
瑜伽疗法月度线上复习课笔记
（2020 年 9 月 19 日）

第一部分：瑜伽疗法的国际动态

1）国际瑜伽疗法联盟（GCTY）线上的组织者巴西的瑜伽疗指导师公布了一个喜讯，巴西在

2019 年举办的瑜伽疗法大会中有 1430 名瑜伽疗法是参加，而在 2018 年的第一届只有

200 多人参加，足以证明瑜伽疗法开始受到重视

3）国际瑜伽疗法联盟（GCTY）明年国际瑜伽疗法大会在印度举办，希望中国的瑜伽疗法师

也能参加，去介绍国瑜伽疗法的发展计划

4）木村老师拟计划在上海举办瑜伽疗法的国际会议，帮助瑜伽疗法在中国的推广与发展

关于国际瑜伽疗法联盟的具体详情请看瑜伽理疗微信公众号

第二部分：循环冥想的复习课程

开场：木村老师强调

进入冥想的小技巧是需要找到一个专注点，对初学者来讲可以引导他们去尝试找到身体的一

个专注点。现在是疫情期间，我们进行激活大脑阿法波，从而提升免疫力功效的循环冥想习

练——

循环冥想的引导进入——

第一阶段：脐轮的冥想——专注自己的腹部

引导词

闭上眼睛，三声 om，开启我们的冥想，将我们的意识专注在腹部，感受腹部跟随呼吸的起

伏节奏，用意识去感受腹部起伏带来的肠胃脏器的自然蠕动，同步感受因这种自然蠕动带来

的身体层面的变化，10 分钟，开始

-冥想完毕，可以睁开眼睛，放松我们的身体了

第二阶段：心轮的冥想——专注自己的心跳

木村老师开始前的解释：这里说的心跳不仅是心脏的跳动，还可以是颈部动脉、背部、手指

指尖都能感受到的心跳节奏。

对于那些有心身疾病、且意识涣散的人群而言，这样的习练，可以很好的帮助他们回收意识，

觉知自我，并且找到真正的平静。现在让我们开始用 10 分钟冥想去观察身体不同部位的心

跳与脉动的感觉

引导词

闭上眼睛，三声 om，开始观察我们的心轮。用意识去感受我们心脏的跳动、颈部动脉的跳

动、背部因心跳带来的震动以及手指指尖的脉动。

-冥想完毕，可以睁开眼睛，放松我们的身体了

以上两个冥想，会让我们脑部的阿法波增强，从而达到免疫力的提升

补充知识点阅读：阿尔法脑电波

四种基本脑波之一。震荡频率在 10次每秒。在大脑中有时出现，有时消失，并不总是存在。



阿尔法脑波的作用

提高免疫能力

提高大脑工作效率

提升创造力，使自己表现更出色（无论是运动表现还是其他方面的表现）。

减少紧张、恐惧和焦虑感

阿尔法脑波出现的时候

在初睡或初醒时出现（即半睡半醒时），此时身体处于放松状态，并有自觉的警觉意识。

肯定不会出现阿尔法脑波的时候：

一个人处于激动、恐惧、愤怒状态下

一个人进入深度睡眠的时候

由此可见，阿尔法脑波对我们的心身健康是非常重要的，但是现代快节奏的都市生活让我

们几乎省掉了阿尔法脑波，这也直接导致了大脑工作效率低下和医疗费的上升的结果。

举例来描述现代人的生活状态：

一个人在早晨还在熟睡时（德尔他脑波状态：只在深睡时出现）突然被闹钟叫醒，时间来不

及了，马上行动（倍他脑波状态：只在清醒且伴有需努力能够达到的注意力集中时出现），

紧张，焦虑和匆忙的一天开始了！！！喝一杯咖啡使自己保持清醒（倍他脑波状态：只在清醒

且伴有需努力能够达到的注意力集中时出现），咖啡因可以抑制塞他脑波（只在浅睡时出现）

和阿尔法脑波，并不断提高倍他脑波。

一整天在紧张，压力或焦虑下工作（大脑中倍他，倍他，还是倍他脑波）一直到晚上精疲力

竭时，一头扎到床上开始大睡（直接进入德尔塔脑波状态）。

一天当中连放松和感到困倦的时间都没有（没有时间进入阿尔法脑波和塞他脑波状态）。现

代生活中太多的人这样驾驶自己的大脑，就好像汽车突然而有力地从一档直接进入四档，并

从四档直接跳回到一档。

现代生活的紧张，让大多数人忘记了使自己的大脑处于阿尔法脑波状态，从而许多人成为

紧张，焦虑所导致的疾病的牺牲品。紧张和焦虑降低人体的免疫能力。

而大脑有相对较多的阿尔法脑波的人，有相对教少的焦虑和紧张，因此免疫能力也相对较

高。这当然对每一个人都有益处。

科学家们发现，具有高创造力的人阿尔法脑波迸发非常强。

为了获得创造力灵感，大脑需要能够在适当的时候产生一个大的阿尔法脑波迸发，这个迸发

在左脑发生。

当有问题或困难需要解决的时候，高创造能力的人可以产生这样的阿尔法脑波迸发；而普

通或低创造力的人不能这样。因而他们得不到解决问题的思路或方法。

https://baike.baidu.com/item/%E9%98%BF%E5%B0%94%E6%B3%95%E8%84%91%E6%B3%A2
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任何时候当你有了新的思路和想法时，你可以知道了，你的大脑正在产生比平时更多的阿尔

