
2023年学瑜伽的心得与感悟简单一点(实
用8篇)

心中有不少心得感悟时，不如来好好地做个总结，写一篇心
得感悟，如此可以一直更新迭代自己的想法。我们如何才能
写得一篇优质的心得感悟呢？下面是小编帮大家整理的心得
感悟范文大全，供大家借鉴参考，希望可以帮助到有需要的
朋友，我们一起来了解一下吧。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇一

瑜伽是一门千禧时代备受追捧的运动。它不仅提供了身体上
的锻炼，还能带给人内心的宁静和平衡。作为一个几乎没有
接触过瑜伽的人，我有幸在最近几个月里坚持练习瑜伽。现
在，我想分享一些从我的练习过程中获得的体验和感受。

第二段：体验

我刚开始做瑜伽时，感觉自己的身体非常僵硬，有些姿势的
完成会让我感到非常吃力。不过随着时间的推移，我意识到
自己更加灵活，并且学到了很多新的动作。通过瑜伽，我也
感受到了身体上的变化。我发现自己变得更加强壮和有智慧，
也开始掌握了更好的呼吸控制技巧。

第三段：内在益处

虽然一开始我的目的只是保持身材健康，但瑜伽对我来说意
义更深远。不仅帮我掌握更好的身体姿势，也让我学会了平
衡、冥想和静心。我逐渐意识到，在我聚精会神地将身体和
心灵连接在一起时，我能够更好地放松自己，在忙碌的生活
中获得内在的平衡。我现在在工作和生活中也变得更加有耐
心，事情发生时不会失去镇静。



第四段：个性发展

在这些过程中，我也逐渐发展出自己的风格。我发现，每个
人都有自己的方式来练习瑜伽。例如，我发现自己特别喜欢
进行流瑜伽，这是一种连贯不断的流程，每个动作都流畅而
自在。我也想试试练习更多的站姿式，因为我发现它们对我
的力量与平衡感是非常有好处的。

第五段：总结

总的来说，我很高兴能够尝试练习瑜伽，并重新发现自己的
身体和内心。我赞赏瑜伽给我的身体和内在上的益处，并在
这个过程中发展出自己的风格和姿态。此外，练习瑜伽也在
提醒我，即身体和心灵的密切联系——这也是一个充满成长
与发展的过程，我将在未来的生活中继续探索和尝试。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇二

瑜伽在我们的生活中一直都有着不可忽视的重要性，这种运
动不仅可以提高我们的身体素质，还可以增强我们的内心力
量。长期练习瑜伽，我对此有了深刻的体会和心得。在这篇
文章中，我将分享一些关于读瑜伽的思考以及对我的成长带
来的影响。

段落一：瑜伽修炼是身体与心灵的完美结合

瑜伽运动始于印度，基于它古老的哲学基础 ，瑜伽是以技巧
和意识来平衡身体与灵魂。瑜伽是一种将身体、呼吸和精神
联合起来的运动方式。在瑜伽的练习过程中，你不单单是在
锻炼身体，还在修炼内心，有一种渐进式的进阶效果，促进
你的身体和内心的和谐，进一步提高整个身体和思想的健康
程度。而这种结合体运动对于冥想探索也有着非常正确的引
导，让你能够更加深入的掌握意识领域以及内在宁静的思考
方式。



段落二：坚持瑜伽锻炼让我更加关注健康和生活方式

练习瑜伽，让我开始重视健康和日常的生活方式，尤其是对
于食物的关注度，瑜伽让我知道了由于饮食和身体的不良习
惯，对身体带来的长期伤害后果。作为一个有意识的瑜伽学
习者，我深刻体会到及时纠正不良的生活习惯对于身体健康
的重要性。我开始坚持选择更健康，并且对身体友好的食物
和生活习惯，例如健康饮食和适度的锻炼。坚持瑜伽，我逐
渐增长了对健康生活和自我管理的认识，以此来更好的管理
身体和创造自己身体的最佳状态。

