
瑜伽体会心得 瑜伽网课心得体会(优质6
篇)

每个人都曾试图在平淡的学习、工作和生活中写一篇文章。
写作是培养人的观察、联想、想象、思维和记忆的重要手段。
范文怎么写才能发挥它最大的作用呢？下面我给大家整理了
一些优秀范文，希望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

瑜伽体会心得篇一

第一段：引言（word count: 200 words）

自从疫情爆发以来，人们的生活方式和工作方式都发生了巨
大的改变。面对封锁和居家隔离的局面，许多人开始寻找在
线学习的机会来寻找一种自我调节的方法，而瑜伽网课应运
而生。作为一名初学者，我最近参加了一个在线瑜伽课程，
体验到了瑜伽对身心的益处，并从中得到了很多启发。

第二段：强调身心益处（word count: 250 words）

通过参加瑜伽网课，我体验到了探索内心的宁静和平衡。在
瑜伽课程中，我将自己完全沉浸在瑜伽练习中，随着领导者
的引导，通过深呼吸和体式转换，我能够摆脱日常生活中的
繁忙和压力，专注于身体的感觉和呼吸的流动。这种专注力
使我从内而外感到平静和轻松，并帮助我摆脱烦恼和负面情
绪。

此外，瑜伽还使我对自己的身体产生了更多的关注和了解。
在瑜伽练习中，我更加注重身体的姿势和呼吸，我学会了倾
听自己的身体，关注身体的需求和边界。通过不断地练习，
我发现我的身体变得更加柔软和灵活，并且我的姿势和平衡
能力也得到了明显的改善。



第三段：探索内心和自我调节的方法（word count: 250
words）

瑜伽网课还教会了我一些简单而有效的自我调节方法。在课
程中，我学会了一些简单的呼吸和冥想练习，这些练习可以
帮助我在压力或焦虑时放松和冷静下来。例如，我经常使用
深呼吸来缓解紧张和压力，这对于保持身心的平静和平衡非
常有帮助。

此外，瑜伽网课还教会了我身心的连接。瑜伽练习鼓励我将
身体和思维联系在一起，并意识到它们是如何相互影响的。
通过提升身体和思维的意识，我能够更好地理解自己的情绪
和情绪的根源，并学会更有效地处理和表达它们。

第四段：应用于日常生活中（word count: 250 words）

瑜伽网课的收获不仅限于练习的时间和空间中，它还可以应
用于日常生活中。通过瑜伽，我学会了如何在工作中和个人
关系中保持平衡和专注。我学会了如何集中精力，提高效率，
并在面对压力和困难时保持镇定和冷静。另外，瑜伽也教会
了我如何更好地与他人相处并尊重他们的感受和边界。

第五段：总结（word count: 200 words）

总的来说，参加瑜伽网课是一次极其有益的体验。通过瑜伽，
我获得了身心的平衡和内在的宁静，并学到了如何应对和适
应各种情况。瑜伽网课不仅帮助我加强了身体的柔韧和力量，
还提高了我的专注力和思维的敏锐性。最重要的是，瑜伽教
会了我如何养成健康的生活习惯，并帮助我更好地与他人相
处。我相信，在未来的日子里，我会继续参加瑜伽网课，并
将瑜伽的哲学应用于我的日常生活中，以提高自己的身心健
康和幸福感。



瑜伽体会心得篇二

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。

瑜伽体会心得篇三

瑜伽在我心目中，是一门艺术，是一种集大成的美。瑜伽在
强身健体上的功用毋庸置疑，而作为瑜伽练习者，应该体会
这背后的文化内涵和艺术美感，使其起到愉悦心性、陶冶性
情的效果。

我是一个喜静不爱急走快跳的人，当初报选瑜伽时，除了考
虑到自己的个性，更多的原因源于自己对美的向往。一学期
的瑜伽练习即将结束，作为一个之前没有接触过瑜伽的初学
者，有一些自己的体会。

首先谈谈瑜伽的动作设计。在这学期学习的这些动作看来，
觉得瑜伽动作有两个出处，对自然现象的模拟和自身情感的
自然抒发。动物经过严酷的自然选择，其自然形态有对环境
极好的适应性及对滋生有良好的促进作用。猫伸展式、蝗虫
式、眼镜蛇式可谓是人类“师百家之长”的智慧结晶。而向
太阳致敬式可能是人类表达自身情感的外化。当然，也不排
除某些动作是为满足锻炼特定部位的需要而自行设计的。瑜
伽动作蕴含美感与对身体的强健作用，凝聚了世世代代瑜伽
修习者的智慧。

其次谈谈自己对瑜伽文化内涵的理解。瑜伽以三脉七轮作为



原理基础，以对三脉七轮的训练来调节身体，进而影响情绪。
这种以印度医学为基础的运动反映着一个地域对人体生理的
理解。在中国医学史上，有华佗创“五禽戏”一说，这或许
是中印文明的相通之处吧。而更高层次的调息法与冥想，既
与禅学有共同点，而似乎与中国的“天人合一”思想也有相
同之处。以道家学派为理论基础的太极拳，讲究的`正是人与
自然、宇宙的交融。

