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1　传统瑜伽的特征
圣哲帕坦加利曾在《瑜伽经》当中说:“瑜伽是停止心灵意

识的波动。”《瑜伽经》又是古代瑜伽派的奠基之作，从中可
以看出传统瑜伽的终极目标，不仅仅是停留在身体层面，是涉
及到灵性和智慧层的。最早关于瑜伽概念的讨论，可以在奥义
书中找到。瑜伽这一次第一次出现，是在梨俱吠陀当中，“早
晨太阳神的祭献”，被称作是“y o k e ”也就是连接，在那个
语境也可以理解为连接和控制。此时的瑜伽一词的含义，和古
典时代以及现代的观念完全不同。后来，在瑜伽哲学派别的早
期文献中，提出了和现代含义相近的瑜伽一词，意为：变得冷
静，变得精力集中，将阿特曼(atman)静静的保持。在早期发
展时期，印度各哲学派别互相影响。到帕坦加利写成瑜伽经
后，才对瑜伽的整体内容进行了一个详细的解释，瑜伽接受了
数论当中对世界二元的理论，对世界正确认知的三种方法等。

2　现代瑜伽的改良
2.1力与美的结合
进入现代之后，瑜伽在欧美地区进行大面积流行,欧美注重身

体的强壮和锻炼，重视人体力与美的结合，将传统瑜伽结合了欧
美体操运动，产生了流瑜伽、阿斯汤加、火箭流，更加强调身体
的锻炼，与传统瑜伽有很大不同，也加入了解剖和生理理论的基
础，强调练习瑜伽体式的时候主要以流动的动作组为主，形态行
云流水般流畅，这样的瑜伽练习会着重身体的伸展性、力量型、柔
韧性和身体的肌肉耐力的形成，加入少部分冥想和呼吸法来提高
个人身体层面的注意力和专注性，完全去除了文化方面不适宜大
面积传播的内容。

也有一些流派在瑜伽的某一优点进行了发扬和传承，例如阴
瑜伽结合中国的武术，在柔韧性和专注力的提升上，是其他运动
方式所不能代替的。阴瑜伽十分强调拉伸，每个动作静止至少3分
钟以上，以自身的拉伸极限和保持极限为标准，从而达到良好的
拉伸效果而又不至于受伤；练习过程中注重对呼吸的引导，缓慢
的呼吸有助于肌肉的拉伸和放松。从人的身体层面来看，血液和
肌肉的锻炼都是属于阳性的，骨骼和内脏是属于阴性的，其他类
型的瑜伽，大多都是强调力量，会让人发汗的练习，但阴瑜伽是
柔和，一般是不出汗的，这样就能促使拉伸到深层，挤压按摩到
内脏。

2.2强调瑜伽的科学性
自从现代瑜伽传入西方，就开始以科学手段对其进行规范的

研究，催生了许多关于瑜伽科学层面的研究，国外研究主要针对
瑜伽作为健身运动的一种方式，结合瑜伽冥想，作为一种代替现
代医疗的手段，对一些患有疾病的人群作为修复手段或补充治疗
的方法。特别是针对身体方面的疾病，包括肌肉和骨骼层面的问
题，以及长期不良生活习惯所导致的慢性病，像高血压、心血管
疾病和糖尿病等。针对瑜伽最前沿的研究，是将瑜伽运用到一些
心理和精神疾病当中，常见的是运用到焦虑症和抑郁症当中。由
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于这些病症和长期的紧张和压力有关，所以以瑜伽能够很好的作
为放松手段为切入点作为补充或后续的治疗手段。另外，瑜伽也
运用到许多体育界的康复手段当中，作为运动员环节运动损伤和
压力的方法之一。

