外、工作和回家。”

[3]




商羯罗进一步解释：

在清醒状态下，人是靠太阳、月亮等光的帮助来活动。没有了光，身体和感官无法发挥它们的作用。这种光在他的身体之外，是不同部分的组合。但是，当一个人处于做梦和睡眠中的时候，什么会充当他的光？没有了光，人无法看到梦的对象。一个人在梦中也见到了朋友，与他们在一起，去了不同的地方——一切都是某种光的帮助。此外，一个人从深眠中醒来，记起自己睡得很香，除此之外就一无所知；这表现了某些光也作用于深眠中。因此，加纳卡（Janaka）问：太阳、月亮等不再帮助一个人的时候，也就是说，当一个人入睡的时候，什么是他的光呢？祭皮衣仙回答说自我（阿特曼）是那种光，在所有活动中帮助他，不管他是清醒还是做梦，或者是体验着深眠状态。自我不同于身体和器官，它的光照亮了所有一切，就像太阳、月亮等外面的光一样；但是自我本身并不被其他任何的光所照亮。自我是在身体里，尽管是与身体和器官分离。外在的光，例如太阳、月亮和火等都被自我的光所照亮。自我，本身非物质，并不被眼睛和其他器官所感知。

[4]




Aham Brahmasmi：我是梵

第二句圣句是表示对个体自我和梵为一体的直接认识。“我是梵”中的“我是”是指我内在深处的自我和梵，也就是宇宙的无上自我为一体。作为阿特曼的梵依然隐藏在我们内心的最隐蔽处。作为阿特曼，梵是眼睛中的眼睛，耳朵中的耳朵，声音中的声音，思想中的思想。梵与阿特曼之间的不同之处只是名字，而不是本质。梵与阿特曼为一，而且还是相同的本体。自我知识——所有的自我控制和冥想的目的，是发现与认识这种同一性。

这句圣句出现在属于《夜柔吠陀》的《大林间奥义书》中，诗句如下：

这个［我］事实上一开始的时候就是梵。只有在“我是梵”的时候，它才会认识自己。因此，它成为了一切。众神之中，无论谁有了这种觉悟，也会成为那［梵］。它等同于知微者（仙人），也等同于人。知微者涡摩提婆，认识到这［自我］即是那，明白到：“我是摩奴和太阳。”直到今天，无论谁用正确的方式知道自我即是“我是梵”，都会成为这［宇宙］。甚至众神也无法阻止他成为这，因为他已经成为了他们的自我。现在，如果一个人敬拜另一个神，想：“他是一个，我是另一个，”那么他并不知道。他对于众神来说，就像一头动物。正如很多动物侍奉神一样，每一个人也在侍奉神。即使一头动物病倒，也会［使他的主人］极度痛苦；更何况是如此多的动物［病倒］；因此，这是神所不悦的，人应当认识到这一点。

[5]




通过冥想“Aham Brahmasmi”，“我是梵”，探索者意识到阿特曼，他内在深处的自我，也是梵，所有一切的自我。作为梵知者，他也成为梵本身。探索者现在把自己视为与所有生命为一体。由于他成为了所有生命的真正自我，没有人可以对他表现出敌意，因为一个人不可能会对自己的本性产生敌意。阿特曼是近中之近，亲密中的亲密。在《大林间奥义书》里面，祭皮衣仙指出，任何的人和事离我们都是如此亲近，并不是因为这人或事，而是因为这个阿特曼，所有生命和事物普遍的内在自我。

[6]


 作为不朽的内在精神，自我是唯一的实在：它独一无二地存在。它是所有真实中的真实，所有存在中的存在。因此，自我比任何其他东西还要真实。“应当要把自我冥想为亲近者。把唯一的自我冥想为亲近者——他所拥有的亲近者不会凋谢。”

[7]


 《潘查达悉》用数个陈述来解释祭皮衣仙的话：

一位妻子渴望跟她的丈夫在一起的时候，她会寻找她的丈夫。但是，如果丈夫受到饥饿、疾病等的影响，他便没有了跟妻子在一起的欲望。因此，妻子爱她的丈夫，并不是为了他，而是为了她自己。丈夫和妻子相互的爱其实是满足他自己或者是她自己，并无其他。一个被父亲所吻的孩子会被父亲那粗硬的胡子刺痛而大哭起来。父亲继续吻孩子，并不是为了孩子的缘故，而是为了他自己。宝石和财富既没有喜欢，也没有不喜欢；但是一个人拥有了它们，就非常小心地保护它们，不是为了它们，而是为了他自己。（对他来说，他对财富的爱从来不会是为财富着想）……一个人想去天堂和梵天的世界，不是为了促进那些世界的幸福，而是为了他自己的欢乐。湿婆、毗湿奴和其他的神是为了清除崇拜者的罪而受到崇拜。这些崇拜并不是为了那些神，那些神本身无罪，而是为了崇拜者自己。

[8]




圣句“Aham Brahmasmi”指出阿特曼，最内在的自我，不是别的，正是梵，宇宙的自我。因此，梵是我们真正的身份。So'ham，意思是“我是他”，是“我是谁（Koham）？”这个问题的真正答案。除非我们知道自己是谁，否则我们无法知道其他人。由于我们是通过我们意识的光谱来认识这个世界，所以我们对待不同事物的知识取决于我们个体的自我。

自我知识，或者是阿特曼的知识，不同于多元性的知识。后者是分析，试图通过把它们分解来认识事物，而前者是通过把破裂的碎片再次重新组合而获得知识。梵，作为阿特曼，是所有事物的观看者、认识者和享受者。它是内在意识永远存在的见证，在清醒、做梦和深眠三种状态背后，发出闪耀的光芒。

《曼都卡奥义书》把梵形容为图利亚，永恒不变，是我们存在的第四维度。梵是至尊神性。它没有特定的形象。正如一件东西在燃烧的时候呈现出火的形象一样，梵也呈现出它所显现之物的形象。不同的神圣传统和经典对这种至尊神性的不同名字和形象的描述，是人类心智企图为无名无象者加上名字和形象的无力尝试。《奥义书》这样说道：

作为永恒和至上之主，它代表的是所有不幸的终结。它在所有实体里面，是独一无二者。它被称为是图利亚（第四），光辉灿烂和遍布一切……阿特曼被想象成是生命之气和其他没完没了的形象。这是由于发光体（阿特曼本身）的摩耶（maya，无知），它因此（宛如）是被迷惑。只知道生命之气者称它（阿特曼）为生命之气；知道元素（bhutas）者称它为元素；知道基质（gunas，自然的限制）者称它为基质；知道宇宙法则或范畴（tattvas）者称它为宇宙法则或范畴。得知各部分（padas）者称它为各部分；携带对象的便是那对象；携带楼卡（lokas，存在的平面，界）的便是楼卡；携带提婆（闪光的生命，devas，天神）的便是提婆。懂得吠陀的称它为吠陀；熟悉献祭（yajna）的称它为献祭；那些熟知那享受者的人称它为那享受者；那些带有享受对象的称它为那享受对象。精微体的知晓者称它为精微体；粗糙体的知晓者称它为粗糙体。熟知一种位格的（有形象的）就称它为一个人；不相信任何形象的就称它为虚空。时间的知晓者称它为时间；空间（以太）的知晓者称它为空间。精通辩论的称它为辩论中的问题；世界的知晓者称它为世界。心智的知晓者称它为心智；菩提（buddhi，觉，觉性）的知晓者称它为菩提；心质（chitta）的知晓者称它为心质；法（dharma公义）与非法（adharma）的知晓者称它为法或非法。一些说实在是由二十五个范畴组成；其他的则说是二十六个；还有一些认为它是由三十一个范畴组成；最后，人们不愿想想谁会认为这些范畴是无限的。只知道如何取悦其他人者称它（实在）为那种取悦；认识到生命的四个阶段（asramas）的就称它为生命的四个阶段；语法学家称它为阳性、阴性和中性；其他的人把它称为Para和Apara（上梵和下梵）。知道创造的人称它为创造；知道消亡的人称它为消亡；存在的信仰者就称它为一种存在。真正地说，所有这些想法都总是在阿特曼里想象出来的。

[9]




这种非二元的梵，感知为内在的阿特曼，是所有伦理和道德的基础。我们只能通过利益他人来利益我们自己。罪被认为是黑暗，因为它阻挡了这种阿特曼，我们普遍的自我之光，把我们从他者中分离。灵修并不创造或产生自我的知识；它们仅仅是通过净化我们的感官之门来使我们感知到那不断发光的自我。尽管我们是多种多样的，我们的身体和心智也彼此不同，但是在这种阿特曼中，我们所有人都连成一体。

梵作为内在的居住者——阿特曼，接受我们的崇拜，倾听我们的祷告，成全我们的愿望。正如斯瓦米•维韦卡南达所说：

没有书，没有经文，没有科学，曾经能够想象出那种自我的光辉。这种自我表现为人，是那曾经存在、现在存在和将会永远存在的最光辉灿烂的唯一上帝。因此，我不是拜别的，而是拜我的自我。“我敬拜我的自我，”不二论者说，“我该向谁顶礼呢？我向我的自我顶礼。我该向谁寻求援助呢？宇宙的无限生命，谁可以帮助我？”不要做这些愚蠢的梦了。谁曾经帮助过任何人？没有。每当你看到一个弱者，一个二元论者，一个来自天上某处的哭泣和哀诉，都是因为他并不知道天堂也在他心中。他想要来自天上的帮助，帮助也来了。我们看到它来到；但它是从内心而来，可他却错误地认为它是从外面而来。这好比是一个病人躺在床上，不时会听到敲门声。他起来，打开门，发现没有人在那里。他回到床上，又再次听到敲门声。他起来打开门，又没有人在那里。最后他发现是他自己的心在跳，却想象成是敲门声。所以人在外面徒劳地找遍不同的神以后，走了一圈，又回到了他出发的起点——人的灵魂上；他发现那个找遍山脉和溪谷的上帝；那个在每条小溪、每座寺庙、每座教堂里所寻找的上帝；甚至是他想象成是坐在天上和统治世界的上帝；都是他的自我。我是他，他是我。我是神；而不是别的；这个小我（little I）从来就不存在。

[10]




直接感知住在所有生命里的梵才是所有灵性寻求的目标。祷告与苦行，忏悔与自我控制，朝圣与施舍，都只是心意的净化。在净化了的心意这面镜子中，光明和遍布一切的梵会显现。只有通过这样一种启示，死亡会变成不朽，他心中的结也永远地解开，他也克服了悲伤与忧愁。正如商羯罗所说：

让人们引经据典和向众神献祭吧，让他们履行仪式和崇拜吧，但是没有意识到自己与阿特曼为一体，即使一百个梵天的寿命加起来［从人类的观点来看，几乎是没有终结的时间］，也不会解脱。

[11]




《白净识者奥义书》里说：

非二元和光辉灿烂的主就隐藏在所有生命里面。所有生命的最内在自我，遍布一切，是行动的推动者，住在一切里面。他是见证，是鼓舞，也是绝对，不受基质所束缚。在众多的非活动中，有一位非二元的统治者；他让一颗种子变得具有多样性。永恒的欢乐属于智者，感知到他就在他们里面——而不是别的。他是永恒中的永恒，意识中的意识，尽管是非二元的，却履行了众多的愿望。通过数论和瑜伽来认识他，光明之主，伟大的源头，便在所有束缚中得到解脱……在这个宇宙里面，只存在着天鹅［至高无上的自我］。他，跟火一样，住在水［身体或心］里面。只有认识他，一个人才可以越过死亡。没有其他的方法达到［至上的目标］。

[12]




Ayam Atma Brahma：这个阿特曼是梵

“Ayam Atma Brahma”出现在属于《阿闼婆吠陀》的《曼都卡奥义书》中，指出那自明、遍布一切的梵如同所有生命的内在本性一样，是直接的体验。遍布一切的自我和内在的自我是一体的。

诗句是这样的：“事实上，所有一切皆是梵。这个阿特曼是梵。同样的阿特曼有四部分（Pada）。”

[13]


 《大林间奥义书》上说心即是梵：

生主（创世神）是这——心（理智）。它（心）是梵。它是一切。Hridayam（心）由三个音节组成。一个音节是hri（意思是“来”，“聚集”）；明白了这一点，会为他的子民［器官］和其他［对象］带来［恩赐］。一个音节是da（意思是“给”）；明白了这一点，他的子民和其他对象会给予［它们的力量］。一个音节是yam（意思是“去”），明白了这一点，他会上天堂。
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因此，心是理智之宝座。在心里面，融入了所有的名字、形象和行为，心与众生为一体。心是我们感知到的所有事物的设计者。感觉器官和由它们所感知的对象，通过它们各自的作用，以力量的形式，为理智带来了贡献；理智又依次地把它们带到了内心深处的自我上。因此，一个明白了心是如此的人，也会获得力量。《唱赞奥义书》把心形容为梵的宝座：“唵，在这座梵城［身体］里面有一座住宅，是［心中］那朵小小的莲花；它里面的是一个小小的空间（akasha）。现在要寻找的，也是一个人要渴望明白的，是那小小的空间里究竟存在着什么。”

[15]


 在这句诗句里面，心被比喻为梵城里的皇宫。它的形状像一朵莲花的花蕾。尽管梵遍布全身，但是它的存在却特别地在心里面感受得到，因此心又被看成是梵的一个最有力象征。《奥义书》说，由于名字和形象的显现，梵如同活生生的自我般地进入了心里。那些通过控制感官而认识到梵就在心中的上进者，不受对外界执著带来的束缚，也专长于冥想。《奥义书》继续说：

假如他们问他（老师）：“现在，在这座梵城的居所里，那小小的莲花和莲花里的小小空间——要在里面寻找的，也是人要渴望明白的是什么呢？”那么他（老师）会说：“真正来说，只要这个大空间（akasa）在伸展，心里的小空间也在伸展。天和地，火和空气，太阳和月亮，闪电和星星，都包含在它里面；在这个世界里，凡是属于他的（也就是被赋予了形体的生物），凡是不属于他的，都包含在它里面（也就是内心的空间里面）。”假如他们（学生）问：“如果存在的一切——所有生命和所有欲望——都包含在这座梵城里面，那么当衰老降临于它的时候，或者是当它死亡的时候，还留下什么呢？”
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那么他（老师）会回答：“随着身体的衰老，那（也就是梵，被形容为内心的空间）并不衰老；随着身体的死去，那并不会死去。那梵（不是这身体）才是真正的梵城。它里面包含了所有的愿望。它是［一切的］自我——不受罪的束缚，不受衰老和死亡的束缚，不受贪婪、饥饿与口渴的束缚；它的欲望变成了真实，它的想法也变成了真实。这个尘世上的人在跟随着，他们如同受到［一位领袖］的命令一样，依赖他们所想的对象，把它变成一个天国或一片领土［那些对自我无知的人也一样，依赖于其他对象以及它们行为好坏的体验结果］。
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《蒙查羯奥义书》把心形容为无上自我的焦点：

光明的梵住在心的洞穴里，也知道它在那里活动。它是所有一切的伟大支持者，因为它集中了一切，移动的、呼吸的和闪烁的。弟子们，要知道那是你的自我——既是粗糙也是精微，至高无上，令人敬慕，超越了所有生物所能理解的。所有的世界及其居民都由那支柱——真正地说，那是坚不可摧的梵；那是呼吸、说话和心意；那是真理，那是不朽。那是唯一要穿透的［也就是，要用心意来认识的］。我的朋友，穿透它［也就是，把你的心意集中在梵上］。
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《羯陀奥义书》说：

原人，拇指般大小，住在身体里。他是过去和未来之主。认识了它，它就不再把自己隐藏起来。真正地说，这就是那……（此岸即彼岸）。有一座城，十一道门，是属于未受扭曲意识染污的未出生的阿特曼。冥想他，不会再有贪婪，会［从无明的束缚中］得到解脱，变得自在。真正地说，这就是那。
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十一道门的城是身体。十一道门是十一个孔：两只眼睛，两只耳朵，两个鼻孔，一张嘴，肚脐，两个下身的器官（生殖器和肛门），还有头顶上的囟门。瑜伽士在死亡之际，他的生命之气会由头顶上的囟门而出。此外，《羯陀奥义书》还说：

要知道，阿特曼是战车的主人；身体是战车；菩提（分辨力）是车夫；心意是缰绳。他们说，感官是马；客观对象是道路。智者称阿特曼——与身体、感觉和心意为一体——是享受者……阿特曼，比渺小的还要渺小，比伟大的还要伟大。隐藏在所有生命的心里。不受欲望束缚的人会通过平静的感觉和心意来看到自我的威严形象，也变得不为贪婪所束缚。
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通过这句圣句，奥义书传达了住在内心的自我是遍布一切的宇宙自我，即梵的焦点这个思想。阿特曼和梵只是同一实体的两个不同名字。这种自我并不依赖于任何事物而存在。不管我们是否知道它，它依然还会存在。探索者把他内在深处的自我冥想为梵。不间断冥想伴随着分辨智而来，摧毁了所有无明的真正根源。

Tat Tvam Asi：你是那

“Tat Tvam Asi”，出现在属于《娑摩吠陀》的《唱赞奥义书》里，是灵性教导的指引者。该《奥义书》在同一章节里重复出现这个圣句九遍，象征个体自我与宇宙自我最终为一体。这种一体是《奥义书》的最终教导。

这诗节，记载了父亲与儿子的对话，内容如下：

“现在，那本质——里面存在的一切都有其自我。那是真实者，那是自我。你是那，斯瓦塔克徒（Svataketu）。”

“尊敬的先生，请给我进一步的指引。”儿子说。

“我亲爱的，正是如此。”父亲回答。
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自我为一，且独一无二，单独地存在。名字和形象，彼此间各不相同，是作为日常生活的实际需要而附加到自我上去的。多元性是果，而自我是它们的因。因和果本质上并无差别，因为因也单独地存在于果里面。只有通过了解因，果的本质才会被知晓。因此，通过了解自我，便可知道所有一切事物。正如一棵树的胚胎本质上仍然留在种子里；盐水里的盐仍然不被视觉或触觉感觉到一样，同样地，自我，万物的本质，尽管留在身体里，却仍然隐藏起来，不被察觉到。自我是我们真正的身份，它也会被知晓。唯有通过这种自我知识，所有的不幸与悲伤才会终结。由于对其真实本性的无知，赋予形体的灵魂在忍受着痛苦。一个人忘记了他的真实本性，会成为身体和心意的俘虏。他把自己看成是一种物质的存在，拥有特定的名字和形象。他认为自己是被生下来的，也会受制于死亡，正如愚昧与明智，欢乐与不幸等对立面一样。受到了对立状况的困扰，他大声叫道：“我完蛋了。”“我该如何活着呢？”“要到哪里去？”“谁会拯救我？”正如商羯罗回答：

愚昧的人会认为自己是这个身体，博学多闻的人会把自己认同为是身体与灵魂的混合，而拥有这种意识的圣人，由于分辨智的作用，会把永恒的阿特曼视为他的自我，并且会想：“我是梵。”
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圣句“你是那”，以无误的方式指出，无上自我（梵）与个体自我本质上为一体。唯有认识这个事实，才说得上是真正的解脱。也只有这样的解脱，才可以让无休止的生死循环终结。

在这句圣句里面，“那”和“你”两个词有双层意思——直接和间接。例如，我们说到“烧红的铁球”这个对象的时候，直接意思是指球本身，充满了火，还烧得通红；但是，间接意思是指球里的火在燃烧，而不是球本身。“你”这个词直接地传达了个体灵魂的思想，再加上在它之上的纯自我。“你是那”中的“是”传达了“你”和“那”为一致的意思。但是，也许还会看到，“那”和“你”被赋予了相反的特性，不能说是字面上的一致性。上帝和个体灵魂——海洋和井——无法一致。这里说的一致性，是来自间接意思的观点。

比如，好久没见一个名叫汤姆斯的人，再次见到他的时候，会大声叫起来：“这就是那位汤姆斯。”这个人也许在1960年的纽约见过汤姆斯，再次见到他的时候是在1988年的伦敦。1960年在纽约见到的汤姆斯，确实是与1988年在伦敦见到的汤姆斯明显不同。两个场合的时间和空间都不同；但是这句话的间接意思是汤姆斯本身是同一个人，因此无须理会字面意思。类似地，在“你是那”这句话中，无须理会名字和形象的不同，而间接意思——遍布一切的自我和个体的自我为一体——被确认，是这句话的意思。正如商羯罗所说：“就像‘这是提婆达多（Devadatta，逆行道）’这句话一样，说出了其一致性，排除了相反的观点，因此在‘你是那’这句话里面，智者必须放弃两者的相反要素，确认自在天（宇宙自我）和吉瓦（个体自我）为一体，小心地留意两者的本质，那是绝对知识。”

[23]




圣句“Tat Tvam Asi”或“你是那”三个词中，总结了吠陀和吠檀多的整个教导。对一句圣句的真正意义的认识是一种难以描述的体验，永远地转变着体验者。只要求道者对身体、感觉、心意、自我和由它们而来的享乐有任何的执著，就不可能有这样的体验。只有认识到“你”和“那”，也就是个体自我和无上自我为一体，才说得上是真正的解脱，这解脱不仅仅是所有悲伤与不幸的终结，而且是一种纯粹喜悦的体验。商羯罗说：

获得了圆满，并且在此生得到解脱的瑜伽士会得到这种结果——他会在精神中享受着永恒的喜悦，既是内在的，也是外在的。不动心的结果是知识，知识的结果是收敛感官享乐，引致自我喜悦的体验，平静也随之而来。如果欠缺了相继的环节，先前的实践也会变得无效。［当一系列过程都正确完成的时候，］客观世界会终结，极度的满足感和无与伦比的喜悦会理所当然地随之而来。
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冥想圣句

商羯罗这样教导灵性求道者去冥想圣句：

梵超越种姓和信条，宗族和世系，没有名字和形象，优点和缺点；梵超验于空间、时间和感官对象——梵就是你。在心意中冥想梵。那至高无上的梵，无法用语言去领会，但可用纯粹的觉照之眼去接近它；梵纯洁无垢，是知识的具体表现，梵是没有起始的实体——梵就是你。在心意中冥想梵。它不被六种风浪［也就是，侵袭身体和心意的衰老与死亡、饥饿与口渴、悲哀与幻觉］所触及；瑜伽士在心里冥想它，但它从来不被任何感觉器官所抓获；菩提（buddhi，理智）无法知道——无可置疑的梵是你。在心意中冥想梵。那是宇宙的基础，它的各个不同部分，是所有创造物的摩耶（maya，幻象）；而它本身没有其他支持；不同于粗糙与精微；没有局部，也无与伦比——梵就是你。在心意中冥想这。梵不受出生、成长、成熟和衰老，疾病与死亡的影响；坚不可摧；是宇宙创造、维系和毁灭的源头——梵就是你。在心意中冥想梵。梵尽管是唯一，却是万有的源头；胜过所有其他的源头，而它本身却没有源头；不同于摩耶，即宇宙，及其影响，永远地自由——梵就是你。在心意中冥想梵。梵不受二元性的影响；是无限和坚不可摧；是至上、永恒和不灭；是纯洁无垢——梵就是你。在头脑中冥想梵。那实在尽管是唯一，却因为无明而表现出其多元性，呈现出名字和形象，属性和变化，而它本身却总是不变，就像用金子修饰一样——梵就是你。在心意中冥想梵。梵超越一切，却一无所有；闪耀在摩耶之上，比无穷的宇宙还伟大，是万物最内在的自我；是独一无二者；真正的自我；绝对的存在—知识—喜乐；无限，不可变更——梵就是你。在心意中冥想梵。
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正如灵性箴言的教导那样，求道者在冥想他的自我与遍布一切的无上自我为一体的时候，他的心意会产生出一种状态，让他感到自己就是梵，永远纯洁，永恒不变，发光和非二元性。这种精神状态，受到了纯意识的映像照射的时候，摧毁了他的执著和无知，消除了他对自己真正身份的疑惑。这种体验对他来说，依然只是一种精神状态，或者说是心意的波动，摧毁了所有其他不同的精神状态后，最终也会消失。最后的精神状态消失后，其映像又回到了无上自我本身，就像当镜子被打碎或移走的时候，镜子里的脸孔又回到了脸孔本身一样。因此，在最后完成冥想的时候，会感觉到求道者的意识融入纯意识里面，并且与之成为一体。在那种状态下，留下的只有无上自我，是遍布一切的纯意识，独一无二者。

商羯罗建议一位求道者首先应该去体验无上自我与他自己的内在自我为一体，然后体验所有事物都同样是无上自我的展示。先前的状态是通过瑜伽来获取的，起初在《奥义书》中，后来在钵颠阇利的《瑜伽经》中也有描述。瑜伽意识的高潮是我—意识完全融入梵——无上自我里面。这样一位无上自我的知者在三摩地里唯一地被称作解脱。商羯罗这样来描述通往这种至上意识的步骤：

瑜伽的第一步是控制语言，不要接受［多余的］礼物或恩惠，不要抱着任何期待，不要受活动的影响，总是住在一块隐蔽的地方。住在隐蔽的地方是为了控制感官，控制感官有助于控制心意，通过控制心意，自私会被摧毁；又再次地给予瑜伽士一种持续不断的梵之喜乐。因此，思考中的人应要始终控制住心意。用manas（心意）约束语言［这里暗指所有感觉器官］，用buddhi（菩提）约束manas（心意）；而这又在buddhi（菩提）的见证中得到约束，也融入无限的绝对自我里，得到了至高无上的平静。

平心静气（vairagya）的人适合这种内在的，同时也是外在的弃绝；因为平心静气的人，不受欲望的影响，既停止了内心的执著，也停止了对外界的执著。只有平心静气的人，通过植根于梵，才可以停止感觉器官对外界的执著，以及自我［也就是，心意的所有造作］对内心的执著。明智的人，要知道，平心静气和分辨智，对一位求道者来说，宛如一只鸟的双翼。除非两者兼备，只有其中之一，无法达到解脱的顶峰，如同爬上一座大厦的顶端一样。只有极为不动情的人才得到三摩地，只有得到三摩地的人才会得到稳固不变的意识；只有认识到真理的人才不受束缚，只有自由的灵魂才体验到永恒的喜乐。
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直接或间接途径

四圣句构成了奥义书教导的真正本质。它们用某些术语，最简明地表达了奥义书对人生、对宇宙、对终极实在（Ultimate Reality）的本性等方面的看法，还有生命的目标以及实现其目标的方法。每句圣句都声称个体自我与遍布一切的无上自我为一体。它们的间接意思是，所有实在中的唯一实在是梵，是恒常不变、非二元、遍布一切的纯意识。圣句用一种最直接和最明确的方式来传递《奥义书》的最后信息——自我知识。

这些圣句通过强烈地肯定个体自我（阿特曼）只不过是梵这个事实，首先抓住了所有无明与幻觉的真正根源——我们是有限、不完美的，会死亡和受束缚。然后，它们宣称我们的真正本性是不死，永远自由和永远发光的纯自我，而不是受到时间束缚的灵魂，永远地迷失在不仁慈的律法世界里，注定要受苦而死亡。此外，圣句还向我们保证，梵，所有生命和所有事物的自我，被冠以不同的名字和称号，并不是任何遥不可及和含糊不清的实体，对人类冷淡和漠不关心，而是我们内心深处的自我，是近中之近，不断地显现，刹那而又直接。

正如《蒙查羯奥义书》所说：

梵，闪闪发光，辽阔无边，自明，不可想象，比精微体还要精微。他遥不可及，却依然近在咫尺。真正地说，在此处可见到他，他就住在有意识生命的心之洞穴里。梵不被眼睛，不被语言，不被其他感觉器官，也不被忏悔或善行所领悟。透过宁静的智慧，一个人会变得纯洁；因此，在冥想中，他会视他（梵）为整体，不可分割。

[27]




同时，圣句也教导，自我知识是对我们内在深处的自我的一种渐进认识。通过了解我们内在深处的自我，我们了解上帝——众生的伟大自我。对这种伟大自我的质询是一次内在的旅程。自我知识是生命的至高目标。

有两种进入无上自我的途径：直接的和间接的。直接途径是让一个人的心意专注在“个体自我与无上自我为一体”的事实上，然后确定那个事实。这种直接途径是单刀直入，急剧，而且不妥协。这段旅程的途中需要强烈的不动心、完全的弃绝、完全的自我控制，还有强烈的灵性渴求。

但是，通常的灵性求道者都存在着局限性。对这样的人，需要的是间接途径。这时候，无上自我看成是一位人格化的神，被赋予了神圣的品格。在这种间接途径中，梵，无上自我，表现为受制于时间、空间和因果。冥想有德之梵，例如是一个人格神的形象，最终会带领求道者去认识那无限，或者是无德之梵。商羯罗在他的《〈梵经〉注》中说道：“吠檀多的经文教导，唯一而且相同的梵，在与乌帕蒂（限制条件）产生联系的时候，是被崇拜的对象；不与乌帕蒂产生任何联系的时候，是知识的目标。”

[28]


 阿南达吉利（Anandagiri）在评注商羯罗的《〈薄伽梵歌〉注》的时候，说道：“有德之梵的知识是通向无德之梵的知识之门。”

[29]




在一部吠檀多著作

[30]


 中指出：

通过集中心意，冥想有德之梵也是认识无德之梵的一个前提。因此，据说：“普通智慧的人，无法认识无德之梵，有德之梵的轮廓会大大地助他一臂之力。当他们的心意通过练习冥想有德之梵而得到了控制，真正的无德之梵，会卸下超负荷的乌帕蒂，直接显现其自身。

[31]




在直接途径中，求道者会冥想：“我是梵”或“我是他”。在间接途径中，求道者会想：“我是他的。”直接途径是强调合一；间接途径是强调共享。共享会导致合一。直接途径会导致对无德之梵的直接感觉，那就是，梵不受所有名字、形象和属性的影响；在间接途径中，梵，原本无形无象的终极实在，会被感觉到是拥有名字、形象和大小，是求道者头脑的超级重担。同时，这样的间接感知取决于求道者的信仰、奉献、努力和想象。那与它原先履行的祈祷实践密不可分，已经缺乏了这样一种特质，但是梵并不因此而缺乏梵知。这种直接途径被证实太难了，接下来的间接途径被推荐为是最好的。

正如《潘查达悉》所说：

履行经典上的条令更胜于从事世俗事务。比此更胜一筹的是敬拜一个人格化的神，而所有一切中最好的是冥想无德之梵。三种敬拜方式中，各自的重要性取决于它对梵知的接近程度。对无德之梵的冥想会渐渐融入知识里面。

[32]




冥想一句圣句就是冥想梵。经常有人争论，冥想超越语言、心意和思想的梵是不可能的。为了回应这种争论，《潘查达悉》说梵是要这样来冥想的：

《阿米塔宾奥义书》（Amritabindu Upanishad）已经声称，通过冥想无德之梵，真正的知识会出现。因此，即使作为一道知识之门，冥想无德之梵也优越于其他类型的冥想。那些放弃冥想无德之梵和从事朝拜圣地和背诵经典的人，就像丢了手上的一小块食物，而宁可去舔那没有食物的手……

心意被过多的担忧和焦虑分散的人从来无法通过质询获取梵知。冥想无德之梵，对这样的人来说是必要的，因为它能驯服心意……

那种状态既可以通过献身于知识（数论哲学），也可以通过献身于冥想（瑜伽）达到。他会正确地看到，知识的道路与冥想的道路是一致的……

正如冥想人格化的神会导致人格神的知识一样，冥想无德之梵也会导致拥有梵之直接知识的力量，摧毁轮回的源头——无明……

《塔帕尼亚奥义书》（Tapaniya Upanishad）说一个冥想无德之梵的人不会有任何想要解脱的欲望。《六问奥义书》说，一个带着对天堂的渴求来冥想的人会得到梵天（创造者）的世界。《六问奥义书》还说，借助圣言“唵”（带着对天堂的渴求）来冥想的人会得到梵天（创造者）的世界，他在那里还会进一步地得到无德之梵的直接知识，超越了金胎——所有活着生命的总和。

[33]





注释



[1]
 Aitareya Upanishad 3.1.3，in The Upanishads，vol.3，pp.38-39.


[2]
 Ibid.，p.29.


[3]
 Brihadaranyaka Upanishad 4.3.2-6，in The Upanishads，vol.3，pp.262-263.


[4]
 Ibid.，p.263.


[5]
 Brihadaranyaka Upanishad 1.4.10，ibid.，pp.122-123.


[6]
 Brihadaranyaka Upanishad 2.4.4，ibid.，pp.176-177.


[7]
 Brihadaranyaka Upanishad 1.4.8，ibid.，p.121.


[8]
 Panchadasi of Vidyaranya，12.7-11，pp.525-527.


[9]
 Mandukya Upanishad 1.7.10.和 2.19-28，in Swami Nikhilananda（trans.），The Mandukyopanishad with Gaudapada's Karika and Shankara's Commentary，pp.57 and 109-115.


[10]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.316.


[11]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，v.6，p.3.


[12]
 Svetasvatara Upanishad 6.11-13 and 15，in The Upanishad，vol.2，pp.136-38 and 139.


[13]
 Mandukya Upanishad 2，in The Upanishad，vol.2，p.224.


[14]
 Brihadaranyaka Upanishad 5.3.1，ibid.，vol.3，p.323.


[15]
 Chhandogya Upanishad 8.1.1，in The Upanishads，vol.4，　p.359.


[16]
 Ibid.，pp.360-361.


[17]
 Ibid.，p.361.


[18]
 Mundaka Upanishad 2.2.1-2，ibid.，vol.I，pp.288-289.


[19]
 Katha Upanishad 2.1.12 and 2.2.1，ibid.，pp.166 and 169.


[20]
 Ibid.，1.3.3-4，p.148，and 1.2.20，p.141.


[21]
 Chhandogya Upanishad 6.8.7，ibid.，vol.4，p.309.


[22]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，v.160，p.61.


[23]
 Ibid.，vv.248-249，p.97.


[24]
 Ibid.，vv.418-420，pp.158-159.


[25]
 Verses 254-258 and 260-263 of the Vivekachudamani，引自Shankaracharya，Self-Knowledge，pp.92-94.


[26]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，vv.367-369 and 372-375，pp.139-40 and 141-142.


[27]
 Mundaka Upanishad 3.1.7-8，in The Upanishads，vol.1，p.301.


[28]
 引自Swami Satprakashananda，Methods of Knowledge，p.205.


[29]
 Ibid.


[30]
 Vedanta Paribhasa.


[31]
 Ibid.


[32]
 Panchadasi of Vidyaranya，9.121-122，p.445.


[33]
 Panchadasi of Vidyaranya，9.129-30，132，134，140，and 143-44，ibid.，pp.447-448，449，451，452，and 452-453.









第二部分　冥想对象



第十七章　冥想一段神圣的经文、一个圣言，或者一个神秘的音节






冥想，也可以通过冥想一段神圣的经文、一个圣言，或者一个神秘的音节（曼陀罗）的意义来进行。作为冥想的主题，一位求道者可以选择一段特定的圣诗，或者来自圣典的一个句子来冥想，例如《奥义书》、《薄伽梵歌》、钵颠阇利的《瑜伽经》或者纳拉达的《奉爱经》等的句子。或者，他可以选择一个被圣典所指定的圣言或者曼陀罗。他会唱颂圣诗，或者念诵圣言，并且会把心意集中在发出的声音上，或者仅是集中在圣诗或圣言的意义上。集中在发出的声音上会揭示出其声音的含义。随着这样的集中在加深，这种含义也会揭示出其知识。

最后，简单地冥想任何引人向善的事物是可能的。钵颠阇利在他的《瑜伽经》上说，只要被认为是神圣和提升灵性的，都可以被选为冥想对象。

[1]


 如果心意能够集中在一个特定对象上相当长一段时间，那么它也可以很容易地集中在其他任何对象上。例如，如果一个人能够集中在一个简单的句号上一个小时，那么也可以很容易地集中在一座山上同样长的时间。


注释



[1]
 Patanjali，Yoga Aphorisms，1.36-39.









第三部分　意识的中心




[image:  ]


当心意成功地使自己保持在专注状态一段时间后，

它已经达到了冥想。

第十八章　冥想的中心



在冥想中，求道者会集中在他所选定的对象或理想上，或者是在他身体外，或者是在他身体内。对于后者，意识中心（脉轮，chakras）的问题出现了。一个人应该把集中或冥想的对象放在哪个意识中心，或者说是在身体内的哪个部位呢？

钵颠阇利把dharana（专注）定义为“让心意保持在某些特定的对象上”，而dhyana（冥想）为“一股关于那个对象的源源不断的知识之流”。

[1]


 斯瓦米•维韦卡南达在提到这些圣言的时候，说：

当心意设法去观想一个对象，让它保持在某个确定的点上，例如头顶上，或者心，并且只是通过身体的那个部位，而不是其他部位，成功地获取知觉的时候，它已经达到了专注；当心意成功地使自己保持在那种状态一段时间后，它已经达到了冥想。

[2]




斯瓦米•维韦卡南达进一步解释：

把心意固定在心莲上，或者在头顶的中心上，就称为专注。限定一个点为基点，某些精神上的波浪会升起；这些波浪，并不被其他类别的波动所吞噬，而是渐渐地变得突出起来，而后者会退却，最后消失。下一步，原先各种各样的波浪会被一种波浪所取代，只有一种波浪留在心意里。这就是冥想。

[3]




吠檀多的圣典提到了我们身体里的六个意识中心，它们的名称和位置如下：海底轮（muladhara），在脊椎的底部；生殖轮（svadhisthana），在生殖器的底部；脐轮（manipura），在肚脐的区域；心轮（anabata），在心的层面上；喉轮（visuddha），在喉部的下端；额轮（ajna），在两眉间的地方。在六个中心之上，位于头的顶部的是顶轮（sahasrara），是意识的最高层面。严格地说，吠檀多并不认为顶轮是意识的一个中心，因为它位于所有普通意识水平之上。

吠檀多传统所推荐的，作冥想实践之用的区域是心，还有两眉间的地方，以及头的顶部。一位求道者要么选择心轮和额轮这两个中心，要么选择顶轮，但是通常来说，绝不会冥想一个心轮以下的中心。除非一个人能够把自己的思想提升到心的层面上，否则不可能有灵性成就或进展。只有通过有意识地把心意提升到这个层面上，一个人才会稳固地处在纯洁之中。

心轮

心轮被吠檀多的知微者们和圣人们极度赞美。这是我们首次感到神圣之光的中心。正如室利•罗摩克里希那所说：

被赋予了上帝的独特力量的灵魂，会经由上帝的运动表现出来。地主会住在他的庄园里的每一个地方，但是通常会在一个特定的起居室里找到他。奉献者就是上帝的起居室。神喜爱在他的奉献者的心里运动（游戏）。他的独特力量就在那里显现。

[4]




这里的心并不是解剖学上的心，而是灵性上的心。曾经有位求道者问室利•罗摩克里希那的一位最重要的弟子斯瓦米•婆罗门南达（Swami Brahmananda）：“先生，我该冥想哪一个中心？是心的中心还是大脑的中心？”

“我的孩子，”斯瓦米•婆罗门南达回答道，“随你的便，可以练习冥想任意一个中心，但我会建议你首先冥想心。在心的莲花里冥想你的择神。”

那位求道者接着问：“可是先生，心是由血和肉组成。我怎样才能够想象上帝在那里？”

对于这点，斯瓦米•婆罗门南达回答道：“要记住，我并不是指解剖学上的心。想一想位于心附近的灵性中心。一开始的时候，你观想上帝就在身体里，会想到血和肉。但是，很快你会忘记了身体，剩下的只有你的择神那喜悦的形象。”

[5]




心轮的位置既不在胸部的左边，也不在胸部的右边，而是在胸部中央的附近，是我们通常感觉到情感的地方。心轮是不可分割的灵魂的宝座，是遍布一切的无上自我的焦点，所有灵魂中的灵魂。我们的个体意识是宇宙意识的一部分；我们的个体存在是宇宙存在的一部分。个人和宇宙密不可分。求道者在冥想心轮的时候，会想到心是遍布一切的纯意识的焦点。然后他会把这种意识冥想为光。在冥想的深处，他的个体意识会融入遍布一切的纯意识里面。任何形式的冥想的成功都取决于灵性意识在心轮里是否被唤醒。没有了对内在纯洁的培养，这种唤醒从来不会出现。

斯瓦米•维韦卡南达说：“想象你的心里有一块地方，再想那块地方中间有一束火在燃烧。想象那火焰是你的灵魂。火焰里面的是另一束灿烂的光，那是你灵魂中的灵魂——上帝。在心里冥想那。”

[6]




各种奥义书也提到心是主要的意识中心。《蒙查羯奥义书》说：

他在心里动来动去，变得形式多样。而心，是各条气脉相聚的地方，仿佛战车轮子上套牢在轮毂里的轮辐。冥想阿特曼为唵。向你欢呼！但愿你能渡过这黑暗的海洋。他知道一切，明白一切，世上的所有荣耀都归于他——他，阿特曼，位于梵光辉灿烂的居所里。他呈现出心意的各种形象，引导着身体和感觉。他住在身体里，也在心里。通过那如同喜悦和不朽的阿特曼般闪烁着的知识，智者完全看到自己就在万物里面。

[7]




《白净识者奥义书》说：

万物的创造者，发出光芒，遍布一切，一直住在人的心里。他是通过否定的教导

[8]


 ，分辨的智慧和基于映像的合一知识而被揭示。他们认识了他而变得不朽……他的形象不是一个可见的对象；没有人可以用眼睛看到他。他们是靠纯洁的智慧和基于映像的合一知识，认识到他就住在心里，从而变得不朽。

[9]




《唱赞奥义书》说：

从而，梵被形容为是等同于一个人外面的［物质的］虚空［akasa，空间］。一个人身体里的虚空同样也是一个人身体外的虚空。一个人身体里的虚空也是一个人内心的虚空。内心的虚空是无所不在和永恒不变的。他认识了这个，便可得到充裕和永恒的财富……他构成了心意，身体是精微，形象是光，思想是真理，本性如同虚空，其创造物是这个宇宙，珍视一切［正当的］欲望，包括一切［怡人的］气味，被赋予了所有的品味，拥抱一切，从来保持沉默，也没有欲望——他是我心里的自我，比一颗大米还小，比一颗大麦还小，比一颗芥菜籽还小，比一颗小米还小；他是我心里的自我，比大地还大，比中间地带还大，比天空还大，比所有的世界还大。其创造物是这个宇宙，珍视一切［正当的］欲望，包括一切［怡人的］气味，被赋予了所有的品味，拥抱一切，从来保持沉默，也没有欲望——他是我心里的自我，他是梵。当我要离开的时候，我肯定会到他那里去；一个人有了这种信念，无疑［肯定会到达那神性］……那自我就在心里。“心”这个词在语源学上的解释如下：这个（ayam）就在心里；因此它称为心。明白了这一点的人，每天［在深眠中］都走到天堂（即，梵就在心里）。

[10]




《泰提瑞亚奥义书》说：

心里有一个空间（akasha）；里面藏着原人（Purusha），构成了心意（manomaya），是不朽的和光明的。中脉（sushumna）

[11]


 穿透了像乳头般悬挂着的肉块（也就是小舌），在两腭和末端之间，是分割颅骨的地方，相隔地藏着头发的发根。中脉是认识因陀罗（也就是主，或者是有德之梵）的道路。求道者的灵魂，经过中脉，栖息在火中，是由vyabriti

[12]


 bhur来代表；他栖息在空气中，是由vyabriti bhuvah来代表。

[13]




Bhur与bhuvah分别是指大地和空气。被照亮的灵魂，在死亡的时候离开了身体，居于火中——由vyahriti bhur（大地的一种象征）来表示——可以说，是梵的一只翼。也就是说，这样的灵魂遍布了整个世界。类似地，他居于空气中——梵的另一只翼的时候——他的灵魂遍布空气中。诗句把心里面的这块地方形容为梵的一种象征，而中脉是通往梵意识的大门。

关于在心里面的意识中心，《羯陀奥义书》这样说：

心有一百零一条气脉［nadis，生命之气的能量通道］，其中一条贯穿头的顶部。沿着它向上移动，一个人［在死亡的时候］会得到不朽。但是，在他死去的时候，他的生命之气通过其他气脉而往不同的方向而去，那么他会再次投生到这个世上。原人（Purusha），内在的自我，不比一根拇指大，一直住在人的心里，使一个人坚定地把自己从身体分离，就像从一片小草中分离出柔嫩的叶柄一样。让他知道，那自我是光明，是不朽——对，是光明，是不朽。
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《蒙查羯奥义书》说：

唯有原人才是真正的宇宙，构成了工作与苦行。我的好友，明白了这一位梵——至高无上和不朽，隐藏在心之洞穴里——即使在此世，也会解开无知的绳结。
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《白净识者奥义书》说：

原人，不比一根拇指大，是内在的自我，永远坐落在人的心里。他被心意所知，控制着知识，在心里被察觉。他们领悟了他，会变得不朽……自我，比渺小的还要渺小，比伟大的还要伟大，隐藏在众多生命的心里。智者在创造者的恩典下，看到了主，庄严而又无所欲求，也摆脱了悲伤。
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《六问奥义书》说：

阿特曼就住在心里，那里有一百零一条气脉；每条气脉里面又有一百条分支。另外，每条分支里又有七万二千条次要的脉管。Vyana［遍布全身的生命能量］就在这些脉管里移动。
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《曼都卡奥义书》说：

认识唵（Aum，即Om）为自在天（Isvara），永远出现在所有生命的心里。平静的灵魂冥想Aum为遍布一切，也不会感到悲伤。
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《大林间奥义书》说：

虚空（akasha，空）是所有生命的蜂蜜（结果），所有生命又是这种虚空的蜂蜜（结果）。同样地，在虚空中，那明亮、不朽的生命和在身体里以及心里与虚空相一致的明亮、不朽的生命，［皆是蜂蜜］。［这四种生命］都只不过是自我。这种［自我］的［知识］是通往不朽的［工具］；这种［潜在的合一］是梵；这种［梵知］是［成为］一切［的工具］……“哪个是自我？”是这个原人，是心里面那［自我流露］的光，与智力相一致，也在各个器官之中。它表现得与 ［智力］相似，在两个世界之间徘徊；它宛如在思考，宛如在移动。它被认为与梦相一致的时候，超越于这个代表死亡（无知以及它的结果）形象的［清醒］世界……那伟大的自我，没有出生，与智力相一致，住在各个器官之中，隐藏在心中的虚空里面。它是一切的控制者，一切之主，一切的统治者。它不会因为善行而变得更伟大，也不会因为恶行而变得更渺小。它是所有生命之主，所有生命的统治者，所有生命的保护者。它是那道作为边界的屏障，让不同的世界保持分离。婆罗门通过学习《吠陀》，通过献祭，通过施舍，以及通过不会导致歼灭的苦行来试图认识它。只有认识了它，一个人才会成为圣者（牟尼，muni）。只有对这个世界（也就是自我）的渴望，僧侣们才会弃绝他们的家园。
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《梵天奥义书》说：

在心的隐蔽处里面的是意识的空间（akasa）——有许多的通道和知识的目标。在心的空间里——所有这个（外面的宇宙）在此进化和运动，所有的经线和纬线都（宛如）在里面。（谁明白这一点，）谁就会完全了解所有的创造物。那里天神（devas）、仙人（rishis）和祖先（pitris）不受制约。因为一旦被完全地唤醒，便会成为一切真理的知晓者……心（也就是，心的内室）与一朵莲花的花萼相似，充满了空隙，也带着朝下的脸孔。要知道，那是整个宇宙的伟大栖息地。
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《摩诃那罗延那奥义书》说：

无限的自我，比微小的还要微小，比伟大的还要伟大，坐落在所有生命的心里。通过造物主的恩典，人认识了他——不受基于价值的欲望所束缚，是至高无上的伟大者，至高无上的统治者和所有生命之主，避免了悲伤……在身体这座城堡里，有一朵小小的心莲，无罪而又纯洁，是至高者的居所。此外，在这块小小的地方里面，是没有悲伤的以太。那需要持续不断地冥想……人应该冥想至高者——不受限制，永恒不变，全知，是世间欢乐的源头，就在自己内心的海洋里，是所有努力的目标。他冥想的地方是心里的以太——可以把心比作一朵翻转的莲花的花蕾。应要知道，它离心只有一指距的距离［手掌完全张开的时候，拇指尖与小指尖之间的距离］，位于喉结以下和肚脐以上的地方，它是宇宙的伟大居所。心，被气脉所包围，就像一朵莲花的花蕾似的，以一种倒转的姿态悬挂着。它里面有一块狭窄的地方（或者在它附近有一块称为“中脉”的狭窄地方）。它里面支配着所有的事物。在那（心或中脉的狭窄地方）中间，依旧是那伟大的火，全知，永不衰退，拥有无所不在的面孔，四面都有火焰，享有呈现在它里面的一条腿，吸收着那条腿燃烧时的能量（其散发出来的光芒垂直和水平地散布着），从脚底到头顶来暖和着自己的身体。火弥漫着整个身体。在火的中央，住着一条金色耀眼的火舌，也是精微体中至高的，像出现在一朵雨云中间的闪电般炫耀，像一颗稻谷的芒（谷芒）那样地微小。这是一种形容精微体的比喻。超灵（Paramatman）就住在火焰中间。（尽管他因此而变得有限，）可他仍然是四面的创造者、湿婆、毗湿奴、因陀罗，是宇宙物质和能量的源头，至高无上和自明的纯意识。
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眉间轮

通常用来练习冥想的第二个意识中心是两眉间的地方。刺激这个中心会打开神秘的灵性之眼，能够感知到不受时间所限的实在。《薄伽梵歌》简要地概括了练习冥想的戒律和教规（仪式，仪轨）。在那段文章里，还提到了两眉间的地方，是专注之地：

排除所有外界的对象，让眼睛固定地凝视着两眉间的地方；平衡在鼻孔里移动的外呼吸和内呼吸；控制感觉、心意和理解力；总是向解脱弯头（不断地下决心要解脱）；摆脱自己的欲望、恐惧和愤怒——这样一个冥想之人，事实上永远是自由的。
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“让眼睛固定不动地凝视着两眉间的地方”这句话的意思是说在冥想的时候，眼睛半闭着，眼睛依然保持不动，目光集中地凝视着两眉间的一个点上。另一方面，如果眼睛完全睁开，它们会迷失在外界的对象中；但是如果它们是紧闭着，求道者们会昏昏欲睡。

《薄伽梵歌》也提到“鼻尖”是一个专注的点：“应要稳固地坐着，让身体、颈部和头部保持挺直不动，眼睛直盯着鼻尖，不要四处张望。”
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 这一句就像《薄伽梵歌》第6章第25节所说的那样，是为求道者做好冥想的准备，而《薄伽梵歌》却说要让心意住在自我里，不要想其他任何东西。有关凝视鼻尖的教导，不要取其字面意思，因为这样心意只会盯在鼻尖上，而不是自我上。当眼睛从感觉对象中撤离的时候，心意变得稳定，眼珠也变得静止不动。在那种状态下，凝视是直接的，宛如直盯着鼻尖。

顶轮

除了心轮和眉间轮外，头的顶部是传统上推荐的，在冥想期间让心意保持专注的第三地方。头的顶部——称为顶轮（sahasrara），或者是脑海里的七瓣莲花——是个体意识与遍布一切的宇宙意识的相遇点。通过来到顶轮，我们每个人潜在的完美性会在有限的尺寸（维度）里最充分地表现出来。正如一条滚滚的河流融入大海，并且与之成为一体一样，个体意识也流经脊髓里的中脉这条通道，最终融入纯意识的海洋里。斯瓦米•维韦卡南达把顶轮形容为“所有感觉的中心地”，他这样说：

当一小部分的能量沿着一根神经纤维而经过的时候，引发了一种来自脉轮的反应，这种感觉，或者是梦，或者是想象。但是，通过长期的内在冥想，在大量积聚的能量沿着中脉向上游动的时候，穿过各个中心，其反应是巨大的，大大地超过了梦或想象中的反应，比感觉器官的反应还要强烈得多。它是一种超感官的感觉。在它来到“所有感觉的中心地”的时候，大脑，整个大脑，似乎都有了反应，结果是充满了照明的火光，那是自我的感觉。这种昆达里尼的力量在从一个中心游历到另一个中心，从一个心意的层面游历到另一个层面的时候，仿佛是在敞开。宇宙以完好，或者是因果关系的形象而被瑜伽士所感知。然而，只有宇宙的源头，既是感觉，也是行动，正如他们所知道的那样；所有的知识也因此而来。
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根据坦陀罗，所有灵性实践的目的是要唤醒我们沉睡的意识，让它向上移动，穿过我们身体里的六个中心。在它来到位于两眉之间的第六个中心的时候，求道者会放下他的私我，燃烧起分离的种子。他较高的自我从流露出的较低自我中出现。第六个中心是通往顶轮的入口，顶轮是纯意识的无限海洋，席卷着个体意识那微小而有限的蓄水池。坦陀罗声称，顶轮上是“湿婆”，或者是绝对的纯意识的宝座。心意，被坦陀罗指定为“萨克蒂”，或者是相对意识，通过回归到绝对意识，并且与之合为一体，从而达到至高无上的圆满。

斯瓦米•维韦卡南达给了以下的冥想指导：

想象头顶上有一朵莲花，几英寸高，美德是它的中心，知识是它的茎。莲花的八片花瓣是瑜伽士的八种力量。里面，雄蕊和雌蕊是弃绝。如果瑜伽士拒绝外力，他会得救。所以，莲花的八片花瓣是八种力量，但是里面的雄蕊和雌蕊是极度的弃绝，是对所有这些力量的弃绝。观想莲花里那金黄色的一位，是全能者，无法触摸，它的名字是唵，不可描述，被灿烂的光包围着。冥想那。
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穿越六个中心

求道者还有另一种方法来冥想身体里的不同意识中心。这种冥想通常是伴随着调息（pranayama）也就是呼吸控制来进行。根据吠檀多圣典，意识的第六个中心位于沿着脊柱的位置。室利•罗摩克里希那对这些中心做了如下描述：

世俗之人的心意通常沿着三个较低的中心来回移动：在肚脐，在性器官，以及在排泄器官的中心。经过了极大的努力和灵性实践，昆达里尼被唤醒。据瑜伽士说，脊柱里有三条神经：左脉、右脉和中脉。沿着中脉的是六朵莲花，或者是六个中心。最低的是海底轮［在脊椎的底部］，然后相继的是生殖轮［在生殖器的底部］，脐轮［在肚脐的位置上］，心轮［在心的层面上］，喉轮［在喉部的下端］，还有额轮［在两眉间的地方］。这是六个中心，昆达里尼被唤醒的时候，穿越了较低的中心，来到了心轮，在心处。它停留在那里。那时候，求道者的心意从三个较低的中心上撤离。他感觉到神圣意识的唤醒，也看到了光。在说不出的惊讶中，他看到那散发出的光，大声叫道：“这是什么？这是什么？”

昆达里尼经过了六个中心后，来到了被称为顶轮的千瓣莲花，求道者也进入了三摩地。

根据《吠陀经》，这些中心被称为bhumi，“平面”。有七个这样的平面。位于心处的中心对应于《吠陀经》的第四个平面。根据坦陀罗，在这个中心里面，有一朵莲花，称为心轮，拥有十二片花瓣。

被称为喉轮的中心是第五个平面。这个中心位于喉部，有一朵十六片花瓣的莲花。当昆达里尼来到这个平面的时候，奉献者会渴望说话，也只爱倾听关于神的话题。谈论世俗的话题，谈论“女人和金钱”，会使他产生极大的痛苦。他会离开人们谈论这些话题的地方。

接着的是第六个平面，对应于被称为额轮的中心。这个中心位于两眉间，有一朵两片花瓣的莲花。当昆达里尼来到那里的时候，求道者看到了上帝的形象。但是，奉献者与上帝之间仍然有轻微的障碍。它好像是灯笼里的光。你会以为自己已经碰到了光，但是事实上你无法碰到它，因为有玻璃阻挡着。

最后的是第七个平面，根据坦陀罗，是千瓣莲花的中心。昆达里尼来到那里的时候，求道者进入了三摩地。那朵莲花里面的是存在—知识—喜悦的湿婆，是绝对意识。昆达里尼，被唤醒的力量，在那里与湿婆融为一体。这被称为湿婆与萨克蒂的合一。

当昆达里尼上升到顶轮的时候，心意进入了三摩地，求道者失去了所有对外界的意识。他再也不能留住自己的物质身体。如果把牛奶倒入他的嘴里，它又会流出来。在那种状态下，生命之气会逗留二十一天，然后离去。船进入了海洋的“黑水”就不会再回来。但是上帝的使者（Isvarakotis），例如神的化身，可以从这种三摩地的状态回落下来。他们可以从这种崇高的状态下降是因为他们想要活在奉献者们的陪伴下，享受上帝之爱。上帝在他们身上保留“知识的自我”或者“奉献的自我”，所以他们可以教导其他人。他们的心意在第六和第七个平面之间来回移动。他们犹如划着一条小舟，在这两个平面之间来回移动。
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求道者描绘了意识，以昆达里尼，或者是盘旋上升的力量为象征，以一种上升的次序，缓慢地从一个中心提升到另一个中心，直至来到头顶上至高的中心。正如斯瓦米•维韦卡南达所说：

冥想中脉是非常有用的。你会看到它的异象，它会来到你身边。这是最佳的方法。然后长时间地冥想那。这是一条非常好、非常卓越的线索。这条生命的通道贯穿脊髓，通过这条拯救的道路，我们不得不让昆达里尼上升……我们必须唤醒昆达里尼，然后缓慢地让它从一朵莲花提升到另一朵，直至来到大脑。每一个阶段都对应于心意的一个新层次。
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总的来说，室利•罗摩克里希那对用于冥想的意识中心的评论如下：

心是一个极好的地方。一个人可以冥想那，或者是冥想顶轮。经文里描述了冥想的规则。但是，你可以按你喜欢的方式来冥想。每个地方都充满了梵—意识。有哪个地方不存在着梵—意识吗？……有两种类型的冥想，一种是冥想无形的上帝，另一种是冥想有形的上帝。但是，冥想无形的上帝极为困难。在那种冥想里，你必须去除所有你看到的或听到的。你只能注视自己内在自我的本质。湿婆在冥想他内在自我的时候，跳起舞来。他惊叫起来：“我是什么？我是什么？”这叫做“湿婆瑜伽”。在练习这种冥想方式的时候，要直接注视着自己的前额。这是在跟随着吠檀多的“不是这，不是这”方式否定了世界以后，对自己内在自我的本质进行冥想。还有另一种冥想方式，称为“毗湿奴瑜伽”。眼睛固定在鼻尖上，一半直接往内看，另一半往外看。有时候湿婆会冥想有形的神，还会跳舞。那时候他会大叫：“罗摩！罗摩！”然后手舞足蹈。
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第三部分　意识的中心



第十九章　二元论、非二元论和中心






对任何意识中心的冥想都可以分成三种类型：二元论、非二元论，或者是二者结合。这三种类型仅是术语，代表了接近终极实在的三种方式。正如我们较早的时候所看到的那样，二元论的接近方式是间接的，非二元论是直接的，而两者结合是间接—直接。所有三种接近方式的目标都是个体自我与终极者的连接。

求道者跟随二元的方法，采用的是间接的接近方式，以一个形象为开始，逐渐会意识到那个形象事实上是终极实在的一个光明远景，超越了所有形象和名字。求道者跟随非二元的方法，采用的是直接的接近方式，视终极为无形、无属性、遍布一切的无上自我，并且专注于那。在综合的方式中，先冥想有形，然后以冥想无形而告终。非二元方式的直接接近，虽然被赞美为最好，因此也需要智力的参与，然而，实践起来却是困难的。很多人习惯于停留在形象、概念和象征里面，不能够让自己的心意固定在自我上，没有任何形象或属性。对于这样的求道者，二元的接近方式或者二者结合的接近方式会更加可取。

圣典描述了无相冥想的几个例子：（a）求道者冥想那，像一条鱼，在纯意识的无限海洋里游泳，无论如何也没有任何障碍；（b）像一只鸟，在无限的天空里飞翔，没有东西阻止他的自由飞翔；（c）他想象自己是浸在水里的壶子——里面是水，外面也是水。

室利•罗摩克里希那描述了智慧瑜伽士所实践的冥想方式：

到处都是水；上面和下面所有地方都充满了水；人，像一条鱼，在水里欢快地游泳。在真正的冥想里，你事实上会看到所有这些。

以无限的海洋为例。它的水没有界限。假如有一个壶子浸在里面：壶子的里面和外面都有水。智慧瑜伽士看见里面和外面除了超灵以外，什么也没有。那么壶里面的是什么呢？是“我—意识”。因为壶子，水看上去是被分成了两半；因为壶子，你似乎感觉到了里面和外面。只要这个壶子的“我”还存在，就会有那种感觉。“我”消失了，还留下什么呢。那无法用语言来表达。

你知道智慧瑜伽士的另一种冥想方式吗？想象无限的空间（akasa），一只鸟在那里飞翔，欢快地展开双翼。这是Chidakasa（遍布一切的纯意识），阿特曼（内在深处的自我）是那只鸟。鸟儿没有被囚禁在笼子里；它在纯意识里飞翔。它的欢乐没有极限！

[1]




在其他地方，室利•罗摩克里希那说：

还有另一种［达到瑜伽状态］的方法——冥想。在顶轮，湿婆以一种特殊的方式来呈现自己。求道者应该要冥想他。身体是一个托盘，心意的觉悟是水。存在—知识—喜乐［无上自我］的太阳反射在水里。冥想太阳的倒影，透过上帝的恩典，便会看到真正的太阳。

[2]




室利•罗摩克里希那谈到了另一种类型的冥想：找一块无风的地方坐下，冥想一盏油灯的火焰。“我习惯于冥想一盏灯的火焰，观想红色部分为粗身；红色里面的白色部分是精身；最里面像棍子般的黑色部分是因果身。”

[3]


 跟着非二元的方式，求道者也会把自己观想成自我—意识之光的一个点，融入无限之光的海洋里。首先，他会观想自己是一点的光，然后会设法去感受自己是无限之光的海洋里的一部分。最后，他会让那点光融入海洋里。

这种无相冥想采取的原则有两个。求道者要么让自己的灵魂成为意识的中心，然后设法去感受那里的无限；要么让无限成为他的意识中心，然后观想自己的灵魂是那无限的展现。当不可分割的灵魂被观想成意识中心的时候，无限被观想成是一个周围被灵魂环绕着的圆圈；当那无限被看成是意识中心的时候，灵魂被观想成存在于它里面的一个点。

还有另一种方法的无相冥想。在这种方法里面，求道者以一种固定的姿势坐着，跟着一种被称为“neti，neti”（“不是这，不是这”）的否定过程。在这种过程中，他开始一步一步地把自己从身体、生命力量、感觉、心意和智力中分离，最后他来到了最内在的自我，并且住在里面。商羯罗描述了这种否定的过程：

唵，我既非心意、理智、私我，

也非心［记忆所在之处］。



我既非耳朵，也非舌头，

既非嗅觉，也非视觉；

我既非以太，也非空气，

既非火，也非水，也非土：

我是永恒的喜乐和意识——

我是湿婆神！［无上自我］我是湿婆神！



我既非生命之气［一个物质身体里维持生命的生命力］，

也非五种生命呼吸［生命之气的五种作用］，

既非身体的七种元素［水、血液、肉体、脂肪、骨头、髓和精子］，

也非它的五鞘［粗身鞘、能量鞘、心意鞘、智性鞘和喜乐鞘，里面藏着的是阿特曼，也就是自我，就像套在一把剑上的剑鞘一样］，

我既非这双手，也非这双脚，也非这舌头，

我不是任何行动的器官：

我是永恒的喜悦和意识——

我是湿婆神！我是湿婆神！

[4]





注释



[1]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.915.


