
第 15 期天空训练营

【平凡号学员成长档案】-晓红同学

必经之路

2025 年1月23 日



一、基本情况

 船队基本情况

船长：自度

大副：小锦雯

水手：一万万、小智

船员：贾会玲、晓红、殊毓、开拓者、七兮、舒娴

航行时间：2024.12.30-2025.1.19

 学员基本资料

 报名方式

 推荐信&情况说明

推荐信

尊敬的蓝狮子同学，绿荷同学，各位船长学长同学们好！我是孙晓红

同学的推荐人永梅，我毕业于 2023 年的 025 村觉察坊，天空训练营

第六期，目前融慧班三期学习，主要服务于万元户版块，同时也是一

位必经行者。

孙晓红同学是我们漫步经典村006期一位优秀的新同学，作业完成在全

村满分毕业，可以说是新同学的榜样，向导观察员对她的作业也是称

赞有加，依然记得刚来不敢开视频，一听别人故事自己就哭鼻子，等

慢慢熟悉在一次村花有约吐露了自己的心声，漂亮的弱弱的样子让人

很是心疼，被生活压的似乎都不敢大声说话，某天聊在深夜从哭泣到



笑脸绽放看见这个姑娘笑起来真好看，没有理由不帮她，还那么年轻

，七天她以优异的成绩毕业，看着她从小心翼翼试炼小七，如今判若

两人，再见从一开始只穿黑白色衣服，如今开始靓丽起来，粉的像朵

桃花。九月毕业到现在不仅做了4期小记者，更是在漫步经典村007期

做向导非常优秀，在抄经带领员，书友处处有她活跃的身影。

推荐孙晓红去天空训练营理由：她真诚负责且有爱心，我是看着她慢

慢一路成长，从新人毕业在必经多村服务，跟着我在漫步经典村做向

导服务新同学的时候，看见晓红同学认真对待每个同学，群里总见她

活跃的身影，做事执行力也特别强尤其是在这次做向导期间挑战主持

人做的很出彩，每天都看到她热情积极的身影，也非常受同学们的喜

欢。所以我愿意推荐晓红去天空训练营更进一步学习。

推荐人：永梅

2024年11月28日

 个人情况介绍

"我的家乡：山西省运城市

求学经历：本科行政管理专业

工作经历：工作单一，做过的工作较少，工作岗位内容有变化，地方一

直没有变过。

2010年-2015年汽车4S店 信息员（统计数据、收发邮件、行政工作等

方面）

2016年至今 广汽集团旗下子公司 汽车延保相关工作



家庭情况：父母健在，有个姐姐和弟弟都已成家，自己离异目前单身无

孩。"

 个人必经之路经历

"2024年9月10日加入必经之路，毕业于漫步经典村第6期

2024年10月7日-2024年10月14日在浪花村第1期小记者；

2024年11月1日-2024年11月7日在金刚村第11期小记者；

2024年11月2日-2024年11月9日在中医村第6期小记者；

2024年11月23日-2024年11月30日在漫步经典村第7期向导；

2024年11月28日-2024年12月5日在表里如一村第10期小记者；

2024年12月2日-2024年12月8日在金刚村第12期小记者。"

 您为什么想申请加入《天空训练营》

"因为生活中的烦恼来到了必经之路，在新手村毕业后感悟很深，知道

了自身的过于执著，执念很深，一直活在过去的痛苦中，又很担忧未

来，又不能好好的过好当下。

通过新手村的学习和这两个月做小七，有了一定的进步，不再那么的

执著于过去，遇到不好的事情，能够看见，让自己在不好的情绪时间

在缩短，自己的心也逐渐热了起来。

希望通过天空营更加深入的学习，提升自己的修行，更好的在生活中

修行，遇见真正的自己，改变自己，做本自具足的自己，同时成为纯

粹利他之人。"



您进入天空营的承诺

"我愿意付出我的所有，拯救自己，改变自己，勇敢做自己。

我愿意在必经之路做小七，尽我所能做好服务工作，纯粹利他。"

 您毕业于那一村

漫步经典村

热身营记录

12月23日

【51】自我介绍

昵称:晓红

所在城市:山西运城

爱好:读书，旅行



如何结缘必经之路的？

朋友推荐

目前对“在生活中修行”的理解是什么？

向内求，提升自己的内动力，放下执著和期待。

你现在生活里遇到的最大烦恼是什么？

个人问题

你希望通过天空营的学习自己有哪些具体的改变？

从内在改变自己，做好自己爱自己，才能更好的爱他人服务他人。

以及其它你想和大家分享的内容。

感恩必经之路，感恩遇见的每一位同学！愿大家都能学会在生活中修行，

福慧双增！遇见真正的自己！

12月24日

【22】晓红BJ2409190七个修行忠告观后感

1、把修行当成最重要的事情。可以想象成和赚钱一样重要，也可以说

比生命更重要。

2、要相信，相信老师，相信方法，相信自己。数我最差，老实照做。

修行越好的人越觉得别人厉害，没有了自我，别人怎么说都可以。

3、保持初学者的心。认真对待，时刻保持，学的好不好状态好不好，



完全在于自己，自己要重视，有意识的提醒自己。

4、坚持。坚持修行的好处短期对治负面情绪，中期生活过的自在，长

期得到解脱。坚持下去，无论发生什么事，修行是一辈子的事情，影响

生生世世。

5、在生活的细节处实践。要在生活的点点滴滴中，与家人的相处中去

实践，检验，慢慢地会发现变化，是一个磨练的过程。

6、多接近善知识，远离恶友。自我有很多方法来抵抗，状态不好的时

候，去看视频分享，去接近善知识，来对治情绪和惰性。

7、给自己的修行定原则。通过定原则来对抗情绪，根据自己的实际情

况，定对自己修行有帮助的原则，对治自己，防止退转，对抗懈怠。像

马步冲拳一样！

12月26日

【87】晓红《总得付出点什么吧？》体会

是啊总得付出点什么啊，之前许了愿就坐等愿望实现，真是太可笑了。

总是想得到不想付出，不付出怎么能得到呢。

1、先去配付眼镜吧，最近用眼多发现视力差了，总要趴在电脑上看，

想要配付眼镜却还想着再凑合凑合，去天空营不能再凑合了。

2、《觉察之道》这本书要拿起来天天看看，反复读，加深记忆。

3、每天按时完成作业，当天作业当天完成，需要当即完成的立即完成，



不拖拉。

4、学会了觉察，定期主动问候关心家人。

【87】晓红《在生活中修行的目的》体会

1、把学习的修行变成自己的，融入到生活中；

2、不是为了让你变成好人，积极心态的人，快乐幸福的人，是让你超

越幸福和痛苦，让你醒来，让你看见真相，增长智慧。

3、让你成为天空，因为你本来就是天空。

4、觉察是有效对治情绪的好方法，让你跳出情绪，让你随时走出来，

瞬间走出来。

12月27日

【29】晓红《苦从何来，欲望和自我的关系》体会

1、苦从何来，苦来自于所有的欲望，欲望是一个欲望接着一个，没有

实现会很痛苦，欲望是自我保护，所有的痛苦都来自于对自我的认同，

对自我的执著是一切烦恼的根源。自我很强大，很狡猾，用一切来掩饰

自己，为自己辩护找理由。

2、如何不痛苦，消除欲望，就是要消除自我，消除我执。消除我执就

是认识自己，看清生活的本质，认识自己越多，自我就会越弱，直到无

我。向内求越多，向外求就越少，当内心丰盈时，对外界世俗的快乐会

觉得越来越没意思，会自动脱落。



3、生活的表象是苦的，世界由欲望组成的，是由自我引发的，对治的

方法就是消除我执。

【29】晓红《什么是觉察》体会

1、觉察是知道此刻的正在发生，觉察是无处不在的。

2、觉察是让我们了解看见念头，情绪，去体验动作，达到超越阶段。

3、自我是通过各种欲望和事情来满足，自我最害怕的事是安静下来没

有想法，去看见，静坐不跟随，直到就好，削弱自我。重视觉察动作，

觉察念头，重视座上修和座下修。

谨记老师的提醒！

学习修行，不是让你生活变得顺利，而是让你有能力面对任何困境[合

十][合十][合十]

12月28日

【27】晓红[挑战24小时不思他人过]

