
2023年瑜伽心得体会(汇总6篇)
心得体会是指一种读书、实践后所写的感受性文字。心得体
会可以帮助我们更好地认识自己，了解自己的优点和不足，
从而不断提升自己。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。

瑜伽心得体会篇一

经过两个多月的瑜伽课学习，我觉得瑜伽是一门内外兼修的
运动。瑜伽带给我的并不仅仅是外在的那么简单，它不是一
种单纯的运动，它更注重内在，能触动人的心灵。瑜伽，能
提升一个人的心灵，当人们踏上了生命的旅途，就会用自己
的耳朵、眼睛来感知世界，提取着来自大千世界形形色色的
信息。

瑜伽强调身体是一个大系统，系统中由若干部分组成，使各
个部分保持良好的状态才能有健康的身体。通过体位、调息、
冥想等方法，调整各个器官的生理机能，达到强身健体的目
的。

瑜伽的体位法，使我感受到了身体的伸展和滋养，体验到自
我别样的生命力。随着老师的指导慢慢发掘身体，瑜伽动作
到位会让自己身心非常舒坦，此时也是在展现自身形体美的
过程。随着练习瑜伽体式的深入，我们将渐渐地将心理状态
与肉体和谐连接。我被老师对瑜伽的热爱和执著深深感染，
努力坚持练习瑜伽，它让我体会到了许多以前生命中不可或
缺的活力。从今以后我会一直坚持做瑜伽，感受它带给我的
身心统一。让自己的身体和心灵得到最好的洁净。瑜伽的好
处在于调理生理，达到平衡；消除紧张，平静内心；修心养
性，厚德载物。

有人说“生命在于运动，生命离不开呼吸”，而呼吸法是瑜



伽的灵魂，也是生命的灵魂。通过老师指导瑜伽呼吸法，让
我关注起了自身的呼吸。控制呼吸，体会呼吸，通过慢慢地
加强呼吸的练习，让自己更加放松。一呼一吸之间生命就这
么交替进行，在均匀而悠长的呼吸中，沉淀在自己脑海中同
时也获得心灵上的愉悦。

瑜伽是一种很实在的运动，每次瑜伽体验，都会带给我不同
的感觉。通过瑜伽，我相信只要努力就会有收获，人生不强
求，顺其自然便会水到渠成。瑜伽使我快乐，用心去体会瑜
伽中所蕴含的丰富的人生哲理。我将把瑜伽融入生命，洗涤
我的心灵，使内心晴空万里，阳光灿烂，一片光明。

现在学习瑜伽也有点时间了，平时在寝室睡前或工作累了，
我便会自己做些瑜伽中舒展放松的动作，调整自己的身心，
让自己获得那一份内心的宁静。最后，瑜伽并不是一味供谈
论的生活装饰，它是需要我们去实践、去享受和去品味的艺
术。如果它是一杯美酒，那么我们举杯吧，不要再错过。

瑜伽心得体会篇二

瑜伽，一项古老的修行，已经逐渐成为当代人们的一种生活
方式。瑜伽不仅仅注重身体的健康，更重要的是注重内心的
成长。加入瑜伽社已经是我生活中不可或缺的一部分，让我
逐渐发现瑜伽所能带来的改变和成长。

第二段：身体的健康

瑜伽练习最显著的效果就是对身体的健康和柔软度的提高。
每次瑜伽课程我都能感受到自己的身体在逐渐放松和伸展，
身体的柔韧性也在慢慢增强。我以前常常有肩颈和腰痛的困
扰，但自从练习瑜伽之后这些问题也得到了很好的解决。而
且，在瑜伽课程中，老师特别注重身体的对齐，避免过度拉
伸或造成损伤的情况出现。



第三段：内心的平静

其次，瑜伽同样注重的是内心的成长。每次瑜伽练习之后，
我会感到内心越来越平静，减少了一些不必要的烦躁。尤其
是老师在课程中给予我们一些冥想和呼吸练习，让我们更好
地感受到自己的身体和心灵。我也学会了在生活中一些简单
的冥想和呼吸技巧，帮助我更好地面对压力和困难。

第四段：互助精神

瑜伽社中也有着浓厚的互助精神，同学们之间会互相鼓励和
交流，为彼此提供帮助。每次上课之前都会进行简单的分享
和问候，让我感受到大家之间的温暖。一些在练习中遇到困
难的同学会得到其他同学的帮助和指导，真正做到了彼此扶
持。这种互助的精神也让瑜伽社成为了一个大家庭。

