表1意念健身术的体育学特征（与西方传统体育手段比较）

	
	西方传统体育
（篮球、排球，足球等）


	意念健身术
（禅定，静坐冥想，超觉静坐）

	运动力学特征
	动态的，肢体活跃的形式
	静态的，身心内敛的形式。

	心理学特征
	1、注意力外向；
2、身心紧张，情绪高亢、跌荡起伏，突出竞争，思维活跃。
	1、注意力内向；
2、强调松弛身心，注重情绪稳定，追求心灵平静与和谐，要求静心止虑 。

	生理学特征
	1、耗能，耗氧；
2、交感神经兴奋。
	1、节能，节氧；
2、副交感神经兴奋。

	生物化学特征
	1、血乳酸，CO2等含量升高；
2、体内与交感神经兴奋有关的激素含量上升（甲肾上腺(激)素和肾上腺素等激素升高）
	1、血乳酸，CO2等含量下降；
2、体内与交感神经兴奋有关的激素含量下降（甲肾上腺(激)素和肾上腺素等激素降低）

	小结
	意念健身术与西方传统体育手段具有强烈的互补性，不可替代性。对于一些具有心血管病，残疾等疾病而不能很好采用西方传统体育手段健身的人群具有重要价值和意义。即使对于正常人群，也因其独特性而在维护身心健康方面具有重要意义和价值。


表2意念健身术的发展历史

	
	国外
	中国

	7000年以前
	据说7000年前，在喜马拉雅山南麓（印度侧）就已经有“静坐冥想”传播了（早期瑜伽），当时作为神秘修行的手段。
	无相关记载

	公元前21世纪
	公元前21世纪，雅利安人入侵印度，残酷迫害当地人，大批人士反抗逃跑，逃到深山修行，练习冥想的人群扩大。
	无相关记载

	公元前10世纪
	雅利安人创建婆罗门教时，为了国家及宗教的统一、融合，对土著人的神秘修行及神采取宽容的接纳态度，静坐冥想成为婆罗门宗教修行的手段之一。
	无相关记载

	公元前5世纪
	释迦牟尼在批判苦行思想的前提下，继承冥想这一古老的宗教修行手段，把它发展成为禅定，并把它作为佛教的宗教修行的手段。随着佛教在世界的传播，禅定流行于世界。
	在孔子与弟子的言论中提及“坐忘”，当时的坐忘仅仅只是学习后的一种放松娱乐手段，并没有赋予其过多思想内涵。

	封建社会时期
	进一步发展出各种瑜伽流派，各种神秘的瑜伽思想纷繁林立。
	1、东汉桓帝建和年间，安息太子安世高来华，翻译了大量的涉及禅定的佛教经文，促进了禅定在中国的传播流行。

2、道教发展出“内丹术”、“存想”等守静手段。

3、到了宋明，诸儒把“静坐”作为入学的基础，特别是程颢、程颐变更佛、道修炼静坐的心法，主张静坐，以此涵养性理。

	近代
	近代传入西方社会。
	日渐衰微。

	现代
	玛哈礼师剔除传统静坐冥想中的种种唯心主义哲学思想，宗教思想，创建TM技术，并积极邀请科学家研究TM技术，逐渐将TM技术发展成为单纯的，具备现代科学意义的一种体育健身手段。
	1952年．刘贵珍提出所谓“气功”概念，意念健身术也被此概念涵盖，失去了自己独立的存在形态。从此也失去了在学术研究上独立发展的机会。


表3西方关于意念健身术的研究介绍一览表（1970年——今）

	
	对超觉静坐（TM）技术的研究
	研究方法

	生理学生物化学
	新陈代谢率；皮肤电阻；心电图；脑电图；体内激素变化（内分泌）；生理效能及稳定性的影响（发现神经功能更强）等。
	实验法

仪器观察法

	生物电和脑电变化
	揭示意念健身术对大脑功能的影响等。
	实验法

仪器观察法

	心理学
	发展智力（IQ增高）；完善人格；促进心理健康；改善不良行为等。
	实验法

统计法

	医学
	对各种疾病的辅助治疗功效，增强人体免疫力；促进机体生理平衡，防治压力相关疾病等。
	实验法

统计法

观察法

	社会学
	促进社会生产力；和谐人际关系；降低社会犯罪率；减少医疗基金支出等。
	统计法

观察法


表4中、外意念健身术的综合比较表

	
	中国静坐等


	印度冥想
	西方TM技术

	逻辑原点


	气的思想
	身心二元论
	身心一体论

	研究学科
	多为中医
	宗教神学
	现代科学多学科研究（人体科学、医学、心理学、社会学等）

	理论基础
	中国传统的哲学思想和医学思想
	印度传统唯心哲学思想和宗教思想
	现代西方思想和现代科学

	特异功能
	有特异功能说的传统
	大肆宣扬特异功能说（神足通、天目通、天耳通等）
	社会主流反对特异功能说

	研究范式
	论证型，论证人体内所谓“气”的存在及神奇功效。


	论证型，论证这一方法对与灵魂解脱的神奇功能及由此获得的种种特异功能。
	实证分析型，结合现代思想及现代科学进行理论分析，揭示和解释此种方法的健身功效和机理。


	社会效应
	出现过严重危害人类及社会的事情。
	灭人情绝人欲，大批青壮年出家离世，放弃今生世俗生活，追求虚无的所谓来世幸福。

	社会效应良好，没有危害社会的事情出现。

	小 结
	西方人在继承古代意念健身术的基础上，以现代西方思想和科学作为认知的逻辑基础，运用现代科学，特别是现代人体科学对其进行改造和科学研究，从现代科学角度揭示了意念健身术的本质和规律，剥离了古代意念健身术中种种唯心主义、宗教主义及神秘主义的思想，逐步把这种具有奇特健身功效的独特健身方法纳入现代科学体系，发展成为西方独特的具有现代科学意义的意念健身术，从而演变成一种单纯的、科学意义上的体育健身手段，并且经过实践证明和检验了其观念及理论的正确性。
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