早上起床看到了今天的作业，挑战24小时不思他人过，很喜欢这个作

业，因为自己的执著，只要静下来就会想起来过往就开始思他人过，在

知道不思他人过的原则后，只要头脑出现就默念不思他人过，这样就会

停止。现在的自己已经放下很多。

1、或许在写这段话的时候我还是思他过了。



止，允许一切发生，接受发生的一切。

2、上午上班办公室同事说月底差几场直播，说自己好累，完不成还要

扣钱，准备和她一起说一个人确实有点忙。

止，说没事加油，你那么厉害肯定能完的！她听了很开心，其实她也就

是抱怨一下就没事了。

3、中午在必经广场做放松练习，因在办公室开始用手机，后来转为电

脑帮忙截图，发现台式电脑不带摄像头，看见自己想要抱怨电脑都有了

十几年了都老到不行了。

止，拿出以前配的摄像头没想到还能用，虽然老但是有。

4、工作中的事，有一单客户一直不交钱没办法结账，下午给销售打电

话直接挂了，说他有客户忙。已经说了很多次了，每天都往后退，也不

交钱也不退单。

止，回到当下继续做其他工作。

【27】晓红[挑战三小时不看手机]

1、今天的工作比较忙，没有办法挑战连续三小时不看手机。规定自己

在早上9：00到12:00，拿手机时只做和工作有关的事，尽量都用电脑

完成。中途上洗手间时看见自己想打开抖音看关注的博主的更新视频，

止，工作做完了再去看。

2、下午17:30下班到19:00之前不看手机，下班回家途中等红绿灯时不



自觉想拿起手机止；回到家赶紧吃点饭，听到手机有微信消息，止先吃

饭；读书会开始前担心群里面会发什么通知，船长会不会说什么，万一

错过了怎么办，18:50拿起手机，挑战失败。

3、22:00读书会结束，先不看手机，先去完成作业，写作业过程中，

想起今天周五朗读还没完成止，先完成作业。

今天没有完整的时间挑战，明天周六继续挑战！

晓红BJ2409190挑战勇士四大原则

【挑战不说谎】

早上十点老妈打电话问元旦放假回不回家，我说今年不调休只放一天就

不回去了，接着老妈问早饭吃了吗？脱口而出吃了，看见自己说谎了。

对这件事是习惯性说谎，老妈打电话每次最关注的就是我吃饭没，只要

时间过了饭点，不管吃没吃，我都回答的是吃了，要是接下来问吃什么，

还得编吃了什么。

【挑战不抱怨】

中午和朋友去商场吃饭，商场周末人比较多，车位难找而且车位比较窄，

看见有个空位，但因为旁边车没放好，停不进去。看见自己抱怨的念头，

车位本来就紧张还不放好，告诉朋友没事再找找，反正咱不着急，最后

停车停了将近20多分钟。

【挑战不思他人过】

中午吃饭时，我们坐的位置挨着收银台，一位女士结账时让服务员



给优惠，服务员说她没这个权限，都是系统上面的，那位女士就一直和

服务员在说，在你这吃了多少次了怎样。心里嘀咕商场吃饭还搞价呢，

看见自己思他人过，回到当下好好吃饭。

船长自度点评：不错呢，能看见自己想抱怨的念头，能看见想看手机的

念头，最后是想准备抱怨自己的念头[憨笑]

能看见就是突破[玫瑰][玫瑰][玫瑰]继续加油！

晓红：谢谢船长，看见念头也是看见自己的过程[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

早上看到挑战三小时不看手机，自己给自己定义了今天不能完成，下次

不定义了尽量完成，该舍弃就得舍弃。

船长自度点评：[强][强][强]这个觉悟很棒[呲牙][玫瑰][玫瑰][玫瑰]

12.29

晓红【挑战三小时不看手机】

早晨8:30-11:30，为了完成挑战，手机放在卧室，在客厅看书。

拿出《觉察之道》温习，

1、刚开始念头纷飞，希望能够看完一遍，不知道能不能看完，回来认

真看；

2、看的过程中，微信第一次响，知道继续看；

3、微信第二次响，是谁给我发微信呢，知道继续看；

4、看书过程中，胸口有点堵，盯着感受胸口的堵，感觉自己想站起来



去看手机，盯着它一会儿没有堵的感觉了。继续看

5、微信第三次响，看了下时间十一点了时间就快到了，继续看

6、看的过程中，大概隔半小时就想看一下几点了；看完继续回到书里。

7、十一点四十多手机语音想起，去接了电话，是发微信的人看到我没

回，发过来的，一切都刚刚好，三个小时并没有什么事情发生。

8、之前看书最多能看两个小时（叙事小说类的），今天不仅挑战三小

时不看手机，也边看书边观了念头。只要去做，是可以做到的。这个体

验有成就感！

船长自度点评：[强][强][强]很棒哦

晓红【挑战不思他人过】

1、早晨起来，吃完早饭，准备挑战三小时不看手机，开始前挣扎了下，

去看下手机是静音模式还是铃声模式，不怕谁打电话就怕姐姐打，没接

上她会说我，看见自己思他人过了，止！

2、早上看书过程中，又想起工作上的事，那个销售顾问到底沟通了没

有，客户交不交钱，很简单的事为什么这么复杂呢，月底了很着急。止，

一会下午给他发信息。

今天宅家的一天，其他的可能没素材，如果晚上有了再写。

船长自度点评：第一个看见就挺好的[玫瑰][玫瑰][玫瑰]



晓红静坐觉察12.29

这个房间有点冷，知道；

下次换个地方，知道；

坐的不舒服，想买个打坐垫子，知道；

脖子和身体前倾调整，知道

脊柱中间部位有点疼，知道

今天下午墨迹了没完成任务，知道；

怎样才能提高学习效率呢，知道；

嗓子有点痒，知道。

后面的不太记得了。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]很好，继续练习[爱心]

 第一周

2024年12月30日作业：

晓红静坐觉察2024.12.30

同学们都来了好厉害，知道；

感觉身体有点僵硬，知道

听见外面的声音，知道

想起星空计划，内心还是伤感，还有好多事情等着天空营毕业了去做。



知道

以后做什么事不要再说等了，知道

脊柱弯曲调整，知道

一会打坐完还睡吗，知道

去干点什么，知道

腿麻没动，知道

船长自度点评：@晓红-船员-运城 [玫瑰][玫瑰][玫瑰]挺好，不错，继

续练习[爱心]

