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前言

将心来，与汝安沛溪（王志远，号沛溪，中国社会科学院研究员，中华佛教文化院副主席，中国宗教
学会顾问，亚太宗教文化交流中心秘书长，中国社会科学院研究生院导师，北京大学客座教授。
）一阴一阳谓之道，运动是阳，睡眠是阴，阴虚阳亢，就会“失道”，危机则不可免。
瑜伽是什么？
是对阴阳的调和，使其与道相应。
瑜伽本身是律动之道，同时又是入静之道。
动静自如，方为正道。
入静是睡眠的前提。
生命的三分之一应该是睡眠，或多或少在所难免；过多过少，就会影响健康甚至要命。
不知有多少人忽略了睡眠的重要性，更不知有多少人为失眠而辗转反侧、痛苦不堪。
王媛的瑜伽术不仅是为解除许多人的失眠之苦，而且推而广之，是帮助每一个人都能在一般睡眠的基
础上，达到更高质量的睡眠。
睡得好，才能得道。
睡眠不是目的，但是没有睡眠就什么目的都达不到。
王媛的瑜伽术与一般瑜伽师的有所不同，不同之处在“心”。
当下对瑜伽的定义，“是一种以柔体为目的的、类似于体操的有氧健身运动”，在这个定义中，只见
到人身，却不见人心。
没有人心或缺乏人心的运动，无法达到“身心兼修”的瑜伽境界。
王媛从中国走到印度，又从印度回到中国，已经十四个轮回，她已经超越了“以柔体为目的”，而是
以“安心”为境界。
当年禅宗初祖达摩对二祖神光说：“将心来，与汝安。
”王媛是禅宗的睿智传人，她说：“必须睡好。
”其实就是让每一个人“将心来，与汝安”。
达到这个境界的一本书，还需要在它面前犹豫吗？
捧上它，领会它，修习它，我想，距离“安心”应该已经不远了。
我的几句感言，权且为序。
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内容概要

　　为什么你睡了12个小时仍觉得累？

　　为什么你花了好几万去旅行，并没有增加对生活的热情？

　　为什么每天都要用很多时间来安慰鼓励自己？

　　为什么深陷自我厌恶中，常常感到痛苦？

　　为什么总是不能停止思考？
心里终究不踏实？

　　为什么活得那么累，忙得那么疲惫？

　　究竟该做些什么来养精蓄锐呢？

　　中国首位跨界瑜伽师王媛，将在《睡眠，最自在的修行：最受上班族欢迎的7天睡眠瑜伽课》中
与你分享神秘实用的7天睡眠瑜伽，什么都不用做，什么都不用想，只要躺着闭上眼睛，就能完成身
体到心灵的彻底修行，充分吸收正能量，排除所有干扰，放下杂念，睁开眼睛后，你会发现自己焕然
一新，充满力量和光彩。

　　随书附赠超简单7天睡眠瑜伽DVD，配有唯美温馨的助眠音乐与画面，坚持7天，奇迹会在第8天
出现。
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作者简介

　　王媛，印度瑜伽文化研修者，正统瑜伽体系传承者，十余年间21次赴印度求取正法。
天地心韵·瑜伽荟创始人。

　　身心灵文化传播者，多年潜心禅学、国学。

　　的修习，致力于在中印两系古老东方文明交汇之处，探求启迪生命的真知。
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书籍目录

序1 将心来，与汝安
序2 好睡眠是生活奢侈品
自序
引言
第一章 清心即是安眠方
　上篇：心池可鉴-自我觉知的旅程
　就从身体开始
　就以呼吸进入
　千年一坐
　简单啊！
简单吗？

　你是谁？

　心池可鉴
　行行复行行
　下篇： 余香在心-忘我奉献的修行
　你、我、他
　用钱都买不到的“乐意”
　余香在心
　结语
第二章 七天睡眠瑜伽
　第一天 强健身体，放松神经
　第二天 加强柔韧，舒展身心
　第三天 滋养神经，安神助眠
　第四天 挑战自我，突破瓶颈
　第五天 天伦同乐，彻底释压
　第六天 收敛心神，空“心”入眠
　第七天 特别睡姿，一夜好觉
　结语
第三章 在芬芳中入梦
　精油的使用
　第四章 瑜伽梵文唱诵，音乐助眠
第五章 素食，通往一级睡眠的捷径
第六章 细节促就好睡眠
后记 假如生命只剩下最后5分钟
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章节摘录