法脑波。而现代社会中，创造力对每一个人都是重要的。

结语：

如果您想减少紧张感，压力和焦虑，就需要在适当的时候提高大脑中的阿尔法脑波，这样

也可以提高您的免疫能力。

如果您想提高大脑工作效率，做有创造力的人，就应该学会如何提高大脑的阿尔法脑波。

如果您想在众人面前使自己表现出色，无论是运动表现还是其他方面的表现，更需要借助

阿尔法脑波的帮助。

学员问题：

以前，我在进行心轮冥想的时候就感觉横膈膜那里堵，然后今天冥想的时候，发现是我心轮

出那里会有一些气息，并伴随停顿的堵

木村老师的答复：

这是冥想时调息方式不正确引起的。将身体充分放松，尤其是肩部和胸部要展开，进行柔和

缓慢的腹式呼吸，在意识的引领下感觉横膈膜可以自由的上下运动。伴随着柔和的腹式呼吸，

感受心跳平缓的节奏，获得平静

引导词：

第三阶段：眉心轮处观想图片中的 om 图形，想像这个符号一直在眉心轮处，专注所有的意

识去观想

学员问题：

Om 的字符会乱跑无法停留在眉心

木村老师回答：

没关系，只要能抓抓住她就行

学员问题：

我在观想的时候字会往下掉，也会散开，

木村老师回答：

说明你的专注力不够，会涣散，需要更多的训练，让字连在一起

https://baike.baidu.com/item/%E9%98%BF%E5%B0%94%E6%B3%95%E8%84%91%E6%B3%A2


学员问题：

这个观想的训练意义是什么呢？

木村老师回答：

激活脑部的阿法波，提升免疫力

以上三个激活阿法脑波冥想结束后，让我们开始从物质层进入感知更精微层面的冥想——

木村老师先展示了教科书上有的图片，关于聆听、思考的那部分（我在外地出差，书没在身

边）

循环冥想开始：

请以第三视角的感官去展开冥想：

观察我们自己一天的生活，以小时为单位去回想一下今天这一天做了什么，一遍一遍地去想，

每一个事件、每一个细节

-睁开眼睛，放松身体，冥想结束

今日复习课程结束

问答时间：

Q: 关于不孕不育的问题的处理方式，有没有情绪上的处理方式，就是如果当男性没有什么

问题的时候，女性的不孕，有些是自身身体原因，但有些人就是健康的但她就是不孕

A：
现代女性的压力会产生焦虑，这样的焦虑会让她更不容易怀孕，建议她做瑜伽练习，也可以

每天 15-30 分钟的冥想

目的是让她能暂时离开当下的困局，并帮助她自己更理性的去看待问题，找到症结点，并鼓

励她自己去寻找到解决方法，而不是一味地深陷焦虑情绪中无法自拔，因为焦虑、紧张和担

忧不会给她带来任何的帮助。

Q：肝上有囊肿，不定期疼痛，按压之后能感受到结节，不知道怎么会引起的

A：现在这个情况是病例情况，需要看西医，去医治.当然，我建议改变你的饮食，降低内脏

脂肪（隐形的胖子）、以清淡的、素食、少食为主

补充知识点阅读：

内脏脂肪是人体脂肪中的一种。它与皮下脂肪（也就是我们平时所了解的身体上可以摸得到

的“肥肉”） 不同，它围绕着人的脏器，主要存在于腹腔内。内脏脂肪对于我们的健康意义

重大。

内脏脂肪过多是身体代谢紊乱的表现，长期内脏脂肪会导致高血脂、心脑血管疾病、不孕不

育、身体器官机能下降等并发症。

专家指出：男性腰围>90厘米，女性腰围>85厘米都是典型的“内脏脂肪型”肥胖。医学谚语

里说的“腰围长，寿命短”就是这样的道理。

日本肥胖学会肥胖症诊断标准研究委员会的报告中指出——
通过内脏脂肪面积与损害健康的并发症*数量的研究得知，如果内脏脂肪面积值超过 100c㎡，



