
2023年禅心瑜伽心得体会(大全5篇)
心得体会对个人的成长和发展具有重要意义，可以帮助个人
更好地理解和领悟所经历的事物，发现自身的不足和问题，
提高实践能力和解决问题的能力，促进与他人的交流和分享。
大家想知道怎么样才能写得一篇好的心得体会吗？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。

禅心瑜伽心得体会篇一

禅心瑜伽是一种结合了禅宗及瑜伽练习的健身方式。它起源
于中国和印度，有着古老的历史和文化背景。通过练习禅心
瑜伽，人们可以提高自己的身体健康、减轻心理压力、平衡
自己的精神等方面的效果。需要的道具很少，只要一个瑜伽
垫就可以了。

第二段：禅心瑜伽的练习方式

要练习禅心瑜伽，首先要入禅，这需要尽可能放松身心，控
制自己的呼吸，维持一个潜在性的界面，专注于观察自己的
思维和情感。经过一段不间断的冥想练习之后，可以做瑜伽
体位的练习。

瑜伽的体位练习可以改善身体的灵活性、力量和协调能力。
禅心瑜伽强调身体和心理的默契，练习根据每个人的身体状
况来设计。

第三段：禅心瑜伽的好处

练习禅心瑜伽有很多好处，它可以缓解焦虑、紧张和抑郁等
心理问题，使人感觉更安静和平衡。它可以改善心率和血压
等身体健康指标，促进免疫系统功能。它还能帮助人们更好
地自我认识，提高意识和能量水平，进而实现内心的和谐。



第四段：禅心瑜伽对我个人的影响

练习禅心瑜伽对我来说是一个非常美妙的体验。每次我练习
这种瑜伽，我都会感觉自己的身心被放松了，焦虑和忧虑感
也随之减少。此外，我还注意到自己的呼吸变得更加深沉，
让身体感觉非常平静和内向。

练习禅心瑜伽也让我更加平衡和有条理，让我更加自信地面
对生活和工作上的问题，并且感觉到自己的能量水平也更高
了。总之，禅心瑜伽对我个人的影响是非常积极的。

第五段：结论

总的来说，练习禅心瑜伽是一个非常值得尝试的健身方式。
它将瑜伽与禅宗的精髓结合，可以帮助人们在身体和心理方
面得到很多的好处。我建议每个人都试着练习禅心瑜伽，尝
试摆脱精神压力和疲劳，让你的身心能够充满能量和生命力。

禅心瑜伽心得体会篇二

转载

标签：

情感

其实，流瑜伽是哈达瑜伽的一种。流瑜伽比较侧重伸展性、
力量性、柔韧性、耐力、平衡性及专注力的全面锻炼，尤其
是耐力，同时注重呼吸同体位的配合。体式之间的衔接给人
一气呵成之感。同时，流瑜伽也结合了辅助瑜伽的特点，注
重体位的细节和工具的辅助利用。

一堂课上下来，感觉流瑜伽和传统瑜伽最大的区别就是：普
通瑜伽练习过程中不断地有短暂的调息，而流瑜伽做动作是



连贯的，所有的动作几乎是一气呵成，到最后才是放松休息，
而且它的休息也是通过做动作完成，所以感觉强度大了许多，
辛苦得多。

禅心瑜伽心得体会篇三

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。

禅心瑜伽心得体会篇四

第一段：引言（150字）

很多人对于瑜伽的认识还停留在印度传统文化符号和身体柔
韧性上。然而，随着全民健身热潮的兴起，人们的心态也愈
加重要。禅心瑜伽便是一种融合了心态练习和身体拉伸的新
兴瑜伽流派，通过深呼吸、冥想、身体放松等训练手段使心
身达到平衡。我体验过一段时间的禅心瑜伽，心得也有了不



少收获。

第二段：身体感受（250字）

在车站附近的地下舞蹈室里上课，相对清净的环境和师资力
量虽然不如高端健身房，但是体会到的主要是瑜伽的拉伸动
作。因此练习时一些深呼吸和呼吸调节的方法等细节和禅心
的元素在老师讲解中被弱化。 不过，由于课程中大量的瑜伽
姿势让我对身体状态和力量有了更多的认识，也对运动的耐
性有了更好的提升。

