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 慈 達慈 達慈 達慈 達 難 陀大 師難 陀大 師難 陀大 師難 陀大 師  譯：麥偉恆     
在梵文裏，瑜伽這個術語的原來定義是和神結合的狀態或是與那偉大的實相合

一的經驗。瑜伽因而代表了對真理的經驗，對實相的覺知，與神的合一。瑜伽

這個術語亦有次要的意義。瑜伽是一組科學化地發展和明智地制定出來的實用

技巧，使人能夠除去，由身體、心靈和感官的性質所引起的不潔和幫助他把思

想完全集中在至上者。因此，瑜伽代表那些可以做來淨化人低層的本性，節制

他的感官，驅使他的心靈走向神，達到內在深層對神的崇拜，而且最後悟證與

神聖知覺的永恆一體的任何事情。 
 
瑜伽的應用是普及的。它可以應用在宗教的架構裏。但是它完全地超越了宗教。

它是超宗教的，遠超任何教條或教義。它可應用的範圍和時間相等於在所有時

間裏的全人類。我會嘗試說明在這偉大和充滿大事的二十世紀裏瑜伽對每個人

的意義。 
 
首先，瑜伽不是單純的雜技。有些人以為瑜伽只是要支配身體，做出各種奇怪

的姿勢，例如倒立或是上身向脊椎兩面扭轉或是做很多瑜伽書裡都有示範的古

怪的姿勢。這些姿勢是一種獨特的瑜伽修習的正確技巧，但他們不是最重要的

一種瑜珈的必要部份。身體姿勢最多是一種輔助的或是次要方式的瑜伽。 
 
第二，瑜伽不是表演魔法技藝。我這樣說特別是因很多關於瑜伽的錯誤觀念是

由於假瑜伽士–冒充的瑜伽士的某些主張。任何好的東西都很容易給不正當的

人污染。這些事在歷史裡任何時候都發生過。把關於瑜伽的事情故意神秘化是

基於自私的動機。不幸地，這就曲解了瑜伽這真正的科學。因此，我可以坦白

和清楚地告訴你不是所有曾經講成是瑜伽的都是真正的瑜伽。瑜伽不是魔法，

也不是表演異常的神秘技能。 
 
瑜伽也不是苦行者的活動。這是一個很多遊客和旅行人得到的印象。特別是傳

媒，他們很喜歡煽情和怪誕的事情，終於製造了瑜伽是一種自我折磨這種謬見–

臥釘床、把自己活埋在地底、咀嚼和吞玻璃、喝腐蝕性液體、吞釘或是用針刺

穿自己身體。這些事都與瑜伽無關，真正的瑜伽士不會做這些事。 
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 慈 達難 陀大 師慈 達難 陀大 師慈 達難 陀大 師慈 達難 陀大 師  譯: 麥偉恆     
瑜伽也不是怪誕的紀念或特殊儀式。它不是享樂主義。它不是異教信仰。它不是掌相學。它不是預言