[2]
 Ibid.，p.344.


[3]
 Ibid.，p.604.


[4]
 Stanzas 1 and 2，引自Shankaracharya，Self-Knowledge，appendix，p.217.









第四部分　专注的方法
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调息已是用来平息烦躁的心意和唤起正确的专注状态的方法。

通过调息，

探索者努力去使内在的生命力变得流通和稳定。

第二十章　心意的撤回与专注



冥想的理论和实践之间有着天壤之别。成功的冥想需要有随意使心意集中的能力。再者，除非求道者能够把心意从外在事物中撤回，否则心意就不可能集中。正如商羯罗所说：“成功本质上是取决于一位合格的求道者；在这一点上，时间、空间，以及其他诸如此类的方法都只不过是辅助的。”

[1]


 基督教的这句话“我父啊，这杯若不能离开我，必要我喝，就愿你的意旨成全。”

[2]


 是十分有智慧的。

更高的智慧明白专注与冥想的必要性，但是由于情感在深处的运作，心意本性上是狂暴、顽固和不安的。心意反对任何形式的规则，既无法长时间地观想一种事物，也无法以一种系统的方式来观想很多事物。它会持续不断地被潜在业力，或者是过去积聚的习性拉往不同的方向。正当心意的一部分想要专注的时候，其他部分却在反抗。那么，有何方法呢？

为了回答这个问题，吠檀多和瑜伽的圣典和传统主张，除非有意识地控制心意，否则心意无法受控制。随意地让心意专注的能力并不会独立地发展起来，也不会通过任何奇迹般的，或者是代替性的工具达到。以规范的方式，按照适当的方法，并充满虔诚、耐心和坚忍，经过长期有意识的训练，才会有这样的一种能力。吠檀多和瑜伽的圣典和传统建议的、促进专注的方法如下：

体式

时间和地点

身体状况和饮食习惯

自我分析的过程

神秘崇拜

持咒，或者是重复一个特定的圣言

调息，或者是呼吸控制

仪轨和神秘崇拜

然而，在任何这些方法可被运用之前，斯瓦米•维韦卡南达告诫：

某些体式、某些呼吸方法，有助于心意的和谐与专注，但这些都必须在纯洁、对上帝有强烈的渴望或者是认识的前提下进行。打坐、让心意固定和保持在一种理念上的尝试，对大多数人来说，需要某些帮助才会成功。心意必须渐渐地、全面地得到控制。

[3]




斯瓦米•维韦卡南达继续描述其过程：

这是寻求产生个体的一课。每一个个体都必须被培养出来。所有个体都会在一个中心相遇。“想象是灵感之门，也是一切思想的基础”。所有先知、诗人和发现者都有极大的想象力。对大自然的解释就在我们里面；石头落在外面，但是吸引力却在我们里面，不是在外面。那些吃得太多，吃得太少，睡得太多，睡得太少的人，都无法成为瑜伽士。无知、易变、嫉妒、懒惰和过于执著都是瑜伽练习取得成功的最大敌人。三种极为不可缺少的条件是：第一，纯洁包括身体和精神上的——所有的不洁，所有会把心意拉下来的东西，都必须放弃。第二，耐性。起初会出现奇妙的表现，但它们全部都会停止下来。这是一个最艰难的时期，但要好好坚持着；如果你有耐性，最后必定有所收获。第三，坚忍。就是不顾艰难险阻，不管健康还是疾病，都要坚持不懈，一天的练习也不要错过。最佳的练习时间是昼夜交替之时，我们身体的潮汐中最平静的时刻，各状态间的零点处。如果无法做到这一点，那么请利用起床和上床的时间。个人清洁是极为必要的——每天都要洗澡。洗完澡后，坐下来保持不动，那就是说，想象自己坐得像一块岩石那样的坚固，没有东西可以使你动摇。让头、肩膀和臀部保持成一直线，脊柱保持放松；所有活动都沿着它而来，也必不可少。从你的脚趾开始，观想身体的每一部分都是完美的；在你的头脑中绘画出这样一幅完美的图像，如果你愿意的话，触摸每一部分。一点一点地向上移动，直到来到你的头部，观想每一部分为完美，一无所缺。然后观想整个身体为完美，是上帝赐给你的器具，使你能够得到真理。容器里面的你在横渡海洋，直到永恒真理的彼岸。这一切完成的时候，用两个鼻孔深深地吸一口气，再把它呼出，然后只要你还感到舒适，就这样继续坚持下去。做四次这样的呼吸，然后自然地呼吸，再祈求获得觉悟。“我冥想创造这个宇宙的上帝的荣耀；愿他启迪我。”坐下来，冥想十到十五分钟。除了你的古鲁外，不要把你的体验告诉给其他人。尽可能地少说话。让你的思想保持纯洁；我们想什么，就会倾向于成为什么。神圣的冥想有助于烧毁所有精神上的不洁。所有不是瑜伽士的都是奴隶；一个又一个的束缚都必须被打破，从而使我们获得自由。

[4]





注释



[1]
 Shankaracharya，Vivekachudamani，v.14，p.6.


[2]
 《马太福音》26：42。


[3]
 The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.5，p.294.


[4]
 Ibid.，vol.8，pp，38-39.









第四部分　专注的方法



第二十一章　体　式






有关正确体位的必要性，斯瓦米•维韦卡南达说：

首先，用一种你能够久坐不动的体位坐下。所有动作的神经流都经过脊椎骨。脊椎骨并不打算用来支撑身体的重量。因此，这样的体位中，身体的重量一定不在脊椎骨上。让它免受所有压力的影响吧。

[1]




我们应当设法冥想［身体的］内部。由于心意在到处游荡，在我们来到精神的平面之前，将要花很长的时间。现在我们是与身体作斗争。一旦掌握了一种完全稳固的体位，依次接着的是开始与心意作斗争。克服了体式（Asana）后，一个人的四肢依然会保持不动。只要他喜欢的话，可以这样坐着。

[2]




用一种最容易的体位坐着。让身体的三个部位保持挺直——肋骨、肩膀和头——让脊椎骨保持放松和挺直，不要向前倾斜或向后倾斜。然后从精神上一步步地观想身体为完美。然后让一股爱流入整个世界；然后为获得觉悟而祈祷。最后，让你的心意与你的呼吸相连接，逐渐地获得了力量，让你的注意力集中在它的运动上。这样做的理由会渐渐地变得明显起来。

[3]




根据钵颠阇利，集中、冥想和三摩地是瑜伽内在练习相继的三个部分。这三部分的内在练习是通过五部分的外在练习来支持——禁制（yama，道德准则）、劝制（niyama，道德遵守）、体式（asana）、调息（pranayana，呼吸控制）、制感（pratyahara，感觉收敛）。练习体式是推荐给那些已经掌握了一些禁制和劝制的求道者。

一种挺直的体式能够使求道者控制住自己的身体。不平静的心意会通过不平静的身体表现出来。传统上，需要用一种固定的体式来练习冥想。练习体式取得的成功被认为是迈向练习冥想取得成功的第一步。根据一些经文所说，一位求道者能够以一种体式坐上四小时零二十分，他可以说是已经掌握了那种体式。练习体式的目的是要克服不适和昏昏欲睡。

钵颠阇利在他的《瑜伽经》中描述了正确的体式是那种“稳固而又舒适”的体式。斯瓦米•维韦卡南达在注释这句圣言的时候说：

稳固的体式是指使你完全感觉不到身体存在的体式。通常来说，一旦你坐下几分钟，就会感到各种身体上的干扰。但是，当你超越了一种粗糙身体的思想后，就会失去了对身体的所有感觉。你将既感觉不到欢乐，又感觉不到痛苦。在你再次意识到它的时候，你会完全感到平静。这是你可以给予身体的真正平静。当你成功地控制身体，使它保持稳固，你的练习也会变得稳固。但是，当你被身体所干扰，你的神经也会变得受干扰，你也无法让心意专注。

[4]




完美的体式是脊椎骨、头部、胸部和颈部都保持挺直，身体没有移动，心意保持一种平静的状态。总让身体习惯于保持静止状态，无助于练习体式。求道者懂得了控制体式，他会感觉到自己的身体就像已经固定在大地上。得到进一步的稳固后，他会感觉到自己的身体仿佛不存在。

圣典描述了八十四种瑜伽的体式，但是只有少数几种被认为是有助于练习冥想。这少数几种之中，最重要、也是最广泛使用的是莲花式盘坐（padmasana），或者是莲花体式。在这种体式中，求道者以某种方式把腿交叉而坐，这样每一只脚的底部都放在另一条大腿上。眼睛要保持半睁开，把它们的注意力固定在心，或者在两眉之间。

斯瓦米•沙拉达南达在他的《室利•罗摩克里希那传记》中，提到了下列有关正确的体式：

我们知道，师父有一天在教导一位年轻人各种不同的体式，还有其他适合于冥想有形的上帝和冥想无形的上帝的体式。他用一种莲花式盘坐的体式坐着，把左手掌心放在右手背上，两只手都以那种体式放到他的胸口上，闭上眼睛，说：“这是冥想所有有形的上帝的最佳体式。”他依然以那种莲花式盘坐的体式坐着，把他的右手和左手分别地放在他的右膝和左膝上，把两只手的拇指尖和食指尖放在一起，同时又让所有其他手指都伸直，双眼固定地注视着两眉间的地方，说：“这是冥想无形的上帝最受推崇的体式。”

[5]




在任何类型的体式中，身体必须保持不动，同时又要感到舒适。为了让望远镜镜片的焦距落在物件上，望远镜必须保持固定；同样地，在能够集中在一个对象上，并且已经清晰地看到该对象之前，身体和心意必须变得稳固。眼睛要保持半睁开，避免外在和内在的分心。身体要保持挺直，因为一种弯曲或弯身的体式总会有一种走向惰性，甚至睡觉的倾向。

钵颠阇利指出了成就稳固体式的方法：“通过减少自然的倾向［因为活动会引起对身体的认同］和通过冥想无限［体式变得稳固和舒适］。”

[6]


 斯瓦米•维韦卡南达在注释这句圣言的意思的时候说：“我们可以通过观想无限来让体式变得稳固。事实上我们无法观想超验的无限，但我们可以观想无限的天空。”

[7]




钵颠阇利的下一句圣言说：“克服了体式，不会受二元性的阻碍。”

[8]


 那就是说，在克服了体式以后，求道者会克服所有的二元性，例如好与坏，热与冷，痛苦与欢乐，以及其他各种不同的对立面。

在吠檀多的圣典里，有几个关于体式的陈述。在《白净识者奥义书》里面，是这样说的：

让身体处于一种挺直的体式，胸部、颈部和头部保持挺直，让器官和心意进入心中。圣人会利用梵的木筏横渡所有可怕的急流。

[9]




《薄伽梵歌》中说：

要固定地坐着，身体、颈和头部都保持挺直不动，眼睛紧紧地盯着鼻尖，不要四处张望。

[10]




《毗耶娑经》指出：“在一种坐着的体式中，崇拜是可能的。［因此在崇拜的时候，应坐着。］”

[11]


 正如斯瓦米•维韦卡南达所解释：“当我们看见一个人坐着，四肢保持不动的时候，我们说他是在冥想。因此，对于一个坐着的人而言，冥想是可能的。”

[12]




数论哲学主张：“体式是那平稳和舒适的……任何平稳和舒适的体式都是一种体式；没有［关于任何特定体式］的禁令。”

[13]




练习体式是为了产生心意的撤回（感觉收敛）和专注于冥想。但是，全神贯注于冥想身体的外观会使人迷失了自己的目标。所以商羯罗在他的《自我觉醒》中评注：应要知道，冥想梵的体式是自发和不断地流露出来，而不是任何其他摧毁一个人快乐的体式。［“不是任何其他”这个短语的意思是指任何会为身体带来痛苦的体式，从而会通过把心意拉到较低层面，使心意从冥想梵中分散到其他地方去。］那被尊称为所有生命的源头和整个宇宙的支持者，是不可变更的，在开悟中完全融入那独一无二者里面——被称为至善坐式（Siddhasana）。［至善坐式是一种独特的瑜伽体式的名称，但这里是指永恒的梵。］［梵］是所有存在的根源，称为收缩之根，是心意撤回（感觉收敛）的基础［下腹部收缩（Mulabandha）——也是另一个瑜伽体式的名称］，经常会被采用，因为它适合于胜王瑜伽士。［心意通过完全地融入梵里面而真正地收敛。这里所指的真理是，在坐着冥想的时候，不应过多地被体式所打扰，但要时时设法保证让全部注意力都放在对梵的冥想上，构成了唯一的目标。］专注于与梵合一，被称为是双翼（Dehasamya）的平衡，否则只不过是一个挺直的身躯，像一棵干枯的树，并非平衡。

[14]





注释
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 The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.1，p.517.
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 Ibid.，vol.5，p.324.


[3]
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[4]
 Commentary on Patanjali's Yoga Aphorisms 11.46，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.664.


[5]
 Swami Saradananda，Sri Ramakrishna，the Great Master，p.862.


[6]
 Patanjali，Yoga Aphorisms 2.47，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.664.


[7]
 Ibid.


[8]
 Patanjali，Yoga Aphorisms 2.48.ibid.


[9]
 Svetasvatara Upanishad 3.8，引自Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.689.


[10]
 Bhagavad Gita 6.13，ibid.，p.165.


[11]
 Vyasa Sutras 4.1.7，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.693.


[12]
 Ibid.，p.693.


[13]
 Samkhya Philosophy， 3.34 and 6.24，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.691 and 693.


[14]
 Shankaracharya，Aparokshanubhuti，vv.112-15，pp.60-62.









第四部分　专注的方法



第二十二章　时间和地点，灵性振动和地理方向






冥想的时间

尽管没有规定用于练习冥想的固定时间，可是圣典还是提到了四个最有利和最吉祥的时间。第一个是梵之时刻（brahmamuhurta），在凌晨的三点到五点之间。在那几个小时里，一股特别的灵性之流自然而然地流露出来，非常有益于冥想。《梨俱吠陀》（1.125.1）说：“清晨到来，他必将赐予财宝。”从心理学的角度说，在清晨的时候，身心都仍然处于一种惰性的状态。结果是，它们很容易被来自潜意识层面的任何粗糙的思想巨浪所征服。在那个时候起床，可以回归到意识层面，避免了这样的巨浪。

第二个时间是中午，是大自然趋向于回归平静与寂静的时候。第三个时间是黄昏，这时候白天融进了黑夜，大自然也变得平静。第四个时间是午夜，一种深深的寂静遍布了整个大自然。

重要的是要注意冥想的时间。一旦选定，必须每天遵守。这是因为精神世界也跟物质世界一样，有一种循环或韵律在运动的力量里面。坚持固定的冥想时间，求道者会发展出一种强烈的倾向，在每天相同时间里会自发地感到有练习冥想的需要。

当心意提升到意识的精神层面的时候，冥想的时间形成了一天的高峰期。一位求道者被建议去用尽所有的努力去明白，他的心意并没有失去了每次冥想期间所得到的精神高度。因此，冥想所获得的意识感觉或状态应该尽可能地加以延长，甚至延长到非冥想的时间。换言之，在冥想期间所维持的精神状态的时间长短，取决于高峰期的提升高度。

关于一天中的冥想时间，斯瓦米•维韦卡南达说：

什么时间是最好用来练习瑜伽呢？在黎明与日出的交替之时，整个自然界都变得平静的时候，充分利用大自然的帮助。

[1]




关于用于冥想的时间长短，斯瓦米•维达兰雅（Swami Vidyaranya），在他的《个体—解脱—明知》里，给了以下的指引：

“初学者应该跟着正确的瑜伽之路而行：他要让心意的两个部分充满了享乐的对象，一部分是通过学习经典而来，另一部分是通过服务他的老师而得到。”

[2]




“在取得一定进步的时候，他应该要让自己心意的一半被学习经典和实践弃绝所占据，余下的一半要被冥想和拜师所占据。”

[3]




巴伽（Bhoga）——享乐对象——这个词在这里是指为了生存等诸如此类的事而乞讨的行为，以及根据种姓和生命各阶段所要求的各种行为。

他应该根据自己的能力去练习一个时辰（ghatika）或一牟呼粟多，也就是二十四分钟或四十八分钟的瑜伽；然后他要花一牟呼粟塔（muhurta）的时间来跟他的老师学习经文和为他服务，下一个牟呼粟塔是满足他自己的身体需要，然后下一个牟呼粟多是用来学习瑜伽科学，然后又要练习瑜伽。因此，更多地把重心放在瑜伽上，会把所有其他（有益的）活动融入它里面，也会很快地完成它们，然后回到床上，计算用于瑜伽的牟呼粟多。这样，即使是每次只增加片刻的瑜伽—牟呼粟多（yoga-muhurta），练习瑜伽的时间也会仅仅在一年时间里大大地增加。

[4]




关于冥想时间的长短，斯瓦米•婆罗门南达说：

尽可能多地把时间用在持咒、冥想、崇拜和学习上。希望要过一种纯粹冥想生活的人，要每天至少花十六个小时来崇拜和冥想。随着不断的练习，可以增加每天的练习时间。越多地把心意朝向内在，就会得到越多的欢乐。一旦你在冥想中得到了欢乐，就会很难把它中断。接着，你不再会问自己该花多少时间去冥想。你的心意会告诉你。在你来到这种状态之前，尝试一天花三分之二的时间用于持咒和冥想，其余时间用于学习经文和自我反省。闭上眼睛一小时来练习冥想是不够的。应该要检查自己的心意，排除它对世界的精微渴求。然后，当心意变得平静的时候，可以进入深度冥想中。如果你的心意不平静，如果你没有得到内在的欢乐，记住，你不是在正确的道路上。我要提醒你一件事：向你供养食物的人会得到你的一些修行成果。因此，你必须获取足够多，这样在你给了其他人以后，还有一些留下。

[5]




一个有利的环境

《毗耶娑经》说：“没有规定的地点；只要能够使心意专注，不管在哪里都可以练习冥想。”

[6]


 虽然如此，在创造专注与冥想状态的条件中，环境是一种有力的帮助。为了有利于冥想，环境必须安静，远离世俗思想的萦绕，洁净和风景怡人。根据吠檀多圣典，一些有利于练习冥想的地点是山脉、河岸和庙宇，还有一些曾经被很多灵性求道者成功地实践过冥想的地点，以及一个不受凶猛的动物和其他干扰影响的偏僻地点。

斯瓦米•维韦卡南达建议：

哪里堆积着火或水，哪里的地面就铺满了枯叶；哪里有众多的小山丘，哪里就有威胁着人的野生动物；哪里有四棵树相遇，哪里就会有太多的嘈杂声；哪里有众多的坏人——哪里就必定不可以练习冥想。这尤其适用于印度。在身体感到非常懒惰或生病的时候，或者是在心意感到非常痛苦和悲伤的时候，不要去练习。去一处便于隐藏的地点，人们不会来打扰你。不要选择肮脏的地点，要选择美丽的风景点，或者你自己屋子里的美丽房间。在你练习的时候，首先要向所有古代的瑜伽士、你自己的古鲁和上帝顶礼，然后开始。

[7]




求道者通常会被建议去使用一张特定的地毯或者坐垫来练习冥想。圣典和传统建议，坐垫要用虎皮、鹿皮、羊毛、丝绸或棉花制成，被求道者专门使用，只用来练习冥想。随着有规则的练习，祷告用的坐垫或地毯吸收了灵性的振动，散发出灵性的能量。

根据《薄伽梵歌》所说：

要修习瑜伽，须选择一处幽静之地，地上铺上库撒圣草，再铺上鹿皮和软布。垫座须在圣地，不高不低。瑜伽士坐于其上，稳若磐石，修炼瑜伽，控制心意、感官及活动，并将心意专注于一点，如此而净化内心。……完全地宁静和无畏，坚定于守贞生的誓言，约束自己的心意，不断地观想我。他要安坐在瑜伽中，把我视为至高的目标。

[8]




地理方向

在冥想期间，应该面向哪个方向？如果上帝无处不在，那么所有地点都是上帝的地点，所有方向都是上帝的方向。在较早的时候，一位求道者仍然需要某些指引，以及练习正规的仪式。这好比是围在我们灵性生命的小树周围的栅栏。随着时间的推移，小树长大了，这样的栅栏也变得不需要了。

至于方向，冥想者被建议去面向东方而坐，因为地球每天都是由西向东自转。通过面向东方，我们面向的是运动的方向，这就跟我们在坐火车或汽车的时候，面向着车子移动的方向一样。如果一个人在冥想的时候无法面向东方，会被建议去面向北方，因为磁极的流动总是由南方流向北方的。通过面向北方，一个人面对了那股流动的方向。

甚至在我们睡觉的时候，如果我们让头部面向南方，那股涌流会由头到脚地穿过我们。就地球的转动而言，我们随同地球而运动；就极性的流动而言，我们或多或少是静止的，那股涌流穿过了我们。

独处

冥想要秘密并过独处的生活。正如室利•罗摩克里希那所说：“要冥想，应该收敛你自己，或者隐退到一个偏僻的角落，或者到森林中。”

[9]


 一位初学者尤其需要让他或她从日常生活的琐事中隔离，不时地隐退并过独处的生活。一个人生活在太过接近干扰来源和分散注意力的地点，同时又要让心意专注于冥想，是极为困难的；因此，内在的独居必须来自独处的天性。

《白净识者奥义书》建议：

火被摩擦点燃的地点，空气受到了制约；苏摩流经的地点，［完美的］心意被创造出来……在［偏僻的］地点，例如山洞，那里地面也不受卵石和沙子的影响，不受火的影响，没有来自人或瀑布的干扰声。心意感到满意的地点和不让眼睛感到痛苦的地点，是练习瑜伽的地点。

[10]




独处是重要的，因为正如数论哲学所说：“与很多人在一起，会产生出激情、厌恶等诸如此类的情绪，是一种冥想的障碍，就像童贞女手上的贝壳手镯。即使两个［人］在一起也同样如此。”

[11]


 （在斯瓦米•维韦卡南达的话里，是提到“一个少女，手腕上带着数个手镯，为了能让父亲安睡，［正在］为他按摩。但是，手镯的摩擦发出的声音，打扰了他的休息。”）

[12]




然而，很多人都习惯于生活在日常生活的喧闹声中间，经常发现很难找到机会独处，以及由此而得到的灵性好处。对于他们，以形式上的独处，缺少内涵的独处作为支持，被证实是窒息和压抑的。因此，一位初学者只是被建议偶尔地和短暂地独处——例如，一两天一次——然后逐渐地延长这样的持续时间。独处，正如神圣母亲室利•萨拉达•戴维指出，是加深一个人的灵性状态：

如果你去一处僻静的地点灵修一段时间，你会发现心意已经变得强壮，然后你可以生活在任何地点或社会里，不会受到一点儿的影响。当树还是幼嫩的时候，周围要用篱笆围着。但是，当它已经长大的时候，即使是牛和羊也伤害不了它。

[13]




独处，让心意平静。据说分散精神的事物和情景是眼看不到的，也倾向于顺着心意向下而来。然而，实践独处，必须以一种平心静气的精神和祷告作为后盾。没有了它，初学者就像被一种度假的精神所占据似的，而不是一种冥想的状态。

瑜伽士应一直生活在独处中。正如《圣典薄伽瓦谭》所说，有很多人住在一起的地方，就很可能会有吵闹和争执。即使只有两个人在一起，也很可能会出现有害的流言蜚语。

[14]


 在《乌达瓦之歌》中，室利•克里希那告诉乌达瓦有关与邪恶在一起的有害效果，还警告他不仅仅要避免与耽于声色的人在一起，而且还要躲开与这样的人在一起的人。与这样的人在一起，会在探索者的心中唤起耽于声色的想法：

精神上的波动不会由任何未见过或未听过的事所产生。所以，控制住感觉的心意会逐渐地变得静止，完全地处于平静中……因此，智者应该避免邪恶，要与圣人在一起。听他们的话，摆脱心意的执著……正如一个求助于火的祝福的人会摆脱寒冷、恐惧和黑暗一样，一个与圣人在一起的人也是如此。

[15]




那就是说，他在仪轨中摆脱了机械性的独占，对轮回的恐惧，以及它的根源——无明。

《薄伽梵歌》也强调独自地住在一处僻静的地点是练习冥想的有利条件。“一位瑜伽士应该要设法集中自己的心意，隐退到僻静的地点中独自居住，克服他的心意和身体，摆脱他的欲望和占有。”

[16]


 “僻静”、“单独”和“摆脱他的欲望和占有”等词指出了一位托钵僧的生活方式有助于实践这种瑜伽冥想。

振动的纯洁性

作冥想之用的环境或地点也必须纯洁。一块贫瘠，不洁，圣人不被荣耀和崇拜，也不实行苦行、布施和自制的地方，不会被认为是纯洁的，因此也不会有助于实践冥想。一个地点的纯洁与否取决于它的灵性振动的纯洁性。振动是来自于人和事所散发的精神的精微形式，被吠檀多的圣典描述为五大（tanmatras，声、触、形、尝、嗅），这些都存放在一个人们生活或花大量时间停留的环境中。所散发的精神的纯洁或不洁会使一块地方变得纯洁或不洁。

《羯陀奥义书》说：“无论这个宇宙存在什么，都是生命之气的振动。”

[17]


 生命之气是宇宙的能量，是所有一切的生命力。正如斯瓦米•维韦卡南达说：

正是生命之气表现为运动、正是生命之气表现为引力、正是生命之气表现为磁力。正是生命之气表现为身体的活动、正是生命之气表现为神经系统的运动、正是生命之气表现为思想的力量。

[18]




生命之气是创造的力量。由于不同的振动频率，生命与非生命表现出截然不同和多种多样的形式、结构和质地。物质和精神都是由同一种原料——生命之气构成。它们只是振动频率不同。物质是心意的固态形式。物质的每一种形式就像一个能量的漩涡，不断地振动。表现为静止状态的物质对象事实上是以一种非常低的振动频率来运动，表现为运动状态的则以一种强烈的频率来运动。

当我们在清醒的时候，我们处于某种振动状态；在做梦的时候，我们是处于另一种振动状态；在深度睡眠的时候，我们还是处于另一种振动状态。我们里面的每种思想的摩擦或情绪的激起，都代表着一种特定的振动状态。为此，我们的行动和反应都是变化的。不管我们从我们的声、触、形、尝、嗅接收了什么，给予我们不同的感觉，都是振动。由于这些不同频率的振动，同一种物质会表现为固体、液体、气体、发光体，或者是以太体。我们只能认得出那些与我们的振动频率相同的对象或形式。

振动可以是粗糙或精微的。通过我们的感觉器官，我们能够感觉到粗糙的振动；而精微的振动（tanmatras），通常是未被发觉的。我们能够闻到一朵花的香味，是因为这些精微的振动，或者是鲜花发出的精微能量在起作用。

吠檀多的圣典提到了三种基本类型的振动——迟钝、活跃和平静，或者是平衡的振动。通过振动，我们不断地影响着其他人，也被其他人所影响。例如，我们的身体和心意都在紧张地振动，那么这种倾向会影响其他人。同样地，如果我们的振动是平静的，那么这种平静也会传给其他人。

三种基质（三德）

每个人的振动各不相同。因为每个人的振动都是根据他或她的内在本性，或者是心意决定，然后释放出这些振动。然而，根据吠檀多的圣典，所有的心意，无论它们彼此间是如何不同，都可以大致分为三种，代表了三种基质，或者是自然的三种变化：答摩（迟钝）、罗阇（活跃）、萨埵（平静），依次地也划分为愚昧属性（tamasika）、激情属性（rajasika）和善良属性（sattvika）。但是，这三种基质却以不同的比例表现在每个人身上。不同比例的基质会使一个人与另一个人之间有所不同。愚昧属性的心意答摩居支配地位是由于惰性；激情属性的心意罗阇居支配地位是由于激情和欲望；善良属性的心意萨埵占支配地位是由于自制和平衡。答摩的振动被认为是不洁的，因为答摩增强了对身体的意识，对内在自我毫无察觉。罗阇的振动被认为是世俗的，因为罗阇的本性会使自我膨胀，扭曲了对自我的认知。萨埵的振动被认为是纯洁的，因为它们较少地扭曲对自我的认知。

此外，一个人的振动绝不会是固定不变的，而是根据情况和环境而变化。同一个人，被答摩所占据的时候，发出迟钝的振动；被罗阇所占据的时候，发出活跃的振动；受到萨埵指引的时候，发出平静的振动。心意越纯洁，对这些振动就越敏感。

在室利•罗摩克里希那的一生中，有人发现在一个场合上，师父是如何无法饮用一杯由一位看上去很虔诚，一经询问却发现是过着一种不洁生活的人递给他的一杯水。一个人的身体和心意的振动在经历着变化，就像一个人的思想和行为在变化一样。我们越是持有更高的生活目标，改变我们的思想和生活方式也会变得越容易，也越容易改变我们的振动。

关于精神的振动，斯瓦米•维韦卡南达在他的《胜王瑜伽》里这样评述：

然而，钵颠阇利说，如果你是在练习瑜伽，练了一会儿，你的感觉会变得如此敏锐，以至于会真的看见tanmatras（精神的振动）。例如，你也许听说过每个人周围都发出某种光，每一种生命都发出某种光；可是瑜伽士会说，他可以看到那种光。我们不是所有人都看到它，但是我们所有人都抛出这些tanmatras，就像一朵花散发出精细的分子，可以使我们闻到它一样。我们生活的每一天都抛出一大堆或好或坏的振动，我们走过的每处，整个氛围都充满了这些物质。这就是精神振动如何进入人的心意。修建庙宇和教堂的想法也无意识地产生了。人为什么要修建教堂来敬拜上帝呢？为什么不到其他任何地方去敬拜他？即使他们并不知道这个原因，也会发现人们敬拜上帝的地方变得充满了良好的精神振动（tanmatras）。每天，人们都走到那里去，他们去得越多，就会得到越多的神圣，那个地方也会变得更为神圣。如果任何身体上没有太多萨埵属性的人来到那里，那块地点也会影响他，唤起了他的萨埵性。因此，这是所有庙宇和圣地的重大意义；但是你必须记住，它们的圣洁是依靠聚集在那里的圣人们的。人存在的困难是他忘记了原本的意义，把手推车放到马的前面。是人使这些地方变得神圣，然后其结果又变成了原因，使人变得神圣。如果只有邪恶的人到那里去，它也会变得跟其他任何地方一样地坏。不是建筑物，而是人，制造出一座教堂；这也是我们经常忘记的。这就是为何贤人和圣人们，更多地拥有这种萨埵性，能够使这种萨埵性散发，日夜地在他们的周围环境中产生惊人的影响。一个人也许会非常纯洁，以至于他的纯洁性会变得可触知。无论谁与他接触，都会变得纯洁……世上的每种事物——不管是好是坏，都有一种感染性。如果你的身体处于某种紧张状态，它会有这种倾向，使其他人也产生出同样的紧张。如果你是身壮力健，那么生活在你附近的人也会有一种变得身壮力健的倾向；但是如果你是体弱多病，在你周围的人也会有同样的倾向。
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所以斯瓦米•维韦卡南达为练习冥想的人给了以下指引：

每天至少必须练习两次，最佳的时间是在将近早晨和晚上的时候。在黑夜与白天交替的时候，或者是白天与黑夜交替的时候，一种相对平静的状态会相继产生。早晨和傍晚是两个平静的时期。我们应该利用这种自然条件的优势，然后开始练习。制定规则，在你还没有做完练习之前不要进食；如果你做到这一点，饥饿的绝对力量会摧毁你的懒惰。在印度，他们教导小孩不要进食，直到他们做完练习或做完崇拜为止。过了一段时间，它对于他们来说已经成为了自然习惯；一个男孩不会感到饥饿，直到他洗完澡和练习完瑜伽为止。能够担负得起的人，应该有自己的一间房间，可以单独地用来练习瑜伽。不要在那间房间里睡觉；它必须保持圣洁。一定不要走进房间，直到你洗完澡，完全净化了身体和心意为止。经常把鲜花放在那房间里——它们对一位瑜伽士而言是最好的环境——是一幅悦人的图景。早上和晚上都要上香。在那间房间里，不要有争吵、愤怒和不圣洁的思想。只允许那些与你有同样思想的人进入里面。然后，逐渐地，房间里会有一种神圣的气氛，这样当你在痛苦、悲伤或有疑问的时候，或者是在心意受到干扰的时候，如果你在那个时候进入房间，你会找到内心的平静。这就是教堂和庙宇背后的真正精神；即使到了现在，你也会在一些庙宇和教堂里找到这种精神；但是在它们中的大多数，这种精神已经消失了。事实上是通过保持这种精神振动，你会使这块地点变得神圣。无法担负得起一间独立房间的，可以随意在任何喜欢的地点去练习。用一种挺直的体式坐下。下一件要做的事就是把一股神圣之流发放到所有受造物上。精神上默念着：“但愿众生得到幸福；但愿众生得到和平；但愿众生得到喜悦。”要面向东方、西方、北方和南方来这样默念。你越是这样练习，感觉就会越好。最后你会发现，让我们自己健康的最好方法是看到其他人健康；让我们自己幸福的最好方法是看到其他人幸福。这样做完以后，那些信上帝的人应该祷告——不是为了金钱，不是为了健康，也不是为了天堂，是为了知识和光明而祷告；所有其他祷告都是自私的。接着下一件要做的事是观想自己的身体结实、强壮和健康；因为它是你所拥有的最好器具。观想你的身体像金刚石般的刚强，在这个身体的帮助下，你会跨越生命的海洋。弱者从来得不到自由；抛弃所有的软弱。告诉你的身体，它是强壮的；告诉你的心意，它是强壮的；在自己心里拥有无限的信念和希望。
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[1]
 The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.6，p.130.


[2]
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[3]
 Laghu-Yoga-Vasistha-Ramayana，21.37；Yoga-Vasistha-Ramayana，5.24.47.


[4]
 Swami Mokshadananda（trans.），Jivan-Mukti-Viveka of Swami Vidyaranya，pp.235-237.


[5]
 A Guide to Spiritual Life：Spiritual Teachings of Swami Brahmananda，p.160.


[6]
 Vyasa Sutras 4.1.11，in Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.694.


[7]
 Vivekananda：The Yogas and Other Works，pp.619-620.


[8]
 Bhagavad Gita 6.11-12 and 14，pp.165 and 166.


[9]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，p.81.


[10]
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[14]
 见Uddhava Gita 4.10，p.61.
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[16]
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 Vivekananda：The Yogas and Other Works，p.592.
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 Ibid.，pp.655-656 and 596.
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 Ibid.，pp.590-91.









第四部分　专注的方法



第二十三章　身体状况、饮食习惯和实践






身体的力量

要在实践专注与冥想中取得成功，一个健康的身体是至关重要的。《羯陀奥义书》说“自我不会被带有分散心意和感官外倾的弱者所得。”

[1]


 “弱者”这个词在这里既是指身体上，也是指精神上的软弱者。只有强壮的身躯才可以为感官控制带来震惊的效果。对贪婪和愤怒冲击的抵挡能力是自我控制成功与否的标志。但是，如果身体虚弱，这样的自我控制是不可能的。一个身体虚弱和神经衰弱的人会容易陷入对心意低级刺激带来的高涨感的夺取中。钵颠阇利描述，身体不健康是练习冥想的主要障碍。

[2]


 它经常会把心意牵制到物质层面。据说强壮的身体是遵守，虚弱的身体是命令。

良好的身体非常依赖饮食和饮食习惯。心意和身体不可分割，一个会不断地影响另一个。在任何形式的不平衡中，其中一个会影响方向相反的另一个。吠檀多的圣典把身体形容为船，在它的帮助下，一位灵性求道者渡过了死亡和悲伤的海洋。

身体和心意本质上都是物质的，它们都是由食物产生的。根据吠檀多的神圣经文，我们的物质身体是由粗糙元素的结合产生，是由肉、骨、血和物质组成。它依靠食物而存在。只要还能吸收营养，身体还会保持着。它本质上是物质的，而且还会改变。

物质身体内部，并且优越于身体的是心意，也是物质的。心意是人的精微体。我们吃的食物，最粗糙的部分形成了粪便，中间部分形成了血液，最好的部分形成了心意。因此，我们吃下的食物的本性影响着我们的心意状况。例如，某些类型的食物会在我们体内产生惰性，另一些会产生兴奋和激情，还有其他的会产生镇定和平静。

所以很明显，某些类型的食物会在身体内产生某些状态，紧跟着而来的是心意的变化。这些心意的变化或变更总共有三种，代表三德，即自然的三种基质。当我们需要休息和睡觉的时候，我们调用答摩；在活动的时候，我们调用罗阇，是能量、力量和热情的状态；在祷告和冥想的时候，我们调用萨埵，是平静和宁静的状态。主旨是要根据它们的需要而控制基质，而不是被它们控制，这就是自我控制的含义。

答摩会通过增强我们的身体意识而增加心意的愚昧和黑暗；罗阇会令身体和心意兴奋，点燃激情和欲望；萨埵会刺激我们身体内的精神推动力。答摩导致我们认识不到自己的真实本性；罗阇扭曲了我们的认识；萨埵使我们的认识变得明晰。当一种基质处于支配地位的时候，其他两种会处于从属地位。

每个人的基质结构影响着他或她的饮食偏好。正如《薄伽梵歌》所说：

食物促进长寿、生命力、力量、健康、欢乐和食欲。新鲜、油腻、坚实和可口的食物，为萨埵属性的人所喜爱。过苦、过酸、过咸、过热、过辣，干燥和烧过的食物，为罗阇属性的人所喜爱。它引起痛苦、悲伤和疾病。煮得过熟、索然无味、腐烂、不新鲜、不洁净和剩余的食物，为答摩属性的人所喜爱。

[3]




基质的结构不仅决定一个人对食物的偏好，而且还会影响他或她的个人性格、宗教观点和穿着习惯。一个被答摩属性的心意所支配的人天性是粗心大意和笨拙的，在衣着的选择上通常是粗笨的。一个拥有罗阇属性心意的人天性是易变和飞扬跋扈，在宗教问题上则有执拗、攻击和夸耀的倾向；喜欢味浓、难消化、刺激性和对感官有诱惑力的食物；会选择俗丽、多色和炫耀的衣着。一个萨埵属性心意的人，天性从容、平静和周到；在宗教理解方面是圆通和容忍的；喜欢适当数目的健康、味淡和新鲜的食物。由于我们心意的基质结构影响着我们对食物和衣着的选择，乃至影响着我们生命的整体外观，通过持续不断地改变那些因素，我们能够改变和控制我们的心意状态。在这些因素中，食物是最重要的，因为食物的品质决定了心意的品质。

关于食物对心意的影响，《唱赞奥义书》说：“当食物（ahara）是纯洁的时候，萨埵元素得到了净化，记忆不再变得摇摆不定。”

[4]


 食物提供了形成每一个人的物质，纯质（萨埵属性，sattvika）居支配地位是灵性发展中绝对必不可少的。正如室利•罗摩克里希那所说：“萨埵是维系，罗阇是创造，答摩是毁灭。”

[5]


 因此，食物的纯洁对于一位灵性求道者来说是至关重要的。

食物的纯洁要从以下三点来考虑：品质纯洁、物质纯洁和精神纯洁。吠檀多的一位伟大导师罗摩奴阇认为，有三种类型的不洁食物我们必须避免。第一种是食物本身（jati）的不洁。有某些种类的食物被认为本质上是不洁的，包括所有让人兴奋的食物，例如洋葱和大蒜；吃剩的食物，不新鲜或味道难闻的食物；原汁差不多已经干涸的食物；也包括那些通过伤害和残酷对待其他生命而获取的食物。

第二种要避免的不洁是相（nimitta）之污染。这里是指被污物、细菌、唾液，或者其他分泌物所污染的食物，或者是已经被其他人吃了一部分的食物。

第三种不洁就是道德和灵性（ashraya）受污染。关于这一点，吠檀多的神圣传统声称，每一个人都发出某一类振动（aura）。不管一个人是否碰过其他人，都会留下他或她的一部分影响力，并且产生影响。因此，即使一些事物也许品质上和物质上都纯洁，但是当它被一个邪恶、不道德或不纯洁的人煮过、处理过或端过，它会变得不洁净。一个灵性求道者被建议要避免与这样的人在一起，同时也要避开由他们端来的食物。

不二论吠檀多的伟大阐释者商羯罗已对上面引用的《唱赞奥义书》诗节作了评注。他对被罗摩奴阇解释为“食物”的ahara一词给予了一种完全不同的意义。根据商羯罗：

聚集在里面的是Ahara，直觉的知识，例如声音等，为了享受者（自我）的享受而聚集在里面。聚集在直接感知的纯粹知识里面的是洁净的食物（Ahara）。“洁净的食物”这个词是指获取感觉的知识，不被执著的反感和幻想的缺点所触碰；这就是那意思。因此，这样而来的净化知识或食物（Ahara），会使它那具有纯洁的拥有者——体内的器官——变得纯洁。萨埵属性得到了净化，结果会出现一种对无限至尊的不间断记忆，从经文上知道了他的真实本性。

[6]




斯瓦米•维韦卡南达在评注这两种观点的时候，说：

很自然地会说商羯罗的意思是最好的，但我想补充说，也不应该忽视罗摩奴阇的解释。只有在你关注真正的物质食物的时候，其余的才会发生。没错，心意是主人，但是我们之中只有非常少数的人不受感觉的束缚。我们所有人都被物质控制，只要我们还是如此地受控制，我们就必须寻求物质的援助；接着，当我们变得强壮的时候，我们可以吃或喝任何我们喜欢的东西。我们不得不像罗摩奴阇那样关注饮食；同时我们也必须关注我们的精神食物。关注物质食物非常容易，但是精神上的工作必须随着它而进行；然后渐渐地，我们精神上的自我会变得越来越强大，也会减少坚持物质上的自我。接着食物就再也不会伤害我们了。每一个人都想跳到至高理想上是非常危险的。跳并不是办法，它的结局只有坠落。我们被束缚在这里，也只能慢慢地打破我们的铁链。这称为维韦卡（Viveka），也就是分辨。

[7]




过分强调食物问题可能会，并且确实会导致极端形式的狂热。灵性觉悟的工具变成了目的本身。激情会盘旋在食物问题和该如何煮、如何端和吃的问题上。所以，斯瓦米•维韦卡南达在食物净化的问题上，警告我们在真正目标上迷失方向的危险：

操纵和控制这种可被称为精微体的心意，无疑会比控制肉体的粗糙体，有更为高级的作用。但是，要达到这种控制精微体的能力，控制粗糙体是绝对必要的。因此，初学者必须遵守所有从他信任的老师传承而来的饮食戒律；但是无节制、无意义的狂热，已经完全把宗教推向厨房。也许正如我们在众多宗派里所留意到的情形一样，没有任何对崇高真理的渴望，宗教不会出现灵性的阳光，而是一种特别类型的纯洁而又单纯的物质主义。它既不是知识，又不是虔诚，也不是业报；而是一种特别形式的精神错乱，那些把他们的灵魂扣在那里的人，更加可能去精神错乱的疯人院，而不是梵天楼卡（Brahmaloka，天堂）。所以有理由坚持，要达到这种精神合成的更高状态，在食物的选择上，分辨是必不可少的，否则无法很容易地达到。

[8]




素食问题

在关于食物洁净的问题上，存在不同的观点。一些人坚持，为了保持洁净，必须吃素。为了支持这种观点，他们给出了以下辩护：首先，素食是精神的净化，因为它的获取不会引起对任何生命的伤害。第二，素食健康、容易消化、无毒和不会激起热情和情感。第三，据称素食会更有利于发展出灵性力量，忍耐力由此而来，对于实践自我控制和其他灵修来说，是非常重要的。第四，非素食会伤害消化器官，会让人渴望麻醉品，因此是不健康和不洁净的。

也有其他人不同意这些看法，引起了以下的争论：首先，在食物的获取中，严格坚持非暴力原则是不可能的。甚至我们吃的蔬菜也有生命，而当我们喝下一杯水，或者吸入一口空气的时候，无数的微生物会死去。然而，这样感觉不到的暴力，依然是暴力。第二，除非一个人有了灵性的渴求，否则仅仅吃素不会使一个人变得有灵性。据说，如果只是用牛奶来喂一条眼镜蛇，它还是只会产生出毒素。第三，那些以鱼和肉为主要食物的人是因为遗传、文化背景、地理条件和身体需要。这样的人，不习惯从素食中吸取营养，如果把素食强加在他们身上，很可能会使他们忍受身体和精神的衰弱。第四，即使食物本身不会有兴奋感觉，可是当用气味强烈和兴奋的配料来煮的时候，它也会变得有兴奋性。例如，把大量的调味品加在素食上来使它变得更加美味，其兴奋程度并不低于非素食的食物。

还有第三种观点，就是在两种相反的观点之间进行调和，把食物的选择留给个人。根据这种观点，什么食物会在身体上或精神上有益于人，取决于人的脾性、品味、习惯和个人需要。对于一些人来说，素食是自然的；而对于其他人，这样的饮食会有相反的影响。一种纯素食的饮食结构，也许有利于那些过着一种孤高的灵性生活的人，但是绝大多数人，努力把灵性与世俗活动结合在一起，需要平衡地处理饮食。规定所有人都吃一种食物并不是饮食问题的答案，因为这既不合符需要，也不可能。

关于这个争论，斯瓦米•维韦卡南达评论：

一派说吃肉的人会忍受各种各样的身体痛苦。另一派反驳这个观点，说：“这全是幻想。如果是真的话，那么印度人将会是最健康的民族；而那些强大的国家，例如英国、美国和其他以肉食为主的国家，已经屈服于各种各样的疾病，到了现在也会不复存在。”有人说山羊肉会使智力变得像山羊，猪肉会使智力变得像猪，鱼肉会使智力变得像鱼。另一个人声称那么同样也可以争论说西红柿会制造出西红柿般的脑袋，蔬菜也会制造出蔬菜般的脑袋——类似于迟钝和死气沉沉的东西。拥有动物般的智慧，不比拥有一颗迟钝和呆滞得像死物般的脑袋更好吗？一派说肉食中的化合物同样也出现在蔬菜中。另一派嘲笑这种观点，声称：“那当然！它们也在空气中，那么只靠空气为生吧。”一个人争辩说素食会让人变得非常苦干，可以忍受艰苦而又持续长时间的劳动。另一个人说：“如果那是真的话，那么素食的国家会占据第一流的行列，但是情况并非如此，而是最强大和第一流的国家里的人都是吃肉的。”……在这一点上，《沙斯陀罗》（Shastras，印度古代经典的总称，也意见不一致，让人相当混乱。在一个地方，《沙斯陀罗》指出：“要在祭祀（Yajnas）中把动物杀死。”然而，在另一个地方，它又说：“不要夺取生命。”印度人认为，除了献祭以外，杀害动物是一种罪，但是在祭祀过后，可以不带罪地享受吃献祭过的动物肉的喜悦……

在西方，争论的焦点是吃肉是否会损害健康，是否比吃素更加强壮等诸如此类……一派说：“消化不良是因为吃肉。”另一派说：“全都是一派胡言。大多数素食者都忍受胃痛之苦。”另外，“素食对于消化系统来说，也许可以充当有效的清洁剂。但是，你有任何理由劝使全世界的人都吃素吗？”……
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在食物的问题上，斯瓦米•维韦卡南达继续说：

吃肉当然是野蛮的，素食当然会更加纯洁——谁能否认呢？因为他［瑜伽士］当然是一位严格的素食者，最终是通往一种孤高的灵性生活。但是，不得不用紧张的劳动来驾驭生命之舟的他，要穿越持续不断的生死挣扎和世上的竞争，吃肉是必需的。只要有了人类社会，弱肉强食的事情总会发生，肉食是需要的，或者一些其他合适的代替物会被发现；否则，弱者自然会被压碎在强者脚下。引用素食对一些特定的人或人群产生良好效果的个别事例是没有用的：把一个国家与另一个国家作对比，再作出结论。此外，素食者之间也有划分。一些说大米、马铃薯、小麦、大麦、玉蜀黍和其他淀粉类食物是没有用的；这些食物都是由人来生产，是所有疾病的来源。淀粉类食物能在消化系统内产生出糖，是对健康有害的。如果把马和牛关在门里，用小麦和大米来喂，它们也会变得不适和生病。如果允许用在草原里生长的野草和幼嫩的牧草来喂它们，它们又会好起来。野草和其他绿色的食用牧草里几乎没有淀粉质。猩猩吃草和坚果，并不常吃西红柿和小麦，但是如果他要吃的话，会在它们成熟之前，也就是在它们还不是含有很多淀粉质的时候，就把它们吃掉。其他说吃烤肉、大量蔬菜和牛奶最能延年益寿了。尤其是，定期吃大量水果的人不会很快衰老，因为水果有助于分解在骨头上形成的坏死表层，后者是带来衰老的主要原因。关于这个烦恼的问题，现在被所有人承认的审慎观点是，吃这样的食物是因为它坚固而有营养，同时又易于消化。食物应该以最小的容量来包含最多的营养，同时又要很快被吸收。否则的话，就需要吃大量这样的食物，结果光是消化食物就需要花一整天的时间。如果把所有的精力都只用在消化食物上，那么还留下什么来做其他事情呢？
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非暴力

非暴力（阿希姆萨，ahimsa），通常被素食主义者用作辩护之用。关于这一点，斯瓦米•维韦卡南达说：

检验非暴力的是没有妒忌心。任何人都会做好事，或者在受到刺激的那一瞬间，又或者在一些迷信和巫术的压力下，都会有行善；但是真正热爱人类的人是没有妒忌心的。世上所谓的伟人似乎为了一个小小的名誉，为了微不足道的声望，还有为了一点儿的金钱，都会相互之间妒忌起来。只要心里还存在这种妒忌，就会远离完美的非暴力。牛不会吃肉，羊也不会。可它们是伟大的瑜伽士，伟大的非暴力者吗？任何愚昧的人都会禁忌吃这个或那个；他无疑是与吃草的动物没有多大区别。残忍地对待寡妇与孤儿的人，为了金钱而做着卑鄙行为的人，即使他完全以吃草为生，也是连任何畜生都不如。内心从来没有抱着伤害任何人的想法，甚至还会为他最大的敌人的昌盛而感到高兴的人——即使他每天都以猪肉为生，也是一位虔诚者，一位瑜伽士，是所有人的古鲁。因此我们必须时常记住，只有当有助于发展内在纯洁的时候，外在的练习才会变得有价值。如果细微地关注外在仪式没有用，那么仅拥有内在的纯洁会更好。但是，为人民，为国家而苦恼会忘记宗教真正的、内在的精神本质，机械地死死抓住所有外在形式的人，从来不会放过它们！只有外在形式还能够表现出内在生命力的时候，它们才会有价值。如果它们不再表现出生命力，那么就毫不仁慈地把它们粉碎吧。
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基本要旨是，食物对于灵性探索者来说，必须纯洁，既是身体上的，也是精神上的，因为心意的纯洁取决于食物的纯洁。最有价值的依然不是食物，而是探索者的灵性渴求，是所有精神仪式和实践的目的。食物从来不会使任何人变得有灵性，也无法做到这一点。灵性的渴求无法用机械的方法来产生。纯洁的食物只对一个已经有了灵性渴求的人有帮助。只要探索者感到了这种渴求，食物的问题是次要的。正如室利•罗摩克里希那所说：“一个感到渴望神的人，尽管他在吃猪肉，也是神圣的。但是，一个心意处于‘欲望与贪婪’中的人，即使他在吃着最纯洁的食物——煮过的蔬菜、米饭和酥油，也应感到羞耻。”
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室利•罗摩克里希那告诫他的弟子不要把食物与虚拉达（shraddha，信心）仪式，或者是葬礼联系在一起。师父认为这样的食物有害于奉献生活。师父的一个弟子斯瓦米•沙拉达南达在解释这个告诫的意思的时候，说：