第五段：结语

总之，加入瑜伽社是我在大学生活中做出的最好决定之一。
瑜伽不仅帮助我改善了身体健康，更重要的是让我内心更加
平静与成长。与此同时，我也认识了很多志同道合的同学，
感受到了大家之间的互助和温暖。瑜伽社为我的大学生活增
添了很多美好回忆和体验。

瑜伽心得体会篇三

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。

瑜伽心得体会篇四

我曾经参加了一次瑜伽竞赛，这次经历让我发掘到了很多意
想不到的东西。在瑜伽竞赛中，我们不仅需要完成各式各样
的体式和动作，还需要把自己的表现现场呈现出来，接受评
委和观众的评价和评判。通过这次竞赛，我开始深刻了解到
瑜伽背后更深层次的内涵，我要与您分享我的所思所想。

第二段：赛前心态

参加一次瑜伽竞赛其实是很勇敢的行为，因为你需要完全暴
露出你的缺点和优点。因此我们在赛前需要特别注意自己的
心态，冷静、自信才是成功的关键。我也为此进行了很多训
练，学会深呼吸和放松，保持心态平稳和自信。这一段训练
是非常长久的，它深深地影响了我的生活。

第三段：比赛过程

比赛中我遇到了很多挑战，这是我在平时练习中所没有遇到
的。比如突然出现的紧张，让我在某些动作上出现细微错误。
再比如评委的评判，这是我不能掌控的因素。我绝不能以我
的意志力去左右评判，更多的是靠平时的训练，更好的发扬
出自己的实力。



第四段：思考总结

比赛结束后，我开始意识到自己在许多方面都还有提高的空
间。这是一次全方位的展示，我认识到了自己的一些局限性，
学到了新的知识和技巧。通过竞赛，我了解到最重要的不是
取得冠军，而是在竞争中不断提高自己。在瑜伽的道路上，
不断学习、提升和发掘自己的潜力才是最宝贵的财富。

第五段：结语

参加瑜伽竞赛是一个成长的过程，我在其中获得了很多。我
学会了成为一个勇敢的人，面对挑战，冷静的工作和最终成
功。我也发现自己在瑜伽方面还有很多需要学习和提高的。
我深入了解瑜伽的精髓，更加认识到了自己的不足。在未来
的日子里，我将继续努力、坚持，继续在这条漫长的道路上
向前行进。

瑜伽心得体会篇五

（一）以前在电视上看见过瑜伽，没想到今天我也有机会学
习瑜伽。因为喜欢，所以选择了瑜伽，虽然听师姐们说瑜伽
很难。但我喜欢瑜伽，在电视上看到别人练瑜伽时那种恬静
舒闲，不禁自己也想像他们一样练习瑜伽。今天第一次开始
练瑜伽，但却没有我想象中的那样有什么高难度或者非常优
美的动作。老师只是交了我们简易坐，和腹式呼吸等比较简
单的动作。原来一个呼吸也是那么的讲究的，一开始，自己
根本就控制不了自己的呼吸，什么气沉丹田，感觉好抽象。
慢慢的，把手轻抚在肚子上，就会感觉的到呼吸时肚子真的
是能一凹一凸的，而且感觉呼吸更细长了。一呼一吸之间交
替进行着。

（二）今天学了仰卧放松功。因为中午没睡午觉，所以整节
瑜伽课下来，觉得好累。放松的时候老师叫我们平躺下来，
做仰卧放松功。闭上眼睛，全身放松的那一刻，真的感觉所



有的杂念，所有的疲惫都被抛得远远的。听着舒缓的音乐，
隐约中听到老师那轻柔的声音叫我们全身放松，从脚趾开始，
一直放松到头部，感觉每一个部位都有一种松松软软的感觉。
脑里什么都不想，所有的精力似乎只能够让我知道我在呼吸。
慢慢的，所有的意识消失了，直到老师的声音再次想起的时
候，我才发现我睡过去了，这是第一次在体育课中睡着，而
且睡得很舒服，虽然只有那么短短几分钟，但却感觉自己有
多了很多精力。