晓红闹铃觉察9:40

定格

身：双目盯着电脑屏幕，查看邮箱，右手握着鼠标，右食指滚动键盘，

左胳膊放在桌面上离手机近，关掉闹钟。身体前倾，臀部坐在椅子的

三分之一出，双腿垂直向下，两脚平行支撑，脚尖受力。

语：无

意：想着今天需要做的工作，还有什么没提交的，尽快完成。

深呼吸三次，端身意正

调整坐姿

腰部不舒服



坐好继续今天的工作。

船长自度点评：[强][强][强][玫瑰]不错哦，继续练习

晓红 13:20闹铃觉察 20241230

身：坐在小板凳上，两手捧着手机，胳膊肘放在大腿上，脊柱弯曲，

双脚挨地，脚后跟受力，眼睛盯着屏幕在微笑。

语：图片真漂亮，冰雪钢铁王国。

意：刚刚做完放松练习，想着中午吃点什么，打开手机看下消息，看

到朋友发的一张图，很美回复了下。

深呼吸三下，端身正意

保持觉察，不能看手机了，去吃饭，休息会，下午还有工作和完成作

业。

船长自度点评：[呲牙][愉快]挺好的

晓红 选做题 2024年12月30日

《对治我们的心、情绪、执著和挂碍》体会

修行是降伏其心，真正的修行是对治我们的心，从心出发，在心上下

功夫。在生活中修行是为了对治情绪和烦恼，情绪、烦恼、痛苦来自

于“自我”，考虑自我的时候才会痛苦，痛苦依附在自我上面。如果

我们不考虑自我，纯粹利他，那是没有痛苦的，可能会怜悯但是不会



痛苦。

纯粹利他是对治心的方法和手段，目的是对治生活中烦恼和情绪，

生活中有挂碍和执著点是对治心的机会，破除我执后，会放下会没有

挂碍，就有了自由的选择，可以选择要与不要，做与不做，见与不见，

心无波澜。

纯粹利他不是为了收获什么，目的是帮助他人，增长智慧。利他会

让烦恼消失，智慧开启。

晓红《座上修的注意事项》体会

1、环境：安静，不被打扰的环境，不要有刺激性的气味

2、姿势：单盘，双盘都可以，脊柱自然挺直

3、方法（原则）：尽量看见每一个念头，及时看见，不判断，不跟

随。

4、口诀：知道有念，知道无念，知道就好。

5、原理：心经里无眼耳鼻舌身意，无色声香味触法，通过环境姿势

的要求，只留下“意”此时念头会很明显，方便看见念头。长期练习

锻炼我们及时看见的能力，不被情绪控制。

静坐觉察是很实用的方法，不需要明显觉受，观念头中如遇见兴奋的

事，是诱惑是妄念，把诱惑去掉，会更有智慧依然可以选择，兴奋也

是念头。静坐觉察是增长智慧的一条捷径，长期坚持。



【30】晓红 2024年12月30日直播感悟体会

体会最深的是：一切的一切都只是念头，只要不跟随不评判，就不会

被控制，就是自由的；

自我很强大，但是学会看见学习觉察，会有觉察之剑，慈悲之盾。

感触最深的是：你什么都不用去想，跟着去做就好了，有这么好的老

师，这么好的方法，还有人手把手的教和陪伴。还想什么呢，先好好

把这21天学好。真的听话，真的照做，真的看见，真实展现，完成就

好。

12月31日

晓红 静坐觉察12.31早

调整身体，总感觉身体不平衡，知道

重力放在了身体右边，跑了，知道

一会要不要洗个头发，知道

公司为什么要大冬天提前半小时上班，知道

我还不知道能上几天，跑了，知道

念头有点多，盯着肚子，脑子里是肚子的画面，知道

一会问下船长，盯着身体算念头吗，知道

脑子是船长画面，好一会，知道



一会吃点什么，昨晚没控制住又吃东西了，知道

船长说时间到了，没有立即睁开眼，好像还沉浸其中，知道

听见外面喇叭声，知道

睁开眼。

盯着身体，就是念头！

座上修，一切都是念头！

晓红 闹铃觉察 20241231 11:08

定格身体

身：头部前倾，眉头紧锁，眼睛直盯手机上图片，双手放在键盘上，

胳膊压在桌子上，臀部坐在椅子的三分之一出，腰部在使劲，双腿垂

直并拢，双脚着地，脚后跟受力。

语：系统又出问题了

意：系统不能识别，需要手动录入，图片信息不是很清。

深呼吸三下，身端意正，继续觉察

闻到了同事吃辣条的气味，知道

调整坐姿，放松腰部，知道

眼睛酸涩，赶紧配副眼镜，知道

还是闻到辣条的气味，知道



继续工作。

自评：扫描时间短，只扫描了上半身，双腿没动，关掉闹钟开始写了。

下次扫描的时间长一点，再集中精力一些。

船长自度点评：很棒[玫瑰][玫瑰][玫瑰]专注了很多，继续加油

2025.1.1

晓红闹铃觉察18:15

定格，在附体上

身：两手插口袋，站立在扶梯上，身体前倾，低头向下看，眼睛睁大，

看的清楚。手机闹铃震动，拿出来关掉。

语：小孩跳的真好

意：去超市买桔子，负一楼的小孩子在跳街舞，好灵动。他们的每个

动作，身体每个部位的舞动，也是在感知动作吧，还有老师在边上引

导。

走上电梯，走到边上，深呼吸三次，端身正意，

听见下面音乐，知道

先把这次的闹铃觉察写了，知道

边上有人走过，知道

站直身体，知道



想到了小孩跳舞的动作，知道

自评：关闹钟的速度太快了，先定格身体再去关闹钟，觉察的会更好

点。

船长自度点评：整体还不错，后面保持觉察还可以，再继续练习[玫瑰]

晓红 吃桔子觉察

20250101

深呼吸三下，静坐安心

保持对食物的恭敬心，感恩桔子不远万里从南方来到北方，来到我的

身边。

看：颜色是橙色的，形状圆圆的，表皮有一处划痕。

摸：看和摸完全不一样，感受到凹凸，桔子里面一瓣一瓣的形状，中

心上下有点硬，外面一圈手感是软的。

闻：右手拿起桔子，放到鼻子跟前，闻了下味道很清淡，有使劲闻了

两下，怎么像狗闻的时候一样，跑了知道。

剥：用右手大拇指指甲割开桔子上部的皮，很硬使劲，眉头都皱起来

了，没经验以后不能买沃柑了。

继续剥皮

吃：扳下一瓣桔子放到嘴里，先用舌头感受形状，反转几次，有水汁

流出，放到牙齿上咬，感受到了爆汁，酸酸甜甜的，喉咙不自觉下咽。



重新吃一瓣，放在舌头感受，放在牙齿部位慢慢咀嚼，想下咽停下咀

嚼，感受下咽动作，感受到汁水流进胃里，凉凉的。

想到了在超市买桔子的画面，下次选个别的，回来继续吃和感受，味

道不浓不淡。

继续吃。

船长自度点评：@晓红-船员-运城 晓红，这个作业里面有几个念头，

你知道是念头吗？知道被带跑了吗？你自己把这几句找出来截屏画出

来[呲牙]

[强][强][强]不错，使劲闻了两下属于动作，其他的都对！

看见念头，知道，继续回来感知动作！明天接住练习！

2025.1.2

晓红静坐觉察

20250102早6：40

深呼吸开始静坐， 知道

开拓者说他也是早不起晚不睡，知道

闹钟醒了没起，还好没错过，知道

想起了高中同学，知道

想起那件衣服，知道



还是换了吧，知道

想起船长点评的作业，知道

两个大拇指在使劲有点酸，知道

调整姿势，收下颚，知道

后面念头纷纷，但不记得，船长说时间到了才醒来。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不错，继续

晓红闹铃觉察

20250102，14：00

身：站立状态，左手下垂，右手拿着勺子在搅动炒锅里的菜，眼睛看

着菜，闻到扑鼻的香气，听到翻滚冒泡的声音。脸上洋溢着笑容，两

腿叉开与肩同宽，两脚着地支撑着身体。

语：无

意：再五分钟就可以吃饭了，做的比较多，还有侄子下午的饭。

深呼吸三下，端身正意

收回双脚，知道

肚子往回收，知道

盖上锅盖继续煮，知道

等待五分钟，知道



离开厨房，知道

船长自度点评：挺好的[爱心]

晓红吃饭觉察

20250102

深呼吸，端身正做，感恩大自然的馈赠，吃到美味的饭菜。

端起汤碗，喝了两口汤，比较急，快速下咽了；

再慢慢喝了一口，温度刚好，丝滑地经过食道流进胃里。

放下汤碗，知道

拿起筷子，知道

夹了一口米饭送进嘴里，知道

提醒自己多咀嚼，还没来得及快速下咽了，知道

第二口夹的多了一些，慢慢的搅动，内心数数，发现一数数就往下咽，

知道

停下数数，继续慢慢搅动，知道

咀嚼时舌头也一直在动，知道

夹太多了下咽的也快，知道

第三口，比第二口少了些，知道

慢慢咀嚼，知道



提醒不要着急下咽，知道

慢慢咀嚼感受到米饭粘性，知道

上下牙齿慢慢分开，知道

听到上下牙齿咀嚼时米饭粘住的声音。知道

听见隔壁门开的声音，知道

听见外面聊天的声音，知道

品尝到了米饭的香甜味道，知道

三口米饭觉察完，可以吃菜了，知道

夹菜吃，知道

我喜欢吃胡萝卜，侄子喜欢吃土豆，正好跑了，知道

继续夹胡萝卜吃，知道

船长自度点评：晓红，记录的很详细，这个过程有念头出现吗？看见

了吗？

脑子里面浮现的是大梅船长昨天讲三口米饭觉察的体验描述画面，自

己也在想体验到，

只有第三口体验到，有想到体验完就可以吃菜了。

其他念头应该有，没看见。



晓红闹铃觉察

20250102 16:00

定格身体，扫描全身

身：正在洗手，两手刚挤上洗手液，正在揉搓，双手放在水笼头下面，

身体前倾，弯腰，保持与台面的距离，两腿叉开，脚掌着地。

继续手指间揉搓洗完，知道

打开水笼头冲掉手上的泡沫，知道

洗完洒了洒手上的水，知道

关掉闹钟，知道

语：无

意：多揉搓两下，把手上残留物洗干净。

深呼吸三下，端身正意

拿着手机，走出洗手间，知道

写闹铃觉察作业，知道

继续走到办公室，知道

给路过的同事打招呼，知道

打开手机写作业，知道

船长自度点评：这个不错哦[玫瑰][玫瑰][玫瑰]保持觉察的部分不错



晓红挑战不思他人过

20250102

同事打电话说她那边业务今年怎么怎么不好做，说我这今年肯定可以。

可是我的明明没她的好，为什么要这么说呢。心里有点堵。

继续做自己能做的吧。

船长自度点评：比较爱编故事[呲牙]

2025.1.3

晓红 静坐觉察

20250103早

看到七兮了，一切安好开心，知道

一会再去看下新闻，知道

昨晚看了姐姐衣服，知道

今天把大灯开启清醒了，知道

想到昨晚做的梦，知道

听见声音，知道

没穿袜子有点凉，知道

调整姿势，下颚微收，知道

一切都很好，知道



想到今天要做的事，知道

好好生活，知道

船长自度点评：[愉快][玫瑰][爱心]

