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盲窗反思是一项高级练习， 适用于建立深厚信任、 对EO Forum 思维模式有深刻清晰理解并付诸实践、 且了解
所有Forum 成员个性/背景的Forum 。

《Forum参与者指南》
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• 初学者的开放心态
• 不妄加评判
• 积极的求知欲

• 分享经历， 不提建议
• 共鸣与关联
• 真实坦诚

• 不自我或伪装
• 不拯救、 不解决、 不修复
• 不比谁正确、 谁更聪明或谁更成功

• 全身心投入
• 以同理心理解
• 为自我成长

• 每位成员享有平等发言时间
• 每个人都有能力
• 答案尽在心中
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《参与者深化联结指南》

小组流程

积极倾听
• 沉静心神
• 摒弃所有评判； 不执着于任何结果
• 用眼睛、头脑和心灵倾听
>肢体语言 （姿势、面部表情等）
>言语 （重复、 比喻、 有力词汇）
>语调与音量
>矛盾与冲突
>情绪

分享洞察与视角
• 以慈悲、 诚实、 真实的态度分享你的见解、观察与反思，使大家都
能获得新视角， 发现自身生活中潜在的  “盲窗”  机遇
• 避免任何问题解决或  “纠正” 的冲动
• 不执着于结果， 不辩论， 不辩护
• 提及自我呈现者时使用姓名， 仿佛其不在场； 避免使用  “你” 字
• 以好奇与惊叹之心探讨可能蕴含的意义
> “我在想如果......”
> “我有一个想法......”
> “似乎或看起来......”
• 探讨积极的未来状态
> “倘若……会怎样呢？”

分享讨论收获
“我对自己更清晰的认识是……”
“关于自身处境的新领悟是…...”
“我感到最具挑战性/或最让我反思的部分是……”
“我打算采取的行动是……”
“最令我印象深刻的是……”
“我认为需要花些时间思考它所扮演的角色……”
“我感谢这次讨论，因为……”
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自我呈现者： 从隐藏窗中分享
Forum 伙伴： 积极倾听

自我呈现者： 结束分享， 转身面向小组
Forum 伙伴： 分享洞察与视角

主持人： 回到讨论圈
全体： 分享讨论与收获
全体： 倾听自身价值
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《参与者深化联结指南》

倾听自我价值
• 所有观点都是 “珍贵的礼物” ⸺无论契合与否， 或令人难堪
• 无需对所听到的内容表示赞同或反对⸺努力倾听背后的观点与信念
• 在分享中发掘 “真是成分” 与价值所在
• 倾听、 思考后自行判断价值所在⸺避免辩论、 争执、 解释或辩护
• 重复表达能增强可信度⸺替代性观点同样有价值

双人反思交流

积极倾听
•静下心来
•消除所有评判； 不执着于任何结果
•用眼睛、 头脑和心灵倾听
>肢体语言 （姿势、面部表情等）
>言语表达 （重复、比喻、有力词汇）
>语调与音量

• 以同理心、 诚实、 真实的态度分享见解、 观察与反思，
使大家都能获得新视角， 发现
生活中潜在的  “盲窗”  机遇
• 避免任何问题解决或  “纠正”  行为
• 不执着于结果， 不辩论， 不辩护
• 提及自我呈现者时直呼其名， 仿佛对方不在场； 而非称呼   

“你” 
• 以好奇与惊叹的语气发言
对可能发生的事情提出假设
> “我在想如果……”
> “我有一个想法......”
> “似乎看起来或好像...”
• 探讨积极的未来状态
> “如果……会怎样呢？”
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“倘若……会发生什么？” ��
自我呈现者： 来自隐藏窗的分享
Forum 伙伴： 积极倾听

两人一组，每人向每位自我呈现者提供反馈
（使用盲窗工作表，�分钟后轮换搭档）
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分享讨论收获
• “我对自己更清晰的认识是...... ”
• “我对自身处境获得的新领悟是......”
• “我感到最具挑战性或最让我反思的部分是......”
• “我打算采取的行动是......”
• “令我印象最深刻的是......”

倾听自我价值
• 所有观点都是 “珍贵的礼物” ⸺无论契合与否， 或令人难堪
• 无需对所听到的内容表示赞同或反对⸺只需倾听背后的立场
与信念
• 在分享中发掘 “真实成分” 与价值所在
• 倾听、 思考， 判断其价值所在，
无价值之处⸺避免辩论、 争执、
解释或辩护
•重复表达能增强可信度⸺替代性观点同样有价值

3
Forum 伙伴： 回到讨论圈
全体： 分享讨论与收获
全体： 倾听自身价值

自我呈现者：从《隐藏窗工作表》中分享

目标： 就Forum 中曾探讨的重要议题进行深度分享。 简要回顾挑战或机遇 （用一两句话提醒小组）， 然后选择
以下部分问题， 深入探讨核心挑战或情感：

• 关于该议题未曾提及的三点：
• 该议题为什么对你来说仍然重要？ 它如何映射你的身份认同与行为模式？
• 相比初次面对时， 此刻你感受到的情绪强度、 痛苦程度、 兴奋感或能量的程度有什么变化？
• 你对当前处境最强烈的情绪有哪些？ 触发这些情绪的根源是什么？
• 你在哪些方面感到最脆弱、 尴尬或不确定？
• 思考/分享/谈论这个挑战时， 最困难的部分是什么？
• 若在此事上失败， 对你或周围的人意味着什么？
• 你可能如何助长了这种状况， 或阻碍了自己前进？
• 你最期盼的结果是什么？ 你对达成该结果有多大把握？
• 当前最大的风险是什么？ 最糟糕的结果会怎样？
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Forum 伙伴：从《洞察与视角分享工作表》中分享

• “我之所以感谢这次分享是因为……”
• “最让我产生共鸣的部分是......”
• “令我困惑的是……”
• “听完这个故事， 我感受到的情绪是……”
• “听完所有这些故事后， 此刻我感受到的情绪是……”
• “我发现了一个之前未曾注意到的力量源泉是......”
• “我猜想________________或许正是我共鸣情境的核心所在......”
• “我感谢这次对话，因为......”
• “我未曾察觉的新视角是......”

脚注-
“洞察” 和 “视角” 部分的呈现主要侧重共鸣而不是反馈。 这有助于小组成员的内省， 探索每位 Forum 成员内心
涌现出的感受， 进而就此展开探讨。


