
瑜伽课心得体会(优秀10篇)
当我们经历一段特殊的时刻，或者完成一项重要的任务时，
我们会通过反思和总结来获取心得体会。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。以下是我帮大家整理的最新心得体会范文大全，希
望能够帮助到大家，我们一起来看一看吧。

瑜伽课心得体会篇一

静心与凝息，安若处子，似乎仅凭身体和灵魂的敏锐触觉感
知周遭，在脊柱的延展里，一步步触及某种奇异而又神圣的
领域。

新学期体育选择了瑜伽。从未接触过的、不同于其他的体育
项目，毋需过多运动量，反倒是以一种安详而又静谧的节奏，
和着平静诡秘的音乐，静下心来，展开每个毛孔，感受毫无
繁杂的世界。

吸气。呼气。每一次都是缓慢的、均匀的，伴随着身体动作
的变换，挑战着人体柔韧性的极限。在瑜伽的静处状态里，
纯粹、简单得可以轻易触摸到每个毛孔、每个动作中外溢的
沉稳。心无杂念，没了交杂繁忙日子里的枉费和失落。所剩
下的，唯有单纯的情感，容纳着身体之内的能量和质素，不
曾停息，仿佛一种明透且强悍的无法屈服的意愿。不费猜忌，
归于简单，一眼看透自己视线中的黑白欢喜。

每个动作里感觉细细，温润尔雅，细碎平凡，仿若修行着的
僧人，淡泊且又安适。内心没有欲望、也就没有悲喜。每一
个灵魂，披着星光，如鱼游动，是一种接近神性的存在。不
需要记忆。不需要前世。不需要今生。不需要来世。不需要
欲望。所以不需要得到。不需要失去。不需要时间。所以不
需要陪伴。



言，瑜伽倒更是修身养性的运动。通过这学期对瑜伽的学习，
除了意想之中对于身体柔韧度的提高，更是对于日益繁杂的
生活外精神的放松。

平淡而又优雅，不经世俗而又平易近人。体味着瑜伽里身心
的升华，以一种温柔的轮廓洁净的姿态，灵魂仿佛已经是一
种完成。

搁笔，双手合十，“namasday（音译）”。

瑜伽课心得体会篇二

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。

瑜伽课心得体会篇三

之前一直有听说瑜伽的好处，自己也一直想学。看到路上发
瑜伽传单的人，都会接过传单，总是会去看看那个价钱。可
是一直都没有这样的机会让我学习。直到大二的上半学期，
知道有晚上公选课，知道了有瑜伽这门课程选，我几乎没有
考虑就选了这门课。

前两节课老师对我们进行了理论教育，让我们了解了瑜伽到
底是一项什么样的运动。“瑜伽”这个词，是从印度梵
语“yug”或“yuj”而来，其含意为“一致”“结合”或“和
谐”。瑜伽是一个通过提升意识，帮助人们充分发挥潜能的
哲学体系及其指导下的运动体系。瑜伽姿势是一个运用古老
而易于掌握的方法，提高人们生理、心理、情感和精神方面
的能力，是一种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动形式。

瑜伽的理论课不仅介绍了瑜伽，还介绍了瑜伽的一些规则，
包括瑜伽的饮食、瑜伽的衣着等等。例如：饭后3小时之内不
宜练习瑜珈姿式。但是，可以在练习前1小时左右，进食少量
的流质食物或饮料，比如牛奶、酸奶、蜂蜜、果汁等。练习
时，可以喝一点清水以帮助排出体内毒素。瑜珈练习结束1小
时后进食最好。最好吃一些天然的食品，避免食用一些油腻、
辛辣或导致胃酸过多的食品。进食要适可而止，吃得太饱会
让人感到烦闷和懒惰。另外，练习瑜珈后饭量减少，排气、
排便增加属于正常现象。练习瑜珈姿势时应穿着宽松柔软的
衣服，以棉麻质地者为佳，必须保证透气和练习时肌体不受
拘束。鞋子必须脱掉，袜子最好也脱掉（天冷时脚部须注意
保暖），手表、眼镜、腰带以及其它饰物都应除下。道具：
练瑜珈当然以使用专业的瑜珈垫为好，当地面太硬或不平坦
的时候，瑜珈垫能发挥缓冲作用，帮助您保持平衡。但是，
如果您没有专业的瑜珈垫，铺上地毯或对折的毛毯也可。不



