
第 13期天空训练营

【同行号学员成长档案】-浅笑

必经之路

2024 年 07 月 01 日



一、基本情况

 船队基本情况

船长：转转

大副：王秀红

水手：小静

船员：浅笑 / 红玉 / 栀子

航行时间：2024年7月1日-2024年7月21日

 学员基本资料

 报名方式：自荐

 推荐信&情况说明

 个人情况介绍

昵称：浅笑

城市：上海

爱好：修行，打乒乓

 个人必经之路经历

2024年2月底加入乐天村，乐天村二期毕业。

做了村里小记者，实习记者，向导，通关联络员，接待员，数据部个人

履历统计测试，学长带飞计划接待员。

 您为什么想申请加入《天空训练营》

以前就接触过觉察，但是一直懵懵懂懂，总是不能特别落地。后来看到

必经之路，在生活中修行，就是我想要学习的。我也一直觉得自己是懂

觉察的，结果毕业考评得c，现在感觉真的是很好的对镜，自己的觉察太



表像了。而且很多执着点可能自己看不到挖不出来，太需要有同学老师

来提点自己了。

另外就是，需要这么一个环境平台，自己练习觉察，我花了很长时间才

会时常一天记得几次，来做了小七，参加了各种活动打卡练习，学习了

练习觉察的具体方法，每天觉察的次数，时间多太多了，也有很有主动

能提起觉察的时刻了。

所以当初来必经之路就是来好好学习如何练习觉察，如何在生活中落地

。

 您进入天空营的承诺

我承诺认真完成天空训练营的作业，认真实践体验每一种方法，也放空

自己，空杯的心态来学习，信任老师船长，听从老师同学们的指导。

 您毕业于那一村

乐天村二期



二、船员作业+点评

 第一周

【早静坐观念头 】7月1日

今天天气有点闷，呼吸不太顺畅 ，知道

啥时候能单盘，知道

静坐要领，背要直 ，知道

啥时候去参加禅修，带妈妈一起 ，知道

妈妈需要我陪伴，知道

广场舞是不是得跟船长确认下分享哪章还是3章中随意内容呢 ，知道

现在大概是15分钟了 ，知道

背直了没 ，知道

村里大家都上船了，知道

昨天晚上小队会议室聊天好开心呀，知道

腿开始麻了，单盘是不是会好一点，知道

打坐一到后面尾骨疼咋整，啥时候问问老师？知道

我好像一直在观念头来着，那没有念头好像没观到？知道

腿好麻，再多坚持一下，今天难得尾骨不疼，腿麻还是可以坚持的，知

道

25分钟应该有了，差不多了，知道

船长点评：



看着你的打坐记录，好欢乐

回应下关于读哪一章那个念头，咱先读第四章《座上修》

关于打坐，给您2个建议

1、每次先坐10分钟，到10分钟就结束，不用坚持

2、今、明2天，第四章《座上修》每天看1遍，并做笔记哈

【不抱怨】7月3日

1.女儿要买布兰兔流沙镜，婆婆觉得浪费钱，女儿就被我宠坏了，啥啥

啥的，在店门口嘀咕我与女儿。

店员听着，说老人家着急了吧。我和女儿都觉得有点尴尬，

心里起了埋怨之心，外面一直说啥，也没几钱。

忽然意识到自己在抱怨，转念，婆婆他们这一辈都这样，节省惯了的，

说几句也没啥。

2. 队友洗澡开听书，我准备静坐，火上了，冲他吼：洗澡听

啥书，影响我。队友也语气不好，回：你晚点修仙好了，这么急干嘛。

瞬间觉察到自己与他的语气都不对了。

我马上嬉皮笑脸说：我今天还有好多好多功课呢，来不及了呀。

队友也缓和笑着说：晚上时间都是你的。

好吧，避免了鸡飞狗跳

船长点评：

第一个作业，看见抱怨，然后用了转念的方法。也是可以的。



最好是看见抱怨，就停下，不用转念，因为转念有可能是对自己的说服，

