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这本书就像一块跳板，能够让人很简单地达到内心的沉静状态。

—杰拉尔德 · G · 詹波斯基 , 硕士 , 《爱让恐惧随风而逝》一书的作者

我爱这本书。它很清晰，具有原创性，而且比较有趣，它很友好。最为重

要的一点是，它对我有很大帮助。我真的难以想象有人读了哪怕很小的一部分，

会不受益于此。我尤其喜欢布莱克通过一本讲述冥想的书带给读者只有布道者

才能达到的深度思考的状态。

—休 · 裴雷德 ,《如何生存并快乐生活》一书的作者

这本充满智慧的书将读者带到伟大的冥想传统中，同时又向读者介绍了在

当今繁忙的世界中如何在每一天实施冥想。托宾 · 布莱克不仅仅指出了通往宁

静的道路，同时他也是一位博学的引路人，在这条道路上告诉我们兴趣所在、

陷阱所在。

— 帕特丽夏 · 莫纳亨 , 《冥想—完全的向导》一书的作者之一
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当沉默的时候，人的心灵会受到启示，它指引我们向神敞开心扉，扩大我

们的自我意识。冥想真的是一种公开的秘密，一种最为珍贵的精神练习。托宾 ·布

莱克明白沉默的含义，而且通过自身的冥想经历进一步了解沉默的内涵。《沉

默的力量》这本书博大精深又很实用，它有效地唤起了人们对于坐下来思考的

渴望，对于成为真正的自己的渴望。

— 韦恩 · 蒂斯代尔 , 《神秘的心灵》一书的作者
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为什么你体会不到冥想的精妙

当我第一次了解冥想的时候，那天我正站在父亲房子后面的门廊处，远眺

俄勒冈州环状的莫阚泽河，看着夕阳从远山中一点一点落下。我是在洛杉矶长

大的，在我看来，那座城市就像是一个巨大的、坚不可摧的囚笼，我无处可逃。

那时，我唯一感觉放松的时候就是远眺太平洋。凝望海面，我感觉人类和一切

人类的杰作都结束了，那里只有大自然和它的杰作—通往无边无际的自由。

当我面对着宽广的莫阚泽河时，也有同样的感觉。它一路向前，不受任何

人、任何时间以及任何障碍物的影响。如果将一座大山拦在它的前面，它会将

大山吞噬成低谷。我很欣赏这种精神！那个时候，我并不知道到底是什么向我

的眼睛施了魔法，让我对眼前的景象如此着迷，但是，现在我明白了：真正让

我着迷的并非土地的美，也非河流的蜿蜒，抑或落日的妖娆，而是那一时刻的

自由自在。就是在那一瞬间，我将自己迷失在生命的河流里，感受到了从未有

过的自由。

你很可能也有过这样的时刻：感觉“迷失”了自我，甚至感觉被某种神秘
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的、充满磁性的力量吸引，它将你与内心深处某个地方的自己紧密相连。对于

