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					编辑推荐
                                    　　跨越种族与国家，在瑜伽大师尤迦南达去世60年后，他于世间修行得到的灵知，随着《一个瑜伽行者的自传》来到中国。
　　 　　《超脱：跟随瑜伽大师尤迦南达去修行》以尤迦南达首席弟子的视角，记录了大师的出生、成长、修行和寂灭，仿佛于潺潺文字间，大师就在我们身边
　　 　　读《超脱：跟随瑜伽大师尤迦南达去修行》，与大师进行心灵的交流，生活的困苦与磨难，就会变成淬炼我们灵魂的宝物，让我们的身心更加强大，更加自在地生活在家庭中、工作中。
　　       内容简介
   　　     《超脱：跟随瑜伽大师尤迦南达去修行》是尤迦南达传记，出自第一手资料，讲述了尤迦南达著名的《一个瑜珈行者的自传》中未能讲述的故事。此书之前，从未有人对这位受人爱戴的瑜伽大师的生活，有过如此真实而又精彩的描述。克里亚南达是尤迦南达的亲传弟子，他的描述全方位而又有重点的展现了大师的生活映像，他对恩师的人生经历、毕生事业及教义学说的深入观察给人启迪。尤迦南达在他的自传中提到的故事，在本书中也有了全新的视角。
　　     本书不是一本圣录传记，没有充斥着溢美之词，它包含的是可靠的事实。此书的每一个章节，每一页都引人入胜。读者犹如和作者克里亚南达大师促膝交谈，听他自然地讲述自己的个人经历。在与众不同的一章——第十七章中，克里亚南达大师出色地描写了他的导师突出的特点和品质，引用了他生活中的许多真实事件。
　　     作者写作这本书的目的，就是告诉读者，尤迦南达周围的人是怎么看待他的。对于作者来说，帕拉宏撒·尤迦南达的一生，远非仅是一个谦卑的信徒有幸遇到一位圣贤，而如登山般步履蹒跚地到达领悟的高峰。事实是，并不是每一个信徒，在进入灵性的道路上，都能有幸体会到这样崇高的精神经历！
　　     对所有受到这位世界级大师启迪的人来说，《超脱——跟随瑜伽大师尤迦南达去修行》应该与那本经典的自传并列放在他们的书架上。
　　 
     作者简介
   　　克里亚南达，帕拉宏萨尤加南达的亲传弟子，受到这位伟大的印度大师真传，在全球传播克里亚瑜伽的改变人生的教义。他被广泛地认为是世界上重要的冥想、瑜伽和灵性操练专家，已撰写了100多部这些方面的书籍。克里亚南达创立了是阿南达僧伽，一个全球性组织，致力于传播尤迦南达的教义。1968年他创立阿南达世界兄弟村，这是头一个根据尤迦南达“世界兄弟会”的设想建立的精神合作社区，如今阿南达拥有包括在美国，欧洲和印度的九个精神社区，以及世界范围内100多个冥想团体。

　　宫科，现为翻译社旗下兼职译员，毕业于山东财经大学外国语学院。先后在北京、青岛、浙江等地多家知名培训机构就职，多年来从事高级翻译、资深英语培训师、雅思讲师与教研管理等工作。多年翻译工作练就了扎实的中文翻译功底，对文学修辞的掌握有自己独到的见解。

　　朱晓燕，现为翻译社旗下兼职译员，广东外语外贸大学高级翻译学院硕士。曾在某翻译公司任职四年，有着丰富的翻译经验，对文字翻译的准确及优美度有着很深的造诣，尤其擅长翻译文学性比较强的图书。
     精彩书评
   　　　　书评
　　自我发现之旅
　　本书的作者是尤迦南达大师的亲传弟子，他跟随大师修行数年，耳闻目睹了尤迦南达大师的生平事迹，将这些呈现在读者面前。千百年来，很多人这样问过自己：“我是谁，真正的我是什么，我的真正本性是什么？”很多修行之人由此开始了自我发现之旅，当他们越接近灵性之路，他们的心灵便会变得强大、平静，甚至能解读、影响他人。而本书的主人公 ————一位伟大的先驱，能使我们想起我们存在的意义，能召唤出我们高层次的欲望。
　　大师的风采