晓红 闹铃觉察

20250103 9:30

定格身体

身：站立状态，右胳膊抬起，右手按空调开关，开启空调。左胳膊下

垂，左脚在前，全脚掌着地，右脚脚尖点地。面带微笑，看向办公室

同事。

语：咱们也开空调吧。

意：刚刚从隔壁办公室回来来的空调很暖和，也开启办公室的空调。

今天办公室同事心情不好，坐在位置不怎么说话。

深呼吸三下，端身正意

回到座位上坐下，知道

开始写闹铃作业，知道

希望同事一切顺利，知道

看了下电脑，知道

有人进来，知道



继续写，知道

船长自度点评：保持觉察有进步，很棒[玫瑰]

【19】晓红闹铃觉察

20250103 14：40

定格身体

身：关掉闹钟，坐在椅子上，眼睛看着电脑屏幕回复信息，两小胳膊

放在办公桌上，双手放在键盘上，腿部坐在椅子三分之一处，左小腿

搭在右小腿上，右前脚掌着地受力，脚后跟垫起。

语：无

意：思考怎么回复信息，要怎么申请呢。先看下之前的文件。

深呼吸三下，身端意正

放平双脚，知道

舒展身体，知道

右手按鼠标找文件，知道

要不要问下同事，先找下再说，知道

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不错，保持觉察部分越来越熟练，

继续哦



【5】晓红起床觉察

20250103

开始起床觉察

被窝里太暖和了实在不想起，知道

伸展懒腰，两腿蹬直，脚背绷直，抬起胳膊，打了个哈欠，知道

舒服，放下腰部，还是有点不想起，知道

起起起，知道

胳膊肘撑起，两手撑起，慢慢上半身坐起，臀部往后坐，掀起被子，

两腿往床边方向挪动，往床边坐，两腿下垂，两脚穿上拖鞋，起身站

立，

嗯走，走出卧室，知道

先去洗手间，知道

洗手，知道

刷牙，知道

喝水，知道

开始写起床觉察作业，知道

自评：给了自己要起，写作业，珍惜时间好多暗示，一步步觉察起床，

再继续主动体验。

船长自度点评：动作感知的很细[玫瑰][玫瑰][玫瑰]就是感觉缺点啥[奸



笑]

没有看见念头[汗][汗]

1.4

【4】晓红静坐觉察

20250104 6:50

调整坐姿，开始静坐

自己静坐打卡要坚持，知道

坚持练习，知道

完成未完成的作业，知道

听见声音，知道

腿有点麻，知道

不上班早起是清醒的，知道

工作怎么做呢，知道

时间好快都要一周了，知道

加油，知道

腿麻到不行，还是要动一动在开始，知道

听见闹钟醒，知道

船长自度点评：[强][强][强]感觉越来越来不错



【8】晓红闹铃觉察

20250104

定格身体，正在打字

身：坐在板凳上，手机放在桌子上，右手打着字，左手撑着脸，放在

左腿上，双腿双脚并拢。

语：坚定地走正确的道路

意：复盘老师对我提出的问题的给予，是答疑也是对话，慈悲大爱都

不足以表达，无法用语言来形容，用行动去证明吧，好好练习，坚持

练习，反复练习。

深呼吸三下，身端意正

喝水，知道

汤凉了，知道

起身热汤，知道

喝完写作业，知道

船长自度点评：坚持练习，反复练习[愉快][玫瑰]

1.5

【19】晓红观看视频《静心口诀：不要最好，不求完美，不为自己》

体会



怎样把心定下来：

1、不要最好，家境不好成就了优秀的孩子；总想要最好的，得到的

可能不是最好的。遇到有缘的就好合适就好，不要这山望着那山高。

这样心就定下来了。

2、不求完美，我们就是不完美，我是聋子，我就是不好，接受不完

美，接受自己，心就定下来了，

3、不为自己，我们做事情内心的目标不是为了自己的利益，不考虑

自己时，心就定下来了。自己不重要，别人最重要，把别人放在前面，

没有期待，死在利他的道路上。

反过来说想要最好的，没有机会定下来；想要完美就会遮掩完美；

想为自己就会被自我欲望控制，最大的恶莫过于放纵自己的欲望，不

是要放下一切，是放下对一切的执著。反者道之动！

【20】晓红《一周总结》

这一周主要学习了静坐觉察、闹铃觉察、动作觉察。

1、静坐觉察：每天早晚坚持静坐觉察，静坐时刚开始一直在追求

动作，各种不舒服，没做标准，放下执念，不标准时就调整。目前主

要是学习观念头，看见念头不跟随不评判，看见念头回来就好，知道

就好。慢慢地感受到心静。

2、闹铃觉察：定闹钟，闹钟响起，扫描全身，通过身语意，能够

更好的专注于当下，知道当下在做什么。



3、动作觉察：练习了吃饭觉察，吃桔子觉察，走路觉察，起床觉

察，洗碗觉察。一系列的觉察都是提升看见念头的能力。动作觉察专

注动作时慢慢静心然后看见念头，心不静时念头纷纷反而看不见，更

加烦躁焦虑。一切都是自然发生的。

4、数我最差，老实听话照做，反复练习，坚持练习，会静心，会

智慧增长。

船长自度点评：总结的挺好，尤其最后一句[愉快][玫瑰]

【15】晓红阅读文章《禅定、智慧、证悟，每天禅定两分钟》体

会

何谓禅定？禅定是什么事都不做，什么事都不做是重要的行为。不

只是不做任何事，培养智慧是修禅定的主要原因

何谓智慧？你自心的本性就是所谓的本善，你必须自己去发觉它。

智慧是新处于正常状态的顶峰。我们所经历到的每一件事，只要是透

过自我去体验的，就是不正常。我做的每一件事不正常起源于自我、

执著、忌妒、骄傲、嗔恨等

何谓证悟？证悟就是免于执迷，免于偏执妄想。证悟的另外一种解

释就是当你不再有任何原则，当你最后能够摆脱所有原则，你就成为

一个圣人。

每天禅定两分钟，跟我们觉察之道讲的一样，出现念头，只需要看

著，不评判不跟随。念头只需看著，禅定中出现的任何觉受，知道就



好，忽视可以完全忽视。不期待，不执迷，从执迷中解放出来，就是

证悟就是涅槃。复杂有其必要性，要有见地，自在戒律，修自己的心。

放下自我，智慧就会出现。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]总结的真好

【24】晓红洗碗觉察

20250105

念头：手破了还洗不洗碗，不行，还要提交洗碗觉察作业，昨天就没

提交。

坐着还是有点不想动，正是修行时，起来癞癞的挪动。

走到厨房，知道

只有三个碗一个炒锅，念头知道

戴上手套，知道

左手轻点不使劲就好，念头知道

拿碗刷挤洗洁精，知道

左手拿起一个碗，右手用洗碗刷刷，刷掉残渣，知道

感受到伤口稍有点疼，知道

左手拿起菜刀，右手擦洗两面，差点就要怪菜刀了，看见，继续洗。

轻轻放下菜刀，知道



洗锅，知道

看着念头，笑了，知道

手一点点疼，没事，知道

最后用清水全部冲洗一遍，知道

全部归位，知道

洗碗结束。

船长自度点评：不错呀，有进步[呲牙][玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【23】晓红闹铃觉察

20250105 14:00

定格身体，做午饭

身：站立状态，左手按着洋葱，右手拿着菜刀在切菜，两腿20公

分的距离，头低着，看着菜。菜刀碰到了左手，切破了点皮，流了一

点血。

语：无

意：切大点还是切小点呢，小点熟的快。怎么回切到手呢，我在想

什么不知道。

深呼吸三下，身端意正

凉水下面把手冲了一下，接着切菜，知道



打鸡蛋，知道

开火倒油，知道

炒鸡蛋，倒出超好的鸡蛋，知道，

放入菜，知道

哎怎么能切到手呢，当时在想什么，觉察学到哪里去了（看见自己

自责抱怨回来）

继续炒菜，一会还想洗衣服能不能洗，回来，知道

菜炒好了吃饭，知道

看见自己的情绪，不开心，看见了自己的习气不喜欢自己身体受伤，

因为疤痕体质，长的慢还留疤。回到当下，知道

拿出碘伏擦了伤口，知道

擦了血迹也没多严重，该干啥干啥，知道

拿起手机写觉察作业，知道

自评：有意思的觉察，很小的事，看到自己懊悔过去，担忧未来，

最后就是个小小伤口，顶多疼两下就好了。

看见的比较慢，盯着胸口，看着自己念头的变化，此刻写完觉察作

业，笑了。

船长自度点评：好赞[强][强][强]看见即是自由[玫瑰]



