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瑜伽对大学生身心健康影响的研究 
汪长芳 

(湖北中医药高等专科学校学校  湖北荆州  434020） 

摘要：大学生不仅仅要做到身体健康，而且心理上更要保持健康。大学生心理问题综合起来大体可以分成两大类：一类是一般
性的成长心理问题；另一类则是出现了程度不等的心理障碍。笔者认为，瑜伽这项运动对于促进大学生身心健康有非常积极的影响。 
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一、瑜伽概述 
瑜伽不是迷信，不是宗教崇拜，是一门科学。瑜伽，是通

过自身物质和精神两方面的修行，逐步领悟、进一步是认识自
然法则的奥秘，使自己的生命应顺自然、融入自然的一种自我
升华手段，也就是中国传统文化中所追求和推崇的“天人合一”。
这就是瑜伽。 

瑜伽源于古印度，是古印度六大哲学派别之一。大约从公
元前 5000 年到公元前 2000 年，是瑜伽的原始发展阶段，缺少
文字记载，这一时期被称为前古典时期，是瑜伽由一个原始的
哲学派系向修行方式转变的过程。到公元前 300 年时，印度大
圣哲帕坦伽利创作了《瑜伽经》，印度瑜伽在此书的基础上真正
成形，被正式定为完整的八支体系。帕坦伽利也被尊为瑜伽之
祖。这段时期为瑜伽的古典时期。 

至《瑜伽经》以后，瑜伽进入后古典时期，此时的理论认
为：人要彻底解脱，就必须通过苦行的修炼所导致的生理转化
和精神升华，才能达到“梵人合一”的境界。也就将瑜伽从单
纯的、有时甚至是过分的强调唱诵、冥想的纯空灵状态，转变
为同时强调精神、肉体、环境等结合起来的修行方式。瑜伽发
展到今天，便是它的现代时期，瑜伽已成为一种内外兼修、综
合性强的健身养生体系。 

二、大学生身心健康存在的问题 
大学生心理问题综合起来大体可以分成两大类：一类是一

般性的成长心理问题，有心理障碍倾向但并不严重，这是大学
生心理存在的主要问题；另一类则是出现了程度不等的心理障
碍。成长心理问题主要包括：环境改变与心理适应的问题，学
习心理调试不当而出现的心理问题，情绪控制、自我认知、人
格发展、意志品质锻造能力的相对较弱而造成的人际交往、恋
爱、性心理等方面出现心理与行为的偏差。  

大学生心理健康问题的存在有着诸多原因，其中人际交往
排在首位，但是性与恋爱所造成的危害却最严重。首先，在人
际交往上，现在的大学生多数是独生子女，生活上的娇生惯养
和学习上的一帆风顺，使他们很少经受挫折锻炼，独立的生活
能力较差，大学生活与梦想上的落差，以及同学生活上的差异，
很容易产生心理上的不稳定。其次，在性与恋爱上，开放的校
园使性与恋爱成为大学生活的重要话题，一些学生难以把握住
自己，一旦出现问题可能走向极端。然后，在学习上，由于从
紧张的高考中脱颖而出，许多大学生到了大学就想放松一把，
而昔日的高材生走到一起，一些学生没有了往昔的优势，学习
压力增大。据调查，理科生的学习压力与文科学生相比较为突
出。最后是十分严峻的就业形势给在校大学生带来新的压力，
近年来大学生一次性就业率呈逐年下降趋势。 

三、瑜伽对大学生身心健康的影响 
1、瑜伽练习对大学生身体健康的影响 
不同瑜伽体式对身体有不同的影响。瑜伽体式对血液循环

系统、呼吸系统、消化系统、排泄系统、生殖系统、内分泌系
统和神经系统都有很好的加强作用，并能维持各个系统的平衡。
人的身体和精神是有直接关联的，瑜伽体式可以改善人的精神
状态，从而促进身体的健康。 

