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前言

瑜伽是女性的生命    B．K．S．艾扬格    当出版商和作者坚持让我为这本书写前言时，我有两个想法。
本书的作者吉塔·S．艾扬格小姐首先是我的女儿，其次是我的学生。
她的孝顺自然说服自己去寻求父亲甚至更是训诫师的赐福。
同时，这家出版公司的主任既是我的学生又是我的朋友。
我只有答应写这篇序言才能不破坏我们之间的关系。
女儿能为了她的姐妹们的益处而尝试写这本有关瑜伽规则和实践的处女作，虽然让我充满欢喜，但我
还是不得不以客观的视角评估她的作品，以防我所说的被曲解为对女儿作品的吹捧，而不是不偏不倚
的评价和对作品优点的肯定。
毫无疑问，瑜伽就是我的生命，我的生活和存在本身都沉浸于瑜伽的艺术、科学和哲学中。
    虽然吉塔观察过我练习和教授瑜伽，但她并没有对瑜伽修习表现出任何的爱好或意愿，直到她得了
肾炎才有了兴趣。
当医疗手段没有任何进展时，她的病变得几乎致命起来。
作为倒霉的父亲，我微薄的收入无法支持无穷无尽的医药费。
于是我让她做个选择：要么拥抱瑜伽——对她来说这是唯一的补救之道，要么让疾病夺走她的生命。
虽然她年仅十岁，但她明白了我的最后通牒并且下定决心习练瑜伽。
她从自己身上得到了信心，把自己的生命奉献给了瑜伽。
从那时起，她就开始了严格的训练，并最终掌握了这门困难的艺术。
作为一个虔诚的学生，她集中精神夜以继日、勤奋地练习瑜伽，并从1961年开始教授其他瑜伽修习者
，这本书正是她多年瑜伽训练和教学经验的结晶。
    瑜伽在探寻实现自我并通过它认知神灵的过程中，有着独一无二的地位。
我们的身体是心灵、智力和灵魂的栖所。
为了使身体摆脱疾病的纠缠，心灵中焦虑的情绪和智力的波动被转化为消除了偏见和二重性的完全清
醒的状态。
让习练者的身体成为这种纯粹的知觉适合栖息的场所，这就是本书的目标。
    吉塔在掌握了这门艺术微妙的技巧后，把它呈现出来。
她强调了瑜伽在一个女性生命中的重要性，阐述了各种体式以及它们对身体和治疗的价值，还涉及调
息法、收束法以及冥想等内容。
练习它们将使渴望学习瑜伽的人过上安宁知足的生活。
很少有女性精通瑜伽，吉塔却精通它，并以她对这门艺术的掌握程度和娴熟的表演获得了众人的认可
。
她是其他修习者仿效的灵感之源。
    她对女性习练瑜伽的贡献，在于以简单明了的风格对精炼的动作做出清晰的解释。
蕴含各种微妙动作的体式和控制能量流动的调息法有节奏地在人体、生理、心理以及精神上发生作用
。
她能够以自己对《耶柔吠陀》的体悟融合瑜伽的知识来指导学生。
她给出了切实可行的步骤，从身体的层面到更高的意识水平。
从另一个重要的角度看，这本书的目的是帮助那些正承受着身体和精神双重压力，为了生计而辛苦工
作的女性们，其中包括忙碌的家庭主妇或母亲，她们不得不从办公室或工厂下班后回家料理家务。
在这个充满经济压力、社会文化快速变化的时代，女性不得不扮演困难艰辛的角色。
在不断的压力和现代生活的重负中，她们的健康和精神的安宁受到了危害。
而这又在影响她们子女素质方面起着决定性的作用，因为母亲的角色是如此的重要。
这种安宁和健康可以通过瑜伽修习来取得，而不是借助药物和补品。
瑜伽是健康镇静的精神、敏锐的思想和灵魂最终长眠的保证。
    作者把瑜伽体式分成了不同的章节，包括简单的站姿、向前弯腰、侧身运动、向后拉伸脊柱等，还
有做各种体式时正确的呼吸技巧以及它们对身体和心灵的作用。
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这对读者练习瑜伽可谓大有帮助。
本书中几乎所有的插图都是她本人自身修习所摄的照片。
    作者也阐明了在没有老师的指导下怎样练习瑜伽。
在“自学瑜伽”一章中，她通过图片讲解正确练习的各种技巧，以便帮助那些无法来上课的女性朋友
。
所用工具非常简单：一根绳子，一面支撑的墙和一条矮凳或长凳。
    同样有趣的是，她在书中采用了大约二十张她姐姐瓦尼塔·室利塔兰夫人的图片。
这些图片是在她姐姐妊娠后期拍摄的，以便为孕妇练习瑜伽注入信心。
她也附上了一些复杂体式的图片，以表明女性也可以在无任何不利后果的情况下练习瑜伽。
    通常认为，瑜伽并不是为女性而设的，该种观点无疑是不合逻辑的。
这贬低了女性，女性和男性一样，对上天所赋予的道德、智力和精神的遗产拥有同等的权利。
作者表明了女性也可以习练瑜伽，正如大学也向她们提供其他学科，诸如法律、历史、哲学、科学、
工程学、医学等的教育。
当今社会的各个领域，许多女性都和男性并驾齐驱甚至超越了他们。
现在，更多的女性可以走向前来，取得新的成就从而丰富瑜伽——这项我们古代的遗产。
    如果本书得到大家尤其是女性读者的好评，我会感到非常的欣慰。
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内容概要