晓红起床觉察

20250105

舒展全身，脚背绷直，知道

张开双眼，眼睛有点干，知道

一会滴点眼药水，知道

头抬起，胳膊肘向后撑着，身体向前，双手向后撑着，双脚往前缩，

坐起，知道

肚子这两天吃的有点多，知道

两腿往床边挪动，穿上鞋，知道

房间有点乱，一会收拾下，知道

开门，走出卧室，知道

今天的天气挺好的，知道

一会洗衣服打扫，知道

先把作业写了，知道。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不错哦！是看见念头了？然后知道

继续回来感知动作？

【9】晓红静坐觉察20250105

深呼吸开始静坐觉察



以后要认真听船长的话，不插嘴，知道

听见琴声，知道

开始编工作的故事了，知道

回来深呼吸，知道

胃有点难受，知道

过年衣服没买，知道

衣服没洗，知道

回来呼吸，知道

调整坐姿，知道

船长自度点评：送花花[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【33】晓红走路觉察

20250105

穿好衣服出门，知道

外面挺冷的，知道

慢下来开启走路觉察，知道

左脚抬起，脚后跟着地，脚尖着地，右脚后跟跟着抬起，膝盖打弯，

身体前倾，右脚落地，知道

感恩走路觉察让宅了一天的我出来透气，知道



继续左脚给大地盖章，右脚抬起，知道

看见广场孩子玩耍，知道

继续感知走路，知道

想起了爸爸妈妈，知道

有的慢腿有点抖，知道

今天特意换了运动鞋，轻便点，知道

可能一天没怎么走的缘故，知道

继续右脚向前走，知道

看见光秃秃的树枝，知道

拐弯，知道

今天比昨天提前进入状态，知道

继续感知，知道

晚上比较冷，知道

今天走的比昨天短点，知道

调头往回走，知道

继续给大地盖章，知道

船长自度点评：[强][强][强]挺棒的

[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不错哦！是看见念头了？然后知道继续回来感知动

作？



@晓红-船员-运城 晓红看看这个[呲牙]

@自度-船长-西安 自己觉得是，知道回来了，请船长明示[害羞][害羞]

船长自度点评：那行，这个作业过程中，把你看见念头后知道，继续

回来走路，标出来看看[呲牙][调皮]@晓红-船员-运城 

晓红静坐觉察

20250107

听见楼上的声音，知道

今天起晚了，知道

今天完成作业，知道

完成该做的工作，知道

当下就是最美好的，知道

又跑了很远，知道

听见楼上声音，知道

收下颚，知道

还有一段跑了，知道

闹铃响了，知道

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰][强][强][强]棒



1.7

【14】晓红情绪觉察

20250107

妈妈打电话问要不要买水龙头过滤器，她是在第三方平台看到的，专

门吸引老年人。

看：妈妈打电话问要不要买水龙头过滤器，我问在哪看的？她说她优

惠群里面，火气马上就到嗓子眼了。

盯：顶住自己想要发火的情绪，（说了很多次不要在那上面买了，要

买就买你自己用的。）没有说出口的话

改：深吸一口气，平和下来说，不要了吧，家里也不需要。

挖：无法接受妈妈总是喜欢加那些群，开始先是送点东西，后面就让

你买东西，已经好多次了，买回来东西不能用都放在那。还觉得自己

占了很大便宜。

不阻止她加群了，买东西的时候告诉我，别冲动，用了再买，不用就

别买。

船长自度点评：整体不错呢[玫瑰][强]

看：能及时看见自己的火气马上到嗓子眼了。很好[玫瑰]有没有感觉

到在你问妈妈在哪儿看的时候火气其实已经浮出来了。

盯：看见火气到嗓子眼，就盯着这个火气，觉知你的嗓子或者身体的

其他有感受的部位。不做别的，只是盯也就是反复看着（没有说出口



的话是给情绪加能量，不是盯）

改：也不错，从以往可能会指责，改成了平和。挺好的[玫瑰]

挖：挖偏了！评判还是别人的错。挖是挖自己的执着点，你生气的根

源，比如：我是对的你就得听我的。也可能是害怕花钱。如果是邻居

家阿姨也是买了一些没用的东西你会生气不？

船长自度点评：@晓红-船员-运城 晓红，不知道你能不能看明白，不

明白了可以语音交流[玫瑰][愉快]

明白了，船长抛析的明明白白，这件事情是我的情绪按钮，被带跑不

自知。看戏演戏，多学习，少被情绪带跑。当下什么也没发生，当下

吃饱饭去接近善知识[耶][耶][耶]

船长自度点评：总结的很厉害[玫瑰][强][强][强]

【16】《不要有期待》视频观看体会

因上努力，果上随缘。

不要对证悟有期待，但还是要一辈子修行。

不要对小孩有期待，但还是要去帮助他。

不要对队友有期待，但还是要提醒他。

不要对工作有期待，但还是要努力工作。

不要对父母有期待，但还是会提醒。

内心想改变的时候有外界因素出现才想改变自己，不期待就会更加关



注当下，不会活在未来，不会回到过去。期待时其实是向外求。真正

想让自己改变，就要向内求。

一切众生，皆具如来智慧德相，只因妄想执著，不能征得。期待本身

就是一种执著，放下期待，执著变少，智慧的光芒自然就多了。

【21】《都是我的错》视频观看体会

所有的快乐都是源于希望别人快乐，

所有的痛苦都是源于希望自己快乐！

生活中吵架，主动承认是自己的错，发现自己执著和错误，发自内心

的承认，对方比自己重要，都是我的错，我哪做的不好，情绪会消失。

都是我的错，不去判断对与错，是为了对治自己的烦恼，是减少烦恼，

增长智慧的方法。

【23】晓红《在嗔恨中修行》读后感

我真觉得愤怒不好，我真觉得嗔恨不好，我想改变，我想向内求，我

想修行，希望自己的欲望减少，嗔恨消失，允许一切发生，接受一切

结果。向内求，不要去看敌人，而是去看你内心的嗔恨，用慈悲心去

化解内心的嗔恨。

此刻还没能明白如何用慈悲心化解内心的嗔恨，向内求也没有做好，

可能心打开了一点点，我愿意向内求，用慈悲心去化解内心的嗔恨。



这是我的修行机会！

【24】晓红《在嫉妒中修行》读后感

人生处处是修行，看见自己的嫉妒，做到不被嫉妒控制，也不被人嫉

妒。这就是在嫉妒中修行！

不被嫉妒控制的方法：让自己多一些快乐，让自己“超级自信”、自

足，时刻保持觉察，不抱怨，不挑毛病，祝福对方，别把自己看的太

重。

不被人嫉妒的方法：示弱，没有一个人会嫉妒比自己差的人，尽量表

示自己比对方更弱更惨更差。

修行是要求自己，不是要求别人。没有说我处处都是我，时刻保持觉

察,好好修行。

1.8

【12】晓红 找出自己的情绪按钮

20250108

1.想起过去的事，就生气，会自责无法原谅，有嗔恨在。

2.计划好的事情不喜欢改变，提出改变，就生气。

3.不喜欢被否定，别人提出意见，指出弱点，是事实，自己也会难受。

（不自信）



是此刻想到的，不知道挖到没，总之是个爱生气的人。

一不对就不高兴，和别人生气，和自己生气。

嗯，自己再看看，熟悉一下，练习觉察有帮助[呲牙]

【14】晓红《解读世间八法》观后感

20250108

世间八法是：

希望得到赞美，不希望被批评；容易看到不舒服的念头，看见从中跳

出来。

希望得到，不希望失去；执著于成功害怕失败，付出太多因没有得到

而痛苦。

希望快乐，不希望痛苦；想要快乐却抓住痛苦的因不放。

希望得到关注，不希望被冷落；严以律己，宽以待人。

觉察是最简单而最强大的修行方式，世间八法运用得到生活中，容易

看见，掉到陷阱是自己的问题，不是别人的问题，看见后立马消失，

发现是别人的问题会容易生气，是自己问题就很容易原谅。

晓红情绪觉察20250108

店里人发过来资料，给系统提交一下。资料不全，把缺的给她说了。

她说好，



我这边先把有的上传和填上去，过程中她发过来一项，还差一项。想

着她应该在弄了。

看：我把能填的都填了，她还没有把缺的发过来。

盯：皱眉头，想打电话催她，盯着先不让自己打，再等5分钟。5分钟

过后还没有，心开始急，盯着再等会或许她在忙。

后来还没等到，我发语音她挂了，直接发微信说：系统长时间不用，

就会自动退出，前面提交的就没有了，需要重新弄。

看到自己焦燥不安。最后发过来半小时后了。

挖：不想重新递交，希望她赶紧发过来，发过来弄完我就没事了，只

想到自己，按自己的来，自己着急。

改：放下期待，多会发过来都行，系统过期就重新提交，比自己在那

生气好，或许等资料全了再弄。

自评：资料没过来之前思他人过了，怎么还不发很简单啊。

船长自度点评：收到，谢谢船长，确实没盯住，最后发过来，我才长

呼一口气[捂脸]

船长自度点评：嗯，慢慢来[玫瑰][玫瑰][玫瑰]多练就熟悉了[呲牙]

