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瑜伽聖典精選 

1.薄伽梵歌薄伽梵歌薄伽梵歌薄伽梵歌(Bhagavad Giita) 

 Bhagavad 的原型字是 Bhagavan，其意是指擁有神聖、

萬能特質的人，此處的薄伽梵歌指的是被認為是至上化身

的克里斯那 (Krs’n’a)。  

 在西元前 1500~1600 年間，於當今印度及其鄰近地發

生一場大戰役(Maha’bha’rata，又譯為摩訶婆羅多 )，在作戰前，

克里斯那對阿周那 (Arjuna)的表篇訓話，被稱為是薄伽梵

歌。此篇訓話中隱含著宇宙間既微妙又崇高的哲理，也闡

述了瑜伽行者所應有的神聖目標、理念和修行法。不僅在

印度被視為最主要的聖典，也被世人認為是世界上四本偉

大著作之一。當然也被瑜伽界公認為最高的聖典。  

  

第六章第六章第六章第六章  

第二節  

 能將個體小我與理念目標完美結合的修行，才稱為瑜

伽。若不放下所有的思想念頭，無人能成為瑜伽行者。  

第八節  

 一個控制了感官，身心毫不動搖的人；一個滿足於靈

性的真知和自我的了悟，已達到瑜伽境界的人，他對泥

土、石頭和黃金已無分別心，他就是一位真正的瑜伽行者。 

第二十九節  

 如果達到瑜伽的境界，即能於萬有中見到一切等無差

別，於一切事物中見到自性，於自性中見到一切萬有。  

第十八章第十八章第十八章第十八章  

第七節  

 事實上放下一個人應盡的義務是錯誤的，因無知迷惑

而放棄應盡的責任是惰性力量的表現。  

第四十九節  

 一個無所執著，沒有欲求，同時能控制自己的人，他
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對行為結果沒有任何期盼之心，因而免於受到行為反作用

力的束縛，他即能達到至上的境界。  

 

2.瑜伽經瑜伽經瑜伽經瑜伽經 (Yoga su’tra)  

 大約西元 100~200 年間，有位聖者 Patanjal i 將瑜伽各

派精華蒐集整理成為瑜伽經。此經中第二章第二十九節

起，即闡述了舉世聞名的瑜伽八部功法 (Asht ’a’nga  

Yoga)，持戒、精進、體位法、生命能控制法、感官回收、

心靈集中、禪定、三摩地。被尊為勝王瑜珈的代表。此經

亦被認為是瑜伽界最主要的聖典之一。  

第一章第一章第一章第一章  

第二十七節 :Om 就是上帝的表徵。  

第二十八節 :以冥想著 Om 之義來持誦 Om。  

第二十九節 :由此獲得真我之知並消除知的障礙。  

第三章第三章第三章第三章  

第一節 :制心於一處謂之集中 (dha’ran’a’)。  

第二節 :不斷朝向至上目標的心靈之流謂之禪定

(dhya’na)。  

第三節 :冥想者已消融於冥想的目標，只有目標的存在謂

之三摩地 (sama’dhi )。  

 

3.哈達瑜伽論釋經哈達瑜伽論釋經哈達瑜伽論釋經哈達瑜伽論釋經 (Hat’ha Yoga Pradi’pika)  

 此經於 15 世紀左右，由印度瑜伽行者 Svatmarama 所

著的。主要的內容為哈達瑜伽的哲理、體位法、身印、呼

吸法、拙火修持法和瑜伽養生功法。被尊為哈達瑜伽的主

要聖典。  

第一章第一章第一章第一章  

第一節 :哈達瑜伽是達到勝王瑜珈的第一個階梯。  

第十九節 :哈達瑜伽的第一個階段是瑜伽體位法 (A’sana)

的鍛鍊。  

第六十七節 :實修的人才能獲得成就，僅靠閱讀經典而不
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鍛鍊的人是無法獲得成就的。  

第六十九節 :只要尚未達到勝王瑜珈之境，就當練習哈達

瑜伽的各種體位法 (A’sana)、住氣 (kumbhaka)和身印

(mudra’)。  

第三章第三章第三章第三章  

第一節 :就如蛇王以山和林來支撐地球，拙火 (kun’dal ini i )

是所謂密宗和瑜伽行者的支柱。  

第二節 :當沈睡的拙火經由上師 (Guru)的恩典喚醒時，所有

脈輪 (Cakra)和結 (Granthi)都會被穿透。  

第五節 :為了喚醒沈睡於中脈入口的女神 (拙火 )，就必須好

好鍛鍊身印 (Mudra’)。  

第一 ○五節 :就如同鑰匙將門打開一樣，瑜伽行者應藉由拙

火來打開解脫之門。  

 

4.阿士塔伐卡歌集阿士塔伐卡歌集阿士塔伐卡歌集阿士塔伐卡歌集 (Asht'a'vakra Giita 或或或或 Asht'a 'vakra 

Sam'hita')  

        大約在西元前 50-100 年間，印度有位聖者阿士塔伐

卡  (Asht 'a 'vakra)，他教導了許多心靈導向靈性的哲學和

修持法，並把此套修行法稱為王者之王瑜伽。其名氣雖不

若帕坦佳利 (Patanjal i )來得廣，但他所教導的靈性見地，

足供有志想深入瑜伽更高境地者參研。他的著作就稱為阿

士塔伐卡歌集。  

第一章第一章第一章第一章  

第 2 節  

我的孩子，如果你想尋求解脫，就要避開像毒藥般的感官

標的，而且以培養耐心、誠摯、憐憫、知足和真誠來當解

毒劑。  

第 11 節  

假如一個人認為自己是自在的，他就是自在的，而假如一

個人認為自己是受到束縳的，他就是受到束縳的，這裡所

說的是真實的，「怎麼想，就會成為怎麼樣」。  
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第 12 節  