　　读这本书我们仿佛跨越了时空，与尤迦南达大师对话，他的正义、虔诚、智慧、幽默、慈爱无不深深感染着我们。古老的瑜伽集哲学、科学、艺术于一身，人们在练习这个姿势时，
　　意识得到提升，能量得到汇聚。而作为一个瑜伽行者————-尤迦南达大师，不仅仅是教授人们修习瑜伽，他几乎无所不能，无所不知。透过尤迦南达大师的生平事迹，作者以自己的亲身经历，向我们讲述尤迦南达生活中的小故事，情节细腻生动，趣味十足，尤迦南达大师身边的一草一木似乎都能懂得大师的意图。大师生平感人事迹无数，然而这不仅仅是一些小故事，故事中折射出的光辉形象使人不得不认同大师是“神的代言人“。作为在世界范围享有”盛誉“的人物，无论是万贯家财的富豪还是卑微的社会底层的人，无不被大师的风采所倾倒。
　　现代物质生活
　　我们稍加思考就可以发现，古人似乎更倾向于笃信灵魂的存在，然而，随着科学的发展，人类使这个世界发生了天翻地覆的变化，人类的智慧的触角伸向更广袤的太空，人们越来越自信，甚至认为人类无所不能。可是发展到今天，竞争的压力、人与人之间的冷漠日渐升温，很多人为此再度陷入矛盾的思索之中，就连天才科学家牛顿和爱因斯坦在为科学做出巨大贡献之后还是不可避免地皈依基督耶稣，因为在发现的尽头依然是科学无法解释的现象。人类的出现本身就是神来之笔，达尔文虽有“进化论”，但是晚年的达尔文也在忏悔。也许，至高无上的科学就是神学。当物质与精神交锋，一些人丢弃了精神；一些人陷入痛苦；还有一些人陷入苦苦的思索……。。古老的话题再次叩击人类的心灵。
　　千年的信仰
　　中国的女娲造人、盘古开天地，希腊神话中普罗米修斯的泥土造人，世界范围内流传着这样那样的神话故事，可见人类内心是趋同一致的，而这一致又有着惊人的相似，似乎人类生来脑子里就有“神“的概念。但是却少有人说见过神。但是让人们放弃相信无神论，却是不可能的。因为人类的疑惑太多，当人类遭遇到种种生活的不如意和压力时，人们就会开始试着去探讨生命的价值和意义。
　　神话归神话，神话不具备研究价值，可是信仰确是千百年来世界人民不变的执著。中国大地诞生过“道”、“易经八卦”、“禅”，但终因未成体系，信奉之人不多。放眼世界，却鲜有哪个国家没有自己的信仰。一部圣经，恍如树林里的风声、旷野中的天籁，指引着人们怎样去生活。它虽非科学，其中智慧却远非科学所能企及，它是无上的精神宝典。纵观世界历史，我们甚至可以得出这样的结论——————生命的本质就是精神的存在。那么精神究竟有多大力量？尤迦南达大师就是一位精神大师，通过意识与宇宙的接触，他完成了意识和宇宙规律的统一，他无所不知，无所不能。大师为人们意识的复苏带来了神的旨意，作为享誉世界的精神上师，他曾开悟西方，带领印度的精神复苏。亲爱的读者，无论你是快乐还是悲伤，无论你是富有还是一无所有，你都将从中得到启迪，跟随大师的召唤，你将深层次认识自己，发现自己，提升自己，从而得到无上的幸福和快乐！
　　这是一本宝典
　　本书不是历史书，不是科学书，不是神话书，也非单纯的人物传记。它是一本智慧的读物，它是开启心灵之门的钥匙。打开灵魂的枷锁，让我们坐在这位大师的脚下，倾听他的话语，获得他的智慧，沉浸在他的幽默中，并接受他爱的洗礼。
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   　　孩提时代
 　　1893年1月5日，一个小男孩出生在印度北方的戈勒克布尔市的一对孟加拉尔夫妇家中。他们给他取名为穆昆达？拉尔，姓戈什。他是四个儿子中的老二，八个孩子中的老四。从孩提时代，他的母亲就知道他注定要为侍奉上帝而活。她曾经告诉我，他有一天和几个小姑娘在谈话。“穆昆达，”她对他说，“离开那里，这不是给你的。”他明白，并离开了。