食物用来构造一个强壮的身体，并形成良好的心智。除非身体和心意都纯洁，否则不可能经受得起灵修。正是奉献给上帝的食物构造了一个纯洁的身体和心意。虚拉达仪式的食物是献给灵魂，而不是神，它是一种结果，而不是用来构造纯洁的心意和身体，不然的话会对人有影响。食物构造了身体和心意，食物的本性也影响着他们。在室利•采坦尼耶的一生中，我们看到了一种情景。一个普通人偶然碰到了处于心醉神迷状态的他，马上被一种虔诚的情感所折服了。他被建议去吃虚拉达仪式的食物以克服这些情感。事实上，这种食物也终止了那种神迷状态。
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食物在创造内在的纯洁中扮演着一个重要角色。神圣母亲（这里是指室利•罗摩克里希那的妻子萨拉达•戴薇）建议，千万不要吃那些没有供奉过上帝的食物。“你吃的食物怎么样，”她说，“你的血液也会怎么样。从纯洁的血液中，你会得到强壮的身体和纯洁的心意。纯洁的心意能产生出对上帝心醉神迷的爱。”
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饮食习惯

仅仅是食物的净化是不够的。饮食习惯存在的问题，也必须顾及。对于灵性探索者，食物和饮食习惯都必须纯洁。当他们是温和和受控制的时候，饮食习惯被认为是纯洁的。正如《薄伽梵歌》所说：

阿周那，吃得太多和吃得太少都不适合瑜伽，睡得太多和睡得太少也不适合瑜伽。

[15]


 对于有节制地饮食和娱乐，有节制地努力工作，有节制地睡和醒的人，瑜伽会终结所有的悲伤。
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斯瓦米•维达兰雅（Swami Vidyaranya）在他的《个体—解脱—明知》里，提到了以下懒惰的原因：

睡眠不足，消化不良，吃得太多和身体的努力，都是惰性的原因。

要有节制地吃容易消化的食物，有充足的睡眠，避免操劳。

[17]


 要时常坐在一个偏僻的地方，保持无欲，不要努力，不受干扰；或者是用他习惯的方式来控制生命的呼吸。
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根据摩奴所说：“吃得太多并不有利于健康、长寿，或者升天；它破坏了美德，人们都憎恨它，因此应避免。”室利•罗摩克里希那习惯说：“白天的时候喜欢吃多少就吃多少，但是在晚上的时候要有节制地吃。”

[19]


 师父的一位著名弟子斯瓦米•婆罗门南达，解释了这番话的意义。

这种观点认为，中午吃得饱容易消化。如果你在晚上吃得少，你的身体依然会保持轻盈，你也容易集中心意。晚上的一顿饱饭会产生懒惰和睡眠。你想怎样利用晚上的时间——是用在睡觉还是用在冥想上？人们通常是在白天忙碌，所以在那个时候也很难让烦躁的心意平息下来。但是到了晚上，大自然变得寂静，所有动物都睡觉了。因此，这是冥想的最佳时间。专注在晚上的寂静时刻也很容易增强……没有抑制住自己味觉的贪食者会损害自己的身体和心意。不管一个人选择在何时进食，只要吃得太多，就会忍受呼吸的困难。他的全部精力都用在食物消化上。如果无法消化它，他就会生病。像洋葱、大蒜和辣椒这样的食物，会使身体和心意都如此兴奋，随后会发现极难控制身体系统。我想那些希望过灵性生活的人一定会非常注意吃和喝。不要吃得过多。避免刺激性食物，因为它们是有害的。也要避免那些增加愚昧的食物。食物的目的是什么？维持健康。一个人需要健康身体达到上帝意识。
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区别对待食物和适度地食用，都与控制感官有非常密切的关系。正如师父的另一位弟子斯瓦米•图利亚南达评述：

如果味觉和性冲动都得到了控制，所有的麻烦都会解决。当室利•采坦尼耶去找克萨瓦•巴拉提（Keshava Bharati），要求进入弃绝阶段（sannyasa）的时候，后者评论说：“你正处于风华正茂的年龄，又长得如此英俊，谁敢把你引入弃绝生活呢？”室利•采坦尼耶回答说：“先生，你通常在授予一位求道者进入弃绝生活之前会考验他。如果你发现我够资格的话，自然也会有意把我引入。请你考验一下我，看我是否适合。”巴拉提对室利•采坦尼耶说：“伸出你的舌头。”就在这位弟子伸出舌头的时候，古鲁把一些糖放在上面。糖宛如要离开舌头似的，一点儿也没被沾湿，在落在地上的那一瞬间，消散在空气中。再也没有必要去考验性本能了。“一个已经控制好所有其他感官而没有控制好味觉的人，并非感官的主人。味觉的渴求受到了控制，其余一切也会受控制。”（《薄伽瓦谭》11.8.21）……除非感官受到了控制，否则不会有任何灵性进展。所以《薄伽梵歌》再三说：“所以，最优秀的婆罗多，首先要控制你的感官，这样会把这种贪婪的罪恶倾向杀掉；而这种倾向能够摧毁一个人的知识与觉悟。”
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节制

饮食和运动都需要节制。关于节制，斯瓦米•维韦卡南达这样写道：

饮食和运动都存在着一个极大的问题……食物必须简单，要［一天］吃几次，而不是一次或两次。不要太饿。“吃得太多无法成为瑜伽士，吃得太少也无法成为瑜伽士；睡得太多无法成为瑜伽士，睡得太少也无法成为瑜伽士。”不做任何工作和过于努力工作都无法成功。适当的饮食，适当的运动，适当的睡眠，适当的清醒——这些对于任何成功来说都是必不可少的。适当的食物是，我们应该为自己决定吃哪些食物。没有人可以［为我们］作出决定。作为一种通常的练习，我们必须避免兴奋的食物……我们不知道我们的饮食是如何随着我们的起居而变化。我们总是忘记是因为食物，我们才可以制造出我们所拥有的一切。所以，我们想要什么数量和种类的能量，就必须决定吃什么样的食物。剧烈的运动完全没有必要……如果你想变得肌肉强壮，瑜伽不适合你。你要制造出一副比你现时拥有的更精微的有机体。剧烈的运动确定是有害的……生活在那些不做过多运动的人中间。如果你不做剧烈的运动，你会活得更长久。你并不想在肌肉中把你的生命之火都耗尽！脑力劳动的人是长寿的人……不要过快地燃烧生命之火。让它缓慢和温和地燃烧……每一种焦虑，每一种剧烈的运动——身体上和精神上——［意味着］你是在燃烧生命之火。通常来说，适当的饮食仅仅是意味着不要吃高度辛辣的食物。瑜伽士说，根据自然元素，心意可划分为三种类型。一种是迟钝的心意，覆盖了灵魂的光明。然后，是一种会让人变得活跃的心意，最后是使他们变得平静和安宁的心意。现在，有一种人天生就有一种整天爱睡觉的倾向。他们的品味会倾向于容易腐烂的食物——涂在上面的奶油。他们会吃完全摆放在桌子上的奶油。对于他们来说，这是一种自然的倾向。然后是活跃的人，他们爱吃所有辛辣和刺激性的食物，还有强烈的酒精……萨埵属性的人会非常周到、安静和有耐性。他们少量地进食，也从来不吃不好的食物。我常常问这样一个问题：“我该放弃吃肉吗？”我的师父说：“你为什么要放弃任何事物呢？它会放弃你。”不要放弃属于本性的任何东西。让它的本性变得强烈，那样它自然会放弃你。你不可能在吃肉的时候出现。每看它一眼都会使你恶心。你要努力放弃的许多东西都变得索然无味和确实令人作呕的时候，放弃吃肉的时机到了。
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正如上面提到的那样，《薄伽梵歌》也告诫：

有节制地饮食和娱乐，有节制地努力工作，有节制地睡和醒，对这样的人，瑜伽会终结所有的悲伤。
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第四部分　专注的方法



第二十四章　自我分析






透过自我分析而来的否定，是几种受推崇的唤起专注的方法之一。方法是主观的，依赖于理智和信仰，伴随着对四种纪律的严格实践而来，主要有：分辨真实与非真实，平静地对待感观对象，控制心意和感觉，以及对解脱的强烈渴求。

这种方法尤其被那些把终极实在冥想为无限的绝对真理的人所使用。通过这种方法，探索者尝试不要过多地控制心意，为的是要让每样事物都归于那唯一的、遍布一切的绝对真理。个体的自我被看成是绝对、至高无上的自我的焦点，在《奥义书》里称为梵。对于那些冥想一位人格神的某些特定形象的人而言，这样的形象仅仅被看作梵的一个象征。以太式的冥想是以自我－知识为高潮的，是对个体自我与遍布一切的无上自我的一致性的直接感知。

挡在自我－知识之路上的是无明。无明产生了自我，或者“我—意识”：自我扭曲了图像，两极分化了个体意识。作为一种结果，一个个体会变得与真实世界切断了联系，滑进了幻觉的世界里面。

能感觉到的多元化只不过是个体心意的一种幻觉。正是这种幻觉创造了数不清的执著与厌恶，想象与幻想。执著首先玷污了理智，然后是心意和感觉，接下来的是身体。理智的执著导致了情感的执著，情感的执著又导致了生物化学的执著。仅是禁欲和实践苦行不能够，也不会根除执著，除非运用分辨智来意识到所执著的事物是完全错误和令人厌恶的。直到意识到自我是所有真实中的真实为止，这种厌恶感才会来到。《薄伽梵歌》说：“感觉对象是从一个实践禁欲的人而来，但他不会品尝它们。但是，即使是品尝的时间来临，也是在看到至高者的时候。”

[1]


 盲目地接受神话和传说，或者是教条和教义，并不会使我们的疑惑平息下来。只有通过某些基于积极的推论和强烈的体验而来的内在确信，才会把疑惑驱散。正如商羯罗所说：

通过充分的推论，确信所得的绳子才是真实，由受欺骗的心意里的蛇［把绳子当作是蛇］而引发的极大恐惧和痛苦结束了。对真理的确信似乎是出自对有益的智慧忠告的推敲，而不是通过在圣水里沐浴，也不是通过施舍，也不是通过一百次的调息（pranayamas，对生命力的控制）达到。

[2]




理智不会放弃它对错误和幻想之事的执著，直到唤醒了真正的知识为止。黑暗只有在黎明来到的时候才消失；同样地，只有在真理被知晓的时候幻觉才消失。一个人在噩梦中把一根绳子看成的蛇不会消失，直到光明照射到它上面为止。一个人在噩梦中受到的折磨不会完结，直到他醒来。知识是那唤醒的力量。知识是火和光。它烧毁了所有的错误和想象，也揭示了真正的真理。正如商羯罗所说：“正如火是煮食的直接原因一样，知识不是任何其他形式的戒律，而是解脱的直接原因；因为没有知识便无法得到解脱。”

[3]




否定和肯定

自我分析的方法是一种双向的实践：否定和肯定。首先，探索者要通过把所有分别性都否定为只不过是在受欺骗的心意之上的叠置来设法让自己的个体自我与之分离。同时，他也要肯定他的个体自我是唯一的真实，是宇宙自我，也就是所有生命和事物的普遍自我的焦点。这被称为“不是这，不是这”的过程。在室利•罗摩克里希那的话里面，是这样说的：

首先第一步，你必须跟着“不是这，不是这”的方法进行辨别：“他不是五种元素，也不是感觉器官，也不是心意，也不是智性，也不是私我。他超越了所有的宇宙法则。”如果你想爬到屋顶，那么你就必须一步一步地，消除和超越所有的阶梯。阶梯绝不是屋顶。但是，到了屋顶以后，你会发现阶梯都是用相同的材料造成的——砖块、石灰和砖尘——跟屋顶一样，是至尊梵变成了宇宙和它的生命，以及二十四条宇宙法则，阿特曼变成了五种元素。

[4]




那些叠置的东西是堆积起来的自我遗忘的东西，已经发展成具体的不同层面——身体、心意和自我。事实上，这些全是自我的各个层面，是由取向、动机和自我认同组成。它们是源自环境、生物化学和内分泌的作用，决定了我们的喜好与厌恶，爱与恨，得与失，满足感与挫败感。通过否定的过程，我们才从这些不同的叠置中得以解脱。

商羯罗概述了自我分析的过程：

放弃对这块肉，也就是粗钝体的认同，同时也放弃对私我，或者是精微体的认同，两者皆由智性的想象而来。认识了自己的本性，是绝对的知识，不要否认过去、现在和未来，从而得到了平静。停止把自己与家庭、世系、族姓、相貌和生命阶层等同起来，那些附属于身体的东西（对于一个认识到真理的人来说）就像一具腐烂的尸体。同样地，也要放弃灵媒等诸如此类的想法，那是精微体的属性。要绝对喜悦的本质。

[5]




探索者跟着上述过程，通过把自我认同转移到他的真正本性，遍布一切的无上自我的焦点上，开始把自己从自我的不同层面上解开。通过有规律地重复这个自我分析的过程，随着时间的推移，探索者的心意会发展出一种对无上自我非常深的执著。这种深深的执著是专注的先兆。

对于探索者而言，冥想是通过穿透自我的结构，一层又一层地往内在深处挖掘，直至来到他那发出闪耀光芒的真正自我为止。他每挖一次都会挖得更深，也会更加接近自我。这种接近改变了他对实在的视觉和感觉。他开始以不同的方式来体验世界。以前看上去根本不同的多种多样的事物和生命，现在表现出统一性和同质性。正如除了挖掘以外，没有其他方法获得藏在地下的珠宝一样；同样地，除了往内在深处挖掘以外，也没有其他方法发现我们的真正本性。

分析和否定的方法

吠檀多的圣典和传统提到了以下实践自我分析和否定的方法，目的是要让心意集中，作冥想之用。

1.把内在的自我观想成一束正在燃烧的火焰

2.观察警戒的过程

3.观察意识撤回的过程

4.观想纯洁的自我是住在里面的主人

5.穿越意识的三个状态

6.对五鞘的否定

7.把自己与宇宙存在视为一体

8.唤起不动心的思想

把内在的自我观想成一束正在燃烧的火焰

探索者把他内心深处的自我（本我）观想为一束正在燃烧的知识之火，把他所有的欲望与执著，奇想与想象都献祭给那火，实践自我控制和苦行。正如《薄伽梵歌》所说：

一些瑜伽士只把祭品献给天神，而另一些却在梵之火中独自地献出了自我。一些奉献了听觉的祭品，而另一些却在克制之火中领悟；一些奉献了声音，而另一些却在他们的感官之火中感知；另外，一些在自制之火中，被知识点燃，把所有感觉的行为和生命之气的作用都作为祭品来奉献……对他（智者）来说，梵是奉献，梵是祭品，是梵在梵之火中奉献了祭品。因而，只有在行动中看见梵的人才获取了梵知。

[6]




观察警戒的过程

人类心意的其中一个特点是不喜欢被观察。只有在它受到了监视的时候，它才会停止漫游。所以斯瓦米•维韦卡南达说：

在能够控制心意之前，我们必须研究它。我们不得不抓住这种不稳定的心意，把它从漫游中拖出来，固定在一种思想中。必须一次又一次地这样做。我们必须通过意志力来把心意抓住，让它停下，把上帝的荣耀投射出来。最容易的方法是静静地坐下，让心意随意地漂流一段时间。紧紧地抱着这种想法：“我是观察我的心意流动的见证者。心意不是我。”然后看着它，把它看成是一种完全与你分离的东西。把自己视为与上帝为一体，不要与物质或心意认同。把心意绘画成一个平静的湖，伸展到你面前，各种思想在来回移动，就像湖面上升起和破灭的泡沫一样。不要努力去控制思想，而是要观察它们，在它们漂走的时候，想象着随它们而去。这样会逐渐地把圆圈缩小。因为心意分布在思想宽阔的圆圈范围里，那些圆圈会扩展成不断增大的圆圈，就像我们把一块石头扔进水池里的时候一样。我们要倒转这个过程，以一个巨大的圆圈开始，把它变得越来越窄，直到最后我们能够把心意停留在一个点上，把它固定在那里。保持这种想法：“我不是心意，我看到我在思索，我在观察我的心意在活动。”每天都会减少自己对思想和感觉的认同，直到最后可以完全把自己与心意分离，真正认识到它与你分开。当这个过程完成的时候，心意是你的仆人，可以如你所愿地控制它。成为一位瑜伽士的第一步是超越感官。克服了心意，便已达到最高状态了。

[7]




观察意识撤回的过程

意识撤回是所有事物逐渐消解和融入绝对的纯意识里的过程。所有观察得到的粗钝都归于精微，精微又归于因果，最后个体意识又归于宇宙意识。《羯陀奥义书》概述了这种逐渐撤回的过程：“智者会把他说的话融入心意里，他的心意又融入他的智慧里。他会把他的智慧融入宇宙的心意里，宇宙的心意，又融入平静的自我里。”

[8]




因此，感官的活动会停止，注意力会直接指向心意。然后心意会被拖入菩提，也就是理智里面。下一步探索者会让菩提陷入宇宙的心意里面。换言之，他会让他的心意变得像宇宙心意那样的纯洁，不受所有分离的个体的概念所影响。最后，探索者会超越宇宙心意的障碍，融入绝对真理里面。那是平静，因为既在对待他者上，也在自己内心，都完全没有了任何区别或差别。跟着这个过程，探索者会把他的个体性融入遍布一切的无上自我里。

观想纯洁的自我是住在里面的主人

《羯陀奥义书》把我们的身体形容为战车，自我为战车的主人：

要知道，阿特曼［自我］为战车的主人；身体为战车；菩提［理智］为战车的驾驶者；心意为缰绳。他们说，感官［五个感觉器官和五个行动器官］是马；对象是道路。智者称，阿特曼——它是和身体、感觉和心意结合在一起的——是享受者。

[9]




《薄伽梵歌》把我们的身体比作一座九门之城，自我就住在里面：

灵魂的化身已经克制了感觉，带着一种有洞察力的心意，弃绝了所有的行动，快乐地住在九门之城里面，既不工作也不引发要做的工作。

[10]




九门是指两只眼睛，两个鼻孔，两只耳朵，一张嘴，以及排泄和生殖器官。探索者，为了让自己的心意专注，会观想自己与住在身体内的自我为一体，平静和淡漠地见证着意识。

穿越意识的三个状态

探索者跟着练习穿越意识的三个状态。首先是关闭感官之门，把自己从清醒状态下感知的外在世界分开，自觉地进入了记忆的世界，或者是做梦状态。然后，他通过把自己从做梦状态分开，进入深眠状态。最后，他也超越了深眠状态，进入生命的第四维度，称为图利亚——我们的真正自我，与清醒、做梦和深眠三种状态下见证的意识分离。

没有了一种根基，任何体验、幻觉或其他方面的东西都无法存在。没有了沙漠，海市蜃楼也无法存在。没有了海洋，波浪和泡沫也无法存在。同样地，三种状态和那些状态下的所有体验，都下沉到图利亚，它们的根基里去了。

对五鞘的否定

探索者把真正自我看成是内在的光，周围被五鞘所包围，像罩一样把它封住，遮蔽了灯光。根据吠檀多，鞘是物质的身体；prana，或者生命之气；manas，或者心意；buddhi，或者理智；还有极乐的鞘。它们全是鞘，因为它们封住了我们的真正自我。它们被象征性地描述为是以一种可伸缩的方式一个藏在另一个里面，身体的鞘为最外层，极乐的鞘为最内层。鞘的范围从粗糙到精微，再到最精微。越靠近中心，鞘也变得越精微。阿特曼之光，我们的真正自我，穿透了所有的鞘，由于它们的密度不同，光也以不同程度闪耀着。探索者推断，所有的鞘本质上都是物质的，它们表现为真实存在是因为阿特曼是它们的基础。它们与阿特曼分离，也不同于阿特曼，是住在我们身体内的唯一实在。通过与五鞘分离和不间断地冥想自我的过程，探索者意识到阿特曼不被五鞘所触及，不被受欺骗的心意的任何叠置所污染。探索者认识到鞘本质上是物质的，与他的真正自我分离，也不同于真正自我。他让自己从它们那里分开。

把自己与宇宙存在视为一体

把自我和宇宙存在视为一体的过程中，探索者认为他的身体是宇宙存在的一部分；他的生命力是宇宙能量的一部分，这个宇宙能量在宇宙中作为生命原则而振动；他的心意是宇宙心意（金胎）的一部分；他的灵魂是宇宙之灵或者说遍布一切的纯粹自我的一部分。

唤起不动心的思想

探索者看到了感觉对象和感官享乐的各种缺点，说服心意从它们中撤离。诗圣婆利睹梨诃利（Bhartrihari），在他的《论不动心》里，叙述了这样的思考：

在我们身体健康的时候，会被疾病的恐惧惊吓；在我们以自己的家族为骄傲的时候，会为突然的衰落感到顾虑；在富裕的时候，会对当权的统治者感到害怕；在受到尊敬的时候，会为堕落感到担忧；在拥有权力的时候，会对敌人的威胁感到害怕；在美丽的时候，会对衰老感到担忧；在我们的经文知识里，会为争论所担忧；在美德中，会为邪恶感到害怕；在我们的身体里，会受到死亡的威胁。世上的一切都会产生恐惧，唯有弃绝所有的欲望才能从恐惧的束缚中得到解脱。

[11]




探索者也许会从商羯罗的教导中得益：

不要夸耀你的青春、朋友或财富；

因为所有一切都会随时间而去，

比一眨眼的工夫还要迅速。

发誓断绝幻觉的世界，

让自己融入无限时间的真理里。

放弃欲望与狂怒的诅咒；

放弃幻想，放弃贪婪；

记住你真正是谁。

愚昧的是那些没有看到自我的人；

他们被掷进地狱里，

在那里受着煎熬。

[12]




渴求感官享乐是精神错乱的主要原因。但是，这种痛苦的感觉也与所有的感官享乐交织在一起，也使人对这样的享乐产生出淡漠的态度。在那个时候，感官可被直接地引向最内在的自我，为的是要瞥见神圣者一眼。

从唯物主义的观点来看，活在世上，尽管有很多黑暗的影子，也是值得的；但对灵性探索者而言，这样一种生活，没有被自我知识之光照亮，只会带来悲哀和苦难。《薄伽梵歌》贴切地说：“在众生都处于黑暗之际，自制的人是清醒的；众生都醒来的时候，牟尼（献身于冥想和默祷的哲人）看到了黑暗。”

[13]




寻求享乐的世俗之人会把实践自制的牟尼看成是不正常的，他的实践是对生活的否定。但是，自我控制是所有时期的圣人和哲人传递的信息。寻求自我控制就是寻求明智与清醒。
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 The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.8，pp.47-48.


[8]
 Katha Upanishad 1.3.13，in The Upanishads，vol.1，p.155.


[9]
 Katha Upanishad 1.3.3-4，ibid.，p.148.


[10]
 Bhagavad Gita 5.13，p.151.


[11]
 Bhartrihari，Vairagya Satakam（One Hundred Verses on Dispassion），v.31，in The Satakas or Wise Sayings of Bhartrihari，translated by J.M.Kennedy（London：Wernie Laurie，n.d.），p.124.


[12]
 From the hymn A Cudgel for Delusion， vv.4 and 5，引自Shankaracharya，Self-Knowledge，pp.214-215.


[13]
 Bhagavad Gita 2.69，p.99.









第四部分　专注的方法



第二十五章　神秘的崇拜






神秘的崇拜是为了冥想而使心意专注的另一种有效方法。这种方法尤其有助于那些认为择神，或者冥想对象，是一位有形的圣者，或者是一位神人的探索者。神秘的崇拜是按照一些规定的仪式和典礼，对心中的择神进行精神上的崇拜，创造出一种心意专注所需要的精神氛围和灵性状态。它有助于在崇拜者与被崇拜对象之间建立一种亲密的接触。仪式和典礼，尽管它们彼此间的传统各不相同，但是都有相同的目的：激发灵性状态。

神秘的崇拜被认为是默观的一种方法，逐渐地以冥想为高潮。冥想是不间断地让心意聚集在择神上，而默观却是观想择神。如果择神是一位神人，探索者会喜欢用各种不同的事件来回想起他生平的故事。心意的这种默观状态可以比喻为一只在一朵花上盘旋的蜜蜂，正想要停落在上面吮吸花蜜。在那种冥想状态下，心意这只蜜蜂已经准备停落在花朵上吮吸蜂蜜。斯瓦米•维韦卡南达说：

他，宇宙之主，在每个人的心里。世上只有一座庙宇——身体，是唯一一座永存的庙宇。他，灵魂之主，万王之王，就住在这个身体里。

[1]




举行神秘崇拜的时候，探索者把他的身体视为主的庙宇，他的心是祭坛。经过沐浴和换上干净衣服以后，探索者会找个位置坐下冥想。首先，他想象他的择神就坐在他前面，彬彬有礼地看着他，高兴地接受他的祷告。然后，他祈求他所选择的择神帮他消除困扰在实践专注的时候所遇到的障碍，包括身体上和精神上的。他精神上举行一些崇拜，用以净化他冥想用的坐垫，他的身体和四周的角落。然后他想象自己被一堵坚不可摧的火墙包围着，监视着它，不能有半点分心。于是，他用各种不同的祭品来供养他所选的择神的神圣形象，例如一个坐垫、欢迎词、水、衣物、水果、鲜花、檀香木粉团、焚香、火光、扇子（叶片）、风铃发出的响声、唱诵圣诗、反复念诵圣言、膜拜，还有其他可用得上的项目。这些供养的项目全是象征。

《室利•罗摩克里希那的崇拜》一书中描述了这些供养的内在含义：

心中的莲花要用神的宝座供养。洗脚用的水用来供养从头顶上的千瓣莲花而来的甘露。心意要用阿尔格亚（Arghya，鲜花、树叶、檀香木粉团等祭品）供养。上面的甘露要用于漱口，同时也要用于洗澡供养。阿卡沙（以太）法则要用衣物和檀香木粉团的气味供养。心要用鲜花供养，生命呼吸（生命之气）用焚香供养，火的法则用光供养，甘露的海洋用食物供养，声音的法则用风铃供养，空气的法则用蝇拂（一种扇子）供养，感觉器官的活动也跟异想天开的心意一样，要用舞蹈供养。各种各样的花是用来供给一个人相应的真实状态。无欺骗、无自私、无欲望、无傲慢、无幻想、无虚荣、无憎恨、无兴奋、无嫉妒和无贪婪——这些称为十朵花。还有其他五朵花。非暴力是最好的花；感官控制是另一朵；接着是怜悯、宽恕和知识之花。人应该以灵性取向的方式，用这十五朵花来崇拜。

[2]




关于神秘的崇拜，室利•罗摩克里希那的伟大弟子斯瓦米•婆罗门南达这样说道：

冥想你心中神龛里的上帝，或者看见他就出现在你面前。从精神上崇拜他，就像仪轨上的崇拜者在神庙里的神面前供奉鲜花、熏香和点火物一样，你也要把所有崇拜用的物品在精神上供奉给那活生生地活在你内心神龛里的……

根据个人气质的不同，冥想也有所不同。作为一种普遍规则，最佳的方法是在心中的神龛里冥想。把身体视作庙宇，看见上帝就在里面。然而，一旦通过冥想而让心意变得稳定，探索者会想到上帝无处不在；或者在他旁边，或者在他后面，或者在他心里，或者在其他任何地方。当心意变得专注，在神秘的异象中，首先体验到的是一束闪烁的光。随着这种异象出现的是一种更高和更尊贵的喜悦，心意难以放弃这种喜悦，会向前走。但是，如果探索者再更进一步，这种发光的异象会集中到所选的理念（择神）的形象上，心意变得融入择神的意识里面。

冥想过后，静静地坐上至少半小时；因为在冥想期间，也许不会产生理想效果，它会来得较晚。当你在冥想后放松的时候，心意通常会增加平静，接着灵性的体验会来到。为此，一位探索者在冥想后，不应立即让自己被世俗的念头所占据，或者是卷入世俗事务中。这会对他构成极大伤害。

[3]




神秘的崇拜本质上是内在的。带着水果、鲜花和其他物质成分的仪式性崇拜是这种神秘崇拜的外在表现。据说在《薄伽瓦谭》中，毗耶娑要求神宽恕他的三次过错：

主，您是无形的，但我在冥想中想到您被赋予了形象；您超越了语言，但我却向您唱了赞美诗；您是遍布一切的精神，但我却去了圣地朝圣。啊呀！主，请宽恕我的三次过错。

[4]





注释



[1]
 The Complete Works of Swami Vivekananda，vol.8，p.135.


[2]
 Swami Suddhasatwananda，Worship of Sri Ramakrishna（Madras：Sri Ramakrishna Math，1954），p.23.


[3]
 Swami Prabhavananda，The Eternal Companion，pp.274-275，276，and 265.


[4]
 The Gospel of Sri Ramakrishna，abridged ed.，p.241.
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第二十六章　持　咒






持咒的意义

持咒是念诵一个代表神圣者的圣言的灵性实践。这样一个圣言，可以是一个诗节，一段简短的祷告，一个短语，或者是一个神秘的音节。持咒的目的是使心意产生一种虔诚和专注的状态。持咒的实践也与宗教本身一样古老。对这种圣言的净化和转化力量的信心是所有宗教传统中至关重要的部分。这些圣名可被称为“关键词”。每一种宗教都有这样的关键词来鼓舞它的信徒：文字充满了神圣力量是因为很多圣人和知微者都通过唱颂或念诵它们而获得上帝意识。当一位探索者带着信心和热情去念诵这样一个词的时候，它释放出神圣的力量，让他的心意充满了虔诚，然后把它引领到专注、冥想和觉悟中。

持咒是最专心的祷告。较早的时候，我们引用了室利•罗摩克里希那的话：“桑迪亚融入歌雅特瑞里面，歌雅特瑞融入唵里面，唵又融入三摩地里面。”

[1]


 室利•罗摩克里希那用“桑迪亚（Sandhya）”这个词来指仪式性的崇拜和祷告，这是他经常详细阐述的。“歌雅特瑞”，开头和结尾都有圣言唵，是经浓缩的吠陀祷告词，意思是“唵，我们冥想至高的神圣存在（Supreme Divine Being）的灿烂光辉，世界的平面——大地、天空和中间地带的创造者。愿那神性指引我们的智慧，唵。”唵是所有祷告词的种子，浓缩在里面的祷告成为精华。念诵唵会融入寂静中。持咒渐渐地以冥想为高潮。对于帮助人保持一种对神持续不断的记忆来说，持咒有很多优势，胜过其他的方法。实践冥想和仪式性崇拜需要接受过训练的意志，固定的体式、信念和努力，但是实践持咒只需要努力就可以了。

即使仅是机械性地重复一个圣言，它的治愈、转化和净化效果也是显而易见的。由于持咒并不需要任何特定的体式、时间、地方、拘泥的形式或者环境，可以在所有环境下实践它。有一个告诫可归因于圣迦比尔（Kabir）的话：“在每一个呼吸中念诵上帝的圣名吧，因为你从不知道哪一个会是你最后的呼吸。”

宗教传统里的圣言

每一种宗教传统都认可指示给信徒的一些实践，其效果比得上持咒，是他们祷告实践中的一部分。语言和方法论也许在各传统间彼此不同，但其精神依然是相同的。圣经《旧经》的《诗篇》说：“凡投靠你的，愿他们喜乐，时常欢呼，因为你庇护他们；又愿那爱你名的人都因你而欢欣。”

[2]


 “要将耶和华的名所当得的荣耀归给他，以圣洁的装饰敬拜耶和华。”

[3]


 “你们和我当称耶和华为大，一同高举他的名。”

[4]


 “全体都当向神欢呼！歌颂他的名的荣耀，用赞美的言语将他的荣耀称颂。”

[5]




在基督教，其中一个圣言就是耶稣。在东正教传统里面，耶稣的祷告——主耶稣基督，上帝的儿子，愿你的仁慈来到我身上——自基督纪元头几个世纪的沙漠教父（Desert Father）时代起就一直使用。在天主教，会唱颂和定期念诵“万福玛利亚”和向主祷告。

在犹太教，其中一句最著名的祷告用语是Barukh Atah Adonai（主，您是神圣的）。犹太教的其他神圣用语是Shema Yisreal Adonai Elohenu Adonai Ehad（听，以色列，我们的神是独一者），还有Adonai，Adonai，El Rahum ve-Hannun（主，主，仁慈和怜悯的主）。

佛教持咒的其中一些神圣用语是Namu-myo-ho-ren-Go-kyo（赞美真理的莲花上的经藏），Namo Amida Butsu（南无阿弥陀佛，含义是：顶礼无量光佛）和Om mani padme hum（唵嘛呢叭咪吽，字面含义是：唵，归皈莲花上的摩尼珠）。

在伊斯兰教，用于祷告的一些神圣用语是BismiUah ir-Rahmanir-Rahim（在仁慈和怜悯的安拉之名下），Allahu-Akbar（真主伟大），以及Allah（安拉）。在苏菲派中，念诵安拉或阿里的名字是一种重要的实践，通常伴随着对呼吸的控制。

根据印度教，上帝是唯一，但他的形象有很多。至上的梵，超越了所有名字和形象，为了满足不同探索者的灵性追求而呈现出不同形象。《薄伽梵歌》说：“不管一位奉献者企图用信心来崇拜我的何种形象，我都会在那种形象里让他的信心不会动摇。”

[6]


 所以印度教传统里的圣言各有不同。一些指出神圣者超验的一面，其他的代表它人格化的一面。指出神圣者超验的一面的重要圣言包括吠陀圣言唵；歌雅特瑞曼陀罗；四圣句或伟大的吠陀圣言（参见第十六章）；Prajnanam Brahma（梵是意识）；Aham，Brahmasmi（我是梵）；Tat Tvam Asi（你是那）；Ayam Atma Brahma（这个阿特曼是梵）。同时，在冥想中也使用一些符号，以下是持咒的两种格式：Om Sacchidnandam Brahma（唵，梵是意识、知识和喜乐）和Om Sacchidekam Brahma（唵，梵是实在、意识和独一无二者）。

其他一些指出神圣者人格化的一面的神圣用语是Om Sri Ram，Jai Ram，Jai Jai Ram（顶礼主罗摩，胜利属于主罗摩）；Nanah Shivaya（顶礼主湿婆）；以及Hare Krishna，Hare Krishna，Krishna，Krishna，Hare Hare（顶礼主克里希那，他把我们吸引到他那里去）。探索者会选择任意一个这样的圣言或用语来练习持咒。

瑜伽、吠檀多和坦陀罗的持咒

瑜伽、吠檀多和坦陀罗的传统都认为持咒是让心意专注于灵性的最有效方法。持咒的净化力量不可被过分强调。持咒可以作为实践神秘崇拜的一部分，或者是作为一种独立的灵修。《薄伽梵歌》赞美持咒是神秘崇拜的至高形式。

[7]


 在坦陀罗的圣典里面，持咒的地位等同于冥想。吠檀多为不同的探索者指示了不同的崇拜方式：首先是用象征和图像来崇拜神圣者；比这更高级的是持咒；比持咒更高级的是冥想；最高级的是意识到“我是他”。（在思想、语言和行动中）毫不犹豫地坚持这样一种理念：“所有一切皆是梵，也就是上帝”，是崇拜的最高形式。发现冥想有困难的人被建议去实践持咒，而那些不能够专心持咒的人会被建议去用象征和仪轨来崇拜。

持咒使用的圣言、神圣用语，或者神秘音节，在梵语里是被称为曼陀罗。这个词的字面意思是“它是这样的圣言，当探索者带着它所代表的意思来念诵的时候，它会给予解脱与拯救。”曼陀罗等同于神圣者的声音，外在的图像或象征是曼陀罗的物质形式。声音的振动是神圣者真正的首个表现，也与神圣者最接近。

坦陀罗把振动与光照视为同一种宇宙能量的两个平行面，两者的指引都是通过神圣者意识。音振是通过念诵曼陀罗而产生，能够使探索者获得上帝意识的愉悦状态。曼陀罗和神，名字和被命名对象，都为一，且为相同。据《坦陀罗》说，曼陀罗并非某些人杜撰和推广的字词，也并非每一个词都可以成为一个曼陀罗：曼陀罗是一些令思想专注的神秘语言，被赋予了极大的灵性潜能，在知微者和圣人们开悟的时候向他们显示。这些曼陀罗通常会在闪光中看得到，或者是在空中回荡时听得到。

对于新手来说，念诵曼陀罗而产生的振动只不过是一种物理声音，而曼陀罗本身除了语言以外，什么也没有。但是，对于熟练者来说，曼陀罗本身是光明的施予者。光明依然隐藏在曼陀罗里面，就像一棵在橡树种子里的橡树一样。对于未觉悟者，曼陀罗及其念诵看上去也许是毫无意义的难懂的话，这好比是物理学家、数学家或化学家使用的公式、等式和等号，对于未受教育的人来说，看上去也许是毫无意义一样。公式E=mc2
 对于无知者来说，并不比一个像唵或哈里（Hari）那样的曼陀罗对未入门者来得有意义。

坦陀罗宣称曼陀罗具有力量，被呼唤的神是会作出回应的，那种启迪是真实的。一个曼陀罗有它梵语的根源，不可被翻译成其他语言，因为这样会使它失去效力。不同的曼陀罗代表同一神性的不同方面。一些指出神性超验的一面，另一些则指出它人格化的一面。因此，每一个曼陀罗都是一个种子声音，或者是神圣者独特的一面的密码。正如一个独特的个体是一组特定遗传密码的延伸版本一样，同样的道理，念诵一个特定的曼陀罗而产生的灵性意识是该曼陀罗的显现版本。

探索者在实践持咒中使用的曼陀罗是在它已经充满了灵性力量以后，一般由灵性导师来传授。曼陀罗的拯救力量不在字面本身，而是在它所传达的灵性力量。这种灵性力量的传送被称为曼陀罗—采坦尼耶（mantra-chaitanya）。它使曼陀罗有一种潜在的力量，充满了灵性意识。曼陀罗的传播方式取决于导师的灵性传承和资格，也取决于探索者的适合程度。曼陀罗的传授通常会利用精心制作的典礼和仪轨来进行。但是，当导师符合资格，曼陀罗的灵性力量也被唤醒的时候，这些形式会变得次要。当这样的一个曼陀罗被探索者用信心和热情来念诵的时候，它会释放出一种可触知和可转化的净化力量。关于曼陀罗和曼陀罗—采坦尼耶，斯瓦米•维韦卡南达说：

Mantra-shastris［曼陀罗理论的支持者］相信一些字句是一直通过师徒关系而流传的，光是念诵它们便会产生某种形式的意识。曼陀罗—采坦尼耶这个词有两种不同的意思。据一些人说，如果你念诵某个曼陀罗，便会看到择神，即该曼陀罗的对象或神。但是，根据其他人的观点，这个词的意思是，如果你念诵某个从不够资格的古鲁那里获取的曼陀罗，你将不得不履行某些仪式，通过这些仪式，曼陀罗会变得富有生命力（chetana），然后念诵它会获得成功。因此不同的曼陀罗，在它们变得“富有生命力”的时候，会表现出不同的形迹，但普遍的形迹是，一个人能够长时间念诵它而不感到丝毫的紧张，他的心意也非常快地专注起来。

[8]




持咒的哲学

根据吠檀多的经典，终极实在是遍布一切的纯意识，用“梵”这个字来表示。梵有两个方面：超验的和意识之内的。宇宙的生命和事物是梵动态的表现。这种表现始于声音的振动，吠檀多视圣言唵为首要的，或者是最初的声音。唵既代表梵超验的一面，也代表梵在意识之内的一面。人类所有可能发出的声音都源于唵。正如第十四章讨论过的，吠陀的知微者们形容这种最初的声音为无德之梵，或者是声音形式的梵。它也被称为anahata-dhvani，也就是宇宙的不间断声音。只有纯洁和专注的心意才能听得到这种内在的精微声音。

古希腊的毕达哥拉斯神秘主义学派称这种声音为“天体的音乐”。声音不仅仅是肉耳能听到的。它有四种形式：粗糙、精微、因果和原初者。我们肉耳听到的是声音的粗糙形式。在精微形式中，声音是一种电子能量的脉冲；在因果形式中是一种思想的波动；它的源头形式是宇宙的振动，无属性梵——唵。关于唵，《羯陀奥义书》说：“所有吠陀所说的目标，所有苦行的主旨，还有人过着自制生活的时候所想的是什么呢？我会简单地告诉你：是唵。唵这个音节事实上就是梵。这个音节是至高无上的。无论谁懂得这个音节，都会得到所有他所想的。”

[9]


 钵颠阇利形容唵为自在天（Ishvara），或者上帝；主张持续不断地念诵唵会消除灵性道路上的所有障碍，通往自我认识。
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 因此，唵是所有声音，所有文字和所有曼陀罗之母。所有其他声音和曼陀罗都只不过是唵，无属性梵的多种形式和不同表达。灵性探索者念诵唵的时候，会产生出一种声音。他跟着那声音的轨迹，最后会来到所有声音的源头。曼陀罗的声音成为了到达梵，也就是终极实在的交通工具。

除了耆那教和佛教外，“上帝发出了声音，从而引发宇宙的出现”是所有主要宗教共同拥有的思想。《圣经》上说：“上帝说，要有光，就有光。”
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 这暗示了道（也翻译成圣言）是先于受造物而存在。《约翰福音》的开头是这样的：“太初有道，道与上帝同在，道就是上帝。”
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 古希腊的哲学家们称创世的过程为逻各斯（道）。斯多葛派认为逻各斯与他们概念中的上帝相一致。对于古代犹太人来说，世界是由“上帝的道”创造的。后期的犹太哲学家，亚历山大的斐洛形容这种道为“上帝的呼吸”，把它称为逻各斯。《吠陀经》——世界上最早的宗教文献——很早以前就说：“在最初的时候是梵，道与梵同在，道是真正的至上之梵。”
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 绝对的道，它背后的思想过程，它自身的思想，思想背后的个体意识，个体意识背后的宇宙意识，都是互相联系的。在吠檀多中，语言本体（Sphota）的教义表达了这种思想，是对吠陀“实在说，所有一切皆是梵”这句话的详细阐述。根据吠檀多，所有一切的本质是梵，绝对的纯意识。宇宙的多元性只存在于名字和形象里面。语言本体是无属性梵，在时间和空间，在声音振动形式里面的首个显现。梵首先作为语言本体而变得有限，然后演化为更为具体和多元性的宇宙。语言本体是所有思想和语言的材料，自己却没有任何特定的思想或语言。如果把另一种语言有别于其他语言的所有独特性都消除，那么语言本体还剩下什么呢。这是所有语言中的语言，是源于梵。圣言唵代表语言本体。语言本体的教义暗示了任何特定语言发出的声音是原始声音，无德之梵的一种隐约回响。一个名字所代表的理念或思想总与那个名字同在。名字与形象，感觉与被感觉对象之间都有一种相互关系。在说出一个名字的时候，一种对应于那被命名对象的修饰会出现在心意中。正如真理与每个名字同在一样，圣名也是与真理同在的。藉着念诵圣言，心意也呈现出那圣言所代表的神的形象。通过持续不断地念诵，心意变得与那神圣形象同在，也呈现出纯洁。

持咒与呼吸

持咒的实践与我们的呼吸息息相关。吠檀多主张，创造是一种显现与非显现，进化与退化的过程。宇宙的名字和形象出现，经过了很长一段时间，然后分解，回到最初的状态。宇宙进入显现的粗糙形式是进化（入世），回归到非显现的因果状态是退化（出世）。进化只有通过退化才产生，反之亦然。这种退化与进化的物质过程已被《奥义书》形容为梵的吸气与呼气。每种生命的呼吸节律与宇宙的呼吸完全相同。所以，我们的呼吸在提醒我们，我们是与梵，无上自我为一体，是所有生命的自我。根据吠檀多，这用梵语曼陀罗So'ham（“我是他”）来表示。我们吸气的时候，是发出声音so；我们呼气的时候，是发出ham。以每分钟呼吸十五次的平均速度来计算，每个人每天都无意识地重复So'ham 21，600遍。

持咒的心理学

我们普遍地体验到，语言具有力量。语言影响了我们的思维、取向、感觉和反应。利用某些语言来唤起热情、勇气和注意力的技巧，在政治竞选、军事训练和广告中的普遍实践。同样的技巧也用在唤起上帝意识的灵性实践上。持之以恒和有系统地念诵一个圣言或一段神圣用语能够唤起我们潜在的灵性冲动，转化我们的性格，能够使我们确立在灵性意识里。吠檀多说，思考的过程是一种沉默的说话方式。当我们通过我们的感官来感知某个对象的时候，我们的心意在无意识地重复着这个对象的名字。持咒是一个相反的过程。当我们无意识地重复一个圣言的时候，那个词所代表的对象在我们心意的镜子中闪现。对一个词的重复，会在我们身体内产生振动，即使我们已经停止发出这个词的声音很久，这些振动仍然在意识的各个层面回响。这被认为是一种分子的振动。首次念诵这个词会引发首个字母的振动，每一次相继的重复都会强化和积累前面所有的振动。

持咒有助于探索者发展出对所念圣言的体会。对上帝的名字产生喜好是灵性进步的一个确实征兆。这种体会不仅仅是一种短暂的情绪，或者是暂时的情感。它是一种深刻的上帝意识，起着转化的作用。心意会发展出对那些反复地想到、听到和说到的事物的特别喜爱。视听广告的基本理论就建立在这个法则之上：通过利用一个特殊对象的声音和图像来反复轰炸我们，广告商寻求向我们的心逐渐灌输对该对象的欲望。这种广告的关键要素就是重复。

持咒使我们越来越近地走向上帝。最后把我们带到上帝面前，与他面对面。从心理学的角度看，在我们重复某个对象的名字的时候，我们会越来越近地移向那个对象。有了首次的念诵，心意里便会产生出对该对象的印象。当这个印象再出现的时候，心意会发展出对那个对象的喜好。持续不断地念诵一段时间，这种喜好会发展成执著。随着执著的加深，会产生出对那个对象的强烈占有欲。跟着同样的过程，念诵一个圣名最终会引领我们到上帝——一切神圣的源头那里去。

持咒是一种达到心意净化的有效方式。与我们的目标背道而驰和分散我们心意的思想并不仅仅是短暂的念头。它们有它们的深刻根源，被瑜伽和吠檀多体系称为潜在业力。潜在业力是无数反反复复的思想、语言和行为的积聚，形成了潜意识的习惯。这种思想的种子不能被抑制或驱除。它们需要被升华或转化。有方法地念诵一个圣名或圣言，用虔诚的心持续不断地坚持一段长时间，创造出一种强大而神圣的相反业力，首先抵消了世俗的业力，然后战胜它们。

吠檀多的圣典指出用持咒来控制语言，是走向专注与冥想的第一步。这样的控制不仅仅是外表的平静，因为即使一个人外表看上去平静，内心依然会喋喋不休。念诵一个圣言可以让心意保持被一种思想所占据，为实践内在的平静铺路。持咒是冥想的辅助性练习。不可一下子达到冥想的状态。要达到那种状态，需要唤起那种情绪，把心意聚集，不间断地专注。所有这些都通过持咒达到。冥想是持咒的一种扩展。持咒是间断的冥想，而冥想是不间断的持咒。专注于持咒会导致专注于冥想。

持咒的方法

持咒的方法有很多种，根据每种传统的不同而各有差别。普遍被认为是正统的方法有：（1）放声持咒（vachika-japa）；（2）半放声持咒（upamsu-japa）；（3）默念式持咒（manasa-japa）；（4）书写式持咒（likhita-japa）；（5）特定时刻的持咒（akhanda-japa）；（6）精神默念式持咒（ajapa-japa）；（7）在六个意识中心默念持咒；（8）仪轨式持咒（purascharana）。

持咒的练习

持咒并不需要任何特别的准备或正规的仪式。它可以在任何条件、任何地方和任何时候进行。但是，这并不意味着只是机械地重复一个圣言而毫无思想或感觉。持咒的成功既不取决于练习的方法，也不取决于念诵的次数，而是取决于是否全情投入地虔诚念咒。当我们的语言、心意和灵魂都参与念诵，虔诚会变成全情投入。虔诚会带来自发的专注。持咒会逐渐融入冥想。为了得到成长，虔诚必须扎根于心意；为了生根，正统的教规和习惯，正如圣典所嘱咐的那样，在一开始的时候是至关重要的。有两个理由需要这样的仪式和习惯：它们有助于唤起灵性的状态；也给予了实践的深度。没有了灵性的状态，持咒会变得枯燥和机械；没有了深度，它会变得随便和肤浅。室利•罗摩克里希那在强调仪式性规条的时候，说：

一听到哈瑞或罗摩的时候，你会流下眼泪，头发也直竖，那么你会肯定确信自己无须再履行像桑迪亚［持咒与冥想的仪式性实践］那样的虔诚崇拜。只有这样，你才有权放弃仪式；或者更准确些，仪式自己会离去。接着，你只需念诵罗摩或哈瑞的名字，甚至只是念唵，便已足够。
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持咒的指引

有关实践持咒时的特别规条，吠檀多、坦陀罗和瑜伽的圣典给了我们专门的指引。这些指引主要有如下几个方面：（1）环境；（2）体式；（3）地方；（4）保持固定的时间；（5）发声的方式；（6）计算持咒的次数；（7）坐垫；（8）持咒的速度；（9）心意的警觉性；（10）反思意义；（11）对圣言的忠诚；（12）坚持在一个固定的意识中心上；（13）面向的方位。

环境

持咒需要秘密和独自地进行。一本圣典上说：“恩赐不会在公开中给予，知识不会在虚荣中获得，在秘密中进行持咒，其结果是无可限量的（无限的潜能或力量）。”
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 探索者在从受启迪的那一刻起，从老师手上得到的圣言对他来说是非常私人的。除了他的老师外，他不能告诉其他人。保存这个秘密的目的并不是任何隐蔽或神秘的理由，而是为了让它越来越深地沉浸在探索者的意识中。它是秘密是因为它是最神圣的。

有人建议不要在月光下进行持咒或冥想。据说月光会在心意中唤起一种世俗的状态。推荐灵修的理想地方是空旷的田野、山顶、河岸和山洞。海边不好，因为有从海洋吹来的大风。连一点儿的微风也没有的地方也不利于灵修。此外，不同地方也适合于不同时间的持咒和冥想，但不是适合于所有的时间。有些地方也许有利于唱颂和唱歌，而其他地方却有利于持咒和冥想。

体式

背部挺直、两腿交叉而坐的体式被认为是最有利于实践持咒的。以下是圣典中有关坐姿的介绍。根据《帕兰潘查萨拉坦陀罗》：

在坐下来持咒和冥想之前，要吃上少量的食物和好好睡一觉。在一块洁净的地方，找一个适当的位置坐下，闭上双眼，面向东方。身体挺直地坐着，两腿交叉，双手手掌放在膝部，充分伸展，心意和感官都带着警觉与平静，观想着自己是一个和蔼的人，集中力量去履行持咒和冥想的活动。探索者必须不要点头或张开牙齿，也必须清晰地念出圣言。

[16]




巴拉瓦杰（Bhurahvaja）说：“持咒会受到吐痰、打呵欠、愤怒、睡眠或饥饿的感觉等不良因素影响，同样也受漫不经心、目光短浅和有罪的人影响。”
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 巴拉瓦杰主张“在整个持咒的过程中，不应来回踱步、大笑、看着某人、斜靠在墙上、说话、把头盖起来（头上戴着帽子），不允许心意游荡，或者大声念出圣言来让其他人听到。”
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 《斯米提唱德瑞卡》上说：“在跑步、站立或做其他活动的时候，持咒和其他宗教实践是毫无结果的。”
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可以闭着眼睛、半闭着眼睛或睁开眼睛来实践持咒。在闭着眼睛或半闭着眼睛念诵的时候，探索者会把心意集中在内心的择神的形象或象征上。跟着这种方式，探索者在每次念诵这个圣言的时候，可以选择在精神上向他的择神献上一朵花。睁开眼睛念诵的时候，探索者被建议去把目光固定在他所选理想的形象上，在他的外面和前面。他会观想他的择神就坐在他跟前，看着他，乐意倾听他的念诵，渴望把恩典倾注在他身上。

持咒时的分心在一开始的时候是相当普遍的。这些分心是由于心意的反抗，本质上是喋喋不休和外倾的。作为一种克服分心的方法，室利•罗摩克里希那建议探索者去观想他的心意被一条柔软的细线系在他所选神圣形象的脚下，因此需要念诵他的圣言。

地方

持咒可以在任何地方进行。由于它们的神圣联系和振动，有些地方仍然被认为是特别有利于实践持咒。这些地方是庙宇或圣龛，神圣回忆的地方，或者是长期被众多神的探索者举行过持咒的其他任何地方。朝拜的圣地和与探索者的择神的一生相关的地方也被认为是吉祥的。据说圣地的守护神被探索者的诚心持咒所取悦，摧毁了探索者心意里的不洁。关于这样的地方，室利•罗摩克里希那说：“我的孩子，要知道，上帝会在那些人们为了看到他而长期实行苦行、持咒、冥想和心意的静态专注的地方上显现。所以说，由于他们的虔诚，上帝的思想已经在那里变得巩固；这就是为何神圣的思想和景象会如此容易地来到那些地方。”
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 被认为是不利于冥想的地方是那些人们不情愿想着上帝，圣人不受尊敬，不实践布施和苦行，以及住满了凶猛动物的地方。

保持固定的时间

根据圣典，持咒需要固定的时间，有规律地进行。通过这样做，人会在那些时候发展出对持咒的强烈需求。有规律地练习能帮助我们的身体和心意发展出一种韵律。如果我们每天在固定的时间睡觉，我们的身体会在那个时间感到有睡觉的需要。这是随着对持咒的实践而来的。习惯在确定的时间进行持咒，我们的心意会在那些时间里感到有对念诵这个圣言的需要和倾向。彻底地坚持在固定的时间实践持咒会增强我们的意志力，加快我们的灵性进展。

实践持咒的吉时是一天中的四个时辰：黎明前的时候、正午、日与夜交替的时候，以及午夜。圣典主张，大自然在那些时辰会变得平静。我们的身体和心意，作为大自然的一部分，受到那种平静的影响，也处于一种有利于灵修的状态。根据圣典所说，一股灵性之流也在那些时辰里贯穿大自然，有助于心意的专注。

某些特别的日子也被认为是持咒的吉日：满月、新月、月亏（下弦月）和月盈（上弦月）的第八天和第十一天，以及每年崇拜不同神迹的特别日子。

关于实践持咒的规则和固定时间，神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说：“用固定的时间来做这些事是非常必要的。因为无法说出吉时会在何时来到。它来得如此突然。因为没有人事先得到任何暗示。”
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发声的方式

圣典主张，在持咒中，圣言必须准确地发声。那就是说，我们生命的所有三个方面——身体、心意和灵魂——要在发声中融洽地连成一体。一种普遍的经验是，当嘴唇发声的时候，心意并没有参与。甚至在心意和嘴唇都一起发声的时候，灵魂也没有参与。但是，当三者结为一体的时候，便会发现圣言从我们生命的最深处出现。在那个阶段，我们意识的所有层面都感到圣言的振动，持咒成为了最引人入胜和启迪灵性的实践。

准确的发音是通过三个阶段来达到。在第一阶段，发出的声音是物质的，用舌头、嘴唇和喉咙来唱颂圣言。在第二阶段，主要是用心意来念诵圣言，舌头、嘴唇和喉咙只是扮演次要的角色。在第三阶段，灵魂扮演首要的角色，与身体和心意相连，身体和心意的振动与灵魂协调一致。

每一个曼陀罗，或者圣言，都有特殊的发音和计量结构。准确念诵的时候，它以一组独特的振动来唤醒探索者，揭示出这个圣言所代表的神性。如果不适当或不正确地念诵，接下来想要的效果就不会发生，探索者的灵性进展也受到阻碍。神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说：“曼陀罗一定要准确地念诵。不准确的发声会耽搁灵性的进步。一位妇女在持诵曼陀罗的时候，会把Rukmini-nathaya这个词念成了Ruku。这妨碍了她的进步，但随后在上帝的恩典下，她会纠正曼陀罗的发声。”

[22]