瑜伽真的很神奇，可以调理身体，给自己充电！ 
当学生发现自己的肢体处于僵硬的状态，甚至在前屈、转

动的过程中都感觉到非常痛苦，这可能是肢体僵硬、老化导致
的，通过练习瑜伽能不断拉伸学生的肌肉，让学生的肢体更加

柔软、敏捷；当学生的身材变得肥胖，对健康无疑有非常大的
影响，通过练习瑜伽能减肥，瑜伽属于一种健康、自律的运动
方式，在这过程中，能让学生保持愉悦的心情，在心平气和状
态下，让学生很好的达到减肥目的；睡眠能调节身体，但是，
当学生心中有了较多念想，在夜间睡不着，大脑这个时候，还
处于不停工作状态，会伤害到身体。练习瑜伽能通过冥想，消
除杂念，对放松身体、调节身体非常好；呼吸好坏能影响到健
康，要是在生活中，发现自己呼吸很浅，呼吸时间长短不一，
可能会影响到身体健康，通过瑜伽能让你呼吸更加专注，在呼
吸过程中，能让呼吸越来越深，呼吸空间增多，肺活量不断增
大，这样对调节内部身体都非常好；在生活中，你要是发现自
己经常被一些慢性疾病困扰，往往也要特别注意，例如，糖尿
病、高血压、动脉硬化、慢性胃炎都会影响到身体的调节，通
过练习瑜伽能缓解、治疗这些疾病。 

2、瑜伽练习对大学生心理健康的影响 
瑜伽是养气的，而非耗气。以前一提起“运动”这两个字，

大家都会本能地害怕和拒绝，害怕流汗和运动损伤，拒绝运动
之后那种筋疲力尽之感。而瑜伽不同，瑜伽属于运动，但又高
于运动。从瑜伽的课程形式就能轻松看出来，其他运动只有运
动本身，比如学生想跑步，只需要拉伸然后跑起来就可以，比
如游泳，换件泳衣学生就可以下水了。瑜伽则不同，一节 60 分
钟瑜伽课包括：10 分钟冥想+10 分钟热身+30 分钟体位练习+10
分钟放松休息。 

这也符合瑜伽经里介绍的 8 片莲花一样，瑜伽的精神包含
了：1、持戒；2、精进；3、体位 ；4、调息；5、制感；6、专
注；7、冥想；8、神定。而不单单只是体位或者冥想或其他任
何一种。这个过程既是运动又是内心修行的过程，所以相比其
他只消耗体能的运动，瑜伽是恢复体能的。瑜伽带给我们的是
体能的恢复，练完之后感到全身轻松；而其他运动则需消耗体
能，全身疲惫。 

瑜伽让人平静，而非兴奋。进行其他运动的时候，学生往
往会感觉很兴奋，兴奋地开始，兴奋地结束。这种兴奋也许还
会持续很久很久。而经常练习瑜伽的人应该都会有同样的感觉：
无论在练习瑜伽之前发生了什么，心情多么得焦虑急躁，一旦
在瑜伽垫上，准备开始进行冥想时，人会自动变得平静、安详。
仿佛一切事情都与此刻无关，整个世界只有我和我的呼吸。快
节奏的生活、不断加大压力的工作这些都在无形中，让你喘不
过气来，压力大，要是不能彻底的缓解、疏导，会影响身体调
节，对于那些自身调节能力差的人来说，可能还会出现抑郁的
情况。这个时候，通过练习瑜伽能把这些不良情绪降到最低，
达到疏导压力、焦虑的作用，在练习瑜伽时，会让你进入冥想
中，在冥想中不断调节自己。 

【结束语】 瑜伽是一个通过提升意识，帮助学生们充分发
挥潜能的哲学体系及其指导下的运动体系。今日的瑜伽已然成
为了一种独特的健身手段，在培养了身体自然美，获得高水平
的健康状况的同时，激发了学生自身独特的潜力，获得自我的
实现。 
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