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瑜伽的原初涉及身、心、灵三个层面。1 但是现在，

瑜伽在西方化和中国化的进程中，被逐渐“异化”为单

纯用来解决身体层面问题的一项体育运动，瑜伽所蕴含

的哲学思想淡出，几乎不见其踪影。在文化传播与本土

融合的过程中，传播主体对瑜伽文化缺乏客观了解，掺

杂了个体主观意识和审美偏好，导致瑜伽审美也正在发

生着“异化”。从传统印度瑜伽通过八个阶段（瑜伽八

支）的逐步修行，来实现心灵自由和精神解脱，到欧美

人将其“掐头去尾”，直接嫁接到以竞技性、功利性为

主导的西方健身文化中，将瑜伽的功用聚焦在身体本身，

从而衍生出了现代瑜伽的各个“流派”，比如艾扬格瑜

伽、比克拉姆的热瑜伽、帕塔比·乔伊斯创立的阿斯汤加

瑜伽等。当瑜伽从欧美传入中国时，也沿用了它在西方

的特质，重视对健身的追求，而相对忽视瑜伽练习者与

自然的融合。

瑜伽的现代化创新，无疑是它得以全球化的基础，
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走进西方促进了自身文化的发展与传播，同时吸收了西

方文明的优秀成果。然而，西方长期以来奉行的生物体

育观，忽视了人类的情感和关怀的需求，忽视了自然环

境、社会心理与人作为生物体的协调关系，显示出了其

巨大的局限性。康德说“人是目的而不是手段”，单纯靠

生物科学是无法圆满达成体育的初衷的，反而阻碍了体

育社会学、体育哲学、体育美学等的发展和实践，将人

这一目的变为手段，乐此不疲地追求“方法”，崇拜“技

术”和“数字”，失去了原本的人文主义之美。

瑜伽的核心目的在于顺应自然、遵行生命的法则，

追求呼吸与体式的身体协调之美，在此基础上通过“运动

中的冥想”练习感官内收的控制力，从而达到全然的专

注，即《瑜伽经》中的终极境界——三摩地（Samadhi）。

《瑜伽经》中未有一处直接谈及文学艺术，却因其博大精

深的东方生命哲学和蕴含着的古老东方智慧，对后世有深

远的影响，对《瑜伽经》进行解读，有助于悟入瑜伽文化

之精美所在，消解世俗化瑜伽传播中的异化问题。

一、《瑜伽经》中的生命美学

美学被定义为哲学的一个分支。它是一种抽象的、
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带有强烈的主体性的思维，是人类认识和判断客观事物

美的一种手段，其中蕴含着个人的感情和喜好，从整体

上体现出了时代的审美理念和社会的审美情趣。生命美

学则是一种基于生命、生存的审美哲学，“生命”是其本

体性的根本视野。所谓生命美学，是一种探索生命存在

与超越为宗旨的美学 [1]，它关注的是人类生活的真实呈

现与审美构建，这是一种对当代生存困境的深刻反思 [2]。

海德格尔把死亡认作是人类不可避免的终极问题，

人只要活着，就在“向死而生”的过程中真真切切体

验着“在场”。钵颠阇利说：“无知、自我、憎恨、贪恋

生命和惧怕死亡，是练习瑜伽的五大障碍”（《瑜伽经》

2.3）。五种痛苦中，“无知”是最基本的，若无知消失，

烦恼也就随之消失了，而“贪恋生命就是总想着欢愉”

