


[image: ]

[bookmark: _Toc180269187]小草摩鱼班预备营作业集
小草摩鱼班预备营作业集	1
【1】8月20日 小草 作业。	1
【2】8月21日 小草作业	3
【3】8月22日 小草 作业	4
【4】B组 8月23-25日 小草 作业	5
【5】B组 8月26-8月29日 小草作业	6
【6】小草8月30-9月1日作业	8
【7】B组小草9.2-9.5	9
【8】B组  小草  9月6日～9月8作业	10
【9】9月9～9月12日  小草作业	11
【10】9月9～9月12日  小草作业	14
【11】B组9月13日～9月15日小草作业	17
【12】B组  9月16日-9月19日  小草作业	18
【13】B组 9.20～9.22 小草 作业	21
【14】B组 小草 9.23-9.26	23
【15】B组 小草 9.23-9.26	24
【16】B组 小草9月27日-29日作业	25
【17】B组 9月30日～10月3日 小草作业	27
【18】10月4日～10月6日 小草 作业	29
【19】10月4日～10月6日 小草 作业	32
【20】B组  10月11-10月13日小草 作业	35
【21】B组  小草 10月14-17日作业	37
【22】B组  小草 10月18-20日作业	38
【23】B组  小草 10月25-27日作业	41
【24】B组 小草10月28日～31日	43
【25】B组 小草  11月1～3日	44
【26】B组 小草 11.4～11.7日	46
【27】B组 小草11月8日～11月10日 作业	47
【28】11月11日～11月14日 小草作业	47
【29】B组 小草 11月15日～11月17日	49
【30】B组 小草 11月15日～11月17日	50
【31】11月18-21日 小草 作业	52







[bookmark: _Toc180269188]【1】8月20日 小草 作业。
一，打坐1h
二，日行一善。经过走道随手捡起地上的烟盒。对陌生人报以微笑。
三，学习四期宣讲员视频01
修学中最重要的事：
恭敬心：常犯的错误，认为不珍贵，不够重视。
信心：对老师，对方法，对自己要有信心。坚持练习，听话照做。
心态：心思涣散，太紧张，担忧和焦虑，都会导致无法安心学习。
把自我交出来，是一件幸福和快乐的事。
判断一个人修行有没有入门，就看他遇事会不会提起觉察。
学识背景，经历，社会地位，有钱没钱都和修行关系不大，修行是要破除这些标签和判断。
所有的练习都是为了抛开练习。
期待会带来焦虑和担心，放下期待，过程努力，接受所有的结果。
四，觉察作业
爷爷打电话过来说自己在外面吃饭，回家后发现奶奶把饭桌弄得乱七八糟，饭粒撒的到处都是（奶奶行动不便），接着又说自己年纪大了又要帮奶奶倒水，打水，太多事了忙不过来，要我想办法照顾奶奶。
听爷爷说话的过程中，会有点抱怨情绪起来，知道要保持觉察。
我心平气和地回复爷爷，如果你真的照顾不来我会想办法照顾。你出去吃饭忘记奶奶吃饭的事，一顿饭没吃，不是什么大事，照顾人很麻烦难得周全。
爷爷再回话时已没有开始那种推诿和逃避的口气。
之后再请他帮忙给奶奶泡牛奶和麦片，他立马就做了，没有多说闲话。
爷爷的情绪反应模式，要么进攻要么逃避。
以前特厌烦爷爷这一套装模作样，他说一句，我心里怼一句，结果自己也成为他的翻版。现在允许一切的发生，无论结果如何。

[bookmark: _Toc180269189]【2】8月21日 小草作业
一，打坐1h。
二，日行一善。
三，觉察记录
中午爷爷打电话来说过几天就是大奶奶的祭日，大伯们准备要好生操办，问我要怎么处理这些人情世故？
爷爷的意思就是要我出钱，只是不喜欢明说。
我有一丝犹豫，知道自己是看重钱，大脑开始编故事，知道不跟随。
随后我询问了族里其他亲戚的意见，然后转述给爷爷听，并表示这件事我愿意出钱。
爷爷听我这么说，也坦诚了自己对于金钱的一些想法，留了钱都是你的，没留钱那也就没留钱。
我有些许失落，回答道：只要你们身体好就行了。
挂了电话后就把这次需要的钱转给了爷爷。
后来想到了纯粹，于是把自己卡里的钱留下差不多的生活费，其他的转入了奶奶的账户。
操作完这些之后，自己突然就泪目了，擦拭完眼泪之后升起一阵喜悦，又破除一点点执着。
四，四期宣讲员01视频学习。
宣讲员的三不原则：信任（不怀疑）真诚（不撒谎）行动～见地～熏习
视频需要反复看。
当你有勇气失去一切的时候，你就开始滋生力量。
一切都是个念头

[bookmark: _Toc180269190]【3】8月22日 小草 作业
一，打坐1h
二，日行一善（完成）
三，觉察作业
1，骑共享单车时，看到优惠页面瞬间被吸引了，幸好手快滑走了。事后才想到勇士口诀：不占便宜。
2，骑车经过路口前面的车突然停下来，我跟着刹车，车门打开走下来一位阿姨，我冲她点头微笑，她没有回应，有点不高兴，看见了，原来在期待回应，会心一笑，骑车继续上路。
3，上班时突然被安排去做另外一项任务，知道要换地方了，收拾当下的工作，换地方工作。这次换的任务可能自己还是有点喜欢做，没有起任何杂念，要是换一个不喜欢的任务，也要做到这样。
四，看四期宣讲员视频002
勇士定义：1，敢于真诚的面对自己，不再害怕自己被伤害。2，愿意承担改善这个社会的责任。
真正的勇士不是减少恐惧而是超越恐惧，经历或体验恐惧本身就是超越。
自我说服，自我保护，逃避问题都是在固化自己的习气
[bookmark: _Toc180269191]【4】B组 8月23-25日 小草 作业
作业一：打坐3天/1h。
作业二：日行一善，2次
作业三：四期宣讲员视频003
真正愿意去实践的人很少，他们不是真的想利他，不是真的想改变，不是真的想证悟，不是真的想去知道这个世界的真相，想的是灾难少一些，工作舒服一些，让生活乐趣多一些。
慈悲心需要刻意练习，最好的一个方法就是发愿，真诚的发愿替大家承受痛苦。
不是要把我去掉，而是本身就没有我。
作业四：觉察作业