稍微有点偏离看见抱怨的念头，可以停止抱怨，转向对自己身体感受的

觉察，感受抱怨在身体的哪个部位。

第二个，算是带着觉察拌个嘴，有觉察的你，根本吵不起来，会演戏，

会示弱，很不错。但不算看见想抱怨的念头

【吃饭觉察】7月3日

早上吃小馄饨，右手拿起勺子，手腕微动，带着汤舀起一只小馄饨，勺

子靠近碗边，微微倾斜，沥掉一些汤水。

抬手，把馄饨往嘴里送，勺子碰到嘴唇，牙齿碰到馄饨，一嘬，小馄饨

滑入嘴里。

馄饨皮滑滑的，一咬，qq的，

脑子里想，这个皮子很不错呀，知道，回来

舌头自动将馄饨分开到左右两边，牙齿开始咀嚼，皮先变小，然后就感

觉不太到了，舌头自动将变小变糊的馄饨皮往口腔里面送，自动接着吞

咽。

牙齿继续咀嚼，把肉糜继续磨碎，吞咽。

手拿着勺子舀一勺汤，抬起手送到嘴边，嘴唇微撅，吸，一勺汤全送到

嘴里，吞咽下去。

脑子里冒出：开始吃之前忘记感恩食物了。知道，回来

继续吃下一个。

第一次全程没看手机吃完一小碗馄饨。注意力都放在嘴里，动作上。



船长点评：

觉知放在手的动作上，舌头、口腔感受馄饨，感受吞咽

并看见念头，点赞！

【不说慌】7月3日

早上静坐，可能昨晚睡的晚，闹铃响后，整个静坐有念头，也知道，但

是下座后好像基本不记得几个了。

写早静坐的时候，拼命回忆，好像有女儿这个念头，不确定呀，写上。

呀，我这个也算是说谎了吧，还有咱船的原则，真诚。

是咋样就咋样呗，今早静坐是这样就这样写呗。删除女儿那条，直接说

明。

船长点评：

四大原则挑战的关键是：及时看见想说谎/想抱怨/想占便宜/想思他人

过的念头

浅笑同学的这个作业，算是看见了自己拿不准，不确定的念头，选择停

止。

像看见犹豫，也不能说没有看见念头

没有什么可写的呢，可以换个挑战主题，或者是等有了再写作业哈。没

关系哒，又或者写一些你看见的脑海中出现的念头

另外，咱们船关于写作业的觉察作业就不提交了哈。总觉得怪怪的。

没事，一定要认真看作业说明，



感觉会了，可是一到细节处，又感觉拿不准，这个是我们经常会出现的

情况，其实工作生活中也有类似的事。

以上我们共勉！

【闹铃觉察】7月7日

闹铃响 定格

左手端着大碗，右手拿着勺子，双脚分开，身体从左边转向右边，准备

把碗里湿垃圾倒了。

脑子里想着马上开始的学长带飞安排。

闹铃响后，念头来了，自责，明明洗碗前自己对自己说好要带着觉察洗，

咋又跑了还不知道。

发觉自己又跑了，回来。深呼吸，调整下身体，带着觉察洗碗。

船长点评：

自责，知道。

又跑了，知道。

越多次知道，就越多次证明我们回到当下了。

像老师说过的：踏向彼岸的每一步都是彼岸本身

送给不断练习的你。



看《静心口诀：不要最好，不求完美，不为自己》笔记体会7月7日

不要最好，最好其实就是欲望，看到欲望。然后做该做的，来啥都是缘

分。

比如学长带飞，有些新同学没选到心仪的学长，但是不见得就是不好，

可能随机的学长更适合新同学的状态，学习到更多。

不求完美，不是别人说好就是好。接受自己的不完美，当掩盖自己的缺

陷，心就不定。

我英语很不好，就老是装作英语还好。以前跟朋友聊天时候故意说，之

前老板是马来西亚人，邮件都是全英文的，来掩盖我英文很烂的事实，

后来某一天忽然就觉得挺累的，没啥意思，谁不知道谁呀，然后就忽然

放下了，也没特意说自己英文不好，就是碰到啥了，就顺嘴说了，我英

文老烂了。

其实自己应该还有很多这类问题，一下子也没想起来。

关于不要最好，不求完美，今天在船长的帮助下也发现了自己的问题。