要在过硬的地板或太软的床上进行练习，同时注意不能让脚
下打滑。

在结束了两节课的理论授课后，我们开始上实践课了，我们
一班人被分为两个班，分单双周上课，我们是09级的，双周
上课。记得每次上课时我们都早早到形体房占一个好的位置，
然后铺上我瑜伽垫，等待老师的到来。

练习瑜伽，我最担心的是自己身体基础不是很好，我的韧带
不是很柔软，有时感觉僵硬，练起来会不会受伤？有些软体
高手能完成的高难度动作自己无法完成。

一份浮华之下的宁静，分享一种什么都不用想的匆忙里的一
刻安逸舒心。老师在每一节课都会教我们十个动作，要求我
们回来练习，并教导我们，要学会让自己放松，要坚持善待
自己，在每节课下课前都让我们从脚趾到头皮全身放松那真
是一个很美的享受过程，心无旁骛，毫无杂念。只是放松放
松。

上了瑜伽课，最让我喜欢的是放着音乐来练习瑜伽。我感觉
我的心可以很平和。平时，心情也很轻松，但没有练瑜伽的
时候的那种感觉。偶尔会为上课、作业、吃饭等生活中的琐
事烦恼，会想很多东西，会思考。但练瑜伽的时候，听着音
乐，闭着眼睛，我感觉周围都很静，周围都静的好像没有人，
我练着我的动作，我感受自己的动作，感受着自己的呼吸。
每一个动作都缓慢，都有着节奏，呼吸的节奏，音乐的节奏，
这都让我觉得很放松。我感觉我在休息，特别是做动物放松
功的时候，我觉得我趴下去要休息了。

上了瑜伽课，还有一个体会，就是呼吸。我们平常的呼吸通
常不被关注的，呼吸的时候我们都在做这样那样的事情，因
此我们的呼吸通常都很浅，而瑜伽认为生活中的一切都是维
系在我们的呼吸上，呼吸也尤为重要，瑜伽的学习，让我们
关心起我们的呼吸，体会我们的呼吸，只要告诉我们和自己



相比较就好了，那么我们就能够看到挖掘我们自身能力的潜
力。它可以告诉我们在感受中品味，体会感受自身中心灵上
的瑜伽。它告诉我们，我们并不孤单，宇宙和我们一起，大
自然和我们一起。每次我上着瑜伽课，在深呼吸的时候，我
都希望自己可以努力地加深呼吸。平时自己在宿舍的时候，
也尝试着加深呼吸。有人说：“生命在于运动，生命离不开
呼吸。”我想慢慢地加深呼吸，让自己更加放松，释放压力，
还可以让自己清醒点。我想深呼吸可以改善一下自己的脾气，
至少在自己很生气的时候可以深呼吸，平静心情。

以前让我运动，我会觉得很痛苦，我也坚持不下去。现在学
了瑜伽，偶尔在家的时候，也会自己做一下动作。客厅很大，
这让我觉得整个地板都是我的。偶尔躺在床上的时候，也会
练瑜伽。偶尔站着没事做的时候，也会练瑜伽。而且，宿舍
有舍友一起练瑜伽，那样我就不会偷懒了。瑜伽给我宁静，
宁静才能致远，平心才能静气，静气才能干事，干事才能成
功。希望自己可以坚持练下去，无论将来环境如何。

谢谢老师，带我进入瑜伽的世界，让我在这里可以获得一种
内心的宁静。让我可以暂时逃离这纷扰的世界，在疲惫的路
上得以喘息。每一次的练习我都会不由自主想起那些美好的
画面，每一次上完课回去，我都会睡得特别踏实安稳。以后，
我会坚持练习的。因为我喜欢那份宁静。

