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第 14期天空训练营
【明净号学员成长档案】-小青牛同学
[bookmark: _GoBack]

必经之路
2024 年9月28日

[bookmark: bookmark1][bookmark: bookmark2]一、基本情况
· 船队基本情况
船长：朱平
大副：建瑛
见习大副：
水手：小代、believe
船员：小青牛、幸福、鸾清、诺粒 、知知 、阿星
航行时间：8.26-9.15
· [bookmark: bookmark4][bookmark: bookmark3]学员基本资料
· 报名方式:浅笑推荐
· 推荐信&情况说明：1、首先，小青牛同学在新手村学习就非常积极主动，对修行有兴趣，有热情，且有想要好好修行的坚定信念，对去天空训练营学习十分向往。2、其次，小青牛同学新手村毕业后积极参加各项小七工作。认真参与必经各个板块的活动，在各项工作活动中能够主动承担，积极互动分享。在几次共同服务中，小青牛同学为人真诚，做事认真，她负责的工作都完成很好，很有责任心。在小七服务中，也通过对境有了更多的觉察。3、小青牛同学在新手村毕业后也积极练习觉察，智慧心诚经常能看到她做主题作业，在我们闯关队小群内发我看见的练习，也经常在群内分享自己最近的觉察体悟。4、能看到小青牛同学因为求好，希望自己可以更好，会有一些内耗与着急，不过也在尝试看见。小青牛同学很优秀，同时向内求、想要修行的心也是非常强烈，所以，我真诚推荐小青牛同学可以加入第14期天空营进行学习，相信通过天空营的学习，小青牛同学会有所收获，认识自己，超越自己。
· 个人情况介绍：1、加入必经及小七服务：小青牛同学是2024年5月加入必经之路的，与她相识于乐天村第7期。作为新同学的她，在新手村学习期间，认真完成作业，积极主动参加新手村的各项活动，并获得了当期“三好学生”的称号。毕业后小青牛同学马上加入了乐天村的小七队伍，参加了第8期的小七服务，担任向导并用心服务新同学们，支持鼓励所服务的5名新同学全部毕业。接着又参加了乐天村第9期的服务，小青牛同学主动挑战掌柜岗位，用心琢磨掌柜工作内容。她发现每日发布的作业文字内容太多，那么多文字新同学看到后可能会觉得麻烦，不想做作业。于是她变更发布方式，把长段文字变为简单描述，简洁且清晰明了列出当日的必修选修作业，作业细节内容则合并转发。这个改动瞬间让同学们觉得特别方便且清晰。同时，小青牛同学与当期的向导观察员同学配合，在小七服务群内彼此支持，在大家共同努力下这期的新同学毕业率超过90%。目前，小青牛同学正在经典漫步村继续参与小七服务，担任向导工作。2、必经其他板块。之后在我的动员邀请下，小青牛同学于6月初参加了点灯人计划，我们同在“心所向•皆可往”小队共同闯关。目前，小青牛同学已完成“勇闯智慧城”的闯关。已经通过了云空间抄经带领员的考试，并将于本月完成首秀。导读员培训已完成，在抢考核名额。同时，小青牛同学在今年6月参加了“万元户俱乐部”，坚持每日抄写心经。
· 个人必经之路经历：乐天村07期毕业，后任08期向导，09期掌柜，参加点灯人计划，已完成一次智慧城值日
· 您为什么想申请加入《天空训练营》：1，已经感觉到了修行带来的变化，心平静了很多，希望进一步蜕变；2，从事的工作接触人比较多，是做思想工作的，很希望自己也能帮助到别人，七师父说要自己先体验，才能说得对，所以我想要先体验。3，我是个急脾气，容易内耗，容易攻击自己，非常重视名誉。我很希望能够摆脱这个控制，获得自由。
· 您进入天空营的承诺：我承诺每天按时完成作业和任务，认真按照船长的要求修行
· 您毕业于那一村：乐天村07期
· 问卷调查【修心十问】
[bookmark: bookmark7][bookmark: bookmark189]二、船员作业+点评
· 热身周
8月19日
【52】小青牛 自我介绍  
我是小青牛，来自北京，爱好唱歌、健身，看书，写作。今年五月通过搜索“线上抄经”，了解到必经之路，5月下旬毕业于乐天村7期。
对于“在生活中修行”，我认为主要是降伏自心，获得心的自由。打坐、抄经、诵经等都是修心的方式，最终能够做到“诸恶莫作，众善奉行”，能够“恒顺众生”，不被外界的境况所影响和牵引。
想来天空营，是因为希望能有老师指导，通过训练让自己加强觉察的能力。
我生活中目前最大的烦恼是，做事情追求“又快又好”，自己做不到的话就会内耗很严重，别人做不到的话就会很生气，有时候理智上知道不能责怪别人，所以又加强了内耗。长期失眠，靠着吃一些保健品才能保证睡眠质量。
我希望通过训练营的学习，自己能够放下对于“又快又好”的执念，不要为此攻击自己、攻击别人。
感恩！
绿荷老师点评：可爱的小青牛，对自己的认知，如此通透，太赞啦~！送你


