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练习日志 – 第 3 周 
 

正式练习：阅读正念瑜伽的描述（这非常重要，即使对于经验丰富的瑜伽练习者也是如此）
。本周至少练习六次，交替进行正念瑜伽 1 和坐禅（例如，各练习 3 次）。至少有一天，

进行身体扫描（这意味着您一周的六次练习将是 3 次瑜伽、2 次坐禅和 1 次身体扫描）。

跟以前一样，不要对练习有任何特别的期望。事实上，放弃对此的所有期望。让你的经历成

为你的经历。每次练习时都记录在这张表格上。   

 

在评论栏中，只写几句话来提醒您对该特定练习的印象：发生了什么、感觉如何等。 
 

非正式练习：在一天结束时，在睡觉前回忆一件具体的不愉快事件，并将其记录在不愉快事

件日历上。不愉快的事件不一定是重大事件，例如这可能是因为排队等候时不耐烦，或者因

为一些小事而感到有点恼火。  

注意：如果在一天结束时，您真的找不到哪怕一点点的烦恼或不适，您可以花点时间庆祝这
个事实。我们通常不会花时间去表达感激之情，所以这可能是一个这样做的机会。在非正式
练习中，请根据您当前的感受回答问题。. 
 

     …日期…        评论（包括身体扫描、瑜伽或坐禅） 
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