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	小梅：
	尊敬的蓝狮子、宗翎老师，美丽知性的绿荷七七、慈悲的和评船长、可爱的同学们晚上好。
	我叫小梅，来自河南最大的乡，新乡，2024年4月毕业于乐天村，14期天空营，同月12月27日浅予同学
	为什么要加入无生舰呢，可能太想解决婆媳关系，亲密关系，亲子关系和工作关系的原因。我发现天空营毕业后，
	第一段的练习，每天不是婆婆的作业就是孩子或者是工作上的问题，拥有解决不完的苦恼。
	一直在问自己，为什么一听到婆婆的声音，心生厌烦，说两句话就敷衍了事，漠不关心。而同学来馆里抄经典，说
	大梅船长和小芳营长说，婆婆是菩萨来渡你的（此刻眼泪不明原因留下）而我只感到痛苦。谁痛苦？谁痛？谁苦？
	婆婆心直口快，她一直在改变，一直在求关注，刷存在感，而我漠不关心，事不关己，能不说话，就不说话，说话
	对孩子的磨叽和学习心生挂碍，之前女儿自己用菜刀切水果，切到手上，一声不吭，我进去厨房赶忙把手藏起来。
	有一次女儿想分享她的古诗，而我急着写作业，想阻止她，看到了这个想法，停下来说，我准备好了，认真聆听，
	练习的过程就是看见的过程，每次都让习气弱一点，看见的快一点。
	工作上和同事之前的关系，之前很挂碍，现在每次出现，我都会发愿祝福她们越来越好，利他的心去做事。
	听蓝狮子老师的老子智慧里面说：
	亲子关系：生而不有，为而不恃。亲密关系：强大处下，像水一样善于处下。职场关系：为而不争。
	家庭关系有时还会糟，情绪还是会被带跑。现在不挂碍了，我相信只要跟着必经，每天练习，糟的事情还能更糟吗
	服务众生从身边人开始，从家庭的服务员开始。
	谢谢同学们的聆听，再次感谢慈悲和评船长的发心，感谢的话太多，唯有实践，跟住必经，在修行的路上，利他之
	阿秀：
	尊敬的蓝狮子老师好，船长好，同学们好，我是阿秀，来自广东肇庆，毕业于得月村第四期，天空营14.1船若
	通过这100天的练习，我觉得我收获了每天都能经常想起觉察的习惯，想起后就尽可能的保持关注在当下的动作
	如果没有100天练习，或许不会养成留意“我看见”，留意念头的这个习惯。也不会养成每天打坐的习惯。
	总之现在是更坚定了修行的心，希望能像船长那样体悟到空性，随时都能看清事物的本质，能随便的在生活中看戏
	也在100天中间进了摩鱼班预备营，进入后才知道当初船长为什么叫我们赶紧提交申请。我觉得摩鱼班预备营的
	虽然说每天都知道要提起觉察，但可能只在知道的层面上，还未真正领悟觉察的妙用。因为我觉得在看见的能力上
	例子1，静坐的例子，静坐的时候，会忘记说知道，看见念头，直接回到呼吸上，回到呼吸上再看看有没有其他念
	例子2：我跟儿子说好，听到我说抱怨的话，不好听的话时，就指出来，我有奖励给他。
	上星期一个晚上，我说了：“今晚又没有读书”、”谁谁谁每天晚上都有读”、“今晚又到十一点才睡”，“蛋黄
	感恩老师，感恩船长，感恩同学们，我的分享结束。
	尊敬的蓝狮子，船长，和可爱的小七们，大家晚上好，我是定心。
	下边我来做这100天的练习总结。
	动作觉察:在这100天里，为了保证动作觉察维持5分钟，或者5分钟内多次提起觉察，确实花了些心思。从这
	情绪觉察这一块，我失败了很多次，因为我自己的力道不到，加上静坐效果不好，总是失败，后来加上读经觉察和
