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非正式练习日志（简单的觉察） - 第1周

这一周的每一天，看一下你是否可以把正念觉察带入一些其他的日常生活中。比如，洗碗，排队，列席一次无聊的会议，下车走到你的办公室。回想一下葡萄干练习，你也可以把这个练习作为一次机会，把正念觉察带入饮食中，觉察食物的纹理、气味、味道，等等。每天晚上睡觉前，看一下你是否能够回想起码一个“简单的觉察”的例子。
	是什么样的情境？你在哪里，跟谁在一起，你在做什么？
	在你决定带着正念去体验前，你留意到了什么感受、想法，或感觉？
	在带着正念来体验这项活动的过程中，你留意到什么感受、想法，或感觉？
	你在这么做的过程中学习到什么？
	此刻在你记录的时候，你留意到有什么感受、想法，或感觉？

	例子

晚餐后洗碗。
	我觉得很匆忙，肩膀和胃部紧张，在想“我真的希望克里斯不要用到这么多碗筷！”
	我真实地感到水在我背上的温度，享受看到碗筷变得闪闪发亮，时间似乎在那一刻停了下来。
	把注意力放到身体的感受上把我带到了此时此地，让无聊的任务变得更有趣。
	感受我所坐的椅子对我的支撑，笔的触觉，对漫长的一天要结束了感恩。

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	