 　　戈勒克布尔是圣人戈拉克纳的家乡。我的导师告诉我们下列关于他的故事。戈拉克纳通过他的瑜伽力量活到300岁高龄。在那漫长的时间里，他修得了帕坦加利—古时候最高权威的瑜伽学专家提到的所有八种神通（灵力）。当戈拉克纳见他离开自己身体的时机已到，通过心灵之眼凝视找寻着适合的人，来接受他的这些伟力作为礼物。他看见一个年轻人用瑜伽的姿势，坐在恒河边，他认为这是一个合适的接受者。戈拉克纳出现在年轻人面前说：“我是导师戈拉克纳！”毫无疑问，他本希望迎来敬畏和惊奇的问候。
 　　“真的啊，”年轻人说，没有感到太惊讶，“我能为您做什么？”
 　　“我意识到，是时候让我来离开这个身体了。在我这样做之前，我想给我认为值得的人传授我修得的瑜伽八种神通。你会接受吗？”
 　　这个年轻人什么也没说，但戈拉克纳给了他八颗泥丸。“我已经凝聚力量在这八个小球里。”他解释说，“你所需要做的，就是把它们拿在你的右手，去感受它们，冥想它们。这些将成为你的力量。”
 　　青年把球放在他的右手，凝视了一下，然后问道：“这些是属于我的，而且随我所用吗？”
 　　“当然，”老圣人回答说，“我已赐给你了，怎么用随你。”
 　　只见年轻人一转身，把所有八颗泥丸全部扔进了流动的河水之中。泥丸顷刻化为乌有。
 　　“你做了些什么！”老圣人喊道，“这可是花了我三百年才修得的功力！”
 　　年轻人平静地看着他，“你还是处在蒙昧之中，戈拉克纳？”
 　　听了这句话，老圣人突然意识到，在他寻求瑜伽神力的过程里，某种程度上遗忘了上帝。现在他全身心地投入到上帝之中，回归到了那个自由的灵魂之中。
 　　穆昆达对神力不感兴趣。他是一个彻底的巴克塔（虔诚的圣徒）。他的兄弟萨南达曾经告诉我说，穆昆达“仅仅是听到‘上帝’这个词，对上帝的渴望就会让他泪流满面”。
 　　穆昆达当然有着孩子般的纯真，更有着强烈的正义感和意志品质。他的意志力激发着他的伙伴去做正确的事，即使有时这需要很大的勇气。
 　　在穆昆达的学校里，有个比他大几岁的高年级学生。这个孩子喜欢欺负比自己弱小的孩子。有一天，正当他在暴打一个比他小很多的孩子时，穆昆达快步向前对他喊道：“你想打架的话冲我来！”
 　　“那再好不过了！”这个高年级的孩子恶狠狠地看了他一眼说。说完他放开了那个小孩，朝穆昆达扑了过来。
 　　其他男孩子们围拢了过来，他们要看看这场实力相差悬殊的战斗。他们心里是站在穆昆达一边的，但是不敢说出来。
 　　高年级的孩子把穆昆达举过头顶，然后冲地上摔了下来，这一下子让穆昆达有些眩晕。那孩子仍不罢休，俯身又把穆昆达拎了起来。但这次穆昆达看到了他的破绽，他双手掐住了那孩子的脖子，那孩子喘不过气来，使出浑身解数，想让穆昆达松手，他一遍遍地把穆昆达的头往地上撞，直到他快失去知觉。但穆昆达就是掐着不放。
 　　“你认输了吧？”穆昆达咬紧牙关问道。最终那大孩子哭喊了起来，“是！是！快放开我的脖子！我认输！”
 　　穆昆达松开手，那孩子站起来，大口恢复正常喘气。但他刚恢复正常喘匀气，就出尔反尔，第三次朝穆昆达扑了过来。这一次，其他孩子们看不下去了。
 　　“刚才打得很公平，穆昆达已经把你打败了！”他们喊道，“你要是再打的话，我们可要一起上了。”
 　　失道者寡助。从那以后，那个欺负人的孩子再也没敢碰穆昆达。从穆昆达的勇敢表现中，这些孩子们学到了生动的一课，那就是站在正义的一边有多么的重要。
 　　连载二  青葱岁月
 　　穆昆达的父亲在孟加拉—那格浦尔铁路公司身居要职。由于职务之便，即使是到遥远的城市，他也可以给他的儿子免票。穆昆达有时便会趁着这便利的条件和一些朋友去旅行。
 　　纳甘德拉达斯博士是穆昆达儿时的一个朋友。他告诉我：“无论何时，只要我们一停下来，成群的男孩们很快便会聚集在穆昆达身边，被他的魅力所吸引。” 事实上，无论走到哪里，穆昆达—也就是后来的尤迦南达，都是极善交际的。
