
最新瑜伽心得心得体会 放松瑜伽心得体会
(优质7篇)

心得体会是对一段经历、学习或思考的总结和感悟。好的心
得体会对于我们的帮助很大，所以我们要好好写一篇心得体
会以下是小编帮大家整理的心得体会范文，欢迎大家借鉴与
参考，希望对大家有所帮助。

瑜伽心得心得体会篇一

第一段：引言（100字）

放松瑜伽不仅是一种健身运动，更是一种调整心态，舒缓压
力的方法。我最近参加了一个放松瑜伽的课程，通过长时间
的练习，我深刻体会到了放松瑜伽带给我的身心益处。在这
篇文章中，我将分享我在放松瑜伽课程中的体验和心得，探
讨这项瑜伽练习对健康的积极影响。

第二段：身体的放松与伸展（250字）

在放松瑜伽的练习中，身体的放松与伸展是非常重要的。通
过一系列的体位和伸展动作，瑜伽能够帮助我们缓解肩颈和
背部的紧张感，增强身体的柔韧性。在练习中，我经常感到
身体的肌肉和关节得到了充分的拉伸和放松，同时也能感到
疲劳和酸痛的缓解。特别是在长时间坐在办公室工作后，进
行放松瑜伽能够有效地舒缓颈椎和腰椎的不适感，让我恢复
了体力和精神上的舒适。

第三段：呼吸的调整和冥想（300字）

在放松瑜伽中，呼吸的调整是非常关键的。通过深呼吸和意
识呼吸的训练，我学会了用正确的方式呼吸，不仅使身体获
得更多氧气，还能帮助我平静心情。在呼吸调整的同时，瑜



伽课程中的冥想也对我产生了深远的影响。每次课程结束后
的冥想时间，让我有机会与自己对话，静下心来思考生活中
的问题。通过冥想，我不仅在内心找到了平静，也对生活中
的事物有了更加深入的体会。

第四段：情绪的平衡和压力的释放（300字）

放松瑜伽对情绪的平衡和压力的释放也有显著的效果。在平
时的生活中，我往往面临工作上的压力和各种烦恼，这些负
面情绪会给我带来身心上的困扰。然而，在放松瑜伽课程中，
我学会了通过一些特定的体位和呼吸训练来释放这些紧张和
负面情绪。在练习中，我能够体验到内心的宁静和轻松，而
这种感受也会延续到日常生活中。通过放松瑜伽的练习，我
变得更加平衡和冷静，能够更好地应对生活中的挑战和压力。

第五段：结语（250字）

综上所述，放松瑜伽不仅对身体健康有益，还对心理健康有
着积极的影响。通过放松瑜伽的练习，我改善了身体的柔韧
性和力量，调整了呼吸方式，平衡了情绪，同时也学会了释
放压力和放松心灵。我相信，只要坚持练习放松瑜伽，无论
是身体还是心灵，都能够得到健康和平衡。因此，我愿意继
续坚持并推荐放松瑜伽给身边的朋友们，希望他们也能在这
项瑜伽练习中收获身心的平静与放松。

瑜伽心得心得体会篇二

通常的瑜伽课程，都把重点放在瑜伽体位的练习上，同时也
配合短时间的调息练习，从而很容易使对瑜伽理解不深的人
产生一种认识上的偏差，那就是，体位是最重要的瑜伽练习
方法。而在我所见的许多练习者中，有许多人是抱着非常功
利的想法开始练习瑜伽的，其中，想通过瑜伽体位练习而减
肥、美体是最常见的原因。



我本人通过近三年的瑜伽练习，越来越深地体会到，瑜伽，
并不是简单的体育运动，而是一套思想深邃的哲学体系。它
通过体式、呼吸、冥想的长期修炼，不仅修身，更是修心，
从而最终达到身、心、灵的和谐统一。我想，这正是其他任
何运动所无法比拟的，也是瑜伽的魅力能够经历五千年沧海
桑田而历久弥新的原因所在吧。

在印度最经典的八支分法瑜伽(也称王瑜伽或胜王瑜伽)中，
体位是第三支，呼吸是第四支，而冥想则是第七支。我个人
的理解，这也就是说，体位比呼吸冥想容易掌握，而冥想的
境界要比体位和呼吸更高。