多数人来说，这样的时刻就像是透过窗子向外一瞥。这扇窗子一般情况下都是

隐藏着的，但是它会提醒我们生活远远不止我们所看、所听、所触，这就是神

秘的时刻。就是那一瞬间，使生命充满了意义，让我们重新建立了目标。

进行冥想练习，就是积极地让自己处在这样的经历以及紧接而来的、更能

激发兴趣的经历中，因为这种常见的、短暂的经历和内心广阔的空间相比只不

过是冰山一角。只要学会积极冥想，你就能到达一种极度平静的境界，并获得

无限快乐，这种平静和快乐无法用文字描述。印度教徒几千年来延续着冥想的

传统，并将这种令人痴迷的沉思状态称为“三昧”。

在冥想的过程中，你会将自己的注意力从外在的世界—充满复杂的压力

和距离感，转移到内在的世界—这个世界在每一个方面都和外在的世界截然

相反。通过这种转变，你可能会发现：就在平常的意识之外一点点，生命就成

了一张互相连接的网络，这种网络只有在完全平静的状态下才存在。最为根本

的是，通过冥想，你可以感受到你并非只是一种暂时的物理存在，和这个世界

的其他一切毫无关系；你是一种永远的精神存在，和宇宙万物都有着联系—

他们都是你的一部分。

这种领悟无法描述，因为世界上没有与之相似的过程可以进行类比，所以

理解起来难度就更大了。深度冥想曾被比作性高潮，但是我认为这种类比对人

是一种误导。不过，我觉得冥想有些像性高潮快要到来之前的那个瞬间。有一

点不同的是，它在强度和深度上的发展从未停止过，而且这种经历在某种程度

上是纯洁和天真的，这是性无法达到的。

虽然我致力于冥想研究长达 20 年之久，到现在我却依然不知道冥想的领

域到底有多大。逐渐地，我开始相信与灵魂保持一致就是听从越来越强烈的创

造冲动，让它得到释放，并且放弃自我。至于这种强烈的冲动带来的感觉是什

么，如果主流大众对于冥想带来的强烈的快乐感表示怀疑，那就推开大门，一
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看究竟吧。毫无疑问，这种实践已经被证实对健康的保持和疾病的康复很有效

果，幸福感和平静感能够很自然地促进免疫系统发挥作用。

本书会从理论上向你介绍如何实践冥想。我会先让你理解什么是冥想，实

践冥想要用到哪些基本知识，如何利用冥想过上更为幸福、更为健康的生活。

然后我会向你全面介绍一些可以自己亲手实践的、最常用的冥想技巧，让你自

己直接体验实践冥想的乐趣所在。如果你已经开始冥想了，那么这样的练习可

以增加冥想的途径，帮助你晋升到下一阶段。

尽管从理论上来看，冥想极其简单，但是，如果没有正确的工具，它也会

变得非常困难。很多人在还没有意识到冥想到底能够给他们带来什么之前就已

经放弃了冥想练习，因为一开始他们可能要面临很大的阻力。很多冥想教学只

是教会学生一些技巧，比如念经、打坐、专注以及目视，却几乎不教授如何在

达到深度冥想状态的过程中克服困难。本书则不同，它不仅向读者传授冥想的

基本知识和基本技能，还将带领你超越冥想的形式，帮助你释放内心的阻力，

这样你就可以进行深度的、持久的冥想练习了。

本书向读者提供了一种可以亲自实践的经历之旅，让读者能够践行冥想，

同时向读者展示了一种精神训练体系，以便读者能过上一种更为清醒的、充满

宁静的生活。这种体系主要着眼于以下三个基本目标：

1. 每日练习　这一点似乎是显而易见的，但是如果你知道有很多人以

为只要看看书、了解一下什么是冥想，而不需要实际去做的话，你可能就

会感到惊讶了。请记住我的话—你不可以这么想！你必须去做、去冥想，

逐渐地你就会从中获益。冥想给你带来的益处真的是让人难以置信的。实

际上，冥想是你能做的、对身心健康来说最好的事情之一，就和戒烟一样。

它的窍门在于：就像锻炼身体一样，你必须去做。这本书包含了 100 天的

冥想实践，能够积极地帮你迈出这一步。你可以把这 100 天看作是一次自
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我发现的旅行，它不仅可以帮助你进行冥想，同时也可以帮助你将这些年

来积累的一点一滴的伤痛和恐惧连根拔除，将一切病痛治愈。按照书中写

的去实践，你会感受到无比的平静。就算只是实践几次，也会增加你进行

冥想的力量。

2. 了解并解决阻力问题　要想到达深度冥想的境界，你就要弄清楚

到底是什么阻碍了你的行为。在进行冥想练习的过程中，的确会有阻力存

在。你必须克服一层又一层的阻力，才能一步步地接近内心真实的自我。

你是不是觉得冥想象是一份工作？嗯，没错，它就是一份工作，是一份享

有最高位置的自我工作—进行有意识的个人发展。通过学习如何进行冥

想，你就能开启一条有力的康复之旅，它和世界上其他任何事物都不一样。

冥想带着你走向内心，让你能够直接和内心深处的自己（也就是灵魂）联

系—它是一种净化灵魂、让人充满力量和喜悦的经历，它能让一种不可

思议的力量从你的内心深处涌出。如果你用这种力量调整自我，你的生命

就会立刻发生变化。我们在后面的内容中会更加详细地讨论这种内心深处

的自我。现在你只需要知道：除了每天进行冥想之外，本书还会帮助你找

到真正阻碍冥想的根源在哪里。

3. 重新设计“思想的瀑布”　如果你已经开始进行冥想了，毫无疑问

你会感受到来自思想深处无穷无尽的思潮。这种由文字材料形成的流是恒

定的，佛教徒将之称为“思想的瀑布”，因为它“嗡嗡”的声音就像是从

高处呼啸而下的瀑布，永无止境且震耳欲聋。

当你第一次开始进行冥想的时候，你会感觉思维加速了一样，然而实际并

非如此，你只是更为关注思维持续不断的活动了而已。不断有人要给思维活动

强加一种规范，但是几乎没有什么成功的先例—你根本无法让这种由思考内

容形成的瀑布停下来。但是，你可以改变“瀑布”的内容。多数人的思考内容

此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com
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基本上都是一些消极的东西—未经治愈的罪恶感、恐惧感和愤怒感酿成的结

