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 “只要呼吸在我之内，神明之灵就在鼻孔之

中…” 

 

                               《圣经 ·约伯记》 27:3
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导论 

 

脊髓呼吸调息法是所有瑜伽中最重要的功法之

一。它促进我们的健康和幸福，以及在日常生活

各个方面的有效运作。但不仅如此，脊髓呼吸调

息法还会净化我们，并把我们向妙喜的内在世界

打开。每天练习这个简单功法，就是走上一个激

动人心的通向内在空间的旅程。 

几千年来，脊髓呼吸的方法就一直为修行者所

采用，古代圣典里面也提到过它。然而，这个功

法的细节却一直秘而不传，没有向芸芸众生公

开。现在，在这迅速改变的时代，让大众获取一

直是少数人专利的法门，是一个极大的需求。任

何人都不能霸占这些知识。此知识源于我们每人

之中，源自我们自己的神经系统。只要得到简单

的教导，我们内部天生就有的进化过程就会开始

运作起来，并产生惊人的效果。 

《AYP证道丛书》是要把瑜伽最有效的方法

通过一些列简单易读的书籍奉献给大家，让任何

人都能用它立即取得成效，及获得长久练习的实

际效果。自从 2003 年开始以来，我们就一直在

进行一个引人入胜的实验：如果比过去灵性著作

所包含的细节大量增加，那么文字能传递多少这

样的内容？在走向证道归真的路上，书籍能提供

给我们所必须的具体方法吗？还是我们必须臣服

于一个上师脚下才能得到拯救？很明显，我们必

须臣服于什么，甚至臣服于我们自己天生的，去

过一个更自由、更幸福的生活的潜能也可以。如

果我们能这样做，并且保持每天练功，那么像本
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书这样的书籍就会“活”起来，并教导我们人类

灵性升华的方法。如果读者已经准备好，而书籍

又值得信赖，那么令人惊奇的事情就能发生。 

虽然这本书的作者是一个人的名字，但本书实

际上是数千年来数千名习练者心血的结晶。这是

一个人简化历史上许多人展示过的灵性方法，并

让它们变得实际可行的尝试。我对所有的先行

者，以及现在有幸与之交流的、一直虔诚练功并

取得良好效果的人们，都怀有最深的感激。 

我希望在你所选择的人生路途上，这本书将是

一个有用的资源。 

明智练功，并享受它吧！ 
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第一章第一章第一章第一章 ————呼吸与生命力呼吸与生命力呼吸与生命力呼吸与生命力 
 

呼吸即是生命。呼吸维持生命，也是我们

之中生命力的表现。我们正在呼吸这个事实

就是生命的确证。这意味着我们想要在这

里，意味着我们要在这里做些什么。但是要

做什么呢？ 

生命的很大部分是本能。呼吸、吃饭、睡

觉，进行活动，繁殖… 

在所有这些活动之中，我们做出应该用此

生去做什么的选择，我们到处忙碌—上学，

上班，赚钱，养家，为那些重要的事情而努

力，等等。 

而同时，心中一直都会有个疑问：“所有

生活的忙碌都是为了什么？我为什么会在这

里？有比这更伟大的什么吗？”我们本能就

会去问这些问题。就像呼吸一样，这些问题

是生命的脉动在内心深处的萌动引发的。实

际上，这些问题就像呼吸本身那样，是我们

生命力的根本元素。 

这个维系生命并赋予它生机的生命力，这

激发我们去寻求答案的生命力是什么呢？我

们知道所有物质存在都是由能量造成的。物

理学告诉我们，所有物质都是虚无的空间因

为能量两极在其中旋转而表现为固态的。所

有这些无限真空中的旋转，这些物质表象的

制造，都要遵循自然规律。也就是说，至少
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在我们几个世纪的科学研究所能确定的范围

内，物质的本质是可预测的。同样，当物质

以生命体（植物、动物、人类）形式存在

时，生命的物理机制的很大一部分也是可预

测的。但生命体中还呈现着更多东西。这些

旋转的能量仍在生命体中产生物质的表象。

然而，还有其它东西把这些物质融合成有心

智的表达—一个有智力的、不断进化的系

统。我们可以称这个另外的东西为“生命

力”。 

 