段落三：瑜伽实践给了我更强大的自信心

瑜伽实践使我变得更加自信，瑜伽锻炼过程中，拥有正确的
姿势和平衡技巧是取得成功的关键，每一次的坚持练习都会
让你逐渐感受到渐进的进化。这种变化不仅影响到身体，而
且包括思想和认识。长期坚持练习，瑜伽在我们身上渐渐刻
下了自信的痕迹，它帮助我们更加熟悉自我身体，从而积极
改变自己生活中长期以来的缺点。这种逐渐凝聚的自信心非
常关键，不仅是对于完成体式所产生的信心，更是一种从内
向外的本质信心。

段落四：瑜伽修炼让我更加沉静平和

瑜伽修炼不仅仅在于姿势，也是在于内心的掌控和沉静，长
期练习瑜伽会逐渐教会我们如何成为一个沉静内心的人，如
何在生活中保持冷静，如何控制情绪和情感。瑜伽修炼给我
的帮助在于让我学会如何平和接受生活中的一切，即便是最
困难的挑战，它能够使我们面对生活中各种种种问题的时候
平心静气。 在日常中，瑜伽让我更加关注自己的呼吸，信息
和身体，这也是保持内心平静的一种重要方式。

段落五：总结



总体而言，练习瑜伽虽然需要一定的体力和技巧，但它对于
身体和心理的增强和平衡的正向影响是不言而喻的，它让人
们的心灵更加充实、自信和沉静，发扬人类内心活动的最高
境界。读瑜伽，这就是让我们能够冥想并且正向变化的能力。
瑜伽不仅仅是一项运动，也是一种生活方式和心态。通过坚
持长久的瑜伽修炼，每个人都可以找到适合自己的一条路，
实现内心的和谐平衡并且探索属于自己的个性特质。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇三

20xx年，一个偶然的时机，让我接触了瑜伽。那祥和的音乐，
甜美的笑容，舒适的环境，以及它神秘的古印度文化，还有
那种在极限边缘伸展的舒适和放松，给我身体带来的不一样
的感觉，让我慢慢领略到古老文化与现代文明的完美结合，
让我越来越对瑜伽的神奇魅力着迷不已，这种感觉让我由衷
的想要真正的走进瑜伽的世界，去真正深刻的体会瑜伽的精
华。

由于身体的原因，在我练习瑜伽不到三个月的时候不得不暂
时放弃瑜伽的体位练习，直到20xx年11月份才真正步入到瑜
伽的整体修习中。短短几个月的训练，这个过程真的`是挺苦
的，开始的时候浑身没有不痛的地方，随着身体的扭动和关
节的转动，总是能听到我的关节咔吧咔吧的声音，呵呵，真
是让人疑心我这是二十几岁的体格。随着练习的坚持，看到
我的身体逐渐发生了转变，有时候竟是不经意间就发生了自
己想不到的转变，比方，不知不觉的我的双手手指能够触地，
双腿可以全莲而坐，树功我可以坚持5分钟。这些真是令我兴
奋不已。随着身体逐渐的变得柔韧一些，再柔韧一些，整个
过程真的是“痛并快乐着”。并且身体的各项机能也比以前
好很多，更重要的是我学会了怎样来调节自己的情绪。

说到改变情绪不得不提到瑜伽的呼吸。呼吸，这个词语多么
简单又熟悉，我们每个人只要活着就离不开它。但是很多人
谁又会想到呼吸也会给身体带来不一样的改变呢。瑜伽的呼



吸法，不是练习的过程，是体验的过程，当呼吸凌乱不稳定
的时候，心就会躁动不安，但是，如果呼吸能够稳定而平缓，
心就会静下来。有什么样的呼吸就有什么样的性格，有什么
样的性格就有什么样的命运，细细品味，呼吸不就是造就着
命运吗。

瑜伽的塑造形体、提升气质、增强抵抗力等各种神奇成效在
我身上一一得到印证。一个人能从事一项自己喜欢的事业，
是一件多么幸运的事，我非常庆幸认识了陈老师，在她的带
着和指导下，我还能在而立之年找到一份自己喜欢而又为之
奋斗终生的事业！由衷的感谢您！我的老师！

还要感谢我的同学，在训练的日子当中，我们相互鼓励、相
互学习、克服了精神上和肉体上上的种种不适应。在生活中，
我们互相关心，谁的背痛了我们都相互的按摩，谁的心情不
好了我们相互的安抚，谁有好的笑话了讲出来大家一起开心，
这就是生活的乐趣，也是一种幸福生活吧。

