
４月９日线上答疑会的学员问题

（中国时间：２０：００－２２：００）

张欣蕊（２期）：

我最近开始带着那个重度抑郁症的患者了，我觉得我需要

木村老师的帮忙：

我每天带他练习，已坚持一个多星期，刚开始他就反馈：

睡眠可以减一片药了，自我感觉良好，但这两天又开始不

行了。他必须让我喊口令，陪伴他练习。他没有办法自己

一个人做，他自己一个人做就会分神、涣散，不知道怎么

进行下去。所以我现在都是一直喊口令

甚至我会带他击掌数数，就是为了让他的大脑集中起来，

我不知道木村老师在这方面有没有更好的一些办法给到我。

陈丽（５期）：

首先感谢木村老师的帮助提供练习序列给我，我顺利进入

浦东的一家老年人的日间照料中心，教老人练“瑜伽疗法”。

第一堂课有十多位老人参与，练习后反馈是很舒服。其中

有些老人出现了练习后的个体反应：

１）李阿姨，73 岁，血压（119/67）血氧 96，睡眠一般

不吃药。练习发 M 音时胃部胀气严重，胸部也膨胀开。

我的问题：阿姨问我是不是她不适合我们这套放松操？



冈山老师的回答：她的年纪是适合练习瑜伽疗法的，血氧

浓度也是非常好的。她不发 M 的时候怎样呢？

陈丽：其他音都没问题，就是 M 不行。

冈山老师的回答：因为是闭嘴，出现胃和胸的膨胀，说明

她没有把气呼出去。让她练张嘴的音就行。腹式呼吸也是

可以的。

２）郑阿姨，91 岁，耳朵听不见，只能看动作模仿，

我的问题：有什么体式可以帮到她耳聋的？

冈山老师的回答：这位老人是有病听不见，年龄大了听不

见？是能听一点？还是一点都听不见？

陈丽：年龄大了听不见，要耳语，并且大声才能听见。

冈山老师的回答：年龄大导致耳朵听不见，这个是改善不

了的。但练习会提高她自主的生活能力。对高龄老人而院

怎样在日常生活中得到健康是重要的，所以要鼓励她练习

下去。91 岁高龄老人，如果身体不运动，行动力等各项功

能会退化很快，所以要坚持练习。特别是等长瑜伽帮助她

的肌肉增强。年龄大心情虽然没有太大的祈福，自主神经

不是很调和，所以听力下降过快。

３）养老院老人家不容易闭眼做体式，一直强调闭眼感受

呼吸，就不经意的睁开了眼。在平时瑜伽课中，20+多岁的



也有这个情况，挺尸时无法关闭视觉，身体一直处于紧绷

状态。

我的问题：这是因为第一次练习不适应还是什么原因？

冈山老师的回答：首先要清楚的告诉他们为什么要闭眼！

陈丽：我口令说闭眼，他们会闭眼，但是口令一结束，他

就会睁眼。

冈山老师的回答：还有一个睁眼看的理由是：她想看别人

是怎么做的？为什么要这样呢？对他们而言，瑜伽体式非

常重要，我们要让练习者明确“练习动作时候带来的感受

才是重要的”。告诉他们关闭视觉很重要，视觉关闭能让他

们的大脑更放松，身体也会更放松。我们从眼睛收到的信

息比耳朵要多，所以我们要关闭外界的干扰。年纪大的人

要分开想，老年人除了放松之外，更需要的是身体的活动

能力，所以不用太执着闭眼这个部分。告诉他们练习是能

让他们能“自主生活能力”，提升晚年的生活质量的。

还有一部分人，他们是不知道如何放松的，因为一直紧张，

所以需要用“快速放松术”让他们体验“紧张”、“放松”

