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（背景音乐：缘起）
‌旁白：‌一本心经，七日觉察，三位同学以笔墨为舟，在生活的波澜中寻得觉知之锚。此刻让我们静听三朵心莲绽放的声音。第一位分享者铭铭‌同学，将为我们解密“觉察”如何成为家庭关系的润滑剂——
铭铭‌同学：‌
前天接到慈和向导的月度盛典邀请，当时我心跳得呀，就像…就像第一次参加抄经活动那天！好激动！
那会儿我刚放下笔，就听栈长说'抄经能聚五湖四海'，我摸着未干的墨迹想——这薄薄一张经纸，真的是太有力量了！（停顿）后来报名学习时，朋友还笑我'三分钟热度'……
起初担心自己坚持不下来七天的学习，参与后发现，七天真的好快啊！每天晨读时窗外的麻雀还没醒，抄经时阳光刚爬上砚台；每天都是不同的体验，在生活中觉察，和同学们分享着生活的点滴，不知不觉就毕业了。
这次学习最大的收获，就是在生活中和妈妈相处时，我能在情绪冒头瞬间就觉察到，避免很多矛盾的产生。

前天妈妈要找户口本，翻箱倒柜半天也没有找到，所以很着急，烦恼抱怨的念头拿上就升起来了，心想“以前都是你收起来的”，瞬间我好像看到了说出这句话，我们开始争吵的画面。止。深呼吸调整好状态，开始动手整理家里几个柜子的东西，果然在最里面的小盒子里找到了户口本，回头看，每个柜子都变得整整齐齐的了！
正视自己的负面情绪，在第一时间觉察到，及时扼制，不让负面情绪扩大。
旁白：当笔尖与宣纸摩挲，照见的不仅是经文，更是心念的轨迹。同样的，有位在迷雾中举灯的巴渝李‌同学即将发声—
巴渝李‌同学：
接到海春向导电话时，7天的学习呼啦一下涌上心头，习惯性的想要推辞，立马看见了自己的紧张、逃避的念头，改正，答应下来想去挑战下自己。
一条一条翻看七天前的手机信息，从第一天的见面会到后面的毕业分享，从认识必经之路到了解必经之路，早上起来打卡晨读，每天去完成新手村的游戏挑战、抄经打卡、觉察自己的念头。
回想新手村第一天，诺粒村长视频问我'有什么烦恼'，我就说我没什么烦恼。现在想想，当时就像棵绷紧的枯树，还硬说自己不需要春雨。
在进入必经之路之前，我很迷茫，垫钱做的项目收不钱，有些关系也出现了问题。想到房贷、车贷、公司员工工资，社保，借朋友的钱，融资贷款都还没着落，心里就发慌，最担心的是崩盘，都来找我闹，后面的都不敢想了。心烦意乱，我像被困在迷雾森林里，不知该何去何从！
去年被欠款压得喘不过气时，在朋友的介绍下，第一次在智慧栈抄经，让我尝到了“当下”的滋味，抄经时——笔尖忽然顿住，墨汁在'无挂碍'三个字上晕开……挂碍，挂碍，原来我早把自己挂成了提线木偶。念头跑了，拉回来继续，抄经。
后面每周都去……慢慢的对心经产生了兴趣。因抄经结缘了必经之路，进入新手村学习是想继续寻找与心经相关的修行方法。来了后感觉和心经没啥关系，但在里面找到了觉察之道，我想这就是缘分吧。
“让我看见念头，看见就看见吧。”这句话击中了我。原来生活中的很多知识和道理，通过觉察能想得更明白。以前学了些育儿知识，明白了9岁小孩写作业慢，注意力不集中，拖拉的原因。懂了道理，但在实际生活中看到他作业慢、注意力不集中，依然忍不住要去说他，说完又后悔。现在通过觉察看见了不接受孩子行为的念头，看见了自己烦躁的情绪。通过练习觉察我发现了问题堵点所在，逐渐地心更清明，大脑更清醒了，处理事情也更清晰了。
‌旁白：‌能看见才自由。当厨房油烟化作觉醒的香雾，第三位分享者汪晓燕‌同学，在餐盘里照见了二十五年的月光——请注意听，烟火气中藏着认知重构的密钥。
汪晓燕‌同学：‌
我喜欢每天的觉察练习，吃饭觉察，让我感受生活的美好：饭菜的香味，食材的香味，老公的厨艺，老公的爱……
那天中午老公炒生菜，热油冒出几缕青烟，生菜进锅，突然发现…原来炒生菜的味道，这么香甜啊。我看见老公在关火前，向锅里翠绿的生菜点了些生抽，然后起锅装盘。他满面春风的将精心摆盘后的生菜端到桌面，喊道“吃饭了”，非常顺手的将手在围裙上擦了擦。像极了我的老妈，突然幸福极了。原来慢下来生活也可以这样美好，以前自己每天风风火火的生活、工作，全然忽视了身边的美好与幸福。
不抱怨觉察的练习后，当情绪刚要发生，我能及时看见。昨天供应商财务催交工程款电话响起时，我不想接，随着第二声，第三声的响起，我看见，我不想接电话的念头，不想被供应商批评，继而一连串升起了对客户抱怨的情绪。止。想想现在大环境不好，供应商垫资施工，且当下已经施工完毕，确实应该按着合同规定，申请给付进度款。我马上接起电话，语气也温柔了一些，“辛苦您了，我马上与现场责任人核实一下，为您申请付款，走公司的审批流程，大约要半天的时间。”“好的好的，谢谢您。”对方非常客气的寒暄到。我紧绷的心也舒缓了很多。原来不抱怨真的会很开心。他们并没有我想象的那么不堪，美滋滋的过完一天，笑容也多了，心情也好了，周围的气氛也和谐了，美啊！