事情。它不是星相學。它不是心靈感應，也不是派發護身符來避開邪靈和「着魔亅。這些都不是瑜伽。

如果有人稱他們是瑜伽士，然後又以表演這些異常的技倆來解釋他們的瑜伽，他們就是誤用了瑜伽這

名詞。瑜伽不是自我催眠。它不是唸咒語或單調地做手勢。瑜伽不是吃麥角酸或酶斯卡靈或皮玉堤（來

自墨西哥）或神聖蘑菇得來的經驗。這些經驗不是瑜伽，也不是瑜伽製造出來的。 
 

瑜伽也不是宗教崇拜。在瑜伽背後的確有某些東方宗教概念，這是真的。但這些概念和這科學本身的

發展沒有關係。瑜伽集合了高度發展和實用的技巧，任何民族、國家、階級、信條、教會、宗派的人

都可以應用。正當哲學定義在形成和印度人制定了宗教概念的同時，瑜伽科學也在發展。某些形而上

學的概念是印度和東方特有的，但瑜伽是可以從它的哲學和形而上學的背景分割出來的。它是一種有

普及和實用價值的科學。瑜伽在本質上是關於靈修方法的靈修事情。它是積極和實際地邁向悟證最高

的實相，那個所有生命的中心–神。而它也是屬於全人類的遺產。 
 
我們景仰的上師施化難陀大師曾經說過一個關於瑜伽的重要性和實相的美妙的寓言：從前叢林裏有一

株大樹，在樹頂上有一個很大的蜂巢。但要爬上樹頂卻有困難，人們要在樹幹刻上踏腳處，然後才向

上爬，但這需要很大的耐性和智慧。 
 
一條瘦弱的爬籐盤繞着這棵樹而且到達這棵樹很高的地方，它看來強壯，但卻在空中危險地搖擺。一

個想不費很大氣力就得到蜜糖的貪心的人，想單靠爬籐就爬上樹頂。他懶得把腳步刻在樹幹上而且以

為這爬籐夠力把他帶上樹頂。當他離地數尺的時候，一陣強風折斷了爬籐，這人就墮下和折斷了手腳。 
 
這和只想靠捷徑，用基於自私的動機和慾望的行動來爬上瑜伽（神聖）的樹，喝解脫的蜜糖的人的情

況相似。瑜伽的道路就在神聖的樹的樹幹上。你要花一些氣力臨時準備踏步的地方，這就是靈性的修

習法。你要一步一步地向上爬，從五戒、五律、體位法、呼吸法、懾心、凝神、冥想開始，然後才達

到三摩地的高峰。要到這裡沒有捷徑。你不能逃避這個責任。但是如果你靠自私的動機和慾望促成的

行動–雖然它們同樣是看起來很强壯–來攀登，它們不會帶你到瑜伽的高峰。當對世事和天堂的享

樂、貪婪和私慾的風吹起時，這種行動的爬籐就會折斷，使你從高處墮下。 
 
喂!自私的工作不會帶你到達瑜伽的目標。只有無私的工作會幫助你。靈性的修習法是嚴格很多的事

情。你要用艱苦的方法來攀登高峰。當你到達頂峰的時候，你就會喝到永生的、永恆的和福佑的甘露。 
 
我現在會簡單講述各種瑜伽的系統。第一種是智慧的系統，修習這種瑜伽的人把他人類的能力應用在

一個最高的練習裏：覺悟實相。這種瑜伽叫做智慧瑜伽。修習的人聽了對神的本質的解說，得到對實

相的了解，跟着不斷地思考這知識，最終他會在深度的冥想中，以理性的力量洞察這實相。 
 

第二種系統叫做虔敬瑜伽或是愛的瑜伽。這是一條甜蜜的途徑，它特別適合和容易適應人的情緒氣

質。修習者不斷想念最高的本體，向祂禱告，感覺祂近在，而且接近得可以自然地與祂同行，和祂說

話，生活，行動和把自己的存在也放在祂之中，這樣與最高的本體培養出一種緊密的關係。修習者建

立起一種連繫來對神表達純潔的愛。在這個練習中，修習者的生命變成完全完整。 
 
在第三種系統裏，所有生命的活動都是為神而進行。人的責任是在一個無私的基礎上完成。這就叫做

行動瑜伽或無私服務瑜伽。在這種瑜伽裏最主要和重要的動作就是自我的蛻落。當一個人完全放棄了

自我，他會了解世上所有生物都是神的顯現，他們就像用來祀奉神的流動廟宇。這樣服務別人就變得

自然和容易，而且每個行動不再是俗務，而成為一種崇拜。一個人如果把生命活動變化成神聖的悟證，

他在任何地方都可以做崇拜。學校裏的老師、醫院裏的醫生、田裏的農夫、交易所裏的商人，從事職

業的每一個人，都可藉着謙卑和崇敬的心態，把他的活動變成純潔的奉獻。 
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 對 瑜伽 導師 的講話對 瑜伽 導師 的講話對 瑜伽 導師 的講話對 瑜伽 導師 的講話     鄭仕源 

慈 達 難 陀 大 師慈 達 難 陀 大 師慈 達 難 陀 大 師慈 達 難 陀 大 師  (譯自 1975 年 8 月 8 日文章) 

 