并发症数量就会显著上升，平均并发症数量会超过 1.5 个；如果超过 150c㎡，并发症数

量会越发呈上升趋势，平均并发症数量将超过 2 个。

世界卫生组织在对全球各个国家肥胖人群进行减肥观念普查报告中指出，91%关心家人健康

的女性急于帮助家人或者自己减掉可怕的脂肪但减脂的过程中，只注重减掉“皮下脂肪”，而

忽略“内脏脂肪”。

内脏肥胖者的特征

1. 肚子凸起。临床经验显示，90%以上的“大肚子”都是内脏肥胖者。

2. 尝试了各种瘦腰的方法，腰围还是无法减下去。因为内脏脂肪刚好位于腹腔之中，而人

们所采取的各种瘦腰法都只是减腰腹皮下脂肪的方法，无法清除藏于内脏的脂肪，所以各种

瘦腰法都无济于事。

3. 便秘常来光顾：内脏脂肪囤积过多无法自然离开身体，严重影响消化功能，便秘现象也

就随之而来了。

消除内脏脂肪：

1. 动起来

有氧运动（例如瑜伽），脂肪在从你动的那一刻，就已经在消耗代谢了。

2. 腹式呼吸

腹式呼吸不仅可以充分发挥心、肺细胞的功能，增大肺活量，加强心脏功能，还对消除腹部

脂肪、排除腹部废物，改善腹部血液循环，促进腹部及盆腔脏器的生命活动等皆有重要意义。

3. 多吃膳食纤维

适当摄入能减去内脏脂肪的物质，如膳食纤维。膳食纤维，具有吸水作用，吸水后体积增大，

从而产生饱腹感而减少能量摄入。摄入的热能减少，在肠道内营养的消化吸收也下降，最终

使体内脂肪消耗而起减肥作用。

4、多多摄入纤维素

https://baike.baidu.com/item/%E4%B8%96%E7%95%8C%E5%8D%AB%E7%94%9F%E7%BB%84%E7%BB%87
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想要内脏成功瘦身，多吃食物纤维，它可以让排泄顺畅，吸收有害物质和胆固醇，并将其排

出体外。食物纤维的美食有燕麦、绿豆、蕃茄、葡萄柚。而可溶性的食物纤维更有助于排出

内脏脂肪，如木耳

5、少吃碳水化合物

含有碳水化合物的食品是米饭、面包等主食。过多地食用这些食物将导致过多的糖分被代谢

出来，从而会让内脏脂肪囤积在腹腔。当然也不能完全不吃，因为当碳水化合物的摄取量为

0时，大脑就将一片空白，你会无法真正地集中注意力。对于女性来说，每天摄入的碳水化

合物的量不应超过 200克，而且，三餐的比例是 5：3：2，这样才是更有助于消化与代谢

的黄金比例。

6、每天 25 分钟快步走

美国的运动专家发现，快速走可以提升体内脂肪的激素含量，所消耗掉的内脏脂肪比慢走要

多 47%。但是快走的节奏很重要，只有以及随能力正常，舒服地享受运动，才能让身体充

分地吸收气氛，充分燃烧内脏脂肪。另外，运动时间以每天 25分钟最为合适。

Q：膝盖查出积液，冥想无法进入，思绪乱飞，是因为压力的问题吗？

体重比较大，对膝盖有压力的，大腿肌肉不够强劲无法保护膝盖，所以需要做训练大腿肌肉

的等长收缩瑜伽，但根本是要降低体重，建议减少饮食，清淡饮食

最后分享 2 个消息：

1）10 月 16-18 日木村老师会有一个针对中国医疗界人群的视频课，大会结束后，我们会把

这部分的视频内容分享给大家

2）木村老师已经完成了《瑜伽疗法的理论和实际应用》的书，目前尚在校对中

https://baike.baidu.com/item/%E8%BF%90%E5%8A%A8%E6%97%B6%E9%97%B4