我发觉自己执着点，在修行上，我总希望能达到最好，做的很完美。

比如说静坐，我一开始期望自己能安住无念的状态。这个是我之前认为

的最好，所以我想要达到。

还有比如说对动作觉察的细致度，我就想刨根问题到底动作觉察到怎样

的细致度才算好。又想要最好。

修行其实也不是求那个最好，要自己做的最完美。修行贵在坚持，要持

续不断的练习。慢一点没事，做不好也问题不大。别偏就行，只要比之

前的自己进步就好。



不为自己，利益他人，做该做的事。为自己，就被欲望所控制。心就不

安定。

在做小七的时候，不是为了通关率去做向导，是真心希望新同学们能学

会觉察，摆脱情绪的困扰而做。

这个时候对于同学的回应，对于新同学交作业的次数等等，就不再是挂

碍了。

心定了，自然也就静了，有了智慧，也就不挂碍了。

船长点评：

浅笑同学好棒！

修行贵在坚持。记得觉察之道里一句话：不求证悟，但要一辈子修行。



 第二周

【情绪觉察】 7月8日

不思他人过

地铁站里， 有个女子随地吐了口水还是痰。

好恶心，怎么这么不讲文明，地上那么干净。

看到念头，止

看着她好像身体不太舒服。

念头又来，那也可以吐餐巾纸上呀。

看到止，我做好我该做的，讲文明。

船长点评：

哈哈哈，恭喜你看见自己的念头

看盯挖改 用了对治强烈情绪

不强烈，你可以用一下看、改、挖

你先试着描述一下。

看：是看见自己的情绪

盯：是盯自己身体反应

挖：挖自己的执著和模式习惯

改：改变行为（所有不改变行为的改，都不算成功）

【看】好恶心，这人太不文明了

【盯】犯恶心，眉头皱起，嫌弃



【挖】人人都应该是讲文明，不破坏干净的环境。

【改】可以祝福。这个我可以做到。也真心祝福她身体健康。

船长点评：

不错不错，我试着改一下哈

背景：地铁里看见有人吐痰

看：看见自己的嫌弃、评价他人的念头

盯：（情绪不大，可以不盯）

挖：自己习惯性评价他人的行为，不符合自己期待的行为，就是错

改：祝福TA今天一切顺意

没事，遇到这种情况，想想老师讲过的 他和宗翎老师同样看到楼道有

垃圾的情况。

慢慢角度会大一点。

世界是所有人的世界，各种人都会有，我们看不上他人的行为，也有人

同样看不上我们的行为。这太正常了。

但我们可以保证允许所有人的存在，也不难为自己。



【情绪觉察】 7月8日

看：怎么一个合同2个编码，工作好敷衍，还经常请假说看病。

盯：有点恼火，烦躁，不过一瞬也没了（其实也没怎么盯）

挖：评判别人，要求别人。王公公主病：我可以，别人不可以。

改：把合同编号告诉她，让她确定一个。祝福她身体康健。

期待伙伴们剥呀剥。~

船长点评：

亲爱的浅笑同学，今明两天，主要练习及时看见念头，做的还不错，及

时看见了。

描述上可以再清晰一些。

比如

看：是看见自己的情绪，是您描述的盯的内容，烦躁、恼火

-----您的这个看像是事件的背景

盯：（您说看见就没了，没盯）----你的盯是没盯住，都思了一下他的

过（还经常请假说看病）

挖和改：挖的还行，改的也不错，可以问问自己告诉她合同编号的时候，

语气好吗？



【情绪觉察】 7月9日

今天发现有发票供应商6月底寄出，我这里没找到，不会是我随手一放，

谁用快递袋的时候拿走了吧。

【看】烦躁，羞愧，担心，自责

【盯】

1、堵心，闷，胸口无名火，起来，消退。

2、想到我好像收到过，怀疑，自责，继续盯，慢慢少了点

3、又想起会不会我自己没放好，被谁拿走，自责，继续盯，还是有点

堵，但是没有太强烈了。

【挖】