瑜伽導師主要的職責就是服務，以加強靈性的進化來服務你的學生、服務你自己。服務要抱著

一個感謝天恩的態度，感謝神選擇了你作為祂的工具，也要感謝你的老師與學生，他們提供你一個

服務人群的機會，讓你身邊的生命都因你而蒙福。 
 

瑜伽導師不單單是導師，他同時也是一位瑜伽士，他以那高尚的、尊崇的，而不是那世俗的、

平庸的原則來作為自己生命的基礎。你要成為這一切崇高標準的模範，讓你身旁的人都因你而明白

瑜伽是甚麼，從而尊崇這種古遠的瑜伽學問。 
 
持續當一位學生。知識是無窮的，你應不斷學習。學習一切有助於瑜伽的學問：例如生物學、

解剖學、健康、靈療、營養、呼吸法、環境學以及一切相關的學問。不要讓導師的身份把你窒息。

總有學生會不斷求知的。你要有系統地學習，把閱讀過的材料做好筆記，翻閱參考書、參加講座、

聆聽有學問的人的教導。堅守瑜伽之道，不要做一個雜亂無章的學生。選讀有助你成為瑜伽導師的

讀物，永遠保持謙虛的胸懷。 
 

你的教學必須是全面性的，要包括四個層面：身體的健康、人格的發展、道德倫理的理念、靈

性的進化。你要在這四個層面之上服務人群，利益人群。通過教導健康之道來服務社會，通過教導

人們多了解自性來解決心理上的困境，你要認識人格上的問題。建立觀察的眼光，瑜伽代表一種理

想，它包含了一定的原理、一定的道德與價值。它對社會充滿著一股道德、倫理、向上的影響力。

瑜伽把人格培養成為高貴、溫純、甜美、理性與公義。它有助於自我的成長與人際關係的成功。瑜

伽是一門科學，有助你越來越接近神。 
 

以高貴崇高的態度邁向前。當你擔任瑜伽導師時，經常緊記著你的服務是一種懷著感恩的服務。

經常讓自己的智慧有所增長，把自己最好的都交給你的學生。以最高質的、你最好的來教導學生。

教導時要靈活與諒解，忠於把你帶進教學之門的團體，忠於你的上師。忠於瑜伽。懷著專心一意的

忠心與敬愛，正如羅摩奇詩拿大師經常說，忠心往往包含著美妙的包容忍耐。願你們懷著高貴與崇

高的態度邁步向前。 

在第四種系統裏，修習者經歴一個非常特別的過程，在過程裏所有思想都溶入神裏面。這個人愈來

愈覺知生命的中心就是神。這亦是一條非常美妙的途徑。這叫做皇道瑜伽或集中和冥想瑜伽。思想

是頭腦內容的活動。而頭腦內容的活動是由那稱為氣的最重要的生命力的運動和身體的活動製造出

來的。因此，思想、身體和氣是完全互相連接的。把身體保持在固定和扎實的的姿勢裏可以完全征

服和控制身體。練習控制呼吸的技巧可以征服和控制內在的心智能量。而且，到最後頭腦分散在多

元的宇宙的光線會被收攝回來，而只集中在神這個念頭上。在這個提昇的過程裏，人超越了心靈的

層面而進入了超意識的狀態，在那裡悟證了與神一體的經驗和永遠從身體的束縛中和死亡中被釋放

出來。有很多令人鼓舞的徵兆，就是很多西方的慕道者都認為這種瑜伽是對他們的文明裏令人困惑

的問題的最適合的解決方法。  
(文章譯自刋登於二零零四年三月印度總會的「聖潔生命亅雜誌) 
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拜日拜日拜日拜日式式式式     區亮貞  拜日式是一套有十二個連續動作的式子運動，每個動作都能伸展身體不同的靭帶。從外表來看，這套拜日式主要是鍛鍊脊椎骨的前屈和後伸，其實拜日式不單是強身的式子，當中亦包含了呼吸法、持咒和冥想的功能。SURYA-NAMASKARA 的意思是朝向太陽頂禮致敬，而太陽被視為光輝的根源，是賜予人們健康和長壽的神明。 在 Divine Life Society 的瑜伽班，拜日式是每堂必定練習的式子之一。拜日式可幫助修習者對身體、內心和靈性的自我培育。在初班裡，很難要求所有學員都做到拜日式的十二個完滿動作。皆因現今社會，人們有太多的壓力、太少的運動，很多人士年齡未到四十歲已有五十肩的通病，雙手舉高貼耳也感困難，上身向前彎時雙手衹能觸摸到膝蓋。遇到有這情況的學員，不需要將整套拜日式在短時間內學完，可以先練習肩膀的活動，再練習前彎後仰。