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课程思政视域下高校瑜伽教学中语音冥想实践创新研究 
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[摘要]随着高校思想政治教育改革的持续推进，如何将思政元素融入各专业课程已成为当下教育领域的重要课题。文章以瑜伽

语音冥想特有的教育价值为切入点，挖掘思政元素，构建“体育+心理+思政”的协同育人模式，提出具体的课堂实施策略及

评价机制，为高校课程思政改革提供新思路。研究认为，通过对优质冥想资源的选择、教学过程中教学模式的创新、授课过

程中的及时总结以及能动性评价机制的建立等方式，瑜伽语音冥想能够成为传播社会主义核心价值观、塑造大学生健全人格、

增强大学生文化自信的有效载体，发挥思政教育“润物细无声”育人效果。 
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Abstract: With the continuous promotion of ideological and political education reform in universities, how to integrate ideological and 

political elements into various professional courses has become an important issue in the current education field. The article takes the 

unique educational value of yoga voice meditation as the starting point, explores ideological and political elements, constructs a 

collaborative education model of "sports+psychology+ideological and political education", proposes specific classroom 

implementation strategies and evaluation mechanisms, and provides new ideas for ideological and political reform in university 

courses. Research suggests that yoga voice meditation can become an effective carrier for spreading socialist core values, shaping the 

healthy personality of college students, and enhancing their cultural confidence through the selection of high-quality meditation 

resources, innovation of teaching modes during the teaching process, timely summarization during the teaching process, and the 

establishment of an active evaluation mechanism, which can also play a role in the "subtle and silent" educational effect of ideological 

and political education. 
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1 研究背景 

2020 年 5 月 28 日，为深入贯彻落实习近平总书记关

于教育的重要论述和全国教育大会精神，贯彻落实中共中

央办公厅、国务院办公厅《关于深化新时代学校思想政治

理论课改革创新的若干意见》，把思想政治教育贯穿人才

培养体系，全面推进高校课程思政建设，发挥好每门课程

的育人作用，提高高校人才培养质量，特制定《高等学校

课程思政建设指导纲要》，纲要强调各类课程要与思想政

治理论课同向同行，形成协同效应。 

目前瑜伽课程思政研究的重点是在体式教学中植入

思政元素，而关于在语音冥想环节中融入思政教育的相关

探讨比较缺乏。大学生群体普遍面临着严重的精神健康问

题，因心理困惑产生焦虑、抑郁情绪等问题严重影响了他

们的学习质量、生活状态，然而，传统的思政教育教学方

法和手段在应对此类问题显得力不从心，因此，探索思政

教育与瑜伽语音冥想相结合的路径具有重要意义。一方面

有助于探究语音冥想与思政教育相互渗透的有效途径，另

一方面可以为高校教师提供可操作性的方法，同时引导大

学生通过开展冥想训练，改善自身的负面情绪。 

2 瑜伽语音冥想实践在高校瑜伽课程中的思政

教育价值 

瑜伽语音冥想作为瑜伽练习的重要组成部分，其教育

价值明显高于一般的放松、减压功能，拥有极强的思政教

育内涵。瑜伽语音冥想的多维教育价值分析是二者深度融

合的理论基础。目前，相关研究发现，人在冥想时大脑内

α 波增强，意识处在非常高的可塑性状态中，此时进入大

脑的信息很容易越过批判性思维层面，直接进入深层认知

结构中，并且最终会形成稳定而持久的记忆，所以，人们

把语音冥想当做一种接受思政教育的有效方式。 

2.1 身心健康促进价值 

毋庸置疑的是，前人基于大量实证科学实验证明了瑜

伽语音冥想具有促进大学生身心健康的作用。广州体育学

院林禾老师的课题组利用对比实验的方式让部分参与语

音冥想练习的大学生作为实验组，通过调查问卷的方式对
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其进行长达 16 周的追踪实验，发现实验组学生的 SCL－

90 量表躯体化、强迫症、抑郁、焦虑等因素的得分都低

于对照组，并且在情绪稳定性及压力应对方面都比对照组

的学生更具优势[1]。此外，规律的语音冥想练习能降低交

感神经张力、改善 HPA 轴的状态，有利于减缓慢性压力

对人身心健康的消极作用。这些生理与心理的改善既是思

政教育的身体基础和情绪条件，也是传统思政教育常常被

忽视的重要一环。正如毛泽东在《体育之研究》一文中所

说：“体者，载知识之车而寓道德之舍也”。想要学生学得

进去、听得进去思政课，最根本的前提就是学生要身体健

康、心绪平和。河北政法职业学院张娅老师就通过对高职

瑜伽课堂实践的教学发现，在加入语音冥想环节之后，学

生对于课堂中所穿插来的思政内容会更加关注，其专注度

较原基础上平均提升 40%以上，并且对学生所接触到的

后续思政教学内容接纳度更高[2]。 

2.2 意志品质培养价值 

语音冥想也是培养大学生意志品质的有效途径。瑜伽

修行“制戒”（Yamas）与“内制”（Niyamas）包括的大

量行为规范与道德准则，如不杀生、不妄言、知足、有节、

敬爱他物等等，都是较为抽象的品质，可以根据需要有针

对性的设计冥想引导词，将这些品质具象化为可感受可实

践的指令。上海出版印刷高等专科学校张秀梅老师在瑜伽

课程教学中将“诚”字拆分为“真诚地去觉察自己的身体”