计算持咒的次数

通常来说，老师会建议探索者去通过念诵一个圣言特定的次数来履行持咒。计算以三种方式来进行：用手指、用念珠和用心。念珠的目的是数数，作为对专注的一种支持。念珠可以用茹达夏（rudraksha）种子和巴达夏雅（bhadrakshya）种子制成。珠子可以来自荼拉士植物、比罗树，或檀香木树，可以来自莲子、水晶珠子或珊瑚珠子。有些派别甚至用不同动物或人的骨头来制成念珠。圣言的本性决定了探索者使用的念珠类型。一串念珠由108颗珠，或者是54颗珠组成。探索者用来念诵一个特定圣言的念珠应限定于念诵该圣言，并且只让他一人使用。不应该把它当作衣物来穿戴，也不应把它丢弃或更换。

关于念诵的次数，室利•罗摩克里希那的一位嫡传弟子斯瓦米•沙拉达南达说：

当你念诵一个曼陀罗十万遍的时候，它会变得有意识（觉醒）。曼陀罗以一种固有的灵性而发出的声音甚至还一度净化心意。心意立即变得高兴和喜悦……根据你的能力，念它十万遍，或者一万遍也行。如果曼陀罗足够大的话，甚至五千遍也有好处。如果曼陀罗太大的话，或者两千遍也可以。

[23]




在持咒期间，是用右手拿着念珠，右手中指抓住珠子。关于手的位置，斯瓦米•沙拉达南达建议：“持咒期间，最好是把念珠放在胸部以下的地方。有些人说不应把念珠放在低于肚脐的地方。如果这使你感到不便，可以把你的轻便晨衣（冥想围巾）的边或其他东西铺在手上，然后再持咒。”

[24]




神圣母亲室利•萨拉达•戴薇评述道：

数念珠或数手指，以固定的次数来念诵上帝的圣名，是指引心意通往上帝的计算。心意的自然倾向是到处游荡。通过这些方法，它被吸引到上帝那里去。在念诵上帝的名字的时候，如果一个人看见了上帝的形象，并且变得专注于他，那么持咒就停止了。一个人在冥想取得成功，便可得到一切。

[25]




不管你的心意是否专注，请念诵上帝的名字。如果你能够每天以固定次数念诵上帝的名字，会对你有好处。

[26]




念珠用作三种目的：计算念诵次数的工具；支持心意专注于曼陀罗；通过把曼陀罗变得更加引人入胜和揭示其含义来强化持咒的实践。沿着口念或心念的轨迹，探索者的心意提升到自我觉悟的更精微和更深的层面。第三种作用在一开始的时候感觉不到。但是在时间的流程中，整个身心系统在念诵的韵律中振动。念珠以一种富有生命力的实体来表现，圣言是上帝的一种活灵活现的表现。对于探索者而言，持诵的曼陀罗会以住在身体十一道门的城市内的原人来展现：两只眼睛、两只耳朵、两个鼻孔、一张嘴、肚脐、肛门、生殖器和头顶上的囟门——瑜伽士在死亡之际，生命之气由此而出。整个宇宙看上去好像一串念珠：太阳、月亮、星辰、森林、沙漠、天空、山脉——每一个都代表了里面的一个单位。随着在持咒中取得进展，曼陀罗开始改变它的形象和意义，念珠也一样改变它的意义和重要性。起初它是物质和无生气的，现在它开始揭示出其灵性维度。

根据《昆拉纳瓦坦陀罗》，持咒会摧毁无数世以来的罪，揭示出内在的无上自我。根据《哈瑞巴克提维拉萨》：“没有人能够不数数而背下曼陀罗。”

[27]


 数数也有它的规则：108遍的持咒被认为是一圈或一个。

关于数字108的意义和重要性，有好几种观点。根据《瓦拉哈奥义书》，每个人在横卧的时候，用他自己的手指来量度，有96个指宽的高度。

[28]


 此外，根据《那罗延那奥义书》：“心，正好位于喉结以下一指距（手掌张开时，大拇指和小指两端的距离，通常为9英寸或23厘米）和肚脐以上［12只手指］的地方，是宇宙的伟大居所［因为超灵，所有一切的伟大灵魂就在那里］。”

[29]


 96+12=108，所以108是象征个体灵魂与超灵合一的数字。

根据另一种观点，一个人的高度是96个指宽，而太阳里面的超灵被描绘成是拥有12片花瓣。

[30]


 所以96+12=108，象征个体灵魂与超灵合一。通过专心和热诚地持咒，探索者渐渐地提升到身体意识之上，变得与无上自我为一体。

《阿夏玛里卡奥义书》把梵语字母表的每个字母视为念珠的一个单元。圣•罗姆帕拉萨唱颂神圣母亲卡利的时候，卡利在字母表的字母中显示出她本身，字母的数目为50。把字母表的字母由头数到尾，再由尾数到头是50+50，再额外加上5，代表创造的五种基本元素（地、水、空气、火和以太），还有3，代表三种基质（萨埵、罗阇和答摩），物质的变化。这形成了108（50+50+5+3）。数字108代表有德之梵。Meru（玛茹），念珠的额外单位，代表无德之梵。根据另一种观点，建议探索者不要穿越meru（玛茹）。

室利•罗摩克里希那的一位嫡传弟子斯瓦米•维吉南阿南达，给了我们数字108富有意义和可行的解释。一个人在母亲子宫里的时候，会作为一个婴儿而记起过去的所有痛苦经验。他觉得不认识上帝，整个生命都变得多么空虚。现在他决心从这一生起，生生世世都唱颂上帝的名字。一个正常、健康的人一天24小时呼吸21，600次（假定每分钟心跳为15次）。但是他一出生，就被上帝世界的外表所迷惑。他只记起216次，而不是21，600次。因此，他只在早晚各念诵神的名字108次。

还有另一种观点认为，必须与所有生命分享由持咒所得的灵性价值，所以它说持咒100次的结果是属于探索者，另外8次是祝福所有的生命。

坐垫

传统上，持咒是以一种坐着的体式，在祷告用的坐垫和小地毯上进行。《薄伽梵歌》说这种座位要用的材料：“在一块清洁的地方确定他的位置——一个固定的坐垫，既不要太高也不要太低——在上面铺上库沙草，然后是一块鹿皮、一块布，然后坐上去。他要练习瑜伽来自我净化，抑制他心意和感官的活动，把他的思想带到一个点上。”

[31]


 根据神圣传统，这种坐垫最好要用羊毛或棉花等材料做成。《卡利卡奥义书》说一定不要用铁、黄铜或铅做的坐垫。《冈哈瓦坦陀罗》说坐垫不要太低、太高或破烂。小地毯或祷告用的坐垫是用来每天练习持咒和冥想的，吸收神圣的振动，因此要妥善保存。探索者的坐垫对他来说是非常私人和神圣的，不应该被任何其他人使用。

持咒的速度

持咒速度应均匀。持咒既不要太慢，也不要太快。此外，持咒的速度要与探索者个人的身体韵律协调。每个探索者都有他自己的韵律，是由他的心跳、呼吸、走路的速度和说话的方式来决定。在持咒中，他必须坚持这种韵律。

心意的警觉性

对圣言的念诵要有意识地进行。探索者必须知道和感觉到他是在念诵圣言。无意识地持咒是机械的，对心意几乎起不了作用。缺乏了精神的警觉，探索者滑进了一种惰性的状态，是专注的障碍，被圣典形容为辣雅（laya）——一种轻度入睡状态。带着警觉的心意，有意识地持咒，会克服这种障碍。对此，神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说：

带着受控制的心意念诵上帝的名字一次，相当于带着远离上帝的心意念诵一百万次。你也许会整天念诵圣名，但是，如果心猿意马，那么不会产生很大效果。持咒一定要专注。只有这样才会得到上帝的恩典。

[32]




反思意义

传统观点认为，要在念诵圣言的同时，冥想它的意义。钵颠阇利强调这一点，他说：“念诵这个（唵）和冥想它的意义［是道路］。”

[33]


 这里并不是指这个词的语源学意义，而是指它所代表的思想。谈到对圣言唵的念诵，《歌者奥义书》说也许会主张“不管是否明白这个［音节唵的真正意义］，只要举行同样的献祭［也必定得到同样的结果］。但是［这并非如此］。知识和无知［的结果］是不同的。与知识、信仰和《奥义书》相关的工作［例如冥想上帝］会产生更大效力。”

[34]


 《大涅槃坦陀罗》说：“如果崇拜者没有意识到他念诵的公式［圣言］的价值和意义，即使念诵一千万遍，圣言也对他绝对无效。”

[35]


 雅萨克（Yaska）在他的《尼茹塔》中说：“念诵吠陀咒语而不明白它的意思，就像一头驴在驮着一担子檀香木；它只知道担子的重量而享受不到芳香。”

[36]


 另一本经典主张，念诵圣言而不事先唤醒它，也没有虔诚，即使念诵十万次也产生不了效果。这些圣典的观点是，综合虔诚、信心和领悟来持咒的时候，持咒也变得有灵性效果。

根据坦陀罗，终极实在有两个方面：绝对和相对。绝对被称为湿婆，是永恒的平静、吉祥和非二元的实在；而相对则称为萨克蒂，终极者的动态表现。成功的持咒只在湿婆和萨克蒂的结合中出现。萨克蒂被视为持咒的形式，湿婆被视为由那种形式而来的冥想。所以神圣母亲萨拉达•戴维说：“冥想择神如同不断地持咒。”

[37]




然而，还有另一种观点，强烈地坚持如果探索者真正地虔诚，即使只是机械地持咒，或者是没有准确的发音、信心，或者是没有对圣言的意义真正地了解，持咒的效果也是必然的。根据这种观点，假如圣言被念诵了一段时间，即使铁石心肠也能产生虔诚。通过持咒的力量，对圣言的信心和圣言的意义所包含的知识都注定会来到。

对圣言的忠诚

探索者被要求要专一和绝对忠诚于从上师那里获得的圣言。他必须不能更换或改变它，或者把它传给另一个人。这种忠诚带来了对该圣言的执著，会引发虔诚、专注和实践持咒期间的灵性情感体验。只有在探索者的崇拜、持咒和冥想，都会直接指向神（性）的特定面貌——由上师为他确定择神的时候，虔诚和专注才会产生。在持咒和冥想的时候，他的专注与虔诚应该只流向一个点——那就是，他自己的择神。上帝的其他面貌应被视为他自己的择神的不同面来崇拜。

坚持在一个固定的意识中心上

探索者在练习持咒的时候，跟冥想一样，把心意坚持在一个固定的意识中心上。通常用作灵修的三个中心是心中心（心轮），两眉间的中心（眉间轮），还有头顶上的中心（顶轮）。探索者每天练习专注与持咒的意识中心必须保持不变。任何的变化都会扰乱专注。

面向的方位

在持咒或实践冥想期间，探索者被教导去面向东方或北方而坐。太阳，代表知识，从东方升起。面向东方让我们想起知识的光芒。罗盘上的指针让我们想起北面的方向。罗盘的象征意义就在我们所有的日常责任中。我们的心意，像一个指向北面的罗盘，必须是专一地指向上帝。

有关外在的遵从，以及对时间、地方等规定的依从，室利•罗摩克里希那说：“一个人要持续多久的规范性崇拜呢？只要他还没有发展出对上帝的莲花足的爱，只要他在念诵上帝名字的时候，还没有流下眼泪，头发还没有直竖起来。果实长出来的时候，花也凋谢了。当一个人已经发展出对上帝的爱，并且已经看到了他，便会放弃仪轨。”

[38]


 对上帝的爱对于初学者来说是刻板的，他的持咒和冥想实践是死板的。室利•罗摩克里希那形容这样的实践为vaidhi-bhakti（规范性服务），还说：“规范性服务就像移动一把扇子来制造微风。人需要扇子来制造微风。同样地，为了获得上帝的爱，人会实践持咒、苦行和禁食。但是，柔和的南风吹起来的时候，会把扇子放在一旁。当一个人自发地感到了这种爱，持咒和苦行等行为也会自然离去。事实上，在为上帝的爱而疯狂的时候，谁还会履行经文上要求的仪式呢？只要还未发展出对上帝的爱，对上帝的虔诚可以说是‘不成熟’的；可是当它已经发展成这种爱的时候，它就变得‘成熟’。”

[39]




持咒取得的成功

持咒取得的成功被一些圣典称为曼陀罗成就（mantra-siddha）。以下是曼陀罗成就的一些迹象：在被探索者念诵的时候，曼陀罗会像火一般，在探索者的心眼里出现一个又一个的字母；即使他还没有念诵曼陀罗，曼陀罗也在他心里回响；在念诵圣名的时候，他会感觉到自己充满了纯洁和神圣；他会体验到他的灵性意识（昆达里尼，kundalini）的上升；他会感觉到他的择神，在圣言中变得活灵活现；他充满了灵性情感，会流下眼泪或身体震撼，或者头发会直竖。根据虔信之道，只有在探索者对他的择神心醉神迷的时候，且在他看见上帝以其他方式出现的时候，会感到自发地念诵上帝的名字，才被认为是一位持咒方面的成就者。

根据曼陀罗，只有持咒才会带来灵性圆满的力量。探索者是否利用持咒来练习冥想并不重要。持咒本身是驯服烦躁的心意的最可靠方法。当带着信心和虔诚来念诵圣言的时候，身体和心意立即得到净化。圣典毫不隐瞒地主张：没有了贞守，就不可能有灵性。只有精于持咒实践的人才能够在这方面获得成功。持咒是克服贪欲的最有效方法。根据《巴克提•拉拿瓦利》，一本出自《薄伽瓦谭》的文集：“对于那些寻求救赎的人，没有任何根除内心罪恶感的方法像念诵至高神的圣名那样有效。”

[40]


 曾经有位室利•罗摩克里希那的出家弟子问师父如何才能够克服贪婪。师父叫他仅仅念诵上帝的一个特殊名字。这个建议非常简单，但效果被证实是显著的。

持咒带来了昆达里尼，或内在意识的觉醒。为了回答如何唤醒昆达里尼这个问题，斯瓦米•婆罗门南达说：“根据一些人所说，是用特殊的练习来唤醒昆达里尼，但我相信最好能够通过持咒和冥想来唤醒。持咒尤其适合当今年代……只要你会念诵上帝的名字就已经足够。通过持咒和冥想，你会达到kumbhaka（呼吸中止）的阶段，而不会有调息容易带来的危险。”

[41]




持咒甚至会消除无情的业报法则。根据这个法则，人不得不体验到自己行为带来的结果。没有人可以逃脱业报，但持咒会把后果的严厉性最小化。正如神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说的：“人不得不忍受自己行为的后果。但是，通过念诵上帝的名字，可以减少忍受强度。如果你注定要有一个犁铧那样宽的创伤，那么至少会有被针刺般的疼痛。业果可以很大程度上通过持咒和苦行来抵消。”

[42]




持咒实践中的亵渎

根据《哈瑞巴克提维拉萨》，如果探索者犯下了以下十种亵渎中的任何一种，持咒的实践会变得有缺陷，也不会产生效果：

[43]


 （1）认为择神不同于他的名字和形象；（2）把圣典中对圣言的赞颂看成只不过是一些赞美词；（3）对圣言说出一些不敬的话；（4）不遵从灵性导师；（5）轻视神的奉献者；（6）认为圣言只不过是一种字母排列；（7）把圣言赠给不值得的人；（8）怀疑持咒的效果；（9）视持咒为等同于其他的灵性实践；（10）得到持咒力量加持的时候，重复地犯下有罪的行为。根据《莲花往世书》，持咒中的这些亵渎行为只有通过持咒来纠正。

圣典和伟大导师对持咒的看法

瑜伽、吠檀多与坦陀罗的圣典跟伟大的导师们一样，都极力赞美持咒和它的净化与转化力量。

不管是否履行其他实践，一个有灵性的人唯有通过持咒才能达到他的目标。

——《摩奴法典》

[44]




消除一生所犯的罪的方法是持咒。持咒据说是所有法规中最重要的。

——《摩诃婆罗多》

[45]




在所有单词中，我是单音节词唵。在所有献祭中，我是持咒的献祭。

——《薄伽梵歌》

[46]




一位专心于持咒的灵性探索者会得到所有献祭的成果。

——《坦陀罗萨拉》

[47]




反复念诵曼陀罗会认识所选的择神。

——《瑜伽经》

[48]




不管是否了解上帝的力量与神性，念诵上帝的名字会摧毁人的罪，就像火把燃料烧光一样。即使一瓶烈性药被随意使用而对它的药力一无所知，也会发挥它固有的疗效；念诵一个曼陀罗（上帝的名字）也是如此。

——《圣典薄伽瓦谭》

[49]




一旦念诵上帝的名字，所有的罪会消失。再念诵第二次，室利•克里希那便是你的。

——室利•采坦尼耶

[50]




我不要喝普通的酒，要喝永恒喜乐的酒，当我重复母亲卡利的名字，我的心是如此兴奋，人们也为我而变得陶醉！首先我的古鲁会给我酿酒的糖蜜；我的渴求是转化它的酵素。知识，酒的制造者，为我而准备了它；当一切都准备好了，我的心从曼陀罗的瓶子里吸收它，用母亲的名字去净化它。罗姆帕拉萨说，喝下这瓶酒，生命的四种果实会属于你。

——室利•罗摩克里希那

[51]




念诵他的名字，罪会消失；这样你会毁灭贪婪、愤怒和对身体舒适感的渴望等。

——室利•罗摩克里希那 

[52]




如果一位伤寒病人失去了对所有食物的味觉，那么他只有非常少的机会康复。这就是人为何要培养对上帝名字的味觉。任何名字都可以——杜尔伽、克里希那，或者湿婆。那么，如果唱颂上帝的名字能够让人对上帝的执著一天一天增长，他的灵魂会充满了欢乐，那么他也就无所畏惧。那种极度兴奋当然会消退；上帝的恩典也必定降临。

——室利•罗摩克里希那

[53]




上帝之名的种子里蕴藏着伟大的力量。它摧毁了无知。一颗种子是幼嫩的，新芽是柔软的；却突破了坚硬的土地。地面破开，新芽长了出来。

——室利•罗摩克里希那

[54]




如果冥想不可能的话，持咒吧。觉悟会透过持咒而来。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[55]




不管你是跳进水里还是被推进水里，你的衣服都会湿透。［那就是，不管是否带着虔诚来实践，持咒的效果都是必然的。］

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[56]




曼陀罗净化身体。通过念诵上帝的曼陀罗，人会变得纯洁。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[57]




正如风把云吹走一样，上帝的名字也把世俗的云层驱散。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[58]




如果每天念诵上帝的名字一万五千或两万次，［心意自然会变得稳定］。我目睹了它真的会发生。让他首先去做，倘若失败了再说。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[59]




你知道持咒和其他灵修的重要意义吗？通过这样做，感觉器官的力量被征服了。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[60]




在你的内心最深处念诵上帝的名字，用全部的真诚在师父那里寻求庇护。不要厌烦去知道你的心意是如何对周围事物起反应。不要浪费时间去计算和担忧在灵性道路上是否取得进展。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[61]




解决生活问题的最容易和最佳方法是在寂静中念诵上帝的名字，念诵室利•罗摩克里希那的名字。

——神圣母亲室利•萨拉达•戴薇

[62]




持咒是念诵圣名；通过这样做，奉献者会提升到无限的境界。

——斯瓦米•维韦卡南达

[63]




某些圣言，称为曼陀罗，拥有力量。在适当的条件下念诵的时候，会产生出这些非凡的力量。

——斯瓦米•维韦卡南达

[64]




古鲁传递了思想的力量，探索者从曼陀罗获取这些力量；没有了古鲁便一事无成。事实上，极大的危机会接踵而来。通常没有了古鲁，这些瑜伽修习会导致贪婪；但是有了一位古鲁，这很少会发生。每一位择神都有一个曼陀罗。择神是适合于特定崇拜者的理念；曼陀罗是把它表达出来的外在语言。不断地念诵能帮助心意坚定地专注在择神上。

——斯瓦米•维韦卡南达

[65]




唱颂主的名字既净化身体也净化心意。要对上帝的名字有强烈的信心，并且冥想他。如果你唱颂他的名字，所有束缚会被打破，你会变得无畏，也会获得不朽。

——斯瓦米•婆罗门南达

[66]
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第四部分　专注的方法



第二十七章　调　息






调息的意义和重要性

调息已被证实是用来平息烦躁的心意和唤起正确的专注状态的方法之一。正确的专注状态对于练习冥想来说是十分必要的。调息，作为一种普遍的方法，是与呼吸过程的控制和调节相关：通过这种方法，探索者努力去使内在的生命力变得流通和稳定。

呼吸和生命之间有一种内在的联系：生命就是呼吸，呼吸就是生命。一个人的呼吸在母亲的子宫里就开始了，出生后呼吸一直保持着，直到死亡的来临，据说到一个人断气或“呼出最后一口气”为止。

在呼吸的时候，我们吸入和呼出空气。我们通常呼出的气流的平均长度为9英寸。当一个人唱歌的时候，气流长约12英寸；当我们吃东西的时候，长度大约是15英寸；在睡眠期间，我们呼出的气流大约长22.5英寸；在身体锻炼，繁重工作，跑步或做类似活动的时候，长度甚至更长。通过减少气流的长度，可以延长我们的寿命；通过增加长度，我们缩短了寿命。

根据《吠陀经》，人的寿命为100年。圣典《呼吸瑜伽》描写了呼吸频率与寿命之间的内在联系。人类在古代是每分钟呼吸12—13次，能活100年。（在当今，呼吸频率是每分钟15—16次，寿命也相应缩短。）大象每分钟呼吸11—12次，寿命是100年；乌龟每分钟呼吸4—5次，寿命是150—155年；猴子每分钟呼吸31—32次，寿命是20—21年；兔子每分钟呼吸38—39次，寿命为8年。

一个人的呼吸特性表明了心意的品质。一个人的呼吸沉重而粗糙通常精神上是粗野的。某种类型的急促呼吸被认为是寿命短促的迹象。由于呼吸最清晰地表明了我们的心意在任何特定时候的实际状态，心意的任何不平衡或不平静都会反映在呼吸的变化上。当一个人处于愤怒、恐惧、沮丧、兴奋，或者受到激情影响的时候，他的心跳和呼吸都变得很浅、急促、不规则和不协调。在这些时候，呼吸通常只流经一个鼻孔。另一方面，当一个人处于平静、镇定、受控制和沉着的时候，他的呼吸是规则、协调、有节律和轻松的。在这样的时候，呼吸是流经两个鼻孔的。所以当我们的心意平静的时候，我们的呼吸也变得平静；当我们的心意不平静和紧张的时候，我们的呼吸也变得不规则和没有节律。调息是企图通过控制和调节呼吸来使心意变得平静。

但是，在更深层和更真实的感觉里面，调息并不仅仅是控制和调节呼吸。梵语调息（pranayama）是由prana和ayama两个词组成的复合词，前者是生命力、气的意思，后者是抑制、调整的意思。因此，prana并不仅仅指呼吸：它是宇宙能量。呼吸是精微的prana的粗糙表现。正如我们是沉浸在空气中一样，我们也是沉浸在prana中。Prana是永远清醒的，也永远在我们的身体里活动。

根据生命之气（prana，气、生命力）的五种不同作用，瑜伽和吠檀多的圣典把prana描写为有五种不同变化。这五种气变化的名字为：命根气（prana）；下行气（apana）；遍行气（vyana）；上行气（udana）；平行气（samana）。命根气的作用是呼吸；下行气是排泄；平行气是消化；上行气是吞咽食物，帮助睡眠，也在死亡的时候把精微体从粗钝体中分离；遍行气是血液循环。命根气的宝座是心脏；下行气是排泄器官；平行气是肚脐的地方；上行气是喉咙；而遍行气遍布全身和在全身移动，保护身体不受疾病侵害和维持平衡。

生命之气（prana）是宇宙生命力在我们每个人身上的表现。通过呼吸这种物理活动，我们每个人身体内的生命力不断地与宇宙生命力相接触。没有了我们的知识或有意识的努力，吸气和呼气的生理过程也在白天和夜间，在清醒和睡眠期间不断地进行。通过练习控制我们的呼吸，我们也可以控制生命气息。控制生命之气会使心意受到控制，因为没有了生命之气，心意会停止振动和停顿。控制生命之气的过程就称为调息。斯瓦米•维韦卡南达这样解释其意义：

身体离我们非常近，比外面宇宙的任何东西还要近；心意比身体还要紧密。但是，在这个身体和心意里面运作的生命之气为最近。它是推动宇宙运动的生命之气的一部分。在生命之气的无限海洋中，生命之气的小小波浪代表我们自己的能量、精神和身体，离我们最近。……调息的真正意义是控制肺部运动，这种运动又是与呼吸息息相关。没有了呼吸就产生不了这种运动；相反地，它又产生出呼吸。这种运动是通过肺泡的活动来吸入空气。生命之气使肺部运动；肺部运动又能够把空气吸入。所以调息不是呼吸，而是控制令肺部运动的肌肉力量。那种透过神经传送到肌肉，又从肌肉传送到肺，使它们以某种方式运动的力量，正是生命之气。我们要通过练习调息来控制它。当这种生命之气得到控制，我们会很快发觉，生命之气在身体内的所有其他活动都会慢慢地得到控制。

[1]




生命之气和心意之间有一种亲密的联系。生命之气可比作风，心意可比作火。正如风扇动火，生命之气也扇动心意。风停止了，火也变得稳定。同样地，生命之气停止了，心意也变得稳定。

瑜伽和吠檀多传统里的调息

调息的方法是钵颠阇利瑜伽体系的一个重要部分。钵颠阇利的《瑜伽经》“修行篇”（有关实践专注的章节）的第49句是这样说的：“这（体式）是伴随着调息而来，接着的是吸气和呼气的停止。”只有在体式变得完美以后才能进行调息。完美的体式并不仅仅是意味着能够或多或少地保持同一体式。它是指让身体保持着一种固定体式的能力，不会做任何类型的移动，无论如何也不会僵硬。关于体式，《白净识者奥义书》说道：

智者要让身体保持坚固，［上面］的三个部分［胸部、颈部和头部］挺直，在心意的帮助下，把他的感官指向心，借助梵的木筏［也就是，念诵唵和冥想它的意义］来横渡令人惧怕的世界之急流。

[2]




关于冥想的适当体式，《薄伽梵歌》说：“他应要稳固地坐着，让身体、颈部和头部挺直不动，眼睛紧盯着鼻尖，不要四处张望。”

[3]




完美体式的目标是要完全地忘记身体。当探索者能够轻易地以同一种体式坐上四小时二十分钟而没有任何移动或不适，这个体式可以说是完美的。根据另一个来源，是要坐上三小时。所要求的时间，在不同的经文里都提过，仅仅是对体式掌握的含义给出一个大概的标准而已。

带着一颗不平静的心来练习调息不能算是瑜伽的一部分。除非在练习期间要保持身体的坚固和心意的专一，否则这样的练习不会变得有助于三摩地。在每次吸气和呼气期间，心意要集中在冥想的对象上。当这一切都掌握，可以练习闭气。闭气和心意的专注都是单靠努力达到的。吠檀多的知微者们推崇钵颠阇利的瑜伽戒律。通过它，可直接认识梵知。

《薄伽梵歌》把调息视为献祭的一种方式：

另外，有些人在不断地练习控制呼吸，他们把吸气供奉到呼气中，把呼气供奉到吸气中，或者停止吸气和呼气而进入专注状态。还有人禁食，把呼吸当做祭品，供奉到呼吸的祭祀中。

[4]




诗节中的“把吸气供奉到呼气中”是指一种调息方式，称为puraka（吸入）；“把呼气供奉到吸气中”是指另一种调息方式，称为rechaka（呼出）；“停止吸气和呼气”是指第三种调息方式，称为kumbhaka（止息）。关于“禁食”的问题，有些瑜伽老师指导学生用食物把胃填饱一半，四分之一用空气来填饱，剩下的另外四分之一空着，让空气流动。“把呼吸当做祭品”是形容一种调息方法，探索者用它来控制生命之气，把它献祭给所有其他的生命气息（生命呼吸），后者变得宛如融入到前者中。这里提到的不同种类的调息，在胜王瑜伽和哈特瑜伽的练习中得到详细的描述。

《薄伽梵歌》的另一处地方也提到了调息：

他在死亡之际把生命之气固定在两眉间，并用瑜伽的力量让心意稳固起来，满怀热爱之情地去冥想那无所不知者、原人、主宰、一切的施予者，比一颗原子还要精微，其形象超出了所能领会的，像光辉灿烂的太阳，战胜所有的黑暗——从而到达辉煌的至高者那里去。

[5]




“把生命之气固定在两眉间”指的是一种调息。《阿特曼奥义书》说：

现在是关于超灵：真正地说，他是根据《吠陀经》的吩咐而受到崇拜。通过瑜伽的调息、制感和三摩地，或者通过推敲、冥想感知者（Adhyatma，阿迪亚特玛，最深处的个体自我之下的根本实在）而获得。

[6]




《瓦西斯塔瑜伽》把调息形容为控制心意和消除欲望的工具。根据这部经典，心意的振动会表现在呼吸中。正是这种振动，增大了可感知世界的差异性。当这种振动通过呼吸而受到控制的时候，心意会变得平静。根据同一本经典的注释，调息是调服不平静心意的四种方法中的最后一种（前三种是结交圣人、弃绝欲望和敬拜神圣者）。当前三种方法被证实无效的时候，练习调息是最后采用的方法。

尽管商羯罗对调息的意义给予了不同的解释，他在《自我知识》（Aparokshanubhuti）里还是部分地描述了构成调息实践的十五个步骤：

通过把所有的精神状态，例如是心（Chitta），视为独一无二的梵来控制心意的所有变动，称为调息。对现象世界的否定被称为redhak（呼出），“我是真正的梵”这种想法被称为puraka（吸入），此后坚定地处于这种想法中就称为止息（kumbhaka，抑止呼吸）。这是通往觉悟的真正调息过程，而无知只会折腾鼻子。

[7]




钵颠阇利主张，在运用抑止呼吸来切断与外部世界联系的时候，心意自然会变得平静。根据商羯罗，呼吸完全取决于心意，但并不是反之亦然。因此，一个人应该时时要设法以信心和不动心来控制心意，而不是设法去抑止呼吸。

此外，《解脱奥义书》说：“除了通过被认可的方法［正确的瑜伽实践］外，一次又一次地端坐是不可能控制心意的。”

[8]


 《瑜伽真实奥义书》声称：“没有了瑜伽，知识（jnana）如何能够让解脱（moksha）突然出现呢？在缺乏知识的时候，即使瑜伽也在确保解脱面前变得无力。所以寻求解脱的探索者要坚持实践瑜伽与知识。”

[9]




摩奴说：“让所有缺点被调息燃烧起来吧。”

[10]


 《毗湿奴往世书》谈到调息是瑜伽的一种辅助：“对空气的观想被称为调息。实践它，据说可以确保学会调息。”

[11]


 根据钵颠阇利，调息移除了心意的面纱。

[12]


 再也没有其他起净化作用的活动比得上调息，使心意摆脱了涣散的状态，使之变得专一。它点燃了身体内的瑜伽之火，燃烧妨碍领悟自我的所有不洁。调息有利于良好的健康和稳固的心意，两者在成功的冥想中都必不可少。

利用对生命之气的控制来达到超意识领域的方法，已被不同的灵性思想传统以不同的方法来实践。几乎在每一个国家，都有教派在提倡用某些或其他的调息方法来达到他们的目标。这些教派包括信仰治疗、心意治疗、唯灵论和催眠术。他们全都是无意识地实践对生命之气的控制。关于他们，斯瓦米•维韦卡南达说：“他们已经无意中发现了一些力量，无意识地使用它而不知道它的本性；但这也与瑜伽士使用的力量一样，是从生命之气而来的。”

[13]




调息的哲学

根据瑜伽和吠檀多的神圣经典，创世是一种进化与退化的循环过程。在一个循环开始的时候，宇宙的所有物质实体都是从阿卡沙（akasha），遍布一切和贯穿一切的虚空进化而来；经历了一段长时间后，它们又再次分解和融入阿卡沙中。这种进化背后的源动力是生命之气，是最初的能量。在一个特定的循环里，生命之气在创世开始的时候就开始振动，导致了阿卡沙的进化。在这个循环的结尾，所有进化的力量又回归到生命之气中。《梨俱吠陀》说：“寂静中产生了那（至上精神）的振动，只有它本身的荣耀与它同在。在它之上什么也没有。”

[14]


 《羯陀奥义书》说：“不管有什么——整个宇宙——都在振动，因为它是从梵而来，作为它的基础而存在。”

[15]




生命之气好比是梵，也就是至上精神的呼吸。进化和退化的过程相当于梵的呼气和吸气。因此，生命之气是最初的能量，像每种生命里面的生命力那样振动。宇宙处于一种不断振动的状态。一个实体与另一个之间的差异就在振动的频率中。根据《吠檀多经》，生命之气，以梵的形式来振动，是梵本身。生命之气是宇宙中显现的所有能量的总和。生命之气也是个体灵魂与超灵之间的联结，这个超灵是梵。通过控制生命之气，我们能够控制我们的心意，使我们的个体生命与宇宙生命协调。关于生命之气，斯瓦米•维韦卡南达说：“正是生命之气以运动来表现；正是生命之气以引力，以磁力来表现。正是生命之气以身体的活动，以神经流，以思想的力量来表现。”

[16]


 当生命之气受制于有规律的呼吸的时候，心意会受到控制。接着，个体意识与宇宙意识相接触。

实践调息的至高目标是唤醒我们潜在的灵性意识——向上盘绕的昆达里尼能量。根据瑜伽的圣典，我们的脊柱里面有三条精微的通道来让这种能量通过：右边的是右脉，左边的是左脉，中脉在中间。中脉是沿着脊椎的中心上升。在普通人体内，中脉这条通道的低端处是关闭的，没有能量能够穿过它：昆达里尼，内在的意识，仍然处于一种沉睡或做梦的状态，宛如在脊柱的底部。

沿着中脉的是位于相继层次的意识中心，对应于脊柱的底层、生殖器官、肚脐、心脏、喉咙、两眉间的地方，还有头的顶部。当潜在的昆达里尼被激活，它会沿着中脉向上移动。当它来到头顶上的中心的时候，个体意识会与遍布一切的宇宙意识为一体。随着昆达里尼从一个中心上程式到另一个中心，心意一层又一层地展开，宇宙的精微和因果形式被探索者察觉了。探索者来到最顶层的中心，从而达到了三摩地，或者是与绝对的纯意识合一。这种合一是瑜伽的目标。

所以斯瓦米•维韦卡南达说：

不管是在称为超自然力量，还是在称为智慧的任何形式里，都有少量的昆达里尼能量沿着中脉而流动。在绝大多数的情形里，人们只是无知地遇上某种瑜伽修行，这种瑜伽修行会释放出一小部分盘旋上升的昆达里尼能量。所有的崇拜，有意识或无意识地，都会引致这种结局。一个认为自己在祷告中得到回应的人，并不知道这种满足感是来自他的自我。通过祷告这种精神取向，他成功地唤醒了这种无限力量的一小部分，在他的身体里盘缠上升。因此，人们在各种各样的名义下无知地祷告，穿越恐惧与苦难，瑜伽士则向世界宣布，在每个生命里面盘缠上升的是真正的力量，是永恒欢乐之母。
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昆达里尼的唤醒是自我知识（Self-Knowledge）和自我觉悟（Self-Realization）的唯一途径，而调息被认为是达到它的其中一种方法。

调息的心理学

调息形成了瑜伽戒律的一个重要部分，用来控制心意和唤醒灵性意识。根据瑜伽，我们已经发现，心意从来不会变得受控制，除非它是无意识地受到控制。正如我们所知，心意的不平静会反映在身体和语言的不平静上，尤其体现在呼吸的不平静上。所以，通过固定的体式，静默的教规和调息的实践这三种方法，会有效地克服不平静。

瑜伽体系并不是绝对依靠辨别性的推论来达到它的目标——自我觉悟。它的方法是增强意志力。推论是随着劝诫而来。它想要的是使智慧确信错误的习惯与倾向的邪恶影响，说服它要渐渐地变得不执著于它们。但是，当这种习惯与倾向变得过于根深蒂固的时候，推论是无济于事的。所以，瑜伽体系论证，推论本身并不能够根除无明的原因——执著与幻觉。它主张，推论在对付难以驭驾和执拗的心意中是无效的，因为心意已经深深地积习了扭曲的习惯和倾向。幻觉和逆行的习惯和倾向的根源，影响着我们的内分泌、腺体、血液和神经，不能单靠智力的分析来摧毁。整体的人——身体、精神和灵性——要提升起来去完成这个使命。

控制心意的实践可以是主观或客观的，或者是两者的综合。知识之道和虔信之道提倡主观的控制方法。在主观的方法中，感觉受制于心意，心意受制于理智。瑜伽体系是出于相反的方向：它企图通过控制和规范体式、语言和呼吸来控制心意，认为推论和不执著是这种客观控制心意的补充（辅助）手段。瑜伽体系的方法强调客观地控制心意的必要性；它示范了我们如何能够通过控制和规范我们的体式、语言和呼吸来改变我们心意的素质。

调息是一种自然的过程。控制呼吸，作为控制心意的一种手段，既不奇异，也并非不自然。每个人都以某些方式无意识地控制呼吸。我们的呼吸影响着我们的心意状态，我们的状态又影响着我们的呼吸。例如，当我们读到一本有趣的书，或者是紧张地专注在一个数学问题上的时候，我们的呼吸会变得非常缓慢，大量的空气留在肺里，也无意识地达到调息的效果。

即使一个传统的吠檀多派信徒，通过他的冥想实践与自我分析，也能无意识地达到了调息的效果。它自动地向他走来。然而，为了达到它自我觉悟的目的，瑜伽体系要求有意识地实践调息。自我觉悟依靠不间断地冥想；不间断地冥想依靠全身心的专注；全身心的专注依靠心意完全地从对世俗的吸引中撤回（收敛）。调息是完成这种收敛的一种有效手段。

调息不是什么

调息不是以一种有节奏的方式，不间断地深呼吸或实践有节律地吸气和呼气。在这样一种有节律的呼吸练习中，练习者可以通过数一、二、三等诸如此类来计量吸入空气和呼出空气的长度，又或者用念诵圣言来取代每次数数。深呼吸会增加氧气的吸入和生命之气流入身体，这种练习可以协调身体系统，安神和促进健康——但不要与真正的调息混淆。

调息也不仅仅是通过鼻孔来交替呼吸，尽管这样的交替呼吸练习意味着净化神经系统。根据一些传统，认为它是练习真正的调息前的准备。《白净识者奥义书》说：

纪律严明的瑜伽士，应努力地控制好生命之气；当它们处于平静的时候，他应该通过鼻孔来呼气。然后，让他专一地管束自己的心意，犹如一位战车的车夫在管束他烈性的马。
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有关商羯罗对这一段的解释，斯瓦米•维韦卡南达在他的《胜王瑜伽》里说：

根据某些学派，在学会了一种稳固、坚挺的体式后，就必须进行一种净化神经系统的练习。这一部分已被一些不属于胜王瑜伽的教派所拒绝；但自从被像诠释者商羯罗那样如此伟大的权威推荐以后，我想应该适合去提起它，我也将从他对《白净识者奥义书》的注解中引用属于他本人的指导：“心意的杂质一旦通过调息而被消除后，心意会变得专注在梵上；因此需要教导调息。首先神经系统要被净化；然后练习调息的威力会出现。用拇指把右边鼻孔堵住，尽力地用左边鼻孔吸入空气；然后没有任何间歇地，堵住左边鼻孔，把空气从右边鼻孔排出。又再次尽力地用右边鼻孔吸入空气，又从左边鼻孔把空气排出。在每天的四个时间——黎明前，正午，傍晚和午夜——这样地练习三次或五次，便可在十五天或一个月内达到神经系统的净化。然后开始练习调息。练习是绝对有必要的。你可以每天坐下听我讲一小时，但如果不去练习，那你将会停滞不前。它完全依靠练习。除非我们经历过它们，否则我们无法明白这些事。我们必须为了我们自己而看到和感受到它们。仅仅听解释和理论是没有用的。
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圣人祭皮衣仙，为净化神经和调息作了以下的指导，如同商羯罗所引用的一样：

伽吉（Gargi），练习完所要求的体式以后，根据法则，一个已经克服了体式的人要练习调息。“以一种容易的体式坐在铺在库沙草上的［鹿皮或虎皮］上，把右手掌放在左边，头和颈保持同一直线，嘴唇紧闭，面向东方或北方，眼睛紧盯着鼻尖，避免吃过多的食物或禁食，气脉要净化，不净化气脉，练习将会毫无效果。在右脉和左脉［右鼻孔和左鼻孔］的接合处观想“嗡”（Hum［种子语言］），左脉应在十二秒内充满了外界的空气；接着瑜伽士在同一位置上一边念着“轮”（Rung）这个词一边冥想火，从而在冥想的时候，慢慢地把空气从右脉排出。然后，通过右脉吸入空气，又以同样的方式从左脉慢慢地把空气排出。根据古鲁的指导，这要练习三年或四年，或者是三个月或四个月，在秘密的地方（独自在房间里），在清晨、中午、晚上和午夜练习，［直到］神经得到净化。身体轻巧，肤色清澈，胃口良好和听到奇妙的声音（Nada），都是神经得到净化的迹象。然后，应要练习调息，是由呼出（rechaka）、止息（kumbhaka）和吸入（puraka）组成。吸气（prana）与呼气（aprana）的连结就是调息。

让身体在十六秒内由头到脚地充满了生命之气后，又在三十二秒内把生命之气逐出体外，然后应该在六十四秒内完成调息练习。

还有另一种调息。在这种方法中，首先用六十四秒的时间来调息，然后在十六秒内把生命之气逐出，然后在接下来的十六秒让身体重新充满生命之气。

身体的不洁要用调息（pranayana）来消除；心意的不洁要用专注（dharana）来消除；执著的不洁用制感（pratyahara）来消除；而三摩地（samadhi）则把蔽盖着灵魂的高贵身分的一切都消除。
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室利•克里希那在《乌达瓦之歌》里说：

一个仅用身体来练习瑜伽的瑜伽士，还不算是一位瑜伽能手，在练习瑜伽过程中，也许会被突然出现的烦扰所占据，以下是补救方法。

有些烦扰是要用瑜伽的专注来烧毁［例如，通过专注于太阳和月亮，他会分别地消除了冷和热的感觉］，有些［例如风湿病］是通过与呼吸的抑止相配合的体式来消除，还有一些［由于植物和蛇等引起的］要通过苦行、曼陀罗和药物来消除。

有些邪恶［例如贪欲等］，应该通过冥想“我”和唱颂“我”的名字等来慢慢地把它消灭，还有一些［例如傲慢等］则通过服务伟大的瑜伽士来调服。
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练习交替地呼吸有助于清除生命之气在流入或流出中的任何障碍。然而，交替地呼吸在某种程度上，打断了正常呼吸的过程，所以应该在专人的指点下，非常小心地去练习。

调息的目的

真正的调息开始于吸气和呼气之间，呼吸停下来的时候。吸入空气以后，当空气还停留在体内的时候，呼吸运动出现了休止。这是一种调息。同样地，如果是在呼出空气后抑制呼吸，那也是一种呼吸方式。它是呼吸的抑止（止息），是跟随着吸气（puraka）或者是呼气（rechaka）而来，构成了真正的调息。根据一些经文，呼气后的止息是吠陀式的调息，而呼气后的调息是坦陀罗式的调息。

调息的练习有三个组成部分：吸气、止息和呼气，按1∶4∶2的比例来进行。也就是说，止息要比吸气长四倍，比呼气长两倍。止息维持的时间可以逐渐加长，超过一个长周期的时间。这种逐渐加长可以采用2∶8∶4；3∶12∶6或4∶16∶8的比例。

以下是对一种基本调息方法的具体说明，采用的是4∶16∶8的比例：

1.用你右手的拇指把右边鼻孔堵住。用左边鼻孔渐渐地把空气吸入。当你在这样做的时候，在精神上默默地数到4。

2.接着用你右手的第三和第四只手指把左边鼻孔堵住。在两个鼻孔都被堵住的时候，屏住呼吸，同时数到16。

3.松开右边鼻孔，慢慢地把空气呼出，同时数到8，左边鼻孔要保持闭塞。

4.在左边鼻孔仍然闭塞，右边鼻孔开放的时候，慢慢地吸气，同时数到4。

5.关闭右边鼻孔。在两个鼻孔都关闭的时候，屏住呼吸，数到16。

6.松开左边鼻孔，慢慢地呼气，数到8，右边鼻孔保持闭塞。

以上被称为是“一圈”的练习。

止息

止息有三种：把空气留在肺里面；把空气留在外面；或在里面，或在外面，逐渐地停止呼吸。止息是调息的最重要组成部分。由于它涉及停止和调节呼吸，它的练习会面对许多危险和风险。因此，带有止息的调息练习，应该由合格的探索者，在合格的导师指导下进行练习。

在练习止息的时候，缺少了必要的准备和指导，它的练习会导致不可治愈的疾病，精神错乱和难以控制或暴力十足的冲动。想要练习的探索者必须做好准备，愿意并且能够让自己完全地和永远地切断感官享乐的欲望，包括粗糙或精微的。他必须坚定地实践守贞生的生活。斯瓦米•维韦卡南达在强调守贞生的必要性的时候，说：

瑜伽士说，人类通过性活动和性思想来表现出来的那一部分能量，一旦得到了制止和控制，会容易地转变为ojas（灵性能量）；自从海底轮（Muladhara）给予了指引后，瑜伽士尤其注意那个中心。他尝试去把他所有的性能量转变成ojas。只有贞洁的男人或女人能够创造出ojas，并且把它储存在大脑里；这就是为何贞洁总会被看作是至高的美德。如果一个人感到自己不贞，他的灵性会离去；他失去了精神的活力和道德的持久力。这也是为何在世界上产生过灵性巨人的所有宗教圣职中，你总会发现坚决要求绝对的贞洁。这也是放弃婚姻生活的僧侣们为何会存在的原因。必须在思想、语言和行为上完全保持贞洁。没有了它，胜王瑜伽的实践是危险的，可以导致精神错乱。如果人们在实践胜王瑜伽的同时又过着不洁的生活，怎能期待他们成为瑜伽士呢？
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仅是中止呼吸并不是瑜伽的调息。人们可以很自然地中止呼吸，甚至长时间被埋也能活下来。但是，这样的中止呼吸并没有灵性意义。能够抑止心意变动，或者使心意变得专一的中止呼吸，构成了瑜伽的止息。在实践止息期间，稳定的心意会渐渐通往三摩地。这就是为什么要说十二个调息构成了一单位的制感，十二个制感构成了一单位的专注。因此，除非心意变得稳定，不执著于任何感官对象，否则无法得到源自调息的任何灵性好处。这种调息只是一种身体的技艺。呼吸的中止是三摩地的一种外在表现，而不是它的内涵，或者是真正的特性。

不同种类的调息

（吸气、抑止和呼气）三个组成部分，一旦受到地方、时间和次数等的限制，会形成三种类别的调息。正如钵颠阇利所说：

它的［调息运动的］变化有三种，也就是，外在、内在和静止；它们是受地方、时间和次数等限制；此外，它们或长或短。
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地方

地方是指身体进行练习抑止生命之气的一些特定部位。地方可被看作是外面的，或者是里面的。外面的地方被设想成是从鼻子的末梢一直到呼出气流所延伸的地方。里面的地方是指从空气在一个人身体内移动的区域，一直到心脏的区域。从心脏开始，由头到尾的整个身体构成了里面的地方。在受外面的地方所控制的调息实践中，探索者会设法尽可能地让呼出空气的长度变短。在受里面的地方所控制的实践中，会感觉到吸入的空气是在心的区域。心被设想成闪亮的天空。择神鲜明的形象，或者是上帝最可爱的形象，也可以在心里冥想。

时间

时间是指吸气、抑止（停留）和呼气的持续时间。这种持续时间是用“马特拉（matra）”这个术语来衡量，相当于一秒，或者是眨一下眼的时间。但是，这种持续时间也是指生命之气留在身体某一特殊部位，或者是意识中心里的时间。

受时间控制的调息有三种不同类型：适度、中等和强烈，其类别取决于周期长短。在适当类别的变化中，吸气是由12马特拉组成，抑止是48马特拉，呼气是24马特拉。在中等类别的变化中，吸气是由24马特拉组成，抑止是96马特拉，呼气是48马特拉。在剧烈类别的变化中，吸气是由36马特拉组成，抑止是144马特拉，呼气是72马特拉。中等类别变化的调息是推荐给那些已经掌握了适度类别调息的人，而剧烈类别的调息只推荐给已经掌握了中等类别的人。

次数

次数是指要履行调息练习的次数，以及该以什么样的频率来练习。根据一些经典，应该每天练习四次的调息——清晨、正午、傍晚和午夜，最多可增加到每次八十圈。要逐渐地和谨慎地增加次数。

其他形式的调息

中止吸气和呼气的调息

在这种类型的调息里，只要有可能，就一下子完全中止吸气和呼气。

逐渐中止呼吸的调息

就是逐渐停止吸气和呼气的过程。这种调息在完全停止吸气和呼气以后，特征是没有任何呼吸运动。

唤醒昆达里尼的调息

探索者慢慢地用左边鼻孔来吸入空气，并且集中在左脉，左边的神经流上，然后把神经流向下发送到脊柱，冲击最低的中心（被圣典描述为一种三角形的形状），也就是昆达里尼的所在地。他通过堵塞两个鼻孔，把那股神经流保留在那里一段时间，此后再松开右边鼻孔，慢慢地而又轻轻地把空气呼出。接着，他又没有任何停顿地倒过来练习，用右边鼻孔吸入空气，让空气留在里面，然后再松开左边鼻孔，把空气呼出。他的吸气——停留——呼气是以3∶12∶6，或者4∶16∶8的比率进行。停留的持续时间要小心谨慎地延长，因为过早地延长时间会伤害探索者。这种练习要在早上做三至四次，另外在傍晚又再做三至四次。这种时间单位，或称为马特拉，在调息中是通过从精神上默念唵来衡量。例如，如果调息是按4：16：8的比例来进行，那么念诵四次的唵是衡量吸气的持续时间，念诵十六次是衡量停留的持续时间，八次是衡量呼气的持续时间。随着昆达里尼的唤醒，探索者会在脊柱的底部感到光和热。昆达里尼向上游动的时候，会照亮不同的意识中心。探索者会感觉到宇宙变得越来越均一和成为一体。最后，当它来到头顶的时候，个体意识会融入遍布一切的纯意识的海洋里。

有关调息的要点

神圣的调息传统建议，一个人致力于这种练习的时候，要记住以下几点：

1.探索者必须健康状况良好。

2.要以一种有节制的方式来练习调息，要用警觉的眼睛密切注视身体和精神的健康状况。要避免身体和精神的过度努力。

3.不带冥想、持咒或灵性动机的调息会使心意变得烦躁，会导致精神扰乱。

4.必须严格地调整饮食。吃得过多会妨碍调息的进展。要吃清淡和有营养的食物，让胃部保持部分的空置是合乎需要的。总的来说，探索者要依照一种萨埵性的饮食，例如像《薄伽梵歌》17章8节所述的那样。要避免所有刺激性和有毒的食物。

严格的饮食在调息练习中是至关重要的。探索者被建议去放弃食盐，芥菜，酸的、热的和辣的食物，苦味的东西，以及阿魏，
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 同时也不要跟女人在一起，也不要走路太多和过度禁食。在练习的早期阶段，饮食是由牛奶、黄油、小麦、鹰嘴豆子（小扁豆）等组成，据说红米还有助于进步。根据《摩奴法典》，要避免以下食物：

国王的食物夺去光辉的能量；仆人的食物（夺去）吠陀的光彩；金匠的食物夺去长寿；皮革工人的食物夺去声望。手工劳动者的食物杀光（吃它的人）的子孙；洗衣工的食物（吸走他的）力气；游牧部落和妓女的食物把他与（所有吸引人的）世界隔绝。医生的食物是脓液，跟着男人后面走的女人的食物是精液，放债者的食物是粪便，军火商的食物是污物。智者说不能吃的食物就不要吃。……如果一个人不知不觉地吃了一种或其他这样的食物，他（需要）禁食三天。
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在开始的时候，可以吸收少量的脂肪，但是探索者最终必须完全放弃吸取脂肪。然而，饮食应该逐渐地控制。

5.调息不应该在完全吃饱的情况下练习。

6.探索者应该要用微温的水来洗澡，既不要太热，也不要太冷。

7.应该穿宽松的衣服，不要阻挡生命之气在身体内流动。

调息练习的风险

1.调息练习有力地唤醒处于潜意识的心意。除非探索者已经在坚持道德净化的实践，否则调息会带来不良反应和产生大混乱。有很多非灵性的倾向潜伏在我们身体里。当这些倾向被迫提升到有意识的层面，它们也许会变得突显。我们微弱的自制力可能无法抑制它们。它们在穿过神经和大脑的过程中，可能会唤醒激烈而又粗糙的刺激。大脑和神经，习惯于粗糙的思想和感觉，无法承受精微的思想和感觉。所以练习调息不仅可以唤醒我们体内的天使，还可以唤醒魔鬼。调息取得成功的基本条件往往被不经意地忽略了。许多人被调息的承诺和境界迷惑住了，忘记了是心意先于身体而存在，形成了身体，并且控制它，但并非反之亦然。我们不能够仅仅是通过制造有节律的呼吸和发展抑止呼吸的能力来产生对灵性的渴求。心意拒绝屈服于机械的调息。

2.调息唤醒灵性意识，使它向上游动，但是除非对这种向上的旅程有一种强烈的动机，否则被唤醒的昆达里尼极有可能坠落。它坠落的时候，是如此猛烈地跌向最底的深处。所以斯瓦米•维韦卡南达说，昆达里尼的唤醒是有点危险的。一旦被唤醒，必须向上引导它。调息从来不该被一个不会奉行自制的人实践。

3.调息可能会导致过分强调专注于身体，使心意从它的至高目标，也就是为了与内在的纯意识相接触而超越身体意识的目标中分散。

4.练习调息可能会打开现象世界之门，不合时宜地体验到隐蔽的现象。对这些的贪求会迷惑在灵性旅途中的探索者。

调息的效力

有一种迷人的要素，令调息的练习变得令人神往。它通常被认为是达到灵性目标的一种快而容易的工具。在我们这个技术时代，调息被想象成是一种机械的设计，因此它的练习也有巨大的吸引力。但是，这真的能完成任务吗？灵性真的可以用机械的工具来产生吗？或者说灵性的意识可以被匆匆地唤醒吗？我们真的可以通过控制我们的呼吸和体式来驾驭我们的心意吗？

知微者和圣人们从来不提倡仅靠机械的工具来达到灵性目标。灵性的展现不可用人工来产生。性情的转变不能操之过急。根深蒂固的习惯和积习成性的倾向不可能一下子全都改变。任何仓促或激烈的方法都必定会带来严重的后果。那些求助于调息练习而没有天赋的灵性渴求的人只会伤害自己。所以商羯罗说：

对真理的信服似乎是出自对有益的智慧忠告的推敲，而不是用圣水沐浴，也不是通过恩赐，也不是通过一百次的调息（对生命力的控制）来获得。

不管是谁，企图通过把精力放在身体的营养上来认识自我，其过程就像抓住一条鳄鱼来过河，却又把它错误地当作一根树桩一样。
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第五部分　冥想中的进步
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除非心意变得稳定，

否则不会有瑜伽。

心意可比作蜡烛的火焰，

总被世俗之风打扰。

第二十八章　进展的里程碑



一位跟随冥想之路而行的求道者是完全孤独的。围绕在他周围的世界不是一个由有形生命与事物组成的世界，而是一个由思想和记忆组成的世界。他唯一要练习的是体式，坚定的意志是他唯一的支柱。

理论中的冥想和实践中的冥想总是有一个巨大的鸿沟。理论上说，冥想的目标，自我觉悟，似乎是一件非常容易实现的事情。一个人无需去任何地方，或者做任何事，只要将心意向内，集中注意力于自我便可以。但在实践中情况却十分不同：把心意转为向内是所有任务中最难做到的。没有任何理论或理智上的理解会在这一方面对求道者有帮助。

每个人的冥想目标是一致的，而实现这个目标的旅程却各不相同。每个人要根据他自己的能力和可用得到的思想工具在他自己的道路上前进。冥想之路上的成功并不依靠于某些奇怪的事情，而是求道者无畏的追求和坚定的努力。

走上冥想之路的人只有两个秘诀：耐心和坚持。一位孤独的冒险者，他在沉默中前进，用他自己的心意在道路的每一步奋斗，这心意的天性是混乱、固执和不安的。甚至当这样的心意似乎是平静和乐意合作的时候，也不能相信它，因为它为了反抗、引诱和消解求道者对寻道的追求，会在前进的不同阶段呈现许多伪装。犬儒主义能够并且经常以理性引导的形式出现，以自我臣服的形式表现出软弱，以爱的形式表现出执著，以无私服务的形式呈现出自恋，以疑惑和等待解答的诱惑力呈现出懒惰和迟钝。由于心意表现出固执和矛盾的取向，一位求道者有时得经过长时间的紧张，他的冥想实践似乎是一个巨大的自我欺骗。有时他发现他的实践是干巴巴、单调和令人厌倦的。