8月20日
【12】小青牛《七师父的七个修行忠告》观后感
七师父给了大家七个修行建议，分享我的感受。
1、要把修行当成最重要的事。
这一点非常震撼，直接解决了很多问题。当其他事情不再重要时，就没有必要在意和挂碍，更没有必要去生气。但实事求是讲，能够真正发自内心认可这一点还是不容易的。
我感觉自己处在边缘摇摆地带，时而能认识到，时而又被世俗的事务所带走。
师父说，能坚信这点是因为“看清楚了”，所以我还是没有真正看清楚。
2、相信老师，相信方法，相信自己。
非常相信！坚定不移！我也对自己很有信心，因为我一直非常“听话”。这段期间我会认真听话，努力做好每项任务。
也曾经阶段性地体会过，比如“发心”和“愿力”的力量，也曾经有几次体验过“觉察”带来的解脱和释然。
很期待这个期间能跟着老师保持练习。
3、保持初学者的心。
很敬畏，也很警惕。回想之前的经验教训，要让自己现在不要太激动，稍微灭灭火，否则“飘风不终朝,骤雨不终日”，很容易虎头蛇尾。
4、修行要持之以恒。
“对峙情绪，生活自在，获得解脱”，这三个阶段的目标，很令人向往。回顾自己的修行路，确实是断断续续的，似乎有一点善根，但总是被习气所打败。在必经之路，我会努力跟上。
5、从生活的细节处实践。
修行不是学知识，而是要实践。近一段实践，在必经之路参加的活动比较多，感觉进入了另一个世界，感觉自己每天在必经之路这个世界和现实世界中来回穿梭。后来有一天突然悟到，其实，哪有不同的世界，都是同一个世界。我开始有意识地将必经之路的沟通方式、思维方式运用到生活中，比如不要“得理不饶人”，比如不要凡是都甩锅。
6、亲近善知识，远离违缘。
自己5月接触必经之路，6月特别精进，一个月就攒够了300智慧豆。结果7月遇到一些事情，也顾不上闯关，也不顾上做小七了，甚至有一个星期都没有抄经。自己也感觉到修行退转很厉害，遇到对境，简直丢盔卸甲了。
从8月份起，重新认识到这点，持续跟师父学习，参加活动，亲近善知识，确实收益很多。
7、定一个有助于修行，且你能做到的原则。
（1）每月30部心经不间断，这一生坚持到一万部；
（2）天空营学习期间，加一条过午不食，对治贪欲。
绿荷老师点评：小青牛：七条感悟，实实在在，送！
关键在“改”，纸上得来终觉浅，才知此事要躬行，有效的行动是王道，您做得较好，加油！
· 第一周
8月26日
小青牛 静坐觉察 第一次
上午 12:08-12:18
午休时间，找了一个没人的会议室，设置了10分钟倒计时闹钟，调成睡眠模式，手机倒扣。
选择姿势2。
听见屋外的雨声，知道（没动，继续坐着）。
想到我一会儿还能不能记起来自己的念头，知道（没动，继续坐着）。
感受到身体有一点发热，是因为静坐，是因为喝咖啡，还是因为屋里太闷了……知道，被带走了，不继续。
感受到腰有一点酸，知道（没动，继续坐着）。
腰越来越酸了，知道，让自己放松了一点。
想到时间多久了，睡眠模式闹铃如果不响怎么办，没事的，实在不行坚持不到10分钟也没事，但我还想坚持一下……知道，被带走了很远。
想看手机，知道（没动，继续坐着）

闹铃响了，有一点被吓到。
朱平船长点评：能够坐10分钟，棒棒哒
看见念头，看见被带走，回来，就好，
感受到腰有一点酸，知道（没动，继续坐着）。
腰越来越酸了，知道，让自己放松了一点。
——这里两个“知道”，似乎是连续思考啦，有被带走了哦
不过没关系，继续这样练习就好

小青牛 静坐觉察
8月26日 第二次
22:13到22:26
（晚上时间较充裕，且孩子睡了，不设闹钟。选择姿势1）
听见屋外的蛐蛐声，知道（不动，继续坐着）。
听见屋外的摩托声，知道（不动，继续坐着）。
看见眼前好像有一些奇怪的光线在向前一股一股地流走，这是什么，知道（不继续想）。
听见脑海里有一些杂乱的声音，也不是完整的画面，碎片式的，这是什么，知道（不继续想）。
听见肚子叫了，知道（不动，继续坐着）。
想到下午党委书记讲党课，讲得挺好的，知道被带走（不继续想）。
想到有个难缠的女学生，我上班第一天就来为难我，要不是她我可能还没那么多问题……知道被带走很远（停下，回来）。
想到念头从哪里来的，想问问老师，或者再看看觉察之道，知道被带走很远（停下，不继续想，回来）