总之，我是幸运的，我遇到了一个好团体，遇到了一个好老
师，也遇到了一群好同学，对于未来我充满了无限希望与期
待！我的瑜伽事业现在才只是开了一个小小的头，然而对于
生活我充满了无限的感谢！！！

衷心的谢谢你们！

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇四

来玄瑜伽，也是巧合。之前一个同事是在玄瑜伽学习的，简
单提起过，后来自己开始找时在网上搜索，也不知道选哪一
家，突然想起来同事之前学习的地方，记得好像是叫玄瑜伽，
然后在网上找到，然后去馆里了解，才有了在玄瑜伽学习的
这一段缘份。

我是第八期的第二阶段过来的，当时大家都已经有了很大的



进步，而自己是刚开始，而且一两个星期过去了，感觉自己
也没有什么进步，对比之下，心里挺着急的，然而瑜伽在自
己身上的改变，也是一段时间之后我才发现的。记得刚开始
学习的前两个星期，基本上每天早上起来身上都是酸痛的，
这让自认为身体素质还不错的我真有点受不了。我是属于有
一点壮的那种，也比较结实，自己看着都不像一个女孩子，
体重也不太好减。第八期结束，称体重是一点没变，当时其
实真的挺失落的。到现在我自己明显的感觉肌肉的耐力和柔
韧度都有所提高的时候，我知道在最开始，是自己太急于求
成了，恨不得几口吃成胖子，这会儿想想，也挺搞笑。

瑜伽的精髓就一个字——练。就像何建华老师说的：你流的
每一滴汗水，都不会白流。我在家自己练习的过程中，刚开
始可以，后来坚持的不是很好，我记得有一次雨萱老师说
我“想的太多，身体跟不上思想”，当时心里还不认可，可
后来想一想，其实说的对，我自己之前也意识到这个问题，
但当有一个人面对面地直接告诉你，那感觉是不一样的，其
实说白了就是——懒。累了不想坚持了就给自己找借口，坚
持了好多天了，放松放松，休息休息，偷偷懒，于是就真的
很难取得成效。

从系统学习开始，到现在有四个多月了，从刚开始回课声音
都抖的不行到现在已经在外边代课，想一想真的是挺奇妙的
一个过程，也是一个不断磨合的过程。现在在外边代课有一
段时间了，从刚开始的大胆到现在，竟然是愈代课愈谨慎小
心，是因为深深地知道了作为一个瑜伽老师身上的责任，怕
带给大家不好的，也是因为看到听到不正确的练习所带来的
伤害，所以倍加珍惜正确安全的练习有多重要，宁可慢一点，
也不去损伤。

除了身体上的变化，心理，精神都会跟着改变。我们的身体
是一个系统，把瑜伽融进了身体，进入头脑的潜意识，同样
就会改变心灵。我记得雨萱老师之前说过“外表强大，内心
往往是弱的;心强大了，外表就会更柔和”。我以前很害怕暴



露自己的弱点，或害怕别人看到自己不好的一面，总想着把
最好的展现出来，现在也慢慢地在体会这句话，去做最真实
的自己，不苛求完美，把意识往内心去关注。也慢慢意识到，
很多时候，标榜的东西都是缺乏的东西，太多的时候，事情
都是自己的事情，和别人半毛钱关系都没有，无需大声喧哗。

时间和专注，它可能是缓慢的，前期需要多一点时间去积累，
但时间、功夫到了，你想要的，全都会给予你，量变的积累，
一定会达到质变。

雨萱老师说：你学其他的可能会后悔，但你学瑜伽，一辈子
都不会后悔。

跨第八到第九期，能看到更多瑜伽的受益者，能认识更多瑜
伽路上的同行者，内心真的是感谢的，感谢第八期、第九期
的姐妹们，感谢雨萱老师，感谢何建华老师，感谢玄瑜伽这
个平台。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇五

在当今这个快节奏的生活中，每个人都需要适当的放松和缓
解压力。而瑜伽正是一种能够帮助人们平衡身心、达到内心
宁静的运动方式。在我的瑜伽实践过程中，我深深感受到了
瑜伽带给我的身心益处。接下来，我将分享我的读瑜伽心得
体会，希望能帮助更多的人了解并体验这种运动方式。

