
1.内容

	 音乐和体育界的名人们纷纷强调，  

	 冥想在他们的生活中所起的重要作用。

2.目的

	 从他人的经验中学习有助于发现新的视角，建立	

	 新的见解并培养一种联系感。这是一种欣赏我们	

	 的 共同人性的独特方式。

3.方法

+	 调暗灯光并要求参与者进行五次正念呼吸。

+	 播放以下视频。 

 

+	 视频结束后，鼓励参与者参与讨论，使用建议的	

	 对话开场白来作为出发点。 

4.对话开场白

+	 你在视频中有没有看到或听到什么让你感到  

	 惊讶的内容？

+	 视频中的许多艺术家分享了他们用来感受当下的	

	 方法（听一首好歌、冥想、涂色等）。你会用什	

	 么方法来感受当下？

5.深入探讨

+	 以小组形式讨论正念生活对他们而言意味着什	

	 么。要求参与者写一份个人声明，说明自己在  

	 日常生活中宣扬正念文化时可以作出的意向选	

	 择。

+	 参与者可以将自己的声明放在信封里并存放到安	

	 全的地方，当他们觉得需要获得意向方面的提醒	

	 时再打开。

你知道吗

更深层次地了解我们的想法、感受和感觉听起来似乎无关紧要；然而，学会接受事物原

本的状态而不加以评判和自我批评，可以对我们的幸福感产生积极的影响。
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所需材料

10 分钟

所需时间

播放视频

https://rethinkkit.org
https://vimeo.com/118072857