想到了一些说不清的东西，好像是困了，要不这次先到这儿吧。（拿起手机记录）
朱平船长：表达清楚，方法正确，继续哦


8月26日小青牛 闹铃觉察
11:30 我正在跟领导当面沟通。闹铃响，知道，挂掉闹铃。回到与领导的沟通，听她布置工作，手拿着笔在记录，脑子里想着可能出现的问题，及时提问。
11:53 我坐在椅子上，看着电脑屏幕，想着12:00前需要报送的一个文件。打开邮箱，拟邮件，发现自己应该切换到另一个邮箱。
想抱怨：为什么要让我用两个邮箱，它们还不能同时登录。知道。
发送邮件发不出去，不知道什么原因，看见自己有点着急。
在11:56邮件发送成功，看到自己身体放松下来，眉头放松了下来。
12:30 点了外卖，我正在坐在椅子上，吃三明治。很想打开手机看电视剧，想到这21天尽量跟自己的习气反着来，就不开了。看着自己想看电视剧的念头。专心吃饭，体会我牙齿在咀嚼面包、黄瓜、肉。
看到微信群里的信息了，想到我还没回复闯关队的信息，知道（回到吃饭）。看到同事拿了个床进来，看到一闪而过的嫉妒“你还有时间睡觉？” 知道（什么也没说，回到吃饭）。
13:00 正在听蓝狮子的讲座，发现自己在走神，身体已经歪了，手在托腮。知道，让自己坐正，手放好，认真听。
13:53 在求助同事帮忙打印文件，遇到设备的问题，挂掉了闹铃，完全忘记了觉察。失败。
疑问：在专心处理事情和体会觉察，目前这二者好像总会出现冲突，尤其是与他人有互动的时候。做不到一边处理事情一边觉察，好像只有在自己静下来的时候，或者至少是自己的时候，才能去体会身语意。

· 8月26日【2】小青牛观看直播学习体会
印象最深的是老师说，随时可以走，如果连这点习气都看不到，还修行什么。说自己没空，一是重视程度不够，二是福报不够。
听到这里，心里升起深深的恐惧。
想到自己之前若干次学习或者修行，开始时也是满满的激情，很精进，但渐渐就坚持不住，看似有各种原因，实则就是：重视不够，福报不够。上天空营是很努力得来的机会，这份努力不仅是我这三个月努力做小七得来的，也许是我前世积赞的善根和福报才换来的，是我家人每天为我祈福才换来的。
我看到自己的害怕，我知道自我很强大，我有点怕打不过她。
但此刻我也提起觉察，我要做勇士，向自己的习气挥剑🗡️
愿得到老师的加持，同学们的鞭策！

蓝狮子：当你真正踏上修行之路，比做别的事更容易放弃。
因为真正的修行，是不断削弱“自我”，消除“我执”的。而自我会自我保护，会反抗。
因此，自我经常会找各种理由让你放弃。
要看见，这也是“自我”的模式，不要上当！

小青牛 吃饭觉察 8月28日
中午在食堂，买了牛肉米线，趁同事的还没端上来，做觉察练习。
把碗放在餐盘里，把餐盘放在桌上。坐直，三次深呼吸。
观察这碗米线，金光色的汤汁，米线很细、白色的，看到青菜、豆芽、午餐肉、牛肉等配料，上面撒了香菜。
右手拿起勺子，拇指和食指夹住勺子把，中指、无名指、小指托着。舀了一勺汤，放在唇边，嘴唇使劲，慢慢吸了一口。有一点咸，有一点辣，汤汁经过口腔，流入喉咙。
右手把勺子递给左手。右手拿起筷子。加起米线，约五六根，放入口中。上牙与下嘴唇接触，把米线咬断，在嘴里慢慢咀嚼，一边咀嚼一边咽下。
船长点评：饭前观察有了，身端意正，三次深呼吸，开始练习，不错
动作感知有
还不够具体，细微。
可以参照【提醒每位同学注意】这一条
这个过程，看见念头出现不？

8月29日  
小青牛 橘子觉察 8月29日
（实在没空去买橘子或者橙子，同事送了两个西梅，先拿西梅练手吧）
左右手各拿一个西梅，紫色的，有一个有绿色的把，另一个已经没有了。
西梅身上有霜，握在手里滑滑的，像丝绒一样的感觉。
右手大拇指和食指轻轻捏青梅，不软也不硬，感觉吃起来味道应该可以，嗯，看到念头了。
张嘴，牙齿先接触青梅，先咬破皮，然后接触到了肉，汁水顺着口腔流进来，有一点酸，也有点甜。舌头开始参与搅拌，还是有一点酸。
再咬一口，只在一边上下咀嚼。我发现了，这跟吃烧饼咀嚼的方向不一样，吃烧饼的时候牙齿不是正上正下的咀嚼，但吃西梅的时候是的，是因为酸吗？嗯，看到念头了，也看到被念头带走了。
只用左边上下咀嚼，用舌头卷到喉咙口，喉咙使劲，咽下。