第二段：参与瑜伽带来身体上的改变

我不得不承认，在开始练习瑜伽之前，我的身体状况并不是
很好。我常感到疲劳、压力大，脾气也不好。但在我的瑜伽
实践经历中，我发现我的身体状况逐渐得到了改善。我开始
变得更加灵活，肌肉也更加强壮。在练习的过程中，我还学
会了如何放松身体，保持平和的心态。这对我来说是一种重



要的身体变化。

第三段：瑜伽对内心的影响

在我的瑜伽实践中，我发现瑜伽不仅对身体有益处，对内心
也产生了深远的影响。在静坐冥想中，我深入沉浸在自我审
视的氛围中。经过这些冥想练习后，我变得更加冷静、容忍
和仁慈。我还学会了如何减轻内心的压力，保持情绪的平衡。
这种平衡的状态让我变得更加关注内心，更有意识地呼吸、
放松和调整情绪，充满了自信和能量。

第四段：瑜伽对团体关系的影响

除了对身体和内心的益处之外，瑜伽还带来了改变团队互动
和互信的重要影响。在我的瑜伽实践中，我体验到了瑜伽带
给我的内在和谐感。这种和谐感不仅在练习时出现，还能够
延伸到团队生活中。在团队瑜伽班中，我发现自己特别容易
合作，团结和信任。在这些练习中, 可以看到团队成员之间
互相支持，提醒和引导。这种和谐关系的建立，不仅为团队
带来了更好的合作关系，而且也为我们的日常互动带来了更
多的信任和支持。

第五段：总结

在我的瑜伽实践经历中，我体验到了它的许多益处。尽管瑜
伽的实践对不同人有不同的体验和效果，但这种运动方式对
身体、心灵和关系都产生了积极的影响。如果你正考虑开始
练习瑜伽，或是刚刚开始瑜伽之旅，我希望这篇文章可以帮
助你理解和认识瑜伽的奇妙之处。对我来说，瑜伽不仅是一
种运动方式，更是一种健康、健康和美丽的生活方式。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇六

我不知道瑜伽给我带来了什么好处?这么些年我一直就是这样，



没发现什么与众不同。就好比自己的身高与容貌，你从来不
会觉得，在某一天早晨起床，发现自己一夜长高了10cm，吓
你一跳?有人说我比同龄人显得更年轻，我说，这个是基因问
题，跟瑜伽有没有关系我真不知道。

有没有觉得，你一直在追求着某样东西，追啊追啊，时间一
天天过去，你从来没有放弃，突然有一天，你追到了，但内
心并没有表现得狂烈激动，而只是淡淡的会心一笑。比如你
的工资，你的座驾，你的新房，你的伴侣等等。我不想说瑜
伽乃生活必需品，不练习瑜伽不会怎么样，真的。因为我们
终会慢慢的老去，即便是你到了80岁还能下个竖叉，除了尊
敬和敬仰，还是尊敬和敬仰。

每个人都有选择事物的权利，总有一部分人会无端无故的喜
欢。坐在垫上，闭眼、呼吸，与心灵靠近;站在垫上，身体的
各种排列、各种组合、各种连接，与心灵同在;躺在垫上，闭
眼，呼吸，把自己交给心灵。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇七

瑜伽乃梵语，简单的译文即是禅思，至今已有五千年的历史
了。瑜伽向善，如果心变坏就做不出任何瑜伽动作，虽有夸
大成分，但练习瑜伽者确为寻求内心平静、祛除疾病、清理
潜意识垃圾，到达修身养性的效果。瑜伽练习也确确实实给
予了人们如此的受益，成为减压和心灵美容的良方。

正是由于瑜伽有这样的好处，在大一下学期可以自由选修课
程时，我毫不犹豫的选择了瑜伽课。对于本来就不喜欢体育
课的我来说，瑜伽算是我最喜欢的体育运动了。因为它不像
篮球、羽毛球那样过于活泼，瑜伽是一个静的世界。