“客观地对当下练习的状态做出描述”，并通过冥想之后

的分享环节引导学生对于自身的实践情况进行反思。此外，

语音冥想还可以通过两种路径实现对人的意志品质的锤

炼，一种是从上往下走的过程，即借助话语使人产生认知

层面的改变，从而产生自上而下的影响；还有一种是自下

而上的运动，使人在身体感受良好的同时出现态度的转变。

这两种路径培育出的意志品质更 容 易 固化下来，不易

消散。以武汉轻工大学为例，该校通过持续一学期的融合

思政元素语音冥想练习之后，学生的“自律性”“坚持力”

“情绪管理”方面的自我评价平均提高 32%，教师评价

提高 28%
[3]。 

2.3 文化自信培育价值 

语音冥想具有独特的文化自信培育功能。瑜伽是源远

流长的身心实践。在演化的过程中，不断接受着各种各样

的文化交流融合，在我国古代医书《千金要方养性》隋巢

元方的《诸病源候论》中都有类似的记载，“胡跪法”与

现代瑜伽练习中的“金刚跪坐（Vajrasana）”几乎一致。

发掘历史遗迹，找到语音冥想与之“前世”的同源关联，

让其变成古今对话、交流交往的引路者。除此之外，还有

以广州体育学院为起源发端而创立的“古今音乐听觉冥想

思政课”项目，通过由传统五音疗法和现代脑波技术组成

的上好思政必修课打造非遗学习新时代主阵地，赢得大家

纷纷感慨“宛如打开了传统文化新大门”，该项目更有着

超过九成的受众认同感——增强了学生文化自豪感。在全

球化进程中，这种基于身体体验的文化认同比单纯讲授知

识更有力量，既欣赏不同文明的智慧结晶，又深刻理解中

华优秀传统文化的当代价值。 

瑜伽语音冥想可以沿着改善身心健康、磨砺意志品质

以及提升文化自信这条路径，来弥补高校思政教育的一些

缺失，达到“体”“心”“灵”三个层次的教育目的，最终

组成完整的语音冥想思政教育价值三维图谱；这三重价值

并非彼此独立，而是相互促进的有机整体。只有当三者相

互作用的时候才能在思政教育中发挥作用，健康的身心是

良好品质培养的保证；好的品质有助于健康行为的坚持、

促使思维更深远开阔；而丰厚的学识素养是支撑良好心态、

乐观向上的根本前提和关键所在。这种整体性说明语音冥

想作为一种思政载体是非常适合的，能够在有限的教学时

间内实现多维教育目标的协同达成。 

3 高校瑜伽语音冥想实践创新路径 

把思政元素融入瑜伽语音冥想课程中需要遵循“如盐

化水”的课程思政理念，避免生硬插入的形式化。本研究

在综合多所高校教学实践和理论分析的基础上提炼出 3

条核心创新路径，分别从内容的设计上、教学方法的选择

上以及评价反馈三个维度展开，构建系统化的融合模型，

这并非是简单的技术叠加，而是建立在瑜伽教育与思政教育

可以实现双向融合发展之上的，再经过精密设计后的教学环

节融为一体的结果，实现 1+1 大于 2 的协同育人效果。 

3.1 开发本土冥想语料库 

瑜伽语音冥想的核心是通过特定的语音或者曼陀罗

（Mantra）来引导人超越所有状态，实现真正的觉悟与合

一。通常传统的瑜伽语音均来自印度文化，其思政内涵不

足，同时文化认同度也低，作为非印度文化练习者，难以

建立深层情感联接和共鸣。因而需要打造一套适合中国文

化的冥想语料库，比如可以融合一些国学诗词、古典音乐

或者是根据特定人群的心理需求去创作冥想引导词。经过

这样本土化改造之后，其冥想效果不仅不会降低，反而会

让人产生文化亲近感，增强学生的参与深度。具体内容可

以从以下三个方面来进行重构。 

从传统文化角度来说，精选出自诗词经典体现修身养

性名句为冥想引导语。将“天行健，君子以自强不息”和

呼吸结合起来做冥想，比如，在吸气的时候念“自强”，

在呼气时念“不息”，这样更符合呼吸的节奏，并且加深对

文化的认同。“仁、义、礼、智、信”，这五个字是儒家的核

心，可以在瑜伽当中思考怎样用身体的动作去理解其含义。

比如，在呼吸时想象“仁”这个字是打开的样子，它包容的

胸怀有多大。把这些转化成身体的概念去理解和表达。 

从革命文化层面，把红色基因渗透到冥想的情境构建

当中，武汉轻工大学引导学生由“新中国成立犹如朝阳”