船长点评：舌头左右摆动搅拌，后槽牙上下研磨，开始一直是左侧脸。
——这是动作感知
这样会脸歪的，于是换右侧咀嚼。（这算不算被念头带走）
——必须算哦~
但是你看见了，继续咀嚼
★亲爱哒，整个过程只有一个念头么？

【25】小青牛《如何静心？不要最好，不求完美，不为自己》体会
不为自己，心就定了。
我是体会过这样的感觉的。
事实上，每一份工作的开端，我都会怀着一个“不为自己”的心。党员培训中讲到的“站位要高”，“全心全意为人民服务”，我是能体会的。入党宣誓时讲到“随时为党和人民牺牲一切”，我是流泪的，我是真信的。

尤其刚工作的时候就是很基层的秘书工作，贴发票订餐订机票什么的，但当时我会想，我的工作如果能为领导省一点时间，他就有时间去思考更重要的问题，为社会做更重要的事情。
所以我能体会到那种很安定，内心很满足的感觉，哪怕工资也不高，哪怕还总要加班，但我没有什么痛苦的，很开心。
但后来的事实证明，还是出现了痛苦，然后放弃。那，到底是什么导致了我那份安定没有了呢？
可能是随着有了一点成绩，被别人肯定、赞扬，自己开始升起傲慢心，自我开始膨大，越来越看重“我”的体会，然后当晋升、薪资、或者其他各种条件无法满足的时候，就开始升起嗔恨、嫉妒。
所以为什么“时时勤拂拭，勿使惹尘埃”，党的教育说要时时“矫正初心”。
警惕！
朱平船长：其实你已经挺纯粹了
读着你写的文字，能够看到你的赤子之心。
你能够看到自己傲慢，各种欲望，
距离纯粹又近了一步！

8月31日
【12】小青牛 起床觉察 8月31日
听见手机震动，睡眠模式关了，该起床了，知道。
胸口有点闷，头左侧有点疼。侧卧着，左腿在上，右手伸着。
孩子还睡着，知道。
慢慢躺平，把腿伸直，双手举过头顶，手和腿使劲，伸个懒腰，脚跟，小腿，臀部，腰部贴紧床面。
周末了是不是可以多睡一会儿，知道。
今天还得加班，排议程做预算，知道。
慢慢把手放在身体两侧，向左歪一点，右手手掌支撑用力，左手手掌一侧用力辅助，腹部背部发力，右腿蜷起，坐起来，重心转移到臀部。
还是闭着眼，深呼吸。左腿移动到床下，接着右腿，穿上拖鞋，去上厕所。

9月1日
【28】小青牛 第一周总结
8月26日至9月1日
一、关于学习
1、能保持重视程度，认真完成每一份作业，按时完成，不敷衍，真练习；
2、坚持静坐，看到的念头越来越多，现在不觉得10分钟很难熬了；
3、在动作中觉察，开始看不到念头，后来能看到念头了；
4、按照自己的承诺，坚持过午不食7天，掉秤3斤。
二、关于体悟
1、检验自己的发心，加班的时候，加活的时候，不要烦， 想想：无我、利他。
2、遇到问题和无常，学会转念：这是菩萨安排的吧，老天想让我学到什么。
3、试着学会：让问题不再是问题。放下对睡眠的执念，几乎一周没吃酸枣仁和褪黑素，也没想睡觉好不好的事。
而且发现，“放下”没有那么难，也就是一念之间的事。
4、自己眼中的别人才是自己。本周我从别人身上，看到了自己不爱做家务、以自我为中心，也看到了自己的认真和真诚。
三、有待提升
1、有些习气还是比较顽固，比如睡前还是想放电视剧，虽然看的时间短多了，几分钟就困了。再比如吃饭觉察做完了还是想看电视。
很多年都这样，都是看了很多遍的电视，不为了剧情，好像只是看到这样熟悉的剧情场景很舒服。
2、周五有一会儿还是没控制住抱怨的情绪。
3、 觉察和生活没有融入，还是为了作业去觉察。

船长点评：那段时光，非常珍贵，一段难得经历。
束缚来自内心，并非外部。
如今重回职场，和修行挂钩，一切都显得不一样哈——更好的修心道场

9月2日
静坐觉察
【47】小青牛 静坐觉察 9月2日 第二次 
23:20-23:31
14年不看电视好可怕，知道。
明天参观，骑电动车去吗，电动车充电了吗，知道。
仄仄平平仄仄平，好聪明的中国人….唱了很久，停不住，想说你别唱了好不好，但还是停不下来，有点慌，今天咋了；我要做“观”，哦，我在唱歌，知道。（终于不唱了）
蛐蛐叫，知道。
臀部与床在接触，知道。
这个动作对不对，没事，4号就集体修了让老师看看，知道。
有热流，知道。