在印度古代的瑜伽传授中，生命力被赋予

了另一个名字—prana(生命能，或元气))，意

思是“第一基元”或“第一显现。”瑜伽把

所有事物都当做生命能的显现，因而是“有

智性的”。实际上，所有存在物，所有产生

于能量的都是元气的表现。石头和土地是元

气的表现。海洋是元气的一种表现，空气是

元气的一种表现。所有生命都是元气的表

现。在东方的思想中，所有物质存在都是元

气（也即生命能）的一种表现。而所有这些

都充满了一种天生的智性。 

元气从哪里来？不管是从世界的灵性传统

中，还是现代量子物理学中，我们都会找到

一个类似的答案—寂静寂静寂静寂静是元气的源泉，是给

予我们所感受到的这个宇宙以能量的生命能

的源泉。我们说的这个寂静是特别的—一种
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充满了可能性的寂静。它是丝毫不动的觉

知。然而，我们看到的所有事物都源于它，

而且就是它。在 AYP 著作中我们叫它内在寂

静，或纯粹喜乐觉识。它在许多传统中有许

多名称，不管我们叫它什么，它都是生命力

所有活动以及我们生命中所做的每一件事的

潜在基础。 

 

 

AYP 证道丛书第一种：《深度冥想-引向个

人自由的途径》的主题是在人内心培育内在

寂静。现在我们要进入第二步，也即让人以

特定方式培养元气或生命能，从而促进我们

内在潜能和内在寂静的扩展。 

瑜伽有一种为此目的服务的功法，叫做调

息法（pranayama)，意思是“对于元气的控

制”，即对显现为呼吸的元气的控制。因而

调息法是关于呼吸技法的。 

调息法和呼吸技法有很多，但有一种比其

它的更杰出。它叫做脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法。此调

息法杰出的原因就是它在高效地激发和调节

我们的元气时，囊括了调息法的三个主要目

的： 

 

 

1. 培养神经系统，让它稳定地改善承载从深

度冥想中生发的内在寂静的能力。 
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2. 把神经系统唤醒，进入到一个永久性的妙妙妙妙

喜传导喜传导喜传导喜传导的状态。 

 

3. 天长日久地增加和平衡内在能量（元气）

的流动，以促进个人向证道归真的安全进

展。  

 

 

让这三个目标得以实施的内在动态机制是

复杂的。好在脊髓呼吸的练习是简单的。就

像社会中任何复杂科技的成功运用一样，操

控方法都优化和简化到适合普通人的程度，

这样几乎任何人都能有效地利用复杂的自然

法则。 

  拿一辆车来打比方。我们坐进车里，开车

赴约时几乎不会多想。就算是在开车途中，

我们想的也是这次会面，而不是在汽车内部

顺畅运作，从而把我们迅速带到目的地的复

杂技术。我们要做的就是踩下油门，握住方

向盘，然后就往前走了。简单，对吗？其实

并没那么简单，但简化的操控方法让我们可

以毫不费力地把易挥发物质（汽油）变成让

我们迅速安全到达目的地的动力，这样就简

单了。 

调息法就像这样。实际上，所有有效的灵

性方法都是如此。我们可以通过一系列简单
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步骤来运用人类神经系统中复杂的转化法

则，以在灵性上取得极大收益。 

在脊髓呼吸调息法中，我们既利用了在神

经生理机制中运作的复杂法则，同时也以宽

广的方式强化着这些法则。 

正如名称所示，脊髓呼吸要在脊椎中做

功。从生理学和神经学我们知道，脊髓是我

们各种功能运作的主干道。从瑜伽中，我们

知道脊髓是身体中生命力流通的主干道。瑜

伽还认识到当我们净化并打开身体中的神

经，作为实际体验的内在开放就会发生。这

是深度冥想的中心原则：在深度冥想中我们

系统地从思维走进内在寂静，然后出来回到

身心之中，产生极大地净化效果。这个过程

在脊髓呼吸调息法的运用中也是中心原则。

这里，此原则在呼吸和身体的层次上得到运

用。我们进入呼吸和身体并以特定方式培育

和净化神经。这样做就能改善精微神经的机

能，让它成为深度冥想所带来的内在寂静的

更好载体。而且，通过脊髓呼吸调息法，我

们也在逐渐地把身体变成一个内在能量更好

的导体，而在人类灵性转化过程进展时，内

在能量会起到越来越重要的作用。 

内在寂静和醒来的内在能量（元气，生命

力）会交融在一起，产生一种不可动摇的内

在稳定性和妙喜喜乐的状态。当这个过程精

微化，我们会发现这个非凡的进展会通过自
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己在日常生活中的行为奔涌进周围环境中