 　　穆昆达以前常常在家里的阁楼里沉思，他的家位于加尔各答的古帕路4号。有一天，男厨师取笑他，说要把这事告诉穆昆达的哥哥——阿南塔。穆昆达十分严肃地回答说：“像冥想这样的事情，你是不能取笑我的，如果我想的话，我会教训你。”
 　　“哦，当然！”厨师嘲笑道，“那告诉我，小家伙儿，你能把我怎样？”
 　　“我可以把你的手粘在墙上。”
 　　“你倒是试试看。”厨师笑着说。
 　　穆昆达把厨师的左手掌贴在墙上，让他的胳膊伸展开。突然，厨师发现他的手一动不动，任他怎么试，手却仍然粘在墙上。
 　　他央求穆昆达把他的手松下来，但穆昆达笑道：“你要在那里多站会儿了，你取笑我的灵性修习，这就是惩罚！”
 　　过了一段时间后，穆昆达才回来放开了厨师。厨师立刻跪下乞求宽恕。
 　　穆昆达的冥想，是不能以对普通小男孩的标准来衡量的。 首先，他经常会做长时间的冥想，一次七八个小时。正如他告诉我的，“我一次要做吾—神（一种冥想术）七个小时，直到我上气不接下气”。其次，他经常有着非凡的参透力。
 　　他告诉自己：“有朝一日，我肯定要做一个真正长时间的冥想者。毕竟，一天有二十四小时，七八个小时不算什么。只是为了物质上的需要，人们不也要工作七八个小时吗？”
 　　一天早上，穆昆达醒来，满脑子都是这个想法，“整整一年过去了。我仍然没有履行我自己的诺言！一个长时间的冥想还非得等到明天？今天不行吗？就今天早上不行吗？”
 　　于是他坐下来冥想，整整四十八个小时过去了。而对穆昆达来说，更像是四十八分钟。在这段入神冥想的一部分时间里，他的身体离开地面，飘浮在半空中。
 　　最终他回归到了这个熙熙攘攘的尘世的喧哗之中：仆人们的锅碗瓢盆交响曲；楼下家人们的家长里短；外面街上行人车辆的熙来攘往。这些嘈杂的声音打破了他耳中的和谐，但不会影响到他内心的平和。在通往厨房的过道里，他遇见了厨师—可能就是曾经手被粘在墙上的那个，这个忠实的仆人多年来深受背痛之苦，穆昆达轻触了他一下，他的背痛立刻被治愈了。
 　　位于普里的贾格纳神庙的贾格纳神像，他的两只手臂是残缺的。这个形象本身并不美丽，而且是故意用残缺的手臂来制造这种缺憾的。目的是要表明，主是不能以真人的形象来塑造的。
 　　有趣的是，波斯（伊朗）的布哈拉地毯总是有一个洞，也是故意留在那里的。这一缺陷的目的是说明完美永远不能以外在物质的形式呈现。
 　　寺庙本身是人类身体的象征，信徒们在庙中被规劝去冥想和“进入内心”。另外，神是无所不在的，他无法以空间或时间来定位。
 　　连载三  幻想之力
 　　一天，穆昆达正和一个年轻的朋友走在加尔各答的街上，脑子里想的都是上帝的无所不在。他看到了一小堆腐烂的米饭。他注视着它若有所思（毕竟，很容易认为上帝存在于一朵花中，但不是那么容易地认为他也存在于污垢之中），一头牛走到这一小堆米饭旁，伸过鼻子来闻了闻，然后急忙退开了。
 　　“嗯，”穆昆达想，“那头牛是无知的。我可以吃那些米饭，如果我坚信上帝也是存在于那些米饭里的。”
 　　他对他的同伴说：“我可以吃那些米饭。”
 　　他的朋友取笑说：“哦，当然！好吧，如果你吃的话，我也吃。”
 　　穆昆达回答说：“记住你的承诺！”他弯下腰，把一把腐烂的米饭放进嘴里，嚼了嚼后津津有味地咽了下去。看到他所做的一切，他的朋友跑了。
 　　“你答应的！”穆昆达在后面喊，“当你做出承诺，你必须遵守。”说完又抓了一把，追赶着他的朋友。当他追上的时候，他坚持要把米饭塞到男孩的嘴里，结果男孩把那一天吃的东西全都吐了出来！
 　　许多年前在马萨诸塞州的科德角，我和其他五十个或是一百个年轻人在一个房间里。（那时候我也还年轻）有从纽约来的人在兜售大麻，他试图说服每个人，“吸它不会上瘾”。我是那天唯一一个没去试他分发的大麻的人。我不会去碰的原因，是我可以感觉到房间里有一股邪气。