9月3日
【3】小青牛 《在嗔恨中修行》《在嫉妒中修行》体会
去年辞职，还有一个导火索，是因为一个女人，称于女士吧。
因于女士离职，公司启动招聘，我进入公司接替她。后发现我跟她竟然同年同月同日生。
老板也觉得很神奇，跟我聊天时总提到她，说她如何好。同事们也会提到于女士有多么优秀，公司活动非常精彩。在这个时候，我也没有觉得什么，因为我有自信，我一定能比她做的好。
后跟老板慢慢熟悉了，有一次他喝多了又提起于女士，并问我是不是跟老公关系不好，说是于女士告诉他的。当时我一下子就火了，非常愤怒，我跟你从未谋面，你已经离职的人，凭什么跟我的老板背后说我，还是完全不实的话，这种涉及男女关系的话，无聊的话。
从那以后，老板还偶尔会提起于女士，我表面云淡风轻，但内心已经无法淡定了，这是个“背后诋毁我的恶毒女人”。
然后去年10月二十几号，就是赶上我汇报方案失败正在失眠焦虑的时候，我得知，于女士又回公司了。
一万点暴击！疯狂编故事…此处省略一百万字…
而大家都知道我俩生日相同曾经岗位相同，我那个时候觉得谁都在看我笑话。
身处地狱的感觉，我是真实体会了，浑身灼烧，无时无刻。虽然她不跟我一个部门，但依然总会相见。虽然我级别薪资以及两年累计的地位（她之前只工作了不到一年）都高于她，但依然会觉得“她是个离职了都会让老板念念不忘的人”。
念金刚经，读难南怀瑾老师讲金刚经，就是从那时开始，我实在太难受了。
故事的结尾看似很神奇，我念了一个月的金刚经，情绪平复了很多。而于女士两周后离职了，老板同事对她“两进两出”（尤其第二次才不到两个月）评价极低，她物理性的从我的生活消失了。
但我后来的结局，大家也知道了，一个月后，也离开了公司。
我想，我跟她，这种相遇，很难讲是什么缘分。我们彼此都是嫉妒对方的，这种嫉妒让我们互相伤害也自我伤害。
现在我是非常感谢她，让我遇到金刚经，进而有福报遇到必经之路，走上修行路。
一体两面，她就是我，我就是她。
提笔时回忆起当时情景还有些情绪，写到这里，很想流泪，也没办法再回到过去对她真心友好一点了，唯有深深祝福🙏也祝福我，此刻似乎真的放下了。
抱歉字数太多，打扰大家
朱平船长：有故事的人
你编故事的水平也有些厉害👍
要不是她，我怎么会认识小青牛呢，
一切早就安排好了，
一切很伟大
小青牛分享喜欢的歌曲：
各位同学，明天早起哦，大家今天早点睡吧
今年特别喜欢《小美满》这首歌，“没什么大愿望，没有什么事要赶”，想想是多么充满智慧的状态
明早见哦
9月4日
【9】小青牛 自己的情绪按钮
1、迟到：自己也不能迟到，别人也不能迟到。
自己为了不迟到，能提前很久到，如果迟到了会道歉半天，心里也很难受。上大学时，因为男朋友约会迟到，能发好大的火。小时候有一次上课外班快迟到了，催我爸快点快点，然后那天晚上我爸犯了心脏病。
现在没那么生气，但还是会不高兴。
2.说我错了。别人也不能说，自己也不能说。
3.说某事不是我的功劳。比如我上半年觉得我花了很多功夫在女儿身上，她改善很多，跟老公聊，他说这是孩子自己变好的，跟你有啥关系。我一下子就急了
【17】小青牛 《在生活中练习和记录觉察的三方面》体会
一、老师说拍一下自己生气的样子。忍不住笑了。
记得女儿有时候会说，妈妈你为什么要对我这么严厉的说话，妈妈你为什么要皱眉头。
女儿就是我的相机啊。我最近会说，谢谢你，妈妈不皱眉头了。我的川字纹真的挺重，太爱皱眉头了。

二、放下一个执着，角度就会打开一点，烦恼就会减少一点。
朱平船长说“这21天，哪怕家里乱一点，但心没有挂碍了，也是收获”。昨天晚上答疑前，有一个小时，我去做了家务，收拾到姥爷屋（也是孩子玩耍的地方）的时候，我居然笑得不行。
之前我每收拾一次，就发一次脾气。昨天我觉得“委屈你们了，因为我没时间收拾，让你们在垃圾堆里住了好几天。你们都不挂碍这个事，也没怪我，感谢。”
PS：听老师讲了朱平船长家的八卦

朱平船长：女儿就是你的镜子，感谢镜子给予真实反馈
家人的反应，是我们修行状态的写照。
在家里，才是真实的自己
朱平家糗事一大箩筐

【38】小青牛 静坐觉察 9月4日 第二次
22:28-22:40
集体静坐时干扰太多了，孩子在听故事，一会儿拉我手，一会儿要喝水，一会儿踢我一下。
朱平船长：嗯嗯，静坐时，全身的循环很快的，不亚于跑步
热流源源不断——是个念头
你越没有评判，不跟随，
循环越畅通

