一朵重开的花
同学们晚上好，我是李无念，坐标河北唐山，毕业于身心同耕村002期，这是我第二次进村学习。我是朋友介绍认识的必经之路，第一次新手村，我不知道是干什么，进村以后看到每天都要做作业，我当时的情绪很低落，看到作业很烦躁，更别说看视频了，就在想，还让我写什么作业，真麻烦，我才不写呢！自己的生活还没有捋清楚，哪有心思写作业啊，退了出来。
之后我跟慧远灵讲，告诉他：我情绪不好，没有心情去写那些作业，聊了一些以后，他介绍了一个同学（海明姐），当我听到海明姐的事情之后，我真的不忍心让她替我操心了，她一个身患重病的人，在必经之路做小七服务于同学，挺佩服这个姐姐的，其实我是很拒绝和她沟通的，就是不想和她交集很多，不忍心去消耗她……
后来有一天她告诉我，有一个自然村要开村 - 身心同耕村，听了这个名字，感觉很适合我，因为自己身体不好，心情还低落，可以进这个村试一试，但是作业呢？努力做作业，哪怕我学不到什么，先把作业完成。
进了新手村，见到了村长和向导，第一次和他们会话的时候，觉得村长很温和，平易近人，燕子向导也很欢喜，这次会话，我很快乐，不拘谨，也没拘束，想啥就说啥了，不用掩饰，当时也很期待这个村的作业是什么。
来到这个村，看到了村长的早餐，从来没有见过这样早餐，村长教了我们很多关于健康饮食，合理饮食。
最深刻的就是练习觉察和挑战四勇士（我写的是不占便宜和不抱怨），觉察开始练习的时候，不知道觉察到底怎么练习，也不知道觉察是什么，后来慢慢体悟觉察应该就是看见。看见当下不好的状态，看见以后，不跟随那个不好状态，看见了，停。
挑战四大勇士的其中一个：不占便宜。在生活中，其实我是一个爱占便宜的人，去买菜，会抹商家零头，买衣服会讲价，学习了以后，去买菜的时候，当那个占便宜的念头起来了，看到，停，这样反复练习，现在我基本都不会讲价了。
下面我分享一个觉察的案例：
 过年的时候，因为叔叔家来我家过年的事，与老公产生了分歧，我很不愿他们来，我觉得小叔子那个人很不靠谱，也不着调，喜欢吹牛，说大话，而且还特别虚荣，贷款吃喝玩乐，一副高高在上的样子，我真的很讨厌这种人。老公很希望他们来，说不要我带着有色眼镜去看他们。但是，我就是转不过弯来，我从心底讨厌他，这个时候觉察到自己心量很小，而且分别心很重，喜欢贴标签，讨厌的人根本就接纳不了。
他们来了，虽然我没有表现不高兴，但是我也没很高兴，还是有厌恶的情绪，当我觉察到自己这种情绪的时候，也试着调整。但是，心底还没突破，吃饭等着叫了，等他们半天才到，往那一坐，吃完也啥也不干，吃完就走，一点人事不懂，直到现在我还是抱怨他们，厌恶他们。祥林嫂样子出来，内心重复抱怨，接受不了，自己反复的觉察这个情绪，就是没有办法接受，用自己的标准去评判别人，看别人都是毛病，其实我自己也好不到哪里去，这个过程中，我很痛苦。我沉浸在厌恶他们的情绪里，目前自己学到的还没办法消化，只要提他们，心里的厌恶就出来。
还有一次老公跟他去做足疗了，没有提前告诉我，后来打电话才知道，当我听到了他跟叔叔去做足疗，我当时那个愤怒就上来了，自己就在想，越讨厌谁，你越跟谁往一块奏，很生气，自己根本就压制不住情绪。老公回来我就猛发脾气，在发脾气的过程，我觉察到自己是在无理取闹，只是想告诉老公，我讨厌他，你不要和走太近，后来觉察到不该发脾气，果断停下。
还有，感悟深刻的就是觉察之道书中的写（祥林嫂）那一段，以前觉得自己就是妥妥的”祥林嫂”，学习以后我不会再做情绪奴隶，做自己主人，心的主人。
[bookmark: _GoBack]最后感恩必经之路，感恩新手村，感恩所有的同学，很高兴遇到必经之路，来到身心同耕村。
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