你真正的本質是完美的、自在的，不從事行為的純意識 (本

性 )，是無所不在的見証者。他不執著於任何事物，沒有

欲求而且常處祥和平靜。由於幻覺，你以為你在業力輪迴

中。  

第二章第二章第二章第二章  

第 20 節  

這個身體、天堂、地獄、束縳、解脫、恐懼等，這些都只

是幻想。對我而言，所該做的是認知到他的本質就是純意

識 (如來真性 )。  

第四章第四章第四章第四章  

第 6 節  

能認知自己就是這世上獨一無二的上主 (上帝 )的人是珍

貴的，而且他知道無需畏懼任何事物。  

第八章  

第 1 節  

束縳是當心靈渴求某事、悲傷某事、拒絕某事、堅持某事、

因某事而高興、因某事而不高興而產生的。  

第 4 節  

沒有「我」，就是解脫、一旦有「我」就是束縳。要慎思，

既不要堅持任何事物，也不要拒絕任何事物。  

第十六章第十六章第十六章第十六章  

第 1 節   

我的孩子，你可能持誦過或聽聞過無數的經典，但是直到

你能忘記所有一切之前，你是無法於此中安頓自己。  

 

5.瑜伽心理學瑜伽心理學瑜伽心理學瑜伽心理學  

        作者簡介：師利‧師利‧阿南達慕提先生 (Shri i  ‧

Shri i  ‧A'nandamu'r t i j i i )，他於 1921 年誕生於印度，是一

位偉大的靈性導師。他的教導涵蓋個人的身心靈以及整個

宇宙的存在與非存在面。並在 1955 年創立阿南達瑪迦
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(A'nanda Ma'rga)，以了悟真我和服務社會為其宗旨，來推

廣法性弘揚與社會福祉的工作。  

本書簡介：剖析人類身心靈的深層意涵，並教導人如何達

到與「道」(至上 )合一的方法，亦即達到真正瑜伽 (天人合

一 )的境界。  

第一章第一章第一章第一章  

每個細胞均有其各自的心靈與靈魂，但細胞的心靈與人的

心靈不同。人的心靈指的是個體小宇宙 (uni t  microcosm)

再加上構成個體的所有原生細胞和後生細胞的集合，所以

人的心靈是一個聚合的心靈。  

食用悅性食物 (素食 )和靈修的結果，使人的細胞也變得悅

性。細胞所散發出來的光輝自然會在靈修者的肉身周圍形

成氣場。這也是為何在許多聖者的圖像中都綻放著燦爛的

氣場。  

第二章第二章第二章第二章   

記憶的永久居所是心靈質，即使印象已從神經細胞中消

失，心靈還是可以靠自己的力量將之恢復。如果回憶的過

程是透過大腦的幫助，就稱為「大腦記憶」。  

要重新體驗過去世的事件，人不需要舊有大腦的參與；新

生兒還來不及和新大腦建立密切關係。其前世經驗的重

現，就是「超腦記憶」。  

靈修者藉著靈性修持，將粗鈍的心靈懸止於精細的心靈

中，再將精細的心靈懸止於致因心靈中，他們就可以在致

因心靈中清楚看到井然有序的全部事件景像。  

第三章第三章第三章第三章  

那些能在催眠狀態下見物，或透過凝視鏡面而能見物的

人，就算真能看到什麼東西，也都僅是看到他們自身業力

的反射或過去的心理印象罷了。  

第十章第十章第十章第十章  

只要有一個認知的動作在心中發生，它的一部分就會扮演

主體的角色，而另一部份則是扮演客體的角色。心靈被分
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割成兩個區間：由幾乎整個心靈質組成的客體區間；以及

由認知之自我組成主體區間。  

第十五章第十五章第十五章第十五章  

超心理學將一生與另一生的間隙連繫起來，它連繫生生世

世的間隙，因此超心理學是連結今生與前世的科學。  

第十九章第十九章第十九章第十九章  

靈修最重要的面向是脈輪 (Cakra)淨化和脈輪控制。  

什麼是脈輪 (Cakra)?它是腺體和次腺體的集合，而這些腺

體與次腺體的位置，不同的動物各有不同。在人身上，脈

輪是位於左脈、中脈和右脈的交會處。在人心中各種思想

經常會冒現又消失。在這些心理現象的背後是與人類天生

業力底層心緒傾向有主要關連。心緒傾向是按人所承繼的

業力而形成的，這些心緒傾向的表現與控制有賴於各個脈

輪。  

第二十三章第二十三章第二十三章第二十三章  

心靈有一種頂點的層次，那就是冥想。冥想就是專注的觀

照，並和一些精細且重要的人腦細胞結合在一起。每一個

神經細胞都有一個它自己的控制點；對所有神經細胞而

言，則有一個至上控制點，這個控制點稱為 Guru Cakra(上

師輪 )。所有腺體都受此至上樞紐所控制著。因此，冥想

必須適當地和上師輪作個連結。  
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