　　艾扬格女性瑜伽是艾扬格瑜伽学院院长吉塔·S.艾扬格，秉承其父亲、当代瑜伽权威B.K.S.艾扬格
的教导精髓，专门为女性量身定做的瑜伽练习体系，是全球女性最喜爱的瑜伽珍宝。

　　《艾扬格女性瑜伽》一书是吉塔·S.艾扬格多年瑜伽训练和教学经验的结晶，曾被译成至少6种语
言，是一本国际畅销的瑜伽宝典a本书与一般瑜伽书不同的地方，就是瑜伽大师吉塔·S.艾扬格深入剖
析了女性瑜伽的本质，详细讲解了女性在不同年龄阶段所适合修习的各种体式、调息法和冥想。
本书对每个重要体式的辅助方法都有详细讲解和清晰图示，自始至终都贯穿了女性身体与灵魂和谐结
合的瑜伽精神。

　　《艾扬格女性瑜伽》中的完美示范皆由吉塔·S.艾扬格本人及孕期的姐姐协助所拍摄，便于孕期
和其他练习者掌握艾扬格女性瑜伽体位法的细节和技巧，达到运用瑜伽提升身心健康和生活品质的目
的。
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作者简介

作者：（印度）吉塔·S.艾扬格（Geeta S.Lyengar） 译者：姜磊 刘娲路  吉塔·S.艾扬格，1944年生于印
度，10岁时不幸身患肾炎，因救治无效而面临死亡的威胁。
吉塔在父亲B.K.S艾扬格的引导下，走上了光耀生命的瑜伽之路。
吉塔后来经过多年瑜伽练习，身体疾病不治而愈。
她不但精通印度哲学、医药学和瑜伽经典，完整地继承了艾扬格瑜伽体系，成为其父亲最出色的学生
，同时担任艾扬格瑜伽学院院长，最终成为该领域的权威，被誉为世界上为数不多的女性瑜伽大师之
一。
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章节摘录