上身前彎時雙手要盡量放鬆，慢慢挺直身體。這樣練習可鬆弛肩膀和手臂的肌肉，雙腳的後筋亦可拉鬆。再用山岳式站立，平衡好身體，然後雙手舉高貼耳，頭向上，眼望雙手，再將手臂拉貼雙耳，感受到腰背的壓力。然後將上身向前彎下，收緊腹部讓上半身向下壓。還原時用直角式將手臂和腰拉直向上仰。用這方法練習拜日式的第 1、2、3、10、11及 12式。 練習第四式和第九式時，先彎身將雙手掌並排平放在地；雙腳微彎，右、左兩腳交替向後伸展踏地，再屈曲踏前。這樣練習可幫助鬆弛大腿的髖關節。第四和第九式就在雙腳踏前伸後中完成 。 第五式是俯臥斜板式，雙手撐起身子成一直板，面朝下，閉氣。 第六式（八點著地）和第八式（倒轉三角山或下犬式）是十二個動作之中較難做得到。這兩式要有柔軟的腰背和手腕力量。初學者未能做到八點著地，可以先練習五體投地（即是由第五式俯臥斜板式）順序雙膝先著地、大腿著地、彎曲手踭向後、最後額頭、胸部著地。初學者常將第五式和第八式混淆，而第八式的身子是彎曲的，頭向下臀部向上，雙腳掌踏地。兩個式子相類似之處是雙腿伸直膝蓋離地。 第七式是蛇式的練習。由蛇式拱高臀部，腳跟著地便是第八式。未夠體能做第八式時，可先用貓式的姿勢轉為下犬式，強化肩膀、拉直腳的後筋。 以上各個式子的練習方法可以幫助學員清楚認識到每個式子的重點所在。在每個新課程中如果有新同學加入，我都會重點教授；即使舊學員已熟悉拜日式，大家也可一起練習。已學會的同學可以加深對該套式子的認識、培養耐性和謙虛、發掘內在的潛能。完成一套熟練的拜日式要做到呼吸暢順、動作流暢而有韻律。完成兩次循環為一套，每個動作要觀想著不同的位置，更要配上深度的呼氣、吸氣和少許的閉氣。以上每個步驟熟練後可以加上持咒、唸頌十二個聖號。每個聖號都是向太陽頂禮。 太陽是最光芒和最有生命力的，它是無形相全能之主的有形相代表，是光輝的根源，亦是祟拜和冥想的對象。拜日式作為一個整體對身體各個不同系統均能產生良好的影響。鍛鍊時血液循環加速，毒素會跟隨汗水排出體外。修習者除了得到健康，使自己活力充沛之外，還能奠定內心和靈性的基礎。 
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從 式子 走向 靈修從 式子 走向 靈修從 式子 走向 靈修從 式子 走向 靈修   回 歸瑜 伽大 道回 歸瑜 伽大 道回 歸瑜 伽大 道回 歸瑜 伽大 道                                                                      Kit 有香港的脊醫朋友定時在佛山地區某些瑜伽會所(未經同意暫不具名)進行脊椎的醫療和康復，在今年的五月中引荐我去參觀和交流，盛情難却而且亦為了增加一點見識。我於是欣然前往：對我這個所謂的“過江龍”，她們對我特別的謙虛和禮待，我來之前醫生朋友就告訴我她們過於注重式子，十個導師九個脊骨有問題；我首先要求看看她們上一堂課的情況，她們以柔和的樂曲配合節奏，而導師就不停地一邊做一邊用口來講述(這樣不好，式子應和呼吸配合，不宜邊做邊說 )，而個别學員的表現却未能引起導師的即時注意，我耐心地看完了一堂課，之後導師們席地而坐，將我圍在中間，我就將我的所見所感作了一些評論，指出了課堂上老師和學生互動的重要性。我以體適能 ( 運動學 )瑜伽為入門，以施化難陀的綜合瑜伽為進階，給她們做了一個簡單的說明。看着她們好學的眼神和不斷的發問，在那一刻我作為導師之上的導師一方面感到自豪而另一方面又感到责任重大，特别是當我說及從式子走向靈修，回歸瑜伽大道的主題之時，她們表現了極大的好奇：有些朋友不停地在式子中追求表現，以為做到了一些較高難度的瑜伽動作就算是達到了成功，但限於每一個人不同的習性，不同的體能本有不同的表現。不可以強求一致。我示範手立式說明，一般而言手立是比頭倒立難度高，但却没有人認為用腳站立和行路難度高，其實站立和行路是比手立難度高，因為手掌比腳掌靈活，上肢比下肢短，但我們因為出生以後就學習用腳走路並成為習慣，於是熟能生巧，習以為常。