（《瑜伽经》2.7），“惧怕死亡就是渴望生命独自永驻，甚

至对于智者也是如此”（《瑜伽经》2.9）。芸芸众生都有

死亡恐惧，对生命的贪恋的物种延续的生物本能，甚至智

者也会惧怕死亡，毗耶婆说：“受到死亡痛苦体验的熏习，

对于智者和愚者都是相同的”[3]。但在瑜伽中，要尽力克

服对生命的贪恋，当瑜伽修行者真正超越了原人（即“自

我”，Atman）本性真正超越束缚的时候，就不再恐惧死亡，

达到这个境地，也是一种生命美学的极致展现。

正如钵颠阇利所说：“把无常、不净、苦和非我认同

为常、净、乐、我，这就是无知”（《瑜伽经》2.9），把

无常认同为常，把不净认同为净，把苦认同为乐，把非

我认同为我，这是一切痛苦的根源。钵颠阇利认为真正

的瑜伽，是要通过生命的重新管理，倒转生命状态，回

到真正的“常、净、乐、我”。

《瑜伽经》作为一部重要的生命管理哲学，所关注

的首要问题就是人类的终极解脱，其中也包括了生与死

的讨论。在钵颠阇利看来，我们要珍视生命，通过管理

生命达成生命的自我转化，实现生命的终极自由，同时

也要正视死亡，不贪恋生命，不惧怕死亡——这是人类

必须拥有的“死亡智慧”，即人终有一死，躲不开也逃不

掉，用禅宗的观念来说：死无常，是人生无常的最集中、

最震撼也最深刻体现。因此，对生命意义的追问，即如

何实现终极解脱，形成了《瑜伽经》中独特的生命观。

茫茫尘世中，现代人几乎被“紧张、愤怒、沮丧、

焦虑、浮躁、恐惧”这些负向情绪所包围和困扰着，人

们不堪世俗痛苦的折磨，瑜伽的最终目的是使人从这种

痛苦的生活状态中彻底解脱出来，达到内心的纯净和自

由，从而获得生命的超然和升华。钵颠阇利指出：“心的

波动有五种，有些是痛苦的，有些并不痛苦，他们分别

是：正知、谬误、想象、睡眠和记忆。”（《瑜伽经》1.5，

1.6），萨埵（Sattva，善良）是不平衡的，所以心的波动

就是常态，无法避免。而瑜伽修行正是一种“反常态”，

打破一切心灵的波澜，归于平静。换句话说，瑜伽的终

极目的就是要从这五种波动中撤离出来，或是不受任何

一种波动的约束和困扰，安住在自我的生命本性中，即

达到独存（即“三摩地”，Samadhi）。

二、《瑜伽经》中的身体美学

身体问题是始终贯穿在西方哲学与美学历史的核心

问题之一。自上世纪 70、80 年代，伴随消费主义的兴起，

形形色色的身体产业兴起，理论研究开始涉足“身体”

这一领域。当今在欧美，乃至亚洲许多国家，无数人热

火朝天地投入到各种各样的身体训练中，对身体的关注

表现在：一来加入运动的人日益增多，二来运动场馆的

大量涌现。在消费文化中，“身体外观修饰”背后隐藏的

商机带来了巨大的利润，舒斯特曼认为，这一情况对社

会意识形态有很大的影响，说明人们在美化身体上愿意

投入大量的金钱和精力。布莱恩·特纳将之称为“身体社

会崛起”的时代到来。在这样的语境下，理查德·舒斯

特曼从新实用主义哲学和美学的立场出发，首次提出了

“身体美学”的概念。

《瑜伽经》中将瑜伽修行分为八支，就是循序渐进

的八个步骤。第三支“体位法（Asana）”和第四支“呼

吸法（Pranayama）”是现代瑜伽市场中唯二的主角，也

是瑜伽中最直观的部分，甚至很多健身导向的瑜伽也淡

化了呼吸，只强调身体。“坐法必须安稳自如，放松身

体，冥想无限者，坐法便安稳自如。这样，人就不再受

感官经验二元性的困扰。”（《瑜伽经》2.46，2.47，2.48），

在《瑜伽经》中，“体位法”还是“坐法”、“坐姿”，修

行者在坐姿中长期保持并不舒适，是一种身体层面的苦

修，需要某种程度上的忍耐。但是，通过放松身体，心

意专注地反复习练，身体对外在扰动的忍耐阈值得到提

高，最终达到安稳自在的状态，这种身体练习可以称之

为“瑜伽行动中的冥想”，或是“动态冥想”。“掌握坐法

后，通过呼吸进行停顿训练，这就是调息。”（《瑜伽经》

2.49），体位法之后，瑜伽进入第四支，即调息，都属于

“身体”的范畴，二者是相伴相生的。禅宗中亦有“生

命就在呼吸间”的公案，没有呼吸便会失去生命，呼吸

平稳顺畅，才能进一步约束心意，达到对感官的完全控

制，进而感受到内在的“神性”。毗耶婆说：“瑜伽士修

习调息，遮蔽分辨力的业就消失了，没有比调息更高的

苦行，由此污垢消除，知识光芒闪耀。”[3]。调息消除了

通向自我的遮蔽物，身心得到了极大的净化，排除了干

扰，自然更容易达到专注。

瑜伽体位法和呼吸法不但体现了身心和谐之美，也

包含了一种普遍的实用性，与同是身体艺术的其他体育

不同——瑜伽是任何年龄、任何身体条件、任何地点、

任何时间都能开始习练的。这种“涵容”，是瑜伽精神中
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最核心的部分，它将身体作为塑造自我的一个“场所”，