1，带着孩子们去公园散步，儿子踩着滑行车一路快速前行，女儿跟着哥哥一块骑着平衡车，我和娃妈被落在了后面。
公园入口有一段长下坡，孩子们借着坡道滑行而下，就在经过坡道三分之二的位置，女儿担心太快车没刹住，左右扭了几下便摔倒在路旁。
儿子见状立马丢弃他的车，去看妹妹。娃妈也跟着走过去，开口便说：叫你别骑那么快。我来到女儿面前抱起她安抚一会儿。
之后看哥哥骑车依然我行我素，遏制不住怒火训了哥哥几句，哥哥生气离开自顾自的玩去了。
知道自己被情绪带走，想去看看儿子，当时脑子里还断断续续的有情绪升起，知道念头又作怪了，看见就消失了。
我走到儿子身边，他看到我来一脸的不高兴。我没有情绪，几句对话之后孩子看我没了情绪，脸色也正常了。
玩了一会后，我向儿子道歉，对不起。他没有回应我的话。我提高嗓门又说：刚刚骂你，是我错了，对不起！他依旧没有回应，只是笑的很开心。
2，晚上娃妈说：你看你儿子又不刷牙又不按时吃饭，洗头发也不认真，叫他一个人去睡觉也不去，要是哪天我撂担子了，你不要怪我。
我说：都是我的错。心想这么深的怨气，什么时候能化解，被带跑了，知道。
五：天空营视频感想。
1，看见了就回到了当下。就像打坐时念头飘过，看到念头之后我感受到了自己的呼吸，其实呼吸一直都在。
2，心安定便像大山一样如如不动。心无法安也没法定，才能如如不动。
[bookmark: _Toc180269192]【5】B组 8月26-8月29日 小草作业
1，打坐40X4
2，日行一善X4
3，学习四期宣讲员视频004
①修行的两大法宝：觉察之剑和慈悲之盾牌。
②增长慈悲心的两个方法，一个发愿，一个自他交换。
③醒来时发愿，病痛中发愿，经典式发愿。
④自他交换：把不好的吸进来，把好的呼出
⑤勇士的首要目标是要对治情绪。知道情绪的本质后，恐而不惧，悲而不伤，痛而不苦。
⑥所有负面情绪背后都有一个执着点。第一：回到原点。第二：逐步放大角度
⑦觉察本身就是智慧
4，觉察作业
1，睡觉时发现室友手机屏幕亮着，自己睡觉不喜欢有亮光想去把他的手机息屏，看到了脑子里想去按锁屏键的画面，又想到会不会打扰他，或者把手机翻过来。
看到这些念头，知道被屏幕亮光带走了，掀开被子侧卧。
模式：优先考虑的自己的利益和感受，习惯性的想要改变别人改变环境。
2，出差到一个新的工作环境，不太熟悉的工作任务，做起事来左右摇摆，举棋不定。看见自己的犹豫和担心。
背后的执着点是想要快速的融入新的工作。
看见便放下了对结果的期待，做好当下的能做的事。
3，第一次做新手村向导，各种情绪轮番上演，发愿若心思散乱有利于众生请加持我心神散乱，若心神安定有利于众生请加持我心神安定。
[bookmark: _Toc180269193]【6】小草8月30-9月1日作业
一，打坐：早晚各20分钟X3
二，日行一善X3
三，看四期宣讲员视频005
作业写的不能太随意，需要真诚，仪式感，恭敬心。
勇士的四大原则：
不占他人便宜
不说谎
不抱怨
不思他人过
做一个表格记录每天的次数
觉察作业
1，新手村作业提交截止时间到下午三点，二点多时翻开手机，队里的同学依然没有回信息，要不要再催一催，或者干脆打个电话过去。
看着飘过的念头，我放下了手机。知道自己着急了。问自己是真的想帮助同学还是为了让七队多一名通关的同学。两者都有，心里有个声音说。
我又看了看自己最后发的两条信息，嗯，不打扰了吧。
临近晚上八点，群里在商量要把没通关同学抱出群，脑海里闪过群里的两位同学，如果没有时间做题，我也帮不上什么忙。
过了一会儿，村长说我们队的一位同学可以效仿2队的做法。
我立马屁颠屁颠的发信息给同学，听到同学愿意继续写作业，一下子就激动起来，恨不得昭告天下。
知道有些兴奋，看着情绪逐渐消退，到点抱出群。
2，晚上出去买墨囊，去超市走路需要十分钟，边走边想好久没买零食吃了，想念辣条的味道，咽了下口水，知道被带走了，继续走路。
超市的墨囊摆放在靠墙的一侧最里边，我挑选好之后就往回走，经过零食区鲜艳夺目的辣条在灯光的照射下更加诱人，各种款式整齐有序的摆放，目光在货架上停留了几秒钟，看着那股冲动散去，终归都是一堆念头。
3，孩子妈拍了一段视频过来，视频里儿子正在餐桌上大块朵颐，看完后立马在对话框写下：吃惯了这些好的，换了口味就不吃饭了（自己从小就被这么教育的）。看到自己评判的念头，于是改成，接受他今天的喜悦一样接受他明天的倔强。
后面这句话还是在说教，脑海出现的画面是孩子妈唠叨孩子吃饭的事。
执着点是想改变他人。
[bookmark: _Toc180269194]【7】B组小草9.2-9.5
一，每日打坐 完成
二，每日一善良 完成
三，观看四期天空营视频006
四，觉察
1，晚上朱平同学说要不要去和新同学的学习情况，最后说要我去和新同学沟通，顿时就蒙圈了，这不是观察员的活吗？被带跑了一会，觉察到自己不够纯粹，找同学开聊。
2，晚上因为把新同学聊崩了，陷在纠结情绪里出不来，自责，自我怀疑，执拗。不管了，睡觉，明天再去找答案。
[bookmark: _Toc180269195]【8】B组  小草  9月6日～9月8作业
作业一：打坐完成
作业二：日行一善完成
作业三：视频学习四期宣讲员007。
勇士之道上的障碍：
傲慢，懒散，所知障，好为人师，自我欺骗
在生活中练习觉察：对治情绪，看戏，演戏
对治情绪：看，盯，挖，改
看戏：觉察，分析对方的模式，不想改变他
演戏：觉察，不判断对错，处下
作业四：觉察
1，昨晚睡得晚早上起来眼睛不适，看手机屏幕上的字有些模糊，眨了几下眼睛，还是看不清，心里发慌恐惧感往外冒，发愿替众生承受视力模糊的痛苦，恐惧感逐渐消散了，尽管看东西还是模糊，但一点也不妨碍我打字。
2，班长通知这个月工资不理想，脑子开始幻想班长的画面，有点想抱怨，提起觉察画面就消失了。但过了一会又来了，发愿如果贫穷有利于众生请加持我贫穷，如果富足有利于众生请加持我富足。
过后还会有情绪念头起来，和老婆打电话说起这个事，她说她手里还有钱用，我却发现自己有些愧疚和自责，发现自己的一个模式，担心自己做的不够好，看见即自由，内心释怀不少。