去，逐渐把我们变成一个宇宙之爱流入这个

世界的渠道。 

在此路上，我们发现自己正在对巨大的内

在维度变得亲密和熟悉。实际上，灵性修行

就是一个通向内在空间内在空间内在空间内在空间的旅程。而脊髓呼吸

调息法尤其如此：当它净化神经系统，并把

它向妙喜喜乐和洋溢的宇宙之爱打开时，也

把我们向内打开，让我们得以直接感知自己

的内在世界。有意思的是，在发现自己内在

世界的过程中，我们也会发现在我们内部的

东西也正是外在世界中万事万物和每一个人

的根基。了解我们自己，也就了解到周围的

一切都是我们内在觉识和内在空间的表达。 

虽然所有这些都像有趣的理论，此书并不

讨论太多理论或哲学。此书是要为直接体验

到上面谈论的这些事物提供一些方法。 

因此让我们接着谈谈如何做脊髓呼吸调息

法，也看一下作为习练结果的各种体验及其

细节。 
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第二章第二章第二章第二章 ————脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法脊髓呼吸调息法 

 

 

我们所有人都有开悟证道的资质，以及从

内心被照亮的机制。问题只是要净化这个机

制—我们的神经系统—从而了解这个真理。

一个让我们神经系统净化的主要方式就是练

习脊髓呼吸调息法。这是一个包括呼吸、意

念和其它几个简单元素的操作过程。只要进

行练功，我们就会与内在灵性结构相接，并

通过每天练功开始去一步一步地净化它。我

们在此道路上能看到的风景有时会光芒夺

目，有时候会比较乏味，可能有些时候还会

千篇一律。但如果我们保持每天练功，就会

一直前进。 

对于那些正在读这本书、但还没学过深度

冥想的人，请务必记住脊髓呼吸是为深度冥

想做准备的。脊髓呼吸是一个强大的功法。

但仅仅靠它是无法完成我们这里所说的照亮

的过程的。通过脊髓呼吸我们会走向内在空

间。而在脊髓呼吸后立即加上深度冥想，我

们则会变成变成变成变成内在空间。 
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如何做脊髓呼吸如何做脊髓呼吸如何做脊髓呼吸如何做脊髓呼吸 

 

如果我们能呼吸、思维和观想，就能做脊

髓呼吸。只有另一个技巧是必须的—养成一

个日常习惯的能力。这不难。那么让我们开

始吧… 

开始时我们舒适地坐着，用一个靠背，眼

睛闭上。不需要特别的坐式。主要是要坐得

舒服，并坐得相对竖直。我们可以坐在椅子

上或者床上。 

然后我们就开始觉察呼吸—轻易地吸入和

呼出来。脊髓呼吸是闭着嘴，通过鼻子进行

的。在这种调息法中，我们不用鼻孔交替呼

吸，也不用手指。如果鼻子堵了，鼻式呼吸

不舒服，那么可以用嘴呼吸。现在我们要做

两件事。 

首先，我们用一种舒适的方式放慢呼吸，

但不必强求。只要把它带到感觉舒适的最慢

节奏即可。与此相应，我们呼吸更深，比平

常的呼吸吸入更多空气，也呼出更多空气。

我们只要呼吸得更慢更深，一直保持舒适就

好了。不需要英雄主义。明白了吧？很好。 

其次，我们想象一根很小的神经，一根像

线一样粗细的小管子，从我们的会阴一直向

上走到眉心。会阴是在躯干底下，生殖器和

肛门之间的地方—我们也叫它根部根部根部根部。眉心是

两眉的中心点—有时候它被叫做第三眼第三眼第三眼第三眼。这
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个在根部和眉心之间的细小神经叫做脊髓神脊髓神脊髓神脊髓神