9月6日 
【2】小青牛 挑战1小时不看手机
9月5日 23:00至24:00
准备洗漱，站在洗漱台边，就很想打开手机放电视剧，或者放音乐。
洗完澡护肤，吹头发，洗衣服，之前习惯了都是放着剧，一时间有点不习惯，想去拿手机。
结束后大概11:40，很想拿起手机看一下微信。
直接去睡觉了。
【22】小青牛 慈悲发愿
听到爸打电话，又亮高腔了。
我愿将我所有的平静、快乐、平和、见地、智慧…都给爸爸。他所有的不满、怨恨、不平，都由我来承担。
朱平船长：慈悲发愿挺好的
不要忘了祈请佛菩萨加持哦，
或者你非常信任的大德，上师，都可以呢

小青牛  情绪觉察  9月6日
去学校一个部门询问事情，涉及学生学籍异动，我不是很明白，想请问几句，老师有点不耐烦了，说得很快，涉及好几个时间点，越说我越懵，然后她说“您就算算啊，加法会吗？”
【看】有点生气，说事就说事，怎么开始侮辱人了。我要明白了还需要问你么。
【盯】眉头皱起来了，一股气升到胸口，就要往脑门冲了。
【挖】不接受别人批评，尤其是说我“不聪明”的批评。
【改】松口气，微笑，卖萌、示弱，“老师，我刚来的，确实没太听懂，真不好意思。就跟您确认下，现在可以这么XXX做是吧”
@转转-同行号 可以邀请转转船长点评吗
转转船长：@小青牛+BJ2405070+北京 亲爱的小青牛同学晚上好啊
感谢您的邀请，
看盯挖改，四步清晰，赞叹您认真的态度哈。
对四步的核心内容理解也正确。
看见生气，还算及时，可以再及时一点哈。或者说在去咨询之前就提起觉察，做好对方有可能态度不会太好的准备。
盯，挖，改，都不错呢，特别是能示弱，这点太赞了
如果向您提出更高的要求，改的行动还可以有其他选择，比如：
今天学的发愿，愿我来吸收那位老师的不耐烦，把我平和的情绪送给他。
又或者，理解他每天可能接待很多咨询，同样的问题，他也许已经回答了很多遍了。
我们也许就不生气了。
以上仅供小青牛同学参考哈

9月9日
【7】小青牛 情绪觉察 第三周 第一次
跟领导汇报工作，然后领导说有一个事怎么还没做，要抓紧。
【看】有一丝不快。看到念头，我刚不是跟你说了吗这两天有别的紧急事项的节点。我闲着了吗？
【盯】眼睛瞪着，眉头有一点紧缩。
【挖】每件事情都要说明“我没错”，然后又编故事了，领导提醒你一下不对么？
【改】舒口气，露出笑容，说“好的老师，我办完XX事就处理”。（然后领导也笑了，说好的）
自评：周一早上一般対境比较多，今天早上有意提示自己提前提起觉察。看盯挖改确实是一瞬间完成，没有编故事，给自己点个赞！

【9】小青牛 9月9日 
1、晨起发愿 打卡
2、遇事发愿
学生学籍异动的事情办理，如果顺利完成有利于众生，请佛菩萨加持我帮助他们顺利完成；如果办理不顺利更有利于众生，请佛菩萨加持我办理不顺利

【16】小青牛 我看见 9月9日
1、我看见今天至少有5次鄙视别人的念头，然后“改”，内心升起尊重和理解，好好跟人家说话。
2、我看见至少有5次，同事抱怨时，我很想跟着抱怨的冲动。
3、我看见自己至少有3次怕麻烦的念头，不想看信息，后还是认真阅读、回复。
4、我看见自己怕求助别人，因为怕别人拒绝或者嘲笑我。
5、我看见A同事今天叹气少了。
6、我看见B同事因为报账的事情很焦虑，看见她害怕得到别人的否定。
7、我看见C同事耐心地回复我每一件事，我看见我的敬佩，她是真正无我利他。
8、我看见群里同学还在认真交作业。
9、我看见爸爸今天又给我准备了好吃的外带早餐，他在尽自己的努力表达对我的爱。
10、我看见进家门时女儿的欢喜，看见她对我无条件的爱。
11、我看见爱人给我准备的打印机，看见他对我的用心。
12、我看见妈妈回复的信息中，对我的鼓励和鞭策。
13、 我看见这个世界满满的爱，也看到了我的惭愧。