第三段：心态转变（250字）

“物外有物，心外有心，要有耐心。”老师这句话给我印象
很深。练瑜伽真的是一种宁静的状态。不仅是避免了外界嘈
杂的环境干扰，而且独自一人的状态也形成一种安静舒适的
自我世界。当然，这不是说在瑜伽练习的时候不会出现动力
不足或是阶段性的挫败感之类的情况，有效的自我鼓舞和慢
慢的调整，继续向前进就好了。

第四段：生活角色（300字）

禅心瑜伽的好处可以上升到个人生活的方方面面。身体素质
的提升之外，对痛苦的耐受能力也会随之加强。此外，瑜伽
在轻松促进深度睡眠，提升记忆力和拥有更好的情感健康方
面的功效也是非常明显的。瑜伽经过练习带来的大胆和自信
也会反向加强人际交往等人际技能。

第五段：结论（250字）

禅心瑜伽给我的感受就是开放性和自由性。从此我开始更多
的摆脱内心的拘束和排斥的心态，以更加积极、包容的姿态
面对身边的一切。这样的心态也让我更能够理解和接受新的
事物和人群。如此宝贵和推进人类进步的禅意和良好的健康



智慧，相信这是我们走向更光明未来的必要之路。

禅心瑜伽心得体会篇五

最近几年，禅心瑜伽正逐渐成为越来越多人选择的健身方式。
它将传统的瑜伽与禅修相结合，不仅可以帮助人们锻炼身体，
还可以使人们内心平静。我大约半年前开始尝试禅心瑜伽的
学习，深深地被其中的奥妙吸引。在这半年的学习中，不仅
让我学到了很多瑜伽和冥想的技巧，还启发了我的一些思考。

第二段：瑜伽如何帮助身体和心理健康

在瑜伽的实践过程中，人们注重的不仅是每个动作的正确姿
势，还需要配合呼吸来做到精准、高效的锻炼。这种锻炼方
式可以激活身体内部的血液循环和呼吸系统，也可以放松身
体。而禅心瑜伽则加入了冥想修行的元素，它更注重的是身
心灵的调和。行动和呼吸可以帮助我们获得身体的放松，而
冥想可以使我们真正地沉浸在此刻的当下，把注意力从快节
奏的生活中解放出来。

第三段：禅心瑜伽和我们的智慧

禅心瑜伽的理念是“从内向外看，從外向內看”，这意味着
我们需要从内心反思自己，而不是简单地通过外在的行为来
定义自己。当我们开始反思自己时，会发现很多事情都不是
那么简单的。当我们去掉表面的伪装和幻觉，才能真正地了
解自己的内心和自己的渴望。随着禅心瑜伽的实践，我们可
以变得更加开放和有智慧，学会从更深远的角度看待事情并
解决问题。

第四段：禅心瑜伽是一次探索未知的旅程

通过禅心瑜伽的实践，我们可以开启一次探索自己内心深处
的旅程。从最初的惊喜，到随着时间的推移而获得的认知和



智慧，这是一次真正的内心修行和成长的旅程。同时，禅心
瑜伽也是对身体的锻炼，可以使我们拥有更健康的身体和更
强壮的意志力。在这个过程中，我们通过自我发现和实践，
不断提高我们的身心素质，同时也推动了我们的成长。

第五段：结语

禅心瑜伽是一个富有挑战性的综合性修行方式，不仅可以提
高身体素质，还将我们引领至内在的世界去探索自己。无论
是初学者还是瑜伽达人，我们都可以从中获得深刻的心灵启
示。在追求健康的同时，我们更是在探索自己内心的深处，
寻找智慧和灵性的启示，并在每一个细微的变化中获得灵感
和满足感。无论我们面对什么困难或挑战，禅心瑜伽让我们
实现身心的和谐，从而从中获得幸福和滋养。