因此，课堂上练习的瑜伽体式，只是瑜伽练习的一小部分。
如果想了解瑜伽的博大精深，只靠课堂上的体位练习是远远
不够的。好的瑜伽老师会在体位练习中引导学员体会动作给
身体带来深层感受，令其渐渐领悟到瑜伽的魅力，进而对瑜
伽的更高层面产生求知欲，而不是单纯追求体位动作的难度
和花样翻新。

以我个人的体会，其实在课下与老师交流是加深对瑜伽了解
的最好也最便捷的方式。瑜伽馆提供给大家练习瑜伽的平台，
而老师则是瑜伽最直接的传播者。好的瑜伽老师不仅能很好
的引导体位，还需要具备良好的文化素养及对瑜伽的深刻理
解，更重要的是，在生活中践行瑜伽的理念与生活方式，与
其合而为一，这样，学员才能从老师身上最真切地体会到瑜
伽的真谛。身体力行，是最好的教育。

为此，我们在常规的瑜伽课之外，曾不定期的安排了一些其
他的瑜伽课程，如呼吸法，洁肠法等，希望瑜友们对瑜伽有
更多了解和理解，并能从中受益。这次的瑜伽公益讲座，也
是基于这方面的考虑。

我们计划今后继续举办这样的活动及课程，希望有更多的朋
友走进瑜伽的魅力世界，认识瑜伽，了解瑜伽，感受瑜伽给



我们的身、心、灵带来的可喜变化。

瑜伽心得心得体会篇三

“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。

瑜伽心得心得体会篇四

一直对瑜伽这项运动充满好奇，这学期借着体育课的机会，
才真正领略了这项运动的魅力。我觉得瑜伽是一门内外兼修
的健身项目，能让我感到全身舒畅，心绪平静，既能达到修
身养性的目的，也有利于身体健康。

瑜伽起源于印度，在古老的印度，高僧们为了追求心神合一
的最高境界，隐居于原始森林，长时间的静坐、冥想，观察
大自然。渐渐地，高僧们通过观察动植物体悟了不少大自然
法则，再从生物的生存法则，验证到人的身上，逐步地去感
应身体内部的微妙变化，并进行健康的维护和调理。几千年
的钻研归纳下来，逐步衍化出一套理论完整、确切实用的养
身健身体系，就是瑜珈。我们在课上经常会做到的猫式，就
是在长期观察猫科动物后发现，它们透过耸肩、胸部贴地等
动作，使得肩、背、腰、臀的肌肉得到充分地伸展，牵扯、
按摩肺、胃等内部器官，刺激了腰椎周围神经、肌腱、骨骼、
肌肉等。通过这观察，人类领悟出在意识力的支配下进行这



一整套的动作，将可治疗腰部酸痛、强壮肺、胃，并可以清
除多余脂肪，美化腰部曲线。除了猫式，虎式、骆驼式、树
式等等都是来自对大自然的观察。

在瑜伽课上，老师还会经常带我们进行瑜伽呼吸法的练习。
瑜伽呼吸法，是通过各种不同的呼吸方法有效地按摩内脏，
刺激各生理腺体良性的分泌，激活潜在力量，更好地清理洁
净身体，为更高级的精神修养和灵性的开发奠定基础。瑜伽
呼吸法能促进血液循环，促使体内疲劳物质尽快分解，并且
通过横隔膜的大幅度上下运动，对内脏进行按摩，加快体内
积存废物的排出，从内到外地净化体内环境。每次进行瑜伽
呼吸法的练习后，我都能感到内心的宁静和身体的舒畅。伴
着音乐的每次深呼吸，都让我感到身体的净化和身心的.放松。

学习了瑜伽后，平时在宿舍或学习累了的时候一会自己做些
动作和调整下呼吸，让自己获得一种内心的宁静，每次身体
的舒展都能给我带来全身心的放松和舒适。经常练习后，自
己的睡眠质量也明显提高。

通过这学期的学习，更坚定了我继续学习瑜伽的决心，我会
更用心得去感受，去体验，去放松，真正体会瑜伽的美。

瑜伽心得心得体会篇五

瑜伽是一门古老而神奇的艺术，它通过体位法、调息法和冥
想法三者的结合，达到身心合一、平衡内外的效果。作为一
位瑜伽爱好者，我深深体会到了瑜伽对我的身心健康的积极
影响。下面将从瑜伽的初识、练习的过程、对身心健康的影
响、对思考方式的启发以及练习的困难和坚持的动力五个方
面，分享我对瑜伽的心得体会。