的对比。当然“呼吸体式”也是可以达到这个目的的，用

身体来感觉。



以下是我服务个案的的情况

1、案主：44 岁，女性

病症：○1高血压（180/110，日常值均在 150/90），现服

药 100mg*2，睡眠不好（12 点多睡 3/4 就醒）；○2甲状腺

右边 24 年年中以切除，25 年年头左边又长了。医生判定

甲状腺功能减退症，抗甲状腺过氧化物酶抗体 324ml，长

期服缺钾药，每月去医院抽血检查；○3肾炎，有家族史；○4

经常性头痛晕倒，体重 130 斤，荤菜吃不下每天吃点菜汤。

人没有精神也不肯运动，情绪非常消极，觉得自己身体很

多问题自己生命时间已经不长。

我的问题：这类情况我应该如何帮助她？

冈山老师的回答：首先这位女士非常年轻，一定要鼓励她

活下去，她的血压简直太高了。一定要让她定期吃药。她

的生活状况是怎样的？她的工作是否特别紧张？是否定期

工作？

陈丽：她有工作的，是一名社区的基层服务工作者。



冈山老师的回答：她的睡眠不好，需要改善睡眠，而她的

体力不好是因为她的疾病引起的。她拒绝运动是因为甲状

腺的原因。瑜伽疗法的等长运动，呼吸体式要鼓励她做下

去。练习拮抗的体式，能促进血液循环，提高新陈代谢，

增强体力，不用激烈的运动。日常生活中让她持续做下去，

自主神经调整睡眠就会好，尽量在傍晚 17：00 左右做，

这样 21：00 左右就会有睡意了。瑜伽疗法能帮助她调节

生活的节奏，这样她的身体会越来越健康的。饮食方面喝

汤用的盐比较多？

陈丽：很清淡，饭也吃的很少。

冈山老师的回答：那就只需要练等长，增加体力，增加体

温，

2、案主：80 岁，男性

病症：25 年过年前已做过食道癌微创手术，并伴有糖尿

病，每天自己测量血糖指标来控制饮食，身形偏瘦，中药

调理中。

我的问题：类似的案主可以参加糖尿病练习吗？或者是否

有更好的练习方式？

冈山老师的回答：青岛糖尿病医院的项目，由那边的医院

来判断。瑜伽疗法对糖尿病特别有效。不只是控制饮食的

问题，和心情有很大的关系。糖尿病患者通常脾气暴躁，



心情起伏很大，血糖升高有反应。瑜伽疗法的练习可以帮

助他们更好的降低压力，心情变得平稳，血糖就会慢慢变

好。

阿旺达珍（５期）：

我有可能进入戒毒所去教授那边的干警瑜伽疗法，目前在

沟通阶段。想要问老师的问题是：

１） 如果我想和他们开展“研究”的话，３个月的研究数

据是什么？如何开展项目？练习的序列是哪些？一周

多少次？需要做吠陀冥想吗？不直接面对吸毒人员的

话，接受面谈怎么做呢？

这个对我很重要，我需要在沟通的环节告诉他们，清晰的

告诉他们我们是怎么做的。

冈山老师的回答：其实今天我就去了戒毒所教瑜伽疗法。

我们去戒毒所，酒瘾、赌瘾患者我们一直在教。在戒毒所

做瑜伽我们不是以治疗的目的去教授的，对依赖性强的人

而言，是以“自我控制”为主，比如说：每天不抽烟，这

就是控制，毒瘾没有打针、吃药，也是一种控制。

比如我们分 3 个组:

A:练瑜伽疗法

B:做其他的运动

C:什么都不做

比如说戒毒所有很多种，违法吸毒的，现在比较流行的吃



感冒药的。因为有各种各样的情况，时间呢一周一次，不

如每天练习蕞好。关于吠陀冥想这个练习非常好，虽然每

个人的背景不同，但如果是在研究阶段，那么蕞好是一样

的。没有面对面的教是没有关系的，你把练习攻略写好就

好。另外，问题也可以使用调查问题。

阿旺达珍：我是和狱所的狱警沟通，是直接接触不到犯人

的。

冈山老师的回答：首先，我们要了解他们身体状况怎样？

是膝盖有问题？腰有问题？练习瑜伽疗法不是去治病。而

是“控制”，自己用自己的呼吸来控制，哪怕体式有难度也

没问题，要让他们找到自主控制的感觉，控制身体、控制

呼吸、控制情绪……通常这些人在孩童时代就有创伤，被家

庭排挤，所以从小恨自己的父母、家庭、社会，也许他们

还会加入社团等等，是认知出现了很严重的问题。吠陀冥

想必须是认知改变的那种。

阿旺达珍：我明白了。我明天就会见司法机关的人。我大

概知道了思路。

冈山老师的回答：体式是非常重要的，因为一开始介入心

理是非常难的，所以需要从体式入手，让他自己控制自己

的身体，让他感觉到自己对身体的控制感，呼吸感。

阿旺达珍：我想要知道怎么去和狱警去沟通，讲清楚瑜伽

疗法的功效？为什么选择我们呢？



冈山老师的回答：优势：增强控制，让他们能有自主控制

能力。我们是 2 周 1 次，直接面对瘾症，

阿旺达珍：问卷调查什么时候做呢？是练一段时间做？还

是一开始就做。

冈山老师的回答：一开始就做。

阿旺达珍：做的时候是就是直接填写问题，还是会采访

的？

冈山老师的回答：2 种方式都有的。你们问的是监狱的那种

吗？

丁丁：中国的戒毒中心属于公安系统

冈山老师的回答：那么就需要

２） 泰国那边的戒毒所是如何有效持续运用瑜伽疗法的？

步骤、细节、时间？跟踪上（如果我们不直接教授吸

毒者，数据如何拿到？）

已经在细节

马莉（１期）：

1. 对于春季的花粉、尘螨过敏人群，瑜伽疗法可以有帮助

吗？是什么原理，和具体方案?”

冈山老师的回答：过敏性基本是压力反应。过度的压力会

引起过敏性的花粉症，当交感神经过高的时候，副交感神

经会应激，过敏就形成了。



马利：是常年的季节性过敏也是压力反应吗？

冈山老师的回答：是的。春天是一年的开始，所有的事情

都会在这里起步，所以压力是随之而来的。所以瑜伽疗法

2. 在日本当自然灾害事件发生后，听木村老师说过，会有

瑜伽疗法指导师去到灾区帮助支持，需要提供实际的案

例资料。想了解学习，计划以后在中国和相关机构合作，

发挥瑜伽疗法的作用，和影响力。

冈山老师的回答：日本的自然灾害是非常多的，所以专门

有这样的部门的，所以瑜伽疗法师是直接和管理员去沟通

的。

马莉：如果日本有这部分的资料，是否能给丁丁，我这段

时间需要和他们练习。

冈山老师的回答：我们是有这样一本书的，我们书告诉丁

丁。

马莉：瑜伽疗法是否具有“增强外在环境变化”带来的身

体适应性呢。

赵颖（5 班）：

1. 第一阶段的学习，我们需要达成目标是什么？平时如何

进行理论与实践的复习，练习。

冈山老师的回答：第 1 阶段学习的东西不用全部都背下来，



是可以延续到第 2 阶段，第 3 阶段的。把瑜伽应用在生活

中，这样就是蕞好的学习方法。这是最主要的地方。瑜伽

疗法的体式是非常容易接受的，用自己的身体去获取经验。

一定要自己有感受，才知道如何教授，这是非常非常重要

的。千万不要死记硬背。

2. 糖尿病义工项目中，被患者冷落 不理，有些可能拿了视

频自己练习，这种情况下如何应对呢？

冈山老师的回答：我们作为瑜伽疗法指导师，今天是什么

样的情况，一定要有沟通，想办法建立沟通。我们是来支

持你们的。如果在做实验的话，这个就要和医生沟通。如

果是自己的案主：就一定每天都要问。


