[bookmark: OLE_LINK2]在随顺中练习觉察
[bookmark: _GoBack]自我介绍
1、 
大家好，我是鑫鑫，很高兴跟大家分享我在新手村的收获。我今年24岁，现在在北京工作，来到必经之路的缘起是看到了《觉察之道》，想要学习觉察。我目前刚从随顺村结业。
2、 [bookmark: OLE_LINK3]在新手村学到了什么
[bookmark: OLE_LINK1]最大的收获是发现自我固有的思维模式（习气），学会了看见自己的念头。接下来我分别讲一讲我都看到了什么。
[bookmark: OLE_LINK4]第一点，我发现我喜欢批判自己。展示我第二天的作业：
[bookmark: OLE_LINK5]今天上午在专注思考工作上的难题时，不断有同事来找我，刚有一点头绪就被打乱，心里烦躁的情绪升起，不自觉会想：都来找我，我正常的工作还做不做了？看到念头后，及时纠正自己，在工作中修行，帮助他人是帮助自己，更是培福的好方式。
[bookmark: OLE_LINK7]从及时纠正自己开始，我已经被念头又一次带走了，觉察是不批判不跟随，知道就好。
我是怎么发现这一点的呢，在开营仪式上大家探讨：什么是随顺？听完同学们的讨论后，我问了自己一个问题：随顺与转念有什么区别？会议结束之后，我反复思考这个问题，最终发现了自己喜欢批判自己念头的思维模式。随顺自己，是“看见就好”，不批评，不跟着走。
[bookmark: OLE_LINK8][bookmark: OLE_LINK9]第二点，我发现我很难活在当下。我的脑海里喜欢放映过去发生的事情，喜欢设想未来发生的事情。对于过去的事情，我脑海里放映完了之后，往往会评判自己一番。对于未来的事情，头脑里设想完了之后，随之而来的就是焦虑。
[bookmark: OLE_LINK11][bookmark: OLE_LINK10]第三天作业展示：继续走路，感受双脚与地面的接触。知道。
脑海里开始放映昨天的工作片段。
放映片段1：与销售同事的聊天，接到他的采购需求。
放映片段2：回放自己操作系统提交流程、协调领导审批。
放映片段3：回放自己最后跟销售聊天，告诉他已经推进至最后付款节点，明天需要最后跟进。
开始赞扬自己：工作真负责。
此刻终于看见。
[bookmark: OLE_LINK12]第三点，我看见妄想的力量十分强大。
[bookmark: OLE_LINK13]作业展示：吃饭，告诉自己关注吃的动作，看见。
妄念升起，昨天的事情、今天的事情、未来要做的事情…
被想法带着跑了好久，看见。吃一口。数数1-30。
还剩最后一口，快结束了，看看几点了。刚拿起手机，不对，我还没挑战结束呢。又赶紧放下。吃完最后一口饭。
[bookmark: OLE_LINK14]总结：对我来说，吃饭保持正念比走路难，念头如脱缰的野马持续奔腾，如雨后春笋般不停冒头。看见的速度比妄念升起的速度慢。
[bookmark: OLE_LINK15]第四点，我发现我很懒惰，在工作中喜欢抱怨、思领导过以及傲慢心。
[bookmark: OLE_LINK16]作业展示1：临近下班15分钟，z领导又交给我了一个任务。当时我刚把所有工作做完，准备写新手村今天的作业。头脑里顿时冒出“又来？！，都快下班了！”。
[bookmark: OLE_LINK17]作业展示2：早上做了一些工作之后，发现g领导布置任务的思路可能是错的，我按照他的思路去做也许会做无用功，跟他沟通后，发现果然是这样。我的心里开始有点洋洋自得，当我看到了领导的“错”，我的傲慢心升起。
3、 我的变化
第一点，通过不思他人过、随顺他人、不抱怨的任务，我看到我的懒惰，决心改正，对于工作不再得过且过，对于加班、返工没有那么怨念丛生了，领导不是圣人，怎么可能不犯错呢？我应该选择宽容，体会他人的不易。
第二点，生活的改变，在某些时候可以“看见”自己的念头了，没事的时候会想，我现在在干什么，我在想什么？会突然停下来，关注自己的动作和念头。
第三点，学着吃饭就是吃饭、走路就是走路。放下手机，在吃饭中觉察，在走路中觉察。
第四点，在云空间跟大家一起抄经。以前都是自己孤零零的抄经，现在可以跟大家一起抄经，有人陪伴的感觉真好！
4、 未来想要做的事情
[bookmark: OLE_LINK6]我想成为一名小七，让灯灯相续，利益他人。我想要继续抄经，继续学习和实践觉察，让抄经和觉察成为我生活中的一部分。随顺自己，接纳自己的不完美，随顺他人，照见我执。努力破除我执，成为一个无我、更自在的人。
5、 感恩致谢
感恩必经之路，感恩随顺村所有的同学们，你们是上天送给我的礼物。
最后，愿大家都可以学会觉察，在生活中修行，把欢喜带到人间！