 　　当人们在其他场合吸毒的时候，我会同样感到那邪恶的存在，这让我从来未曾尝试这样的事情。正如尤迦南达所说，“迷惑拥有它自己的力量，不要与它为伴”。这是灵性道路上一个很现实的，并且非常重要的方面：不要太自由地“闲逛”。你与你自己的幸福，甚至是降临的化身为伴。
 　　走在正途的最安全的方法是服务他人，而从不考虑你所能得到的。穆昆达决定一天救济两百个穷人，起初，大家都以为他疯了。然而随着他吸引的捐款一点一点地增加，人们的热情也增加了。
 　　“我们需要的是钱。”一位朋友说，这话说得很直白。
 　　“我们会有钱的，”穆昆达说，“而且会通过你得到钱。”
 　　“我吗？不可能！”
 　　“哦，会有的。你有一个阿姨，她会交给我们，去问她。”
 　　“但我的阿姨是完全反对你所支持的一切的！”
 　　“尽管如此，你还是去问她。”
 　　这个男孩去问他的阿姨要捐赠。她却开始猛烈抨击穆昆达毁了她的侄子，侄子正要离开房间时，她对他喊道：“先别走！我听说他要做些善事，设餐救济穷人，这里有一些钱，请他把这钱用在这个上。”
 　　原计划救济两百人，但最后，他们救济了十倍于这个数量的人。
 　　以类似的方式，穆昆达也为邻里们创建了一个图书馆。他挨家挨户去请求人们拿出愿意捐给这个项目的书籍。我在加尔各答看到过这个图书馆，1959年时仍然存在。
 　　穆昆达尝试过许多不同的属灵操练，以确保他教授的是最佳方法。有段时间他站在深及脖子的水中歌颂上帝。水使他感觉轻盈，身体束缚感也少一些，而且水的寒冷（他站在恒河里）也帮助他克服身体意识。
 　　他在火葬场沉思，增强对万物稍纵即逝的本性的感悟。
 　　他试过密宗的做法。后来他告诫人们要反对这些，这种做法可以很快提高人们的意识，但他们也会彻底破灭人们的心灵希望。他们帮助人们提高昆达里尼（沉睡在脊柱的底部的“蛇的力量”），但他们并未在道德上或精神上帮助那些人。因此，许多练习者在精神上沦丧。
 　　坦陀罗也是一种 “有几分”沉迷于妄想的方式，以最终从其中解放自己为目的。然而，这是一个危险的做法。如果一个人已经陷入了一种妄想，起初通过逐步将自己的思想远离以防进一步地陷入其中，可能确实有助于他从其中解脱。但更难的是以后完全放弃这种做法。如果一个人已经从一个妄想中解脱，最好是避免再参与其中。
 　　穆昆达见过一位圣人问他：“我的孩子，你结婚了吗？”
 　　“没有。”他回答。
 　　“那么，最好这样保持下去！”这位圣人自己娶了一个非常物质的女人。“但我骗她，”他微笑着说，“她不知道我在哪里。”他指的是，他已经摆脱她，进入了内在的精神境界。
 　　连载四  奉献之美
 　　一个人的内心世界最好不要轻易示人。尤迦南达对我们讲述过蜜拉的故事，她是几个世纪前印度的一位女王。她是一个巴克塔（那些追随虔诚之路的信徒），和许多信徒聚集在一起，齐颂圣名（唱颂歌的团体）。她生活中唯一的痛苦是她自己的丈夫从不谈论上帝。
 　　而实际上，他是一个比她更爱上帝的人。但他答应上帝：“如果有人发现了我的秘密，我会离开这个身体，我会觉得我的忠诚已受损。”
 　　一天晚上，蜜拉醒来听到丈夫轻声地呼唤：“哦，我亲爱的主，我怎么能没有你！这个虚幻的世界（幻觉）对我毫无意义！帮我了解你！帮我融入你！”
 　　第二天早晨，她容光焕发，对他喊道：“啊哈！我发现了你的秘密！”
 　　“不要再提了。”他喊道，“请不要说出来！”
 　　“啊，是的，我现在知道你多么爱上帝。”
 　　“我很抱歉，你告诉我此事。现在，我要离开你，我向上帝保证过，我将不再保持身体，如果有人发现了我一直保留着的宝贵的秘密。”他莲花式打坐在地板上，随即离开了他的身体。
 　　穆昆达的一生是对神母的虔诚奉献。事实上，神圣的爱是神圣的、福佑的积极表达。正如他跟别人所说的，“世界上每个人都
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