瑜伽初识：我对瑜伽的初步了解，始于一次偶然的机会。当
我第一次看到一个瑜伽练习者协调呼吸，做出各种优美的体



位时，我被深深吸引。我意识到瑜伽不仅是一种锻炼身体的
方法，更是一种修身养性，调整情绪状态的方式。于是，我
决定进一步了解和学习瑜伽。

练习的过程：瑜伽不同于其他运动，它更注重内在的平衡和
专注力的培养。在瑜伽馆，我跟随老师的指导，逐渐学习了
不同的瑜伽体位。起初，我发现很难控制自己的呼吸和姿势，
也无法保持良好的平衡。然而，通过不断的练习和专心致志
的精神状态，我逐渐找到了自己的节奏和平衡点。我发现，
瑜伽的过程不仅是身体的活动，更是一种意识和内心的协调。

对身心健康的影响：练习瑜伽一段时间后，我明显感受到了
身心的改变。首先，我变得更加柔韧和灵活，肌肉得到了更
好的锻炼，身体的姿态也更加优雅。其次，通过练习瑜伽，
我能够更好地舒缓压力，减轻焦虑和紧张的情绪。每次练习
结束后，我都感到身心舒畅、放松和愉悦。此外，瑜伽也提
升了我的体力和耐力，使我更有活力和精力去面对日常生活
的挑战。

对思考方式的启发：瑜伽的冥想法让我学会了静下心来，专
注于当下。在这个工作繁忙、信息爆炸的时代，人们经常处
于分散注意力、焦虑不安的状态。而通过瑜伽的冥想练习，
我学会了将注意力集中在呼吸和体位上，停止思绪的游荡，
使自己更加专注和集中。这种专注的力量不仅帮助我在工作
和学习中更有效地思考和解决问题，也让我在生活中更加从
容和淡定。

练习的困难和坚持的动力：虽然瑜伽对身心健康带来了很多
好处，但学习和练习瑜伽并不容易。练习瑜伽需要耐心和毅
力，也需要坚持不懈。在瑜伽的旅程中，我经历了很多困难
和挫折，有时我会感到疲倦和不自信，甚至想要放弃。然而，
每当我看到自己的进步和改变，我就会重新激发起练习的动
力和信心。我深知只有坚持下去，才能收获更大的成果。



总的来说，通过练习瑜伽，我个人体会到了瑜伽的独特魅力
和对身心健康的积极影响。瑜伽不仅是一种锻炼身体、放松
心情的方式，更是一种修身养性、平衡内外的生活方式。瑜
伽让我真正体会到了身心的合一和内外的平衡，让我在快节
奏的生活中重新找到了平静和宁静。我希望通过分享我的瑜
伽心得体会，可以让更多的人了解和体验瑜伽的美妙。愿每
一个人都能在繁忙的生活中，找到属于自己的身心平衡和内
心宁静。

瑜伽心得心得体会篇六

冷不丁的这个问题，倒是让我着实结舌，虽平常也在练瑜伽，
也时常跟人谈到瑜伽，但自己究竟有什么样的心得呢?好象从
未仔细、深入地想过，一时间不晓得从何说起，只好用文字
来帮助自己，写下练习过程中的一些所感所想所思所疑所惑，
只因根本不能算是入门，顶多也就是在瑜伽的门外徘徊，所
以这些体会非常肤浅、表面、凌乱，但总算是真诚，也是对
朋友问题的回答。

1、身体与自己

笛卡儿说“我思故我在。”，对于我们的身体来说，应该
是“我病故我在。”这个陪伴我们最长久的忠诚战友——身
体，除非它病，否则我们是很少能意识到它的存在的。

练瑜伽，让我第一次学会关照自己的身体，这种关照是用自
己的意识、心灵，通过不同的瑜伽动作、体式，真真切切地
感受自己身体每一部分，尝试了解它们的现状，倾听它们的
诉求。我们时常听到电影或小说里会有这样动人的表
白：“他用灵魂的目光抚摸过我身体的每一寸皮肤。”，上
瑜伽课，对自己的身体，常会产生孩童班的惊奇：哦，原来
这就是我的身体。