1、做事不够仔细，当时对方发了快递信息第二天未核实。

2、不在当下。害怕承担责任，嫌弃麻烦。

【改】

1、想那么多没用，责怪谁没用。不在当下。

2、先联络快递，找快递；再联络代税，说明情况，用复印件替代。

3、打算等快递消息后联络供应商提供复印件。

船长点评：

看：看见了各种情绪一齐出场，

可以再及时一些，（不会是我随手一放，谁用快递袋的时候拿走了）这

个猜测就不会出现

而且情绪反复出现，反复盯，反复看见，做的不错



挖的部分，第2条，挖的很对，第1条有点找原因的意思

改：还不错，没有继续烦躁自责，着手行动解决问题。

以上仅供浅笑同学参考哈

顺丰去查了监控，他送错了送到隔壁去了。 我松了一口气，一下子很

欣喜，知道。

以前好像有好的情绪基本都不太会去注意。；这个发现让我有点开心，

继续看见，嘿嘿~~~ 分享给大家~~

《情绪，看戏，演戏》笔记及体会7月10日

不要写感悟，不要写反省。一旦有情绪，一定是自己的错。

任何情绪就是都是生活中修行的入口

情绪产生，没爆发或者刚爆发

1. 觉察放在身体上，体会身体感受

2. 爆发过程中，镜子看看自己的发火的样子

3. 只要有情绪起来，分析执着点，找不出来，往世间八法靠

4. 当成菩萨或者七师父的考验。遇到一切都是佛性的体现。

看不见的习气，习气本来也是念头。

情绪出来，看戏

看对方的模式，看戏，看戏的原则

1、 觉察



2、 看见对方模式

3、 不要想改变对方

演戏，自己参与进去

演戏的误区：不要觉得自己演戏，但是实际自己已经入戏了。

一旦有情绪，就有执着，不要被自我欺骗

等一切自在了，可以演戏。

演戏原则：

1. 觉察

2. 不判断对错

3. 示弱

练习在生活中错误：

1. 不是去做完美的人，好人。知道自己有这个现象与习惯

2. 不做文化流氓，用觉察作为发泄情绪的借口

3. 反省作为觉察，事后看见，觉察需要当下看见

4. 感悟当成觉察

体会

我对妈妈有很多的情绪与不满，

她想要改变爸爸。上次听了七师父一个分享，才发现我也在想要改变她。

之前跟她电话，我会跟着她的埋怨，诉苦，咒骂而跑，自己担心，难过，

无奈，纠结。

现在会看着她演戏，听她说，看她故意表现出来的受伤，虚弱。



虽然有时还是会被带走，但是有时候就觉得她像孩子，求关注，求支援。

又像小女孩，求浪漫，求完美的爱。

我现在陪她演戏还不行，因为有时候还是会有评判，虽然会看到，尽量

不被带走。

感觉队友、女儿、爸妈真的就是来渡我的菩萨。

最早因为队友走上寻求内心力量的道路，到女儿想要找到能帮她落地的

方法，再到爸妈，最后还是得修自己。感恩我的亲人们。

船长点评：

能看出您对修行的认真！

观看视频也是按视频在讲什么、我的体会是什么、举个例子的格式。谢

谢您的认真

最后还是得修自己，真相了！

【情绪觉察】7月11日

家人下周做手术，跟老板请假，老板同意后说下半年不要请假出去旅游

了。

【看】 嗤之以鼻，不爽，不满

【盯】 心口紧，闷

【挖】 不接受不公平，与人比较，不想吃亏

【改】 真心祝福公司，祝福老板



船长点评：

亲爱的浅笑同学，作业格式正确。

老板说下半年不要请假出去旅游了，你的情绪是嗤之以鼻，不爽，不满。

挖出的执着点是不接受不公平，与人比较和不想吃亏。

没看明白，请补充一下事件，发生了什么？

【情绪觉察】7月12日

工商变更文件，其中一位签字签错了地方，又在正确的地方重签了一个，

办理的人在群里说，这个地方签三个字啥意思，巴拉巴拉一大堆。我看