3，最近一段时间出差在外，一直住在宾馆，指甲长了感觉不舒服，下楼和老板借个剪指甲的，老板在柜子里掏出一把大号剪刀，心里一愣，盯住了想抱怨的念头，接过剪刀，用起来还行。
思他人过：4次。
不抱怨：饭菜有点不合口味，想到不抱怨。
不占便宜：同事帮付早餐，我主动付晚餐。
不说谎：填写资料时有点犹豫想要美化。
[bookmark: _Toc180269196]【9】9月9～9月12日  小草作业
作业一：觉察记录
1，看到同事把产品放在空旷的地方，堵住了通道，起念：怎么不靠边放置，等下又要移开，知道被带跑了，回到当下自己的工作上。等下自己去处理也挺好的。
执着点：秩序感和嫌麻烦。
2，新手村结营后小队里的一位过了初阶的新同学发消息说想进入高阶。
联系总向导答复：找小咚。转而联系小咚。
等候期间想到要是自己带着新同学去做题，会不会很酷，有点得意。知道傲慢起来了。
放下期待，把一些学习资料发给新同学，告诉他如果有需要愿意提供帮助。
小咚的消息发来后，转发给新同学。
3，晚上和同事A一起吃饭，聊到同事B时，同事A开启抱怨模式，提醒自己不要跟随，保持觉察，知道自己以前也有过这种行为。
4，出差的事情忙的差不多了，把预估返程的时间告知出差单位领导。
两位同事得知情况当场没作声，过后一脸的愤愤不平，这样安排会少半天工资，指责我做事不稳当。
听着他们的抱怨，知道这是他们的模式。
喧嚣大概持续了五分钟左右，等他们没什么新词了，平静的告诉他们，可以一起去找领导协商。
后来，他们也没去找领导。
5，工作中出现了小插曲，结果不及预期。
厌恶情绪跟着就起来了，看见情绪，瞬间释然，回想要是开始不那么做就好了，看到了懊悔情绪。
担心结果不好会被批评，知道本身就在化解情绪，知道这也是念头
问题该怎么处理就怎么处理。
作业二：打坐，完成
作业三：日行一善，完成
作业四：三期宣讲员视频～从心出发
七师父谈修行方法：001-005
宣讲员的四个做事原则：
1，不要公开称赞七师父，可以称赞必经之路。
2，互称同学，共同学习。
3，谨慎使用内部词汇：礼物，八法，觉察
4，不好为人师，只要求自己，和光同尘。
不另有所图：1，赞美别人不要怀别的目的。
2，发愿就真诚发愿替众生受苦，不图别的。
3，不为世俗的目的而修行，只为利他。
你的角度有多大：有的同学很多事都看不惯，有的同学却无所谓。
原点的角度最大。
修行是什么？
对治自己的情绪。
挂碍不是不要或要，是可要可不要。
修行好不好最终只有佛陀能证知。
痛苦来自于我，如果你不考虑自己的时候痛苦从哪来？
在必经之路如何修行？以及回到原点的方法。
不要强调自己是什么性格的人，这样只会加强自己的习气。
阿底峡尊者带个对镜在身边修行。
回到原点：接纳一切，不判断对错好坏。
只是去观就好了，最难的是什么都不想，念头和乌云白云一样，看着它就好。一旦有排斥，你就不是圆满的了。及时看见念头，每一个都要去看见。
[bookmark: _Toc180269197]【10】9月9～9月12日  小草作业
作业一：觉察记录
1，看到同事把产品放在空旷的地方，堵住了通道，起念：怎么不靠边放置，等下又要移开，知道被带跑了，回到当下自己的工作上。等下自己去处理也挺好的。
执着点：秩序感和嫌麻烦。
2，新手村结营后小队里的一位过了初阶的新同学发消息说想进入高阶。
联系总向导答复：找小咚。转而联系小咚。
等候期间想到要是自己带着新同学去做题，会不会很酷，有点得意。知道傲慢起来了。
放下期待，把一些学习资料发给新同学，告诉他如果有需要愿意提供帮助。
小咚的消息发来后，转发给新同学。
3，晚上和同事A一起吃饭，聊到同事B时，同事A开启抱怨模式，提醒自己不要跟随，保持觉察，知道自己以前也有过这种行为。
4，出差的事情忙的差不多了，把预估返程的时间告知出差单位领导。
两位同事得知情况当场没作声，过后一脸的愤愤不平，这样安排会少半天工资，指责我做事不稳当。
听着他们的抱怨，知道这是他们的模式。
喧嚣大概持续了五分钟左右，等他们没什么新词了，平静的告诉他们，可以一起去找领导协商。
后来，他们也没去找领导。
5，工作中出现了小插曲，结果不及预期。
厌恶情绪跟着就起来了，看见情绪，瞬间释然，回想要是开始不那么做就好了，看到了懊悔情绪。
担心结果不好会被批评，知道本身就在化解情绪，知道这也是念头
问题该怎么处理就怎么处理。
作业二：打坐，完成
作业三：日行一善，完成
作业四：三期宣讲员视频～从心出发
七师父谈修行方法：001-005
宣讲员的四个做事原则：
1，不要公开称赞七师父，可以称赞必经之路。
2，互称同学，共同学习。
3，谨慎使用内部词汇：礼物，八法，觉察
4，不好为人师，只要求自己，和光同尘。
不另有所图：1，赞美别人不要怀别的目的。
2，发愿就真诚发愿替众生受苦，不图别的。
3，不为世俗的目的而修行，只为利他。
你的角度有多大：有的同学很多事都看不惯，有的同学却无所谓。
原点的角度最大。
修行是什么？
对治自己的情绪。
挂碍不是不要或要，是可要可不要。
修行好不好最终只有佛陀能证知。
痛苦来自于我，如果你不考虑自己的时候痛苦从哪来？
在必经之路如何修行？以及回到原点的方法。
不要强调自己是什么性格的人，这样只会加强自己的习气。
阿底峡尊者带个对镜在身边修行。
回到原点：接纳一切，不判断对错好坏。
只是去观就好了，最难的是什么都不想，念头和乌云白云一样，看着它就好。一旦有排斥，你就不是圆满的了。及时看见念头，每一个都要去看见。
[bookmark: _Toc180269198]【11】B组9月13日～9月15日小草作业
1，打坐，完成
2，日行一善，完成
3，三期宣讲员视频006-007
学会在生活中演戏
演戏不是为了满足自己的私欲，演戏是为了和光同尘，随顺众生。
真正的我是谁？
我就是那个观，我就是那个知。下午听完这个课后，法喜充满。
4，觉察作业。
1，晚上想和出差单位领导沟通退房的事，对方没接电话，有丝不悦，盯着不悦，不悦消失。
事后反思：不悦隐藏的念头是：我在为你们公司考虑节约成本，你居然电话都不接我的。