睡眠障碍无疑是一种现代社会中，人们由于身心的调整产生障碍而导致的常见现象。
而瑜伽的要旨之一便是通过身心修炼锻造敏锐的觉知，从身心不和之处内观而入，察其根源，灭度之
。
    同为东方古老文明的传统中医认为：万病皆始于心。
这里的“心”就心理层面而言的。
历代医家认为失眠的病因病机以七情内伤为主，其涉及的脏腑不外心、脾、肝、胆、肾，其病机总属
营卫失和，阴阳失调为病之本，或阴虚不能纳阳，或阳盛不得入阴。
正如《灵枢·大惑论》所云：“卫气不得入于阴，常留于阳。
留于阳则阳气满，阳气满则阳跷盛；不得入于阴则阴气虚，故目不瞑矣。
”所谓七情者乃人之情志活动的统称，具体包括喜、怒、忧、思、悲、恐、惊七种，是人对客观事物
或现象所做出的不同情志反应。
    七情是人对外界客观事物的不同反应，是生命活动的正常现象，不会使人发病。
但若不加控制，在突然、强烈或长期性的情志刺激下，超过了正常的生理活动范围，而又不能适应时
，使脏腑气血功能紊乱，就会导致疾病的发生，这时的七情就成为致病因素，而且是导致内伤疾病的
主要因素之一。
七情与脏腑的功能活动有着密切的关系，而脏腑又是人生理机能的核心。
张景岳在《景岳全书·卷十八．不寐》中说：“神安则寐，神不安则不寐。
”足见心理情绪的失控便是导致失眠和其他疾患的最终原因。
西方现代医学也通过实证证明：80％的疾病都是不良情绪所致。
因而，调节心理、控制情绪即是摆脱失眠困扰的良方。
    圣哲帕坦伽利在他的《瑜伽经》中说：瑜伽旨在平息扰乱我们意识的心之波动。
如果我们能用瑜伽醒觉自身、关照内心，升起明晰的智慧以澄清纷扰的根源，化度不安的心绪，即可
安眠无忧。
    就从身体开始    王媛心韵    有生命的水永远流淌，片刻不停。
河水总是在流淌，虽然今天流淌的是同一条河里的水，却不再是昨天的河水。
河水永远都是新的。
今天的我和昨天的我外表相似，实际却不相同，今天的我是新的我。
有生命的事物永远是    战国名医文挚对齐威王说：“我的养生之道把睡眠放在头等位置，人和动物只
有通过睡眠才能生长，睡眠帮助脾胃消化食物，所以睡眠是养生的第一大补，人一个晚上不睡觉，其
损失一百天也难以恢复。
”    人类和植物同属于生物，细胞分裂的时间段大致相同，错过夜里睡觉的良辰，细胞的新生远赶不
上消亡，人就会过早地衰老或患病。
人要顺其自然，就应跟着太阳走，即天醒我醒，天睡我睡。
人在太阳面前小如微尘，“与太阳对着干”是愚蠢的选择，迟早会被太阳巨大的引力摧垮。
    睡眠，在梵语里叫做middha，略称眠，心所(心之作用)之名。
由于心中本有之暗昧而于惫懒、疏忽之状态下所具有之本性。
因睡眠可恢复身心精力与消除疲劳，故可视与“休息”同义。
如果说，吃饭是一种自在的生存方式，而能够安然入睡则是白昼一切活动的结束。
    适当的睡眠是休息，休息是为了下一阶段的精进。
人要吃饭，才有力气；身体的各个器官尤其是眼睛均以睡眠为食。
人，最好不要熬夜，经常熬夜成为习惯，当你想在正常的时间入睡，就难上加难了。
睡前半小时最好不要讲话，一说话肺经动，然后心经又动，人就容易进入兴奋状态，所以就很难入睡
。
难以入睡的人，都是因为生活起居作息无定，或者思虑过多，神经衰弱，妄想颠倒。
假如我们忘记境界，忘记是非人我，心思单纯，工作有序，那就不怕不能入眠了。
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后记