2、快与慢



瑜伽的精髓或许很多，但我目前领悟出的一点就是一个
字——慢。因为慢，你才能有所体会，由于慢，你才可生发
出控制。无论是一呼一吸，还是一举手一抬足，无论是站，
还是坐……，唯有真正用心用身体味“慢条斯理”，才能祛
除因为快所带来的浮躁与不安。我喜爱的法国作家普鲁斯特
的口头禅是“亲爱的，慢一点!”，虽然他笔下那种优雅缓慢
的生活已经成为逝去年代的魅影，无可再追，但人生既苦又
短，我们其实真正需要停下来，慢下来，好好关照体味人生
的各种风情。人不是说慢想慢就可以慢下来的，所以需要借
助瑜伽，慢慢的，一点一点的去学会体味。

3、体式与心灵

许多人提到瑜伽，就联想到那些在普通人看来是遥不可及、
高不可攀的高难度体式动作，因而打了退堂鼓，不敢走近。
其实这是一种极端错误的认识，对于瑜伽来说，体式固然很
重要，但始终仅仅是手段是工具是过程，目的应该是通过体
式学会向内观，学会闭上尘世的双眼，睁开或许已沉睡很久
的心灵的眼睛，学会用心灵之眼检视、打扫内心的每个角落，
这是很漫长的修行，不可能一蹴而就。每个人都只能量力而
行，不能勉强，不可过度用力，心灵也是一样，凡事过犹不
及。

最初接触到瑜伽，看到老师那些眼花缭乱的体式动作，自己
不由心生羡慕，恨不能在最短的时间掌握学会，于是，上课
时会过度强求，结果身体和心灵都反而愈来愈不安，因为设
定的目标和现实的差距，让自己无端心生烦恼，这样求成求
果的心，本来就是不正确的，瑜伽本是让人心安，最终达到
无所住而安心。

瑜伽心得心得体会篇七

作为一种古老的身体运动方式，瑜伽备受人们青睐，无论男
女老少都可以参与。在我进行瑜伽练习的过程中，不仅体验



到了身体的舒适与强健，更感受到了瑜伽这项运动独特的心
理和生理效益。以下将分享我对瑜伽的一些心得和体会。

第一段： 瑜伽的心理调整

瑜伽不仅对身体有好处，而且能够帮助你实现心灵的平静。
在课堂上，瑜伽老师引导我们通过呼吸控制，进入深度冥想
状态，从而放松身体和大脑。通过不断地呼吸、转换姿势和
深度冥想，我发现自己的思绪变得更加清晰和专注。当冥想
结束后，我感受到心情变得更加平和、积极和愉悦，这种感
觉是无法用语言来描述的，需要亲身体验。

第二段： 瑜伽的身体调整

在进行每一个瑜伽动作时，身体得到了充分的伸展和放松。
而且，瑜伽的动作旨在强化肌肉、调整身体姿态、增强关节
柔韧性和平衡感。例如，进行下犬式时，肌肉会得到更好的
伸展，这有助于改善肩颈和背部的紧张感。进行几何式时，
能够增强脊柱和腰部的柔韧性与稳定性，对于缓解腰酸背痛
十分有效，同时还可以帮助提高平衡能力。

第三段： 瑜伽的领域拓展

瑜伽不仅具有身体强化和心理平衡等方面的功能，而且可以
通过紧张的工作和生活中求得放松和创造工作和生活的灵感。
瑜伽在促进我们身心健康的同时也能激发我们的内在智慧创
新思维和创造力。

第四段： 瑜伽的独特性

瑜伽的魅力在于其个性化的特质和多种适应性。每一个人都
可以根据自己的喜好来调整瑜伽课程，从初级到高级的瑜伽
姿势，以及各种复杂的自我练习，都可以帮助我们达到心身
入定的境界。



第五段： 结语

总之，瑜伽是一种深度平衡与完美协调的体式。在我长期的
实践中，我深刻感受到了瑜伽的身体调整、心理调整和生活
理念的影响。在我日常生活中，我常常采用一些简单的瑜伽
动作，来调整自己的身体和心灵，从而实现身心的平衡和宁
静。如果你也正需要一些平衡与安宁，瑜伽是一个值得尝试
的选择。