【16】晓红《在生活中练习和记录觉察的三方面：情绪，看戏，演戏》

观后感20250108

觉察练习注意事项：1.不是感悟；2.不是反省；3.一旦有情绪，一定



是自己的错。不是对方没有错，而是自己可以没有情绪去做事，不带

情绪处理事情。

暂时消除情绪的方法：

1、情绪产生，还没爆发前，体会身体的感受，减弱情绪。

2、如果情绪爆发，觉察到发生，看看发火的样子，照镜子拍照片，

减弱情绪。

3、发火时，找背后的执着点。

4、遇到情绪时，当成是菩萨的考验，佛性的体现。看见的都是念头。

5、情绪出来时看戏，看戏三原则：觉察，看见他的模式，不要想改

变他。

6、情绪出来时演戏，演戏三原则：觉察，不判断对错，示弱。

消除情绪方法的6点，就像看盯挖改一样，好好的运用的生活中。没

有做到，还是因为没有看见或者被情绪控制。

1.9

【18】晓红《善良24小时》

1月8日晚，睡前发愿：“愿我今晚在梦中保持觉察，保持善良！”

1月9日早7:00 愿今天我说做的一切行为利益他人，绝不伤害任何生

命。

8:00-8:30



1、出门，遇见楼上的大叔，微笑打招呼。

2、上班途中，礼让人行道逆行的电动车，愿他平安。

8:30-12:30

1、到达公司，给同事微笑打招呼。

2、开始工作，感恩公司赐予我工作，认真工作。

3、同事让看家里的宝宝的视频，祝愿宝宝开心健康成长。

4、主动给财务经理说2024年的账已全部对清，请放心。

5、给同事电话微信交流完都表示谢谢，感恩！

12:00 妈妈打来电话，非常开心大声的叫了句“妈”电话里有点不愉

快但控制住了情绪。挂了电话没盯着情绪，思妈妈过了，自己瞎编故

事。既然答应了妈妈，就把家里好好收拾一下吧。对不起妈妈，感恩

您！

17:00-19:00

给侄子做饭送饭，感恩有机会给他做饭，同时我也好好吃了一顿饭。

碰见弟媳的小侄女，夸她漂亮，头发梳的好看。

20:50-21:40

认认真真抄经，回向给众生，愿众生不被情绪控制，做情绪的主人，

做自己的主人！愿众生身体健康，智慧增长！愿佛陀能够加持早日实

现愿望！

美好的一天[爱心][爱心][爱心]



1.10

晓红情绪觉察

20250110

在办公室，送水的师傅过来，稍等下里面还没完我先接一杯。在接水

过程中，师傅就从上面把水桶抽走，此时有水洒出来。

看：看见自己嘴巴想要张开抱怨，急忙闭住嘴巴，继续接水。

盯：没有盯住，还是说了一句：“就是怕把水洒出来”。

挖：执著点背后是不想浪费水，是自己花钱买的。

改：在师傅放好水后，谢谢师傅，您慢点！

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]挺好的，用的还不错！刚开始练习，

用盯的时候可以时间长一些，只盯着情绪感受身体，确定情绪减弱或

者消失就可以。

继续练习哦！加油[爱心]

1.11

晓红 挑战不抱怨

20250111

中午正在忙其他的，店里打电话说系统微信不能付款。

自己先上系统试了下确实不能。



先给IT发了微信没回复，然后就直接打电话没接，又在群里发消息问

下没人回复。

看：看见自己想要抱怨的情绪止

挖：出了问题就着急，不自己先想办法解决，向外求。

周六对方不回复不接电话很正常，没有第一时间看见着急情绪，就直

接拨打电话。

也不应该在群里打扰。

改：直接给店里说了情况，今天周六系统暂时不能修复，看客户能否

用支付宝，听到那边客户说可以。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]整体不错

看见抱怨情绪，回到当下，当下能做什么做什么，跳出情绪，解决问

题[强][强]

挖：向外求挖的不错哦，也是自我不愿意承担后果的模式，有可能害

怕被批评，出了问题想甩锅的习惯。（其实我觉得可能还有一个模式，

编故事—担心工作失误会导致裁员）

“周六对方不接电话很正常”这是自我安慰找了一个可以不抱怨的理

由，如果是工作日呢？

不应该在群里打扰，这是评判自己，挖执着点只是认识自我的特点和

模式，不评判，不跟随。

经船长点评，惊醒梦中人，想甩锅，不愿承担后果，证明不是自己的



问题。

先从自己身上找问题，向内求，直面问题，第一时间看见，先沟通就

没有后面的事了。

晓红抄经觉察20250111

人常说字如其人，我却恰恰相反，字写的很不好，有人看到我的字，

常常会反问：“这是你写的字？”

1.今天抄了两部经，中间椅子不舒服换位置，笔不顺滑换笔，，调整

抓笔姿势，写字总是手腕累，不会胳膊用劲，为什么描红都写不整齐。

2.想起小学，小伙伴们在外面玩，我被关在家里练字。

3.上班后还花钱报班练字，因为其他事情没有坚持下去。

4、现在能在电脑上打字绝不手写，生活中遇到签名，写字，整个人

就尴尬想找地缝。

我知道这一切都是念头，但也是自己一个情绪按钮，不能直面自己的

字，写字就羞愧难耐，不想让别人知道我的字不好。遇到需要写字就

逃避，或让别人写，每次抄经都在纠结怎样能把字写好点。

@自度-船长-西安 求船长剥洋葱，突破羞愧感，不在写字中纠结[抱

拳][抱拳][抱拳]

船长自度点评：从描述看应该对是否写一手好字没有太大兴趣啊！[捂

脸]那么在意别人的评价干嘛！字写的不好怎么啦？有啥问题吗？



1.12

晓红《在吃屎中修行》读后感

每日一问：“今天我吃屎了吗？”