版权页：   插图：   第一章初涉瑜伽 诗人们在十四行诗中描写了无忧无虑的快乐的童年，但是童年对
我来说却是一场噩梦。
在其他孩子们偷摘芒果或罗望子时，陪伴我的却是病床。
慢性发烧、头痛、感冒、咳嗽和胃病轮流地折磨着我。
似乎这样还不够，伤寒、黄疸和白喉使我卧床不起。
最严重的是，我十岁的时候患上了肾炎。
后来，我无法正常上学了，身体日渐虚弱，以至于自己连一步都动不了。
 有一次肾炎发作，痛苦至极，我一连在医院昏迷了四天。
就连医生对我也不报什么希望了，他们如实地将我的病情告知了我的父母。
但在大神的垂青下，我活了下来，并在三周后奇迹般出院了。
想到不用每天注射那么多药剂时，我深深地长叹了一口气。
但是，医生还是给我开了一大堆药。
出院回家就像出狱似的，我一点都没想到这次死里逃生后，自己将经历生命中的一次剧变。
 我回到家后，父亲就把药单放了起来，严肃地对我说：“从明天开始，不准再吃药了。
你要么练习瑜伽，要么就准备等死。
” 从第二天起，我就开始练习瑜伽的体式，虽然有时会间断。
慢慢地，我的身体有了改善的迹象。
我那时每周去医院体检。
医生常嘱咐：“好多了，继续吃药吧。
”而我继续的是在家练习瑜伽。
然而，我必须承认自己的练习不是定期进行的。
 不久，当外国学生来找我父亲学习瑜伽时，我感到很惭愧。
我想假如外国人不惜花大量的钱从我父亲教的瑜伽中得到益处，我至少应该诚心和定期的练习瑜伽。
我下定决心学习关于瑜伽的一切知识，希望将来有一天成为像父亲一样的瑜伽老师。
在这些年里，我也做了很多瑜伽的表演，直到1961年，这个梦想终于实现了。
本书就是我作为一个瑜伽老师的经验总结。
 印度普通女性的生活就是名副其实的走钢丝。
卑微的社会地位，不得不面对的社会和经济压力所致的各类问题，以及天性强加到印度女性身上的负
担——所有这一切都产生了压力，并且反映在她们的身体上。
我越想到我的姐妹们——印度普通女性和她们特有的问题——就越相信瑜伽才是解决之道。
 本书将讨论女性如何通过练习瑜伽过上圆满的生活。
 第二章通向自由的瑜伽之路 在当今科技发达的时代，我们人类已经到达了新的高度。
通过越来越快的旅行模式，世界日益收缩，洲际之间数小时内就能跨越。
随着太空时代的来临，人类已经登上月球。
现在人类正野心勃勃地要前往其他行星。
在医学领域，人类已经做了许多昂贵的实验，例如心脏移植，他们正在用试管婴儿和造物主竞争。
 由于在节省体力的工具上获得巨大的进步，人类自身的劳动降至最低。
所有这些技术成果，人类触手可及、信手拈来，但却失去了自己与生俱来的权利——睡眠。
失眠是对我们文明的诅咒。
看看在市场上销售的申请专利的药物——安眠药和镇静剂的数量吧。
服用镇静剂引发的睡眠和自然的睡眠是不一样的。
自然的睡眠发生在平静的身体和精神之中，它使人整装待发地去面对白天的各种问题。
睡眠有多重要，在韦格婆特的诗句中得到充分阐述： 快乐和悲伤， 肥胖和苗条， 强壮和虚弱， 威力
和无能， 知识和愚昧， 生存和死亡， 皆由睡眠当。
 酣畅的、未受干扰的睡眠是生命的供给之源。
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。
充电才能应对第二天的挑战，思维着的头脑在数小时内停止工作，人的神经系统处于休息中，第二天
早晨醒来又精神饱满。
如果我们失去睡眠这项自然的功能，生命还能快乐和进步吗？
 圣贤和哲学家把生命比作两匹马拉着的战车——物质和精神的战车并驾齐驱。
只要它们的速度有略微的不一致，就会导致不快乐。
而我们当今时代的麻烦，就是牵引着物质战车的骏马比牵引着精神战车的骏马跑得要快。
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媒体关注与评论

　　根据父亲和我几十年的经验，我可以自信地说，任何年龄阶段的女性都可以学习瑜伽。
　　&mdash;&mdash;吉塔&middot;S.艾扬格　　　　如果你呵护树根，花朵会自然开放并散发芬芳；
如果你呵护身体，心智及心灵会自然成长提升。
　　&mdash;&mdash;B.K.S.艾扬格
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编辑推荐

《艾扬格女性瑜伽》作者把瑜伽体式分成了不同的章节，包括简单的站姿、向前弯腰、侧身运动、向
后拉伸脊柱等，还有做各种体式时正确的呼吸技巧以及它们对身体和心灵的作用。
这对读者练习瑜伽可谓大有帮助。
《艾扬格女性瑜伽》中几乎所有的插图都是她本人自身修习所摄的照片。
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