这一想象空间展开身体向上的伸展想象，继而带动起将国
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家发展由站起来到富起来再到强起来的一种心理记忆。相

比于语言说教而言，身体实践更容易给学生带来共鸣，因

而课后，笔者通过访谈发现在体式当中体会到要和祖国一

起成长的责任感。[4]
 

在社会主义先进文化层面，把时代精神转化成为可以

“冥想”的题材，在社会主义先进文化中具象化地凸显“工

匠精神”；比如，上海出版印刷高等专科学校推出的“工

匠精神冥想模块”，导语借助小视频引导学生专注呼吸、

专注身体微动，渐渐入境“专心致志的工作”等心理状态

之后，最后落脚到“每一个平凡的岗位都可以有出彩的人

生”；这种思政融合的方法非常适合职业院校的瑜伽课程。 

需要注意的是，要把握好内容重构的边界，即遵循冥

想的科学规律，不能因过分语言化而丧失冥想的状态。通

过研究可知，最有效的冥想引导语一般只需要一些短语或

者词语来构成，需要做到简练、重复、有节奏感，每个主

题段应该保持在 30 字以内，一节冥想大概需要 3～5 个主

题段落。所以，思政内容融入必须精炼提纯，抓住重点和

价值点进行渗透，切不可大篇幅、一浪接一浪铺陈开来。 

3.2 构建沉浸式体验教学模式 

传统的思政教育多以理论讲述为主，在时间和空间上

都不能使学习者得到有效的体验，而瑜伽冥想提供了体验

式学习的机会，通过多感官参与的情境建构，使价值观教

育更加入脑入心。所以可采用虚拟现实（VR）、增强现实

（AR）、全息投影„„借助各种高科技的力量，为学生创

造身临其境的冥想空间，提升学习体验。利用特定文化背

景开展不同场景的想象，还能根据练习者实时的身体语言

来判断其状态，引导不同状态下人进入冥想空间。同时老

师可结合智能穿戴设备数据采集（如心率、呼吸等），学

生及时信息反馈等相应调整引导策略。 

3.3 建立动态多元反馈机制 

课程思政效果评价是教学实践的重点和难点，结果性

的评价无法反映价值观念形成的漫长过程。因此，开展瑜

伽冥想思政评价，应当以发展性评价为导向，坚持多元动

态，累积有效证据。综合各高校共性问题及发展经验，可

建立以下评价体系。 

生理心理指标提供客观评价依据。笔者针对“冥想思

政”课程中的具体情况，采用“量表前测—体验—量表后

测”的闭环设计，使用积极与消极情绪量表（PANAS）

量化情绪变化，研究显示，参加“冥想思政”课程的学生

中 86％以上在积极情绪词汇得分上高于消极情绪词汇得

分；对于长期练习者，心理症状自评量表（SCL-90）可

用于评估学生长期练习后心理变化趋势。 

质性评价捕捉某些深层转变。用“动机问卷”和“课

后反思笔记”结合起来做“开学前”和“学期末”的不同

时间段的比较，了解学生对瑜伽课的价值认知变化。比如

一位同学开学填写“选瑜伽为了减肥”，经过一个学期之

后变为，“学会在困难时刻保持平静”。由此可见，他们已

经从行为价值的转化升华为自我价值的提升。“动机问卷”

和“课后反思笔记”形成了长期的反馈，而非一次性评价。 

第三方评价加强客观性。河北政法职业学院把“课程

思政”效果评价工作纳入到学生互评、督导听课中来，从

不同角度避免自评偏差，如在小组创编冥想过程中，相互

打分按照个人在本组的工作量、合作的态度来执行；而督

导教师则是从授课的专业度入手，是否自然合理地实现思

政要素的有效融合[5]。无论采用何种评价方法，都应当尊

重冥想练习的个体差异性——同样的引导语可能引发不

同学生截然不同的身心反应。每个学生都不一样，不能简

单硬性地比较优劣，要关注每个学生和原来相比是否有进

步和收获。正如武汉轻工大学龚艳老师所说的那样，“瑜

伽思政教育的目的并不在于让所有的学生都达到一样的

水平，而是学生能找到属于他们自己身心共融，皆大欢喜

的成长路子”。 

4 结语 

高校瑜伽语音冥想的实践创新是在继承发扬传统方

法的基础上，不断吸收新兴科技以及突出高校自身特色，

开拓符合当今大学生的新路径；通过开发本土冥想语料库，

构建沉浸式的体验课堂，建立动态多元化的反馈机制等，

我们可以为瑜伽语音冥想的普及与深化开辟更为广阔的

空间，让这一古老而智慧的修行方式在当代大学教育中焕

发出新的活力。 

基金项目：湖南省体育局课题，“三全育人”背景下

高校体育课程融入思政教育的路径研究（课程编号：

2021XH099）。 
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