朝向目标的旅程好像在艰险、刮着风的山路上攀登着。当求道者攀爬的时候，他在旅程的每一个阶段都同样遇到更精细和更微妙形式的障碍。关于他的心意，他唯一能信任的是事实上他的心意并不可信，并且除非他是警觉和小心的，否则他一定会受骗。

通过一个人所感受到的去衡量冥想中的进步是困难的。一个人自己感受的好或者坏并不能代表内在的状况。有可能的是，当一位求道者感到兴奋和自信于他有良好进展时，其实他是在往下滑。另一方面，当他感到完全失败时，可能事实上他正在良好的进步中。因为这个原因，许多求道者，不能保持他们对其目的的忠诚，经常在这条路上迷失方向，甚至放弃。在这个背景下自然产生两个问题：在求道者思想和记忆的狂想中，指引他的明灯是什么？在寻道之路上有进展的里程碑吗？

正如较早时所说的那样，根据瑜伽和吠檀多，冥想，是专注于一个单一的客观对象上。当专注变得自发时，就形成了冥想，冥想最后意味着进入三摩地，完全的专注。但是这样完全的专注不是一下子做到的：之前会有一些不完全专注的连续阶段。根据瑜伽、吠檀多和坦陀罗的经文，一位求道者在冥想过程中，有一定的特殊征兆是可以确定的。这些征兆包括：

1.神秘体验

2.昆达里尼或者灵性意识的升起

3.表现灵敏

4.不依附的程度

5.心注一处阶段

6.专注阶段

7.专注的深度

8.屏息或者呼吸中止的体验

9.不动心的程度

10.觉悟阶段

11.灵性情感的体验

12.精神力量和成就

客观上表现为人格的统一和个性的改变。神秘体验和个性的改变都是冥想之路上的里程碑。

神秘体验

对待神秘体验，《白净识者奥义书》如此提到：“在练习瑜伽的时候，首先出现的形象以及渐渐显现的梵是些雪片、烟、太阳、风、火焰、光、水晶和月亮。”
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 换句话说，在练习冥想期间，求道者往内看，一个接一个地，看到了雪花、散开的烟和明亮的太阳。然后他感到在他体内有一个伴随着剧烈热力而来的强烈风潮。有时他在冥想中看到天空充满了火焰，或者是有一束耀眼的光在闪现，有时候是月亮，或者是水晶的宁静光彩。这些景象表明了一位求道者在冥想中的进展。

经文更进一步指出：

当土、水、火、气和以太产生，那就是说，当《瑜伽经》中所提到的元素的五大特性渐渐显现，瑜伽士的身体就被瑜伽之火所净化，他就从老、病、死中解脱出来。
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每种微元素（土、水、火、气和以太）有其独特特质；土代表嗅，水代表味，火代表色，气代表触，以太代表声。通过专注，求道者可以体验到这些特质。因而，经由专注于鼻尖，他享受到天国的芳香；专注于舌尖，有天国之味；专注于舌头中部，有天国之触；专注于舌根，有天国之声。
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 依靠这些知觉，求道者的心渐渐稳定于冥想中，因此不再被外界的客观事物所吸引。

每个人的灵性体验依赖于进展的不同，都是不一样的。有些与所闻相关。在专注的一定阶段，一位求道者经常体验到在他内在听到声音这样的现象，远方铃响的旋律，来自深处的振动，如同将一块石头扔进一个池塘所形成的波纹。在专注阶段的更多进步中，他会听到无粘之声（anahata dhvani），宇宙意识永恒和不间断的振动。

另一个进展的衡量方式是内在之光的显现。一次，当斯瓦米•维韦卡南达还是个年轻人时（那时他叫纳兰德拉那特），他去看室利•罗摩克里希那。得知看到内在之光的景象是表明与生俱来冥想的习惯后，室利•罗摩克里希那问他：“当你入睡时你看到一个光点吗？”纳兰德拉那特回答是的，并且以为那是每个人都会有的普遍现象：

在我一生中，为了入睡，一闭上双眼，我习惯于在我双眉之间看见一个奇妙的光点，并且习惯注意观察其不同的变化。为了方便看到它，我通常以人们拜倒在地前额触地的方式躺在床上。这非同寻常的光点一直变化着颜色，尺寸增大，渐渐变成一个球的样子，最后炸开，用白色液体的光从头到脚罩住我的身体。一旦如此，我就失去内在意识而入睡。我以为所有人都是那样入睡的。长时间我都有那样一个印象。当我长大开始练习冥想，我一闭上眼睛专注于那个光点，那个光点通常开始就从我前面而来。在那些日子里，我每日与一些朋友们根据马哈希•德维德拉那达的指导练习冥想。我们谈论关于我们每个人所体验和见到的特性。那时我才从他们所言中知道他们从未见过那样一种光，也没有人用那种方式入睡。
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内在之光的景象包括所专注的客观对象形式的景象。随着冥想的深入，求道者能够越来越清楚和明显地在内心勾画出他所专注的客观对象。对于冥想中的初学者，冥想的客观对象比现实更虚幻；当他的专注获得进展，这会转为相反，专注的对象渐渐开始对他来说，成为更加真实的，比任何可见的客观对象都真实。

冥想是一个求道者的自我和意识超越清醒、睡梦和无梦睡眠状态最终达到图利亚，或者纯意识的放下过程。冥想中的灵性景象和经历是纯意识状态的淡淡一瞥。为了达到这些进展中的真正目的，必须有意识地领悟它们，与梦中非自发的体验相区别。梦中的灵性体验不重要，除非它们是作为冥想练习和醒时状态中道德纯洁的诱因。

室利•罗摩克里希那将以下灵性体验描述为实践中的进展指标：

人，向外看，看到粗身；那时他的心意居于粗身鞘中。接下来是精身。通过精身发挥作用，心意居于心意鞘和智性鞘中。接着是因果身。在因果身的作用下，心意享受着喜悦；它居于喜乐鞘中。这和采坦尼耶所体验到的半意识状态是一致的。开始，心意在第一因中失去。它消失了。它与第一因合一。有此体验的人不能用语言描述之。采坦尼耶在他意识的最内在状态中，享受着这一体验。你知道这个状态像什么吗？达亚南达（Dayananda）描述说：“进入内在的部分，关上门。”任何人，而且所有人都不能进入房子的这个部分。

我通常冥想灯光里的火焰。我将［光焰的］红色部分观想成粗身，红色中的白色部分观想成精身，最里面棒状的黑色部分观想成因果身。

透过某些迹象，你能说出何时是在正确地进行冥想。这些迹象中，其中之一是一只鸟会站在你的头上，认为你是一个无生命的物体……

一个人能够在冥想中达到这样的专注，他将无所视，无所闻。他甚至对触摸也没有意识。一条蛇会从他身体上爬过，但他却不知道。它们之间也彼此不会觉察对方。

在深度冥想中，感官停止运作；心意不向外望。这就像关上一个房子通向外面的那道门一样。感官有五种对象：色，味，嗅，触及声。它们全被抛在了外面。

在冥想之初，求道者面前出现感官对象。但是当冥想渐渐深入，它们不再打扰他。它们被抛在外面。我在冥想期间看到如此之多！我真切地感知到在我面前有一堆卢比、一条披巾、一盘糖和两个戴着鼻环的女人。“你想要什么？”我问我的心意。“你想享受任何这些东西吗？”“不，”心意回答，“我不想要这些。我不想任何事，除了上帝的莲花足。”
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圣罗摩克里希那进一步描述他自己的经验：

上帝之景象有一定的特征。一个人看到光，感受到愉悦，在胸中体验到澎湃风潮的高涨，好像火箭的升腾一样……

根据经文，我有了一个人在直接感知到上帝后要经历的所有体验。我的行为像个孩子，像个疯子，像个鬼，也像个无生命的物体。

我看到经文中所描述的景象。有时我看到充满了火花的宇宙。有时我看到所有地方都在闪闪发光，好像世界是一个水银之湖。有时我看到世界好像由液体银所组成。有时我也看到所有地方好像被罗马蜡烛照亮。你们知道我的体验和经文中所描述的是一样的。
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昆达里尼的上升

冥想中的另一个进展指标是体验到内在意识的提升，瑜伽、吠檀多和坦陀罗描述为昆达里尼，或者较早时描述为“盘旋上升的能量”的唤醒。昆达里尼，是内在意识的象征，通常存留在每一个个体中。根据传统，作为这个能量的通道，一个人身体的脊柱中有三条主要神经渠道。它们是左脉、中脉、右脉。脊髓左边的是ida（左脉），右边是pingala（右脉），穿过脊髓中心脊管的是sushuma（中脉），最重要的神经渠道。通过左脉，接收所有的感知，且传递给大脑，通过右脉，所有来自大脑的自发反应传给身体。换句话说，所有知觉冲动穿过左脉，所有自发反应穿过右脉。

脊髓类似于8字形的平行排列，一个堆在另一个上面。中脉开始于脊柱最底端，通过脊柱本身向上行，直达头顶。中脉内包含有七个意识中心，被形容为如同莲花一样。在普通人中，中脉在底部保持闭合，每个这样的莲花的头部是下垂的。这七个中心代表着七个存在的平面，从最低的粗糙物质界到最高的纯粹极乐界依次排列。

接下来的吠檀多、坦陀罗认为，有十四个存在平面构成的图像，称为十四个界或者楼卡（loka）：七个在上面，七个在下面。较高世界代表精微生命的领域，在每一个更高的存在平面中，有着一个比一个伟大的真理的景象。相反，更低的世界代表着粗糙生命的领域，在每个更低的领域中有越来越少真实的景象。

微观宇宙，根据吠檀多和坦陀罗，是宏观宇宙的一个缩微形式：无论宇宙中存在什么，也完全存在于作为一个个体的人体里面。人的身体有两部分：头和躯干所组成的上部，和双腿所组成的下部。脊柱作为身体的中轴，直接对应于地球的中轴。从身体中心往上，意识通过脊柱和脑中心更加显现出来。因此，我们知道的七个较高世界在一个个体中从脊柱底端向头顶升进。这存在的七个世界与意识的七个中心是一致的：五个在躯干，第六个在双眉间，第七个在头顶。

这些中心或者莲花（已在第十七章述及）不是解剖学意义上的；它们是灵性和内在感受的。每朵莲花有特别数目的花瓣和颜色表征，代表着神经渠道的一定形态，每个这样的形态表示着内在意识的一个特殊焦点。

第一个中心称作海底轮。这个中心，位于脊柱底部，有四片花瓣，颜色为深红色。它代表了物质中“土”元素的一面，掌控着肉身驱策力，控制着嗅觉。居于存在的这个层面，一个人被粗俗、潜意识的欲望所驱使。

第二个中心称作生殖轮。它位于生殖器底部，是朱红色的，有六片花瓣。这个中心代表了物质中“水”元素的一面，掌管着味觉，控制着味觉器官。居于这一界中会不断地被粗俗的冲动、想象以及各种动物习性所影响。

第三个中心是脐轮。它位于肚脐处，有十片花瓣，是深黑色雨云的颜色。这个中心代表了事物“火”元素的一面，控制着知觉冲动，尤其是视觉。如同云遮住了太阳，情感的云和冲动遮蔽了真理清晰的景象。

第四个中心是心轮。它位于脊柱中心的位置。它有十二片花瓣，猩红火焰的颜色。这个中心代表了物质中“空”元素的一面，掌控着触觉，控制着我们的个人情感。存在于这个中心的是与粗身和物质相反的精微和灵性体验的特质。这朵“莲花”的独特性在于其“光丝”与太阳光线有关。第四个中心有别于“心之莲花”，后者有九片花瓣，并且位于前者下面。“心之莲花”不是一个意识中心，而是一个内在隐蔽的地方，与一片花瓣垂下的莲花极为相似。这个内在隐蔽的地方有别于一朵莲花是因为许多神经渠道从心展开扩展至全身，好像从太阳发射出的光线一样。“心之莲花”也称作anandakanda（喜乐的根源），往往是练习把一个人的择神专注在这里。

第五个中心称作喉咙。它位于相应于喉部的位置。这个中心的莲花有十六片花瓣，是烟紫色。第五个中心代表的是物质中以太（虚空）的一面，影响我们对声音的觉知，因此是听、说和语言表达的器官。居于这个中心的表征为完全的纯净。

第六个中心是额轮。当求道者到达这个中心，他置于之上的神性的控制下。这个中心的莲花位于双眉间，有两片花瓣，白色。第六个中心实际上是心意所在的地方，控制着我们所有的思想和所见的景象，以及我们意志的运动。到达这个意识中心，一个人便见到了自然界中几乎所有的实在。

第七个中心称作顶轮。位于头顶，是所有意识中心的最高处。这个中心的莲花有千片花瓣，颜色像银色满月一样洁白，像光一样明亮，包含所有颜色。顶轮是微观意识（个体）的集中点和宏观意识（整体）汇合处。是第一因所在的位置，由此发展出所有其他的因，这里是唤醒灵性能量显现出其全部荣耀的地方。存在于顶轮代表的是居于萨雅界（satya-loka），纯实在和喜乐界。瑜伽、吠檀多和坦陀罗的各种体系描述这第七个中心是意识的至高状态；湿婆神的崇拜者们称这个中心是湿婆神的居处；毗湿奴的崇拜者们称之为毗湿奴界，至高无上的自我；萨克蒂的崇拜者们称之为圣母界。对数论派和瑜伽的追随者，这是至高无上的自我居于绝对自由中，对于吠檀多论者来说，在这里个体灵魂与超梵（至尊之梵）合为一体。

通过冥想的练习，内在意识慢慢觉醒并且通过中脉由最低的中心（海底轮）穿过接下来的五个中心向上运行，最后到达位于头顶的最高中心（顶轮）。第一个中心的觉醒激发了过去的回忆；第二个，激发粗糙的冲动；第三个，激发个体感的认识；第四个中心的觉醒带来灵性体验和灵性景象；第五个，带来部分灵性的专注；第六个，深度灵性专注，不过仍然有微弱的我之意识（有余三摩地）；第七个，完全的灵性专注（无余三摩地）。

对大多数人来讲，他们的心被迫在三个较低中心间来来回回，那些位于排泄器官（脊柱底部）、生殖器官和脐部的中心。在这些阶段中，求道者的心依旧沉浸于世俗中，不断考虑着色欲和贪婪的渴望——吃、睡和性是其主要关注的事物。所有心的感觉和认知受动物倾向的影响。

但是通过冥想的训练，当求道者的心意抵达第四个中心，他就体验到他的第一个灵性觉醒。新的景象在他面前展开，他看到的同一个世界是其精微和因果的形式。他看到到处都是光，显现的个体灵魂好像一个火焰一样。当他的心意到达第五个中心，他只想听和说关于上帝的话题，而不会享受其他事。世俗主题的谈话令他感到巨大的痛苦，他会马上离开人们谈论这些事情的地方。到达第六中心，尽管求道者心意是一种深深的灵性专注，不仅是自发的，也是持续的。他看到上帝活生生的外形，但是他所见的就像灯笼里的光一样。他想接触那外形，不过那外形是不可触的。最后，当他的心意抵达第七个中心，他得到了完全的专注；他被纯粹喜乐的酩酊所战胜，失去所有外部世界的意识。他的心不再想回到身体意识的水平。只有非凡的灵魂能从这高位的状态降下来，不过要付出极大努力。用圣罗摩克里希那的话说：“他们的心在第六和第七界间移动。他们驱船来回竞赛，在这两界间。”
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室利•罗摩克里希那，从他自己的体验，描述内在意识（昆达里尼）的上升时说：

有时灵性之流通过脊柱上升，好像一只蚂蚁在爬。有时，在三摩地中，灵魂在神圣狂喜的海洋中快乐地游泳，好像一条鱼。有时，当我躺下，我感到灵性之流推动着我，好像一个顽童似的与我快乐地玩耍着。我保持平静。那灵魂好像一只猴子，突然一跃上了顶轮。那就是为什么你看到我突然蹦了起来。也有时，灵魂升起好像一只鸟想从一个树枝飞向另一个树枝。它停留的地方好像火一样。它会从根轮跳到生殖轮，从生殖轮到心，渐渐到头顶。有时灵性之流像一条蛇一样往上爬。曲折而动，最后到达头，我进入三摩地。除非他的昆达里尼升起，一个人的灵性意识是不会被唤醒的。

昆达里尼住于海底轮中。当其上升，它沿中脉而行，穿过生殖轮、脐轮等，最后到达头部。这就是灵性之流（mahavayu）的活动。它在三摩地中达到最高点。一个人的灵性意识不能只依靠阅读书本而被唤醒。他也要向上帝祈祷。如果求道者感到不安地渴求上帝，他的昆达里尼就会上升。仅从研究和耳闻中谈论知识！哪能实现什么？

在我达到这个心智状态前，我已发现昆达里尼是如何升起的，不同中心的莲花的样子是如何的，以及它如何在三摩地中达到最高点。这是一个非常秘密的经历。我看到一个二十二三岁的男孩，与我非常相似，进入了中脉并与莲花合一，用他的舌头碰触这些莲花。他从肛门开始，通过性器官、肚脐等中心。这些中心的不同莲花——四瓣、六瓣、十瓣等——已经垂下来。在他的碰触下它们直立起来。当他到达心——我对此尤其记得——与那儿的莲花合一，用他的舌头碰触它，那十二瓣的莲花，本来是垂着头的，挺直了起来并且打开了它的花瓣。然后他来到喉部的六瓣莲花和额头的两瓣莲花。最后，头部的千瓣莲花开花了。从那时开始我一直在这个状态。

[8]




吠檀多传统描述意识的七个中心是心意所处的七个“状态”。一位求道者在冥想中的进展是通过确定他心意已经提升到的“状态”来得知的。

在昆达里尼觉醒的背景和经历中，接下来是这样的觉醒，斯瓦米•维韦卡南达如下提到：

当冥想深入，一个人看到许多美妙的事物。在巴拉纳戈尔修道院（Barangore Math）冥想期间，一天我看到了左脉、右脉。一个人稍稍努力就可看到它们。当一个人看到中脉，他便可看到任何他想看的事物。如果一个人坚定地向师父奉献，灵性学习——冥想、祈祷等等——灵性会自然地悄悄来到；人们无需为它们而努力。
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当昆达里尼不时，或者突然地被唤醒，或者唤醒的昆达里尼能量很少，或者当经由这样不自然的沉浸于多愁善感，或者不成熟，或者不适当地练习控制呼吸等等来唤醒昆达里尼，对求道者是一个危险。在这样唤醒昆达里尼的环境下，它不是往上穿行，而是总是往下，带来各种觉醒的猛烈和危险的反应。因此斯瓦米•维韦卡南达警告说：

在冥想中要完全压制着情感的一面。这是一个重大的危险源头。十足的情感毫无疑问会很快地提升他们的昆达里尼，但是如同其迅速上升一样，也会迅速下降。当其下降，会令弟子置于一个完全崩溃的状态。因为这个原因，梵唱（会众一起唱宗教歌曲和舞蹈）和其他辅助情感发展有一个很大的弱点。经由舞蹈和跳跃等，通过暂时的刺激真的可以令能量往上升，但是那是不持久的。相反，当其沿原路返回时，会给个人带来强烈的贪欲。
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表现灵敏

根据钵颠阇利，冥想的成功取决于samvega（厌离）。而samvega（厌离）要求求道者要有好的身心素养，要求精通体式，要有克服环境的能力，要做到自我控制、奉献、心意专注以及对目标的渴望。当探索者能够在一个地方以一个姿势轻松保持坐上三小时（根据其他经典是四个小时又二十分钟），甚至没有眨动他的双眼，可以说他完美掌握了体式。当他能唤起他的冥想状态，而不会被外界分心时，可以说他克服了环境。当他对感官享乐的厌恶相同于天生对“乌鸦之屎”（根据商羯罗）的厌恶时，可以说他达到了自我控制。当他能以没有任何形式的执著或者厌恶而居于诱惑的对象中，他的自我控制可说是完美的。他的奉献由他对上帝的自我臣服来衡量；他的心意专注，由他内在的专注来衡量；他对目标的渴望，由他强烈的不动心和不屈的努力来衡量。

一位求道者在冥想中进展的速度取决于他能满足这些条件的快慢程度。那些生来即具备这些能力的人，或者通过认真的努力获得它们的人，其进展都是快的。根据瑜伽体系，心意有五种类型：（1）kshipta，或者欲知；（2）mudha，或者迷惑；（3）vikshipta，或者散乱而偶然的稳定；（4）ekagra，或者专注；（5）niruddha，或者克制。在这五种心意中，只有后两种适合于冥想的实践。因而，如果进展取决于实践，那么实践取决于samvega（厌离）。将samvega（厌离）作为主要考虑的事情，求道者被划分成三种类型：温柔的、中等的和强烈的。此外，在每一种类型里面，又分别地再划分为三种。这样，有九种类型的求道者，分别是：温柔—温柔，中等—中等，强烈—温柔；温柔—中等，中等—中等，强烈—中等；温柔—强烈，中等—强烈，强烈—强烈。那些在各方面极度强烈的人在冥想中有快速的进步。

根据他们在冥想中的进步，求道者们被分成四组：入门者、奋斗的灵魂、能手和巧手。

入门者是那个刚刚上路的人。他的冥想实践是刻板的；他的冥想目标更多存在于想象中而非作为一种现实。奋斗的灵魂是冥想了一些时间的人，于是他的整个心意都渐渐搅动了起来：对立的欲望和倾向，以前潜伏在他的心意中，现在浮出表面，他与它们搏斗并想超越它们。他经常认为他的心智环境比以前他开始练习冥想时更糟了。有时他在他的练习中感到热情，另外一些时候他发现他的冥想干巴巴而没有乐趣。能手是那些奉献于冥想而取得极大成就的人。他能按意愿唤起心意的专注，而不会出现内在和外在的分心，并且能保持他冥想的心意在一个稳定的水平上。他冥想的目标不再是一个外在符号或者一个图像的再现，而是一个活生生的实体。当一位求道者的眼睛睁开或者闭着，能够持续而没有任何努力地保持在他的冥想状态中，并且总是专注于上帝意识，可以说他是一位巧手。

要多长时间才能达到冥想中的巧手阶段呢？理论上说，所需的时间并不长，也是可衡量的。就像早先解释过的，瑜伽和吠檀多传统主张，如果心意能够不间断地朝向同样的目标长达20秒，那将会产生一个单元的专注时间。如果心意能持续在那个专注中达12次12秒（也就是2分24秒），那将是冥想的一个单元。如果心意能持续在那个冥想中达两分24秒的12倍（也就是28分48秒），那将是三摩地的第一阶段。如果这个三摩地能保持在那个时间的12倍（也就是5小时45分36秒），这将导致最高的无余三摩地的专注。但是在练习期间，每个求道者的情况都是不同的。

不依附的程度

冥想是一种令心意归于上帝和自发地令其从世俗关注中不依附的双重性实践。前者潜心于专注；后者，潜心于分别。一个不可能没有另一个而独立存在。一个求道者不依附的程度是他在专注和冥想中进展的一个指标。掌握不依附之美德有四个阶段：

1.Yatamana，求道者意识到感官享乐是不愉快的，要收敛感官。

2.Vyatireka，求道者能清晰看到哪个特别的感官被制服了。

3.Ekendriya，求道者放弃了对固有快乐的执著，对外在痛苦的厌恶消除了，他的心意专注于清除对感官价值和非价值的执著与厌恶。

4.Vasikara，在这个阶段，求道者的心意自发地放弃所有对快乐和痛苦的执著，不管是粗糙的还是精微的，今世还是来世的。

在最后阶段，求道者不再感到这样的事物有任何吸引力或者厌恶感，即使它们显现在他面前。毗耶娑在他对钵颠阇利《瑜伽经》的评注中提到，随着求道者在冥想之路上的进展，他会在高级的位置上被不可见的生命所诱惑。根据钵颠阇利，这些是堕落的生命。他们用以下的话来诱惑求道者：

先生，你坐在这里好吗？你会享受这里的快乐，你会发现这个少女具有吸引力。这个万能药可以消除衰老和死亡。在这辆战车上你能飞翔起来。那儿有如愿树。天堂之河会给你幸福——先生，你有资格获得所有这些奖赏。
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受到这样的诱惑后，建议求道者如是回答：

我已在轮回的可怕炭火上烘烤。我已在再生与死亡的黑暗中翻滚。现在我已经找到驱散无明阴影的瑜伽之灯。我这已经看到其灯光的人，如何能再次被肉欲之事引入歧途？
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心注一处阶段

达到心注一处的状态是冥想中另一个进步的衡量标准。在描述专注、冥想和三摩地之间的区别时，斯瓦米•维韦卡南达说：

将心意固定于心莲上或者头的中心称作专注。以限制于一点上为基础，某些精神波浪产生了；这些波浪，不被其他种类的波浪所吞噬，逐渐地变得突出，而后者却逐渐缩小，最后消失。接下来原初之浪的多样性会让位于一体性，心意中只剩下一个波浪。这就是冥想。当不需要一个基础的时候，当整个心意的波浪都成为一体的时候，就达到了三摩地。
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专注，当其成为自发和不间断的时候，就是冥想的形式。在专注中，同样特性的思想波（vrittis念头）不是平滑的，因为有相反思想的阻塞。这样的思想波好像水从一个管道中涌到另一个管道中。在冥想状态，同样的思想波渐渐像油流从一个容器流向另一个容器——此流是平滑的，没有任何阻碍，完全失去所有的自我意识。钵颠阇利提到专注的三个阶段：首先，潜在业力只是被压抑住了。在下个阶段，潜在业力的影响全部被控制的影响所抑制，后者占了上风。在第三阶段，只有一个连续的控制思想之流，一个接一个成为自发之流。
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专注阶段

专注阶段是冥想中进展的另一个指标。斯瓦米•维达兰雅，描述了专注的阶段：

控制说话。例如，沉默，如同牛和马，是超意识专注的第一个阶段；无思虑，如同孩子和愚人，是第二个阶段；失去自我性，如同在疲倦时，是第三个阶段；伟大的法则——mahat tattvam（大实体）的消失——如同在睡眠中，是第四个阶段。因此，对这四个阶段的观点，说法如下：

“［一个人］要渐渐地得到平静［例如，要通过各个阶段］”（《薄伽梵歌》6.25）。……

理智（菩提）［这儿］意味着分辨智。在检查是否掌握了前一个阶段的练习后，如果发现掌握了，那就准备下一阶段。如果没有达到，就再做一次——因此一个人要非常小心地注意途中的进展……

语言器官有两方面的功能：说平常的话和说吠陀的话。前者以一般对话的形式进行，后者以絮语的形式进行，是从经文中而来的。前者会分散注意力；因此瑜伽士要避免它，甚至当他从静坐中起身时也是如此。因此圣传这样说：

“沉默、瑜伽的体式、［专注］ 、冥想、坚韧、安于寂寞、无欲和平静——这七项是为独修的僧侣［规定的］”
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 。

在克制等专注练习中，要放弃喃喃自语等习惯。这是第一个阶段——语言阶段。在这一阶段，首先要经很长岁月的努力，才能平稳地控制住它；然后［一个人］要为第二个阶段努力——精神层面。否则［如果一次在许多个阶段做努力］，超越第一阶段的失败将带来所有瑜伽阶段的崩溃，即使一座建了多层的屋子也会因为第一层的崩溃而倒塌。
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专注的深度

专注，当其变得无需努力的时候，就以冥想的形式出现；冥想是专注于客观对象上。正如专注有各种不同的层次一样，冥想则有各种深度，可以衡量求道者的进度。瑜伽体系是用下面三摩地的七个阶段来描述冥想的深度：
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1.Savitarka（有问题）

2.Nirvitarka（无问题）

3.Savichara（有分别）

4.Nirvichara（无分别）

5.Sananda（有喜乐）

6.Asmita（只有净化的我之意识）

7.Samadhi（完全专注的境界）

瑜伽体系是建基于内在自我的理念上，那就是纯意识，仍然被执著和厌恶所组成的无明层层覆盖着。这些层层的覆盖围绕着自我，好像树干上的年轮，每个在外的覆盖层要比里面一个更加粗糙和密集。最外面的覆盖层是肉身形式的。根据瑜伽，心和物不是两个分离的实体。物质是心演变的形式；在它们无区别的状态中，心和物质，是同一的，被称作原质。

冥想的目标是，利用打坐等方法来让意识“退化”，超越原质的束缚。这种冥想必须专注于一个单独的客观对象，开始是客观对象的粗糙形式，然后发展到同一客观对象越来越精微的内涵。冥想中的三个元素——求道者的见证意识，见证对象和见证的行为——只在冥想的早期阶段是可区分的。随着冥想的深入，它们开始融合，变成一体。

瑜伽系统主张仅有三个可能的冥想客观对象：物质形式或者符号，一种思想或者理念，或者内在的自我。在冥想的第一个阶段，也就是Savitarka（有问题）阶段，求道者把心意集中在一些可见或者可听的形式或者符号上。专注的客观对象被当作是存在于求道者内在的，并将之看作存在于有限的时空中。求道者的心在这个阶段质询着专注的客观对象，以揭示其真正的本性，这就是为什么这个阶段称作“有问题”。在冥想的第二个阶段，也就是Nirvitarka（无问题）阶段。当求道者能够通过将同样的客观对象从所有时空的概念中分离出来时，就达到了这个阶段。

当求道者不再冥想客观物的粗糙形式，而是其精微本质（tanmatra）时，求道者到达第三阶段，也就是Savichara（有分别）阶段，尽管求道者仍然思维它在时空中。随着冥想的深入，他来到第四阶段，也就是Nirvichara（无分别）阶段，此时他能完全专注于客观对象的精微本质，从时空的概念中分离出来。

当他既不冥想客观对象的粗糙形式，也不冥想其精微本质，而是冥想其更精微的实质——真正的心质（mind-stuff）本身，他的冥想到达了专注的第五个阶段，也就是Sananda（有喜乐）阶段。到达第六阶段，也就是Asmita（只有净化的我之意识）阶段，求道者以最无分别的形式冥想他的“我”之意识。在这个阶段，他成为胜身（videha），失去所有的身体意识。然而这个无实体的状态仍然不是完美的，因为求道者继续认为他自己有一个精身。

根据瑜伽体系，当求道者的心从所有潜在念头的种子中解脱的时候，专注就达到了其顶点：他的心意停止成为心意本身。整个世界消失了，时间终止，他的个人意识融合于自我，也就是宇宙意识中。冥想的进步从容地培养了一种单一思想波，当这种思想波通过重复练习而增强，它就成为了整个心的形式。在吞掉所有其他分心的思想波后，它自己也平息下来。

在吠檀多体系中，正如较早时讨论过的（参见第六章），冥想本质上可以是二元论的、非二元论的，或者是限定非二元论的。它可以是无形或有形，直接或非直接，主观或客观的。任何这些冥想中的专注总的来说是用以下方法来衡量的：一个人随着自己身体、环境和时间消逝而意识超越的程度；灵性情感和喜乐的体验；有余三摩地，在这个状态中，“我”之意识残存；无余三摩地，在这个状态中，冥想者、冥想行为和冥想对象合为一体。

一本吠檀多的经典提到冥想的四个阶段，并用以下类比来描述它们。第一个是完全控制说话。沉默对瑜伽士如同对牛一样是自然的。牛，在吃饱以后，是沉默的，在那里反刍。求道者想着上帝，他的沉默也是满足的。第二个阶段是自我意识的缺乏，如同一个婴儿或者一个无生命之物。第三个阶段是没有了“我”之意识，如一个嗜睡之人那样。第四个阶段可以比作深眠状态：既非醒也非梦，这个阶段的求道者是醒眠两种状态的见证者，完全超然于它们。

止息的体验

止息的体验是冥想阶段的先兆。冥想中专注的不同深度对应着求道者所达到的不同屏息的程度。当心意渐渐变得专注，我们身体中维持生命所必需的能量振动暂时停止运作。停止的时间有多长根据专注和冥想的深度而有不同。停顿时间可能持续几秒钟，或者几分钟，或者若干小时。在三摩地状态中，它持续数小时。

止息的体验也标明着心意向意识更高中心的升进。瑜伽体系说心意的焦躁是以一个人呼吸的躁动来显现的。呼吸渐渐粗重，一个呼吸马上连着另一个，不均匀。通过适当和有条理的练习，能够控制呼吸，以致变得如此轻微，把一小薄片棉花放在鼻孔下，它都一点不会动。如果把呼吸控制得轻微、缓慢，那么通过控制呼吸的练习，心意会渐渐受到控制，变得专注。一般来说，呼吸是一个伴随呼出和吸入的持续的过程，在前者和后者间没有间隙。

只有当练习的动机是灵性的时候，像控制呼吸这样的练习才会变得有灵性。保持呼吸（屏息或止息）是内在平静的一个外在的标志。有些人能够掌握长时间地保持呼吸，但是这样的能力却不能让他们获得冥想的成功。因此，灵性动机，在冥想练习和取得进展中是必不可少的。

商羯罗的冥想十五步

商羯罗强调了灵性动机的必要性。他写道：

现在，为了获得前述的［知识］，我要详细解释冥想的十五个步骤，以帮助一直在练习深度冥想的人。

阿特曼是绝对的存在和知识，不经过持续不断地练习是意识不到的。所以一个追求知识的人，为了获得所求的目标，要持久地冥想梵。

步骤按顺序描述如下：感官的控制、心意的控制、不依附、沉默、空间、时间、体式、收摄根门（mulabandha）、身体的平衡、视觉的稳定、生命力的控制、心的收回、专注、自我沉思和完全的专注。

通过“所有一切皆是梵”这样的知识，正确来说应该是禁制（yama），来抑制住所有的感官，要反复地练习。

一种专一的思想［与自我和梵的联合相关］的持续之流，把所有其他思想排除在外，称作劝制（niyama），是真正至高无上的喜悦，被智者有规则地规范练习。

通过领悟到它是无所不在之阿特曼，放弃幻象的宇宙，这是圣人们所珍视的真正不依附，因为这是迅即解脱的特性。［有些人解释说不依附是放弃所有的行为，不管世间和出世间之事，因而达到一种静止状态。这种说法和不依附的真正意思相去甚远，真正的不依附从其最深处来说，是完全地面对。当一个人领悟到阿特曼无所不在且因而无所执著时，这个人可以说有了真正的不依附。天启经典也说，“在这无常的世界上蒙以神威，这样通过不依附来保持他们的自我。”（《伊莎奥义书》1）］

智者总是与那沉默［阿特曼］为一体，那是用思维和言语不能企及之处，但是可以由瑜伽士们所达成。

谁能描述无法描述的那（即梵）？［因而当描述梵时沉默是必然的。］要不然，如果现象世界是可描述的，那也是超越语言的［因为它不能被称作存在或者非存在］。这个［不可表达］，要给予一个可选的定义，也只能成为沉默，在圣人们中间称作先天的［与阿特曼不可分］。通过限制言语来遵行沉默；另一方面，是婆罗门老师为了去除无知（无明）所提出的规定。

那幽静之处［梵被指出］即空间，在此宇宙从开始、结束或者中间都不存在，但是由此遍及一切的时间。

保佑着个人的不二（梵）以词语“时间”来表示，因为它带来了存在，在一只眼睛的闪烁中，所有来自梵的生命降世。

人们要知道在正确的体式中自发和不停地冥想梵，没有其他会破坏此人的快乐［体式是痛苦的，使心意慢下来］。

这就是我们所熟知和所有生命的源头，且支撑着整个宇宙，它是不可变更的，在其中启示完全显现出来——这就是siddhasana（永恒之梵）。

这梵是所有生命的根源，在其中心的收束是基本的，称作收摄根门（mulabandha），因为适合于胜王瑜伽的修行者们（冥想练习者），总是被他们采用。

专注同一的梵即四肢的平衡（dehasamya）。否则只是身体的僵直，好像一棵干树一样，那不是平衡。

将普通的景象转化为真知，一个人要视世界为梵本身。这是最高贵的景象，否则只能看到鼻尖大小的位置。

或者，一个人会直接看到那（梵），观者、视觉和所见对象的所有区别都没有了，不会只看到鼻尖。

通过将所有的精神状态，例如心质（mind-stuff），只当作梵，抑制了心的所有改变，这就是调息。

现象世界的对立面如同rechaka（呼出），“我是真梵”这思想被称作puraka（吸入），这一念头的稳定此后称作kumbhaka（止息）。这是为了启迪的真正调息的过程，而无知只会折磨鼻子。［钵颠阇利描述调息为“控制出入息的运动”（2.49）其中有三步。第一步是吸气（puraka），下一步是把这口气保持在肺中一段时间（kumbhaka），最后一步是吐出它（rechaka）。钵颠阇利认为如果心意和外在世界的联系通过止息而截断的话，心意将被自然地控制住。不过商羯罗认为呼吸完全依赖于心意而非相反；所以代以浪费能量于尝试去止息，一个人总要试着去控制心意。当此达成，止息将随之成为理所当然的事。］

在所有的客观物中通过意识到阿特曼而使心意专注于至上意识，这就是制感（pratyahara），求道者们在解脱后练习之。

心意通过梵的意识，不管心往哪里去都保持稳定，这就是至上的专注。［“专注，”钵颠阇利说，“是心意保持于一些特殊的客观对象上。”（3.1）但是当心意完全专注于其所接触的每个客观对象时，意识到它是梵，抛弃由于无明而叠加于上的名相，那么这个人可以说是达到了专注的顶点。］

作为“我是真梵”这无懈可击的思想的一个结果，对所有的事保持独立，这就是冥想（dhyana），也产生了至上的喜乐。

通过开始令其无变化，完全忘掉所有的思维活动，然后与梵同一，称作三摩地，也称作真知。
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关于这一点，室利•罗摩克里希那说：

当心意平静，生命之气停止了运作。然后一个人会止息。一个人同样也可以通过虔信瑜伽来获得这样的止息：通过对上帝的爱而使生命之气停止。在克伊尔坦（齐颂圣名）中，音乐家唱着：“Nitai amar mata hati！”（我的灵像一只疯狂的大象在跳舞！）重复着这一句，他进入一种灵性境界，无法唱完所有句子。他只是唱着：“Hati！ Hati！”当那境界更深，他只唱：“Ha！Ha！”这样他的生命之气通过狂喜而停止，紧接着就是止息……如果一个人能为上帝哭泣，他将看到上帝。他会进入三摩地。完美的瑜伽就是三摩地。如果一个人只为上帝哭泣的话，他将无须任何瑜伽练习即获得止息。下一步是三摩地。

[19]




不动心的程度

冥想中另一个进步的客观标志是求道者对世俗和世俗享乐的不动心的程度。对真理的热诚程度是与对领悟真理之路上的任何事物的不动心的程度成正比的。

商羯罗在他的《分辨宝鬘》描述了不动心的含义和必要性：

欲望之鲨抓着那些只有表面不动心并且试图穿越轮回（相对存在）之海而解脱之寻求者的咽喉，粗暴地抓走他们，半路上淹死他们。

那用成熟的不动心之剑杀掉感官对象之鲨鱼的人，穿越相对存在之海，从所有的障碍中解脱出来……

那通过致力于滋养身体来试图领悟自我的人，继续抓着一条鳄鱼，误将其当作一块木头而穿过河流。

瑜伽的第一步是控制说话，不接受赠予，不期望娱乐，从活动中解脱，总居住在隐蔽的地方。

居住在隐蔽的地方适合于控制感官，控制感官有助于控制心意，通过控制心意，自私被摧毁；并且这又给瑜伽士一个完整的梵之喜悦的觉悟。因此自省的人始终仅是与心意搏斗。

克制心意中的说话［隐含所有感官］，在觉悟之道中克制心意，并且将之沉浸于无限绝对自我中，实现至高无上的平静。

身体、呼吸、器官、心意、菩提（理智）等——加上心意所联合的这些附加的附属物（乌帕蒂），瑜伽士好像被转化了，进入那……

拥有不动心之人是适于这内在和外在的不依附的；对不动心之人，超越欲望成为自在，停止了内外的惩罚。

只有那不动心之人，完全建基于梵之上，能够放弃外在对感官的执著，以及内在对自私等等的执著。

哦，智者，要知道，不动心和分辨智对一位求道者来讲好像一只鸟的双翼。除非二者都有，彼此帮助，只具有一个不能到达自由爬升的藤蔓之顶。

只有极端不动心的人才拥有三摩地，只有三摩地之人才获得稳定的觉悟；只有觉悟到真理的人才从束缚中解脱出来；只有这自由的灵魂才体会到永恒的喜乐。

对自我控制的人，我找不到任何比不动心更好的幸福装备，如果伴之对自我高度纯洁的觉悟，会产生绝对独立的地位；并且这是永恒自在的入门之路，因此为了你的福祉，内外都要不动心，总把你的心放在永恒自我之上……

不动心的结果是知识，此知识没有感官享乐，却带来自我之喜乐的体验，然后是平静。

如果缺乏相继阶段，前面的部分是无用的。［只有这个系列完美无缺，］才会自然出现客观世界的中止、极端的满足感和无比的喜乐。
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诗圣婆利睹梨诃利（Bhartrihari）写到不动心：

在我们身体健康的时候，会被疾病的恐惧惊吓；在我们以自己的家族为骄傲的时候，会为突然的衰落感到顾虑；在富裕的时候，会对当权的统治者感到害怕；在受到尊敬的时候，会为堕落感到担忧；在拥有权力的时候，会对敌人的威胁感到害怕；在美丽的时候，会对衰老感到担忧；在我们的经文知识里，会为争论所担忧；在美德中，会为邪恶感到害怕；在我们的身体里，会受到死亡的威胁。世上的一切都会产生恐惧，唯有弃绝所有的欲望才能从恐惧的束缚中得到解脱。
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吠檀多传统提到了不动心的七种程度。第一个称作subhechha（吉兆的倾向）。求道者在其中发展出一种与圣人在一起（圣人联谊）的渴望和对自我知识的欲求。第二个是vicharana（分辨）。通过获得此成就，求道者对自我知识的欲求活跃起来，通过冥想练习和自我控制，他做出明确的灵性努力来净化他的心意。第三个是tanumanasa（欲望的减少）。在这个阶段，求道者对世俗享乐的厌恶加强，从而使他的冥想练习和自我控制变得更稳定。第四个是sattapatti（存在的知觉）。达到这个程度，求道者能保持一个稳定的冥想情绪。相反思想的力量在很大程度上已经退去，他瞥见他的目标和弥漫他心意的一种平静感。第五个是asamsakti（从执著中解脱）。到达这个程度，求道者不再被粗糙的感官欲望，甚至是记忆以及它们的思想所征服，结果他体会到内在的喜悦。第六个是padarthabhavini（冥想实在者）。从所有相反思想的牵扯中解脱，粗糙的或者精微的，求道者的心意现在自然牵引至他冥想的目标。忘掉所有多样性，他来到一个深度专注的状态，仅在其他人长时间努力后才能唤醒他。第七个是turyaga（超越阶段）。在这一阶段，人们不能以任何方式唤醒他。

前三种程度全被称作“醒着的”，因为在这三种程度，求道者继续通过五官在某种意义上知觉尘世及世俗之事，他用普通的醒着状态知觉它们。在第四种程度，求道者知觉尘世如同在梦中一样。在第五种程度，他获得无余三摩地，但是他也仍然安住在那儿。在第五种程度，处于“无梦睡眠”状态，在其中他见证到“未眠”与“梦”两种情形。第六种程度与深度无梦睡眠相对照。到达这种程度的求道者既没有自我感，也没有失去自我。第七种程度的体验相当于纯意识或者图利亚（Turiya）的体验，正如《曼都卡奥义书》所指出的那样。

觉悟阶段

当一个求道者在冥想中获得进步时，他通过各种觉悟的层次。瑜伽体系提到冥想至高无上的目标是通过七个相继的阶段而获得。当求道者渐渐理解他所寻求的真理不是外在于他，而在他的心里的时候，就达到了第一个阶段。用斯瓦米•维韦卡南达的话说：

经过长时间在各处的庙宇和教堂，在地球上和在天堂中寻找后，最后你回到了你自己的灵魂中，从你开始之处完成了整个圆，发现你寻找的上帝遍及世界，你在教堂和庙宇中为他流着泪祈求，你将他看作所有秘密之秘密，遮蔽在云中，是近中之近，是你自己的自我，生命、身体和灵魂的实在。
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求道者在第二个阶段会体验到执著和厌恶而产生的痛苦：一种容忍一切的平静弥漫于他的整个心意。在第三个阶段，他在自我中获得完全的专注。客观宇宙完全消失。通过达到第四个阶段，他获得绝对自由，安住在绝对与相对的边界处。当他达到第五个阶段，他意识到对他来讲，世界、他的身体和心意已经完成了它们的服务。当他到达第六个阶段，所有他储存的印象永远消失，永远不再回来。最后，在第七个阶段，求道者到达与自我联结的最后阶段，从此他不再回到局部意识。

印度教的奉爱经典提到某种特别灵性情感的经验，如同二元冥想过程中所指出的那样。遵循奉爱之道，一位求道者冥想一个人格神的特殊面貌作为他的择神，通过他对他的择神的强烈之爱，他达到了专注状态。导致专注状态的步骤被认为是为预备之爱的准备，同时冥想专注的不同程度是自发之爱的不同程度。

爱始于心注一处的忠诚（nishtha）。爱的奉献导致巴瓦（bhava）阶段。到了这个阶段，一位求道者感到冥想情绪的沉醉感。

巴瓦（bhava）阶段在大巴瓦（mahabhava）中达到顶峰，那是神圣的极度兴奋状态，然后处于纯爱（prema）之中。

室利•罗摩克里希那这样描述前述各个阶段：

心注一处的忠诚导致带来奉献；奉献，当成熟的时候，成为巴瓦；巴瓦在专注的时候，成为大巴瓦；最后则是纯爱。纯爱像一根绳子：通过纯爱，上帝与奉献者绑在一起，上帝不再可能跑开。一位普通人最多只能达到巴瓦状态。
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灵性情感的体验

一位求道者在他祈祷和冥想有了进步的时候，开始体验到各种灵性情感。奉献之道传统上这样描述这八种情感：

1.昏迷

2.出汗

3.毛骨悚然

4.声音哽住

5.发抖

6.面色苍白

7.流泪

8.失去意识

这八种情感还有四个显现的阶段：

1.闷烧

2.炽热

3.燃烧

4.发光

当上进者体验到一两种这样的情感，但是能抑制住它们时，这就是慢燃阶段。在发热阶段，他同时体会到两种或者三种这样的情感，他能抑制它们，但是有很多困难。在激动阶段，他体会到四种或者五种自发的这样强烈的情感，他不再能抑制它们。爆发阶段是最高阶段，当五六种或者更多灵性情感在上进者中自发显现，并且达到了它们的最高强度的时候，作为一个结果，他失去了所有的身体意识。

跟随着奉献之路而专注于上主意识（上帝意识）是渐进和自然的。这是一个渐渐把内在的语言（话语）蜕变成思想的过程，思想又蜕变成集中的思想，集中的思想又蜕变成专注的沉默的过程。或者，正如较早时引用室利•罗摩克里希那的话那样：“桑迪亚融入歌雅特瑞里面，歌雅特瑞融入唵里面，唵又融入三摩地里面。”形式上的崇拜消失于专注的祷告中，专注的祷告又消失于圣言唵的吟唱中，唵的吟唱消失于三摩地的沉默中。室利•罗摩克里希那说：“当听到哈瑞（Hari）或者罗摩（Rama）的名字一次，你流泪，毛发直竖，那么你一定会知道你不会感到强迫性地去做如桑迪亚这样的奉献了。然后你将有一个要求放弃宗教仪式的权利；或者，宗教仪式将自行离开。”
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精神力量和成就

一个在冥想过程中有了相当多进步的求道者，会获得各种不同的精神力量。这些力量是千里眼，也就是看到发生在超出视阈之外的事情的能力；顺风耳，也就是听到远方声音的能力；读心术，也就是读出其他人心意和在沉默中传送心意给其他人的能力；知道一个人自己过去或者前世的生活的能力；熟悉自己心意之特性；有能力让自己非常强壮；让自己轻盈、变大、变小或者隐形的能力；征服饥、渴等。

这样的精神力量经常称为神秘的或者奇迹般的力量。人们在各种宗教传统的经文中发现曾提到过它们。许多圣人、预言家和神秘主义者为其拥有这些力量和体验到它们而著称。这些力量的特性是什么？它们是真的，还是只是神话和想象？它们是由尊崇这些大师的弟子们所夸大或者虚构出来以描述他们的吗？尽管这样的夸大很普遍，但是精神力量的现象确实存在。
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第五部分　冥想中的进步



第二十九章　神秘体验和觉悟






由自己得出的灵性体验和觉悟并不能总是准确地衡量一位求道者在冥想中的进展。不是所有的体验和觉悟都是可靠的，也不是所有的体验和觉悟都必定意味着进步。为了使之成为进步的里程碑，这些体验和觉悟必须经过批判性评估。有两种原因使得这种批判性的评估变得有必要：第一，为了上述的理由，并不是所有体验和觉悟都暗示着进步；第二，因为疑惑和挫折感经常影响我们的心意。

许多神秘体验经常仅是虔诚愿望或者通过冥想所激发出来的少许想象。心能够，并且会玩弄求道者。这种内在的体验或者启示仅仅是主观愿望的满足或者心意的投射。哲学家托马斯•霍布斯（Thomas Hobbes）说过，对一个人来说，上帝在一个梦中对他讲话，不如说他梦到上帝对他讲话，这样说是有道理的。很多人热诚地坚持相信的宗教上的魔鬼和半人神（天人）其实只存在于他们的想象中。

他们虔诚地相信他们已经听到指示，作为一个血祭的结果，他们热血沸腾去赴死，或者去为狂热的宗教战争而斗争，将这样的实践看作是神圣的。

在这样的情形下，我们仅有的真正来源是理性批判和合理研究。哲学家布拉德利（Bradley）一次开玩笑说，形而上学是为我们直觉所相信的东西寻找坏的理由——换言之，我们所谓的确信仍然需要由理性来证实。这是能够对我们所相信之事带来确定性的唯一方法。理性的确有其局限性，也永远不是觉悟到超越理性范围之真理的适当手段。但是在我们摸索的更早阶段，理性是我们所拥有的唯一值得相信的工具。

任何真正的灵性体验必须与经典一致，且不与理性相冲突。经典描述了那些走在这条道路上并且达到目标的人的体验和觉悟的特性。理性通过将这些灵性觉悟与无价值的心意的幻想和想象区别开来，从而评估它们。吠檀多尤其认为一个真正的灵性体验或者觉悟总是可重复的（avadita），永远不会和人类理性（aviruddha）冲突，总是导向所有生命（sarva bhutehiteratah）的快乐和幸福。

以下一些标志是冥想中会出现的，但它们不属于真正的神秘经验：自我妄想、自我欺骗、幻觉和梦、心灵造诣、灵性情感、借用的和暂时的体验、通过外部环境激发的体验和一个人偶然得到的体验。

自我妄想

认为灵性体验和觉悟总是个人的、私人的和内在的，因此它们的真正特性拒绝客观验证和批评评估。这样自我妄想、编造、错误思考和夸大有着巨大的危险。除非这求道者是有辨别力和分辨力的，否则他会将一个经历过的灵性情感夸大成一个伟大灵性意义的显示，或者他会将一个偶然事件曲解成符合一个重大灵性信息的结果。这儿有一个求道者的故事，他说当他坐着冥想时，他渐渐如此专注以致能在其内心听到不间断的唵声。经过考察，发现这个他经常听到的声音并不是他内在不间断的唵声，而是附近一台冰箱的持续不断的嗡嗡声。

自我欺骗

一位求道者的体验和觉悟也可以是自我诱导和想象。个人悲剧、未能实现一个长久以来的目标、不满或者心意的失落状态——任何其中之一都会导致一个人体验到暂时的灵性热情和情感，甚至拥有心理影像。悔恨的眼泪会被看作是奉献的眼泪；希望、恐惧或者一个要实现什么事情的强烈情感能让一个人体验到欺骗性的灵性现象。这些体验中的大多数是自我满足的补偿，不表示任何灵性上的进步。

幻觉和梦

一些体验和觉悟可能完全不是真实的体验。它们可能仅是幻觉和梦。一个心灵软弱的人是对幻觉和梦敏感的，并且喜欢将它们视作灵性景象和体验。一个受神经紊乱或者心意压抑之苦的人经常用他的梦来得到自我满足。

一般来说，梦的景象是从压抑的欲望创造出来的。梦对一个人的真正灵性倾向的表达是相对稀有的。关于梦之源头，心理专家有三种基本理论：第一种学派主张梦是由外部因素引起的；第二种学派认为梦是由内部因素引起的；第三种学派声称梦是由内外两种因素造成的。所有人都同意，梦表示了做梦者的内在特性。每个人都创造了他或她自己的梦。古希腊人相信一个人在梦的状态中确实是离开了他的身体。其他宗教曾经认为梦是来自天国的神圣信息。吠檀多的观点是，一个梦永远是一个梦，并且只是一个梦。据定义，一个梦，永远不能是一个现实。吠檀多还认为在梦的状态中没有什么离开身体，储存在我们心中的我们过去经历的精微印象成为了梦景材料。

有其他因素刺激着梦，包括不习惯地睡前摄入食物，身体条件，一个人当时的环境和情况，如热和冷，房间温度的变化、气压、氧气、湿度、硬或者软的床、松或者紧的衣服、食物的消化等等。消化不良被说成是做噩梦的原因。一个人睡时在脚下放一个热垫子，他会梦到自己走在热炭上或者燃烧的火焰上。

希望、恐惧和焦虑也是梦的其他原因。一个对财富有强烈欲望的人会梦到他发现一个埋藏的宝藏而巨喜，或者一个怕睡过头的人会确实梦到他睡过了头。有许多记载的例子说明，一个神经衰弱的人会体验到妄想出来的心理现象，或者在自我满足中创造出梦境。

斯瓦米•沙拉达南达，室利•罗摩克里希那的一位直系弟子，一次遇到一位西方女士说，她体验到一个一直围绕在她身边的不可见生命的存在，感觉被打扰了。斯瓦米耐心地听她说着，礼貌地回答说，在他看来，她体会到的只是她软弱之心意造成的幻觉，他建议她通过自我控制的练习让心意强壮起来。任何真实的灵性体验总是有其真实性的标志；它带来的是所有疑问的终结，心中充满的是一种难以形容的平静。

心灵造诣

心灵造诣是以siddhis，或者力量的形式，与朝向自我知识的灵性进步不同。心灵造诣的力量本身不表示任何灵性进步。钵颠阇利说：“siddhis，或者力量，通过出身、化学方法、语言的力量、禁欲或者专注取得。”
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 那就是说，心灵力量会是天生的，或者它们会通过药物、神圣词语、真正的练习或者灵性专注获取。

有些人天生就具有心灵力量，诸如千里眼、顺风耳，但是这些力量对于他们不是偶然的。钵颠阇利说，他们在他们的前世获取了这些力量，但是没有享用它们。因此，他们在今生享用这些力量。事实上，一个人精神上的、智力上的和灵性上的所有特殊能力都是来自前世的继承。

心灵力量也能通过药物获取，但是药物的使用总会伴随着强烈的神经衰弱和抑郁。瑜伽传统说在古代有个教派叫茹莎雅那（Rasayanas），他们使用药物作为炼金术的一部分，经由此他们可以保持身体健康和延长寿命。实现瑜伽的目标有赖于旺盛的精力和各种充满激情的戒律，需要的不仅是强烈的欲望和动机，还有健康的身体。身体有病或者无能，会阻碍练习，死亡则停止所有的过程，以至于求道者不得不等待另一次转世才能再开始他的灵修。因此，茹莎雅那开发出各种药物和其他设施帮助他们克服这些障碍，延长寿命，在一世中实现目标。茹莎雅那中的一些人相信硫黄和水银能够提供隐藏的能力，通过它们，生命可以延长一些时间。一些其他教派的成员相信灵性导师在死后依然在他们以前的身体里活着，帮助指导他们走好他们的路。钵颠阇利没有否认这些可能性。

心灵力量也能通过重复神圣词语也就是咒语来获得。人们相信咒语中有潜伏的神秘力量，当他们用相应的宗教仪式正确地念诵时，咒语的力量就会显现。

此外这样的力量能通过严格的苦行获得，通过这样的苦行，一个人能控制身心：克服身体的躁动，从而达到专注。但是这样的专注并非一定是灵性的，因为只有当其专注动机是灵性的时候才是灵性的。不过任何专注的练习，不管其动机，都能产生力量。斯瓦米•维韦卡南达说过：

你会发现有人终生举着他们的手，直到他们的手衰弱而死去。人们持续地站着，日日夜夜，直到他们的腿肿胀。如果他们活着，他们以这个姿势站着的双腿变得如此僵硬，以致他们不能再把它们弯下去，只得终生站着。一次我看到一个人这样持续地举着他的手，我问他当他第一次这样做的时候感觉如何。他说十分痛苦。如此痛苦以致他不得不去河边，将自己泡在水中，那样让痛苦缓解一下。一个月后他不再那么痛苦。通过这样的练习，能够获得力量（siddhis）。
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有一个类似的苦行僧的故事，他多年来严格练习持续举着他的右胳膊。结果，他的手臂渐渐变得非常僵硬，以致他不再能让它弯下来。这位苦行僧，以他的成就为傲，但是怀疑他的灵性命运，便去拜访一位圣人。这位苦行僧没有直接去看这位圣人，而是坐在圣人住所的院子里。他通过送信人问了如下问题：“我的灵性命运会如何？”作为对这苦行者的回答，圣人告诉送信人：“告诉他，他的灵性未来正如他胳膊现在的状态一样不确定。”