瑜伽课心得体会篇四

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。

瑜伽课心得体会篇五

瑜伽是一门源于印度的综合性学科，它不仅是一种身体锻炼
和保持健康的方式，更重要的是还有较强的心理和心灵方面
的作用。经过几周的瑜伽课程学习，我对瑜伽的认识和理解
更加深入了，从而受益匪浅。下面是我的瑜伽课程心得体会。

一、初识瑜伽

在刚开始的时候，我对瑜伽这个词还是比较陌生的，只是知
道它能够减肥、舒缓压力，可以帮助人们放松身心、提升自
我认知等。但在这门课程中，老师先给我们简要介绍了瑜伽
的历史和意义，让我们进一步了解了瑜伽的真正含义，瑜伽
并不是一种简单的运动方式，而是一个综合性的体系。瑜伽
是一种能够使人们身体、心灵和灵魂达到平衡状态的综合性
学科，它不仅仅是一种身体的锻炼方式，更是一种探究生命
本质的方式。

二、瑜伽带来的身体变化

我们在课堂上进行了多次的基本体式训练，诸如下犬式、树
式、鱼式、瑜伽式等，每次课程结束后，我总感觉身体比之
前舒适多了，脖子、肩膀、背部的肌肉得到了放松和伸展，
身体柔韧度也在逐渐提高。此外，瑜伽还能帮助我调节呼吸、
主动放松，从而放松身体肌肉，减轻疲劳感，这对以前性格
急躁的我来说在改善心态和情绪方面有很大的帮助。

三、瑜伽在缓解心理压力方面的作用

随着现代城市压力越来越大，身心压力的问题也成为我们头
痛的问题。瑜伽中的深呼吸、冥想和音乐，都起着减压和放
松的作用。课堂上我们也从老师那里学到了如何调整呼吸、



如何放松、如何清理思维、如何冥想。经常练习瑜伽可以帮
助我们更好地承受生活和工作的压力，让我们的心灵更加健
康。

四、瑜伽的人文价值

瑜伽把身体、呼吸和心理状态紧密地联系在了一起，不但能
帮助我们摆脱身体和心理上的疲惫，还能让我们更好地认识
自己和社会，获得一种更加内敛和纯粹的人文价值。在集体
课堂中，我们还可以和瑜伽的爱好者们分享生活的趣事、揭
示生活中的坑和陷阱。这样可以让我们在健康的氛围里更好
地成长和进步。

五、瑜伽的保健作用

瑜伽运动的医学意义是一辈子的，因为它的作用在于调整身
心的健康状态，从而达到保健效果，越来越多的医生也在推
荐它来作为维持身心健康的方法，比如能够改善多种疾病，
如糖尿病、高血压、消化不良、头痛、心脏病等现代疾病。

综上所述，瑜伽课程不仅让我学到了极为详细的基本知识及
各种训练体式，更重要的是让我从身体、心灵、人文价值以
及健康保健的多方面了解到并领悟到了瑜伽的魅力。随着我
在瑜伽课程中努力地学习和实践，相信总有一天我能获得更
多的收获。

瑜伽课心得体会篇六

在没上瑜伽课之前，我对瑜伽是一无所知的，知道上了瑜伽
课后我才渐渐的认识到瑜伽的魅力。我之前我一直认为瑜伽
比较适合女性，但是上完瑜伽课后我认识到瑜伽是不分性别
的。

在第一节课中老师先给我们上了一节理论课，让我们对瑜伽



有了全新的认识，我了解到瑜伽是一个通过提升意识，帮助
人类充分发挥潜能的体系。瑜伽姿势运用古老而易于掌握的
技巧，改善人们生理、心理、情感和精神方面的能力，是一
种达到身体、心灵与精神和谐统一的运动方式。虽然瑜伽最
早是宗教用来领悟真理的工具，但是发展到今天，则更趋向
于一种平和心性与健身的运动。但是这只是理论上的，在我
的内心还是觉得其实咯啊是说的有点言过其实，我不相信瑜
伽拥有那么大的力量。