3　中国本土文化的特征
3.1养生学内涵丰富
中国传统医学的基于我国文化基础所构建起来的完整医学体

系，不过强调治已病，同时强调治未病，因此催生出很多保持
健康、促进长寿、避免生病损伤阳气的各种方法。其中包含的
内容十分广泛，涉及到饮食、各种导引方法，包括按摩、养
生功法、行气法，强调好生活规律和节奏、心情情绪的自我调
节等等。其中一系列导引的方法和瑜伽相似度非常高，都是以
一定的呼吸节律为基础，模仿或创编出各种各样的动作来促进人
的身体健康，同时结合道家、佛家的一些文化基础，强调人心
理的平和与健康。

4　五行经络瑜伽
五行经络瑜伽是杨淇老师自我结合的一种新形式的瑜伽，将

中医养生文化与瑜伽内涵进行了一次完美的融合，在瑜伽本土化
发展过程当中有一定的范式作用。

五行经络瑜伽不是强调按摩穴位，而是强调通过体位法练习，
将经络的锻炼融入到肌肉和骨骼当中。从外表来看，是和平常练
习瑜伽没有区别，但是运用了中医的基础理论为核心，主要以舒
畅经络和伸展拉伸穴位的通路为主要目的，将经络的属性分为金、
木、水、火、土，分别对应不同的脏器：肺、肝、肾、心、脾胃。

五行经络瑜伽强调对经络上重点穴位的伸展和启动，在整体
观层面完全的伸展和刺激整个经脉。在伸展穴位的基础上，保留
了瑜伽原有的正位的细节，和呼吸法。强化对身体的体态的改善，
和经脉的伸展，在瑜伽原有的锻炼效果当中，将经脉当中的重点
作为练习的强调点。既运用了中医理论，也很好的将瑜伽的优点
发散出来。

5　瑜伽中国化的思考
5.1相通之处
瑜伽文化内涵中包含对自然的敬畏之心，讲求顺应自然，与

西方不同，近代社会生产能力和科学技术的空前发展，人类大量
开发大自然当中的自然能源、同时也发明创造了很多高科技的东
西，凝聚了人类发展多少年来的智慧，然大自然当中支配人类的
力量变得越来越少。人类不在完全依靠自然的采集和狩猎，而建
造自己的城市群落，一大部分人，已经不用和自然产生联系就能
生活一辈子。许多人开始不再看重自然，认为人类对自然有征服
的能力，否定了古代天命论思想。但这样的价值论推动工业化进
程的同时，也造成了人类对于大自然的不尊重，环境污染加剧、生
态破坏严重、人们也由于过快和过于丰富的物质生活产生了各种
各样身体层面和精神层面的问题。很多学者认为，主张征服论是
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哲学和生物学处于幼稚阶段的产物，应该彻底抛弃。人与自然
理应和谐共处。这样的理论方式和古代的印度文化以及我国的传
统思想文化理念不谋而合。中国古代传承了道家"天人合一"的
传统哲学理念，强调人是一个小天地，宇宙自然是一个大天
地，人生活在宇宙当中，是宇宙产物的一部分，人无论怎么样
发展，都还在根本上离不开自然对人类的支持。中国古代医学
也传承了这种思想，无论是基于天地五行的医学理论基础，还
是尊重阴阳的养生方法和治疗理念，都体现了这一点。印度的
古代传统经典《吠陀》当中就提及过“梵我合一”，梵，可
以理解为宇宙超自然的一种能量，也可理解为“真我”，瑜伽
(yuj)一词的本义是在梵语当中的，意思是联合去连接，一般将
此理解维联合就是将自我(Jivatma)与宇宙的真我(Paramatma)联
合起来，经过不断的努力通过控制你的身体意识和思维来达到整
个连接的效果。这种融合带领我们达到洁净和美好的的状态，
在这种状态当中，自我的感觉完全和自然融为一体。瑜伽当中
许多模仿动物、植物的形象也可以看出来，它是将大自然的智
慧运用到人自身当中来。

崇尚身体及心理的双重健康，印度停止心理的波动,也是以
身体健康为前提和基础的，瑜伽正是可以促进身体健康，同样
也可以帮助我们达到心理平静，从身体层面来影响心理层面。
中国传统养生和瑜伽有许多相似的动作，可见两者的共通性，
都是以追求身体健康为基础，提高整体人的生活质量为目标。