【34】小青牛 情绪觉察 9月9日
第三周 第二次（失败）
孩子有点嗓子不舒服，一直清嗓子，老公听见了进屋，要给她吃一个润喉糖。
我本觉得不妥，不过想着不是大事，表达了一下，但没争辩。
结果女儿还是不好。老公再次进屋，他有点着急了，然后我一下没控制住说了他两句，他更不高兴了。
【看】烦，抱怨，本来她都要睡着了你非过来让她吃糖，吃了更不好，还坏牙。
还想再看个视频写作业，结果连洗漱都很紧张了。
【挖】还是在意自己的时间，以自我为中心，认为耽误了我的时间。
认为他不听我的就不对。
自评：第二次互动时，一点都没有看见念头，抱怨的话一瞬间就脱口而出，根本没有任何觉察。
近期两个失败案例都是对老公的，在他面前常常没有觉察，都是带着惯性生活，习惯性地觉得他就是要听我的，顺着我来。
看来明天起，要提醒自己了，尤其在他面前。

9月10日
【9】小青牛 情绪觉察 9月10日
第三周 第三次
早上很早到了办公室，过了一会儿有个同事来了问，拿到花了吗？我说没啊，她说楼下都有啊。我想着我怎么没有，应该是比发花的同事来得早，所以没领到。
【看】有点不高兴，来早了反而倒拿不到花了。傲慢，我之前做这种活动从来都是提前半小时就位。贪心，我想要那个花。嗔恨，凭什么大家都有我没有。
【挖】不想被冷落，傲慢心，贪心。
【改】欢欢喜喜在群里祝贺各位老师节日快乐！
自评：一瞬间看到自己那么多的小念头，快要笑死了。还好确实是一瞬间，还没顾上走“心”呢就88了。就一朵花，也能影响心情？我真的太好玩了。
小芳营长：方法掌握了，很不错了，稍后可以多练习随机静坐觉察，它可以帮你迅速看见你想要的超级无敌快！
9月11日
【7】小青牛 9月11日 遇事发愿
如果我精神困顿更有利于众生，请佛菩萨加持我精神困顿；如果我头脑清醒更有利于众生，请佛菩萨加持我头脑清醒。
@小青牛 BJ2405070 北京 
小芳营长：噢对啦，小青牛单独给你一个作业，每天晚上睡觉前，背诵默念1遍心经，一个字一个字的带着觉察背诵，坚持30天。
【11】小青牛 情绪觉察 第三周 第四次
跟同事约好了，一起沟通一位学生的培养方案。到了时间，学生也来了，但同事开始接电话，一接就是20分钟。
【看】有点着急。
【盯】胸口有点发闷，心跳有点快，叹了口气，眉头有些紧锁。
【挖】怕学生怪我没有把时间约好。
【改】笑着跟学生说：抱歉久等啊，我们再耐心等待一下，W老师确实很忙，在处理一个紧急事情。（学生表示理解）
自评：看得还算及时，没有编故事。能提起同理心，同事看着我们就坐在面前，她心里其实更着急的。
小芳营长：哈哈，不错哟，小青牛
真正的看见、盯住，改就是这么自然而然的恰到好处的发生~
挖：恩，怕被责怪，做事要求尽完美

幸福同学：【看】看见着急的情绪，能及时看见，给你点个大大的赞👍
【盯】盯得也很彻底
【挖】挖的背后是怕学生误解，你是不是经常有其他的事也会按到你害怕别人误解的按钮呢
【改】从看盯到改，着急情绪及时按暂停键，很棒哦！没情绪的时候，自然而然就回到当下，做该做的事，大家都舒服。

 9月11日
【12】小青牛 情绪觉察 9月11日
第三周 第五次
接上述剧情。花了一个半小时，沟通完之后，已经12:30了。我还没吃饭，也还有很多事情处理，但我看到同事的眼神，有点泪光，看到了她的委屈和无助。于是我放下包，跟她聊了半小时。
【看】跟着她的诉说，要被带跑了，觉得我们好委屈。
【盯】眉头紧锁，眼睛瞪着，委屈感涌到胸口，发紧。
【挖】我认为高校行政工作就应该是模式化的，朝九晚五的，分工应该是明确的，给我或她安排那么多事情是不合理的，不符合我的标准或期待就是不对的。
【改】松开眉头，认真倾听，予以回应，给她赞赏，关心她要注意吃饭。听的过程中，有发愿，愿我承担她所有的烦恼、疲累、委屈，愿把我所有的自在、快乐都给她。
自评：被她说的话带走，提起觉察，回来，我能察觉到的有3次。中间跟着她抱怨过一两次，但我觉得当时如果不跟着抱怨是不是太没有同理心了，能看到和知道，但我觉得应该做，又觉得跟“不抱怨”的修行标准不符，请指导！