执着点：希望被尊重和看见。
改：是我想为他公司顺带节约成本，不是我去联系他们，难道还要他们来联系我？稍后再打电话沟通。
2，出差只剩明天一天，中午告诉宾馆老板说准备离开，老板通知说过了中午12点就要退房，不然要多收一天钱。有点不悦，盯住，不悦消失。
事后反思：不悦背后隐藏着一个微弱的念头，这么急着赶我们走吗，太小气了吧。不是老板太小气而是我想占便宜，因为我觉得中午可能还会进房间。
执着点是：希望得到，不希望失去。
改：和同事商量明天早上退房。
3，出差最后一天想忙完早点收工，同事A说，我们不能太早下班，不然领导不认同我们的劳动时间。有点不悦，想怼他，要不你在这耗一天，你看领导给你发工资不？看着念头低头不语，情绪消失，忙别的去了。
执着点：想早点下班。喜欢干练，不喜欢拖延。想改变别人。
改：可以陪他演戏，以后你当老板我去给你打工。
4，饭桌上老婆抱怨儿子不吃饭，言语中夹杂着指责。
有些不满，想要她不要这么说儿子。
盯着念头，情绪消失。
随后去房间哄儿子过来吃饭。
执着点：期待老婆改变。
改：放下期待，吃点苦不是什么坏事。
[bookmark: _Toc180269199]【12】B组  9月16日-9月19日  小草作业
作业一：打坐  完成
作业二：日行一善  完成
作业三：觉察记录
1，岗位调动，工作内容不熟悉，有些担忧，想到要追求效率，有些畏难和不知所措，楞了一会，觉察到自己的焦虑，情绪消失。找相关的同事请教，听话照做，做好当下的事，
执着点：想要获得领导的认可，傲慢，愚蠢和不切实际的期待。
改：认真学习，听话照做
2，与同事一起工作，因为他的疏忽造成产品需要返修，和他讨论返修方案时，自己的意见被他否定，想着他的事他自己去处理，便走开忙自己的事去了。
无意瞥见他为了返修忙的气急败坏，怨声载道，联想到自己遇到困境时，希望有人能伸出援手。
这时才觉察到自己刚刚的傲慢，被他否定时心里的念头是：（我去帮你你还不领情，算了，你自己弄，然后说服自己：他的事情他自己处理。）
看到自己那些隐藏的想法后，立马想到要去帮他，按照他的方式，配合他就好了。过程中他依然在抱怨，于是开始练习自他交换。返修好后，自己心里很开心，他没夸赞我，也没有说谢谢，但我就是很开心。
执着点：傲慢和我执（不听我的我就不和你玩了），喜欢认同不喜欢否定。
改：开始还是停留在表面上，后来才想着如何正真的去利他，最后才体验到所有的快乐都是希望别人快乐。
3，几天前邮寄给同学的一本书，今天收到货后，她满心欢喜的告诉我，这本书太棒了，她要送给朋友，问我在哪买的。
看到消息后内心好开心，但是想到她要送朋友，我就想告诉她不能推销。
看到自己想说教的念头，止念。说赞叹她的发心和谢谢她喜欢。
随后把电子版本发给她，她很感激。我又想提一下三原则，看见了，止念。想到朱平姐和我说过：如果把别人看的比自己重要，你会如何回复？
我想了一下，说：喜欢就好。
自我依然无比狡猾。所有的原则都是用来约束自己的，不是用来说教的。
4，同事问我上个月工资的事，我大概说了一下，随即他抱怨别的同事，别的班组，管理岗如何如何，被他的抱怨带走了一段，开口也抱怨了一句，说出来后就知道自己错了，心想，我工资少点无所谓，同事们工资高就可以了。
执着点：对金钱的执着。
改，下次遇到这位同事记得提起觉察，练习止语，练习自他交换，练习发愿。
作业四：三期宣讲员视频08～09
推荐书《觉醒的勇气》《修心七要》《大圆满前行》
1，前行很重要，生活是为了修行。
2，菩提心：究竟菩提心（空性）和相对菩提心（发愿）
3，所有的痛苦和烦恼都是来自我执。练习的目的不是去做一个好人，最终是去对治我执。
首修前行
三个要求：除了听老师说，还要多看书。要在生活中频繁的应用，不用会成为障碍。不要和别人说。
想到要批评别人的时候，想想自己做的如何。不要想着自己的优点去批评别人。
人身难得，轮回过患，生死无常，因果不虚。
[bookmark: _Toc180269200]【13】B组 9.20～9.22 小草 作业
作业一：打坐 完成
作业二：日行一善，完成
作业三：觉察记录。
觉察之道更新了内容，发现自己犯了很多常见问题，心头一紧，练习这么久还是这个鬼样子，还以为自己做的很好，太难了，要不放弃算了。在转头的同时觉察到自己的评判和自我怀疑，汹涌的情绪瞬间褪去。
执着点：不接受自己做的不好。
改：好与不好都是标签，不停下来就好。
同事怀疑我工作没做好，导致他的工作不好开展，反复仔细检查后确认并无问题，他又说别的地方可能有问题，发觉他无理取闹，我情绪很快就上来了，强硬的表明态度，对话有点开始变成争论。觉察到气愤和不耐烦的情绪，有点惊讶，怎么会这样！身体有些发颤，盯着身体的感受，慢慢恢复到平静状态。
执着点：在意他人的评价。
改：配合他找到正真的问题在哪，转移话题缓解气氛。
与儿子通电话，他说今天静坐了5分钟，还要借觉察之道看看。我问为什么。他说，书里讲了一个工作很忙的人，提起觉察后就突然很轻松自在了，他还说正真的自由是心灵上的自由。然后还问了几个问题。
听他这么说我很是兴奋，巴拉巴拉的开始解释名词，那眉飞色舞唾沫横飞的样子，估计是目中无人了。
事后才发现自己被带跑了好远，羞愧不已。儿子说的工作忙的案例就是在提醒我，工作中要提起觉察。
执着点：好为人师
改：下次在儿子面前更要提起觉察，光说不练假把式。
作业四：三期宣讲员视频～10修正行发菩提心
菩萨的发心：认为别人比自己重要，愿意舍弃自身利益。
最好的教育是自己的成长
在病痛中修行：深入到空性中去，看看是谁在生病？苦从何来，痛从何来？身体到底是不是自己？
在苦海中，觉察的一瞬间，你已经在岸上了。
唯一的亲人，就是我们的觉性，唯一的敌人就是我执。
安住阿赖耶识：安住于单纯和清明，无分别的心中。
修行虚幻之子：把禅坐的经验延续到下座后的修持。
[bookmark: _Toc180269201]【14】B组 小草 9.23-9.26
一，早打坐完成，晚自他交换10分钟/2次。
二，日行一善 完成
三，三期宣讲员视频学习011，转恶缘成菩提道。