作为感性审美体验的一部分。当西方学者们刚起步对身

体美学和身体体验进行研究时，古老的印度文化在这方

面已经有了深刻的探索，钵颠阇利的《瑜伽经》正是这

样一门伟大的身体艺术。

三、《瑜伽经》中的审美知觉

自希腊以来，各个流派对审美知觉的关注与讨论，

几乎贯穿了西方美学发展史。普洛丁的审美知觉理论提

出了“抑肉伸灵，收心内视”的“内在视觉”概念。将

目光转向内在，观照深层的内心世界，这是柏拉图后期

和早期基督教所遵循的基本原理；佛教禅宗中也有“成

其大觉者，谓之佛”，认为佛性知觉是人的直觉或灵感，

是理性思维获得足够积累后会产生的一种智慧；现代心

理学中有“心流体验”一说，是将个人精神力完全投注

在某种活动上产生的感觉，同时伴随着欣快感产生，只

有控制意识才能产生心流状态，瑜伽正是将控制发挥到

极致的锻炼方法。以上几个有共通性的几个修习方法，

无一不在强调“觉知”的重要性。

钵颠阇利《瑜伽经》中有这样的阐述：“觉知向内，

障碍被消除。”（《瑜伽经》1.29），意识向内、纯粹、内

省，就开始逐渐认识到自身的本性，即原人（Atman）。

“正如物体靠近纯净的水晶时会反射出它本身的色彩，

当达到知觉者、知觉对象与知觉三者完全统一时，这种

冥想境界就是三摩地。”（《瑜伽经》1.41）。上文提到的

瑜伽八支，体位法与呼吸法之后是第五支——感官收摄

（Pratyahara），也称“感官内敛”，钵颠阇利如此论述：

“感官收摄就是让心脱离感知对象，感官也随之脱离感

知对象，仿佛依随心的性质。”（《瑜伽经》2.54），内敛

的核心是心离开感官对象，控制心的波动，一旦觉知离

开了感官对象，感官就会随之离开这个对象。解脱篇中

指出：“同样的对象，不同的心有不同的感知方式，因此

知觉到的并不相同。”“对象是可知还是不可知的，取决

于心的状态”（《瑜伽经》4.15，4.17），这里暗示了瑜伽

的知觉理论，对象具有客观性，是独立存在的，感知者

是主体，用主观的心去感知同一个客体，知觉也是不同

的。用现代心理学术语来解释：外在的一切都是内心的

投射。只要观念的对象不投射在心中，心就没有那个特

定的对象或认知。“尽管原人不变，但通过变成知觉的形

态而知道自己的觉知”（《瑜伽经》4.22），我们每个人都

以为心中见到原人（即自我），实际上只是见到投射的

原人，就如在一颗水珠里见到的太阳，当中蕴含着一种

朦胧的意境，似乎永远与“自我”存在一段距离产生的

“朦胧美”。

以 上 的 一 切 练 习， 都 是 为 了 达 成 瑜 伽 的 终 极 目

标——三摩地（Samadhi），它要摆脱感官的束缚，超越

现实的存在，超出世俗生活的处境，使心灵获得绝对的

自由与解脱，是一种复归于生命本质的超然境界，这种

“终极解脱”同审美的超越境界也是一致的。没有了观

念和成规，没有了感观上的盲目，一种超脱的、自由的

觉知油然升起——让存在的归于存在，美归于美。

四、结语

解读钵颠阇利《瑜伽经》是仁者见仁智者见智的事

情。整部经典仅有 196 句，是极其精练的哲学思想，正

因为如此，它才存在巨大的想象和注释空间。黑格尔曾

提出：“哲学就是一种连续不断的觉醒”，而美学是哲学

的自然延伸。因此，对经典中审美价值进行品味和挖掘，

应当成为人类的一种自觉。

东方文化是成佛、成仙、成圣、成贤的文化，主张

人与自然相互依存、天人合一、循规守礼、怡情铸志。

瑜伽作为一种东方古老的修习方式，早于印度河文明时

期就已经出现，而钵颠阇利的《瑜伽经》始终是瑜伽文

化最好的传承者，在数千年历史长河中不断吸引着瑜伽

修行者和传播者对其深入探究。通过对其中“生命美

学”、“身体美学”、“审美知觉”这三个方面的探讨，窥

得印度古典美学的思想的一隅。《瑜伽经》是一块瑜伽修

行者的瑰宝，我们有必要，也值得一直研究下去，并将

其所蕴涵的美学思想与中国文化相融合，让“中国化的

瑜伽”给习练者带来更好的审美体验，让加入者不仅仅

是出于从众心理盲目跟风练习，利用“明星效应”影响

下所谓的时尚、高雅的瑜伽运动，表演一些高难度的体

式，来展示自己的社会地位，炫耀自己的身体，使正处

于中国化进程中的瑜伽重蹈异化覆辙，沦为功利化和商

业化的工具。
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