9月12日
【6】小青牛 《随时准备去死》体会 9月12日
普通人应该都很怕死吧。什么事情做不好的时候，说一句“又怎样，会死吗？”就会放松很多。
我试着想想，如果连死都不怕了，还有什么放不下的呢。
昨天建瑛同学说，发愿是把自己的身体供养出去。很震撼。
朱平船长说，这个世界的资源是为众生所用的，当你全心为众生付出时，所有的资源都会流向你，不用挂碍自己的身体。
这个世界，苦海无边，没什么值得留恋的。但如果能把我的身体供养给众生，能让世界更美好一点，我愿意。
【17】小青牛 关爱 24小时
从9月13日 12:00开始
1、12:00 与同事一同吃饭，给予赞美和感谢。当她抱怨时，看见自己的不屑，也看见自己的嫉妒，没有跟随，没有给出评判（智慧不够，不知道怎么更好地回应）。
2、15:30 关心、询问爸爸的出发情况。后爸爸说自己倒地铁去了火车站，看到了一闪而过的念头“不是让你打车吗，又不在乎这点钱”，但看见比较及时，回复“爸爸你好厉害，要倒两趟地铁你居然都搞定了”。
3、18:00 老公说来不及打扫卫生了，孩子把床弄湿了，只能交给你了。看到自己没有升起厌烦，而是愉快地说“放心吧，没事的，我来收拾”。
3、23:20 看到同事在八点多发来的需求，本想着这么晚了，到明天再说吧不理她了。看到自己怕麻烦的念头，打开系统，处理，回复。
 
9月13日

【11】小青牛 情绪觉察 9月13日
中午静下来，突然想到自己这几天观到的念头，觉得自己挺不堪的。
【看】很羞愧，很难过。
【盯】一股又一股的气涌在横膈膜的位置，眼泪想涌出来，鼻子发酸，嘴部的肌肉已经开始用力了。持续了一分钟，盯住这几个位置。
【挖】我只能接受自己好，不能接受自己不好。另外“自我”又想通过哭一场来证明自己存在了，哭完了忏悔完了就算自己变好了。
【改】我为什么不能“不堪”呢，这也是我啊，这就是我啊。专心去做工作。
可以邀请海的誓言船长点评指导吗，谢谢您！@海的誓言—两生花船长 

海的誓言—两生花船长 ：
@小青牛+BJ2405070+北京 
谢谢小青牛同学给海的誓言点评的机会作业棒极了👍👍👍
首先我要恭喜小青牛要脱胎换骨了，你不仅看到了自己的羞愧、难过，还看到自己“不堪”这个模式，从此，这个模式将从今天发生改变
盯：你这个情绪比较强烈，你盯住身体反应强烈的部位，完全正确👍
挖：很到位，还挖出了一个习惯通过哭来逃避的模式
改：非常棒，接纳自己的不堪，并在行动上改变，不再哭鼻子，而是专心去做工作
蓝狮子说：不堪怎么啦接纳自己的不堪，允许自己做自己
祝福小青牛会越来越牛，比我们小青老师还牛，加油

9月14日
4、7:30 给奶奶发红包。
5、8:30 孩子班主任来电话，说怎么昨天家长会没来。有点慌，翻了下群里记录，发现孩子爸爸回复了接龙，但他也没参加，也没跟我沟通。顿时想生气：“你怎么也不跟我说一下”。看见比较及时，跟老公平和地沟通，没有抱怨和发脾气。（爸爸好歹还回复了，我连看都没看，还怨别人啊？）跟老师表示歉意，约一个单独沟通的时间。
6、11:30 主动向老公表示感谢，最近他承担了很多家务。

9月15日
【9】小青牛 
1.晨起发愿
2.慈悲发愿：愿我替学生承担紧张和焦虑，把我的轻松自在都给他们。
（今天上午在监考，过程中发愿，发卷子的时候默默祝福每个人。再录音已经不是当时的状态了，今天就不发录音了。
另练习了两个10分钟的随机静坐觉察）

【15】小青牛 第三周 学习总结 9月15日
一、做的好的
1、能依然保持初心，高度重视，努力完成每一份作业，参加每一次活动，跟住。感恩佛菩萨加持，让我坚持下来了，外界没有太多的违缘。
2、14天不看电视做到了。
3、挑战不抱怨，本周一直在有意识练习，但确实后来没时间记录了。总体是一天好一天不好的节奏。
4、剥洋葱、写遗书很有收获，剥到了一个隐藏的执着点。
5、有点悟到了“一切都是修行”，所以加班啥的不再抱怨，而且很欢喜。
6、对于“我”是谁，认知更加坚定了，有了很细微的一点感觉。

二、需要提升
1、有那么一念，我觉得很开心，觉得完成了一个项目，有点想大吃一顿再喝点酒庆祝一下，也觉得我是不是可以看电视剧了。
然后意识到，我在干嘛？我做这些是为了给谁看吗？还要发个朋友圈求赞吗？
修行才刚刚开始好吗？

2、过午不食没坚持好，不是每天。疲劳的时候还是被疲劳的念头带走了，有点没控制住。
3、状态不好的时候还是会被自责带走。
参考内容：
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%
其余作业等等
五、船长综合考评 结果汇报（找船长写，此处需要填写，同时需要填写在线表格，以便作为考核参考）
说明内容：总体评价，优点，进步，真实问题/困惑，需要努力的方向，建议等
作业完成度，学习态度，觉察理解掌握程度等，请船长根据船员表现给出客观船员评级ABCD
船长评语：
船员评级(A/B/C/D)：
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