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在家修習記錄表 ── 第五週課程
姓名：　　　　　      　　　.
將每一次的修習經驗，寫在回家練習記錄表。一天為無揀擇覺察引導，另一天進行動態的正念修習（選擇正念步行或正念孕婦瑜珈交替進行）此外也歡迎在LINE上進行分享或針對疑問討論。
	日期
	正念修習（是／否）
	修習時出現的各種情況與心得
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