	失败的情绪觉察给我最大的启发就是，我所有的爆点根本就不是爆点，爆炸时是多个情绪叠加的效果，比如我在公
	对于触动最深的还是听视频，因为没有时间可以看，所以只能听，每次听，都能让心静一会儿，记得有一次在地铁
	在看西藏生死书时，我理解到了我之外的他人，就是一个完整的世界，无论他是谁，他地位如何。
	最后，我想说:今天为了即刻觉察次数，读了下地藏经，惭愧了又扎心了，更加觉得要好好练习，用力对治自我，
	觉察：
	嘿嘿，船长说这个百日打卡因我而起，且听我来说说是怎么个事，天空营结束毕业了，我就在群里吐槽说，一毕业
	我笑嘻嘻的在群里说，船长就严厉的批评我，说修行是个严肃的事，你这样说是想表达什么呢？嗯，是的，那时那
	后面进了无生舰的大群，船长就开始组织百日打卡活动，我在犹豫要不要参加，船长直接就帮我接龙了，她说因为
	百日打卡最惊险的是过年的那段时间，差点就断更了，还好在那几天就很随便用一句话完成了打卡。哈哈哈（大笑
	过年后开始慢慢恢复练习状态，但整个打坐状态其实不是十分的好。
	其中遇到在找工作中修行，焦虑找工作，找着找着变成生病中修行，这两个考验，逼着我不断去练习回到当下。
	也因百日打卡，二月份的时候我戒掉了刷视频这个习惯，2月份我有心力有力量能不被刷视频控制了。当然偶尔也
	因为百日打卡的原因，我养成了去练习的习惯，我会习惯打坐，有时打的多，有时打的少
	因为百日打卡，即刻觉察也能去练习，有时练习的多，有时练习少
	百日打卡分享，我拒绝船长两次，船长说你错过了，哼，哼，哼……生气。
	是吧，现在工作，我把工作当成最重要的事，必经参与的比较少，面对现在的工作我感觉我的心力不足，遇到一点
	我一遇事就逃避的模式，时不时就会出现的担忧焦虑的模式，每个模式的出现，不断的去看见，不断的去练习，不
	好好练习吧~！
	百日打卡，你说我有没有变化，有把，让我养成了习惯去练习觉察。我不知道啊，反正就是去练习吧，在练习上还
	王丹：
	尊敬的蓝狮子老师，亲爱的和评船长，会议室的勇士们，大家晚上好。
	我是王丹，毕业于新手村46村，13期天空营无生舰。春有百花秋有月，夏有凉风冬有雪；最是一年花好处，我
	百日打卡我有断更，春节期间玩的不亦乐乎。没有觉察真可怕，角度根本变不大。感谢船长的允许和接纳。我在百
	1️⃣在日复日的练习觉察中，我发现自己的生活习惯和生活节奏有了调整。吃饭慢下来了，吃的少了；走路机会
	2️⃣体验了在病痛中修行。痛是身体的感受，苦是心里的感受。在生病的时候既痛又苦，还有被恐惧和害怕带跑
	那一刻，我热泪盈眶，不是因为身体的痛苦，而是内心的感恩与慈悲。深深的感恩必经之路的所有人。
	3️⃣我组织智慧栈抄经活动每周一期，我发现了最近不在期待人数，不再期待每个人的感受，不再期待每个人感
	我从心里真正的可以做到了，你来随心欢喜，你不来满心祝福。我之前真的修行很差，心里真的做不到。在百日觉
	4️⃣在家庭中反复的练剑，拔剑，背着口诀，去自我闯荡。不抱怨，找按钮，不期待。时刻看见自己的念头…太
	分享永无止境，留些感悟给下次，感恩感谢大家的聆听。
	青榕：         
	放下快了一点点
	亲爱的蓝狮子，船长，同学们，我是青榕。
	感恩船长和给力的同学们一路拉扯，让我跟下来没掉队。
	构思分享内容时，突然“放下”这个词来到了脑海，下面我分三方面来说说。