也许，正因瑜伽讲究的是静、慢，在大家看来，瑜伽是一项
强度很低的体育运动。其实恰恰相反，瑜伽这项工程，虽然
看起来很平静，运动量好似没有那么大，但练习瑜伽真的挺



能累人的。只是一系列热身动作，已经可以弄出全身的汗来。
但由此也可证明瑜伽确实是能够到达健身的效果。

才开始练习瑜伽的时候，我的韧带比拟紧，在练习的过程中，
我常常感觉韧带已经被拉到极限却仍做不出标准的瑜伽动作。
不过，幸亏赵老师总会在一旁说能做到哪里就是哪里，不要
过于勉强自己，以免受伤。才知道其实瑜伽并不是非要到达
那个很高标准，只要做到自己力所能及的程度就好了。所以
每次我都是尽力做到自己的极限，希望每次都能有所进步。

经过一学期的学习，我发现自己的韧带越来越好了，做瑜伽
动作也没有以前那么困难了，我想，瑜伽已经在无形之中改
变着我、塑造着我，我的收获是很大的。在学习过程中，我
最享受的是练习瑜伽休息术的时间，因为在整个过程中，我
会有节奏的.呼吸、平静自我身心，放松自己，缓解压力。在
轻音乐奏响的练习室里，没有任何声音，我感觉到的是身边
空气的流动，脑海里想象的是窗外明媚的阳光，或者淅沥的
小雨。感觉自己已经抛开了所有的杂念，只是专心于享受此
时此刻心灵的放松。通过每次的瑜伽休息术练习，我的精神
得到了很大的安抚和平静，这让我更感受到瑜伽的魅力所在。

瑜伽，灌注给我们健康、力量、清爽和宁静。我热爱瑜伽，
并会继续练习瑜伽。

学瑜伽的心得与感悟简单一点篇八

“阴瑜伽”这个概念在最近几年引起了很多瑜伽爱好者的关
注，包括我自己。阴瑜伽跟其他瑜伽形式不同，它侧重于保
持长时间的姿势和深度的呼吸，旨在放松身体和冥想。在我
开始练习阴瑜伽之前，我对它不是很了解。但是，现在我已
经成为了一个狂热的拥护者，因为我体验到了阴瑜伽带给我
身体和心灵的益处。在接下来的文章中，我将分享我的阴瑜
伽心得和体会。



第二段：身体变化

首先，我注意到了我的身体变化。我原本经常感到身体紧绷
和僵硬，但在练习阴瑜伽之后，我发现我的身体变得柔软和
灵活，特别是在我平常困难的关节处，如膝盖和脚踝。这种
柔软使我可以更加自信地进行各种瑜伽姿势，包括其他类型
的瑜伽。此外，我发现这种柔软还带来了更好的姿势和体态，
使我看起来更加自信和优雅。

第三段：情绪平衡

除了身体变化，我还体验到了情绪和精神层面的改变。在我
每天的阴瑜伽练习中，我会花时间集中精力呼吸和清理我的
思维。这种冥想状态让我感到更加平静和安宁，特别是在我
的情绪波动时期，如压力和焦虑。我相信这是因为阴瑜伽根
据身体的需要倡导柔和行动，帮助我在紧张的情况下放松和
平静的想法，为解决问题带来了更好的能力。

第四段：内省和反思

阴瑜伽还帮助我成为一个更内省和反思的人。因为阴瑜伽的
姿势需要很长时间保持，我有很多时间集中在自己的思维过
程上。我可以注意到我的情绪变化、想法、自我反思和难题
的解决办法。阴瑜伽还教会了我听取自己身体的声音，并在
适当时候停下来，放松和重新中心化。这种内省和反思帮助
我在日常生活中处理复杂的情况和决策，使我更有信心和自
制力。

第五段：总结

综上所述，阴瑜伽成功成为我生活的一个必然部分。阴瑜伽
疗效因人而异，因此您的体验可能与我的不同。然而，在我
的生活中，练习阴瑜伽带来了身体的变化、情绪的平衡、内
省和反思等益处，同时使我意识到身体和心灵的联系很重要，



更多的人应该了解它的潜力和好处。我鼓励大家尝试一下阴
瑜伽，您可能会惊喜地发现自己身心上获得了一个巨大的益
处。