（三）一开始，瑜伽的动作都比较简单，但渐渐地，难度加
大了。在国庆节的第一天一早起床，居然发现全身酸痛。才
想起前一天瑜伽课的时候做了几个动作都是难度比较大的。
向太阳致敬式的时候，可能是身体往后仰的时候用力过度，
导致整个脊椎都酸酸痛痛的。上升式虽然是简单，但要坚持
久一点，双腿都好累。特别是船式的时候，老师还来了一个
比赛，看谁坚持的久。一开始还能够坚持，一分钟，两分钟，
之后就很多同学都坚持不下来了，而我也只能坚持了两分多
钟，到最后就只有一个同学坚持了五分钟。其实瑜伽不仅考
验我们的体力，更加考验我们的耐力。

（四）其实一开始我就知道瑜伽需要柔韧性，而自己的柔韧
性又不是很好。记得第一次拉伸柔韧性的时候。坐位体前曲
时，几乎身体和腿部是90度角。只要往下压一点就会痛得热
汗直冒。第二次做的时候，手能抽碰到脚趾了，虽然还是会
很痛。第三第四次的时候，身体已经不想第一次那样僵硬了。
现在，只要慢慢拉开，已经能尽量把胸部和头部贴在腿上了，
虽然还是坚持不是很久，但是能做到这样，我已经很开心了。
看到自己一天一天的进步，让我觉得不是什么都是天注定的，
后天慢慢练习也一样可以做的很好，只要你坚持不放弃，没
有什么是不可能的。

（五）练了一学期的瑜伽了，虽然没有每个动作都做得很标
准，但是确确实实收获了不少东西。万事尽力就好，不是要
求事事完美，也不是非得跟着别人做。就好像有些动作，别



人能得很规范，而你做不到，你就只要尽你自己的努力去做
到你自己的度就好。同时，我也学到了，很多事情都是痛并
快乐着。就好像瑜伽，当你拉伸韧带的时候，你会很痛。但
你一点一点地把韧带拉开时候，那种成就感，那种痛后的舒
适都能让你感到身心愉悦。更重要的是，我喜欢上了瑜伽，
我想继续练下去。

瑜伽心得体会篇六

瑜伽是一种综合性的运动方式，可以带给我们身体和心灵的
全面恢复与放松。作为一名瑜伽爱好者，我从瑜伽练习中获
得了许多体会及经验。以下是我对自己瑜伽经历的心得体会。

第一段：瑜伽的修行需要耐心和毅力

瑜伽的修行需要时间和耐心，而我对它的热爱也不是一时冲
动引起的。在开始练习瑜伽时，我们必须相信持续而稳定的
努力，才能让瑜伽的力量帮助我们获得身体上的健康和心灵
上的平静。需要集中精力和做好长期的准备，才能保证在瑜
伽修行的旅途中始终保持动力。

第二段：瑜伽可以锻炼身体和心灵

瑜伽的修行是一种令人感到特别的方式，就是在锻炼身体的
同时，也能对心理带来平静的影响。每一次练习时，我们需
要关注自己的呼吸和身体的反应，这样能使我们更加专注和
对身体与内心更加有意识的掌控。瑜伽训练中的各种体式，
能够锻炼全身的肌肉并战胜对自己内心的负面影响和情绪波
动。

第三段：瑜伽可以带来平静和宁静

瑜伽的修炼可以带来平静和宁静的感觉。在冥想和深度呼吸
的过程中，我们清楚地感受到自己的身体和意识被带入宁静



和平衡的状态。瑜伽是一种彻底的冥想方式，能帮助我们摆
脱生活中的紧张和压力，呈现平静而有序的内心环境。

第四段：瑜伽是一个循序渐进的过程

瑜伽修行的过程是循序渐进的。在学习瑜伽时，我们需要学
会循序渐进，每一次练习，都要尽可能的放松身体，慢慢地
去感受，才能最终做到完美的姿势，并达到瑜伽的完美状态。
这也意味着我们需要遵守自己的身体和心灵的指引。通过面
对自我，学会多多倾听和相信自己，我们能够提高自信，探
索身体的潜力，进而接近瑜伽更高的修炼境界。

第五段：瑜伽是一种享受生活的方式

最后，瑜伽可以给我们带来快乐和幸福感。通过释放压力和
内心的平静，我们能够改善身体健康和生活品质。在修行瑜
伽时，我们可以享受到自我探索的乐趣和生活的美妙。练习
瑜伽是一种非常美妙的方式，让我们更好地感知内心与身体
的联结，更加享受和珍惜生活的美好。

总之，瑜伽修炼给予我身体和心灵的新生感。每次练习都带
给我深度的放松和放心，能够面对生活中的挑战，更加自信
和健康地坚持我的信念，瑜伽给我带来的宝贵的经验，我希
望和更多人分享。