在上完几节的瑜伽课后，通过老师对瑜伽的大概介绍，以及
老师的`动作让我真正的领略了瑜伽内在的魅力，瑜伽是一种
以人身心灵最终相结合的自我修炼过程，教人很容易就喜欢
上它，亲近它。同时，瑜伽也是一种非常好的减压解负、舒
放身心的锻炼方式，即修身又修心的运动。瑜伽，虽然看起
来很平静，但是在老师的引导下，尝试了之后，才发现它其
实挺累人的，而且每个动作之中都蕴含着深刻的哲理，只有
实践了你才知道每个其中真正的魅力。就比如一个拍腋窝的
动作，它可以把我们身上的火气降下去。再比如那个蹲坐于
自己脚踝的动作，可以治疗我们的风湿，让身体里的湿气散
发出来。还有那让我记得最清晰的拜日式，它的作用是能够
稳定身心、柔软全身、促进血液循环、调整体质，预防各种
神经系统、内分泌系统疾病。

当然，瑜伽的每个动作都得配合着自己的呼吸，只有很好配
合上自己的呼吸才能够真正的发挥每个动作的作用。

通过半个学期的瑜伽练习，我明显感觉自己的的身心有所变
化。在今后的日子里，我将继续坚持练习瑜伽，让它给我的
心灵带来宁静。

瑜伽课心得体会篇七

瑜伽是近年来愈发受到欢迎的健身方式，它不仅可以帮助我
们减压放松，更能让我们更好地了解和掌握自己的身体。而



瑜伽社则是许多瑜伽爱好者交流、学习和分享的平台。我加
入了一家瑜伽社，并且在这里学习了很多东西，获得了许多
的收获和启示。今天，我就想跟大家分享我的这些体验和心
得。

第二段：学习瑜伽社的收获

我是在大学时期加入这家瑜伽社的，当时只是因为一时好奇，
想了解一下瑜伽。可是，当我真正走进社团时，我才发现这
里有着那么多的知识和技巧。在这里，我学到了很多和瑜伽
相关的知识，比如瑜伽的历史、流派、原理、立式、体式和
呼吸法等等。除此之外，我还学到了很多和瑜伽相关的生活
方式和习惯，比如健康饮食、养生保健、心理调节和正念练
习等等。学习这些知识和技巧不仅让我对瑜伽产生了更深刻
的理解和兴趣，也让我在日常生活中更有意识地去关注和照
顾自己的身心健康。

第三段：与同好交流的收获

在瑜伽社里，我还结交了许多志同道合的朋友。尽管我们的
年龄和背景各不相同，但是我们之间有着一种共同的爱好和
信念——瑜伽。我们会一起练习瑜伽，一起分享自己的体验
和问题，一起研究瑜伽的理论和实践。在这个过程中，我感
受到了一种温馨和融洽。我学会了在尊重和接纳的基础上，
与人相处和交流。我也学会了乐于分享和帮助他人，同时也
会虚心向他人请教和寻求帮助。这种互相支持和鼓励的氛围
让我感受到了“各行各业，各有所长”的魅力和意义。

第四段：提高自我认知的收获

与瑜伽社交流和学习的过程中，我也逐渐了解了自己与瑜伽
之间的关系。我发现，瑜伽不只是一种体式和呼吸法，更是
一种内在的修行和成长方式。通过瑜伽，我学会了关注和感
知自己的身体、心灵和呼吸。我通过某些体式逐渐发现自己



的身体柔软度、力量和平衡感等等。我通过冥想和呼吸法逐
渐发现自己的情绪和思维状态，能够更好地掌控自己的情绪
和思维。这种对自己的认知和理解不仅让我对瑜伽产生了更
深刻和实际的体验，也让我更好地认识和了解了自己。

第五段：总结与感言

通过在瑜伽社学习和交流，我认识到瑜伽不仅是一种健身方
式，更是一种思想和生活方式。在这里，我获取了许多知识、
体验和技巧，也结交了许多志同道合的朋友。这些收获不仅
让我在瑜伽领域渐渐成长，也让我在人际交往和自我认知方
面更加如鱼得水。因此，我想向所有对瑜伽感兴趣的人推荐
瑜伽社，并且鼓励大家积极参与其中。我相信，只要你有一
颗愿意学习和坚持的心，你也一定能够在瑜伽社里拥有自己
的收获和体会。