心灵力量自然地来到一位有灵性地练习专注的求道者身边。它们是他的灵性逐渐发展的结果。通过药物和草药，通过念诵咒语，或者通过严格苦行得到的力量总是短暂的，那些渴望和需求这些力量的人大多数通常容易被他们误用，甚至遭到各种痛苦和灵性毁灭。发生这样的事情是因为这样的人们承受不起他们的神奇成就，没有从欲望中解脱出来。他们可能战胜了粗糙的世俗满足的欲望，但是仍然渴望权力、名誉、声望和天堂赏赐等等。所有欲望，不管它们是什么，都出于自私。

另一方面，一个练习灵性专注而获得三摩地的人，那是所有欲望的满足。专注和冥想的练习绝不会产生不出这些结果——控制心意，通过这，控制外面的世界。求道者可自由地索要他自己的灵性成果，利用它们来满足他的自我，或者他可能会完全放弃他所要的成果。只有那些完全放弃这种要求的人才能达到最高的目标——完美的自我知识。那些要求得到赏赐的人会得到他们应得的，但会错过至上的目标。

心理体验和成就通常会夹杂地祝福一位求道者。他们通常被证实是他灵性道路上的极大障碍，而不是灵性鼓舞的源泉和鼓励他去作进一步的努力。不屈从于心灵力量的诱惑是困难的。即使是进步的灵性灵魂，仍然抵抗不了他们优越的自我控制和分辨力带来的自我感，陶醉于他们自己的心理成就，最终会失去一切，包括他们的心灵力量。心灵力量对于粗心大意的观察者，可能显现为蛊惑的、奇异的，甚至是超自然的，但是从灵性角度来说，它们对一位求道者几乎没有价值。

室利•罗摩克里希那经常给他的弟子们讲述两个故事，以令他们的心留下心灵造诣无益于灵性的印象。第一个故事是关于一位僧侣：

一个人有两个儿子。长兄年轻时感到抑郁。他离开家做了一名僧侣，而弟弟则接受教育，成为有学问和善良的人。然后，弟弟结了婚，用心履行着一家之主的职责。现在，在僧侣中有个传统，如果他们愿意，他们可以在出家12年以后回去看看他们的出生地一次。我们说到的僧侣也这样回来看他的出生地。当他看到弟弟所拥有的土地、田地、财富和其他东西的时候，他来到弟弟的门边，站着喊他的名字。听见叫喊，弟弟出来看到他的兄长。在长时间没有看到他之后，弟弟喜出望外。弟弟向哥哥行礼，带他回家，坐在他身边，开始用各种方法款待他。两兄弟在吃完饭后交谈着各种话题。然后弟弟问哥哥：“兄长，你放弃了这些世俗享乐，四处流浪，已经做了如此长时间的僧侣，请告诉我你从中得到了什么？”一听到弟弟这样问，哥哥说：“你想知道？那么跟我来。”这样说着，他和弟弟来到附近的河岸边，并且说：“看！”他马上趟过河水到了另一岸，并且对弟弟叫喊着，“你看到了吗？”弟弟支付给摆渡人半个便士，坐船过河，到他哥哥身边说，“我看的是什么？”哥哥说，“什么，你没有看到我用脚过了河？”弟弟笑着说，“哥哥，你也没有看到我付了半个便士就过了河吗？但是这就是你在12年里受了这么多苦所得到的所有回报吗？你所得到的只是我用半个便士就可以实现的事情。”哥哥被这些话惊醒，专心致志于觉悟上帝。
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第二个故事如下：

一位瑜伽士获得了实现他所说的所有能力。无论他说了什么，都马上就会发生。甚至如果他对任何人说“死”，那人便马上死去；如果他对此人再说“活”，那人便马上活过来。一天，在一次旅行中那位瑜伽士遇到一位虔诚的圣人。瑜伽士发现他总是重复着上帝的名字，冥想着上帝。人们告诉他这位奉献者已经这样练习苦行好多年。看到和听到所有这些事情后，自私的瑜伽士来到那圣人身边，带着优越感说，“好了，你已经确实重复上帝的名字很长时间了，告诉我你可曾得到了什么？”圣人谦虚地答道，“我指望得到什么？除了觉悟上帝，我没有欲望；一个人没有上帝的恩典是不能觉悟到上帝的。那就是为什么我躺在这儿念着上帝，上帝有一天可能会同情我，知道我是如此谦卑。”瑜伽士反驳道，“如果你没有得到任何东西，那么这无用的努力有什么用？改变你的努力以致有所收获！”听到这样的建议后，那奉献者保持沉默。不过一会儿后他问瑜伽士，“好，先生，我能听听你已经得到了什么吗？”瑜伽士说，“好，你想听吗？看。”于是，他对拴在附近一棵树下的一头大象说，“大象，死。”大象倒下来马上死了。瑜伽士骄傲地说，“你看到没有？再看。”同时，他对死去的大象说，“大象，活。”大象马上活了，抖去身上的灰尘，像以前那样站着。瑜伽士洋洋得意地说，“好，现在你看到了吧？”那奉献者已经保持了很长时间的沉默，不过现在他说，“哦，有什么比我看到的大象死而复生更重要的吗？不过您可否告诉我您从这里得到的是什么？您获得了那种力量，可以不受生死轮回的束缚吗？您已经从老、病中解脱了吗？或者您已经觉悟到那不可分的存在—知识—喜乐本身了吗？”瑜伽士无语，他被唤醒了。
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在《室利•罗摩克里希那：伟大导师》中，斯瓦米•沙拉达南达讲述了两位灵性之人吉瑞嘉（Girija）和钱德拉（Chandra）的故事，他们通过灵性练习和苦行已经获得神奇的力量，然而最后却成为这些非凡力量的受害者。斯瓦米•沙拉达南达如下提到钱德拉：

师父告诉我们钱德拉有沉思的天性，还是一位爱上帝的人。他成功地用一个小球（gutika）创造奇迹；通过咒语用一个球来圣化他本人；他能从普通人的视线中消失，甚至能轻易地出入被仔细看管、难以靠近的地方。但是，如果在觉悟到神之前获得这样的神奇力量，那么软弱之人的心意会变得自私。无疑地，它让那纠缠于欲望之网中的人增加了自私，阻止他走向更高的理想，最后成为他堕落的原因。
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斯瓦米•沙拉达南达进一步解释道：

哦，师父用了各种各样的方法来一次又一次向我们解释：“自私的增长带来罪恶的增长。相反，自私的减少带来美德的增长。自私的增长伴随着美德的减少而来，自私的毁灭结果是上帝的觉悟。自私是罪，无我是德。当‘我’死去，所有的麻烦消失。啊！”他继续道，“只有我执在经文中被称作‘灵性和物质之间的死结。’精神或意识是指本我，是纯洁知识的本质，物质是指身体、感觉等诸如此类。这个我执将这两者拴在一起，在人心中创造出牢固的妄想：‘我是身体、感官等等所拥有的生命。’如果一个人不能砍掉这个零散的困难之结，他不能获得任何进步。他不得不放弃。并且，神圣母亲已经向我显示，要避开神奇力量，视之为粪便。注意不要为它们付出代价。当一个人专心致志于灵修时，它们有时自发地来到他身边；但是那把注意力放在它们身上的人不得不突然在那个阶段停住了，不能走向上帝……”

当钱德拉在咒语上获得成功，我执在他心中增长。师父告诉我们，对欲望和金钱的执著渐渐在钱德拉心中生长。他迷恋上一位受尊敬的富人的女儿，开始经常用那神奇力量的手段去造访那富人家。这样，因为我执和自私的力量在他身上增长，钱德拉失去了他的神力，遇到了各种羞辱。
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第二个人是吉瑞嘉，他获得了身体放光的能力。关于吉瑞嘉，斯瓦米•沙拉达南达说：

一次他［师父］与吉瑞嘉一起走去萨巴胡•巴布（Sambhu Babu）的花园，花了很多时间与吉瑞嘉谈话。“奉献者们，”师父说，“拥有一种天性就像吸大麻者的特性。一位吸大麻者开始是深深地吸一口烟斗，再将之递给其他人，然后慢慢喷出烟。在他把烟斗递给其他人之前，他不会沉醉其中。同样当奉献者们聚到一起，一位奉献者，专注于神圣情感中，谈论着上帝，充满着喜乐，渐渐沉默；然后他给其他奉献者一个机会去谈论上帝作为一名听众享受着的喜乐。”当萨巴胡、吉瑞嘉和师父那天聚在一起，他们都没意识到时间的飞逝。渐渐天色已晚，在师父意识到他们得回去之前，初夜时分不知不觉地过去了。他向萨巴胡道晚安，和吉瑞嘉一起上路，开始向卡利神庙走去。但是路上一片漆黑。不能看到路上的任何物体，他踏出第一步就滑倒了，迷失了方向。师父没有遇到过这样的黑暗，专注于神圣谈话中，忘了向萨巴胡要灯。现在他要做什么呢？他抓着吉瑞嘉的手，开始设法找到对路的感觉。不过他遇到了巨大的困难。看到他这样受苦，吉瑞嘉说，“等一会儿，兄弟，我给你光。”他这样说着，转身站起来，从他背上用一条长长的亮光线照亮道路。师父说，“到卡利神庙大门的整条路上都在那亮光中，非常亮，我走的所有路上都有光。”

然后师父微笑着马上补充说：“但是他们那些力量没有持续很长一段时间。当吉瑞嘉和钱德拉在这个［我的］团体中待了一些时间后，他们消失了。”我们问原因是什么，师父说，“神圣母亲为他们好，把他们的力量收回到这里［他自己的身体］。当这样的事情发生时，他们放弃了所有的无用之事，他们的心朝向了上帝。”
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室利•罗摩克里希那经常把神秘力量描述成哄骗人的，将渴望这样的力量看作低等心智的标志：

只有目光短浅的人才会寻求它们［神奇力量］。如果一个人问一个富人要什么，他不再从富人那里获得任何恩惠。富人不允许这样一个人和他驾着同样的马车。即使他允许，他也不允许那人坐在自己身边。因此没有任何自私动机的爱是最好的……我得到那样的力量会害怕得发抖。如果我拥有它们，那么这个地方将变成一所医院或者一个药房。人们会聚集在这里，要求我治愈他们的病。拥有神奇力量就好吗？……神奇力量必然产生骄傲，骄傲令一个人忘记上帝……拥有神奇力量是非常麻烦的。南塔通过一个故事告诉我这个道理。一位已经获得神奇力量的人在一场风暴来临时，坐在海边。风暴令他非常不舒服；于是他说，“让风暴停止。”他的话实现了。那时，一艘船在风前扬帆前进。当那风暴突然停止，船倾覆沉没了。乘客们死去，导致他们死亡的原因归咎于那个人。因为那个罪，他失去了他的神奇力量，去了地狱。
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斯瓦米•沙拉达南达讲了学者戈瑞（Gauri）的故事，他是通过灵性苦行获得伟大心灵力量的另一个灵性个体。用这些力量，他能在任何哲学辩论中击败对手。据说，无论何时这位学者进入一个辩论的地方，他将用强烈的灵性热情和英雄般的情感来开始大声吟唱某些神秘音节。吟唱的时候，他会用他的右手掌拍打着他的左臂，好像一位摔跤手，作为向他的对手的一种挑战。它表达出一种战斗色彩的神圣情感，任何人听到了这种有力的吟唱，马上会被一种不可描述的恐惧所征服，感到失去力量。一次，当这位学者来到达克希什瓦（Dakshineswa）的卡利神庙参加这样一次辩论，他遇到室利•罗摩克里希那。这个插曲由斯瓦米•沙拉达南达记述如下：

师父［室利•罗摩克里希那］不知道戈瑞的那个能力。不过，他一进入达克希什瓦（Dakshineswar）卡利神庙，口中大声发出“ha，re，re，re”（哈、雷、雷、雷）音节的声音，师父内心似乎感觉到有人推他进来，令他发出那些声音，比戈瑞的声音还要大。戈瑞听见那些音节来自师父的口，继续更大声地发出那种声音。师父很兴奋，他发的“ha，re，re，re”声音比戈瑞的声音更大了。师父常常微笑着说，一个可怕的噪声出现了，好像土匪们在路上制造出来的噪声，因为两边发出的那种声音都越来越大。不管在哪里，卡利神庙的守门者都带着小树枝、棍子等跑着，慌忙地跑向噪音的位置。所有其他人都恐惧万分。在另一边，戈瑞最后不能发出比师父更大的声音了，沉默了，带着一些沮丧的情绪，慢慢进入了卡利神庙。知道了师父和新来的学者都在放声大喊后，所有人哄堂大笑地离开了。师父说：“神圣母亲后来告诉我，戈瑞偷走了别人的力量，使自己变得不可征服。那种力量在这儿被暴露了，他也永远失去了那种力量。”神圣母亲把那种力量吸走到‘这儿’（到师父这里）是为了他好。”已经看到，一天天过去了，戈瑞确实被师父的完美所吸引，完全效忠于他。
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心灵力量对那些已经获得自我知识的人是没有危险的。在那种情况下，心灵力量成为装饰，如同在印度教思想里围在湿婆神颈上的蛇标志一样。传统观念中，湿婆神被描绘成专注于冥想中，他的身体涂灰，他的颈部围着发着嘶嘶声的蛇，在他的双眼之间有另外的第三眼，放着火。湿婆神的第三眼，分辨之眼，放射着不动心之火，烧掉所有肉欲。发着嘶嘶声的蛇代表狂乱的感官。湿婆神已经完全征服它们，于是那蛇没有咬他，它们以漂亮花冠的样子来围着他的脖子，从而臣服于他自我征服的光荣。湿婆神涂的灰表示他烧掉了所有的欲望。

关于心灵力量，斯瓦米•维韦卡南达说：

通过练瑜伽获得的力量对那完美的瑜伽士来讲不是障碍，但对初学者来说却不然，尽管两者在练习中都会经受奇迹和快乐的体验。Siddhis是练习中标志着成功的力量，它们会由各种方法产生，比如重复一个咒语、瑜伽训练、冥想、斋戒，甚至是草药和药物的使用。那已经克服了对所有获得力量的兴趣，和那放弃从行为中产生的所有美德的瑜伽士，会达到“美德之云”的状态——三摩地状态之一的名字——并且如同一朵云淌下雨水般地散发出神圣性。
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一位追求冥想之路的求道者必须牢记在心，使他偏离目标的最大障碍是欲望和贪婪，它们在他进展中的不同阶段使他面临各种假象。心灵力量，这些假象中最精微的，被称作心意的欲望。当肉欲被克服，它再显现为心意的欲望，具体表现为一个人对被认可、荣耀、崇拜和心灵力量的渴望。欲望和贪婪是最难克服的：通过它们的精微和虚假的推动力，他们甚至已经迷惑了高度进化的灵魂，让他们走向灵性的崩溃。

室利•罗摩克里希那爱唱罗姆帕拉萨（Ramprasad）的一首歌。罗姆帕拉萨是伟大的诗圣和神秘主义者，在那首歌中，罗姆帕拉萨将冥想的过程比喻为潜入内心深不可测的深渊。歌词如下：

哦，心意，带着卡利之名，深深潜入，

进入灵魂深不可测的大海，

但是永远不要相信海底赤裸裸的珍珠。

倘若你在开始潜水时失败了，

带着坚定的决心和自我控制，

深深潜入，迈向圣母卡利的疆域。



哦，心意，潜入神圣母亲卡利的知识之海洋中，

那里平静地躺着发光的珍珠，

如果你环抱着爱，和跟随经文的规章，

可以为你自己而拥有它们。



但是在那些无声之海的深处，

六个短鼻鳄潜伏着——欲望、愤怒和其他，

四处捕食。

在你身上好好涂上辨别力的姜黄粉，

那辛辣的味道将会使它们碰不着你。

无数贵重的珍珠散落在海底：

罗姆帕拉萨说，跳下去，收集一些上来。
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六个短鼻鳄代表六种情感：欲望、愤怒、贪婪、妄想、骄傲和嫉妒。罗姆帕拉萨建议潜入者在进入他混浊的灵魂之前在身上涂上“辨别力的姜黄粉”——那是用分辨和不动心的盔甲防止那六种情感。

灵性情感

灵性情感的体验会表现出身体扭曲、毛发直竖、呼吸停止，甚至出神这样的情形，它们本身不能代表持久的灵性进步。一位求道者因为太过放任于灵性情感、软弱的神经，或者一个对灵性认可的无意识渴望，都会产生这些体验。经常发现情感气质占优势的求道者易于被灵性情感的高涨所征服，甚至易于获得类似局部狂喜的状态。然而所有这些体验，既不是自然的，也没有良好的基础。灵性进步不是由探索者偶然和暂时感受到什么所决定的，而是由他是什么样的人来决定的，自然和自发的。他对上帝景象情感的增长必须与他对世俗对象渴望的减少相匹配。光是灵性情感体验是可疑的，除非它能激发个性的转变。斯瓦米•维韦卡南达提醒灵性探索者关于灵性进程中的错误观念，他说：

情感的流露，没有伴随着相应的性格的转变，没有在心中唤醒对上帝景象的热情，不足以摧毁对贪欲和金钱的渴望——既不深刻，也在灵性领域没有任何真正价值。身体扭曲、流泪、毛发直竖，甚至是暂时的出神，都源于这个错误的情感，实际上是歇斯底里的。如果有那样的问题，求道者要加强营养，或者甚至向医生咨询。由于无意识，你在虚构这些东西。只有极少数伟大的个体灵魂有这些情感，冲破抑制之墙，显现为出神或者流泪等等，这是真实的。但是无知的人却没有意识到这一点，他们以为那些他们自己的外在征兆是表示深刻的灵性热情，于是用此来取代严格练习、奉献和弃绝，他们故意培养这些感情流露，是因为他们软弱的神经，以及与最轻微的宗教刺激相应。如果继续允许这未受验证的结果发生，那就是心理和精神上的疾病。在100位过着灵性生活的人当中，结果有80人是江湖骗子，15人患上精神病。只有剩下的5人可能会蒙福，一睹真正的真理之景象。因此要小心。
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借用的和暂时的体验

狂喜和情感形式表现出的灵性体验也许是借来的。一块铁靠近一团火会变热是因为它吸收了热。在这个例子中，铁的热不是它自己的，而是借来的，当铁从火边移开，它的热就消失了。同样，一位灵性求道者与一个伟大的灵性个体接触，会感受到一种在灵性情感上的突然提升，或者甚至体验到部分的狂喜，然后误以为这些体验和情感是他自己灵性进步的标志。这种现象可以从经常来拜访室利•罗摩克里希那的灵性探索者们的体验来说明。不管何时，他们进入室利•罗摩克里希那在场的地方，都会感到强烈的提升和充满了灵性。在那些时候，弃绝、专注和上帝意识对他们来说似乎是自然和自发的，但是当他们离开他时，他们的灵性热情将大大失去其强度。

通过外部环境激发的体验

灵性体验能由外部环境激发所产生。当一位求道者参加宗教音乐会，沉浸于集体唱诵、舞蹈或者诵经中，他会突然提升至一个高位的灵性水平，但是这样的体验，尽管并非全是假的，大多数通常被证明是短暂的。除非一位求道者在不动心和弃绝中有好的基础，否则他的心意的突然提升通常伴随着突然下降。斯瓦米•沙拉达南达描述了这样一件事：

一天，一些外士瓦纳奉献者们和一位心神恍惚的年轻人一起来了。我们以前从未见过他们。他们来的原因是他们想让师父见那个年轻人，想知道师父对突然降临到他身上的奇怪灵性状态的看法。那个年轻人的脸和胸都是红的，他谦卑地将自己置于所有人的足下。当他重复上帝的名字，他持续地颤抖、毛发直竖，双眼也红了，由于不停地流泪，双眼也略有些肿胀。他肤色深蓝，不胖不瘦，头上有一绺头发。他的脸和四肢都优雅健壮。他穿着一件没有镶边的白色衣服，不很干净，并且我们记得，他没穿外套，也没穿鞋。他似乎对洁净，或者是对身体的保护十分漠然。当有一天他唱赞着上主哈里时，我们知道那高度刺激的状态突然降临到他身上。从那以后，他实际上不吃不睡；因为还没感悟到上帝，他日夜流泪，蜷缩在地上。他在那个状态下持续了一些日子。师父看到那年轻人时说，“啊！这是，我发现，madhurabhava（将自己视作上帝爱人的灵性情绪）的开始。但是这个状态将不持久；他不能保存它。保有这个状态非常困难。一旦好色地接触一位女人，这种灵性情绪将消失。”既然可能会那样，外士瓦纳奉献者们陪同那年轻人回了家。他们因为师父说至少这个年轻人的脑子没有狂乱而感到稍许安慰。不过，不久以后，一个消息传到了我们耳里，完全实现了师父的预言，这个年轻人被命中注定的灾难所征服。他幸运地上升至一个非常高的境界，确实属于桑克坦（sankirtan，齐颂圣名）那短暂的兴奋，不过，哎呀，之后他降至一个非常低的境界，这归因于他的心意对那体验的反应。
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对那些不是自发而是由外部环境激发的灵性体验做出反应，总会有危险。那反应通常是从那高处的灵性境界突然间地急速降至其最低处。一个人没有经由不动心和弃绝的练习而净化，很可能会堕落，因为它没有保持灵性热情、狂喜或者专注所需要的纯净。斯瓦米•维韦卡南达已经给了我们如下警告：

无可置疑，情感的猛烈爆发、外士纳瓦派的舞蹈是好的，是非常吸引人的；但是，实践它们也是很危险的，你必须从中挽救你自己。这里的危险在于——在反应中。一方面，情感马上上升到最高的程度，眼泪从眼中滚落，头似乎喝醉般地眩晕；另一方面，桑克坦一停，所有情感就从高处抛下，如同上升时一样。波浪在海上升得越高，带着同等的力量，落下时就跌得越低。在那种状态，要控制好自己情感对那反应的冲击是非常困难的，除非一个人已经有适当的分辨力，否则他总是有喜欢屈从于较低欲望等等的倾向。我在美国也遇到了同样的事情。许多人去教堂，非常虔诚地祈祷，非常带有感情地唱歌，甚至当听到讲道时也流下眼泪；但是走出教堂后，他们对世俗取向有一个非常大的反应和屈从。
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除非经由不动心和弃绝的练习来引导，否则专注与冥想的练习是无益的，甚至是不可求的。一颗不纯的心，当专注之时，可被证实像一个恶魔一样，不可能克制和控制。

偶然得到的体验

一个人可能会有偶然的灵性体验——即，这些体验可能会在一位求道者身体和精神准备接受它们之前来到。在圣人们中有例子，他们显现出伟大的灵性智慧，同时伴随着迷信和心胸狭窄。也有一些灵性人物，他们对自己的弟子显示出伟大的爱和同情，对其他人却显示出粗鲁和憎恨。斯瓦米•维韦卡南达对此这样说道：

瑜伽士说，偶然获得这种状态会有一个极大的危险。有一长串的例子说明这样会有脑袋坏掉的危险；作为一种规则，你将发现所有这些人，不管他们多么伟大，他们偶然获得这种超意识状态而不带着他们的知识，在黑暗中摸索而觉悟，通常总会带有一些古怪的迷信。他们为自己敞开了幻觉的大门。
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第五部分　冥想中的进步



第三十章　性格的转变






最能确定冥想取得进展的标志是性格的转变。正如从树上的果实便可得知树的好坏一样，从一位求道者的操守和行为便可得知他在冥想之道的进展情况。也许一位求道者的内在成就会有一些问题，是私人的、神秘的和个人的，但他性格的转变是无可置疑的。

一个人的内在如何，会表现在操守、举止、行为和反应中。一位求道者日常生活中的操守和举止指征着他冥想的成就。通过冥想而获得的内在启示不应该是，而且不会仅仅是一个理念或者神秘的显示。启示，为了成为一个现实，必须启发日常生活的每一个方面：仅是瞥见真理一眼是不够的。探索者必须持久地树立在这样的真理中，这样他能与其持续和自发地密切联系。借用新教徒神秘主义者雅各布•伯麦（Jakob Boehme）的话，探索者必须达到“所在之地不仅是一种景象，而且是一个家”的境界。探索者在他朝向冥想的目标，自我觉悟的路途中，必须从有限的时间通往无限的永恒，从自我意识的束缚通往宇宙意识的无限扩展。这个意识的扩展以性格的转变为迹象。

通过冥想的练习，一位求道者是再生的，他旧有的自我同时也死去了。当他练习时，他渐渐开始发展出一种新的精神，新的心灵，新的洞察力，新的视野和新的潜在业力，将他旧有的生命，连同它的旧思想、旧束缚、旧志向和旧身分都抛诸脑后。性格的转变是这灵性再生和成长的衡量标准。冥想的转变结果是解脱，解脱的意思是自由：不是不受任何事束缚的自由，而是在每件事中沿中道而行的自由。世界还像以前一样，但是求道者渐渐转变和变化了。

冥想在三摩地中达到顶点。一般来说，有两种三摩地：有余三摩地和无余三摩地。在有余三摩地中，心意表现为冥想对象的形式，且停留在那里，不过同时保持着一个知者、知识和知识的客观对象的区别。在无余三摩地中，心与冥想的客观对象合为一体，知者、知识和认知的客观对象的区别完全消失。

检验这种三摩地体验的是什么？三摩地的状态只能是无梦睡眠的吗？因为在无梦睡眠，是感觉不到心意的。吠檀多主张，检验真正的三摩地最关键的是体验者带着他完全转变的性格，回归到正常的意识。三摩地的体验从不离开他：它（三摩地）的其中一部分依然会无时无刻不和他在一起，他生活在其魅力之下。这就是说，即使一个傻瓜意外地体验到三摩地，他也会变成一位圣人。

另一方面，在无梦睡眠中，心意不经历任何变化；它只是停止运作，浸入其源头——无明。为此，在无梦睡眠中没有发生性格转变是可能的。体验了无梦睡眠后，一个小偷依然是小偷，一个傻瓜继续是傻瓜，二者显现着他们以前的性格模式。无梦睡眠是以意识欠缺为标志，而三摩地是一个超意识的状态。

室利•罗摩克里希那讲述的以下故事说明了真正三摩地下的有意识体验和不经意状态的体验，也就是偶然的无意识体验之间的区别：

一位魔术师在一位国王面前表演着他的把戏。他不时地大喊：“混乱来！迷惑来！哦，国王，给我金钱！给我衣服！”突然他的舌头向上粘住了上颚。他体会到kumbhaka（止息，屏息）。他完全讲不出话来，也发不出声音，不动了。人们以为他死了。他们建了个砖窖，以那个姿势把他葬在那儿。一千年以后，有人挖开这个窖。人们发现里面有一个人安坐在三摩地中。他们将他当作一位圣人来崇拜。当他们摇动他的舌头，舌头松开，恢复其正常的样子。魔术师恢复对外界的意识，叫着：“混乱来！迷惑来！哦，国王，给我金钱！给我衣服！”
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这个故事的意思是只有真正的三摩地状态及其意识成就才能转变性格。当某个体验到真正三摩地的人恢复正常意识，他会变得跟以往不同。他外表看来也许还是一样，但是他的内在已经完全改变了。他的情形如同一把剑在神秘哲学家之石的触碰下变成了金子，不再能够用作施暴的武器一样。

这样一个人的上帝意识有两种状态：当他闭上双眼，他只看到上帝独一无二地存在，当他打开双眼，他看到上帝成为了万事万物。上帝意识也可以有三种状态，正如在室利•采坦尼耶的生命中那样：最内在的、半意识的和意识的。在最内在的意识中，采坦尼耶会专注于三摩地，对外部世界完全失去意识。在半意识状态，他会在狂喜中跳舞，但是不能说话。在意识状态，他仅能吟唱上主之名和歌唱上主的荣耀。

所有灵性进展的本质是朝着上帝意识前进。这也是冥想的真正进展。这在冥想进展中也是如此。通过冥想获得的不同状态的三摩地只是不同层次的上帝意识，无余三摩地状态是所有状态中的巅峰。

上帝意识是一种内在的觉悟，真的能客观地检验吗？这种检验的正确标准是什么？印度教思想的不同体系关于这个问题有他们不同的观点。

一些体系认为任何灵性知识或者体验的有效性取决于其与这样的知识或体验的客观对象的相应性和一致性，就像经由其与日常生活的普遍经验的结合来检验一样。并且，这样的知识或者体验，为了得到纠正，必须作为一种激励行为，去满足实践的需要。作为例子，这些体系指出，一片被误认为真银的贝壳，永远不能作为真银之用，也不能满足对银的需要，在沙漠中作为海市蜃楼所看到的水永远不能给观看者解渴，也不能弄湿沙漠里的沙。一些佛教思想家也这样认为，任何知识的有效性取决于其实践上的有用性和价值。他们说，揭示出其对象的知识也一定能够产生想要的效果。

但是根据不二论吠檀多，一致性、连贯性和实践效力的检验，尽管对于检验多种多样的知识是有用的，却不能适用于检验灵性知识。吠檀多主张一致性的标准是非直接的，因而是无效的。要相信这个标准，一个人必须从所体验到的协调性中推断出一种真正的一致性，存在于对客观对象的认知与客观对象本身之间。但是这样的协调，如果它是显然易见的，那么只有在它不相互矛盾的时候才能够说是真的。例如，我们的普遍经验让我们相信太阳围着地球转：我们“看见”它每日如此。人们几乎1500年来都相信这个现象是真的，直到伽利略时代，他证实并非如此。在那个时代，尽管人们的认知是错误的，它却合其目的。因此，尽管一个体验可能似乎与日常生活接受的事实相一致，它可能不是真实的。关于真实效果的检验，也可以说一个错误的认知有时会导致一种目的的满足。比如，一个寻找宝石的人可能错将一颗宝石的光彩当成宝石本身，靠近它，确实得到了宝石。尽管在这个例子中，宝石的光彩错被当成是宝石，这样一个错误确实导致了目的的实现。

根据吠檀多，内在的开悟有三种检验。第一，是avadita，即这种开悟的体验与任何其他随后的体验是不冲突的。这是唯一可能检验的，因为所有其他检验最终都回归到这一个。第二，内在的开悟是aviruddha，即一种不会与我们现实世界日常经验相冲突的体验，正如我们成年人的体验不会与我们儿童时代的那些体验相反一样。第三，是sarve bhute hiteravah，即总是引导着所有生命的幸福。

自我的知者超越了所有不连贯的经文和社会的所有习俗，但仍是不能行差踏错，或者是树立起坏榜样。他不仅是纯洁、和善的，而且是纯洁与和善的真正表现：这些美德，他为准备开悟而实践着，现在成为他生命一个不可或缺的部分。他不寻找它们，而是它们如影随形地跟随着他。因此，不管他做什么，只不过是帮助所有人向善。

吠檀多的三种检验都说到开悟灵魂的举止和行为，这样灵魂的性格转变也客观地表明了他的灵性成就。一位求道者真正的想法、感受和体验，由他在日常生活中的举止、行为和反应，以及他本身传达的氛围得到最佳证实。

在《薄伽梵歌》中，阿周那问圣克里希那：“哦，卡撒瓦（Kesava），怎样形容一个具有稳定智慧的人融入三摩地呢？这种具有稳定智慧的人如何说话，如何坐，如何行动？”
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 在回答中，克里希那描述了这样一个人的性格行为，还说一个稳定智慧之人的这些性格属性也意味着他获得了这样的智慧。一位求道者越是朝自我知识或者自我觉悟前进，这些属性越是渐渐地在他的举止和行为表现出来。举止和行为，行动和反应据说是指示一个人内心深处真实状况的标志。一位世俗之人相信感觉到的世界是最真实的，因此把他全部心意投入里面。但是一位圣人确信上帝是所有真实中的真实，并且他的举止和行为总是反映着那上帝意识：他视每件事为他的自我，或者是他的择神之变形，因此他的所有行为变成了崇拜的行为。

性格和人格的转变是冥想进程中最客观的表征。当求道者在他进程中有进步时，有可见的迹象在其身体、精神和关键器官上渐渐显现。经典以及瑜伽和吠檀多传统都提到这些迹象：

1.健康改善

2.人格完整

3.对心意和感官控制的增强

4.坚守禁欲或者节制的誓言

5.坚守弃绝、不动心、纯洁和真理

6.渴望上帝和专注地奉献于自己的择神

7.品尝内在的喜乐

健康改善

《白净识者奥义书》提到：“瑜伽中完美的征兆，他们说，是身体的轻盈和健康，没有欲望，气色干净，声音愉悦，气味甜蜜，排泄轻细。”
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 关于这些迹象，斯瓦米•维韦卡南达说：

随着身体组织越来越精细，一开始的时候就会发现，最微小的不规则都会令一个人失去平衡。少许的食物会或多或少地扰乱整个系统，直到一个人获得完全的控制，然后他将能够吃任何他喜欢的东西。当一个人开始专注，一颗大头针落在地上的声音也会如响雷。随着器官越来越精细，知觉也越来越精细。这些是我们的必经阶段，凡是不屈不挠的人都会成功。
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在另一个文献里，斯瓦米•维韦卡南达说：

这种练习的最初影响能从一个人的脸色变化中看出来。粗糙的线条消失；带着平静的思想，平静也来到这张脸上。接下来是漂亮的声音。我从未听到一位瑜伽士有一个公鸭嗓。这些迹象在数月的练习后会来临。
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身体健康是灵性进步的首个标志。罗马人常说：“Mens sana in corpore sano”（一颗完好的心在一个完好的身体中）。身体健康和心理健康先于灵性健康。以下斯瓦米•维韦卡南达和一位弟子的对话是与这个内容有关的：

斯瓦米•维韦卡南达：首先要增强你的体格，然后才能控制你的心意。“这个自我不是由软弱者获得的。”

弟子：但是先生，注释者（商羯罗）解释“软弱”这个词说是“缺乏禁欲或者节制”。

斯瓦米•维韦卡南达：让他去。我说，“身体虚弱者不适合领悟自我”。

弟子：但是许多笨人也有强壮的身体。

斯瓦米•维韦卡南达：一旦你能努力为他们提供好的方法，他们将能比身体不适合的人更快地实现它们。你没发现体格弱的人难于控制性欲或者愤怒吗？瘦弱的人很快被激怒，很快被性欲所征服。

弟子：但是我们也发现有例外的。

斯瓦米•维韦卡南达：谁违反这规则？一个人一旦控制了心，他的身体是强是弱都不是问题。这种事情的要点是，除非一个人有好的体格，否则他将永远不能热衷于自我觉悟。室利•罗摩克里希那常说：“如果一个人的身体里有一点儿的缺陷，他将不能获得觉悟。”
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加深自我感知是冥想的结果。在这种成功加深自我意识的每个层次中，将求道者的身心从他们放纵生活的各种环境中释放到那种相应的程度，而这种放纵的生活是能量和精力浪费的原因。这种内在的自由和自发性源于这颗不受条件限制的心，从求道者的行为转变中逐渐体现出来，通过他不过激的言语，温和的脾气，快活的性情和健康的外表表现其特性。身体越健康，身体意识越少。一个健康的身体将心意从身体意识中解放出来，而一个虚弱的身体会持续将心意的所有注意力引至它自己身上。

人格完整

冥想练习为我们的内在意识从与身体和心意的认同中带来渐进的解脱。这种解脱总是反映在我们被增强的思想、言语、感情和行为之整合中。根据瑜伽和吠檀多，解脱，并不意味着转移到另一个领域，或者获得某些我们前所未有的东西。自我觉悟是一种炽燃的觉悟，它摧毁了我们中间的所有假象和想象，在我们面前揭示出我们的自我。自我觉悟并不改变世界，而是改变个人。

在基督教主祷文的祷词中有一句是：“愿你的国降临”：祷告者预想他将实现自愿放弃自我的王国，意识到其弱点和无益。瑜伽和吠檀多同样主张解脱，为了有意义，必须要在生时得到解脱，因为对一个世俗问题不可有任何非世俗的解决方法。任何值得做的解决方法都会在问题本身的相互关系中找到。

并且，瑜伽和吠檀多都主张自我觉悟的愿望是每个生命的自然动力。妨碍我们实现这个自我觉悟的不是外在事物，而是我们身心的内在状况，它是由放纵的生活所带来的综合因素、强迫、恐惧症和幻想等组成。

四种因素使我们的生活处于所有烦恼之下：自私、执著、嫌恶和执著生命。钵颠阇利在他的《瑜伽经》（2：3）中说，这四种因素，是源自我们对自我根深蒂固的习惯性遗忘，以及因此而造成的对真实世界的遗忘。我们的痛苦不是因为世间之事，而是我们对那些事的态度。束缚的本质是自私，它不让我们觉知到事物的本来面目。私我一定会拥有一些本不属于它或者它并不需要的东西。它渴望不可能之事，寻求不可得之物。私我会不断地竭力为想象的问题寻找真正的解决方法。解脱是一个从私我中心到自我超越、从无意识和机械的生活到自由和自发的生活、从迟钝的深处到觉悟的高处的转变。

在冥想中，我们通过自发地超越清醒和做梦状态来加深我们的自我觉醒，这个自我觉醒的结果会渐渐地反映在我们的性格和行为中。一个普通人会被自私重重地压倒。身心的需求会把他弄得分裂和散乱。他会在成长过程中迷失。他从未有一刻思考过他的身心合成物是一个借来的工具，部分是源自大自然，部分是从遗传而来，而他却把它分割开来，和它区别。他完全认同于私我，因此无法行动，只能作出反应。缺乏了自我的表达，一系列以愤怒、仇恨、嫉妒等等形式出现的私我爆发不时地打断他的生活。由于他无法变得有创造性，他是强迫性的。《乌达瓦之歌》描述这样一个人的状态：

舌头吸引人去一个方向，渴求又吸引人去另一个方向；性冲动把人拉向某处，皮肤、胃和耳朵又把人拉向其他角落；鼻子吸引人到一个方向，倔强的双眼吸引人到其他方向，而工作的倾向则把人引至别的地方——所有一切都在破坏一个人，就像一位居士的众多妻子一样。
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创造性和自发性是冥想的第一个成果。它们来自于一种深奥的自我觉醒。加深我们自我觉醒的练习需要我们成为《薄伽梵歌》称作的“与上帝融为一体的人”（yukta），或者是与目标、志向和努力整合：

阿周那，吃得太多和吃得太少都不适合瑜伽，睡得太多和睡得太少也不适合瑜伽。对于有节制地饮食和娱乐，有节制地努力工作，有节制地睡和醒的人，瑜伽会终结所有的悲伤。
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一位普通人的灵性目标没有与灵性努力好好整合起来是因为他的思想、感受、愿望和行动不支持，反而是彼此反对。非常常见的是，他的灵性目标居于他的物质和世俗目标之下。在他的努力中，他没有跟随中道，而是在放纵与禁欲、悲观与乐观之间摇摆着。人格的整合是一个人的所有思想、言语、行动和渴望与灵性追求的渴望的联结。根据瑜伽和吠檀多，一种完整的生活，是一部由众多反应、冲动、欲望、情感、思想和目的等组成的伟大交响乐。既然人类身体成千上万的细胞必须好好协调来产生出一个平衡的身体，我们人格的众多个中心也要好好整合，以演奏出那交响乐。我们越能在冥想中看到我们真正的自我，我们就越能得到这种融洽。

冥想让我们发现整体生活的节奏，它是以感觉收敛和对日常世界作出回应为标志。只有收敛（撤回）而没有反应是无意义的，而只有反应而没有收敛（撤回）是灾难。我们越是活动得多，就越需要冥想。在一个管弦乐队中，乐器演奏得越多，就越需要调谐。冥想对于头脑，就像睡眠对于身体一样。冥想是生活的吸入，而活动代表其呼出。冥想，就像一个陀螺仪，帮助求道者保持平衡，在生活的湍流中平衡于中道。真诚地追随，冥想会成为求道者的第二天性，并且在每个行为和思想中如影随形地跟随着他，让他像二重唱的旋律配合那样发挥着作用。

通过冥想，我们的个体自我与宇宙自我合为一体，正如我们的择神所代表的那样。一个个合为一体的片刻都在提升我们，超越所有私我中心的拖累，并且用大量的内在宁静来鼓舞我们，治愈我们的心灵创伤，充之以新的力量来面对生活的挑战。这个内在的宁静在我们的日常生活中唤起了一种稳定的作用，使其更加有效、有创造性和有用。我们每日与有无数个短暂的多元性的外部世界接触和交流淹没了我们对存在的一体性的认识。作为一个结果，我们多样性的知觉渐被夸大和抬高，我们失去了对持久和永恒实体与不持久或者相对持久的现实之间的区别。熟练地冥想会恢复我们实在的真实景象。

一个人内在整合的真正标志是他行为的转变。这样一个人总是真诚的、诚实的，在思想、言语和行动中是坦率的。他忠于自己，也忠于其他人。他的忠诚动机总是反映在他的举止和行为中。他在所有环境中保持真诚，不仅停止任何形式的谎言，还不夸大、歪曲、操纵或者扭曲事实以符合他的方便需要和私利。他从所有罪疚感中解脱，享受着心的平静。他事实上是什么样和他显现出什么样总是一致的，这样他永不神秘。他既不思虑过去也不梦想未来。他在活生生的当下行动；带着纯洁的意识，他不耽搁或者动摇于他的决定或者行动。他对事物有正面看法，总是准备去学习和在智慧中成长。他接受生活的考验和苦难，当它们来临时，他不为此责备任何人或者事。基于自我觉醒，他既不好斗也不防备他人。他是自发的、有效率的、有创造性的。执中而行是他的座右铭，分辨是他的指导方针，自我知识是他的目标。

根据《薄伽梵歌》，内在的整合，是以一个人的萨埵（灵性平衡）品质提升，超越罗阇（不安）和答摩（迟钝）为标志的。萨埵品质显现出其行为诚实、敏捷、从依赖和焦虑中解脱出来，以及在正误间进行辨别、在行动中表现出技巧、面对不喜欢环境表现出的刚毅和自制、平稳的心、坚定的信仰和满足感。与萨埵相反的是罗阇和答摩：罗阇以贪婪、过度活动、过度野心、享乐、喋喋不休和渴求为特性；答摩以黑暗、懒散、疏忽和妄想为特性。

这三种品质以不同比例呈现在每个人中，这些品质的不同比例导致一个人与另一个人之间各不相同。一个人的萨埵占支配地位，超过了罗阇和答摩，被称作萨埵质（sattvika）；一个人的罗阇占支配地位，超过了萨埵和答摩，被称作罗阇质（rajasika）；一个人的答摩占支配地位，超过了萨埵和罗阇，被称作答摩质（tamasika）。萨埵的提升带来内在的整合，罗阇的提升带来紧张，答摩的提升带来瓦解和毁灭。与这三种分类相一致，所有人也来自于萨埵质、罗阇质和答摩质这三种概括的类别。

《薄伽梵歌》对这三种人在信仰、饮食偏好、崇拜、苦行修行、施舍、对真理的认识、行动表现、性格模式、正误的分辨感、心的坚定和幸福感等方面进行了详细的描述：

信仰。萨埵质的人崇拜上帝；罗阇质的人崇拜半神人和恶魔；答摩质的人崇拜幽灵和不显现的灵。

饮食偏好。萨埵质的人喜欢促进长寿、生命力、力量、健康、快乐和食欲的食物，这食物是多水分的、含油的、坚实和可口的。罗阇质的人喜欢过苦、过酸、过咸、过热、过辣、干燥和烤过的食物。答摩质的人喜欢不煮的、无味的、腐烂的、不新鲜的、不干净的和剩余的食物。

崇拜。萨埵质的人跟随经文规则和传统习俗，为了崇拜而崇拜；罗阇质的人崇拜是受到欲望驱使和虚饰的；答摩质的人崇拜是有很多古怪念头和缺乏信仰的。

苦行修行。萨埵质的人是坚定的、充满信仰和彻底的，不被任何世俗的欲望所推动。罗阇质的人修习苦行是为了自我表现和获得尊重、认可和荣耀。答摩质的人修习苦行是自我折磨，建基于愚蠢，以伤害其他人为目的。

施舍。萨埵质的人对施舍不期望回报，是源自一种责任感，在正确的地点、时间给予值得的人。罗阇质的人在一种勉强的心情下施舍，期望结果，为了回报。答摩质的人不敬重地施舍，在不合适的地点和时间，给予不值得的人。

对真理的认识。萨埵质的人在多样性中看见不分裂的整体；罗阇质的人只看到多样性；答摩质的人对真理的知识是琐碎的、无意义的，实际上找不到真理。

行动表现。萨埵质的人不带执著地行动，不渴求收获；罗阇质的人行动是为了满足他自己自尊自大的欲望，并且作许多努力；答摩质的人是无分辨力的、不负责任的，并且不在意他行为带来的影响和结果。

性格模式。萨埵质的人从执著和厌恶中解脱出来，被赋予刚毅和热情的性格，不受成败的影响。罗阇质的人热情地执著于他的行为，紧紧地渴望随后的成果；他是贪婪、暴力和不洁的，在快乐与痛苦中容易失去自制的。答摩质的人是粗俗、不稳定、自大、欺诈、恶意、懒散、沮丧和怠慢的。

正误的分辨。萨埵质的人总是受到灵性思考的指引；罗阇质的人的分辨感是扭曲和错误的，因为它被人的欲望和执著重重地渲染；答摩质的人的分辨感是封藏在黑暗和妄想中的。

心的坚定。萨埵质的人显示出不会突然转向的集中和自制；罗阇质的人在他追求快乐、财富和欲望的满足中显示出心的坚定；答摩质的人的坚定是一种僵硬的形式，且不会放弃愚蠢和妄想、睡眠、恐惧、悲伤、依赖和肉欲。

幸福感。萨埵质的人的幸福感是一种内在的状态，源自清净的自我知识，可能开始的时候像毒药，但最后会像甘露。罗阇质的人的幸福感是源自感觉器官与客观事物的接触，开始时像甘露，但是最后像毒药。答摩质的人是从睡眠、懒散、错误和迟钝中得到幸福。

简单地说，萨埵质的人是受到灵性的思考指引，罗阇质的人是受到私欲的引导，答摩质的人是由迟钝所引导。因此，整合是一种内在的运动，一种从迟钝（答摩）和我执（罗阇）朝向灵性平衡（萨埵）的进程。当萨埵质的行为模式渐渐在一个人身上表现得越来越明显，这个人可能被认为获得了内在的整合，在冥想之道上进展良好。不管求道者跟随的是什么道路，萨埵品质对他是至关重要的。它是所有灵性成功的先兆，因而也是冥想中取得成功的预兆。内在的整合为心意的专注和冥想铺平道路。正如室利•罗摩克里希那所说：“萨埵是阶梯的最后一步，接下来是屋顶。一旦获得了萨埵，就意味着离上帝不远了。向前一步便觉悟到了上帝。”

[9]




对心意和感官控制的增强

表明冥想进展中的人格和性格转变的下一个重要标志是对心意和感官控制的增强。在冥想中，心意的稳定和修行的坚定是相辅相成、相互补充的。除非他冥想，否则心意不会稳定；除非心意是稳定的，否则无法冥想。一颗未经训练的心是不稳定的，因而不能冥想。它不稳定是因为它的软弱；它软弱因为它的浪费，仅是用于与内在的分裂性和复杂性作斗争，丢失了它75%的能量。然而一位擅长冥想的人能防止这个浪费。他的心，好像一个罗盘似的，总是指着北方，固定地保持冥想一个客观对象。即使罗盘的指针移动，在那一瞬间偏离了，接着又会回到它原来的位置。同样，如果一位高级求道者的心被迫居于尘世的客观对象中，一旦离开了该对象，他就马上回复到一种冥想的状态。即使是在激烈活动的时候，高级的求道者仍然能够保持他冥想的状态。他让心的75%保持在冥想中，余下的用于日常活动。

一位求道者在冥想中成功与否可以从他表现出的行为方式推断出来。一把雨伞最好在雨中受检验。活动范围既是心意的一个训练场所，也是一个冥想知识的检验场所，因为同样的心意既用在冥想中也用在行动中。闭上双眼，在深度的冥想中看到上帝就称为jnana，也就是自我知识。除非求道者能在所有生命和尘世的事物中用他睁开的双眼看到上帝，否则自我知识不是完整的。我们从外部世界感知到的，是我们内心的投射。求道者的进步越大，越能将他冥想的体验转移到行动中。于是，他活动的范围不再是一种妨碍，而是成为他冥想的一个有力支持。并且，他通过在行动中的能干表现而获得了对练习冥想的信心。正如《薄伽梵歌》所说，“瑜伽是行动中的技巧。”

[10]




心意的稳定性在增长，会表现在效率、专注、远见和记忆中。与普通人相比，一位擅长冥想的求道者能够在较少时间内做较多的事情。他是认真而迅速的。他能发展出一种惊人的记忆力和一种内在的洞察力。他的感知力变得敏锐，观察力也变得清晰。他的心意可以比作一团丢在哪即粘在哪的面团。这样一颗心能随意附于和离于任何客观事物。

关于这个话题，室利•罗摩克里希那的直系弟子之一，斯瓦米•图利亚南达说：“心意稳定的一个检验标准就是外表的平静。心意一旦稳定，外表就获得平静。在一个人的外表和行动中再也没有任何的不安。”

[11]




所有的瑜伽修习都会带来心意的稳定。正如《乌达瓦之歌》所说：

施舍、履行责任、遵守誓言（包括一般的和具体的）、聆听经典、德行以及其他——所有这些都会在心意的控制中达到顶点。心意的控制是最高的瑜伽。比方说，施舍和其他行为，对于那些控制了心意和得到抚慰的人又有什么用呢？施舍和其他行为，对于一个心意躁动，或者堕至迟钝的人又有什么用？

[12]




心意稳定是自我控制的结果，自我控制是控制心意和感官。在冥想之路上两个最强大的敌人是欲望和愤怒。欲望是一个人对所见、所听，或记忆中的感知对象的渴求；愤怒是当一个人的欲望倾向得不到满足时的感觉。欲望和愤怒让心意产生出激烈的搅动，伴之相应的身体变化。一位求道者在冥想中进步的标志之一是他产生出抵抗这些冲突的能力。冥想中的成功直接相称于自我控制中的成功。《薄伽梵歌》指出：

那些心意不在他控制之下的人没有自我知识，也没有冥想。没有冥想，他不可能有平静；没有平静，他如何能有幸福？因为即使感官在漫游，如果心意屈服于它，分辨力会被带走，如同一阵大风带走水上的一艘船。

[13]




《薄伽梵歌》继续说：“那些能够抵抗欲望和愤怒力量的人即使在此世离开身体之前——是一位瑜伽士，也是一位快乐的人，”

[14]


 并且“我想，对一个不能控制自己的人来说，瑜伽是难以达成的；但是对那已经控制了自己和通过正确方法来努力的人来说，它是可以达成的。”

[15]




感官受到了控制，心意也逐渐在控制之下，当味觉和性欲——两个最强大的感官——受到控制，就控制了感官。《薄伽瓦谭》说：“一个已经控制好所有其他感官而没有控制好味觉的人，并非感官的主人。味觉的渴求受到了控制，其余一切也会受控制。”

[16]




斯瓦米•图利亚南达在下面的阐述中讨论了这个观点：

如果味觉和性冲动都得到了控制，所有的麻烦都会解决。当室利•采坦尼耶去找克萨瓦•巴拉提（Keshava Bharati），要求进入弃绝阶段的时候，后者评论说：“你正处于风华正茂的年龄，又长得如此英俊，谁敢把你引入弃绝生活呢？”室利•采坦尼耶回答说：“先生，你通常在授予一位求道者进入弃绝生活之前会考验他。如果你发现我够资格的话，自然也会有意把我引入。请你考验一下我，看我是否适合。”巴拉提对室利•采坦尼耶说：“伸出你的舌头。”就在这位弟子伸出舌头的时候，古鲁把一些糖放在上面。糖宛如要离开舌头似的，一点儿也没被沾湿，在落在地上的那一瞬间，消散在空气中。再也没有必要去考验性本能了。

[17]




斯瓦米•图利亚南达进一步引证：

控制感官不是由一种极端的努力所产生的。只有通过领悟到上帝才会完全实现。但是一开始的时候，必须为这个结果努力。随后，它会变得很自然。但是，人也不要因此而过分自信。正如聪明的猎人抓住一头鹿，把它绑起来一样，在成功控制感官之后，一个人要警觉，并且继续约束心意和抑制感官……那些禁欲50年的人连根拔除了性冲动；而那些过着一种不动心生活的人花了好几生来做到这一点……在你分辨的时候，如果没有感官享乐的客体在你面前，你会感到自己没有弱点。但是诱惑的客体来到，你就被扰乱了……一个人必须坚定地树立起分辨智，必须居于其中。不这样做就不会有结果。尽管享乐的客观对象来到他面前，他的心也没有反应的人是真正的智者。这即是考验。

[18]




正如早前强调过的，冥想依赖于专注，专注依赖于心意的收回，而心意的收回又依赖于自我控制。自我控制，标志着对心意和感官的控制，因此是所有冥想中成功的秘密。《泰提瑞亚奥义书》形容自我控制为获得自我知识的唯一修行。《羯陀奥义书》说，自我控制是瑜伽的真正本质：

要知道，阿特曼为战车的主人，身体为战车，菩提［分辨力］为车夫，心意为缰绳。他们说，感官是马；客观对象是道路……一个已经分辨出他的车夫，牢牢握持心意之缰绳的人，会到达路之尽头；那是毗湿奴［遍及一切意识］至高无上之境……当知识的五个工具，再加上心，仍旧平静，当理智变得静止，那就是至高无上的状态。这，牢牢控制感官，即所谓瑜伽。

[19]




商羯罗在《分辨宝鬘》中指出：

通往瑜伽的第一步是语言的控制，不接受赏赐，不期望享乐，从活动中解脱，总是居于隐蔽处……不管谁企图通过把精力放在身体的营养上，其过程就像抓住一条鳄鱼来过河，却又把它错误地当成一根树桩。

[20]




根据《薄伽梵歌》，自我控制有三种——身、语、意的控制。身体的苦行，例如誓约、苦修、服务他人等，构成了身体的控制。在所有环境下实践真诚是语言的控制。感官的抑制和练习专注于冥想对象形成了对心意的控制。

坚守禁欲，或者节制的誓言

自我控制至关重要的是禁欲，或者节制的实践。一部坦陀罗经典说，“折磨身体不是苦行——禁欲是最好的苦行。一个持续地节制的人不是人，而是神。”

[21]


 禁欲的实践是为冥想生活提供基础。

禁欲（守贞）是制戒和劝制的最重要实践——根据钵颠阇利，这是瑜伽八支中的前两个。其他六支的实现（体式、调息、制感、专注、冥想、三摩地）是依赖于禁制和劝制的稳定性。禁制由非暴力、诚实、不贪、节制和不接受恩赐等组成；劝制由清洁、知足、苦行、学习圣典和奉献上帝组成。但是除非带着审慎的思想、语言和行为来实践，否则实践禁制和劝制会毫无结果。

禁欲是关键。事实上，洁净的实践，包括外在和内在，

[22]


 仅是为了禁欲的缘故。钵颠阇利肯定这一点，说：“当他（求道者）坚持内在与外在的洁净，他会对自己的身体产生厌恶，希望不要和其他人接触。”

[23]


 《薄伽梵歌》描述禁欲的稳定性对冥想中的成功是至关重要的：“完全地宁静和无惧，坚守禁欲的誓言，在心中训练，不断地想着我（克里希那），他会安坐在瑜伽中，将我视作他至高无上的目标。”

[24]




禁欲的实践有两方面，节制和遵从，必须要在思想上、语言上和行为上坚持两者。节制意味着性欲的控制。但是，仅是节制粗拙的性乐是不够的。心意的贪欲也必须克服，要通过克制所有欲望的念头、想象和交谈来克服，因为不纯洁的想象和不纯洁的行为一样有害。当所有的感官——手、脚、说话器官、排泄器官、生殖器官、眼、耳、鼻、皮肤和味觉——都从每种欲乐形式中收回，尽管这是微不足道和非直接的，但这样才被认为是实现了节制。

禁欲实践的第二个方面，遵从，是“居于梵中”，这是“禁欲”的梵文字面意思。节制的实践依赖于对所有欲乐的不动心。但是这样的不动心是永远不可能的，除非求道者对灵性目标产生了热情和品尝到了灵性的喜乐。

并且，居于梵中意指坚定地崇拜和持咒。根据正统的印度教惯例，只有一位持咒修习的熟手才能成功地坚守禁欲的誓言。《羯陀奥义书》（1：2：15）说，灵性探索者只是渴望梵，实践禁欲。除非对此有一个强烈的灵性动机，否则节制的修习会受到压抑的束缚，达不到预期目标。只要求道者不信服于灵性目标的真实性，不全心奉献于此，他的节制修习被证实是一个不可能的任务。不坚守于禁欲中，没有人能够在冥想中取得成功：心之内部幽深处的门，永远不会为一个不修习禁欲的人敞开。禁欲不是抑制，它本身也不是终结；它对将心意从沉迷于肉欲享乐的冲动中解脱出来有着不可缺少的意义。坚定于节制的实践会带来健康的改善和心意的活力，伴之惊人的意志力和坚韧的决心。