果。这样的情感与平静的心态本身就是对立的，而平静本身就是冥想的一种状

态。因此，消极的思想使冥想变得十分困难。如果你想要进一步深化冥想，那

就改变思维深处的一些想法，更好地表现出积极的情绪，这一点很重要。本书

中所介绍的冥想练习就是为了帮助你开启这种改变的过程。

从某种意义上来说，这本书不仅仅是关于冥想的，它还为思维的锻炼提供

了指导。重新设计内心深处的对话不仅可以改善你的冥想进程，还可以带来诸

多其他益处。通过把消极的“思想瀑布”调整成积极模式，你会看到你的整个

生活都发生了变化，因为消极的思想不仅影响你的冥想练习，还会影响你的健

康、幸福以及你和他人的关系。

冥想还有很多重要的好处。现代科学对于冥想的研究已经进行了几十年，

研究结果让人震惊。有些结果是显而易见的：在冥想过程中，人的血压和心率

都会降低，呼吸会放缓，大脑中的 α 波活动会增加（说明身体处在一种平静

的状态）。一般来说，这个时候人的压力就会降低，单这一项就足以为消费者

每年省下数十亿投在医疗保健方面的支出—根据估计数据，人类超过 90%

的疾病都是因为没有解决好压力问题。

除了缓解压力这种较为常见的效果之外，我们还发现，冥想可以给身体带

来一些物理变化。《神经意象》杂志上就发表过一篇研究报道，几名加州大学

洛杉矶分校的研究人员发现，冥想者的海马体以及前额叶脑皮层有所增大，这

就说明冥想这种行为对大脑皮层产生了物理影响，而大脑皮质是和更高的人类

行为相联系的，比如做决定、产生积极的情绪以及记忆等。

近期还有些突破性研究也挖掘出了定期冥想的一些生物学效应。马萨诸

塞州综合医院从事身心医学研究的班森 · 亨利研究所的研究人员与贝丝 · 以色

列 · 迪肯尼斯医疗中心的基因学中心合作，发现冥想本身能够直接到达生物体

进行规划设计的根部—基因。他们研究了进行冥想的被试者与从不进行冥想
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的被试者之间 2200 多个基因的显著区别，其中包含那些与发炎、自由基处理

以及细胞死亡有关的基因—这三种基因堪称“杀手基因”，它们就像时间老

人的左右手，控制着人们的衰老和疾病。该中心的负责人赫伯特 · 班森这样描

述了他们的研究：

现在我们已经发现了思维活动变化是如何改变最基本的基因指令的实施了。

这是一条惊人的消息。多年以来，人们都在研究冥想的治愈效果，其实这

种效果通过最基本的实验就可以检测出来。现在我们开始挖掘隐藏在冥想表层

效果之下的深层效果，力求发现一些对身体健康有好处的根本原因。不管怎样，

冥想都在重新塑造我们的身体构建模块。

现在，关于冥想的新兴研究也依然充满希望，我们每一天都对这一领域了

解得更多。在广播秀节目《谈到信仰》的采访中，托瑞斯 · 泰勒硕士介绍了冥

想对于干细胞的令人难以置信的影响。泰勒是一位非常有名的心脏病研究专家，

她曾给一只心脏停止跳动的老鼠注入干细胞，使之复活。现在，干细胞被认为

是导致衰老和疾病的关键因素。

干细胞堪称父母遗传给我们的黄金。从生物学角度来说，你的干细胞越年

轻，你就越年轻；当你的干细胞死亡的时候，你就慢慢地衰老了，而杀死干细

胞的“元凶”之一就是压力。冥想可以对拯救干细胞起到不少作用。首先，通

过减轻压力，冥想可以很轻松地减缓干细胞衰老的过程。当然，实际的过程远

比这句话要复杂得多。事实证明，冥想可以增加血液中的干细胞数量。在威斯

康星大学的一项初步研究中，研究人员发现：一位有经验的冥想者仅仅在 15

分钟的冥想之后，他血液中的干细胞数量就有了明显的上升。需要说明的是，

这个测试只是一群好奇的科学家进行的一次随意调查，但是实验结果确实让人

大吃一惊。在采访过程中，托瑞斯 · 泰勒几乎无法隐藏她的兴奋，称这一现象

为“我见过的（干细胞数目的）最大的增长。”这一结果可能有助于解释冥想

对于人类健康的巨大影响，定期进行冥想的人可能会：
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● 患中风的几率降低 33%；