瑜伽课心得体会篇八

瑜伽是一种艺术，一种陶冶身心，悠然娴静的艺术。瑜伽更
是一种美，一种集大成之美。当初选报瑜伽，除了欣赏它的
宁静与怡然，更多的原因是对美的向往。通过一个学期的学
习，对瑜伽也有了自己的认识。

瑜伽的确是一门内外兼修的健身项目，每次跟老师练完一套
动作，不仅我的身体会得到充分的锻炼和拉伸，原本紧绷的
神经也慢慢的放松了。真是极大的享受。尤其在做瑜伽休息
术的时候，感觉全身都沉浸在了大自然里，不会再有杂念，
压力也得到了释放。它自然舒适的环境，宁静祥和的音乐，
那种在极限边缘的伸展、放松给身体带来的清爽感觉，让我
对瑜伽的神奇魅力惊叹不已。

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。

瑜伽课上学到了很多的瑜伽动作，其中，犁式是一开始最难
做到的。慢慢的，随着瑜伽呼吸的运用，也变的容易了很多，
做犁式的时候，让我感受到了身体的伸展和滋养，感受到别
样的感动，有的时候会感觉血液在飞腾。随着音乐缓缓的伸
展身体，动作到位会让自己非常舒服，同时也是一种展现身
体美的过程。

我想，瑜伽最神奇的地方在于它的冥想。冥想，是一种释放
思想的过程，同时身心得到休息，当人专注于冥想时，就感
觉自己保持一种平和、稳健、宁静的心态，思想凝聚在一起，
去除多余的杂念。打开自己的心扉，让阳光滋养心灵深处，
看得更远更清。我想这种专注和平和是我们每个人都应该追
求的东西。

若讲到这学期最美好的经历，就是在体育课上进行练习。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。同时也感谢老师的认真与耐心，将我们
带入瑜伽的个神奇的世界。

瑜伽课心得体会篇九

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。

瑜伽课心得体会篇十

当得知自己顺利地选上瑜伽课的时候，说实话，我是非常高
兴的。和宿舍几个女生一起选课，却只有自己被选上，在开
心的同时也答应了她们将自己所学的瑜伽大家共享，整个宿
舍一起修身塑体。只是当自己第一次踏进瑜伽课堂时，才发
现原来，瑜伽跟我原先想象的大有不同。

我以为的瑜伽就如电视上所演的一样，只需做几个曼妙的动
作，然后静心冥想就可以达到不错的效果。然而，当听老师
说瑜伽是古代很多修行者的必修苦练，当自己尝试着跟着老
师的讲解做动作的时候，才发现瑜伽真的不如自己想象的那
般轻松。一个动作，完整流畅的做下来，真的很费劲。而往
往上完两节课自己也快流汗成“水人”了，可是在这其中却



也有一种酣畅淋漓的快感。当静下心来做瑜伽的时候，总会
觉得自己很平静，很简单，真的就如杨老师所说的一
样，“只听得见自己的呼吸声”。当然，在练习瑜伽中，既
有修身平心的简单快乐，有经过苦练终能达成动作的欣慰，
也有辛勤练习的汗水。呵呵，晚上睡不着的时候就会翻身起
来做瑜伽中的“卧式动作”，然后来几个复式呼吸，然后就
可以很快的入眠了。而且，貌似在练习腹式呼吸的过程中，
自己的肺活量有些许增大，这也是瑜伽额外带给我的收益了
吧。

上了一学期瑜伽，很感谢杨茜老师，总是很耐心、很认真地
教我们动作，更是很耐心、很温柔地指正我们的不足。我在做
“犁式”的时候总是做不好，老师还是很耐心的一遍遍教我，
手把手的让我做好这个动作。

至于对瑜伽教学的看法，我希望：

4、再有，就是希望以后能多点到户外练习瑜伽，在大自然中
享受瑜伽美妙的机会是要好好珍惜的。当然，要尽量避开雨
后众多虫子出没的时段。

总的来说，这一学期选修瑜伽，强身健体，也不浪费老师的
一番苦心教学。

这学期选瑜伽，我觉得很值得，没有选错!