宗翎老师用幽默风趣的语言和故事，告诉我们，世上本无屎，庸人自

扰之。生活中每天都在吃屎，还吃的很香，现在学习修行了，要谢绝

吃屎。

1、谢绝吃屎最好的办法就是成为“贤者”诸恶莫作，众善奉行，自

净其意。你想成为贤者的过程就是贤者本身。

2、不要找屎，否则终因消化不良，粪满自溢，成为臭狗屎。觉知放

下，依道而行。

3、具体操作部分①、分析，是屎还是药，良药苦口利于病；②、觉

知，提起觉察，绝不吃屎；③、拒收，拒收是一个放下的过程，不要

搅合，直接拒收。

拒收的几类方式：

智慧式拒收，用一句智慧的话打破他的节奏，击中他的软肋。

糊弄式拒收，不要和傻X争辩。

沉默式拒收，用静定空寂的心态神情强力弹回扔来的屎蛋蛋。

4、真正的修行人，要修心。心合于道不是“忍”而是用道去“化”。

心合于道，“屎”根本不存在，不怕念起，只怕觉迟，觉知后必须第

一时间坚决拿起自己熟悉的法门去“化”。



晓红《回到原点的方法》观后感

1.利他从身边的人开始。有过错没关系，不要错过。

2.参加必经之路要借事修人。一切都是为了修行，生活为了修行，工

作也是为了修行。

3.当你总强调自己的个人性格特点的时候就是需要修行时。上善若水，

和光同尘，水可以变成任何形状，可以慈眉善目可以金刚怒目，要化

开，不要固执以为自己就是什么样子，修行是让自己变得自然，没有

自我，什么都可以。

4.让自己的角度打开。角度变大，按钮自然就少了，看不惯是自己的

角度太小，发现别人的缺点是包容度不够。真正的接纳。

5.如何觉察。知道有念，知道无念，知道就好。越诚实，越真实越好。

不二：不要去判断，不要去贴标签（贴标签也会看到另外一面）。念

头还未形成时就看见，我就是那个观。

6.注意言语方面的问题，说一些对修行认识的话，尽量避免说太浅的

话。

当有失去一切的勇气，内心就开始滋生力量。

晓红《在病痛总修行的4个方法》观后感

1、身体到底重不重要？把身体看的太重不是太好的事，身体不是用

来伺候的，不要将身体视作主人。



厚福受享，德行降落。

名誉光荣，我慢加等

养生优厚，病难更多

顺境安适，般若无缘

2、生病一定是坏事吗？生病后看待的角度不同，问题不同，还有什

么放不下的？失去了才懂得珍惜。

3、运用觉察的方法，练习觉察的时候，会跳出来看，那是身体的痛，

不处理只是看着，大脑也会认为他是念头，就会痛而不苦。科学让人

不痛，佛法让人不苦。甘水和尸水都是心的作用。

5、发愿是一个好的方式，痛有价值就不会那么苦，发愿越大，效果

会不一样。发愿的好处①让痛苦变得有价值；②自己的业障会消得比

较快；③痛苦如果转嫁到你身上，证明你是菩萨，你有心想事成的能

力。

晓红 第二周总结

情绪觉察，觉察情绪，没有波荡起伏的情绪，却时刻被负面情绪包围。

1、第一天早上上班因为工作多，产生情绪，想急速的看盯挖改从情

绪中走出来，没想到做了一天情绪奴隶，担忧焦虑自己没有对镜，作

业怎么交？焦虑业绩不好，失业怎么办？晚上通过与船长的交流才得

以解脱，自我在编故事，没有回到当下，将两者扭在一起，走入修行



误区对修行有期待，希望通过觉察回到好的情绪里，不接受坏的情绪。

2、感恩老妈的两次电话让我有了对镜，接起电话自我就开始编故事

开始生气，看到自己平时对妈妈的恶劣态度，看到自己想改变妈妈的

习气，希望妈妈听我的，表面担忧父母，实则担忧给自己带来麻烦。

真正的爱父母，是纯粹的爱，爱他们的优点也爱他们的缺点。

3、船长说想要剥洋葱，就交出自我。周六抄经觉察斗胆交出自己写

字不好的缺点。没想到不仅收获了全体船员的鼓励，还收到了蓝狮子

老师的分享和引导，看到他的写字历程备受鼓舞，感受到被看见被关

心，激动地不知道要说些什么，只要你愿意敞开，光就会照进来。感

恩所有的船员，感恩船长，感恩蓝狮子，让我内心滋生了力量，写字

跟修行一样是向内求，是一辈子的事，要坚持练习。

情绪觉察练习的不好，但感受到挖到执著点让情绪自动脱落是多么

的美妙；谨记和运用，座上修，勇士四大原则，世间八法等继续练习

用觉察对治情绪。

船长自度点评：觉察练习没有好不好[玫瑰][玫瑰][玫瑰]只要练习就是

好的，在这21天掌握方法是关键，多用，提交作业才能知道会不会用。

加油！晓红！

晓红挑战不说谎

中午十一点同学打电话叫出去吃饭，想着今天要写作业想拒绝。

这个理由不是很成立，就说可以，咱们三点钟回来（因为她带小孩，



平时都会陪小孩玩）

同学也欣然答应。

坦然地说出来自己也舒服。

船长自度点评：为善良有爱不说谎的晓红同学点赞[强][强][强]

1.13

【7】晓红【我看见】

我看见内心焦急，工作杂乱一会想起做这个，一会想起做那个，深呼

吸回到当下，一件一件做，先做确定的紧急的。

我看见我的不耐烦，想投入工作，同事在说刚刚地震了，我觉得没事，

不想讨论。知道，回复没事，继续工作。

不错，能看见，有行动，继续加油！[玫瑰]

【7】晓红 即刻觉察记录

11：10 我要觉察

记录：正在手机提交工作日志

刚刚声音是某工厂爆炸了，希望没有人员伤亡，知道

安住当下，回到工作。

船长自度点评：[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不错，回到当下尽可能的长时间保



持觉察，被带跑，继续回来，继续觉察

晓红情绪觉察20250113

今天外出给店里领导讲产品。

看：看见自己讲产品时很着急，一直在吧啦吧啦的说，脸在笑，心却

很急。

盯：盯着自己的心跳，感知自己摇晃，点头的身体，各种小动作，让

自己静下来，慢慢呼吸。

挖：与人交流害怕冷场；对方不说话就着急，总想着接下来要说什么，

反而听不清对方要说什么，不知道回答到点上没。担心自己讲不清楚

（产品知识了解不是很透彻，准备不够充分）；

改：讲完产品，让自己等一下，等对方问问题，静下来听对方说什么。

坦然回答问题就好。

自评：看见自己坐在沙发上不安，如坐针毡，不停挪动，好想笑自己，

静下来听就好。自信点，做自己就好。

船长自度点评：看盯改挺好的[玫瑰]

挖：在意别人的评价，期待自己的表现。

看见所有行为背后的期待，有期待就有挂碍！

船长的执著点总是这么精准，了了分明，自己真的是挖不到点上。谢

谢船长[抱拳]



多挖，就会了[呲牙]

1.14

晓红《诸恶莫作，诸善奉行，自净其意》观后感

1、诸恶莫作，是断除痛苦的因，制定一些生活中最基本的要求和原

则，不刻意骂别人等也是在生活中修行。从背后看是有因果的，你对

他人好，他人不一定对你好，你对他人不好，他人很大程度不会对你

好。把恶事用原则停掉，萌芽状态是就把它掐掉，因为生活中的抱怨

会被放大膨胀成怪物。用四大原则要求自己。

2、诸善奉行，是快乐的因，帮助别人反而会快乐，是大自然的规律，

是一个整体相互帮助，整体会好，个人也会好。做善事不要有期待，

只做自己想做的事情，不要在乎，期待他人的评价和反馈。做善事种

善因，当自我减小时痛苦会减少，帮助别人不是为了自己，造成痛苦

的原因都是为了自己，

3、自净其意，时刻审视自己的内心，去挑战自己。修行道路很容易

走偏，为别人好要求别人，对别人造成困扰，好老师就像一面镜子挖

出背后的执著点和小心思。心，忍，必，从心上下刀子，降伏其心。

晓红情绪觉察20250115

背景：家里人打电话说一个姨给介绍了个对象，大概情况说了下，我

问什么原因离婚的？说：没有问，你们联系了可以问下。



看：每次都这样不多了解点实际情况，不行就不用见了呀。看见自己

生气，想要抱怨。

盯：眉头紧皱，想要抱怨的话呼之欲出，闭住嘴巴，盯着自己胸口，

喉咙，深呼吸，把生气呼出。平复

挖：向外求，对他人依赖，希望他们给问清楚；编故事的习气，不相

信自己也不相信别人，怕问到的不真实。怕麻烦，有点抗拒。

改：知道了，那就见了再说。

自评：下次再及时的看见情绪，接受这个事实，没有问就自己问，又

不犯法。

七兮点评：晓红棒棒哒。看盯挖改运用的不错呢。点赞啦。[强][强][

强]

看：及时看见了自己想要生气，想要抱怨的念头。

盯：盯着自己的胸口，喉咙，情绪慢慢消失，很棒。

挖：挖到了自己向外求，对他人依赖，爱编故事，不相信自己也不相

信别人，怕麻烦，通过一次不那么强烈的情绪挖到自己这么多自我的

特点和模式，真是厉害。

“怕问到的不真实。”这句话你又陷入编故事的模式当中去了。

挖的时候要不评判，不编故事。

补充一点：你可能对未知充满恐惧，只想接受好的，不想接受坏的。

如果这个相亲对象人不怎么样，你能接受吗？



改：我感觉改得不是很具体，如果见了这个男的不行，你会生家人的

气吗？给我介绍的什么对象。

所以在生活中要好好修行，践行觉察，让自己向内求，不编故事，相

信自己，你是本自具足的。

怕麻烦和对他人依赖我觉得没什么，不要怕麻烦，有事可以寻求他人

的帮助，如果有个可以依赖的人，去依赖又何尝不可呢。

最后是我的唠叨：自评当中你说“下次再及时的看见情绪，接受这个

事实，没有问就自己问，又不犯法。”你所谓的接受事实是什么？是

没有帮你问清楚对方的状况吗？其实这个事实你可以接受，也可以不

接受，你想相亲就相亲，不想相亲直接拒绝就好，不要为了家里人去

勉强自己接受自己不想去做的事情。

如果想相亲，可以让家人帮忙向其他人打听一下，毕竟人是善于伪装

的。你见一面或者十面都不太可能会看出对方到底是个什么样的人。

在我的认知里，离婚的男的有好的，但大部分都是不靠谱的。最后祝

福你得遇良人，相伴一生，如果暂无良人，一人也乐得逍遥，千万不

要为了结婚而结婚，宁缺毋滥。[玫瑰][玫瑰]

船长自度点评：晓红，来看一下作业哈[玫瑰]

看：挺好的能及时的看到情绪。但是从每次开…情绪就起来了，情绪

浮出了水面看见了也不错[强][玫瑰]

盯：按我们现在学习的方法应用，盯着情绪盯着身体反应。不做评判，

不跟随。



“深呼吸，把生气呼出”这是转念，也可以说是跟着情绪跑，因为排

斥所以想要呼出，因为觉得它存在，所以想让它消失。

盯情绪，是让我们感受情绪念头本空，而非有个实质的东西存在。认

真盯了，按方法做，会真的体验到，而不是理论上理解。

这次只是抱怨，情绪可能不是很强，觉得好像可以呼出，下一次情绪

很强烈，呼不出，该如何？

什么是听话照做？[呲牙]