经经经经。脊髓神经在根部和眉心之间，它从脊椎

的中心向上到头部中心，然后向前转，到眉

心，就像这样。 

在脊髓呼吸中我们要做的，是在呼吸的时

候让意念沿着脊髓神经走。吸气时从根部向

上到眉心，呼气时从眉心向下到根部。反复

做这个过程，脊髓呼吸练习有多久，这个就

做多久。 

开始，我们是在观想脊髓神经，并随着缓

慢深长的呼吸沿着它走。当练功进展，观想

会被对脊髓神经的直接感知所代替。这个后

面再讲。在那之前，我们要观想，而这就是

我们唤醒和激活神经系统主干道的方法。 

如果在伴随着缓慢深长呼吸沿脊髓神经上

下走的进程中，发现自己的意念掉线进入了

内在或外在的体验中，进入各种感觉或刺激

中，只要轻易地回来，回到我们伴随缓慢深

长呼吸沿脊髓神经上下的练功中即可。忘掉

正在做的呼吸和观想，而掉线进入其它感

觉、思绪和感情是正常的。如果我们掉线

了，只要重新开始脊髓呼吸的过程就好了。

当我们意识到走神了，只要轻易地回来即

可。 

如果我们很难把脊髓神经观想为一条细线

或管道，并沿着它上下走，那么完全可以用

一种不那么确定的路线去沿着脊柱走。经过
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一段时间，这会在练功中变得更明确。在观

想中不需要去强迫或折腾，关键是要在吸气

结束时让意念终止于眉心，在呼气结束时终

止于根部。至于意念具体怎么向上向下走，

比起伴随着缓慢深长的呼吸，轻松自在地从

一端走到另一端来说，没那么重要。经过一

段时间，一切都会好的。 

随着深入缓慢的呼吸来沿脊髓神经走是脊

髓呼吸调息法的技术。当我们走神掉线时，

就轻易地回来。这也是练功的一部分。不需

要强求，不需要折腾。很简单，不是吗？以

后会加上几个其它的东西。但在加上之前，

让我们先讲几个实际问题，并获取一些亲身

体验。 

 

 

何时何地做脊髓呼吸何时何地做脊髓呼吸何时何地做脊髓呼吸何时何地做脊髓呼吸 

 

脊髓呼吸要取得最佳收益，就要保持一天

两次练功。练功的理想时间是早饭和晚饭

前。因为每个人时间安排的不同，这个可以

灵活。最好空腹做调息。当然这要看你的决

定。建议开始时每次先做五分钟的脊髓呼

吸，然后接着冥想。推荐做 AYP 深度冥想。

如果你一直在练另一种冥想并且效果不错，

那么用这种一直在用的冥想方法也可以。但
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记住，这里的冥想冥想冥想冥想是指能把身心带到深度内

在寂静中去的心法。脊髓呼吸后我们想要培

养的正是内在寂静。如果此前你从没做过冥

想，那么可以在脊髓呼吸后，闭着眼睛、放

松心灵，坐五到十分钟，然后再起来。强烈

建议学习一个有效的深度冥想方法，这样脊

髓呼吸和冥想最大的结合效果就能取得。这

两个功法一前一后如此结合，是完美的搭

配。 

脊髓呼吸几乎可以在任何地方做。显然，

在家里专门冥想的地方是最好的，但我们不

总会有这个优越条件。如果我们在旅程中，

脊髓呼吸几乎可以在任何地方做—在飞机、

火车、汽车（不要在开车时做！）上，繁忙

的等候室里等等。脊髓呼吸做起来不露痕

迹，而后面可以立即跟上冥想。我们就坐在

那里眼睛合上，没人会知道我们是在探索内

在宇宙的深处，只有看到我们脸上幸福的表

情，他们才知道。 

现在是时候去尝试做一下脊髓呼吸了。只

要舒适地坐下，并开始按所讲方法练即可—

非常轻松，不需要强迫。做五分钟。偶尔瞥

一下钟表看看时间是可以的。一旦你结束练

习，继续坐几分钟，放松，眼睛合着。 

这是一个很简单的功法。但就算如此，你

也肯定会有问题。这一章我们会讲几个主要

问题，下一章会讲更多。 
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好吧，现在去做一下脊髓呼吸，然后回来