● 患癌症的几率降低 50%；

●  患心脏病的几率降低 20%—在美国，不管对于男性还是女性，心脏病都是

第一杀手。

除了对身体有好处以外，冥想对于我们的精神也大有裨益。定期进行冥想

的人称，不管在个人生活还是人际关系上，他们都能感觉到一种更为明显的、

全面的满足感，而且抑郁、焦虑及恐慌的发生率和强度都更低。冥想实际上是

一种自然的药物，而且完全没有什么副作用。

在这个世界上，能够给我们提供如此多好处，却几乎不必耗费什么的活动

还真不多。实际上，进行冥想几乎不需要任何直接的花费。想要达到更好的效

果，你所需要的就是坚持不懈。你的冥想练习不需要做得完美无缺，你只要每

一天都坚持做就很好了。

除了定期练习之外，最有助于提升冥想效果的做法就是将冥想看成是一种

慢慢展开的旅程。在这个旅程中，你可以扩大自己的意识范围，慢慢离开以自

我为中心的意识，趋向于以精神为中心的意识。这是一个温和而缓慢的进程，

你要有耐心，并且相信它。在冥想的同时，你可以闭上双眼，让注意力远离身

外的世界，朝向你生命的内部—你的思想，你最为核心的自我。这是一种在

安静的环境下、在你内心深处进行的活动，是和真实的自己进行的交流。在这

个神圣的过程中，你脱离了原本的性格和肉体，开始治疗内心深处的创伤，获

得了最为深刻的成长。从这个方面来说，冥想之旅是我们所有人能够进行的最

为神圣的旅行。它是一次康复之旅，一次自我回归的平静之旅。通过与核心的

自我进行交流，我们同时也与深不可测的能量来源取得了联系—这是在每次

心跳、每次呼吸以及存在于每个宇宙中的原子后面的一种创造性的能量。

停下来，想想这一点吧。冥想可以将你和万物之源的能量有意识地再次相
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连—我们与能量来源的联系从来就没有断开过，如果没有这种联系我们根本

无法生存。然而，多数人完全没有意识到这种联系的存在。冥想可以净化并优

化这种联系，这就是它拥有巨大康复功效的原因所在。通过这种古老而历史悠

久的练习，你会逐步地尝试与万物之源的能量相联系，并且你能够切实意识到

这一点，不管是物质上还是非物质上的星系及行星、照亮我们夜空的繁星，数

十亿居住在这个星球上的人、动物以及其他，构成我们身体的每个细胞……单

从人类的观点出发，你远远不能理解创造的重要性，但是当你将自己与能量之

源相联系时，那种给予生命的力量会流经你的全身，从各个层面为你创伤，让

你有一种获得新生、拥有崭新目标的感觉。这种能量已经是你身体的一部分了，

你所要做的就是学会去掉内在的阻力，真正意识到能量的存在。

100 天冥想

想象一下：你现在正沿着一条花园小径散步，小径的另一端是缤纷斑斓的

光源，它照耀到哪里，就给哪里带去温暖和营养。小径幽长，旁边是洋溢着生

命活力的花园。这里宁静安全，放眼望去，是那么美丽。然而，如果你转过身，

回头看一看来时走的路，你就无法直接感受到那道斑斓的光了—它现在在你

的背后。就是这突然的位置改变，让你把眼前的世界投入到了阴影当中。现在

你知道了，阴影只不过是光与黑暗的游戏。但是，在阴影中，真实的世界以及

存在于你周围的自然之美都被隐藏了。就算你定睛去看突然出现的黑暗，也只

能依赖想象了。在一个阴影的世界里，你可以“看”到一切，但无论是令人愉

悦的还是令人毛骨悚然的，都不是真实的存在—你“看”到的只不过是你的

思想、恐惧以及信念的反应。从本质上来说，这只不过是你思想的投射。

当谈到我们身外的世界时，这个类比基本上也适用。当你抬头看外面的世

界时，就是在转身，把脸从生命之源那里转开了。生命不会从外缘向中心展示，
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而只会从中心向外缘展示。因此，如果你一味地关注外在，就是将自己置于这