3月11日，晨光微熹，我朗读着《我是那微弱的光》'光虽微弱，仍可照亮心房'，这句话烫得我眼泪直掉……
每天的朗读，都带给了我莫名力量和新的认知。《向内求》《我允许》，他们是开启力量的源泉，给了我寻找力量的方法和工具。《我看见》娓娓道来，我看见生活中的点点滴滴，挖出“没有被看见”是我们执念，朗读中感受终于被看见，幸福传遍周身。《醒来》让我看见自己客观的当下，重新定义她与自己的关系，她就是我啊，不羡慕、不嫌弃，默默陪着自己的每个念头。
回首25年，对金钱的执念一直跟随着我，我上班赚钱，寻找自己认为的安全感。孤单、小心翼翼的活着、忽略了生活中的点点滴滴的活着。浪费了25年，太可笑，也太遗憾了。在必经之路觉察的诸多实践中，我的认知系统被冲击了。
直到帮邻居收了快递那天，小姑娘感谢的笑脸把我二十五年铸的铜墙铁壁，融成了月光。我才发现原来自己也可以这么优秀的！
二十五年来第一次发现，钱买不到的安全感，其实藏在先生切菜的韵律里、藏在日行一善的善意中。
负面情绪慢慢离开我，让自己重拾信心，生活/工作的难题也能解决了。快哉！
允许自己慢下来，感受生活的点点滴滴，享受生活带来的温馨；及时提起觉察，将不值得一提的矛盾、抱怨等随即化解；大胆的帮助她人，突破自我设置的囚笼，释放了心中集聚的各种不爽，让自己的心情一天比一天高兴，我不知道还有这种活法。谢谢各位同学、小记者、向导、村长，谢谢你们一路陪伴、引领~~感恩。
旁白：当我们把觉知之光照向生活——必经之路上，处处是彼岸。有请艾释同学：
大家好，我叫艾释，我来自内蒙古，工作在北京，是一名有着十年工作经验的软件测试工程师。很开心能够遇见"必经之路"这个平台。这次新手村的学习，不仅让我收获了宝贵的成长经验，更重要的是帮助我突破了三大人生卡点，对我的工作和生活都产生了深远的影响。
第一个突破是关于人际关系中的边界感。长久以来，我发现自己有个根深蒂固的习性：当别人向我提出请求，或是熟人推销时，我总担心拒绝会伤害关系。
通过这次的勇士挑战，我获得了颠覆性的认知：真正健康的关系是能够坦然说"不"的。我开始觉察到，那些犹豫不决的背后，隐藏着三种心理：一是我们心有所求，执着于对方可能带来的好处；二是担心失去某种利益或关系；三是给自己设定了"必须做个好人"的框架，要求自己永远被人喜欢。这种讨好型人格的背后，其实是深深的恐惧与自卑。
当然，我也清楚地知道，目前只是看到了这个问题，要彻底战胜背后的恐惧与自卑，还需要持续的修炼。
第二个是关于初心的明确。我和丈夫最近计划开设一家"如是心"的线下店，提供公益性质的免费熏蒸服务。这个想法源自我们一年前的一次九华山朝圣之旅，当时被如是心小陈总的愿心所感动，我们发愿要用自己的所长利益他人。但家人出于关心，常常提出各种担忧：“这样做能维持吗？”"会不会被人利用？"有时候这些声音确实会动摇我的决心。
朱平同学的一句话点醒了我："判断一件事该不该做，首先要看自己的发心。"那晚，我和丈夫进行了一次深度对话。我们列出了三个核心问题：为什么要做这家店？在什么情况下会持续经营？什么情况下会选择关门？经过四个小时的深入探讨，我们清晰地认识到：我们的发心是希望通过传统养生方法帮助更多人获得健康，只要这个初心不变，只要还有一个人需要，我们就会继续；而当我们发现自己开始计较得失、背离初心时，就是该停下的时候。
想明白这些后，第二天我们就果断盘下了一个店面。现在店铺正在装修中，预计下个月就能开业。
第三个是关于觉察力的提升。其实在接触"必经之路"之前，我家中就悬挂着一个大大的"觉"字书法作品，那是我三年前开始修习正念冥想时请人题写的。但参加完微光村的学习后，我对这个字的理解达到了新的高度。
最近的几个小故事让我特别欣喜。一位朋友因为跟老公的观点冲突而焦虑不已，我引导他觉察焦虑背后的真实恐惧；另一位朋友与婆婆的关系异常紧张，我帮助她看到情绪与事情发展的关联。当他们从沮丧抱怨转变为眼里有光时，我感受到了前所未有的喜悦。这让我想起微光村的含义：“每个人都可以成为他人的微光，而微光聚集，就能照亮整个世界。”
现在，我慢慢的养成了一个自我觉察的新习惯：每天设置三个"觉察闹钟"，提醒自己停下来观察当下的情绪和念头。在工作中，这个练习帮助我发现了很多我原来忽略的细节；在生活中，它让我与家人的沟通更加顺畅。最让我感动的是，丈夫说最近家里的氛围变得温暖，这应是觉察带来的改变。
最后，我想说，人生就像软件测试，需要不断调试和完善自己。感恩"必经之路"给了我这次调试的机会，让我在工作与生活中找到更好的平衡。期待未来能与各位有更多交流，让我们一起在觉察中成长，在服务中圆满。谢谢大家！
旁白：七次日出日落，七次心灵破茧。七天的旅程已经结束，但这并非终点，而是觉醒的起点，必经之路我们随时见。