看一些问题和答案。我们还会讲脊髓呼吸习

练的几个加强项，用来增强练习的效果。 

 

关于功法的最初问题关于功法的最初问题关于功法的最初问题关于功法的最初问题 

 

现在我们已经尝试了脊髓呼吸，可以讲几

个经常出现的问题了。这涵括一整个系列，

从没什么感觉到很多东西发生—可能会有一

些内在阻力，或者根本没阻力，第一次的体

验可能会在这两端之间的任何地方。每个人

都不同，而且会因为他们神经系统的内在状

况不同而有不同体验。脊髓呼吸的进步过程

是一个净化和打开的过程。这是所有灵性修

行之旅的核心。净化，向我们浩大的内在空

间打开，并从内部被照亮。 

下面三个问答概括了我们开始习练时的各

种不同体验。下一章我们会更加深入地探讨

练功和体验间的关系，以及如何在内在净化

之路上朝着证道行进。 

 

 

 

不容易，是应该这样的吗？ 

在开始时，有时候脊髓呼吸过程中可能有

明显的阻力，这可能有几个原因。  
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刚开始时，最常见的阻力是因为我们才刚

刚开始练习。当我们学脊髓呼吸的时候都会

多少有些笨手笨脚。我们第一次学骑自行车

时，立即就能顺利地骑车上路吗？当然不

会。这需要一些练习，一些磨合。然后，过

段时间，骑车就变得简单多了。脊髓呼吸也

是如此。大家或多或少都会有笨拙感，有些

人可能会容易上手，而另一些人在开始时可

能需要一些时间来适应。记住这是个简单的

过程，它并不需要完美。整个脊髓呼吸练习

都是在倾许—倾许缓慢深入的呼吸，倾许一

个脊椎之中在根部和眉心之间的通道。当我

们掉线，或者感觉停滞时，轻易地回到功法

练习即可。 

脊髓呼吸中的阻力还有另一个原因—神经

系统中的堵塞。这是我们生命中一直带有的

神经生理的束缚。通过脊髓呼吸，我们温和

地把它们松开并释放掉。开始时，从这些内

部的扭结而来的阻力可能感觉很明显。有些

人可能会发觉在意念呼吸相配合上下走的过

程中，通过内在身体的某个特定部位会很

难。任何地方都可能会感受到阻力—骨盆，

太阳神经丛，心，喉咙，或者头部。遇到阻

力的表现可能是感觉某个不能通过的障碍，

或者感受到压力。 

怎么办呢？很简单。如果有压力或阻碍，

只要让意念和呼吸过去就好了。轻易地带过
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去即可。我们从不试图强行打通内在阻碍，

只是在随意念和呼吸走过时轻轻碰它一下。

这会有很好的净化效果，而且不会不舒服。

不适是从强行攻击堵塞产生的。在脊髓呼吸

中我们从不这样做，只要轻快地掠过即可。

在第一次走过没有消解的，我们会在第二

次，或第三次，或第一万次经过时，或练功

几年后把它消解。内在神经生理系统就是这

样来净化的。而在此同时，我们将体会到阻

力越来越少，而伴随的清晰度和流畅性则越

来越多。 

随着每次做脊髓呼吸，我们都会更加深入

自我之中，进入到更大的平和与快乐的世界

中去。 

 

脊髓神经在哪里？我找不到。 

假设你是一个淘金者，而你刚刚花钱买下

了一块可望能找到黄金的土地。或许你因为

找到过一、两小片金子，而被激励去开始挖

掘。或许你因为看到其他人在附近找到了黄

金而买下这块地。不管原因如何，虽然你几

乎没看见黄金，也开始挖掘了。你可以想象

被埋在地下的黄金，因此你要一直挖下去，

直到想象变成实物。 

脊髓呼吸就像这样。我们在随着呼吸上下

走的过程中想象脊髓神经。我们会一直在想
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象脊髓神经吗，或者在某个时间会实际看到