我是一个初学者，对瑜伽的了解也不多。但我一直都抱着学
习一门艺术的心态去进行瑜伽学习，从每个动作背后去感受
其文化内涵与美感。关于这学期的教学内容与教学方法，我
觉得能在三十六学时学习到这么多已很满意，这得益于安排
恰当的教学内容与老师的认真授课、引导。若觉得还有点小
小不足，那就是期待老师能讲授更多瑜伽的文化内涵，可能
是由于课时不足与我们刚入门理解不足，这样的要求或许有
点不恰当吧。

若讲到这学期最美好的经历，就是在舞灵艺术中心进行练习。
用心去感受大自然的美，让身心与大自然交融，这可能是真
正修习时所要求的吧。我想这学期的学习，虽然是入门和打
基础的作用，但我将从这一点出发，以后尽量创造条件更深
层次低学习。而且瑜伽练习对空间、设备的要求不高，因而
非常有利于经常练习。

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，达到修身养性的效果。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、
羽毛球那样过于活跃，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，瑜伽这项项目，虽然看起来很平静，
运动量好像没有那么大，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
明瑜伽的确是能够达到健身的效果。才开始练习瑜伽的时候，
我的韧带比较紧，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达到那个很高标准，
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。

瑜伽体会心得篇四

大二选体育课时，在网速不怎么给力的情况下，很荣幸，我
抢选上了瑜伽。以前所接触的体育运动，都是与球类有关，
这次想学习一些新的东西。听同学说，瑜伽好，于是就选了，
初接触瑜伽时，觉得瑜伽很难，我韧性不好，经常做到一些
动作时，很痛很难受，但是，我很喜欢做瑜伽时，所配放的
优美的音乐，尽管在练过程很不好受，但是在练后感觉身心
很愉悦，很舒服。慢慢地，有点喜欢上瑜伽了，虽然一周只



有一次课，但是，我期待等到体育课，因为老师是个亲和的
人，很有责任心，在可爱的老师教导下，可以学到蛮多新的
内容。偶尔，我也在宿舍练习，放上轻松的音乐，练习上老
师上课的内容，慢慢地按要点练习。尽管所学到的知识不多，
但是我可以反复练习那些动作，感受瑜伽的抒情、自然、休
闲。

这一年下来，在老师的教导下，慢慢地，我体会到瑜伽的内
涵，尝到了锻炼的好处。在网上得知，瑜伽是注重静力，协
调和平衡，讲究呼吸，冥想和身心合一，而对心的锻炼是高
级的。对心的锻炼是让心灵放空，从烦躁，焦虑，患得患失
中跳出来，使之收放自如，淡定从容。为达到这个目的'，瑜
伽采取一些辅助措施，如呼吸、唱颂、冥想以及做困难的动
作。即高级的锻炼需要初级锻炼的辅助。初级的瑜伽就是修
炼奇怪的体式体位，拉伸身体，以起到集中思维，疏通经络
的作用，同时使身体得到锻炼。瑜伽有句话：做到自己的极
限。但是，瑜伽的较高境界我还没有体会到，不敢妄言，我
想它一定与心灵有关。而我每周做的修炼实际上是身心两方
面的锻炼，对身体的锻炼是初级的。

瑜伽体会心得篇五

瑜伽，作为一种源远流长的修身养性的方法，吸引着越来越
多的人去探索它的奥妙。近年来，我也迷上了瑜伽，通过学
习和实践，我深深地感受到了它给我的启迪和帮助。在瑜伽
的世界中，我找到了平静与力量，同时也更加了解了自己。
下面，我将从瑜伽的起源、姿势的修炼、呼吸的掌握、冥想
的体验以及日常生活中的应用等五个方面，分享我的瑜伽解
读心得体会。

首先，我们来了解瑜伽的起源。瑜伽起源于古印度，已有数
千年的历史。它最早并没有被当作身体锻炼的方式，而是通
过调整呼吸、打坐、冥想等方法，使人们能够达到身、心、
灵的平衡。瑜伽强调人与自然的和谐与统一，以及对自己内



在潜能的开发。通过瑜伽的修炼，我们能够摆脱生活紧张忙
碌的束缚，重新回归内心的宁静和平衡。

在瑜伽的修炼中，姿势是非常重要的一环。瑜伽姿势能够帮
助我们调节身体的各种机能，促进新陈代谢，增强身体的柔
韧性和力量。我在练习过程中深深感受到维持一个姿势的艰
辛，但也正是这种艰辛，让我学会了坚持和耐心。而且，通
过练习不同的姿势，我们能够感受到身体的变化，从而更加
了解自己的身体，找到适合自己的锻炼方式。