挖：看到自己编故事的模式很好！可能是自我的“迁怒”模式，对未

来有焦虑，害怕承担后果，遇到关于未来的事情就容易起情绪。这次

可能没有问离婚的原因，下次也有可能因为没有问长相。

改：的不错[玫瑰]当下做什么就做什么！

关于自评：觉察不是反省，也不是觉得自己没做好就懊悔。即使懊悔

的念头出来了也没关系，看见，知道，不跟随，不评判，回到当下。

修行是对治习气。懊悔、想下一次怎么样也是习气。@晓红-船员-运

城 

1.16

晓红《随时准备去死》读后感

我愿意随时去死，也做好了准备，但我希望自己能死在利他的路上！

感恩老师的警醒！



随时准备去死和想死天壤之别，很想去死，活得没有意义没有价值；

又不敢去死，为贪恋这个世界找借口，就那样死了父母会伤心，家人

会难过，我还没有尽孝，我死了的意义又何在。

准备好去死，才会死的有价值有意义。如果没有明天，做好今天我要

做的，即便我没有找到活着的价值，如果我活一天就做一天善事，活

一天就利他一天，我想这样就是有价值的。

放下执著，做好当下，随时准备去死！

1.18

晓红《真正的“我”是谁》观后感

20250118

第一步：观念头，所思所想，声音，动作都是念头。

第二步：认出念头，认出不跟着走，认出知道就好，没有然后，回来

就好。念头强烈时观三次的呼吸或者转移到身体的某个部位。

第三步：快速认出念头，还没到一定程度就认出来，看见念的“头”，

及时，快。

第四部：念头有减少趋势，知道有念，知道无念，知道就好。女儿是

念头，最关心的人是念头，最讨厌的人也是念头，发现执著也是念头，

才会泪流满面。要好好练习。

第五步：一切都是念头，我是谁，谁在观，我在观，我在哪，我就是



那个观。真正的我就是那个观，那个知，那个觉。什么是真正的我，

正在发生的是我，是时刻觉察，是觉察告诉你，是知告诉你，有觉才

有我。觉就是无处不在的！目光所及之处是自己，念头所达之处是世

界。

本身就是空性的，用空性对治。学会了所有的情绪都容易对治了，破

除95%的执著。

第六步：我就是念头，我就是那个观，知，觉，一切回到了原点。

第七步：达到轻轻松松看见念头起落。你是光源(灯泡)，胶片是背后

自我，影片是念头。光源就是那个觉，只负责显现出来，时刻停留的

觉里就是高人。真正的我就是觉是知，无我就是那个道。坚持练习观

念头，发愿不在恐惧，我是从来不怕被伤害的，是富足的。

船长自度点评：总结的真好[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

晓红《关爱家人24小时》

20250118

早起发愿：现在开始24小时内，我要全心全意关爱家人

在看到这个作业后，决定回一趟家里看父母。

12:00 和弟弟买东西给父母带回去，要拿一桶食用油，弟弟说把我公

司发的福利拿上就行，当时自己的小心思自己也要用，不想拿。事后

很自责，看见自己占便宜的习气，自己随后买也可以啊。



13:30 回来把家里的东西装到车上，把车停在楼宇门口，出来的时候

后面有车，挡住了后面的车，车主抱怨把车停在门口干啥，给他说，

不好意思马上走。祝福他，希望他开心。

20250119

早起发愿：现在开始24小时内，我要全心全意关爱家人

10:00回到家，妈妈特意给我留了饭，感恩妈妈！

10:30 吃完饭把车上的东西卸下来，让妈妈拿轻的，她非要拿重的，

看见想说：“说什么都不听”，止，不废话自己赶紧把重的快点搬了。

11:30 妈妈开始给我展示她的战利品，很想说，看见止，嗯你想买就

买吧，你买下你就享受用，然后妈妈说，以后再也不买了，不用的就

不买了。

12:00 爸爸又在外面的各种小店折腾身体，想说不相信我们，止尊重

他。

13:00 给爸妈做了午饭，红烧排骨，一起吃的很开心。

14:00 把洗手间的卫生全部打扫一遍。

16:00 准备走，答应爸妈过年早点回来。

晓红【第三周学习总结】

这一周挑战【善良24小时】，【关爱24小时】体验感非常好，保持善

念，保持觉察，这个世界都是美好的，做利他的事使自己快乐；关爱



父母家人，我不在恐惧电话响起及家人的交流，带着觉察和他们好好

交流，快哉！自己可以接纳一切的发生，并积极去面对发生的事情。

先是《随时准备去死》，再是《如果没有明天》并写一封遗书，是在

扎心但又在唤醒我，两个作业我都写的非常悲观，又一次清楚地看到

自己痛苦过去，焦虑未来，所思所想这些似乎看不到生命的意义，想

去死。但是当下又让我看清楚了这一切，看到了生的希望，看到了光

明，那就是修行，更加坚定了要修行，修行是此生最重要的事情。

待改进的地方：情绪觉察和我看见这周做的比较少，越不写越不知道

写什么。越不练习越看不见情绪，更别谈看盯挖改了。要自觉坚持练

习，哪怕小的情绪看见了，也就烟消云散了。

真正的我是谁？是那个觉，是那个知，修行要精进，时刻保持觉察！

晓红 情绪觉察

20250119

回家听到爸爸在正骨按摩店按腿，还有电疗什么的。他腿疼已经在大

医院检查拍片看了，没有大问题。医生说正常老化，主要靠养，保暖。

看：听到后来气，看见想要说爸爸的念头，正规医院都看了，为什么

总要折腾身体，关键也不是按摩能够解决的。

盯：感受到胸口的堵，眉头紧皱想要说教，舒展眉头，盯住胸口，让

气消失。



挖：希望爸爸听我们的，相信自己家人，希望他能调整心态向内求，

希望改变他，对爸爸有期待，希望他好不让自己担忧，为自我在考虑。

改：止自己想说的，尊重他，那你试试吧，看顶事不顶事。

船长自度点评：盯：的时候是气自然消失，并非让气消失，开始练习

可以多盯一会儿。

其他的挺好的！继续加油！[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【30】晓红 2024年12月30日直播感悟体会

体会最深的是：一切的一切都只是念头，只要不跟随不评判，就不会

被控制，就是自由的；

自我很强大，但是学会看见学习觉察，会有觉察之剑，慈悲之盾。

感触最深的是：你什么都不用去想，跟着去做就好了，有这么好的老

师，这么好的方法，还有人手把手的教和陪伴。还想什么呢，先好好

把这21天学好。真的听话，真的照做，真的看见，真实展现，完成就

好。

晓红同学 挑战善良24小时

1月16日

7:00，接下来24小时，愿我所做的一切都是为了利益他人，利益众生，

绝不伤害任何众生！



8:00，上班途中，正在直行，一辆车在前面直接打方向掉头，想抱怨，

看见，闭嘴。

8:30，给办公室的人微笑问好。

9:00，同事聊天，说她婆婆的不是，安静的听，不评判。

10:00，公司调整绩效考核，又要降工资了。看见，知道。

11:00，因公司对账人员更换，有些问题需要重新沟通，给同事发邮

件，耐心对账。

12:00，在必经广场放松练习，鼓励同学慢慢来，会越来越好。

16:30，开会开了两个半小时，想要抱怨，看见，知道。

16:50，姐姐约我周六去温泉，感恩！

17:30，做了好吃的，给姐姐和弟弟送过去。

18:00，见到侄子，没有开口叫我。心里有点失落，看见，做自己想

做的事，不期待。

19:00，读书会感恩并祝福船长和每一位同学，自在修行，得以解脱。

23:00，愿我今晚在梦里保持觉察，在梦里也能利益众生。

回向：愿把这次善良24小时的所有善业，回向给父母及家人，希望他

们身体健康；回向给所有众生，希望他们增长智慧，减少烦恼。

栗子船长点评：万千烦恼，只是一眼看见[强]便消失了

@晓红+BJ2409190 



谢谢栗子船长[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

万千烦恼，看见便消失！感恩[爱心][爱心][爱心]

晓红 情绪觉察

20250119

回家听到爸爸在正骨按摩店按腿，还有电疗什么的。他腿疼在大医院

检查拍片看了，医生说正常老化，主要靠养，保暖。爸爸比较执著认

为一定有原因。

看：听到后来气，看见想要说爸爸的念头，正规医院都看了，为什么

总要折腾身体，关键也不是按摩能够解决的。

盯：感受到胸口的堵，眉头紧皱想要说教，舒展眉头，盯住胸口，让

气消失。

挖：希望爸爸听我们的，相信自己家人，希望他能调整心态向内求，

希望改变他，对爸爸有期待，希望他好不让自己担忧，为自我在考虑。

改：止自己想说的，尊重他，那你试试吧，看顶事不顶事。@小云~

了凡号船长 感恩小云船长，请您帮我点评，感谢[合十]

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%

闹铃觉察 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%

随机静坐 完成率:100%

善良 24 小时 完成率:100%

五、船长综合考评 结果汇报

船长评语：

船员评级(A/B/C/D)：
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