它？ 

当净化进展，内在体验也会进展。而这就

是脊髓神经的呈现。这是我们每个人都能得

到的非凡发现，因为我们都有脊髓神经。每

一个人都有！我们的存在本身就是它在那里

的证明。就像中枢神经是神经系统的主干道

一样，脊髓神经是我们意识在这个地球上得

以表达的主干道。正是通过脊髓神经我们得

以了解内在维度的全部和作为我们本质的万

物的源泉。 

但我们不太可能在做脊髓呼吸的第一天就

看到所有这些。嗯，或许会瞥见那么一点。

足够证明这地方有黄金！足够让我们有保持

一天两次练功的动力，而练功就是一直随着

观想上行和回溯脊髓神经，这条在我们的脊

椎中心从会阴到眉心的神经。当我们观想在

这条线路上来回不断地走，它会呈现给我

们，还会做更多我们从未想象到过的事。 

 

我在一个巨大的喜乐空间之中。那是什么？ 

这就是脊髓神经。真的，它就是能感觉像

那样。这是个悖论。这么细小的神经怎么能

变得如此巨大呢？这是我们神经生理机制的

根本性质。神经系统是通向巨大的内在空间

的门户。不仅如此—它也是通向难以想象的
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平和、智慧、能量、妙喜喜乐和宇宙之爱的

门户。而所有这些都在这细小的神经之中。

这是无限乾坤存于一壶，而我们就是这个

壶！ 

我们不能强行进入其中，但可以温和地劝

导在神经系统中进行净化，以最终把自己的

内在本质作为一个全时体验呈现出来。而这

就是要做脊髓呼吸的原因。 

就算是进入了那个扩展了的空间，练功也

要继续。要轻易地倾许缓慢深入的呼吸，并

同时沿着会阴和眉心之间的道路来回走。 

根据我们内在净化的过程，体验会以多种

不同方式进化。此中细节不是由我们来管理

的。体验是练功的副产品。在练功和体验之

间我们要总是倾许前者，但也不要试图去强

制体验离开。不管有什么体验发生，就算是

有内在空间绚烂地扩展，我们都应轻易地倾

许脊髓呼吸的习练。这很重要。 

根据内部堵塞的不同排列，每个人都有不

同的净化过程。因此我们内在空间的呈现也

会多种方式来临。它可能呈现为特定的色

彩，有时候伴随着白光。它可能更多是以一

种感觉的形式出现，就像碰触到内在维度一

样。它可能会伴随着声音、味道、或气味。

我们所有的感官都在内在空间中运作。 

但所有这些都不是脊髓呼吸的归宿。我们

入内是为了能回到作为日常生活的外在世界
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中，并在此享受我们内在的品质。因此脊髓

呼吸是一个实用的技术，而不是一个逃避的

工具。做脊髓呼吸是为了完全地回到当下的

生命本相中来。而那时，我们就能最完满地

活出自己的生命了。 

当了解到自己的内在世界是无限的时候，

我们就会看到周围世界的每一事物都有同样

的品质—它们都是无限的。这个我们不需要

去想象，因为我们会直接感知到它。在脊髓

呼吸练习中通过观想脊髓神经，我们不仅会

发现脊髓神经，而最终会发现我们所看到、

并与之互动的一切人与事物的本质。这会把

我们生命的质量提高到一个新的层次。 

 

通向内在空间的旅程很有意义。通过向内

走我们就会了悟这个问题的答案：“我在这

个世界做什么？”我们在这里是为了揭晓存

在于自己之内的真理，而这个真理也被我们

周围的万事万物所映照出来。 

 

增强脊髓呼吸的增强脊髓呼吸的增强脊髓呼吸的增强脊髓呼吸的有效性有效性有效性有效性    

          现在你或许已经注意到脊髓呼吸有很多

肉眼看不见的东西。不要搞错了，这里你是

在运用世界上最复杂的技术之一。 通过一个

简单的呼吸技术，我们在打开巨大的内在宇

宙，而这对于我们的外在世界有深远的意
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