瑜伽要符合现代科学的理论基础，瑜伽的发展和研究，必
须基于实践和科学的研究，这就要同时从理论和科研层面研究瑜
伽，让瑜伽的发展有据可循。同时，还应严格监管，瑜伽传
播者和传播场所的正规性。

5 . 2 去其“糟粕”
传统瑜伽与现在瑜伽在精神层面理解的差异，印度传统瑜伽

认为瑜伽练习的目标是为了达到身、心、灵的统一，身体健康
只是达到统一的阶段性成果，或者有时候是达到统一的一种手
段。但现代瑜伽主要目标是为了适应，过快的生活节奏为人们
产生的负面影响,随然有时候也涉及到心灵问题，但主要的目的
还是以健康为基准。并不是将身、心、灵的统一当作是生活的
唯一准则。

现代瑜伽发展于欧美，欧美普遍强调力量，过度重视体式
力量的练习，势必会以牺牲身体的结构为代价。在我国，练习
瑜伽的女性居多，欧美流派又以力量为主，结果导致大量的瑜
伽伤害的发生，由此催生出大量对瑜伽的负面评价，对瑜伽的
健康发展和推广产生了不可逆的负面影响。由此也能看出，一
种适合中国人的本土化的瑜伽练习方式的迫切需求。

6　总结
通过以上内容的探讨，可见瑜伽在不同地区发展会派生出许

多不同的瑜伽流派和特点，综合出我国文化和瑜伽文化的共性,
有助于瑜伽的推广和传播，但瑜伽本土化当然能也不能一味地照
搬，可以融合出我国本土的文化特征：以身体锻炼的体式为基
础，强调美感和适度原则；加入中国传统养生文化的理论基础,
促进人体全面健康的发展。
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4 　《广播播音主持》应用型课程设计
《广播播音主持》应用型课程按照真实环境、真学真作、

掌握真本领要求，确定课程教学任务工作、工作任务引入课
程，并且按照工作过程系统法的方法设计，为了达成课程教学
目标，本课程细化了五个课程教学目标，根据教学目标选取了
五个教学项目，主要从广播社教节目、广播文艺节目不同的项
目，重复工作流程，提高学生的广播电视节目的策划能力、编
辑能力、制播能力；通过新闻播音、新闻评论节目播音主持、
广播广告播音，不同节目的主持，提高学生的普通话水平，提
高学生播音主持发生能力等，具体见4-1。

5 　《广播播音主持》应用型课程实施
《广播播音主持》应用型课程实施过程中，改变单一教学

方法，运用多元化的教学方法，主要采用理论讲授法、小组讨
论法、项目设计法、演示法、实验操作法、小组报告法、练
习法等[7 ]。《广播播音主持》课程注重理论教学与实践教学相
结合，构建全新的教学模式，注重理论讲授的同时，注重教学方
法创新，课程不仅需要在校内的多媒体教室，还需要音频设备齐
全的实验室，更重要的是《广播播音主持》课程教师和学生可以
共同对接校外的社会资源，将课程实施的空间延伸到录播室和演
播厅等。

6　《广播播音主持》应用型课程评价与效果
《广播播音主持》应用型课程实施注重达成学生的知识目

标、技能目标和情感目标，以过程性考核+ 期末考试考核相结
合的方式，过程中注重学生的参与与体验式学习，以学生为中
心，引进真实的项目，让学生在做中学、学中做，更好地理
解课程知识，掌握课程技能，达成课程教学目标；其中，过
程性考核占60%，包括课堂考勤状况、课堂表现（参与小组讨

论、课堂发言、课堂笔记）、个人论文、平时作业、小组报
告等；期末考试考核占 40 %。

7　结论
总而言之，《广播播音主持》需要加强应用型课程建设与

开发，结合行业人才需求，转变教学理念，创新教学设计，注重
实践教学，全面提升课程实效性，更好地达成课程教学目标。
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