了这些文字，感觉对方态度极其恶劣。

看：生气，不被尊重，看不起对方。

盯： 看到我火气腾的上来，血液上冲，感觉脸大概也红了。

改：我想到了之前说的改要及时彻底，没有打出怼人的话。

我跟她解释情况，然后说假如有不行我们这边就重新准备材料

她又来一句不是她说不行。

盯：我的火气又冒出来了，刚刚熄下去的一点火苗又腾腾起来。

改：（忽然就想到那句，要看到对方的行为模式。我们学过觉察，对方

完全不自知呀。）而后冷静下来，打字：有啥问题你就说，我这边会配

合办，咱把事做好就行了。



挖：王公心病，按自己的标准，付钱了就应该得到相对应的我认为好的

服务。

最后的改也还是带了一丝丝的情绪。

事后再来看她说的话，其实也没太咋样，为何我会对这几句话有这么大

的反应呢？我觉得我是客户，就应该是在上的姿态。回头来看这些对话

觉得有点傻。按以前的行为模式，我肯定就怼上去，不行就换人家办理

呗。今天能忍住且改，有点小开心。

她的行为模式：工作中不想承担责任，要告知客户没办好不是她的问题。

我的惯性模式：其实这几天的情绪觉察都有这个方面，说明是我比较大

的执着，希望被捧着，王公心病。

船长点评：

整体事件跟以往的做法相比肯定是很好的，没有回怼办理人员，为您今

日做法点赞

分析下作业哈

1、第一集，用了看盯改，看的不错，看见了；

盯，也盯了，情绪稍微有所减弱，行为也改了，没有怼对方，还说了会

配合对方重新准备材料。改可以再彻底一些，立刻起身去重新准备材料。

通过您的描述，能感觉到情绪还在，只是弱了些。

2、第2集

格式问题，盯改成看，看到火苗再次起来，又生气了

盯：再次盯住自己的身体感受，直至情绪减弱或者消失

改还是和上集一样，看见了情绪，情绪没那么激烈了，选择一个理性的

回应；



脑子转的太快了，又出现一个看对方的模式的念头，

挖：有没有对对方提起同理心，他们可能每天要遇到好几个和好几十个

各种各样问题的客户，他们的态度虽然没有达到你的期待，但是也不容

易，可以理解的。

你挖的是王公式心病，也是对的，就是自己最重要。特别是，在“我给

钱了”这样一个念头的强化下，自己就更重要了。

脑子转的太快了，又出现一个看对方的模式的念头，

哈哈，是滴，不过这个让我马上消了很多火，然后立马改了。所以平时

还是容易一念接一念。

船长点评：

这个也不错，看透对方的模式，也能帮助我们减弱情绪，从这点上可以。

如果从消除“自我”上，我们还需要先从自己身上下手。

【情绪觉察】7月13日

今天楼栋群发消息，小区物业服务补充协议征求意见投票。之前我们

就不太同意换物业，物业费涨了不少，好的服务没见着，现在这个补充

协议物业还要收取小区公共收益的一半。感觉是业务会主任与物业都是

得利者。不同意或者不投票，让这个补充协议作废

看：生气，不满，不信任，无奈

盯：胸口有点堵，盯了一会就没了，情绪不太激烈。

挖：

1. 觉得价格涨了，我对金钱有执着



2. 没得到更好的服务，王公式心病

3. 物业还要分收益，业务会主任肯定也拿好处，觉得不公平，自己吃

亏了

4. 缺少同理心，没有看到物业的不容易与困难麻烦。

5. 因为之前是不想换物业的，对这个物业有评判心，带着这个认知去

看待新的问题。

改：直接投票同意，也祝福物业的生意越来越好

Joy船长点评：

看见生气，看见念头（不满，不信任，无奈），很好。

盯住身体感受，盯到消失，很好。

挖，可以跳出事情来看，看到：1.编故事的模式（①.之前我们就...；②.