一位求道者坚守这个誓言，会在身体里发展出一种叫 medha的东西，一种保持记忆力与直觉的精微神经，由此他能够理解精微的灵性真理，并迅速领悟它们。然后他的脸开始发出一种神圣的光辉。他无所畏惧地在求道之路上前进，战胜了身体内每个动物性的本能，内心也充满了灵性的自信、热情和快乐。

不坚定于禁欲誓言会使求道者软弱、犹疑不决、过分理智和身体衰弱，必定会受到绝望和抑郁的折磨。对于一位决心在冥想中获得进步的灵性探索者，没有其他能够替代禁欲，因为没有可供选择的办法来自我控制。对冥想技巧、呼吸控制、体式掌握等等的智性理解，对于一个在实践禁欲中妥协的人，被证实是无用的。

斯瓦米•维韦卡南达强调对禁欲实践需要，说：

瑜伽士们声称，所有的能量储存在人体内的能量中，最高等的是他们称为奥佳斯（ojas）的能量。现在，这个ojas储存在大脑中，一个人拥有ojas越多，他就越有力量，越聪明，在灵性上也越强壮。一个人可能用美丽的语言来表达美丽的想法，但不能打动人。另一个人也许未能漂亮地表达出他的思想，而他的话却是有魅力的；他每时每刻都充满了力量。那就是ojas的力量。

现在，在每个人体内都储存着或多或少的ojas。在身体内运作的所有力量中，最高等形式的是ojas。你必须记住，这只是一种力量转化成另一种力量的问题。以电性或磁性的方式在外部运作的同样力量会转变成内在的力量；以肌肉力量来运作的同样力量也会转变成ojas。瑜伽士说，人类通过性活动和性思想来表现出来的那一部分能量，一旦得到了制止和控制，会容易转变为ojas（灵性能量）；由于海底轮（Muladhara）指引这些，瑜伽士尤其注意那个中心。他尝试去把他所有的性能量转变成ojas。只有贞洁的男人或女人能够创造出ojas，并且把它储存在大脑里；这就是为何贞洁总会被看作是至高的美德。如果一个人感到自己不贞，他的灵性会离去；他失去了精神的活力和道德的持久力。这也是为何在世界上产生过灵性巨人的所有宗教圣职中，你总会发现要坚决要求绝对的贞洁。这也是放弃婚姻生活的僧侣们为何会存在的原因。必须要在思想、语言和行为上完全保持贞洁。没有了它，胜王瑜伽的实践是危险的，可以导致精神错乱。如果人们在实践胜王瑜伽的同时又过着不洁的生活，怎能期待他们会成为瑜伽士呢？
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基督劝告他实践禁欲的弟子们说：

这话不是人人都能领受的。唯独赐给谁，谁才能领受。因为有生来是阉人，也有被人阉的，并有为天国的缘故自阉的。这话谁能领受，就可以领受。
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室利•罗摩克里希那说：“谁能放弃性的观念，谁就能摈弃尘世。”
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理论上对心意和感官控制的理解与实际上掌握这种控制之间存在着巨大的差别。阿周那被巨大的使命所困惑，对圣克里希那说：“哦，克里希那，心意是不安、骚动、有力和顽固的。控制它，对我来讲，好像风一样难控制。”对此，圣克里希那回答：“哦，强大的阿周那，毫无疑问，心意是不安和难以控制的；但是通过修习和不执著，哦，昆缇之子，它是可以被抑制的。”
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 “不执著”是不动心，“修习”是练习专注。不动心帮助心意从感官对象中收回，而练习专注会引导它到灵性目标。两者是互相促进的，练习专注会加强不动心，不动心也会加强专注。但是它们必须结合在一起。没有不动心的专注是没有结果的，而不动心本身是消极的。不结合专注的练习，不动心只能抑制欲望和驱除习性，但不能根除它们的源头。当欲望和习性受到了压制或抑制时，它们会埋藏起来，等候机会完全地爆发。

再者，对一个对象（客体）产生了欲望，当欲望受到抑制时，会引起对该对象的高度注意。因此，压制对一些恒常不变之事物的强烈欲望，会特别地受到该对象的折磨——时时受折磨，甚至在梦中。只要求道者表现出对世俗享乐之对象的兴趣，那些享乐对象也会表现出对他的兴趣，到处追着他，让他不得安宁。然而，一旦求道者尝到了内在的喜乐，他失去对所有世俗享乐的兴趣，同样，享乐对象也失去对他的兴趣。正如斯瓦米•维韦卡南达所说：“当男人拥有欲望时，女人为男人而存在。从欲望中解脱出来，就看不到男人和女人之间的区别。”

[29]


 正如《薄伽梵歌》指出：“感官对象从一个实践节欲的人那里离去，不过它们的滋味并没有离去。一旦见到至上之主，甚至那滋味也离去了。”
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那么，不动心的正面对应物是对灵性目标的激情。这就是分辨真假的意义。事实上，为了灵性目标的缘故，不动心可以成为积极的。分辨和不动心一起，把诚挚的求道者带到自我知识的核心，那是所有冥想的目标。然后自我知识在他心中发光，如同那智慧的明灯在发亮。商羯罗这样形容这盏明灯：

表现分辨的特性；饲以因神圣之爱而满足的油；扇以对上帝热诚冥想之风；供以虔诚、贞洁和其他美德所培养纯洁带来的正意之灯芯；容于全无世俗之心所居处；置于从感官对象收回、无污于执著和嫌恶的心意之隐深处；耀以通过对定与冥想不停修习所产生的正知之光。
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冥想的目标——自我知识或者上帝之异象（境象），既不是一个奇迹，也不是一个替代的经验。没有偶然发生的事情：我们只是得到理应所得的，永远没有不劳而获。自我知识是一种真理的启示。它瞬间出现，但是预备过程是长时间的。自我知识的显示有赖于冥想中的成功，冥想中的成功有赖于合适的求道者。在《分辨宝鬘》中，商羯罗说：“成功本质上有赖于一个合格的求道者，时间、地方和其他手段只是这方面的辅助。”
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一个合格的求道者是一个通过内在纯洁获得了精神和道德健全的人。精神健全赋予求道者吸收冥想教导的能力，正确地实践冥想，不屈不挠，直至达到目标。对教导的吸收是超过智性理解的。这样的吸收仅仅通过经文的学习是不可能实现的。

奥义书主张，绝对真理隐藏在经文的词句后面，如同一位站在皇室列队中的国王，被旗帜和阳伞遮蔽着；如同牛奶里面的黄油；如同海水里的盐。

在《唱赞奥义书》中纳拉达和圣人室犍陀（Sanatkumara，意为“梵天之子”）之间的对话说明了吸收的意义。纳拉达作为一名探索者而来到室犍陀身边寻求指导。他已经研究了各个不同分支的知识，包括神圣的和世俗的，但是依然没有平静。室犍陀要纳拉达告诉他研究了些什么。在回答中，纳拉达给出了一个他研究过的各种哲学和经文的一长串名单，和许多他掌握了的科学与艺术。听到纳拉达说完以后，室犍陀对他说：“所有通过你的学习所得的只是名相而非含义，自我才是含义。”室犍陀继续说，这个含义，是永远不会向一个缺乏内在纯洁的人显示的。他指导纳拉达为了内在纯洁而练习苦行。

商羯罗描述了一位求道者为了冥想实践需要，必须采用的内在纯洁的四种方法。它们是分辨、不动心、自我控制和对解脱的强烈渴望。分辨是坚定地确信，只有梵，或者上帝，才是真实的，其余一切皆虚幻。不动心是对所有感官享乐的完全不理会，尘世的或天国的。自我控制包括：（1）把心意从所有感官对象收回，令心意平静，引导其至自我；（2）阻止所有感官向外游离；（3）把持感官，把它们克制在各自的中心，不允许它们再次外漂至客观对象；（4）为了那目标，快乐地承受所有痛苦，肉体的或精神的；（5）持久和有意识地使心意居于自我中；（6）对经文和老师的教导要有坚定的信心。对解脱的强烈渴望，是一种被火燃烧般的欲望，令一个人从所有束缚和执著中解脱出来。

室利•罗摩克里希那说，一位有这种渴望的求道者会把生命中的所有一切视为一个朝向自我知识目标的旅程。对他来讲，这世界看上去是一个陌生之地，在此没有一个人是真正属于他自己的，他企盼着，一有可能就返回他真实的家。一个企盼着抵达旅程目的地的人，实际上，他的心意在他到达之前很久就已经来到那里。同样地，一位求道者用强大的能量和专一的心企盼着实现朝向自我知识之旅的目标。当他朝那目标前进，他对那目标的思想和感觉渐渐增强，成为他唯一的念头，直到欲望实现。《薄伽梵歌》描述一位前进中的求道者的特征：他独自生活却不孤单，是稳定地树立在内在自我的基础上，不被痛苦或快乐、赞赏或指责所影响；他是满足的，一视同仁，厌恶于寻求引人注意，或者获得任何名望，已经放弃了对外界任何事物的希望和期待，除了达到目标外，对所有事情都漠不关心。

自我知识，吠檀多经典主张，植根于苦行和自我控制的牢固基础。圣克里希那，总结《薄伽梵歌》的教导后对阿周那说：“你不要向那些不苦行、不虔诚的人说这些，不要向那些不希望听到的人说这些，也不要对那说我坏话的人讲这些。”
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 《吠陀经》说，自我知识的深奥秘密只向那些发展出对上帝无比虔诚的人，以及对他们的灵性教导者，揭示其真正的含义。《蒙查羯奥义书》说：“这个阿特曼，灿烂而纯洁，无罪的苦行僧注意住于身体中，通过不停地实践诚实、苦行、正知和节制的修习获得阿特曼。”
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 关于自我知识，《由谁奥义书》说：“苦行、自我抑制和仪式性的奉献是其足，《吠陀经》是其四肢，绝对真理是其居所。”
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 《蒙查羯奥义书》用两节韵文作了如下总结：

一首《梨俱吠陀》诗节表明：这个梵知将只讲给那些已经履行了必要的职责之人，精通《吠陀经》和奉献于梵的人，和充满信仰，已经在圣火（Ekarshi Fire）中献上供奉并且根据规则做过在头上带火的仪式［这仪式指在《阿闼婆吠陀》中提过一个忏悔，通过这个修习，求道者获得心意的纯洁和对自我知识的专注。］因此知微者安吉如斯（Angiras）在古代宣称这个真理。一个没有履行这个誓言的人不能阅读它。向伟大的知微者们致敬！向伟大的知微者们致敬！
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这段内容的意思是探索者的心意必须经由履行宗教誓言和实践灵性苦行来净化。这样的履行和实践使他适宜于冥想梵的修行。梵知不会给予一个不纯洁的人。

《奥义书》用守贞生（brahmacharin）这个词来形容自我知识的探求者，或者是为实现那目标而实践节制和自我控制的人。《唱赞奥义书》（4：4：1-4：9：3）中，萨底阿迦摩的故事很好地说明了苦行同样也是一种深奥的信仰，等同于守贞。萨底阿迦摩是一个希望获得自我知识的年轻男孩。在那个时候，一个宗教贞守生要长年住在一位老师的家里，侍奉后者，学习和练习自我控制与冥想。这样，萨底阿迦摩走到圣人乔达摩（Gautama）那里，说：“尊敬的先生，我想作为一名贞守生而和您住在一起。先生，我能作为一名学生而亲近您吗？”乔达摩问：“你的祖先是谁，我的孩子。”萨底阿迦摩答道：“先生，我不知道我的祖先是谁。我问过我母亲，她回答说：‘当我年轻时我怀着你，我全神贯注于许多家庭事务和照顾宾客们。我不知道你的祖先是谁。我的名字是茶葩勒，你可以叫你自己做萨底阿迦摩•茶葩勒。’因此我，先生，是萨底阿迦摩•茶葩勒。”乔达摩听到萨底阿迦摩的回答很高兴，乔达摩对他说：“除了一位真正的贞守生外，没有人会如此说。你没有违背真理。”［这是说，除了一位真正的灵性探索者外，没有人会给出这样一个直接的回答，这可能意味着他是一位私生子。］“把火拿来，我的孩子，我将给你启迪。”乔达摩启迪了萨底阿迦摩后，从他牛群中分出400头瘦而虚弱的牛说：“带着这些牛走。我的孩子，照顾它们。”萨底阿迦摩顺从地赶着牛群，说：“它们的数目没有达到1000，我就不会回来。”

萨底阿迦摩与牛群长年呆在森林中，充满爱心地照顾它们是他主要的灵性修行。他如此地专注，始终想着他珍爱的目标，以致察觉不到时间的流逝。于是一天，牛群中的公牛对他说：“萨底阿迦摩，我们已经有1000头了，带我们去老师的家。我将教你梵的一足：东方是1/4，西方是1/4，南方是1/4，北方是1/4。这，亲爱的朋友，是梵的一足，由4个1/4组成，这一足称作‘闪光’。知道这一点的人和冥想梵的这一足的人会渐渐在地球上发光。”公牛进一步说道：“阿耆尼（火）将教你梵的其他足。”萨底阿迦摩明白了空气中的主宰神性，变得乐于苦行、虔信和自我控制，通过公牛的教导，他明白了梵，因此他对那公牛有高度的尊敬。

次日，萨底阿迦摩赶着牛群往老师家方向而去。傍晚时分，他圈起牛群，点燃圣火，坐在火前冥想，面对东方。当他冥想时，他听到火说，“萨底阿迦摩，我将向你宣布梵的一足：地是1/4，空是1/4，天是1/4，海是1/4。这，亲爱的朋友，是梵的一足，由4个1/4组成，这一足称作‘无尽’。知道这一点的人和冥想梵的这一足的人，会渐渐在地球上变得无尽，胜过无尽的尘世。”火，代表能量，教导了萨底阿迦摩梵是所有能量的源头。萨底阿迦摩意识到他自己身体的能量与支持整个宇宙的能量是一致的。

次日，萨底阿迦摩继续他的旅程。当夜幕降临，他再次圈住牛群，点燃圣火，坐下来冥想，然后一只天鹅飞向他说：“萨底阿迦摩，我将向你宣布梵的一足：火是1/4，太阳是1/4，月亮是1/4，光是1/4。这，亲爱的朋友，是梵的一足，由4个1/4组成，这一足称作‘明亮’。知道这一点的人和冥想梵这一足的人，会渐渐在地球上变得明亮，胜过世界的光亮。”萨底阿迦摩于是明白到是太阳，以天鹅的形象，教导他梵乃照耀一切的光中之光。

第三个晚上，当萨底阿迦摩在圣火前坐着冥想，一只潜水鸟飞向他，说：“亲爱的朋友，我将向你宣布梵的一足：“呼吸是1/4，眼睛是1/4，耳朵是1/4，心是1/4。这，亲爱的朋友，是梵的一足，由4个1/4组成，这一足称作‘支柱’。［这是说，心是所有其他感官体验的支柱。］知道这一点的人和冥想梵这一足的人，在地球上拥有一个支柱和征服尘世提供一个家。”这只潜水鸟，代表呼吸，或者生命能量，教萨底阿迦摩梵是所有生命的生命。萨底阿迦摩明白了在他身体中搏动的生命能量和整个宇宙的生命能量是一致的。

当萨底阿迦摩到达老师的家，乔达摩说：“我亲爱的，你神采奕奕，好像知晓梵似的。谁已经教过你了？”“不是人，”萨底阿迦摩谦逊地答道，意思是指各种神圣主宰采取某种形式来教他。于是他补充道，“不过我希望，尊敬的先生，您独自教导我”——这样证明他对他老师的信任和他对老师的忠诚。乔达摩然后教了他同样的知识，无有遗漏。

通过萨底阿迦摩的故事，《唱赞奥义书》指出自我知识，所有冥想和奉献的目标，是一种内在的显示，仅是依赖于求道者性格的力量。这个力量不能从其他人那里借来或者通过任何人给予我们，也不能通过机械手段来获得它。性格的力量依靠信仰的基础，且由苦行与自我控制来支持。“梵的无污世界属于没有扭曲、没有虚伪、没有欺骗的人。”《六问奥义书》
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 说。通过他的信心、苦行和自我控制，萨底阿迦摩达到了心意的纯洁。因此，在深度的冥想中，他察觉了遍及一切的梵的真相，永远显示在宇宙中。所以，斯瓦米•维韦卡南达说：

只要我们没有认识我们的真正本性，我们就是乞丐，被自然中的各种力量推挤，被自然中的一切当成奴隶。我们在全世界吁求帮助，但是从来没有帮助出现在我们面前。我们向想象的生命吁求，然而也没有出现。但是我们仍然希望帮助会降临；因而在哭泣、嚎啕和期望，这一生过去了，同样的游戏在继续。要成为自由的。不要从任何人那里希求什么。我相信如果你回望你的生活，你将发现你总是徒然地试图从其他人那里获得帮助，这样的帮助从未出现过。所有的帮助永远来自于你自己内心。
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在《唱赞奥义书》中有另外两个故事（4：10：1-4：14：3；8：7：1-8：12：6），描述一位贞守生的灵性探求——邬泊科萨勒的故事，以及因陀罗和卫罗叉的故事。

有十二年的时间，卡玛拉的儿子，邬泊科萨勒，以一名贞守生的身份和萨底阿迦摩住在一起，萨底阿迦摩是茶葩勒的儿子，邬泊科萨勒照看着老师的圣火。当其他学生结束他们《吠陀经》的学习时，萨底阿迦摩给他们最后的教导和送他们回家，但是他没有给邬泊科萨勒任何指导。这时，萨底阿迦摩的妻子对他说：“这位贞守生，练习苦行，也专心照看你的圣火。给他指导，以免火要指责你。”然而，萨底阿迦摩反而出外旅行没有教导他。贞守生由于精神痛苦而开始斋戒。看到他斋戒，萨底阿迦摩的妻子说：“孩子，你为什么不吃饭？”他说：“在一个像我这样的人中，有许多指向众多客观对象的欲望。我充满着痛苦。我不吃饭。”因此众火，考虑到邬泊科萨勒的诚心和奉献，它们自己之间在商量说：“这位贞守生，练习苦行，也专心地照看着我们。来，让我们教他。”于是它们对他说：“气（生命能量）中，一切所依赖的，是梵；内心的空是梵，在内心冥想发光的空间时，一个人体验到的快乐是梵。”

然后，每种火都分别地给邬泊科萨勒教导。开始时，家居之火教导他：“土、火、食，和太阳是梵的所有形式，在太阳中看到的人也是。”然后南方火告诉他：“水、四周、星星和月亮是梵的所有形式，在月亮中看到的人也是。”最后东方火对他说：“气（生命能量）、阿克夏（空）、天（更高区域）和光是梵的所有形式，在光中看到的人也是。”当萨底阿迦摩回来时，他对邬泊科萨勒说：“我亲爱的，你的脸散发着光彩，好像一位知晓梵的人。谁教过你了？”邬泊科萨勒复述了火教给他的一些内容。对此萨底阿迦摩说：“我亲爱的，它们告诉你的，只是梵的外表，但是我要告诉你梵的全部。正如莲花不着水，邪恶也不能挂系于知晓此的人。”萨底阿迦摩然后教导邬泊科萨勒梵之至高无上的绝对真理。

这故事的意思是梵，遍及一切的自我，为邬泊科萨勒所不能察觉，直到通过实践和自我控制，他的心意得以纯洁，放弃了所有的欲望。

根据因陀罗和卫罗叉的故事，生主曾宣布：“自我是从罪中解脱，从老中解脱，从死中解脱，从悲伤中解脱，从饥渴中解脱，其愿望成真，其思想成真——这就是要寻求的，这就是人渴望了解的。那知晓自我（从经文和一位老师处）的人和理解自我的人获得整个世界，实现所有的愿望。”这宣告通过所有领域反响，所有领域闻之，神和恶魔都想学到自我知识的秘密。众神之王因陀罗和众魔之王卫罗叉，丢下他们国王的陷阱，来寻求生主的指导，并以禁欲者的身份和他生活了三十二年。

三十二年后，生主问他们，“你们为了什么目的而都住在这里？”他们回答说，他们想拥有自我知识，且通过自我知识而获得整个世界和实现所有愿望。生主对他们说：“在眼里看到的人——就是自我。自我不死、无惧。这就是梵。”［他对至高无上自我的旁注，可以在冥想中见到。］然后他要他们洗净自己身体，穿戴上他们最好的衣服和饰物，来看一盘水中的倒影，希望借此来向他们揭示无常的身体不是自我。当他们看到自己的倒影，他问他们：“你们看到了什么？”他们回答：“只是我们自己，好好修饰过，好好穿戴着，并且是干净的，如此，尊敬的先生，是这两个倒影好好修饰过，好好穿戴着，并且是干净的。”生主想到他们会马上领悟，重复道：“这是自我。这是不死，无惧。这是梵。”

他们都内心感到满意地离开了。看着他们离去，生主说：“他们没有知晓，也没有领悟到自我就都离去了。这些无论谁，是神或魔，跟随这教义将毁灭。”卫罗叉与众魔重聚并宣讲，“这身体是自我，只有此是被崇拜和侍奉的。”但是因陀罗，在路上往前走了一段后，想到：“自我不可能是这身体，因为身体是受制于变化和衰老。我没有在这个信条中看到任何好处。”他回到生主身边把他的难题告诉生主。生主说：“和我一起再生活三十二年来实践贞守的生活。”又一个三十二年过去了，因陀罗已被教导说梦中的我是自我，梵。他满意地离开了。很快他又回来，质问梦中受苦的我如何能不朽。生主再次让他以一名贞守生的身份留住三十二年。又一个三十二年过去了，他解释说自我是那无梦深眠中所察觉到的。因陀罗再次离开，但又回来了，他不能理解其含义。现在生主说：“我将进一步向你解释自我，别无其他。与我再生活五年。”

在第五年末，波阇波提最后教导因陀罗自我是无形、遍及一切和不死的。这样即使众神之王因陀罗，在能够获得自我知识之前，也不得不耐心地实践贞守达一百零一年，移除他心中的不纯洁。

贞守就是弃绝欲望和贪婪。这是所有自我控制、忏悔和苦行的本质。室利•罗摩克里希那说：“受祝福者是那感到对上帝有渴望之人，尽管他在吃猪肉。不过那心居于‘女人与金钱’之处的人却是可耻的，尽管他在吃着最纯洁的食物——煮青菜、米饭和酥油。”
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 室利•罗摩克里希那进一步说一个能为自我知识或者上帝异象而放弃欲乐的人已经走过那旅程的四分之三。

贞守经常被认为是一种仅适合于僧侣和苦行者的修行方式，而不适合于在家居士。并且，许多人认为其修行仅对灵性之路上的初学者是必要的。这两种观念都是恶解和错误的。瑜伽和吠檀多经文及传承把贞守视为生活的真正基础。其实践不仅是生命的开端，也是贯穿生命各个阶段所必需的，不管是居士还是僧侣。根据《圣典薄伽瓦谭》，只有一个成功通过贞守训练的人才有资格进入下一阶段：

当贞守生因为满怀信心地履行极大的苦行，像火一般地发光，当他的罪和过去的邪恶倾向被火烧尽，便会获得对我（上帝）的爱，然后教导者将考查他（学识方面）；通过了考查后，这孩子将给古鲁报酬，在他的（古鲁的）许可下做净化沐浴，然后那再生族阶层的好子孙们根据自己的选择，可过居士生活，或者过隐士生活，或者立即进入人生的第四阶段，即弃绝。
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遁世期（弃绝阶段，Sannyasa），人生的第四阶段，是其他三个阶段的顶点。任何在贞守实践中的妥协都会使整个生命结构变得虚弱和不稳定。所有肉体的、理性的和灵性的满足都只是依赖于这基本的美德。一个欠缺贞守实践的人无法达到，只会在生活的各个方面都失败——居士的、居于林间者的、僧侣的，或者神秘主义者的。贞守是所有力量和所有感召力的秘密。正如室利•罗摩克里希那所说：“当一个人成功地保存他的性能量，他的智慧会折射出梵之形象。即使一块背面抹上了水银液体的玻璃，也会呈现一个完美的形象。心中有着梵之形象的人能够实现一切事情——他会在任何他从事的活动中取得惊人成功。”
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斯瓦米•维韦卡南达说：“贞洁的人有惊人的能量和巨大的愿力。没有贞洁就没有灵性力量。节制带来对人类的控制。人类中的灵性导师是节制的，这就是他们力量之所在。”
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用极端方式，例如过度练习和极端苦行等，无法成功地实践贞守。一位求道者必须遵循中道。性意识，作为身体意识的一部分，只能通过克服身体意识来克服。室利•罗摩克里希那最重要的弟子之一，斯瓦米•巴马南达（Swami Brahmananda），说：“一个贞守生必须遵守一定的规则。他必须避免令人兴奋的食物，过度睡眠，过度修行，懒惰，结交坏朋友，和有害的人谈话。”
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 一个想修习节制的人会被建议去吃些有益健康、纯洁、结实、合适和给予力量的食物。他只用食物填饱胃的一半，另外 1/4填饱水，留下1/4空着让空气流过。他要一整天地在不同时间吃少量的营养食物，而不是一次性地吃下大量食物。他被要求控制食欲，日落后几乎不吃。在睡眠和休息中，他必须有节制。晚上时间被认为最适于冥想实践。室利•罗摩克里希那说，“有三种人在夜间保持清醒：瑜伽士（yogis，上帝的寻求者）、巴伽士（bhogis，享乐的寻求者）和罗伽士（rogis，病人）。”
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过度练习和懒惰都要避免。前者会不必要地消耗能量，后者只会增长迟钝。与不节制的人在一起，以及在欲望的交谈中获取快乐是真正地放任于非直接的性满足中，因而要避开。根据斯瓦米•维韦卡南达，“不贞的想象同不贞的行为一样坏。”
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 思想会导致行为的产生。当心意处于一种思想中，它会产生出重复这种思想的倾向。通过重复，会产生出对某种思想的喜好。随着喜好的加深，会产生对所想对象的占有欲。因此，一个人起初是思想的不贞，尽管是无意的。然后，长时间地处于这种思想中，他产生出一种对此的喜好，这种喜好最终驱使他做出不贞的行为。所以《薄伽梵歌》说：“当一个人细想客观对象，他对它们感到一种执著。执著带来欲望，欲望引起愤怒。从愤怒到妄想；从妄想，到记忆力的衰退；从记忆力的衰退，到分辨力的崩溃；从分辨力的崩溃，到此人毁灭。”
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欲望是觉悟上帝之路上的最大障碍。引用一位印度诗圣多罗悉陀沙（Tulsidas）的话：“有卡马（kama，欲望）的地方就没有罗摩（Rama，上帝）。”欲望在灵性探索者旅程的每一步中追随着他，并且穿上各种伪装的外衣。他的进步越大，欲望的伪装越精微。除非探索者极小心地前进，否则很容易被迷惑。有一个有关寺院中热诚的年轻初学者的故事。他经常在每天下午对一些来访的女性奉献者们给予灵性忠告。他对这一方面显得过分热衷。住持注意到这一点，温和地警告他自我欺骗可能带来的危险。对此，初学者说：“先生，她们是真诚的奉献者。我能不在上帝之路上帮助真诚的灵魂吗？”住持答道，“我的孩子，土是干净的，雨水也是干净的。但是当这二者在一起时，通常会制造出泥土。因此一个人要时常警惕。”

探索者只有完全地直接看到上帝之异象后才能克服欲望。实际上，上帝之异象的证据之一就是随之而来的从欲望中解脱。室利•罗摩克里希那说：“已经觉悟到上帝的人不会用欲望之眼来看一位女人；他不是害怕她。他清晰地察觉到女人只是神圣母亲的众多面相。他完全地崇拜她们，如同崇拜神圣母亲。”
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节制，克服欲望，是所有美德的本质。对此，斯瓦米•图利亚南达，室利•罗摩克里希那的一位直传弟子，对一位求道者如是说：

欲望与愤怒是jiva（个体灵魂）的特性。通过渐渐地从色欲和金钱中解脱出来，jiva最后与上帝合一。一个人的身体，从持续思考邪恶之事、色欲和金钱起，逐渐发生转变——面部表情的转变。犯下罪以后，无论你怎样试图去掩饰它，都是徒然，你真实的一面会出卖你。甚至一个普通人都能发现你，更不用说那些能看穿人心思的人。眼睛刻画了最清晰的指征。那些犯下抢劫罪或者谋杀罪的人看上去是完全不同的一类人。你没有注意到吗？一个长相漂亮的人犯下极恶的罪后会渐渐变得非常丑；反之一个大罪人，可能通过一些圣人的恩典，会重获新生，开始变得好看。我已经亲眼看到这些事情。克服欲望。维护你的独立性。

甚至在欲望能征服你之前就应征服欲望。一旦欲望控制你，你就要为它做事。这就像一种摔跤技艺。在摔跤中，倘若你一旦败下，就得为胜者做事。通过分辨和奉献上帝，一个人能从欲望中解脱出来。随着对上帝的爱渐渐增加，欲望、愤怒等等会消失。我去见室利•罗摩克里希那的时候，一进入达克希什瓦庙宇花园，心中就有一种悸动的感觉。许多人会有那样的感觉——因为想到将要走近一位真正存在的圣人，我们内心会产生出一种敬畏感。当人来到神圣的场所，内心的罪就开始战栗。”［一位弟子问：］“那些心中无罪的人呢？他们的心也战栗吗？”［斯瓦米•图利亚南达答道：］“是的，他们的心也战栗。因为有谁像室利•罗摩克里希那那样纯洁呢？即使我们中最纯洁的人与室利•罗摩克里希那相比也是微不足道的。当任何相悖的念头出现在我脑海中，他马上会发觉，并且说，‘为什么你看起来是这样？大概这就是原因。’无论我有什么疑问，他都能准确地说出来。他是多么无惧，其道德心可告诉别人他没有做过错事。”
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对于那些对择神感到强烈虔诚的人，实践节制是容易的。另一方面，对于把择神视为不存在或者是一种抽象理念的求道者，实践节制是极端之难，从而使他们不会感到对择神有任何奉献。

实践节制是所有苦行中的苦行。斯瓦米•巴马南达有一次对一群弟子说：

“苦行有许多种。一次我看见一个人发誓不坐或躺长达十二年。当我遇到他时，他离结束这段时期仅有五六个月。这么多年持续站立，使他的双腿肿胀，好像患了象皮病一样。他睡觉时，用一根绳子使自己保持站立姿势。”

“一些人练习在冬天中整晚站在深水的苦行，同时做着japam（持咒）。还有在骄阳似火的夏天坐在四火中央的苦行。”［有人问：］“那就是苦行的意义吗？”“天啊，不！”［斯瓦米•巴马南达回答。］人们通常修习这样的苦行是希望来世投生富贵人家和觅得更令人满意的世俗享乐。

“他们满足了他们的愿望吗？”［有人问斯瓦米。］“只有上帝知道！”［他说。有人进一步问斯瓦米：］“那么什么是真正的苦行？”［对此他答道：］“那些并非真正的苦行。任何人都可以练习它们。身体是易于控制的，但是心的控制则是另一回事。弃绝欲望和贪婪，以及放弃对名望和声誉的欲望是非常困难的。”

“真正的苦行基于这三个原则：第一，寻求真理。真理是你做任何行为时必须时时抱持的栋梁。第二，征服欲望。第三，弃绝所有渴求。遵守这三个原则。这就是真正的苦行，其中最重要的是征服欲望。在我们的经典中已经表明，实践节制达十二年之久的人能轻易达至上帝处。这是最困难的目标。我能用我自己的经验告诉你，除非保持节制，否则不可能正确地冥想。欲望之渴求是非常精微的，和极度难以控制的。这就是为什么一位灵性求道者必须总是小心地避免与异性在一起。通过节制，一种特殊的能量储存在大脑中。如果一个人渐渐地坚定于节制中，他将开始看到上帝无所不在的表现。但要记住，如果没有让自己致力于持咒（japam）实践，就不可能修习节制。”
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简单地说，一个不是上帝之探求者的人永远无法实践节制。没有对上帝的奉献，无数次有规律的节食与呼吸，修习与体式锻炼，或者是仪轨的遵守，都是毫无用处的。确实，在这种环境下，贞守的实践结果会产生相反效果。

商羯罗强调奉献的必要性，说：“对于那些心意完全纯洁的人，这（胜王瑜伽）只是完美的产物。此外，那些奉献于导师和神的人，又会快速达到心意的纯洁。”

[50]


 换句话说，那些既绝对相信古鲁的话，又不退缩地奉献于他们的择神的人，会从所有疑惑中解脱，且会克服所有障碍，从而易于达到专注。这会直接地引导他们觉悟最高的真理。

坚守弃绝、不动心、纯洁和真实

冥想进程中第五个客观标志是坚守分辨、不动心和弃绝。商羯罗说：

哦，智者，要知道，不动心和分辨在一位求道者身上好比鸟的双翼。就像登山者要爬上顶峰一样，除非两者兼备，否则没有人可以达到解脱的顶点。只有极度不动心的人才有三摩地，只有三摩地之人才有稳定的意识；只有已经觉悟到真理的人才从束缚中解脱出来，只有自由的灵魂才体会到永恒的喜乐。

[51]




因而不动心是任何形式的灵性进步的关键。如果没有在求道者的心中产生不动心，研究经文、理性推敲、反省等等都是徒劳。没有不动心的冥想被室利•罗摩克里希那的一位大弟子纳格•摩诃萨亚（Nag Mahasaya）比喻成划着一艘抛锚的船。一个暴风雨之夜，几个醉汉希望乘坐一艘船而去。他们走进船里，开始猛烈地划着。他们整夜地划呀划，确信自己已经划了很远。破晓时分，他们惊愕地发现船一点也没动——因为他们没有起锚。同样，只要一位求道者缺乏不动心，他无数回的冥想都不会带他到任何地方去。

在冥想之路上的不同阶段，会有许多幻象和诱惑困扰。这是求道者自己内心的对立和反映。分辨与不动心在保护着一位求道者——它们防止他迷失或者迷途。在真实的情形下，无论如何，一位求道者的进展取决于他的分辨和不动心之程度。分辨让我们觉察到所有的错误——我们的幻想、想象、伪装和执著。不动心把一切错误烧毁，在我们面前揭示了遍布一切自我。诗圣伐桎呵利（Bhartrihari），在《弃绝百篇》中阐述了不动心思想：

人的生命［作为命中注定］是限定在100年内；一半花在夜里，而另一半之中，又有一半在童年和老年中度过；剩下的，也会经受疾病、亲人丧亡和烦恼，是用在服务［他人］中。这必死的一生，甚至比［水面上］泛起的微波更加无常，还会有什么幸福呢？

[52]




这不是一位悲观主义者的病态思想，而是一种觉悟灵魂的成熟反应。

同样，商羯罗在《分辨宝鬘》中提醒所有的灵性探索者，没有弃绝的灵性追求是无益的：

以他的情形，真正来说，弃绝和对自由的渴求是强烈的，不动心和其他的练习也有了它们［真正的］意义，并且带来了成果。［然而］在这块弃绝和对自由的渴望都变得麻木的地方，不动心和其他修行看上去只是沙漠中的水！……欲望之鲨抓住那些只得到表面不动心，并且试图穿过轮回之海［相对存在］的探索者，在解脱之后，欲望之鲨会扼住其喉咙，猛烈地抓走他们，半路上淹死他们。

[53]




关于灵性进展的标志，神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说：

一个领悟到上帝的人会变成什么样呢？他会长出两只角吗？不会，变化的是他产生出在真假之间的分辨能力，获得灵性意识，超越生死……

［神圣母亲强调自我努力的需要，说：］一位探索者在上帝的恩典下，任何时候都能领悟到上帝。但是，这样的觉悟和所有时候的觉悟之间有一个区别，正如非季节成熟的芒果和在合适时候成熟的芒果之间的区别一样。那些非季节成熟的芒果不会很甜。

[54]




一个人有时候可以不经任何努力就能偶尔得到灵性体验。但是如果他通过自己的努力获得它，他会更多地享受它。一个人在他亲手创建的财富中，肯定比从他父亲那里继承来的享受得更多。神圣母亲也说：

一个人对上帝的认识，是与他对上帝的感情深度成正比的……神圣母亲有一次为了考查一位［僧侣］弟子，问他：“为什么你要回家？活在尘世中，赚钱，养活一个家。”“但是，母亲，请不要那样说。”弟子说。他说的时候流下了眼泪。神圣母亲极亲切地回答：“我的孩子，请不要流泪。你是一位活着的上帝。谁能为了上帝的缘故而放弃所有？甚至如果一个人求助于上帝，命运的安排也会被取消。命运用自己的手勾销预先注定在这样一个人身上要发生的事情。”
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斯瓦米•维韦卡南达说：

一个人已经达到的弃绝的程度是检验其进展的标志。无论一个人属于什么教派，只要发现他对欲望和财富的吸引显著减少，便可知他的内在之灵唤醒了。相信自我觉悟之门已经向他敞开。相反的，如果你遵守1000条外在的规条和引用1000条经文，但它依然没有给你带来灵性的弃绝，便可知你的生命是徒然的。

[56]




还说：

没有弃绝，没有对感官对象燃起不动心，没有从财富和欲望处离开，如同没有离开污秽的可憎之物一样，“即使经历数百次梵天的创造和毁灭，也永远不能获得解脱。”念诵圣名、冥想、崇拜、做火祭、忏悔——所有这些都是为了带来弃绝。
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论到弃绝，室利•罗摩克里希那说：

有两种弃绝：强烈的和无力的。无力的弃绝是一个缓慢的过程；人以一种缓慢的节奏进展。强烈的弃绝好比是一把剃刀的锋利刀刃；它轻易地一次性把摩耶的束缚剃掉。

一位农民劳作数日，为的是把湖中的水引入他的田地。但是他的努力是无用的，因为他没有毅力。另一位农民，在劳作两三天后，发誓说：“我今天非要把水引入田地才回家。”他把所有洗澡或吃饭的念头都放在一旁。他劳作了一整天，当天夜里，他发现水带着嗡嗡声流进他的田地，他感到极大的欢乐。然后他回家对他的妻子说：“现在给我一些水。我要洗澡。”洗完澡、吃完饭后，他带着平静的心躺下睡了。

某个女人对她丈夫说：“某某人已经发展出一种对这世界极其不动心的灵性，但我没有在你身上看到任何这样的不动心。他有16个妻子，一个个地抛弃了她们。”那位丈夫，肩上搭着一条毛巾，准备去河里洗澡。他对妻子说：“你疯了！他不能够放弃这个世界。有可能一点一点地放弃吗？我能放弃。看！我去了。”他没有停下，甚至没有安排他的家事。他离开家，如同以往那样肩上搭着毛巾，离开了。这是强烈的弃绝。

有另一种弃绝，称作“markatavairagya（胡闹的弃绝）”。有一个人，被家事弄烦了，穿上褐色长袍，离家去贝拿勒斯。许多天他没有给家里捎去任何消息。然后他给他家人写信说：“不要担心我。我已经在这儿找到了一份工作。”
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真正的弃绝是对欲望和金钱的弃绝。斯瓦米•维韦卡南达，在他的诗《苦行僧之歌》中说：“真理永远不会来到欲望、名望和贪婪增长的地方。把女人视为他妻子的人永远不会完美；对事物有任何占有欲的人，束缚于愤怒中的人，都永远不能穿越摩耶之门。”
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斯瓦米•维韦卡南达进一步说：

即使弃绝两者［欲望和财富］之后，道路上还有其他障碍；例如，接下来是名誉和声望来了。除非有特殊的力量，几乎没有人能够在此情形下保持他们的平衡。人们大量地把荣誉给予他们，各种各样的享乐也逐渐蔓延起来。这是由于四分之三的tyagis［弃绝］更进一步地被阻止的缘故……真的，直到肉欲和财富的欲望已经离去，心才能转向上帝，不管此人是一位俗人还是一位苦行僧。要知道这个事实，那就是只要心意被这些东西抓住，真正的奉献、平静和shraddha（虔诚）就永远不会来临……没有弃绝，永远不能领悟到上帝……心意通过长期与感官对象接触和接受一个来自于它们的持久塑造和印象，渐渐失去光泽……弃绝，且只有弃绝，是mulamantra，是实现一切的真正秘密……弃绝是所有宗教思想的真正背景。无论它怎么样，你总是至少会发现弃绝这种理念，感官越是蔓延到宗教领域，灵性越是以相同比例下降……苦行僧的真正目标是“为了至高的自我解脱和为了造福于世界”。没有弃绝，无人能真正成为梵的知者——这是《吠陀经》和吠檀多所宣称的。不要听那些“我们既居于世俗生活中，又是梵的知者”的话。那是探索者私下作乐的自我安慰的奉承话……没有弃绝便没有自由。没有弃绝，对上帝的最高之爱无法实现……不摆脱世俗烦恼的盘绕，无人实现自由。事实证明了，一些居于世俗生活中的人是受到束缚，就像某些或其他欲望的奴隶一样。为什么他会把生活完全依附于其他方面？他是欲望或金钱，地位或名声，学问或学者的奴隶。只有把自己从所有的束缚中解脱出来，一个人才能继续沿着自由之路而行。让人们尽情地大声争吵吧。我已经确信除非放弃所有的束缚，除非拥抱僧侣生活，没有人将被解救，也不可能获得Brahmajnana（梵知）……投生为人，当解脱的愿望渐渐变得非常强烈，并伴随着一个觉悟之人的恩典而来时，人们对自我知识的愿望便渐渐增强，否则人们屈服于欲望和财富的心永远不会倾向于那个方面。知晓梵的愿望如何会在一个心中追求家庭生活的快乐、财富和名声的人那里产生呢？
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《薄伽梵歌》，对练习冥想给出了指示，说：“一位瑜伽士应时时设法去专注于他的心意，退隐到冷僻处独居，使心身柔和，去除欲望与占有。”
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 词语“冷僻处”、“独居”和“去除他的欲望与占有”等指出冥想是弃绝的实践。正如商羯罗所说，在对弃绝和自由之渴望麻木的地方，所有其他修行只是表象，好像沙中之水。

分辨和弃绝仅能净化心意，只有净化心意才能达到冥想中的专注。参观朝圣的地方，或者在圣水中沐浴，或者其他的净化典礼和仪式都是无用的，除非它们伴随着分辨和弃绝。真正的神龛是心之内在隐蔽处，真正的神像是阿特曼（内在自我），真正的崇拜是冥想阿特曼。外在的神龛和神像都只不过是内在的神龛和神像的象征。外在的圣地和有形的仪式和崇拜会在专注于内在自我中达到顶峰。商羯罗，在他的《自我知识》中说：

神圣、无污的阿特曼之神龛，独立于时间、空间和距离；无处不在；是热和冷，以及其他对立事物的毁坏者；是永恒欢乐的给予者。弃绝所有活动，崇拜阿特曼的人，也会变得无所不知和无处不在，并在来世得到永生。
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我们心之内在隐蔽处的圣地是所有圣地中最为神圣的。朝拜外在的圣地通常会有很多困难。它们可能离得很远，去朝拜它们定会有困难。朝圣的价值不会产生于朝拜者中，因为他是在不吉祥的时间来参观。或者朝圣的目的会被其他不可预示的情形所损。另一方面，心之圣地，是没有所有这些问题的。一首圣诗说：“看过上帝坐在战车上，人便可获得不朽。”但作为一种普遍的信仰，它不仅看见上帝的肖像坐在一辆木制的战车上，而且看见上帝作为我们内在的自我而坐在身体这辆战车上。斯瓦米•维韦卡南达评论这首诗时说：“阿特曼的景象是宇宙之主（Jagannatha）的真正景象……如果看见上帝的肖像在一个木制框架中能够给人们带来解脱，那么每年会有数百万的人解脱。”
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仅是外在和机械地遵守灵性规则不会带来欲求的灵性转变。一位探索者或者朝圣者，缺乏辨别智和不动心会像一个水瓶（kamandalu），一位云游僧带着的水壶。水壶，由大的苦葫芦制成，陪伴僧侣去了许多朝圣地，然而没有失去它的苦味。同样，一位缺乏辨别智和不动心的探索者也许会朝拜圣地和做各种崇拜，然而他永不会获得任何灵性转变。关于内外在的崇拜，《乌达瓦之歌》说：“再生者崇拜火中的神性，牟尼（独居沉思的圣人）在心中沉思上帝，有限智慧之人在画像中看到上帝，达到同一性境界的瑜伽士看到上帝无处不在。”
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 奉爱经典上说：“如果用爱来敬拜上帝，还需要什么忏悔？如果没有用爱来崇拜上帝，忏悔又有何用？如果内外均看到上帝，还需要什么忏悔？如果没在内外看到上帝，忏悔又有何用？”

[65]


 此外，一位孟加拉的诗圣马丹（Madan）的一首歌，室利•罗摩克里希那经常唱的，开头是这样说的：“只要我在临终的时候仍然把卡利女神的圣名挂在嘴边，为何要去迦耶、加雅、卡西、肯切和帕拉帕斯（五个圣地）朝圣呢？倘若人在三个神圣时刻（指早、午、晚）重复念诵母亲的圣名，仪式对于他来说有何必要，敬拜又有何用呢？”
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 这种阿特曼之内在神龛的至高崇拜只对那些充满真正弃绝精神的人才会变得可能——是欲望和金钱的弃绝。

《摩诃婆罗多》形容阿特曼为最神圣的河流，沐浴其中，灵魂会逐渐从不洁中解脱：

阿特曼之河充满自我控制之水；真理是其水流，正义的行为是其两岸，慈悲是其波流。哦，般度之子，沐浴在其圣水中；普通的水不能净化这内心深处的灵魂。通过敬拜一位崇拜阿特曼之内在神龛的圣人，探索者获得朝圣的效果。看望圣人们一次会带来好处，因为他们会被视为移动的圣地。上帝，居于他们的心中，给予他们所在的地方以神圣。一条充满圣水的河流无疑是神圣的；一个石像或者土像无疑是一个神。在崇拜它们一段长时间后，求道者渐渐变得纯洁。但是仅是去见一位圣人，一个人就能获得纯洁。

与梵合一是最有效的崇拜形式：由片刻宁静产生的效力，达到了通过知识而来的梵我如一之境界，探索者可获得一般人可能会通过在所有圣河的水中沐浴，通过一种慈善的行为来放弃整个世界，通过举行1，000次的献祭，通过崇拜330，000，000位神，以及通过死后超度的仪式把一个人的祖先从受苦的下界（地狱）中拯救出来等等而获得的价值。一个心意专注于至高无上的梵——无法衡量的存在—知识—喜乐之海洋——的人真正诞生。他的家族会变得无罪，他的母亲会受祝福，大地会被奉为神圣。
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弃绝在奉献中有其相应之处。为了获得冥想深处中的自我知识，探索者将尘世视为幻象而弃绝之。自我知识使他能够看到遍布一切之自我为一体的景象。但是这个一体性的景象仍然不是完整的，除非探索者也能用睁开的双眼看到同样的自我，体验到与众生大体同悲。自我知识与奉献密不可分。它们代表了同样的知识的两个不同面。一位探索者在冥想中的上帝之异象的真实性只能从他日常生活中的行为中发现。正如《薄伽梵歌》所说：“那已坚定于一体性的人，在所有生命中崇拜我——该瑜伽士，不管他过着怎样的生活，都与我同在。哦，阿周那，那视所有生命的快乐与痛苦如同他自己的快乐与痛苦的瑜伽士，我视他为至高无上的瑜伽士。”
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渴望上帝和专注地奉献于自己的择神

冥想进展的第六个标志是增长对上帝的渴望和一心奉献于自己的择神。斯瓦米•维韦卡南达说：

Ekanistha，或者奉献于一种理念，对宗教奉献实践的初学者是绝对必要的。他必须用《罗摩衍那》中哈奴曼的话：“尽管我知道神圣之主（指毗湿奴）和贾纳基王（Janaki，指罗摩）都同样是至上本体的显现，但对我头等重要的是那长有莲眼的罗摩。”或者，如同圣人多罗悉陀沙（Tulsidas）所说：“接受所有人的甜美祝福，与所有人坐在一起，接受所有人给予的名声，说‘好啊，好啊’——但是要保持你的座位稳定。”然后，如果奉献的求道者是真诚，这粒小种子会长成一棵参天大树，就像印度榕树一样，树枝和树根都一个接一个地向四面八方蔓延和生长，直至覆盖了宗教的所有领域。这样真正的奉献者将意识到他（He）是他自己人生理想在所有形象中的被崇拜者，由所有的教派，在所有名义下，和通过所有的形式组成。
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这种忠诚于一种理念的修行方法是正统派的一种形式，对灵性成长很重要。正统派在这方面很有深度。那些自由主义者，一开始就缺乏深度，因此从未有灵性的成长。所以斯瓦米•维韦卡南达说：

在树苗生长阶段，一定要用篱笆把它围起来，直到树苗长成大树。灵性的幼苗会死掉，如果过早地不断改变冥想对象。可以看到，许多人以所谓的宗教自由主义的名义，用持续不断的不同对象去喂养懒惰的好奇心。于是，倾听新事物就发展成一种疾病，一种宗教癖好。他们要听新事物，仅仅作为一种取得短暂的神经刺激。当这样一个令人激动的影响一过，他们就要准备另一个。对这些人来说，宗教是一种理智鸦片，是有尽头的。“还有另一种人，”薄伽梵•罗摩克里希那说，“他就像故事中说的珍珠牡蛎。当斯瓦提星（Svati，大角星）高高升起，珍珠牡蛎离开海底，浮到海面，去迎接雨水。它漂浮在海面，打开它的贝壳，直到它成功地得到一滴雨水，然后深潜到海床，在那里休息，直到它在那里从雨滴中结出一颗漂亮的珍珠。”这确实是有史以来，最具诗意性和有说服力地表达了Ishtanishtha［奉献给择神］的理论。

[70]




室利•罗摩克里希那描述了探索者是如何通过致心一处的忠诚来渐渐达到上帝意识：

首先，是圣人们的陪伴。这会唤起sraddha，对上帝的信任。然后是nishtha，一心奉献于择神。在这个阶段，奉献者除了上帝的话题外，不想听其他任何东西。他只做取悦上帝之事。Nishtha过后是bhakti，奉献给上帝；然后是巴瓦（bhava），接下来是摩诃巴瓦（mahabhava），然后是prema，对上帝的爱；最后达至上帝本身……Nishtha带来虔信；虔信，当变得成熟，成为bhava；bhava，当专注时，成为mahabhava；最后是对上帝的爱。对上帝的爱好像一根绳索：通过对上帝的爱，上帝被束缚于奉献者，再也不能跑开了。
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全心奉献渐渐发展成对择神的爱，爱让探索者渴望直接看到上帝。真诚的渴望有其标志。室利•罗摩克里希那说：

渴望上帝显现其荣耀的人离达至上帝不远了。这渴望的荣耀是什么？它们是分辨、不动心、对生命的慈悲、侍奉圣人、喜爱与他们在一起、吟诵上帝的名字和荣耀、讲述真理等诸如此类。当你在一位求道者身上看到这些渴望的标志，你可以相当地肯定，对于他，上帝之景象并不遥远……将近黎明，东方的地平线会变得发红，人们也知道马上要日出了。同样地，如果你看到一个人无休止地为上帝祷告，你能完全确定他不用多长时间就期待到达上帝之景象了。一位弟子问他的老师：“先生，请告诉我如何能够看到上帝。”“跟我来，”古鲁说，“我要给你看。”他带着弟子去了湖边，两人都走进湖水中。突然老师将弟子的头按进水里。过了一会他松开弟子的头，弟子抬起头站了起来。古鲁问他：“你感觉如何？”弟子说：“哦！我想我要死了，我渴望呼吸。”老师说：“当你对上帝有这样的感觉时，那么你将明白，用不了多长时间就可以看到上帝之异象了。”……如果一个人把这三个吸引力结合到自己身上，他便能看见上帝：世俗财富对世俗之人的吸引力，丈夫对贞节妻子的吸引力，孩子对其母亲的吸引力。如果你能结合这三种爱的方式，并且全都奉献给上帝，那么你能马上看到他。
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根据纳拉达，奉献，是“对一些存在物的极度之爱。”根据桑迪亚（Sandilya），是“对自在天（Ishvara），也就是上帝的极度爱慕。”商羯罗定义奉献为“寻找一个人的真正本性”。没有奉献，永远不可能达到冥想中的真正成功。奉献在专注和自我觉悟之间起着一个关键作用。自我控制、忏悔、苦行等等的实践帮助求道者专注；奉献把他的心意吸引到择神上，带来了专注；集中带来了三摩地；在觉悟中达到三摩地的顶点。

在冥想实践中，探索者在达到最终目标前会经历一些阶段。第一个是戒律阶段。在这个阶段，他的冥想是机械和费力的，因为他的心缺乏完全的约束。当他产生对择神的爱恋，他就到达第二个阶段，或者是爱的阶段。择神现在显现为真实和活生生的，他的冥想是自发和毫不费力的。第二个阶段带来第三个阶段，也就是一般的三摩地阶段，在这个阶段探索者的心意与择神紧密联系。最后是完全的三摩地阶段，到达这个阶段，探索者的心意与择神合一。

品尝内在的喜乐

冥想进展中的第七个客观标记是品尝到内在的喜乐。自我知识，冥想的目标，不仅是知识：还是意识和喜乐。因此，朝向自我知识的进展是以不断增长的喜乐体验为标志的。《大林间奥义书》描述梵，至高无上的自我，为意识和喜乐。梵的喜乐遍布所有客观对象。它是所有喜乐的源头。梵是喜乐，因为它是无限和超越所有痛苦的。痛苦是失落的结果，在无限中不会有失落。《泰提瑞亚奥义书》用如下语句来形容无上自我的喜乐特性：“喜乐是他的头，满足是他的左翼，喜乐是他的躯体，梵是他的支柱。”
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 同一部奥义书也解释了这种喜乐的含意是什么：

有一位高尚的年轻人，［对于《吠陀经》］有良好的学识，非常敏捷、结实和强壮，让整个世界为他充满了财富——这是人类衡量喜乐的方式。乾阀婆人（半神半人的天上乐师）的喜乐是人类喜乐的100倍，同样是一位大圣人（精通《吠陀经》）和从欲望中解脱者的喜乐。乾阀婆神的喜乐是干达婆人喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。圣父们的喜乐是干达婆神喜乐的100倍，他们享受着天国的生活，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。提婆（天神）的喜乐是圣父们喜乐的100倍，他们通过其合法职责的功劳被赋予天国的躯体，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。通过他们的吠陀献祭而被赋予了天国躯体的提婆喜乐相当于这些提婆的喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。33位居于献祭中的提婆的喜乐是献祭之神喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。因陀罗（天王）喜乐是这33位提婆的喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。布里哈士巴提（Brihaspati，众神的灵性教导者）的喜乐是因陀罗喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。生主（Prajapati，即世界灵魂）的喜乐是布里哈士巴提喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。梵之喜乐是生主喜乐的100倍，同样是一位精通《吠陀经》和从欲望中解脱之大圣人的喜乐。
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梵之喜乐是无法相比的。相对世界的不同生命享受到的快乐只是这种喜乐的碎片。论喜乐，室利•罗摩克里希那说：

越靠近上帝，你越感受到平静。平静，平静，平静——至高无上的平静！越靠近恒河，你越感到它的凉快。当你投入河水中，你会感到全身的舒服……蜜蜂还未安坐于一朵鲜花上，它会嗡嗡地叫。当它开始啜饮蜂蜜时，就会变得沉默。但是有时候，它沉醉于蜂蜜中，又再嗡嗡地叫起来……一位伤寒病人如果失去对食物的所有味觉，他几乎没有康复的机会；但是如果他即使享用过一点儿的食物，就无需放弃生命的希望。这就是为什么一个人要培养对上帝圣名的喜好，任何名字——杜尔迦、克里希那，或者湿婆神。这样，如果通过念诵这些圣名，一个人对上帝的爱慕一天天地增长，快乐充满着灵魂，他就无所畏惧。虚妄必将消失；上帝恩典必将降临……一个人拥有了上帝之景象是有其特征的。一位已经见过上帝的人有时举止像一个疯子：他笑、流泪、跳舞和唱歌。有时他举止像个孩子，一个5岁大的孩子——无欺诈、慷慨、不虚荣、不执著于任何事、不在三德（三种基质）的任何一种控制之下，总是喜乐的……如果一个人享受着上帝的喜乐，他就不享受尘世。品尝了神圣喜乐，他发现尘世是无味的。如果一个人得到一条披肩，他不会关心细平布……人们谈论着如何在世俗中过上一种宗教生活。但是如果他们一品尝到上帝的喜乐，将不再享受其他任何事。他们对世俗责任的执著减弱了。随着他们的灵性喜乐在加深，他们真的不能再履行他们世俗的义务了。他们越来越想寻找那快乐。世间快乐和性乐能与上帝的喜乐相比吗？如果一个人品尝到那种喜乐，他就永远都在追求它。然后世界是否存在对他来说几乎毫无意义……人们说他们既拥有上帝又拥有尘世。喝完一盎司酒以后，一个人可能快乐地醉了，但还能意识到世界；但是当他喝了更多的酒以后，还能既陶醉又意识到世界吗？在品尝到上帝的喜乐后，没有其他东西是美味的了，然后谈论“女人和金钱”一如既往地刺伤人心。我不能享受世俗之人的谈话。当一个人为上帝疯狂时，他不享受金钱或者这样的事情……有三种ananda，喜乐：世俗享乐的喜乐、奉献的喜乐和梵之喜乐。世俗享乐的喜乐是“女人和金钱”的喜乐，人们总是爱这些。奉献的喜乐是一个人念诵圣名和荣耀时的感受。梵的喜乐是上帝直接的喜乐。古代圣人们体会到上帝直接的喜乐后，超越了所有的规则和习俗。
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喜乐感是任何灵性道路进展中最积极的标志，尤其是在冥想之路中。不动心和分辨，弃绝和自我控制，所有一切只有在探索者得到了内在喜乐之后才变得稳定。正如商羯罗在《分辨宝鬘》中所说：