真正的修行人就是要修自他交换，破除恐惧和希望。
施受法：像爱自己一样去爱别人，像轻视别人一样轻视自己。
要相当严肃的看待施受法，这点很重要，要正确彻底的去修，一步一个脚印，当你呼气时真的把好的呼出去，吸气时真的把坏的吸入，不能做表面功夫。
四：觉察作业
1，下班去食堂的路上，听到身后同事对其他同事说：是我打电话给别的同事，转运了他没完工的产品，差点出了差错。
听后，我知道自己没打电话，是他猜测的，心里想反驳，看见到想证明自己的念头，心情恢复了平静，事情不重要，继续走路。
2，早会上宣贯新的要求必须要喊口号，一丝不悦，看见即消失，没有起念，大声喊：品质改变世界。
挖：嫌麻烦懒得动嘴，怕出丑不好意思，觉得喊口号没什么意义。
改：提起觉察都是修行的机会，陪着演戏多好玩。
3，骑电动车在十字路口遇见同事，他说：你这方向不对啊，没在左拐车道。我说：这里车道规划的没以前那地方好，没有留出非机动车道。意识到说错了，止语，他说的是对的。
执着点：自我保护，习惯性解释和评价，希望被理解。
改：老实听话，自己最差。下次事前提起觉察
[bookmark: _Toc180269202]【15】B组 小草 9.23-9.26
一，早打坐完成，晚自他交换10分钟/2次。
二，日行一善 完成
三，三期宣讲员视频学习011，转恶缘成菩提道。
真正的修行人就是要修自他交换，破除恐惧和希望。
施受法：像爱自己一样去爱别人，像轻视别人一样轻视自己。
要相当严肃的看待施受法，这点很重要，要正确彻底的去修，一步一个脚印，当你呼气时真的把好的呼出去，吸气时真的把坏的吸入，不能做表面功夫。
四：觉察作业
1，下班去食堂的路上，听到身后同事对其他同事说：是我打电话给别的同事，转运了他没完工的产品，差点出了差错。
听后，我知道自己没打电话，是他猜测的，心里想反驳，看见到想证明自己的念头，心情恢复了平静，事情不重要，继续走路。
2，早会上宣贯新的要求必须要喊口号，一丝不悦，看见即消失，没有起念，大声喊：品质改变世界。
挖：嫌麻烦懒得动嘴，怕出丑不好意思，觉得喊口号没什么意义。
改：提起觉察都是修行的机会，陪着演戏多好玩。
3，骑电动车在十字路口遇见同事，他说：你这方向不对啊，没在左拐车道。我说：这里车道规划的没以前那地方好，没有留出非机动车道。意识到说错了，止语，他说的是对的。
执着点：自我保护，习惯性解释和评价，希望被理解。
改：老实听话，自己最差。下次事前提起觉察
[bookmark: _Toc180269203]【16】B组 小草9月27日-29日作业
一，打坐完成，自他交换10分钟X3次
二，日行一善 完成
三，三期宣讲员视频学习011，忙别的事看视频时间不多有点懈怠。
四：觉察作业
早上看到无作业，犹豫要不要在学习群发布？发了会如何……不发又如何……。想到同学们可能会有期待，选择发。
同学在学习群里艾特我发问，起念要不要回复，如何回复？看见自己有好为人师的习气，止语。
娃妈晕车发愿自他交换
女儿肚子疼发愿自他交换
儿子在地铁玩扶杆被乘务员提醒行为不合适，随后说了孩子几句。说完后有些惭愧，下次自己替孩子去道歉，承认自己管教无方。执着点好面子。
娃妈联系顺风车回家，价格是平常的几倍，想抱怨和指责，闭嘴，心里感谢她联系车辆。
看到司机开车过来，心中升起不满，看见情绪，情绪消失，知道自己对金钱的执着很深。在车上听到司机打电话给家里人说不回家吃中饭了，现在还在旅途中，回家还有两个小时车程。原来大家都不容易。实话告诉司机，自己认为收费贵了，但是过节人多车堵能理解。事后邀请司机一起吃饭。
回岳父家过节，上顺风车后娃妈晕车一脸的不高兴，司机说发具体位置给他，我在地图上翻查一会儿，娃妈突然用抱怨的语气大喊：你给个大概位置就好了，又找不到具体的点。听后不悦，觉察到情绪，情绪没再上升，平和的说：麻烦声音小一点，谢谢。要不你把位置找出来我转发给司机。娃妈照做。
司机给我们一人一瓶水，孩子想喝我的，立即拿给他，他把他的饮料给我，我说不用，两瓶都是你的，没有选择与孩子交换。之后，我口渴了，征求孩子意见喝了一口。
岳父母准备了一桌好吃的，忘记了五观想，想吃点素的，担心家人有意见，对味道起了贪心，吃撑了。
晚上娃妈叫我帮大儿子洗澡，感觉到被命令，有点不爽，看见情绪，分析执着点：觉得这事应该由娃妈来做，看到自己的傲慢。想到很长时间都没帮儿子洗澡了，多好的机会增加亲子关系。
洗澡后准备刷牙去房间打坐学习，老婆说等会吃月饼，答复：好的。
[bookmark: _Toc180269204]【17】B组 9月30日～10月3日 小草作业
作业一：打坐 完成
作业二：日行一善 完成
作业三：三期视频012《对治自我的修行》
让修行成为一种生活方式，培养五种力量，在生活中学会使用。
1，意志力：修行的决心，对治自己的惰性，一定要发起菩提心。
2，娴熟力：坚持打坐，觉察，发愿，自他交换。
3，善种力：培养一颗善良的种子。
4，破斥力：使用老七和小七对话的方式对治自我习气。
5，愿力：愿力大于业力。祈请上师加持。不考虑自己时就不会有痛苦。
五力运用的越娴熟，临终时越能坦然面对。
自他交换不要把自己抬得很高，把珍贵的东西（健康，福报，金钱）都给别人，不要把不需要的给别人。
作业四：觉察作业
1，工作时碰到同事，他说过节开车回家用了三四个小时，离家太远了，不像你们离家近，回家方便。
听同事的语气应该是有点怨气，想顺着他的话安慰几句，灵机一动，不如陪他演演戏。
我说：我离家近，坐公交车要五六个小时才到家，好羡慕你们有车的啊！
同事听后乐开了花。
2，产品在下工序发现有质量问题，班长在群里艾特我和其他几位同事，希望引起重视。
产品是同事A做的，他看到消息后和其他同事说：这么点小事还要在群里通告，我来的还比他还早咧……。
我听到他们的议论后，一个人快速走开，然后在群里回复，自己以后会注意。
有一丝紧张，看到了，心想：你害怕被批评吗？笑了。
3，临近下班突发紧急任务，眼看别的同事都已经开始走人了，有些着急，埋怨的念头萦绕脑海，看见了念头的一瞬间乐了，就是这些念头造成自己不必要的痛苦。