与姿势相辅相成的是呼吸的掌握。瑜伽强调呼吸的深度和均
匀，通过掌握呼吸，我们能够调节自己的情绪和心理状态。
我在冥想中，学会了专注于呼吸，感受空气进入和离开体内
的感觉。这样的集中注意力使我的思绪平静下来，让我从忙
碌的世界中解放出来，体验到内心深处的宁静与满足。

冥想是瑜伽修炼的重要环节。冥想是一种深度的、精神层面
的修炼，通过冥想，我们能够更好地认识自己，探索自己内
心的世界。在冥想中，我学会了放松自己，摆脱杂念，让思
绪停留在当下。经过一段时间的坚持，我发现自己的心态发
生了改变，更加平和宁静。冥想给予了我内心的力量和稳定，
帮助我更好地应对生活的压力和挑战。

瑜伽不仅仅局限于练习的场所，在日常生活中，我们也可以
将瑜伽的理念应用于自己的行动中。无论是在工作中还是在
家庭生活中，我学会了保持平和和谐的心态，乐观向上地面
对一切困难和问题。我也非常注重自己的饮食和作息，使自
己保持健康的身体和清晰的思维。通过瑜伽的理念，我能够
更好地与他人相处，更好地处理各种人际关系。

总结来说，瑜伽是一门非常宝贵的学问，它能够帮助我们改
善身心健康，提升内在的修养。通过瑜伽的修炼，我学会了
坚持和耐心，掌握呼吸，平静内心，以及在日常生活中的应
用。我希望通过继续瑜伽的修炼，我能够不断完善自我，更



好地理解并应用瑜伽的智慧，让自己活得更加平和、健康和
幸福。

瑜伽体会心得篇六

第一段：引入瑜伽选课的背景（200字）

我在大学期间有幸选修了一门瑜伽课程，并在这一学期里深
入了解了瑜伽的原理和实践。瑜伽作为一门古老而神秘的身
心修炼方式，一直以来深受世界各地人们的喜爱。在这门课
程中，我经历了一个从对瑜伽一无所知的初学者到基本掌握
一些基本姿势的过程。通过这个过程，我对瑜伽的各个方面
有了更深入的了解，并对瑜伽在日常生活中的应用有了新的
认识。

第二段：学习瑜伽的益处（300字）

学习瑜伽的一个显而易见的好处是改善身体灵活性和平衡能
力。在瑜伽课上，我们每堂课都会进行一系列的体式练习，
这些练习旨在增强和伸展肌肉，提高身体协调性。我可以感
到自己的身体越来越灵活，而且能够更好地控制自己的平衡。

此外，瑜伽还有助于放松心情和减轻压力。在瑜伽练习中，
我们会通过注重呼吸来放松身心。我发现，当我集中精力和
意识在身体各个部位时，我的心情也变得更加平静和放松。
这对于缓解压力和焦虑非常有帮助，在忙碌的大学生活中提
供了难得的放松时刻。

第三段：对瑜伽哲学的理解（300字）

瑜伽不仅仅是身体上的锻炼，它还有一个更深层次的哲学。
经过瑜伽课程的学习，我对瑜伽哲学有了更全面的了解。瑜
伽教导我们要与自然界和谐共处，要尊重自己的身体和心灵。
它提醒我们要过一种简单而意识清醒的生活，追求内心的平



静和满足。

瑜伽还教导我们要与自己建立更深入的联系。通过静心和冥
想，我们可以更好地了解和接纳自己的内心世界。这对于提
高自我认知和个人成长至关重要。我发现，通过瑜伽练习，
我更加了解自己的身体和心灵，并学会了如何应对自身的弱
点和挑战。

第四段：如何将瑜伽应用到日常生活中（200字）

瑜伽并不只是在课堂上进行的身体锻炼，它是一种生活方式。
在瑜伽课上学到的技巧和原则可以应用到日常生活中。例如，
我学会了更加注重自己的呼吸，这有助于我在面对困难时保
持冷静和专注。我也尝试着在每天的生活中找到一些时间来
静心，思考和反思自己的思绪和情绪。

此外，瑜伽还教导我们要接纳自己和他人的不完美。通过瑜
伽的实践，我学会了对自己和他人更加宽容和仁慈。这有助
于我在人际关系中更好地相处，也提醒我要对自己有耐心和
善待。

第五段：总结个人体验和收获（200字）

通过这门瑜伽课程的学习，我不仅仅获得了身体上的改善，
还受益于瑜伽哲学的启发。瑜伽教给我如何更好地接纳自己
和他人，如何通过自我觉察来更好地生活。这门课程改变了
我的思维方式和生活态度，使我更加深入地思考自己的处境
和选择。我相信，瑜伽的价值远远超出了课堂上的练习，它
是一种改变生活的力量，我愿意继续深入学习和实践瑜伽。


