
探索5

需要《用眼睛思考》讲义和《练习图像1》这两个课件。尽量放大图像（建议把它打印出来）。去直观，抵制
要贴标签，要智识理解的诱惑。

将讲义放在旁边，将图像放在眼前，安坐，视线能及整张图。

1. 在图像前安坐，缓缓安顿身心于当下，放松，闭眼。然后

2. 睁眼，让图像进入视线，溢于视野—不要去贴任何的标签—就只是去“听”几秒钟或一分钟，然后暂
停，放松放下

3. 做同样的事情，这次做长点时间，接着暂停，放松放下

4. 做同样的事情，这次用讲义的第一步:看和“听”引导你思考。答案没有对错。每每停顿，将身心带入
当下，放松。只要心没有散乱到对图像视而不见，任意做多久都行。

5. 有意结束（译注：像气功里结束时的“收功”），放下，放松一会儿，以自己的方式认可自己任何的发
现，然后把这些也放下。

练习变化：

在不同的日子里做，留意有什么变化。



探索6

需要《练习图像2》，同样放在眼前。

1. 在图像前安坐，缓缓安顿身心于当下，放松，闭眼。然后

2. 睁眼，让图像进入视线，溢于视野—不要去贴任何的标签—就只是去“听”几秒钟
或一分钟，然后暂停，放松放下

3. 采取同样的姿势、感觉（比如，紧张的、放松的？）、面部表情。边看图像边这样
坐着。留意整个儿的感觉。当累了，不想继续了，就暂停，放松放下

4. 做同样的事情，这次不要看图像。先闭眼坐一会，再睁眼坐一会。当累了：

5. 有意结束（译注：像气功里结束时的“收功”），放下，放松一会儿，以自己的方
式认可自己任何的发现，然后把这些也放下。

练习变化：
 
 在不同的日子里做，留意有什么变化。
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