“狼孩的故事”說明習慣了與狼為伍而要回復人的直立直行是何其困難！總之式子無非是評定一個人的平衡力, 柔軟度以及體能而已，没有甚麼新奇的地方，要進入到所謂瑜伽的成就還有十萬八千里路。除去衣服的身體外露給人所見的就是一些皮毛，亦即是說無論你的式子如何高明，都是“皮毛”( “皮毛”是中國北方諺語，表示簡單，淺顯 )。如果只是將瑜伽停留在式子上的練習，這和一般的體操有什麼不同？！施化難陀的綜合瑜伽就是引導我們一步一步地從身體走向更深的層面，我用了一個佛教和道教的故事作一點說明：八仙之一的吕洞賓有一次行經一座山時，見到有僧侶多人圍着聽一禪師說法，於是停步聆聽，禪師知道他是吕洞賓, 而且心高氣傲，就氣他說“盛名之下，守尸鬼矣”；吕洞賓不服，以示飛劍神通，但禪師身具般若智慧，微笑相對，劍去復回，神通未奏效；辨經論道吕洞賓亦未佔優勢，但吕仙人當時亦已是成道之身，能將我執放下，主動服輸並和這一位黃龍南禪師成為亦師亦友，他在後期的修道中更吸收了禪宗的精華，道行精進，成為八仙中最著名的一位。道教着重”棈，氣，神”的修煉，已經是比式子更進了一大歩，但還未究竟，成名且成道的吕仙人尚且知不足而奮進，何況是我們呢？這一個故事却令後世道教好勝者質疑成為公案，但事實是在中國兩千年以來，佛教這個“過江龍”始終佔有最重要的地位，但世事多奇妙，上天以示公平又賜給成吉思汗一位“長春子丘處機”以國師禮待，是一點異數。然而在全真教的理論上，它在“性命雙修”的前提下，亦是偏於“靈性，空性”的修道。‧‧‧ 醫生朋友笑我的理論比式子更好，我認真地說，我這一次式子和理論, 靈修同步施教，是出自愛心，亦是近來對施化難陀大師的綜合瑜伽的實踐。 我想：施化難陀大師的綜合瑜伽受到歡迎是事實，我僅是說及一些“皮毛”，但己能令她們深深吸引；作為會員，我們每年都能得到瑜祈斯樂巴難陀大師從印度不遠千萬里而來的教導，在瑜伽營內，每天凌晨四點給我們式子檢閱和無私指導，直到晚上九時多給我們疑難解答，靈修指引，我們是何其幸運！中國的瑜伽導師聽到後表現出心往神馳的樣子即時提醒我要懂得感恩。我期盼施化難陀大師的綜合瑜伽能早日在中華大地開花結果，法不孤起，必仗緣生。我們已和聖潔生命會建立起一個“緣”，自應弘揚“綜合瑜伽”這一個“法”，我相信有很多會員朋友和我一樣，將“綜合瑜伽”當作是能發揚光大，光彩奪目的火種，不知不覺之間就已在生活的路上播下點點星火，當因緣具足，我們就能見到星火燎原的美麗景象。 回家的時候，導師們期盼我有機會再來，我留下了兩句說話和導師們暫別“式子式子，適可而止；從式子走向靈修，才是瑜伽大道”。 
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 施化難陀大師著作--- 『怎樣可以活到百嵗』之翻譯文章，因應許多會友及讀者們反應，   希望能將結集成書，更能滿足渴求．所以我們由本期開始停止刊出， 請等候新書出版。    2008 年曆設計比賽已完滿結束，多謝會員的設計和投稿，在 11 月 12 日很榮幸請得瑜祈斯樂巴難陀大師頒獎給以下得獎者：  第一名： 柯沛縈同學 第二名： 胡天賜同學 第三名： 周楚卿同學    本會除長沙灣中 心及大埔外 展 班 之 外 ，並於旺角 區增設瑜 伽 中 心  （地址 :九龍旺角彌敦道 750 號  始創中 心 22 樓 2201 室 )。設有 不 同 時段及課程，詳情請登本會網頁 www.hkyoga -d ls .com 或致電中 心 ：  9339  4517 查詢。              
 專題『會 員 自由區』是歡迎會 員 來稿．  請電郵至：dls_periodical@yahoo.com.hk    ** 標題請註明「投稿」**    下期截稿日期：2008年 4月 30日 
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