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你是照耀在自己身上的光！

—佛语



　　每天早晨花几分钟，利用当日色彩做一次启发式色彩冥想术练习，这

会让你全天受用。只要短短一个月，这种练习就会帮助你养成一种简单而

且能逐渐改变生活的习惯。一旦你体验到了这种绚丽多彩的生活，并感受

到其中诸多的乐趣时，你就会明白我的意思了。

想跟我分享你的练习经历吗？欢迎你把色彩冥想术之旅上传至我的博

客，地址是：JamiLin.com/blog.

祝你享受色彩，享受生命……愿你对生活充满热爱，与色彩同生。

杰米·琳
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推 荐 序 

50岁那年，我就体会到了光的治愈作用，它能对人类的身体和精神产

生不可思议的影响。在美国航空航天局（NASA）进行的一项重大试验中，

研究人员使用彩色 LED光深入人体组织以促进伤口愈合、加速人类组织结

构生长，并最终证明了颜色的波长可以影响人体化学结构，刺激自然生长

愈合过程。

追溯到古希腊希波克拉底时期，我们发现：当时的医治者们就已经了解

到人类身体的方方面面—包括生理和心理方面，时刻都在与光谱中的众多

颜色产生共鸣。他们甚至发现了色彩会影响人类情绪，导致许多心理疾病。

举世闻名的临床研究者诺曼· E.罗森塔尔博士（Norman E. Rosenthal，美国

国家心理卫生研究院高级研究员兼乔治敦大学精神病学临床教授）明确提出：

当实验对象接收全光谱光照时，他体内释放出了一定量的褪黑激素，抑郁情

绪得到缓解，心情有了明显改善。相比之下，那些只能接收有限光线的实验

对象则容易患上季节性情绪失调症。

杰米琳的色彩冥想术用一种通俗易懂的方式揭示了色彩对人类的影响，

让读者可以轻松理解色彩对身体、情感和心理的益处。推荐阅读！

伯顿·杰克诺

【注：伯顿·杰克诺（Burton Jacknow），哥伦比亚大学物理有机化学博士。】

 





第一章

色彩冥想术快速入门
本章将告诉你什么是色彩冥想术，并从历史、科学、灵性传统等

角度分析为什么色彩冥想术会如此有效。
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色彩矗立在异国孤山之上，科学无法解释，但人类可以本能感知。 

—艾米丽 • 狄更生（Emily Dickinson，美国诗人）

第 一 节

色 彩 冥 想 术 快 速 入 门
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第一章　色彩冥想术快速入门

星  期 脉  轮 特  质

星期一
海底轮

脊椎骨底部

生命力、勇气、安全感、 

自信、力量、毅力、

每周第一天让你精力充沛，帮助你

用勇气、力量和热情迎来新的一周。

星期二
本我轮

生殖器官

幸福、欲望、创造、

情感、愉悦、动力、

让你创意源源不断，适合宣传新计划！

星期三

脐轮

腹腔神经丛，肚脐

眼往下四指处

个人影响力、承诺、抱负、

适合进行沟通，推动计划进度。

星期四
心轮

心脏

爱、原谅、怜悯、信任、平衡、成长、

绿色能给人力量，让人充满热情。

星期五
喉轮

喉咙

果断、诚实、交流、专注、

海洋和天空给人以力量，帮助人体验清晰的

沟通。此时可以让家人、朋友和你自己放松一

下。

星期六
眉间轮

思想

直觉、想象、超能力、预见未来、

与心灵深处色彩相同。此时你能量较低，适合

完成家庭杂务，进行放松和娱乐。

星期日
顶轮

头顶

和平、祝福、精神之爱、灵性、灵感、

此日适合内省和沉思，安静地完成工作，回顾

上周工作。
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什么是色彩冥想术？

色彩冥想术就是告诉你如何通过各种方式来发挥色彩的作用，从而对你的生活

产生积极的影响，具体来说，色彩冥想术的目的在于帮助你：

 形成积极的思想和行为模式；

 开拓心灵，让你感到更加愉悦；

 提升你的直觉力；

 减压；

 唤醒你的潜能。

色彩冥想术是一种色彩意识训练，

是一种全面的自我实现方式。

色彩冥想术将告诉你如何利用色彩并汲取其精华，

提升你的生命价值。

一旦学会驾驭色彩，你便可以利用这世界无穷的色彩来为自己提供源源不断的

能量，最大限度地发挥自身的潜能，并在这一过程中保持身心健康和愉悦！

每天抽出几分钟时间，关注周围的色彩，吸收当日色彩的能量，便能唤醒你的

个人潜能，为自己创造积极的心态，排除那些无用的、压抑的情绪。

想想看，当我们凝望落日、彩虹，观察各种鸟类、蝴蝶羽翼、海洋生物以及漫

山遍野的野花时，我们是怎样的心情。
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每天抽出 2 分钟练习色彩冥想术，让它成为你

的本能，让你可以： 

1   随时随地观察四周，通过想象创造自己需要

    的色彩，通过冥想来吸收色彩能量；

2   利用各种色彩帮助自己完成各项日常计划。

当你一觉醒来，感觉状态不佳或者有重要事情

时，色彩冥想可以帮助你选择适当的颜色，来提升

自己一天的运气。

抽出一些时间进行色彩冥想，让自己的内心

归于平静，让灵感翩然而至。

色彩冥想术是如何发挥作用的

色彩无时无刻不在，随时随地都在影响人类的思想。

上及遥远苍穹，

极光浮现，

下及广袤大地，

峡谷蜿蜒，

深邃海洋，

礁石成群，

色彩汇成了一场感官的盛宴。

一旦你学会在心理上将每一种色彩与积极

情绪挂上钩，它们便会对你的思想产生潜移默

化的影响，随着你的色彩体验越来越强，它的

7
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正面影响力也就越来越大。慢慢地，你就能够毫不费力地对颜色做出反

应，无形之中提升自己的生活品质。

一旦色彩成了你的第二天性，它便会随时随地改善你的生活。

前面我们已经了解到：每一天都会对应一种不同的颜色，而每一种颜色都

有与之相对的不同能量属性。
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