样的一个位置—你所感知的一切都深深地被你自己的思想状态所影响，而真

实的世界却被遮盖了。

冥想就是让你有意识地转个身，朝向另一方—内在的世界。你每天只用

一小会儿时间，坐下来，闭上双眼，不再去管外面的世界，将注意力集中于内

在的世界中，那里有你的核心自我，也就是能量之源的延伸，它始终存在。核

心的自我就是一切创造火花的源头，你所知道的生命中的一切都源于此处。如

果用盖房子来比喻，那么这里就是房子的地基。每个人都有核心的自我，尽管

人们称呼它的方式各不相同：有人称之为灵魂，有人称之为精神，而我更喜欢

用“核心的自我”来称呼它，因为这个称呼能更好地表述它，而且不带任何传

统意义上的负面联想，这也是我喜欢用“万物源头”来代替“上帝”这个词的

原因—尽管这两个词是可以相互替换的。

 你的核心自我存在于纯粹的生命中，它超越所有的个体概念、所有的信念、

所有个人的思想与肉体，甚至超越了时间。你可以想一想婴儿的意识，那是一

种还没有形成偏见，没有对世界万物冠以标签，没有自我概念，没有野心，没

有区分对错、大小、美丑、好坏、高矮等概念之前的意识状态。他们可能会很

快形成一种微弱的自我意识，但还是要比多数的成年人更为自由，更能跟随自

己的核心自我。我相信这就是为什么耶稣告诉他的信徒们必须要变得“像个小

孩”的原因—他是为了让信徒们能够进天堂，这也是为什么小婴儿的眼睛闪

烁着生命的光芒、笑声中饱含着生命的快乐的原因，更是为什么他们的哭声和

眼泪会让成年人产生难以置信的痛苦的原因—当一个婴儿哭泣的时候，那声

音就像是上帝在哭泣，我们几乎无法忍受这种哭泣。

我认为，构成生命的大多数内容，比如想法、个性特征、思想等，其实并

非真正的生命，只不过是我们强加在核心自我—那个只有婴儿才听从的、赤

裸裸的、最为本质的生命之源—身上的东西，其他一切都是另外的自我，也
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就是所谓的“虚假的自我”，它与我们的肉体以及外在的世界保持一致。构成

你的远非这个自我。

想象一棵枝繁叶茂的阔叶树，它的树干、树枝和树根就像你的核心自我。

一年年过去，它们并没有发生多少变化，而树的花朵会开放、叶子会成长，当

秋天到来，它们枯黄、凋零，等到来年春天又被新萌发的花与叶取代。同样

的，我们对地球上的生命变化已形成了固化的认识，总是太过于关注虚假自我

和肉体存在的变化。当你通过冥想抵达内心深处时，你会试着去除那些外在的

一切—哪怕只是暂时的，你会直接地、有意识地与你的核心自我接触。从本

质上来说，你是从关注变化着的树叶，转而去直接感受树本身的生命完整性。

然而，刚开始转变并不容易，你需要花很多精力维持对于外在事物的关

注—这种精力消耗非常大，会让我们感觉特别疲惫。到了晚上你躺下来的时

候，可以让注意力自由自在地游走，你会朝着睡眠状态快速前进，这也是去向

内在空间以及核心自我的一种无意识的短暂逗留。正是这种与核心自我的联系

才使得睡眠变得如此重要，尽管这种联系并非有意识的，但无论是对于身体还

是精神，睡眠依然具有康复作用，它能够给人带来焕然一新的感受。冥想也能够

带你走进同样的内在领域，除非你冥想的时候完全清醒，完全能够意识到一切。

如何进行冥想

闭上双眼后，你能看到什么呢？可能以前你自己也做过很多次，紧闭双眼，

感觉不到什么乐趣。很多人看到他们的内心世界一片黑暗，经常充斥着从内心

深处传来的对话声。这种思想的流就是我在前文中所说的“思想的瀑布”。我

们每个人都有一条“思想的瀑布”，正是它把我们禁锢在头脑中的狭隘空间里，

将我们等同于那个虚假的自我。当你的思想更加平和安静，你就能更容易地与

核心自我联系在一起。

一开始，你可能会把冥想当作找到核心自我的一种方式；你也可能没想太
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