该吃饭吃饭该加班加班，心无挂碍苦从何来。
[bookmark: _Toc180269205]【18】10月4日～10月6日 小草 作业
作业一：打坐 完成
作业二：日行一善 完成
作业三：三期宣讲员视频13：第六要：修心诫
笔记：修行进步衡量的标准：
1，诸法摄一要：烦恼和我执有没有减少。
2，二证取上首：别人对你的评价和自己对自己的评价。
3，恒持欢喜心：看待日常生活中烦恼的事反而会开心。
4，不离菩提道，受扰亦能行。
修行三要：不二戒，不狂放，修忍辱。
安住本位：不喜欢的事情会想要别人来做，这个时候自己要提起觉察，他人比自己重要。
不应说缺陷：不揭短，不说别人残肢。
不思他人过：想别人过错时，你把他的过错又做了一遍，别人的过错也只是你的一个判断而已，其实你自己也在犯错。
天空是允许乌云和白云，跳出乌云和白云，往上看。
先净重烦恼：抓重点，先专门对治一种突出的烦恼。
断却一切回报：不求回报，只求烦恼减少，智慧增长。
傲慢都是来自无知。
舍我执之毒：我们经常会用修持无我的方式来加固我执。
我们执着的对象其本质都是不可被执着的。
想要状态好的一个秘诀：祈请上师加持
作业四：觉察作业
1，在公司自己的东西找不到，问同事说不知道，起念：你每天都拿我的用你说你不知道。
看见抱怨情绪起，回到当下，继续找东西。
找到东西后，同事走过来笑嘻嘻的问，你哪里找到的，我说就在旁边。然后他拿着我的东西走开了。
我愣了一下，有点不高兴一闪而过。知道自己执着于物，发愿把我的利益都给到他们。
2，下午通知临时改工作任务，并且必须要做完，有点不爽，都快下班了哪里还做的完。
一边工作一边和念头做拉锯战，时而偏左时而偏右，被念头带走了一阵。
知道自己不想加班执着身体健康，执着于早点下班学习修行。
祈请菩萨加持，如果加班有利于我修行，请加持我加班，如果不加班有利于我修行请加持我不加班。
发愿把自己修行的所有利益给一切众生。
3，娃妈打电话来抱怨儿子看电视，不写作业。知道这是她的模式，耐心听她讲完，有点心疼孩子。
中午打电话和儿子聊天，他说他要给我看个东西，然后他介绍了很多他拼的积木，我们好久没聊的这么开心了。
[bookmark: _Toc180269206]【19】10月4日～10月6日 小草 作业
作业一：打坐 完成
作业二：日行一善 完成
作业三：三期宣讲员视频13：第六要：修心诫
笔记：修行进步衡量的标准：
1，诸法摄一要：烦恼和我执有没有减少。
2，二证取上首：别人对你的评价和自己对自己的评价。
3，恒持欢喜心：看待日常生活中烦恼的事反而会开心。
4，不离菩提道，受扰亦能行。
修行三要：不二戒，不狂放，修忍辱。
安住本位：不喜欢的事情会想要别人来做，这个时候自己要提起觉察，他人比自己重要。
不应说缺陷：不揭短，不说别人残肢。
不思他人过：想别人过错时，你把他的过错又做了一遍，别人的过错也只是你的一个判断而已，其实你自己也在犯错。
天空是允许乌云和白云，跳出乌云和白云，往上看。
先净重烦恼：抓重点，先专门对治一种突出的烦恼。
断却一切回报：不求回报，只求烦恼减少，智慧增长。
傲慢都是来自无知。
舍我执之毒：我们经常会用修持无我的方式来加固我执。
我们执着的对象其本质都是不可被执着的。
想要状态好的一个秘诀：祈请上师加持
作业四：觉察作业
1，在公司自己的东西找不到，问同事说不知道，起念：你每天都拿我的用你说你不知道。
看见抱怨情绪起，回到当下，继续找东西。
找到东西后，同事走过来笑嘻嘻的问，你哪里找到的，我说就在旁边。然后他拿着我的东西走开了。
我愣了一下，有点不高兴一闪而过。知道自己执着于物，发愿把我的利益都给到他们。
2，下午通知临时改工作任务，并且必须要做完，有点不爽，都快下班了哪里还做的完。
一边工作一边和念头做拉锯战，时而偏左时而偏右，被念头带走了一阵。
知道自己不想加班执着身体健康，执着于早点下班学习修行。
祈请菩萨加持，如果加班有利于我修行，请加持我加班，如果不加班有利于我修行请加持我不加班。
发愿把自己修行的所有利益给一切众生。
3，娃妈打电话来抱怨儿子看电视，不写作业。知道这是她的模式，耐心听她讲完，有点心疼孩子。
中午打电话和儿子聊天，他说他要给我看个东西，然后他介绍了很多他拼的积木，我们好久没聊的这么开心了。
[bookmark: _Toc180269207]【20】B组  10月11-10月13日小草 作业
作业一：打坐 3次 完成
作业二：日行一善 3次 完成
作业三：学习三期宣讲员毕业演讲视频：众咎皆归一。
作业四：觉察记录
1，早上遇到同事向他问好，他一脸漠然，我愿承受冷漠，愿把我的喜悦给他。
2，孩子妈在电话中用严厉的口气说：你儿子不想洗澡，这么热的天……。
看着孩子在一旁哭丧着脸。
我说：今天不是下雨吗？你看我冷的都穿棉袄了。
儿子笑了，气氛缓和不少。
3，早会上班长当众渲染自己以前工作效率高，同事们有些躁动和起哄，盯着，都是念头，散会后各自散去。
4，在公司休息区静坐后，发现无意踩死一只千足虫，诵经，忏悔，把虫子移到草丛里。
5，同事大声抱怨设备不好用，看到自己想上前辩解的念头，回复是的，是不好用。
6，同事询问图纸，迟疑了一下，翻出来发给他。心里默念：利益和成就都给别人，损失和挫折都留给自己。
7，看到自己拿来的零件摆放凌乱，想等一下再过来整理吧，还有别的事要做。觉察到了念头，笑着把东西整理好。
[bookmark: _Toc180269208]【21】B组  小草 10月14-17日作业
作业一：打坐每天20分钟X4天
作业二：日行一善  4天 
作业三：观看三期宣讲员毕业视频：思众皆有恩。
作业四：觉察记录
（10/14）1，放扫把的时候，发现簸箕里有灰，想着只有一点点算了吧，然后问别的同事需要用工具吗？发现自己的习气，自己不想动手就推给别人，笑了。
执着点：嫌麻烦，编故事，推卸责任。
改：这个行为有几次了，下次要提起觉察，勿以恶小而为之。
这两天主动把卫生工具柜做了整理。
