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□记者 郭杨如熠

刘锋（一觉先生）是瑜伽老师，两
年前，他放弃了市区的高薪工作，和
妻子 Dana 带着孩子移居崇明岛，教
授瑜伽和冥想，过着令人向往的田园
生活。在这两年间，常常有来自全国
各行各业的人慕名来崇明拜访他。

这些人大多为都市精英，想在
高压的工作下透口气，来崇明岛体
验短暂的静心之旅。有别于一般的
旅行，在刘锋安排的行程里面，没有
景点打卡式玩乐，更多的是关注心
灵的疗愈项目——这就是所谓的

“旅修”。
旅修学员们不用费心安排行

程，他们只需要按照刘锋制订的行
程，进行冥想、瑜伽、吃斋、静语、行
禅等等，度过慢节奏的几天时间。

为了融入崇明当地特色，刘锋
会在课程中加入崇明有机蔬菜采
摘，在江边行禅等项目。这确实给
了学员不一般的体验：“城市中，很
少有黄昏的感觉。高楼里，也闻不
到泥土的芬芳。在崇明岛则不同，
在田地里看夕阳西下，在江边练瑜
伽、行禅、吹尺八，吃亲手采摘的蔬
果 ，获 得 了 很 多 来 自 大 自 然 的 能
量。”

“很多人不理解，光坐着、走路
或是不说话能获得什么？我会告诉
他们，先行动起来，你的身体会给你
反馈，崇明的自然风光也会带着你
们找寻答案。”刘锋告诉我们，一般
来说，对于那些想将自己投身灵性
旅程的人，河流与海滩是很受欢迎
的 ，因 为 在 水 体 周 围 ，环 境 中 的
Prana（梵 语 ：生 命 之 气）能 量 会 更
高。刘锋安排的旅修课程便是在活
水环绕的崇明岛上进行。

在刘锋定制的课程里面，“正念
冥想”是很重要的一个项目。“马云、
比尔盖茨等等，全球百人榜里超过
80%的人，都有每天做冥想练习的习
惯。”刘锋告诉我们，“其实我刚接触
瑜伽的时候，也有同样的疑惑。直
到勝王瑜伽和尺八出现在我的生命
中，它们为我指明了前行的方向。
我们通常认为瑜伽就是做体式，但
其实体式只是瑜伽大海里的一滴

水。我们除了教大家熟悉的瑜伽体
式，还会安排大家进行正念冥想。
这是心灵上的瑜伽，它分为清理、伸
展、放松、大脑与神经系统净化和冥
想 5个步骤。我希望教给学员方法，
这样他们回到家可以继续练习。我
也希望他们将这份生命的艺术，推
荐给更多的人。”

近日，刘锋老师告诉我们一个
好消息，一位来自法国的心灵导师
——安杰来到了崇明岛，加入了他
的旅修团队。

安杰在中国生活多年，深谙中
国传统文化。这是他第一次来崇明
岛，他说：“这种旅修方式，在国外其
实很普遍。很多崇明人每天生活在
岛上，并不觉得这里有什么特别。
但其实这里跟国外的一些旅修胜地
很相似，非常适合心灵疗愈。”

刘锋高兴地说：“以后，学员们
不仅能体会到城市和岛屿的环境对
比，也能感受到两位老师中西方文
化的碰撞。冲突的存在，对于消除
二元对立，有着重要的作用。这也
能帮助人们更好地理解瑜伽文化。”

“ 这 不 是 我 第 一 次 来 参 加 旅
修。我是一名文字工作者，常常因
为压力太大，觉得灵感枯竭。每次
结束崇明的旅修课程，再次回到市
区，我真切地感受到自己有了更多
的能量，工作的时候思路变得更清
晰，也更容易被灵感击中。”

“我们都有自己的工作和生活，
不需要永远在旅修，但确实需要一
次精神的放空，心灵的休息。我很
害怕那种人挤人打卡式的旅行，每
次旅行结束人都很疲惫。而旅修完
就不一样，人会变得更轻松。”

“崇明岛像是一汪平静的湖水，
你见到它的时候，好像能映照到自
己，心情也变得平静起来。这里远
离喧嚣，又并不避世，我很喜欢这
里，我想我还会再来。”

收到学员的反馈，刘锋很欣慰，
他说：“城市生活让我们和大自然接
触变少，很多生活压力来自于我们

的生活环境。光污染、道路的拥挤、
噪音等等让人变得焦虑，甚至影响
到工作和生活。希望我们的活动，
能带领大家找回内心的平静。瑜伽

其表面，是体式，是动作；其深层，是
觉知，是对话。正如崇明岛，其表
面，是生态，是环境；其深层，是循
环，是疗愈。”

走，一起去崇明岛旅修吧

▲刘锋（一觉先生）来自中国江苏。于 1995 年来到上海，在上海先后
生活了 20多年，现在常年居住在崇明。

他曾任职于世界五百强公司“通用电气”和“花旗银行”，深谙西方的价
值观和管理理念。2004年接触瑜伽后，他开启了探索东方文化的旅程，对
中印哲学和音乐进行了深入研究。

刘锋是勝王瑜伽的传承人、大瑜伽文化的发起人和西湖国际瑜伽文化
节授课导师。他独创了“勝王瑜伽·尺八吹禅觉醒法”，将瑜伽、冥想、尺八、
行禅、站桩等优秀的东方传统文化融为一体。


