
 
  

揭秘狗狗式姿势：为何它能唤醒内心平静与深层连接？

很多人可能在瑜伽课上、冥想练习中，或者只是在家放松时，接触过“狗狗式姿势”，也称“下犬式
”（Adho Mukha Svanasana）。这个动作看起来简单，但它对我们身心的影响却远比想象中要深远。当
我们身体呈倒V字形，手掌和脚掌支撑地面，臀部高高抬起时，不仅仅是在拉伸筋骨，更是在与一种古
老的、源自我们内心深处的平静建立联系。这种姿势之所以能引发心理效应，关键在于它巧妙地结合
了身体的运动、呼吸的调节以及对身体信号的觉察，从而共同作用于我们的神经系统和情绪状态。

身体的逆流：挑战与重塑的平衡

狗狗式姿势，最直观的感受便是身体的“逆流”。与日常生活中身体重力向下、向前的趋势不同，这
个姿势要求我们将身体向上、向后延展。这种颠倒的体式，在物理上就产生了一种独特的张力。首先
，它打开了胸腔，促进深层呼吸，这本身就能帮助缓解焦虑和紧张。当我们能更顺畅地呼吸时，身体
的供氧量增加，大脑接收到的信号也更加积极。

其次，狗狗式姿势同时锻炼了手臂、肩膀、背部、腿筋和臀部。肌肉在被拉伸的同时也得到强化，这
种持续的、有力的支撑感，会传递给大脑一种“我能够稳定地支撑自己”的信号。这种身体上的稳固
感，恰恰是许多人在心理上渴望的。想想看，当一个人感到焦虑或失控时，往往会身体紧绷，表现出
一种“不稳定”的状态。而狗狗式姿势通过有意识的身体挑战，帮助我们重塑这种感知，建立起内在
的力量感和稳定性。这种“重塑”并非瞬间完成，而是通过一次次的练习，身体与大脑之间的神经通
路不断被强化，最终转化为持久的心理韧性。

呼吸的引导：从纷乱到宁静的桥梁

在狗狗式姿势的练习中，呼吸扮演着至关重要的角色。它不仅仅是维持生命活动的本能，更是一种强
大的心理调节工具。当身体进入这个深度伸展的状态时，很多初学者可能会感到不适，甚至想要放弃
。此时，如果能将注意力引导至呼吸上，情况便会大有不同。

深长而均匀的呼吸，能够有效平复焦躁的心绪。当我们吸气时，想象将能量吸入身体的每一个角落；
呼气时，则将紧张、杂念随之排出。这种有意识的呼吸练习，实际上是在主动干预我们的自主神经系
统。对于那些长期处于“战斗或逃跑”模式（交感神经系统过度活跃）的人来说，深呼吸能够激活“
休息与消化”模式（副交感神经系统），带来深层次的放松感。

在狗狗式姿势中，由于身体的姿态，呼吸的深度和流畅度很容易受到影响。因此，刻意地调整呼吸，
让它成为连接身体感受和心理状态的桥梁。当身体感到疲惫或有压力时，深呼吸成为一种缓冲；当心
理感到迷茫或烦躁时，深呼吸又成为一种指引。久而久之，这种将呼吸与特定体式相结合的练习，就
能在潜移默化中培养出在压力之下也能保持平静的能力。

觉察的深化：倾听身体内在的声音

狗狗式姿势的另一个重要心理效应，源于它带来的“觉察”深化。当我们投入到这个姿势中时，需要
时刻关注身体的细微感受：是肩膀紧绷？背部是否过度塌陷？腿筋是否过于拉扯？脚掌是否牢牢踩实
地面？这种对身体信号的细致观察，是一种“身体觉知”的练习。

这种身体觉知的提升，会自然而然地延伸到对情绪和思维的觉察。当我们学会倾听身体的“语言”，
便能更敏锐地察觉到情绪的细微变化，而不仅仅是被情绪淹没。例如，在狗狗式姿势中，你可能会感
受到某种程度的不适，但通过呼吸和调整，你学会了如何在这种不适中找到一个平衡点，而不是立即
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逃离。这种能力，在面对生活中的挑战时尤为宝贵。

当身体感到疲倦但能坚持一会，或者感到拉伸的疼痛但能找到最舒适的角度时，这种“觉察”就帮助
我们区分了真正的危险信号和仅仅是不适感。这种区分能力，能够帮助我们在心理上做出更明智的判
断，避免不必要的恐慌和回避。久而久之，狗狗式姿势的练习，就像是为我们提供了一个“内在实验
室”，让我们反复练习如何与自己的身体、情绪和思维和谐共处。

常见疑问与注意事项

Q1：我在做狗狗式姿势时，手腕会感到疼痛，该怎么办？

A1：手腕疼痛通常是因为压力过大或手腕屈曲角度过大。可以尝试将手指分开，增加支撑面积，或者
在手腕前垫上折叠的瑜伽垫或毛巾来减轻屈曲角度。如果疼痛持续，应暂时停止练习或寻求专业指导
。

Q2：我感觉我的背部拱得太厉害，不像别人那么平直，正常吗？

A2：背部的曲线程度因人而异，与个人的柔韧性和身体结构有关。初学者不必强求背部完全平直，更
重要的是保持脊柱的自然延展，感受背部肌肉的稳定。可以通过稍微弯曲膝盖来帮助延展背部，然后
逐渐尝试伸直双腿。

Q3：狗狗式姿势对提升情绪有什么具体帮助？

A3：狗狗式姿势通过促进血液循环，打开胸腔，缓解身体的紧张，这些生理上的改变能够直接影响神
经系统，降低压力荷尔蒙，同时增加让人感觉愉悦的内啡肽。此外，它培养的身体稳定性、呼吸的平
静以及自我觉察，都是稳定情绪的重要基石。

Q4：我需要每天都练习狗狗式姿势吗？

A4：不必强求每天。关键在于练习的质量而非数量。根据自己的身体感受和时间安排，规律地练习，
比如每周几次，或者将其融入更长的练习序列中，都能获得持续的益处。倾听身体的声音，适时休息
也很重要。
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