“假如你的生命只剩下最后的5分钟，请你忘却，请你释怀，请你珍惜当下⋯⋯”这是在瑜伽生活指
导师培训期间的心灵分享环节。
在这个特殊的时刻，大家的心灵曾被深深触动，每一个人都经历了对过往生命的回顾与释放。
洗礼之后，每一个人都带着珍惜的心离开教室，懂得了要勇敢地去迎接未来的每一天：因为我们还活
着，因为一切都还来得及！
来，请跟随我一起回到当时的场景吧。
灯光渐暗，空灵的音乐缓缓响起。
我们端坐下来，闭起双目，收摄活跃的感官，静静聆听来自内心深处的声音：漆黑的夜里，我们尝试
着走进自己。
扪心自问，你是否已经浪费了太多太多的时间？
生命就这样一点儿一点儿地耗尽了。
如果，接下来只有5分钟，你就将要离开这个躯体，那么，你还有什么放不下？
那些，你要感谢的人，你还来不及对他们说声“谢谢”，请把他们的名字刻在你心里；那些，你认为
不能原谅的人或者你伤害过的、歉疚太久的人，此时此刻，你想要做什么？
想对他们说些什么？
还有3分钟的时间，生命马上就要到尽头了。
还有哪些事情你一直没有行动？
还有哪些话你一直深藏在内心，不能倾诉？
打开你的心扉，打开这扇门！
生命的尽头即将到来。
还有1分钟！
此时，你能原谅伤害过你的人吗？
你对那些你曾经伤害过的人在深深地忏悔吗？
还有1分钟呀，放下吧！
生命已到尽头⋯⋯委婉深沉的字句如同一颗颗石子不断投入水中，泛起层层涟漪，久久无法平复。
从悄然落泪到哽咽出声，再到失声痛哭，此情此景，充满了我们对生命过程的反思——当生命走到了
它的尽头，我们真的可以平静面对，毫无遗憾，毫无愧疚吗？
如果还有想做而没有做的事情，请马上行动吧！
如果还有想说而没有说的话，请马上去说吧！
请珍惜当下，生命中的一切，因为我们还活着，一切都还来得及！
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媒体关注与评论

她和别的瑜伽师不一样。
——时尚媒体主编多年以前，当王媛被评为国内十大明星瑜伽教练的时候，因其仿若“混血模特”的
惊艳外形和独特大方的气质一直受到国内顶尖各大媒体的青睐，曾先后为《时尚》、《时尚健康》、
《悦己》、《健康之友》、《都市主妇》、《精品购物指南》、《母子健康》等长期开设各种类型与
瑜伽有关的专栏，从那时候开始，其专栏著作中关于探讨幸福和探讨如何安睡的话题开始持续受到读
者关注。
我第一次见到王媛的时候，觉得她身上充满了故事。
——《财富故事会》制片人 麦老师2009年夏天，中央电视台财经频道一期专题《寻找回来的世界》（
又名《瑜伽姐姐》）向公众展示王媛背后的故事，那之后人们更深一层认识这位瑜伽明星不为人知的
一面，其后中央电视台国际频道（CCTV9）、中央人民广播电台、天津卫视、深圳卫视、北京电视台
、新浪等媒体多次邀请她走入直播间或者走入企业为更多的人带去关于健康的分享和关于心灵的对话
，获誉无数。
这些年，她的正面能量越来越大，也让更多人重获健康，心灵富足。
——中国睡眠协会会长 汪光亮
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编辑推荐

《睡眠,最自在的修行》编辑推荐：6小时深度睡眠，可以支持连续18小时的工作。
身心灵引导者，中国首位跨界资深瑜伽师王媛，20次赴印度修习神秘的7天睡眠瑜伽，什么都不用做，
什么都不用想，只要躺着闭上眼睛，就能完成身体到心灵的彻底修行。
睡好，再忙，都不累。
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