感觉是...得利者）；2.可能是，不愿意接受已换物业的事实又没有能力

改变。3.可能的其它……

（仅供参考哈。挖暂时不准不深没关系。可以看看自己在意什么，害怕

什么，想抓住什么。只是看挂碍点在哪，不看事情的对错，不做自我评

判、道德评判，避免贴标签、带情绪挖。）

改是描述的当下行为，理解还不错。

前面对物业是抱怨，后面对物业是祝福，这个改变很大，也很不错。值

得一提的是，祝福要真诚，发自内心。如果不能真诚，可以暂时不这样

改。没关系。



其实你如何投票不是关键的，能承担自己投票的结果，无论怎么投，心

无挂碍就好。

对现状，可以改变能改变的，接受不能改变的。

一切安好，福慧双增。

感谢给我一同学习的机会。



 第三周

【情绪觉察+自评】 7月15日

今天看家里监控，发觉父母又吵架了，看着回放。

看：难受，无奈，又来了，情绪一下子低落下来

盯：胸口堵得慌，叹气，皱眉

挖：不接受父母经常吵架，不想承担后续的麻烦与责任，想他们按我的

标准生活。

改：祈愿祝福他们身体康健。抄经回向他们消除业障。

自评：能看到自己的情绪。

盯的部分也有一直盯着但是看了几分钟的监控，有时候没盯住，会有念

头，然后继续回来盯

挖：挖我觉得挖的挺现实的。想他们按”我”想的来，不想”我”要去

处理那么多麻烦，承担后续万一有事的责任。

改：其实想想可以再加一条，调整自己的情绪。

船长点评：

不错，看见情绪，情绪反复出现，反复盯。

挖和改也不错。

每个人来这个世界上都有自己的功课，也许您的功课，就是要接受父母按他们的方

式生活。吵架是他们的生活方式，用老师的话，是父母静心的方式



【即刻觉察】7月15日

9:15 左手拿着牙刷，右手正伸出去拿牙膏，脑子里想到今天的作业。

调整站姿，继续带着觉知刷牙

9:45 左脚迈出去，右脚跟抬起，身体前倾，脑子里想啥忘记了。

保持觉知走路直到地铁站，时而有念头回来。

10:15 坐地铁上，翘着二郎腿，地铁上太冷正在披外套，脑子里想起来

要即刻觉察。调整坐姿，深呼吸，开始随机静坐。

10:35 右手拿着手机在出站NFC刷卡，身体啥姿势有点忘记了。深呼吸，

带着觉知继续走路。

11:10 坐着，双脚踩在座椅轮子上，右手中指在滚动鼠标滚轮。左手手

指搁在键盘上。脑子里在想着手上的工作。深呼吸。这个好像没一会就

被工作带走了，日常工作中总是比较难保持觉察。

12:00 左手无名指在按数字2，右手中指准备按8，脑子闪出念头，原来

我是习惯这么输入密码的呀。调整坐姿，深呼吸。这个也是一会就忘记

觉察了

13::50 双手搁在键盘上，脑子里想着今天的即时觉察。调整坐姿，深

呼吸，带着觉知继续打字，念头：我打字还是很快的呀。继续带着觉知

做作业。

船长点评：

优秀的浅笑同学。

一想到要觉察，就记录下当时自己的身语意，眼耳鼻舌此刻正在做什么

然后后面的时间，尽可能长时保持觉察。



【我看见，练习】7月15日

我看见父母按自己的惯性模式在争执。

我看见父母吵架的时候自己又情绪低落了。

我看见自己想要表现的好。

我看见我在记挂着卢易同学。

我看见夏一直在鼓励着卢易。

我看见自己工作时只跟随工作信息，很多时候失去觉察

我看见自己很多时候还在编故事

船长点评：

亲爱的浅笑同学,我看见这个练习，再看看老师的作业说明哈，其中关

键一步，就是看见，看见模式，习气，甚至是周围对自己有启发的人和

事，然后停下来，改变行为是最好。

两个步骤，看，改。

【情绪觉察】7月17日

今天一大早就医院的留观室看奶奶，奶奶95了，躺在床上很多年了，

看到她已经不认得我了，吞咽也不好，现在并发症，身体器官都在一点

点衰竭，有点难过。医院又让回家，不让住了。

隔壁床是个年轻的小伙子，父母都很年轻，看着跟我差不多大。但是孩

子得了白血病，复发在医院。这些消息让我情绪不太好



看：心疼，难受，揪心

盯：胸口堵得慌，鼻头一点点酸

挖：还是不太能接受生命的规律与无常（不想奶奶受苦，那么年轻的生

命受苦有点揪心）

改：帮奶奶联系了康养院。

这两天忙，先诵读心经回向给奶奶，等忙完，抄写心经回向给奶奶，愿

她不那么痛苦。内心也祝福那个小伙子能舒服一些，不那么痛苦，病情

早日稳定。

自评：能看到情绪，盯的时候有点盯不太住，就是情绪不是特别大，但

是又是那种弥漫很久，看到就会又有点难受的感觉。看透生死有点难。

船长点评：

笑同学的看盯挖改都很棒的。

上次是哪位分享的盯的时候可以深呼吸，照镜子，看看自己难受时候的

样子方便快一点从情绪中先出来。

突然想到这时候是不是可以发愿？

生死是个大课题，在生死面前我也会情绪失常。

