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练习日志 – 第 4 周 
 
正式练习：一周至少有六次练习，可以在正念瑜伽 2 和静坐冥想中选择替换。像之前一样，不用期待从这

些练习中获得什么特别的体验。事实上，是不要有任何期待，仅仅让你的体验如其所是。 
 

非正式练习：阅读停止：一分钟呼吸空间的描述。日常带着非正式练习日志，每天至少有一次（排队等候

的时候，进车前出车后），练习使用“停止”（STOP），并且在方便的时候在非正式练习日志上记录下

来。 
 

备注：在最后一天的练习里面，不用记录“停止”的非正式练习，而是花一些时间，完成期中自评工作

表，它和练习工作表放在了一起（请看第4周，在“工作表”下面）。 

 

   …日期…                    正式练习的评价（瑜伽或静坐） 
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