（10/16）2，下午工作时有一阵子觉得很乏味，觉得工作没有意义，身体提不起劲，被一种空虚感笼罩着。
咦，好像以前也出现过，这是什么情绪，疲惫？
看见情绪后，虽然走路还有点晃，头也有点晕，意识却很是清醒。
发愿替众生承受头晕的痛苦。
（10/17）3，工作休息时准备去车间外面走走，经过厂房门口，阳光照进来，地上一大片千足虫的尸体映入眼帘，顿时惊呆了，平日看见它们都会绕着走，现在都钉在水泥地上，无语，悲从中来，默念心经，一边流泪一边把虫子们送回到草地里。发现自己对这些小虫子没有以前那么害怕了。
（10/17）4，晚上在食堂打菜，看见一碗茄子比较多，想伸手端到自己盘子里，看见自己的贪心，手拐了个弯，拿了碗少的。
[bookmark: _Toc180269209]【22】B组  小草 10月18-20日作业
作业一：打坐20分钟2天。20号没有打坐。
作业二：日行一善  3天 
作业三：观看视频01.沟通的起点是倾听
作业四：觉察记录
（10月18日）
1，老婆发微信来抱怨儿子，随口哄了娃妈一句，想到这是她一直的模式，哄她会不会加固她的模式？看见自己的嫌弃。
转念：如果我是孩子妈的话，听到这样的话我想我应该是开心的，有点模式又没关系，大不了就哄她一辈子，又如何？
（10月20日）
2，带新员工做事，对方显得有些迟缓，起念：说了这么多，怎么还不懂，看见自己不耐烦了，情绪消失，告诉他慢点来没关系。
新员工把产品做错了，心想，不是说过了吗，怎么弄成这样？眉头一皱，看见自己想批评的念头，背后是担心自己被牵连，情绪一闪而过，知道是自己没说清楚，再次和他确认一下标准。
【9】B组  小草 10月21-24日作业
作业一：打坐30分钟4天。
作业二：日行一善  4天 
作业三：观看视频02：沟通的万能三原则，进度23%
作业四：觉察记录
（10/23）工作时不小心把眼镜弄花一个点，起念：刚换不久就花了，知道，继续工作。
过了一会，看到镜片上的伤痕，心里一揪，有情绪了，执着点是不接受新的变坏，笑了，别说眼镜，就是眼睛和这个身体都是会变坏的，有什么好执着的。
又看到镜片上的伤痕，笑了。
作业五：在吃饭中修行
中午在公司食堂就餐，选了一份白菜和一份火腿，打好米饭和汤，找个空位坐下，把碗筷放正，看着打好的饭菜，坐直，五观想。
右手拿起筷子，在汤中沾了一下，放入口中，左手端起饭碗，右手拿着筷子伸向菜碗夹起一块白菜，左手用饭碗接住汁水，双手配合把菜送至嘴边，张嘴接住食物，双手放下，闭嘴咀嚼，一口下去汁水滋满口腔，轻吞慢咽，经过食道滑入肚子，一丝填充感缓缓升起。随着上下牙齿不停的摩擦，大块的白菜很快就被分解，偶尔有一块菜梗中带韧劲的筋丝，久咀不化，或许是历经风霜铸就的精华。
一口饭菜吞咽完毕，看了一眼菜碗中切圈的青椒，静止的双手立马又一次默契的配合，张嘴，一小节青椒入口，顷刻间，一股辣味从口腔腾飞，环绕脑门，窜至耳后根，细密酥麻的感觉在头皮上四处开花，内心直呼：好辣！盯着，星星点点的感觉逐渐散去，味觉又恢复如初。
右手用筷子把碗中的饭团撇下一小撮，左手端起饭碗靠近嘴边，张嘴，夹起饭团入口，嚼散，饭粒在唾液中游荡，清甜的味道不禁让我回忆起童年，拉回到当下继续咀嚼，大约50下左右，饭粒融化，顺着食道流入胃里，肚子微胀感，饭菜才吃到一半。
[bookmark: _Toc180269210]【23】B组  小草 10月25-27日作业
作业一：打坐20分钟3天。
作业二：日行一善  3天 
作业三：观看三期宣讲员视频：回到原点的方法
作业四：觉察记录
（10月25日）1，夜里睁开眼睛，感觉好亮，卫生间的灯没关，起念：谁半夜起床不关灯，开灯睡觉对眼睛不好。
看见烦躁的情绪，情绪消失，接着睡。
过一会起床，看到卫生间的灯，心里又有点嘀咕，犹豫要不要和室友说一下。
看见自己有想改变他人的想法。
执着点：担心自己休息不好影响状态，追求舒适的睡眠体验。
改：他人比自己重要，自己怎样都行，只要大家开心就好。实在不适应，自己还有眼罩。
作业五：根据视频内容谈谈自己的看法。
初听好有道理不愧是教授，再逐句看内容，笑的我合不拢嘴，根据内容谈谈一个不成熟男人对人生的看法。
第一：学会独立，或许有很多人都是你的避风港。
第二：人生的几个阶段貌似都有人在等我，只是有些人在等我帮忙，有些人在等着帮助我。
第三：爱一个人最好的方式是找到本自具足的自己。因为找到了自己，你才不会对强大不离不弃。
第四：人性可以是价值交换，也可以是无条件的，关键最珍贵的东西是买不到的。
第五：有一种善良是知道会被“伤害”，依然会选择善良。
第六：太阳底下没有新鲜事，你认为的秘密也只是你认为而已。
第七：成熟的人不是扔掉烂人烂事，而是容得下烂人烂事。
第八：不要只顾着奔跑，或许只有停下来，才知道自己是不是跑错了方向。
[bookmark: _Toc180269211]【34】B组 小草10月28日～31日
作业一：打坐4天 20分钟/天
作业二：日行一善 4次
作业三：看三期宣讲员视频：正真的“我”是谁。
作业四：觉察记录
1，（10/31）娃妈发信息说要买去疤膏，截图显示两支要近千元。
看后起念：这么贵？知道执着起来了。
回复，好的。
后来聊到这个事，问起缘由才知娃妈已经考虑的比较全面，平静耐心的听她说完。
2，（10/31）做事时突然腰疼起来，一扭动就有痛感，有丝担忧，发愿替众生承担痛苦，担忧消失。
3，（10/29）早上想带儿子出去玩，已经走出门口了，娃妈站在窗台边怒吼：他作业还没动笔。
有点情绪，看见就消失了，娃妈情况有点不对，折返回来，不出去玩，抄经也很好。
家庭和谐只在一念之间。
[bookmark: _Toc180269212]【25】B组 小草  11月1～3日
一：打坐20分钟/天 X 3天
二：日行一善X3
三：复习视频笔记内容
四：觉察作业
1，（11/1）儿子说要吃泡面，娃妈买了几桶放家里，结果儿子不喜欢这种粉条，虽然有点担心怕辣，心想你们都不吃我来吃吧，就把东西带到宿舍。
第二天作早餐吃了后，往后几天身体上火严重，难过的时候会有些怨念，及时看见再发愿承担，没有向家人抱怨，提醒自己身体的不适正是修行时。