好好修行，一起加油。

浅笑同学跑医院辛苦啦，也祝福奶奶。

医院的氛围，容易让人生出伤悲。面对生死，就算是再强大的人，可能

也无法做到从容，对我们来说挑战就更大。



不过可以把它作为菩萨对你的考验，悲伤的情绪每次升起，看能不能每

次都及时看见。

只是看着它。

栀子同学的发愿的建议也不错。

【情绪觉察】7月18日

办理完住院，婆婆要喝水，去找开水间帮她打水，队友说先开水烫一下

杯子，就把盖子还有玻璃吸管都拿了，我说一起烫呀，他说现在不要。

看：不满，烦躁，念头：咋说了不听呢

盯：觉察到的时候也就消散了。

挖：要求别人按我的方式，霸王式心病

改：又想起昨天说了，今天对队友都要说好的。马上对队友说，好的。

等杯子烫了，准备倒掉的时候，队友把盖子，吸管拿过去一起烫了。

自评：看到情绪的时候太慢了，已经说了出一起烫，口气有点不是太好。

改：今天的“好的”要一直记得。

栀子同学互评：

浅笑同学今天陪护婆婆一天辛苦了。觉察到情绪就消失了，赞一个。

不满烦躁的情绪是否不完全是因为队友不一起烫盖子吸管，而是因为辛

苦劳累的一种类似迁怒呢？（结合我自己的体验比较累的时候会有借题

发挥的情况）



你已经很棒了，仅供参考哈。

船长点评:

亲爱的浅笑同学，这两天在医院辛苦啦，抱抱。

看盯挖改整体不错，

看见了自己习惯性要求他人，要给他人指导的模式，很难得，虽然迟了

一点点

总归算是看见了

挖和改也不错，

后面还看见了提醒自己今天要说“好的”

看的出来，是时刻在提醒自己保持觉察

继续练习，状态不错



三、善良24小时作业 7月17日

7月17日8:20开始

1. 8:20 看到作业后发愿：愿我今天做的一切行为，都要保持善良，

都是为了利益众生，绝不伤害任何众生！

2. 8:30早上出门，与门卫微笑，并开心打招呼。

3. 8:35 外出路上人行道，停了顺丰的货车助动词挡路了，有抱怨的

念头，他们霸占了走路的道，看见抱怨，看到他们被汗浸湿的衣服，心

里给他们送上祝愿。

4. 9:00 到医院，看到那么多人在医院走廊里很同情，愿他们少受些

病痛的折磨

5. 9:45 出门人行道，有助动车对面过来，路完全堵住，看到抱怨的

念头，助动车怎么在上面开。想着这边是医院，对面过不来。我侧身让

助动车，还有对面的行人先行。

6. 11:00 主动帮同事找问题，解决问题。

7. 12:30 主动邀请同事一起吃午饭，后来我点餐买单。

8. 12:50 同事发出儿子的录取通知书，主动祝福点赞。

9. 15:00 有客户来公司，直接自己开冰箱拿饮料，我看到自己有抱怨

咋不问声自己动手，赶紧祝福他。

10. 16:20 同事肚子疼，着急上厕所，我主动帮她完成一件小工作。

11. 18:00 到我家大楼下，同幢楼的阿姨下楼倒垃圾，垃圾太多打翻了，

拿了几次都没拿起来，平时我肯定就直接过去了。

想到今天良善24小时，主动上前帮忙收拾并帮她一起倒了垃圾。



12. 21:30 婆婆住院，还怕我陪夜晚上冷，帮我带小被子。心里暖暖的。

愿菩萨，七师父加持我，我愿替婆婆造影的痛苦，愿婆婆化验出来没事，

早日康复

13. 23:00 今天面对队友的抱怨怼他了，当时没觉察到，心里对他说对

不起，打算明天一天他说啥都说好的。

14. 6:30 愿菩萨七师父加持我，今日所思所想，都是为了利益众生。

15. 7:40 医院乘电梯，平时会往里走，今天主动到电梯按钮处开关门。

16. 8:10 老母亲在抱怨老儿子住院手续弄不清，平时是不管我事，今天

搭了几句话，安慰那位老母亲，让她别着急。

17. 8:30 挑战善良24小时结束。回向：我参加这个活动的所有善业，

回向给我的家人朋友们，以及所有众生，愿他们身体健康，早日了解觉

察，智慧增长！也请菩萨，七师父加持我，增长智慧！



四、日常作业完成情况（查阅学员作业统计表）

早晚坐上修 完成率：100%

在吃饭中觉察 完成率：100%

在走路中觉察 完成率：100%

看盯挖改 完成率：100%

起床觉察 完成率：100%

我看见 完成率：100%

五、船长综合考评 结果汇报

船长点评：

浅笑同学21天能认真完成各项必修和选修作业，态度积极主动，并能

在生活中主动实践天空营所学内容。

基本掌握觉察基础知识，爱动脑子爱思考，一边思考一边修行。这是优

点，同时也是需要提高的点。后期坚持静坐，坚持觉察练习，让大脑慢

下来，尽量尽早看见念头。多看视频，提升修行见地。

船员评级：B-
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