不动心的结果是知识，是从感官快乐中收回的知识，它带来自我喜乐的体验，接下来是到达平静。如果缺乏一个相续的阶段，前面所做的是无用的。［当一系列都变得完美］客观世界的中止，极度的满足感和无可匹敌的喜乐感都会理所当然地随之而来。
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无余三摩地，或者是与无上自我合一的状态，正如吠檀多经文中所讲，是内在喜乐的最高点。商羯罗很好地描述了那一状态的体验：

庄严无比的无德之梵的海洋，充满自我甘露般的甜蜜喜乐，实在不能用言语表达，也不能被在一个无穷小碎片中的心意所构想。在这个碎片中我的心意好像一粒冰雹在融化，融入大海里，满意地享受那喜乐的本质。
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这是无余三摩地强烈的喜乐本性。探索者再也不能回到外部意识。他完全被这喜乐压服，保持着这三摩地状态，身体21天后渐散，好像一片干树叶。关于这个体验，《薄伽梵歌》说：

在其中，心被专注的修习所抑制，依于静止；在其中，通过小我（the self）看到大我（the Self），一个人欣喜于他自己的自我；在其中，人会感受到无拘无束的喜乐，超越感官所能触及和理性所能领会的；安处其中，人永远不会和实在分离；得到此，一个人相信不会再有更大的获取；安处其中，一个人甚至不被最沉痛的悲伤［即使由一把剑或者其他尖锐武器刺伤的痛苦］所动摇——把它称为瑜伽吧，它是断绝与痛苦的接触。这是用一颗无畏惧的心坚持修行所得的。
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圣人纳拉达，在他有关圣爱的经文中说：

获得它，人会变得圆满、不朽和永远满足。获得它，人不再渴望其他任何事；他不再感到痛苦，从仇恨与嫉妒中解脱出来；他不再从虚荣的生活中得到快乐；他对为自己而获的任何东西失去所有热情。觉悟它，人宛如变得沉醉和着迷，因为他完全沉浸于阿特曼喜乐的享受中，这是最真和最高的自我。
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无余三摩地的喜乐是在有余三摩地喜乐之后的。在这个状态，探索者与以他择神形式的自我紧密联系。他感到不是他，而是他的择神居于他里面。有余三摩地状态的征兆是狂喜、神圣沉醉和各种深度的冥想。印度教的宗教经文将念诵上帝之名和冥想视为“饮神圣喜乐之酒”。诗圣罗姆帕拉萨的歌中有一行说：“我喝的不是普通的酒，而是永恒喜乐之酒，当我重复着神圣母亲卡利的名字；它如此沉醉我的心，人们以为我喝醉了！”
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无余三摩地喜乐的体验之后，探索者成为绝对真理的知者。绝对真理的知者也作为一个自由灵魂著称。一个自由的灵魂是一个典型。他从不会走错每一步，从不树立起坏榜样。他可能举止像个5岁的孩子，或像个不活动的东西，沉默、不动，或者像个食尸鬼，超越所有习俗和行为法则，或者像个国王，有着王者气派。自由的灵魂外表不呈现神圣的标记。无论在默观还是在行动中，他的自我知识是稳定的，他的喜乐是不变的。他在所有生命中看到了他自己，所有生命也在他自己的自我中。他完全用心来感受，完全用双脚来走路，完全用嘴巴来吃饭，完全用头脑来思考。他不居于过去，不思考未来，对现在也不感兴趣。他将其他人的痛苦和快乐视为他自己的痛苦和快乐。肉体的死亡和再生对他没有意义，因为他视身体的变化为外衣的更换，或者是从一个房间走到另一个房间。

一个自由的灵魂，尽管在各方面都自由，却不异想天开；他是自发的，但无人给予许可。他可能瞎、聋或者残废，或者可能感到饿和渴，或者他可能呈现为一个痛苦的受害者，然而他永远不被这些外在的环境所压倒。对于他，这世界像一场魔术表演，他享受这表演是因为他持续地意识到“这是魔术”。

自由的灵魂超越所有的二元对立——痛苦和快乐，热和冷，善和恶等等。他不是被净化，而是本身就是纯洁；不是被觉悟，而是本身就是觉悟。他成为所有的神圣品质，是谦卑、无私、纯结和仁慈的真正体现。这些品质如影随形地跟着他；他不寻找它们，而是它们黏着他。

以下引用《分辨宝鬘》的话来描述一个自由灵魂的独特标志：

安处于绝对知识的以太层中，他在世间漫游，有时像个疯子，有时像个孩子，有些时候像个食尸鬼，居无定所，赤身裸体，或者有时候穿着衣服，或者在有些时候大概是穿着兽皮。尽管没吃的，却始终满足；尽管无人帮助，却非常有力量；尽管不享受感官对象，却始终满足；尽管没有一个榜样，却用平等之眼看待一切。尽管做，却不活动；尽管体验到过去业力的结果，却不被它们所触；尽管拥有一个身体，却不等同于它；尽管受局限，却是无处不在……当他的身体被善人所崇拜或者被恶意折磨时，他的感受都是一样，是以一位在生命中解脱的人著称……对一个已经觉悟到梵之真理的人，再没有如以前一样对感官对象的执著；如果有，那人便没有觉悟到他与梵同一，而是一个感官倾向于外界事物的人……有时是一个傻瓜，有时是一个圣人，有时拥有国王般的堂皇；有时云游，有时举止好像一条不动的蟒蛇，有时呈现出仁慈的样子；有时受人尊敬，有时受侮辱，有时默默无名——这样生活的觉悟之人，永远以至高无上的喜乐为乐……满足于浓郁持久的喜乐，他既不伤心也不得意于感官对象，既不执著也不厌恶它们，不过总是自我欢娱和从其中得到快乐。
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自由的灵魂通过他们的生活来证明自我知识的实在性，并作为冥想途中的指路明灯。一位探索者的冥想进展本质上是朝向自我知识的方向前进，这种前进是以一个自由灵魂的品质和美德在他身上不断地显现为标志的。
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第五部分　冥想中的进步



第三十一章　圣典里描述的冥想进展






奥义书中关于冥想的进展

当知识的五个器官，再加上心意，不再活跃，当理智不再运动，这被称为至上的状态。稳定地控制感官，被称为瑜伽。一个人必须警惕：因为瑜伽可以是有益的，也可以是有害的。

——《羯陀奥义书》　2：3：10-11

今世有什么，来世也有什么；来世有什么，今世也有什么。从死亡走向死亡的人看不出有任何的分别。

——《羯陀奥义书》　2：1：10

一个能够分辨出他的车夫，并且牢牢握住心意缰绳的人，来到路的尽头；那是毗湿奴至高无上的宝座。

——《羯陀奥义书》　1：3：9

把奥义书视为弓，伟大的武器，用冥想来把利箭放置在它上面。然后，用一颗指向梵之思想的心意拉起弓，击中那目标，哦，我的好友——这是永恒不灭者。

——《蒙查羯奥义书》　2：2：3

当心意意识到只有阿特曼才是真实以后，才会从幻想中解脱，因此不能识别任何事，因为如果客观对象想要被识别，它就不再是心意了。

——《蛙氏奥义颂》　3：32

阿特曼，比渺小的还要渺小，比伟大的还要伟大。隐藏在所有生命的心里。不受欲望束缚的人会通过平静的感觉和心意来看到自我的威严形象，也变得不为贪婪所束缚。

——《羯陀奥义书》　1：2：20

通过阿特曼，一个人可以感知到所有的客观对象，睡梦状态或清醒状态的。领悟到这广阔无边、遍布一切的阿特曼，平静的灵魂不会感到悲伤。

——《羯陀奥义书》　2：1：4

这个阿特曼不会被缺乏力量与真挚的人，也不会被欠缺伴随弃绝而来的知识的人所获得。但是如果一位智者运用这些辅助手段来努力，他的灵魂会进入梵之居所。

——《曼都卡奥义书》　3：2：4

哦，我的好友，认识了梵——隐藏在心穴中的至高无上者和永恒不朽者——即使在此生也能够砍断无明的死结。

——《蒙查羯奥义书》　2：1：10

梵不被眼睛所领会，也不被语言或其他感官，也不被忏悔或善行所领会。一个人通过智性所带来的平静而变得纯洁；因此，在冥想中，他看到无分裂的神（Him）。

——《蒙查羯奥义书》　3：1：8

梵的世界属于那些通过节制（无欲）的手段来领悟它（Him）的人——对于他们，在所有世界中都是自由的。

——《唱赞奥义书》　8：4：3

不是通过工作，不是通过繁衍，不是通过财富，而是通过弃绝，使一些人获得永生。

——《解脱奥义书》　第2节

《薄伽梵歌》中关于冥想的进展

当一个人对感官对象和感官活动无所执著，当他完全弃绝了他的意愿，可以说他已经达到瑜伽。

——《薄伽梵歌》　6：4

心意不在控制之下的人没有自我知识，也没有冥想。没有冥想，他无法拥有宁静；没有宁静，他如何能拥有快乐？

——《薄伽梵歌》　2：66

控制活动感官，但是仍然让心意居于感观对象中的人，只是欺骗他自己，被称为伪君子。

——《薄伽梵歌》　3：6

如同隐藏在烟雾里面的火，如同蒙上了灰尘的镜子，如同子宫里的未出生婴儿，知识也隐藏在无知里面。

——《薄伽梵歌》　3：38

哦，昆缇之子，知识被欲望的贪婪之火封藏着。那火是智慧的宿敌。

——《薄伽梵歌》　3：39

完全弃绝一切由意愿所生的欲望，用心意的力量把来自各个方向的感官收回，以坚韧为装备，在菩提（理智）的帮助下，让人一点一点地获得平静。一旦心意确立于自我中，他不再去想其他事。

——《薄伽梵歌》　6：24-25

随着罪被摧毁，疑惑被驱散，感官被控制，圣人们奉献自己于众生的福祉中，在梵里面获得了解脱。

——《薄伽梵歌》　5：25

那些崇拜我（Me），冥想自己与我为一体和永远奉献于我的人——我会为他们带来他们欠缺的，为他们保存他们已经拥有的。

——《薄伽梵歌》　9：22

室利•罗摩克里希那谈论冥想的进展

在深度冥想中，感觉器官停止运作；心意不朝外。这就像关上一间屋子里通向外界的庭院大门一样。感官对象有五种：色、味、香、触和声。它们全都留在外面。

[1]




我抱着一个愿望。我对神圣母亲说：“哦，母亲，我要成为奉献者之王。”再者，这个想法涌现在我心中：“那些真诚地向上帝祷告的人一定会来到这儿。他一定会。”你看，这就是现在所发生的。只有这样的人出现了。

[2]




只要昆达里尼还在沉睡，就不会获得上帝的知识。你可能花上数小时去阅读书本或者讨论哲学，但是如果你内心没有对上帝不停的向往，你就没有上帝的知识。

[3]




一个人必须持续多长时间的桑迪亚（sandhya，正式崇拜）？只要他还未发展出对上帝的莲花足的爱；只要在他念诵上帝的名字的时候，还没有流下眼泪，毛发还没有直竖。

[4]




你越靠近上帝，推敲和争论就越少。当你达至上帝，那么所有声音——所有的推敲和争吵——都结束了。接着你进入三摩地——沉睡——在沉默中与上帝恳谈。

[5]




领悟上帝的方法是分辨、弃绝和渴望上帝。这是什么样的渴望？一个人渴望上帝要像母牛，带着渴求的心去追随着它的小牛。

[6]




人们会为妻子、为孩子而痛哭流涕。他们为了钱而洒泪。但是谁为上帝而流泪？用一种真正的哭泣来呼唤上帝……渴求就像黎明时的玫瑰色。黎明过后太阳出来。渴求是跟着上帝之异象而来。

[7]




瑜伽士试图明白超灵，至高无上的灵魂。他的理想是让具体化的灵魂与超灵合为一体。他将他的心从感官对象中收回，设法让它专注于超灵。因此，在他灵性训练的第一个阶段，他退居至僻静处，专心致志地，以一种固定的姿势来练习冥想。

[8]




一个人要花多长时间来推敲？只要他还未认识上帝。但是，光是语言是不行的。比如我自己，我清晰地看到上帝本身已经成了一切。内在意识必须通过上帝的恩典来唤醒。通过这种觉醒，人进入三摩地。他经常忘记了自己有一个身体。他不喜欢任何的谈话，除非是关于上帝的。世俗的交谈使他痛苦。透过内在意识的唤醒，人会认识到那遍布一切的至上意识。

[9]




上帝是劫波树（Kalpataru），即如愿树。无论你向他（上帝）要什么，都一定会得到，但是你必须要靠近劫波树来祈求。只有这样，你的祈求才会得到满足。不过你必须记住另一件事。上帝知道我们的内在感受。当一个人练习萨达那（规范修习）时，他抱着的愿望会实现。所求皆遂。

[10]




上帝无法用这双肉眼来看见。在灵修过程中，一个人会得到一个“爱的身体”，被赋予“爱的眼睛”、“爱的耳朵”等等。一个人要用这些“爱的眼睛”来看到上帝，用这些“爱的耳朵”来听到上帝的声音。

[11]




当想着上帝时，求道者可能会感觉到一种对物质享受的渴望。这种渴望使他从求道路上滑倒。他无法在现世生活中把灵性转化成行动。在他的下一世，他会带着灵性的倾向而出生。

[12]




如果你没有分辨智和不动心，光靠课堂和学问会得到什么？只有上帝是真实的，其余一切皆虚幻。只有上帝才是实在的，其余一切都是非实在的。这就是分辨。

[13]




没有纯净的心无法认识上帝。人要通过克服激情——色欲、愤怒和贪婪等来获得上帝的恩典，然后他会看到上帝。

[14]




首先第一步，要把上帝放置在内心的神龛里，然后随你所欲来发表演说。如果你不是充满着分辨智和不动心，仅是重复“梵天”一词有何益处呢？那是一个像海螺壳般的空洞声音。

[15]




有三个层次的奉献者。最低层次的说，“上帝高高在上。”他指着天空。中等层次的奉献者说上帝居于心中，如同一位“内在的控制者”。但是最高等的奉献者说：“唯有上帝已经成为了一切。我们感知的一切都是上帝的众多形式。”

[16]




临近黎明，东方的地平线变成了红色，然后就马上知道很快要日出了。同样地，如果你看到一个人会为上帝而感到不安，你可以确定他用不了多久就会看到上帝之异象了。

[17]




Prema，对上帝心醉神迷之爱，有两种特性。第一，它会令一个人忘记了尘世。他对上帝的爱是如此强烈，以至于他会对外部事物失去知觉。第二，他没有对身体有“我的”感觉，这种感觉对于所有人又是如此重要。他完全摆脱了“身体是灵魂”的感受。

[18]




心意是分散的。一部分去了达卡（Dacca），一部分去了德里，还有一部分去了库奇比哈尔（Coochbehar）。要把心意集中起来，它必须专注于一个客观对象上。如果你想要价值16安那的衣服，那么你得付给商人足够的16安那。即使有最轻微的障碍，瑜伽也是不可能的。倘若电话线上有一丁点儿的破损，就不能够传递信息。

[19]




完美的知识有一种迹象。当人获得了它，就会变得沉默。然后这个“我”，可被比喻成一个盐娃娃，融化于存在—智慧—喜乐之海中，与之成为一体。没有留下最微小的区别。

[20]




除非心意变得稳定，否则不会有瑜伽。心意可比作蜡烛的火焰，总被世俗之风打扰。如果那烛光丝毫也不动摇，那么可以说此人已经达到了瑜伽。

[21]




只要一个人还有欲望，只要他还追求世俗之事，解脱是不可能的。

[22]




这完全是心意的问题。束缚和解脱也只是心意的问题。心意会呈现你涂上的颜色。这好比是刚从洗衣房出来的白衣服……上帝不能通过感官或者这个心意来得知；但是上帝能通过纯洁的心意来得知，那是从世俗欲望中解脱的心意。

[23]




对于那些感到被三种吸引力吸引到上帝那里去的奉献者，上帝会向他显现其自身：世俗之物对世俗之人的吸引力，母亲对其孩子的吸引力，贞洁妻子对丈夫的吸引力。如果一个人感到被这三种吸引力的综合力量吸引至上帝那里，那么此人可以到他（Him，上帝）那里去。

[24]




除非一个人不狡诈，否则他无法轻易地相信上帝。对于沉浸于世俗的心意，上帝真的是遥不可及。世间的智慧创造了许多疑惑和各种各样的骄傲——学识的、财富的，还有其他的骄傲。

[25]




许多事物确实都被记载在经文中；但是没有直接体会到上帝，没有奉献于上帝的莲花足，没有纯洁的心意，所有这一切都是徒劳的。

[26]




随着对上帝的爱在增长，感官享乐变得越来越乏味。

[27]




除非你的灵魂无休止地向往上帝，否则你将永远不能成功地认识上帝……一个人必须热切地进行灵修。

[28]




分辨是辨别真伪的知识。它让人认识到，只有上帝是真实和永恒的实体，其余一切皆是虚幻、短暂和非永恒的。

[29]




世俗之人的心意，毫无疑问，如同浑水；但是用清洁剂可以使它变得清澈。分辨和弃绝是那清洁剂。

[30]




一个真正弃绝的人无法享受任何事，除了上帝。他会离开任何人谈论俗事的地方；他只听灵性的话题。一个真正弃绝的人从不谈论任何事，除了上帝。为了啜蜜，蜜蜂只停落在花朵上；它们不喜欢任何其他东西。

[31]




没有爱和渴望，不能认识上帝。除非一个人已经学会爱上帝，否则他不能认识上帝。

[32]




如果一位奉献者百分之一百地相信他的择神是上帝，那么他便到上帝那里，并且看到他。

[33]




看到了上帝之异象后，人被喜乐压倒。他会变得沉默。谁会开口？谁会解释？

[34]




斯瓦米•维韦卡南达谈论冥想的进展

坚持你的理性，直至你到达更高处；你将知道那是更高处，因为它将不再与理性冲突。超越意识之上的阶段是灵感（三摩地）；但是不要错将歇斯底里的出神当作真实境界。

[35]




在我们外面的地方是不可能找到上帝的。我们把自己的灵魂贡献了所有在我们外面的神灵。我们是最伟大的庙宇。客观对象只是含糊地模仿我们内心所见的东西。

心意的专注力量是帮助我们看到上帝的唯一方法。如果你知道了一个人的灵魂——你自己的灵魂——你会知道所有的灵魂，过去的、现在的和未来的。意志力使心意专注；某些东西使人兴奋，且能控制这种意志力，例如理性推断、爱、奉献和呼吸等。专注的心意是一盏灯，让我们看到了灵魂的每个角落。

[36]




商羯罗谈论冥想的进展

在感官享乐的丛林中，有只巨大的老虎在徘徊，叫做心意。让渴望解脱的善人永远不要到那里去。

——《分辨宝鬘》　第176节

不动心的结果是知识，知识的结果是从感官快乐中收回，它带来自我喜悦的体验，和平也随之而来。

——《分辨宝鬘》　第419节

超灵的真理是极其精微的，不能被外倾的粗钝之心所达到。只有高尚的灵魂用完全纯洁的心意，用一种极其精细的精神状态达到的三摩地才能获得。

——《分辨宝鬘》　第360节

哦，智者，要知道，分辨和不动心对一位求道者来说好比是一只鸟的双翼。除非二者兼备，彼此互助，只具备其中之一不能登上解脱的顶峰，也就是，一座大厦的屋顶。

——《分辨宝鬘》　第374节

觉悟了的圣人，只会体验到自我的快乐，不管是走或站，坐或躺，或者是处于任何其他环境，都始终安逸而居。

——《分辨宝鬘》　第528节

愚昧的人会认为他是这个身体，博学的人会认为他是身体与灵魂的结合，而觉悟的圣人由于有了分别，会视永恒的阿特曼为他的自我，并且相信：“我是梵。”

——《分辨宝鬘》　第160节

达到圆满境界和从生命中解脱的瑜伽士，作为结果——他在自己心中享受着这种永恒的喜悦，既是内心喜悦，也是外在喜悦。

——《分辨宝鬘》　第418节

对认识了自己本性的人，喝下了纯粹的自我喜悦之酒的人，再也没有其他比从无欲状态而来的平静更令人兴奋的了。

——《分辨宝鬘》　第527节

《圣典薄伽瓦谭》谈论冥想的进展

现在我要向你们解释冥想瑜伽。

这种瑜伽的第一步是遵守道德规则，它是所有人都必须遵守的，包括：

不管你在生活中的地位是多么低下，都要忠诚履行你的职责。把你的行为的结果奉献给上帝。寻找神圣的社团，为他们服务。尤其重要的是，要对公义、真理和自由有挚热的渴望。

在你的喜好中实践中道。不要伤害任何生命。

不要违背真理。不要贪图别人财富。

只接受每日足够所需。

实践自我控制和自我否定，那样你会过着一种纯洁、节制的生活。在做其他事之前，身、心、灵都要保持清洁和纯净。

最后是，努力学习经文。

要练习冥想，应要选择一个隐蔽的地方，此地方只用来冥想。当一个人坐着时，必须要保持身体挺直，但不绷紧。然后，他必须在呼吸练习的帮助下，练习调息。然后，心意必须专注，不要让它居于外界对象上。

接下来，心意必须固定在身体内的其中一个意识中心上。这个最后的举动被称为专注的修习。

准备好了，应该要冥想神圣的属性。

通过这些练习，灵性的成长会非凡地来临。通过控制呼吸，你会得到身体的健康。当你练习制感时，你将停止对外界对象的执著。练习专注将给你带来内心的纯净，冥想将使你与神圣者合一。

这样，当你的头脑和心意渐渐平静和纯洁，你将学会居于上帝意识中，然后你会发现神圣之爱。

[37]




《乌达瓦之歌》谈论冥想的进展

挺直身体，轻松地坐在一张平稳的椅子上，将双手放在膝上，双眼直视鼻尖，运用吸气、屏息和呼气来将生命之气的通路净化，也要用相反的次序来慢慢地练习，同时要控制感官。

通过控制呼吸（调息）的方法从内心渐渐发出音节唵，要在上面加上元音。这个唵好比是一种持续不断的响亮钟声，以一根细线来延伸，好像莲花柄上的一根线一样。

这样，人在练习控制呼吸的同时要伴以唵声十遍，每天练习三次。在一个月之内，他会控制生命之气。

在身体内有心莲……

要冥想这朵向上盛开的莲花……

布施、履行自己的责任（义务）、遵守誓言、闻经听法和善行，还有所有其他的工作，不管是普通的还是特殊的——所有这些都是在对心意的控制下达到顶峰。控制心意是最高的瑜伽。

对于一个心意已经受控制和净化了的人，布施和其他行为还有什么用？这布施和其他行为对于一个心意浮躁或者败坏于愚钝中的人，又有什么用？
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第六部分　冥想中的障碍
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不动心的结果是知识，

知识的结果是从感官享乐中撤回，

会引向对自我的喜乐体验，

和平也随之而来。

第三十二章　冥想中的障碍以及克服方法



在实践冥想的过程中，会受到很多障碍的困扰。在这种实践中，求道者沿着意识的层面，展开了内在的旅程，他在这次旅程中的唯一伴侣是他的心意。从意识的六个中心的观点来看，这种旅程也是由较低中心向上移动到较高中心的旅程。在这趟旅程中，求道者的感官要穿越清醒、睡梦和记忆，以及无梦睡眠状态，最后到达第四种状态，自我在那里闪耀着。

障碍是由于身体的抵抗和身体的习性，由于心意和它根深蒂固的潜在业力，还有理智和它在虚幻与真实之间的无分别性。这些障碍表现为多样性，穿上了各种不同的外衣，粗钝的或精微的，从物质层面到精神层面，又从精神层面到物质层面，相继地交替着。想达到目标的求道者，必须准备去面对障碍和知道克服它们的方法。几乎所有的障碍都是从心而来。它们都是过去放纵生活积聚的结果，是由我们的幻觉和欲望所产生。除了我们自己以外，没有人可以清除阻挡在我们道路上的障碍。

钵颠阇利列举的冥想障碍

根据钵颠阇利，冥想的障碍有：（1）疾病；（2）心理惯性；（3）怀疑；（4）幻觉；（5）懒散；（6）对感官享乐的渴望；（7）错觉；（8）心意无法专注；（9）从专注中退缩。

疾病

身体的不适是实践冥想的极大障碍。它一次又一次地把心意拉回到物质层面，使之难以朝专注的方向走去。良好的健康对于实践冥想来说是必不可少的。身体和心意相互之间紧密相连，所以在大的程度上，身体的疾病会使心意变得无能为力。无论如何，只要是身体，由于它恶劣的健康，就无法产生与求道者的努力相应的专注。

除了慢性病和病理状态以外，身体的疾病是由不洁和不适当的饮食，缺乏对精微欲望的控制，缺乏有规则的锻炼和过度劳累引起的。建议纠正的方法是洁净和健康地饮食和适度地吃、娱乐、休息和保存精力。对于洁净的饮食，《薄伽梵歌》提出如下主张：

促进长寿、生命力、力量、健康、欢乐和食欲的食物，以及新鲜、油质、坚实和可口的食物，为萨埵属性的人所喜爱。

[1]




饮食要简单、温和、味淡和有营养。大麦、小麦、清澈的黄油、牛奶和杏仁能促进长寿，增强能力和力气。至于奶类，奶牛的奶是最好的。室利•罗摩克里希那的一位亲密弟子斯瓦米•图利亚南达说：

我不喜欢水牛的奶，它会增加脂肪。奶牛的奶是最好的。坚战王（Yudhisthira）从小就喜欢奶牛的奶，而难敌（Duryodhana）却喜欢水牛的奶；你会看到它们本质上的不同。

[2]




要避免的食物是辛辣的菜、糖果、洋葱、大蒜、肉类、盐、干辣椒和调味品。据说肉类可以使一个人成为科学家，但很少会成为瑜伽士。盐会激发热情和耗尽意志力。《薄伽梵歌》更进一步指出：

对于有节制地饮食和娱乐，有节制地工作，有节制地睡和醒的人，瑜伽会终结所有的悲伤。

[3]




根据瑜伽的书籍，一位瑜伽士应该让自己胃里的一半填满食物，四分之一填满水，留下另外的四分之一来让空气流动。

[4]


 根据商羯罗，食物不仅仅是吃的；任何被感觉器官吸引住的东西也被视为食物，因此求道者需要注重对所有感觉器官的净化。

接下来的是需要锻炼和保存精力。有规律地锻炼对于健康来说是非常有帮助的。保存精力需要放弃粗俗的满足和控制精微的刺激。除了节食外，瑜伽体系还提倡练习体式（asana）或哈特瑜伽和控制呼吸（生命之气）来达到良好健康的目的。

心理惯性

心理惯性是由于答摩质（tamas）占优势。在这样的情况下，心意不愿振作。这是由于没有任何明确的生活目的和心意缺乏果断而引起的。对于这种障碍的纠正方法，斯瓦米•婆罗门南达说了以下的话：

心意自然会跟努力对抗，总是寻求舒适。如果你想达到某些成就，就不得不努力工作。在这个预备阶段，为了培养一种强烈的习惯，你必须迫使你的心意去冥想。如果发现自己难以长时间地坐着，那么就躺在床上去练习持咒。如果感到有睡意，那么就起来走走和念诵曼陀罗。习惯就这样形成。不要放弃你的规范修习。必须跟心意作战。让心意受到控制是灵性戒律的目的。

[5]




心理惯性是通过正确地对待饮食，有规律的睡眠和坚定地练习冥想来克服的。在这一方面，斯瓦米•婆罗门南达作出以下指引：

在实践规范修习期间，最好是稍为分辨地对待食物。要避免某些增强睡意的食物。吃过多的甜食、腌菜或小扁豆都是不好的。这些食物会增加身体的答摩质，意味着更加懒惰和更加嗜睡。让一个拥有答摩属性的人去实践规范修习几乎是不可能的。要吃易消化的食物。不要填饱食物超过胃的三分之二。这样做会增加你的力气和精力。如果胃负担过重，大量精力都会用在消化食物上。此外，气体会在腹部形成，会使你感到不适。但是，如果你的胃有三分之一是空的话，这就不会发生。一个健康的身体对于规范修习来说是非常有帮助的。

[6]




关于食物和睡眠，《薄伽梵歌》说：

阿周那，吃得太多和吃得太少都不适合瑜伽，睡得太多和睡得太少也不适合瑜伽。

[7]




根据另一种观点，五种要素在成功的冥想中是必不可少的：练习静默，吃少量的奶类和水果，独自地生活，与老师的个人接触，以及一块清凉的地方。要空腹、空膀胱和空肠来练习专注与冥想。对此，无盐的饮食会有巨大的帮助。

有关食物的规定，神圣母亲室利•萨拉达•戴薇说：

师父［室利•罗摩克里希那］在食物上尤其注意一点。他经常禁止所有的奉献者去吃葬礼上的食物。他时常说那样会有害于一个人的虔诚。除此之外，你可以吃你喜欢吃的，但当你这样做的时候要记住师父。

[8]




在食物营养的必要性方面，斯瓦米•维韦卡南达说了以下的话：

有一天，一位年轻人把我带到莫海尼•巴布（Mohini Babu）在达卡的家里，指着一张照片说：“先生，请告诉我他是谁。他是一位化身吗？”我很多次温和地告诉他说，我对此一无所知。当我再三地告诉他的时候，那男孩并没有停止他的询问，我最后被迫说：“我的孩子，今后你吃上一点儿有营养的食物，你的大脑会发育。没有了食物的营养，我看你的大脑已经枯萎了。”那年轻人听了这些话后，也许会变得很不高兴。但我还能够做什么呢？除非我对男孩子们说这样的话，否则他们会渐渐变得狂妄。

[9]




斯瓦米•沙拉达南达给出了以下规定：

你也许会问我，素食对于灵性生活来说是否绝对有必要。我的回答是，在食物的问题上，并没有严格的素食规定。我们能够不伤害某些形式的生命而活着吗？你认为水果和蔬菜有生命吗？我们的经文说它们有；科学也已经证实了。如果你在以素食为生的同时又想保存身体和心意的力气和精力，那么你会贸然这样做。但是，在忘记了鱼和肉的时候，如果你的健康在恶化，就必须放弃这样的念头，吃更为适当的食物。作为一种普遍的规则，当身体变得虚弱的时候，心意也会变得虚弱。一种虚弱的心意不适合冥想。当一个拥有如此心意的人在设法冥想的时候，他的心意脱离了控制。只有身体强壮，拥有足够意志力的人才能把心意专注起来，并且专注于神。因此，一定不要做任何损害灵性生活的事。不管吃什么，都把它作为祭品来献给上帝。观想上帝以火的形式住在身体内，这样你所吃的食物就是祭品，献给那火。在他的命令下，你在举行着一场内在的祭礼。藉着这些想法，“吃”这种身体行为会献祭给一种仪轨，是否因为伤害动物而产生的顾虑也会被废止。但是，要让心意保持这种状态并非易事。它需要规范练习和正念。为此，印度的僧侣制定了严格的规定，不背诵以下出自《梵歌》的诗节就不进食：“梵是祭礼，梵是祭品，献祭给那火的也是梵。如果心意看到梵在每一种活动里面，那么就会找到了梵。”

[10]




食物的对象是用来构建强壮的身体和良好的智力。除非身体和心意都纯洁，否则就不可能实践灵修。正是奉献给上帝的食物构建了纯洁的身体和心意。葬礼上的食物是供奉给鬼魂幽灵的，而不是神。结果是，它影响了人们的其他方面，而不是构建纯洁的心意和身体。食物构成了身体和心意，食物的属性也影响着它们。在采坦尼耶的一生中，我们看到了这样一种情形：一个普通人偶尔碰到了处于心醉神迷状态的他，也被这种宗教情感压服了。他被告知要吃虚拉达仪式上的食物来克服这些情感。事实上，这种食物结束了那人的神迷状态。

[11]




摩奴给了以下有关食物和吃法的规定：

面向东方而吃的食物促进长寿；面向南方而吃的食物促进名望；面向西方而吃的食物促进好运；面向北方而吃的食物促进真理。一个二次出生的人在洗刷完毕后，总是应该带着专注的心意来吃食物；在吃完以后，应该彻底地洗刷干净，用水冲刷身体上的孔……不要把剩余的食物给任何人，也不要在两餐之间进食；不要吃得过多，也不要在口含食物或手拿食物的时候到处乱走。吃得过多不利于健康、长寿或升天，它摧毁了美德，人们憎恨它，因此应该避免。

[12]




怀疑

在没有清晰、明确的目标，无法判断和衡量其进展的时候，求道者的头脑里就会出现各种各样的怀疑。每当求道者遇上了障碍，他会怀疑是否遵循正确的方法，怀疑冥想的主体是否正当。怀疑是由于心意的不洁引起的，在潜意识的层面中产生了抗拒。求道者在早期阶段会无可避免地产生怀疑，必须用积极的顺从和辨别智来与之斗争，直至在某种程度上品尝到冥想的内在喜悦。有三种类别的怀疑：对某种结果的怀疑；对不可能产生的结果的怀疑；以及对相反思想的怀疑。结交圣人和倾听圣典会消除第一种怀疑；反省和分辨是消除第二种；严格地冥想是消除第三种。除了这些以外，钵颠阇利还建议要专注在一个单一的对象上；那就是，建议求道者专注在他的择神上，排除所有其他的东西。

幻觉

幻觉是由于缺乏对达到专注的方法进行反省。知识的对象是无可置疑的，但求道者也许不会跟着达到目标的正确方法来练习。求道者会过分强调或过分简化通往冥想的一个或多个步骤。他会跟着去练习，但忽略了规范性的一面。一个梦的体验也许会被当成是灵性的体验，一场短暂的激动也可能会被视为是进步，执著也会被看成是责任。幻觉可以通过忠实地遵守所指示的练习规范，通过老师的教导和通过反省来克服。

懒散

受到懒散的影响，心意不能振作，就像精神懒惰的情形一样，但有别于“不愿意”振作。懒散通常是归咎于由于能量供应不足而引起的某些心意上的缺点。为了克服这种懒散状态，求道者被建议去唤醒其意志，遵守保持良好健康的规则。无论这样的练习是多么乏味和多么机械，都要坚持练习。只有苦行者般的坚定意志才能克服懒散。

对感官享乐的渴望

一位实践冥想的求道者的心意会出现对感官享乐的渴望。这是由于心意潜意识部分的抵抗。在心意开始提升到意识较高层面的时候，潜意识的阻力开始变得更加强烈。通过冥想，神圣的思想会倾注到心意里，深深地进入潜意识层面，隐藏在潜意识核心里的相反念头会浮现出来。世间欲望的潜在业力不可被合理化、忘记或忽略。它们必须通过培养相反的业力来中和。

这种渴望感官享乐的纠正方法是培养不动心，这样求道者就能够看到感官享乐的恶果，会把更多的时间用于规范地实践持咒和冥想上。通过持续不断和有规则地实践，一种新的业力产生了，求道者开始品尝到了内在的喜悦。只有尝到了内在的喜悦，才可以使一个人克服对感官享乐的渴望。直到这样，求道者才会被建议去通过实践不动心和感官控制，从而在某种程度上保持对该对象的享受。这种为了克服对感官享乐的渴望而做的努力是对神唯一的真正崇拜。对感官享乐的渴望蒙蔽了心意，阻碍求道者去观想内在的择神。

错觉

一位实践冥想的求道者通常会被自己的心意所迷惑。他会把子虚乌有的东西视为实有，会把短暂的情绪激动视为一种灵性体验。由于高度的想象力，他会在冥想的时候看到光或听到声音。他会陷入一些精神的欺骗性体验里面，受其牵制，看不到目标。引起这种错觉的原因是缺乏辨别和反省。成功的冥想并非由梦的体验、情绪的体验，或者是精神的获取来衡量。求道者必须明白，梦终归是梦，并非真实，情绪也会有起伏。真正的成就是根据性格的转化来衡量的。

纠正这种错觉的建议方法是提高灵性的辨别力和加强辨别性的思考。求道者必须继续前进，不要满足于把局部的事物视为一切。真正的灵性意识是有它自己的凭证的。它平息了怀疑，增强了信心。任何无法满足这两个条件的现象都是暂时和短暂的。

心意无法专注

我们已经发现，尽管对那目标有了正确的解析和清晰的了解，求道者还是无法达到某个特定层次的心意专注。这种无法专注是由于潜意识里隐藏的对抗倾向和执著，称为潜在业力。潜在业力是过去放纵生活留下的种子。它们本身不会死亡。求道者在实践专注与冥想的时候，它们开始浮现于表层，把求道者的心意拉了下来。

作为一种纠正方法，求道者必须通过有规律的冥想来培养相反业力。有意识地和有规律地练习不间断地冥想一个对象，会有助于发展出一种相反业力。通过长期地不断练习，这种专一思想的相反业力会中和心意里所有的对抗业力。

从专注中退缩

求道者练习冥想可以达到某个层次的专注，但很快又会消失。由于缺少了更进一步的努力，这也许会发生。在通往目标的旅途中，你会不进则退。如果一个人无法产生进步，那么他将会冒着退步的危险。冥想不仅是要取得进步，而且还要在进步中达到稳定。纠正的方法是，不管这样的练习会是如何不愉快和无趣味，都要坚持不懈地努力和持之以恒地练习。

正如钵颠阇利所列举的，这九种障碍是实践专注、冥想和三摩地中自然会发生的。除了这些以外，还会有其他的障碍，例如执著于对象、个人或观念；心意的软弱和性格的缺陷，尤其是与缺乏对禁制（yama）和劝制（niyama）的基本规定的掌握相关的障碍。

以上列举的九种障碍会为求道者带来四种干扰：（1）贪婪；（2）精神苦恼；（3）身体的不平衡；（4）不规则的呼吸。贪婪会扰乱心意。由于相反的欲望，接下来的不是引起身体状况的不协调，就是引起内在的冲突。当贪婪与无能的感官结合在一起的时候，尝试去消除贪婪会导致绝望和沮丧。打乱了平衡，不管是身体上的还是精神上的，结果都会导致内在的不平静，这种不平静会表现为呼吸的不均衡。要纠正这四种障碍，钵颠阇利的建议如下：（1）念诵圣言唵和自我臣服于上帝；（2）继续练习冥想；（3）只把心意专注在择神上，排除所有其他事物；（4）成为所有欢乐中的欢乐；（5）慈悲地对待不幸者；（6）感受到与万物的友好关系，不要计较恶意；（7）有规律地练习调息；以及（8）练习专注，会带来不寻常的知觉。正如斯瓦米•维韦卡南达评述的那样：

瑜伽士说，如果把心意专注在鼻尖上，几天过后就会开始闻到好闻的香味；如果专注在舌根上，就会开始听到声音；如果专注在舌尖上，就会尝到好吃的味道；如果专注在舌的中间，就会感觉到好像接触到一些物件一样。如果一个人把心意专注在鉴赏力上，就会开始看到奇怪的东西。如果一个心意受到干扰的人想要从事这些瑜伽修习，尽管他仍然怀疑它们的真实性，但是经过些许的练习后，当这些东西来到他身边的时候，他将会坚持下去。
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可以练习把心意专注在一束灿烂的光上，那样会超越所有的悲伤：

想象心中有一朵莲花，花瓣向下，穿过它的是中脉。吸一口气，在呼出空气的时候，想象花瓣变为向上，莲花里面的是一束灿烂的光。冥想它。
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或者冥想心轮，那样可以放弃对所有感观对象的执著：

选择一些你所尊敬的圣人和伟人，选择一些你所知道的，完全达到无执状态的哲人。在心里冥想他们，会让心意平静下来。
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或者冥想从梦中而来的知识，或者冥想在深眠状态下的欢乐体验：

有时候，一个人会梦想自己看到天使和跟它们说话，他是处于一种神迷状态，听见音乐从空气中流过。当他醒来的时候，所有一切都给他留下了深刻的印象，让他想象那梦为真实，并且冥想它。
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又或者冥想任何提升灵性的东西。

吠檀多圣典列举的冥想障碍

对于那些练习冥想的人，吠檀多列举了四种障碍：（1）辣雅（laya）；（2）韦舍帕（vikshepa）；（3）卡莎雅（kashaya）；以及（4）茹萨瓦达（rasaswada）。

辣雅

这些障碍中的第一种是辣雅，是陷入一种睡眠的状态。辣雅是一种迟钝，受其影响，求道者不喜爱在身体上下工夫。这是一种精神上的睡眠，是由身体系统的一种懒惰状态引起的。它要通过由练习专注和自我努力，以及正当的生活方式而来的精力来克服。《个体—解脱—明知》一书中说：

睡眠不足，消化不良，吃得过多和身体用力都会引起辣雅（惰性）……他应该吃少量易于消化的食物，避免劳动，保持无欲，要时常坐在一块偏僻的地方，不要用力，也不受干扰；或者是以他所习惯的方式来控制生命方式。
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韦舍帕

第二种障碍是韦舍帕（vikshepa），这是受到旧有的思想，旧有的记忆和旧有的倾向困扰时所表现的一种心意状态。韦舍帕可以使求道者放弃灵修，或者是使之变得不规则。当求道者以一种有意识的方式来鼓起他的意志去练习专注的时候，由韦舍帕引起的分心也会变得强烈。当善的思想与心意结合的时候，与相反思想的结合也会变得强烈。心意的这种反应是机械的。当一种世俗的思想反复出现的时候，它会变成一种倾向。倾向，紧跟着它们较早时产生的惯性而来，变得根深蒂固和反复发作。它们并不会自行离去。理性的思考不能根除它们。求道者需要通过培养相反的倾向来耐心和忍耐地克服它们。旧有倾向的重现只是证实了那一部分的心意依然抱有那些倾向，还再三地纵容它们。它们需要被循序渐进地克服。一颗三十圈的螺丝钉钉在墙上，需要反方向地扭动三十圈才能把它取出。运用不动心和辨别智，反复地练习专注，是克服这种障碍的唯一方法。

卡莎雅

第三种障碍称为卡莎雅（kashaya）。处于这种状态的心意，会突然间地被一种强烈的执著所支配，勾起了一段遗忘已久的感观享受体验。这种记忆突然间从深层的潜意识中恢复，像一阵风似的扇动着求道者。卡莎雅这种障碍需要通过无执和辨别来克服。

茹萨瓦达

第四种障碍是享受浅层的喜乐，称为茹萨瓦达（rasaswada）。求道者在练习冥想中取得进步的时候，会体验到灵性的情感，较低层次的内在喜悦。有些时候，他的心意会上升到意识的较高层面，有被提升的感觉。但是，所有这些体验都可以阻挡求道者的进步。他也许会受到这样的体验诱惑，因此而被迷惑。

在这样的情形下，求道者必须不要停留在任何的兴奋、神迷或情感里面，取而代之的是，要运用不动心和辨别的精神。商羯罗在他的《自我觉悟》里描述如下：

在练习冥想的时候，会无可避免地出现很多障碍，例如缺乏质询、懒惰、渴望感观享乐、嗜睡、迟钝、分心、享乐的体验和空虚的感觉。一个渴求梵知的人应该慢慢地摆脱这样数不清的障碍。

对于那些心意完全得到净化的人，只有这个（胜王瑜伽）才是完美的产物。此外，对于那些奉献于导师和神的人而言，纯洁的心意是快速的捷径。
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冥想中的障碍及其根源

瑜伽体系和吠檀多文献列举出的几乎所有障碍，都有它们的根源，妨碍了基本的修习。瑜伽的基本修习是禁制和劝制。禁制的美德是五种约束：（1）非暴力；（2）诚实；（3）不贪婪；（4）自制；（5）不收取礼物的恩惠。劝制的美德是遵守五种教规：（1）内在与外在的净化；（2）自足；（3）禁欲；（4）学习圣典；以及（5）敬拜上帝。根据吠檀多，有四种基本的美德：（1）在真实与非真实之间进行分辨；（2）不动心；（3）六种珍贵的实践（平静、自我控制、自我调节、忍耐、完全专注，以及信心）；还有（4）强烈的渴求。以上所述的美德要在一切条件下，在思想、语言和行为中实践。

基本修习的成功，赋予了求道者一种钢铁般坚固的道德基础。只有这样才能够帮助求道者克服障碍，不管是身体上的还是精神上的。规范修习——也就是，专注与冥想——取得的成功，是与对基本美德的掌握取得的成功成正比的。基本美德的本质是自我控制，自我控制的本质是控制欲望和贪婪的冲动。所有其他障碍都是这两种障碍的不同衍生物。踏上自我知识或自我认识之路好比是登山。爬上了山顶，仍然是继续呼吸着同样的空气，但它却变得越来越稀薄了。同样地，探索者继续遇到同样的两种障碍，但它们却变得越来越精微了。商羯罗在他的《分辨宝鬘》中说：

欲望像一条鲨鱼似的，被卡在咽喉（窄路）上。那些已经得到解脱的探索者只会表现出一种明显的不动心，设法去横渡潜在业力（相对存在物）的海洋，用力把它们抓走，把它们淹死在半路上……

不管谁，企图通过把精力放在身体的营养上来促进灵性，其过程就像抓住一条鳄鱼来过河，却又把它错误地当成一根树桩。
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《乌达瓦之歌》，也就是室利•克里希那的最后训诫，说：

在专注这种活动中，当心意开始变得游荡和不稳定的时候，警告他要以一种调和的方式来把心意带到他的控制之下。

不要在心意的路途中迷失了方向，而是要让生命之气和感觉器官保持在被征服的状态。要用一种充满了萨埵属性的智慧来把心意带到他的控制之下。

这种心意控制被称为是至高的瑜伽——像控制一匹难以驾驭的马，着眼于使他的每个步伐都与骑马的人的意愿相一致。

一位正在练习瑜伽，但还没有熟练掌握瑜伽的瑜伽士，身体会被在练瑜伽过程中突如其来的烦恼所占据，下面是一些纠正方法。

这些烦恼中，一些要用瑜伽的专注来烧毁，另一些要用与呼吸频率相匹配的体式来消除，还有一些要通过苦行、曼陀罗和药物来消除。

一些邪恶要通过冥想我和唱颂我的名字来慢慢地杀死，而另一些是要通过服务伟大的瑜伽大师来毁灭。

有些拥有坚强意志的人，首先用各种各样的方法使身体变得非常强壮和保持年轻，然后以获取非凡的力量为目的来练习瑜伽。

但是这并不被智者所赞扬。这样的努力是徒劳的，因为身体会死去，像树上的果子一样……

实践这种瑜伽的瑜伽士，唯一地依靠我，没有任何欲望，不受障碍的阻挠，体验到了自我的喜悦。
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另外，商羯罗又说：

不动心的结果是知识，知识的结果是从感官享乐中撤回，会引向对自我的喜乐体验，和平也随之而来。

如果这些相继阶段中有了欠缺的环节，先前的所有环节都是无效的。［当这一系列的环节都完美的时候，］客观世界的中止、最终的满足和无可比拟的喜悦，都会理所当然地随之而来。
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按照道德上的适用性，瑜伽体系大致上把求道者划分成三种类型：温柔的、中等的和强烈的。此外，在每一种类型里面，又分别地再划分为三种。这样，有九种类型的求道者，分别是：温柔—温柔，中等—中等，强烈—温柔；温柔—中等，中等—中等，强烈—中等；温柔—强烈，中等—强烈，强烈—强烈。成功是从那些强烈地坚持他们的基本美德的人那里而来的。

瑜伽体系需要强迫性地实践自我控制。以下是瑜伽体系的争论：瑜伽之道的逻辑主张，心意是物质的，它的不洁状态是机械的。它说，对于克服心意的堕落而言，理性显得太弱了。对上帝的虔诚几乎通常是被动的。祷告和敬拜需要对上帝有强烈的信心。再者，了解不洁的性质、深度和程度是最为困难的。我们所知道的一切都是因为心意的喋喋不休和骚动，而这种喋喋不休本身又表现在我们的身体运动上，表现在我们呼吸的不均匀上，改变着我们的生物－化学机能。心意从来不会变得受控制，除非我们控制它。因此，这种控制必须是强迫性的。瑜伽体系最终规定了八分支的实践：禁制（yama）、劝制（niyama）、体式（asana）、调息（pranayana）、制感（pratyahara）、专注（dharana，执持）、冥想（dhyana，静虑）、三摩地（samadhi，等等）。前五个分支是外在的实践，后面三个是内在的实践。为了克服障碍，瑜伽体系需要整个心意的提升，需要不懈的努力、不可动摇的决心和坚定的意志来完成使命。教导心意去放弃旧有的习惯是一个缓慢的过程。吉祥的愿望并非总是唾手可得。除非我们已经迈开了我们的步伐，否则绝不会完成旅程和达到目标。

瑜伽体系更加多地依赖实践性的一面，有别于不动心的一面。钵颠阇利指出，不动心是控制心意的一种辅助方法。它是通过训练和锻炼意志力来试图发展出理性。瑜伽体系试图借助有规律的呼吸、体式和节食来间接地唤醒和调节我们心意的潜意识层面。现代心理学解释了心意的意识部分是如何通过潜意识来得到调节和控制，但是瑜伽体系却更进一步地向我们展示我们如何能够通过意识来调节心意的潜意识层面，如何通过反复锻炼意识层面的意志力来影响深层的潜意识，并且可以持久地调节它们。瑜伽体系通过控制和惩戒由不洁所表现出的影响，设法直达所有不洁的根源，并且克服它们。它认为，心意的海洋总是波涛汹涌的。如果你想跳进海洋里，就不要等待天气变好和海水变得平静，必须学会如何对付风浪，然后一头扎进去。

瑜伽体系更进一步地提到，我们的灵性意识是深深地蛰伏在脊柱底部。它必须提升到较高的意识中心。为了要让这样的事发生，我们必须清除脊椎的中脉里面的阻塞物。瑜伽体系更主张疏导中脉，而不是把阻塞物分解。体式、节食和调息是疏导的方法。把能量转化成灵性能量，会为疏导提供支持性的力量。

瑜伽所表现出的力量，像瑜伽本身那样地确实可靠，在瑜伽士的心意里产生出信心，从而鼓励他去完成使命，达到目标。理性从来就不能够根除痛苦和驱除无明，因为，理性在意识的表层运作，它无法克服心意的持久性潜在业力。为了完成这个使命，处于所有维度里面的整体的人——身体的、生命的、精神的和灵性的——必须提升，与阻挡在道路上的根深蒂固的习性作斗争。瑜伽体系适合那些还没有把理性自然的至高性确立的人。

吠檀多体系试图使用渐进式的控制，概要地说有以下理由。吠檀多认为，不洁的心意无法通过相反方式的运作而变得纯洁；为了克服身体和心意的障碍，它试图去教导和训练智慧，而不是为了教导智慧的目的来训练身体和心意。它更多地依靠练习不动心，相信师父对我们所有人的驱策在通往神圣之道上是必不可少的。它说，灵性的渴求无法通过节食、体式、调息等诸如此类来产生。除非心意与整个过程配合，否则心意的撤回是不可能的。在灵性的渴求来到之前和产生这趟旅程的灵性动机变得足够强大之前，强迫性的控制能够以一种不合时宜的方式来唤醒心意。被唤醒了的心意，没有对目标有很大的渴求，会走向自我毁灭。通过祷告、冥想和崇拜等灵修，随着心意的开始向上移动，我们建立起灵性的平台。这些平台能够防止心意头向前地堕入较低的意识中心。吠檀多相信渐进式的控制，这样心意就不会反抗。它的过程是一条有最少抵抗的道路。也许它是缓慢的，但它是可靠和经受过考验的。

关于心意的控制，一段吠檀多的经文说：

瓦斯塔正当地描述了理性（瑜伽）会导致心意的分解，还运用它们来控制心意。

它认为，心意的控制不是通过哈特瑜伽，就是通过理性推敲来达到。它们中各种各类的潜在业力不时地出现了，会导致心意的分解。

学习无上自我的知识，结交善良的人，完全弃绝欲望，控制生命能量——众所周知，这些是征服心意的理想工具。

对于那些运用哈特瑜伽来控制心意的人来说，当这样有效的工具是可行的时候，他们就像那些把灯放到一边，去用魔法般的膏药涂到眼上来驱除黑暗的人一样。

[22]




吠檀多的禁制是通过观想“所有一切皆是梵”来抑制所有的知觉。这种专一的思想像泉水般地源源不断地流动，称为禁制。通过认识“整个宇宙皆是梵”来放弃多元性宇宙的幻象，是真正的弃绝。练习沉默并不是抑制说话，而是要住在梵里面。独处是内在的，而不是外在。真正的体式是心意自发地流向梵的体式。专注于梵是真正的平衡。神圣的景象是直接地把心意指向梵知，而不是把心意固定在鼻尖上。调息（pranayama）中的呼出（Rechka）是呼出不属于自我的思想；吸入（puraka）是吸入属于自我的思想；此后，那稳固的思想就称为止息（kumbhaka）。并不知道这一点的人只会折磨他们的鼻子。

心意专注于阿特曼（Atman），认识到只有它才住在梵里面，称为真正的撤回。稳固在梵里面的是专注。不断地意识到“我的真正本性是真正的梵”这个事实就称为冥想。只有通过让心意消解在无限自我的海洋里，才会克服道路上的所有障碍。通过观想一个对象，心意与之保持一致；通过观想虚空，它真的会变成虚空；但是通过观想梵，它会达到圆满。那些放弃了梵这种至高、至纯的思想的人会徒劳地活着，与兽类处于同一水平上。那些设法通过体式、呼吸、节食和其他物理方法来控制心意的人，就像希望用一小片的库沙草来一滴一滴地把海洋里的水吸干一样。

吠檀多里面，自我知识的目标并不仅是从物质世界中释放出来，而是要直接认识到事实上所有可看见和可感知的生命和事物都只是梵，并无其他。一个认识了梵的人并不需要冥想。另外，对于那些对梵没有热望的人，冥想是不可能的。为了得到知识，我们需要的是去除其根源——无明，而不是克服潜在业力、习惯与倾向。所有这些都是从那根源而来的无数个分支。吠檀多要求求道者直达问题的根源，正视问题。
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经过前后一年多时间的努力，斯瓦米•阿迪斯瓦阿南达的《冥想的力量》（原名为《冥想与实践》）一书终于完成了。这是一件值得高兴的事。

翻译此书的最初动机有两个：首先，希望为中国当前流行的瑜伽文化提供一点资源；其次，我本人在关注文化对话、文明对话，希望通过翻译一些源于印度文明的著作，以推进这样的对话工作。例如，我长期从事信仰间对话，关注很多西方的信仰间对话理论，但我两年前开始意识到我们也应该从古老的印度文明中汲取信仰间对话的资源，在印度吠檀多哲学和瑜伽哲学中汲取营养，并努力为信仰间和谐、人类诸文明间的和谐与丰富提供新的动力。

本书的翻译最初得到陈裕福（Tan Ju Hock）博士、陈静芬（Tan Chay Hoon）博士的支持。他们最初提出翻译这样一部著作，并在版权问题上一直帮助我。罗摩克里希那传道会副会长斯瓦米•沙马拉阿南达（Swami Smaranananda）、纽约罗摩克里希那－维韦卡南达中心的斯瓦米•维达阿南达（Swami Vidananda）和斯瓦米•瑜克塔阿南达（Swami Yuktatmananda）都一直支持这样一项工作，并帮助协调解决版权问题。英国考文垂大学韩德（Alan Hunter）教授是我多年的朋友，一直关心我的学术研究，并为此书撰写了中文版序言。

本书的翻译分工如下：前言、概论、第一章至第八章由王志成翻译，第九章至第二十七章、第三十二章由梁燕敏翻译，中文版序言、第二十八章至第三十一章由周晓微翻译。译文彼此进行了校对。在此基础上，王志成对全书进行了统稿和校对，确定了基本的人名、地名和术语，对少量文本进行了技术处理。

不少梵文单词，在国内并不统一，我们择善用之；有的则找不到对应的翻译，我们自己尝试翻译。另外，关于Self一词，我们翻译成自我，而self一词则翻译成小我，但书中self一词出现不多，更多的是Self一词。还有，书中出现很多ego一词，我们根据作者的意思，翻译成私我。

感谢安伦先生对本书的关心和支持，并就译文提出了修改意见。感谢郝宇晖女士对本书的关心和支持，并就本书的设计提供宝贵的参考意见。最后，感谢浙江大学出版社领导的支持，感谢张琛女士和赵静小姐的勤奋工作，让这本充满灵性知识的著作以第一时间与读者见面。

王志成教授

2009年3—9月

于伯明翰大学－浙江大学
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