2，（11/3）工作中少了一些必须的材料，找同事对接，对方答应等会做给我。
过了一会儿，再去找材料，发现还是没有，有些不高兴，心想答应了又不做。
觉察到自己的情绪和念头，情绪释怀，背后是自己傲慢起来了。
再次和同事确认，他立马回复五分钟内给我。离开后心想还是要给他多留一点时间。
[bookmark: _Toc180269213]【26】B组 小草 11.4～11.7日
一，打坐：30分钟X3天
二，日行一善X3
三，阅读觉察之道第一章：在生活中修行。
四，觉察记录
1（11/5）同事请教一个问题，有一丁点迟疑，看见一丝不想回复的念头，不想再被这念头束缚，他想要的都给他。
2（11/7）临时通知要被调去支援供应商。
不想去，每次这些填坑的事都要我去，做好人会被排挤。
知道被念头带跑了一会，长吁一气，盯着焦虑和紧张的情绪，情绪消失，回到工作上。
挖：还是把自己看的很重，不接受变化。回过头来想去供应商那边是现有人员中最好的安排。自己还是害怕被伤害，担心自己做不好。
改：做不好就做不好，承认错误，寻找帮助即可。换了对镜觉察就明显迟钝很多。
[bookmark: _Toc180269214]【27】B组 小草11月8日～11月10日 作业
一，静坐：30分钟X3天
二，日行一善X3
三，阅读觉察之道《用觉察对治情绪》
四，觉察记录
1，（11/8）领导安排一件不太想做的任务，有些纠结和畏难，情绪消失，执着点是喜欢轻松安逸，执着释怀，回到工作。
2，（11/9）发工资了，看着那些数字，内心升起了躁动，盯着躁动，躁动消失，看见就自然放下。
[bookmark: _Toc180269215]【28】11月11日～11月14日 小草作业
作业一：打坐20分钟X4天
作业二：日行一善X4次
作业三：复习视频笔记
作业四：觉察记录
1，（11/11）失败案例
娃妈在视频中怒气冲冲地指责儿子玩平板不写作业，下意识的就开玩笑缓和气氛，结果娃妈立马把电话挂了。
反思：自己执着和谐的家庭氛围，对娃妈的情绪反应模式是习惯性的忽视。
改：不要放过娃妈每一次的小情绪，都是菩萨的考验。事前提起觉察，认真倾听娃妈的抱怨，只要能化解娃妈情绪我怎样都无所谓。
2，（11/13） 工作时发现上工序同事Y做出的产品有问题，告知需来返工，但迟迟不见露面，自己有些不悦和着急，想找他说教一番，做事要注意细节。
看见自己起怨念了，知道这是他的模式，有些同情他。
预估今天的时间比较宽裕，选择放下自己的怨气，着手产品的返修。
返修过程中遇到困难，想放弃，看见畏难情绪，念头消失。
时间过去半个多小时，返修产品细节上还是有问题，心想差不多算了吧！看见自己着急的情绪，念头消失，选择把细节处理好，不留盲区，继续处理问题，直到产品达标。
总结经验，提出建议反馈给班长和Y同事。
3，（11/13）晚上去超市买牙膏，走到宿舍楼下时想顺便买点零食回来，好久没买零食了，修行又不用忌口，看见念头笑了。
经过超市零食区，盯了零食一眼，看见了贪欲，随即发愿：愿众生的贪欲我来承受，愿我学会化解贪欲的方法，愿众生减少贪欲。
[bookmark: _Toc180269216]【29】B组 小草 11月15日～11月17日
作业一：打坐30分钟X3天
作业二：日行一善X3
作业三：回家陪家人没有看视频。
作业四：觉察记录
1，（11/15）在食堂选菜的时候先选了一份青菜，再想拿一份豆腐时起念：太素了吧，也太便宜了吧？觉察到念头笑了，继续选择拿一份豆腐。
回家老婆煮了南瓜，有点不想吃，五观想内容立马出现，饭前练习的观想能及时启用了。
2，（11/17）看见娃妈的表情有点不开心，关心几句，娃妈便笑了，看着她闪过的笑脸，自己居然热泪盈眶。
3，（11/17）经过一位坐轮椅的老人身旁，又听他语言不畅，发愿用自己的寿命和健康与他交换。
4，（11/17）听到视频的声音，质问儿子又在看短视频，把平板拿过来。
儿子走过来“啪”的一下把平板丢我床上，怒火升起，看见情绪，情绪消失，身体松弛下来。然后引导儿子学习围棋视频。
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作业一：打坐30分钟X3天
作业二：日行一善X3
作业三：回家陪家人没有看视频。
作业四：觉察记录
1，（11/15）在食堂选菜的时候先选了一份青菜，再想拿一份豆腐时起念：太素了吧，也太便宜了吧？觉察到念头笑了，继续选择拿一份豆腐。
回家老婆煮了南瓜，有点不想吃，五观想内容立马出现，饭前练习的观想能及时启用了。
2，（11/17）看见娃妈的表情有点不开心，关心几句，娃妈便笑了，看着她闪过的笑脸，自己居然热泪盈眶。
3，（11/17）经过一位坐轮椅的老人身旁，又听他语言不畅，发愿用自己的寿命和健康与他交换。
4，（11/17）听到视频的声音，质问儿子又在看短视频，把平板拿过来。
儿子走过来“啪”的一下把平板丢我床上，怒火升起，看见情绪，情绪消失，身体松弛下来。然后引导儿子学习围棋视频。
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一，打坐✘4
二，日行一善✘4
三，觉察记录
1，班长开会时说因为新手的问题要扣工资，虽然答应要承担一部分，但点我的名时还是有些紧张，腹部有轻微紧绷的感觉，心跳加快，飘过几个念头，知道，盯着，情绪逐渐缓和下来。
利益和成就都给别人，损失和挫折都留给自己。
2，工作时经过同事身边，看到有想聊天的念头，知道，继续走路。手头忙一件事，念头闪过另一件事，知道，做好手头的事。手机来消息了，想到会不会有什么事找我，知道，又要编故事了，继续工作。自己工具不见了，想到会不会是同事拿了，知道，先在自己工作的范围内找找。工作加了任务，紧张和压力起来，知道，保持专注。
有个零件没找到，同事说就在我找过的那个地方，再去看确实有，原来刚刚被脑海中幻境带走视而不见了。
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