
尊敬的蓝狮子，黄胖儿，亲爱的同学们，过年呀！

我是小云，坐标：山东威海，因为家里姐妹四个，父母商量让我早点工作帮扶家里，中考分

流的时候数学丢掉了几十分，才上了一个中专。曾经我一度认为没有上过大学是我毕生的遗

憾，《觉察之道》中讲到那个放下学历执着的主人公就是我。我是因为机缘巧合在深圳的某

看守所看到了一本改变我余生信念的书《人生所有的路都是必经之路》，2022 年 5 月参加了

新手村 4 村，我的村长是必经之路最美村花大梅村长，员 3 期的学习。

我记得当时在新手村毕业后，觉得自己不够优秀，一直不敢加蓝狮子微信，直到有一天我跟

当时上幼儿园大班的小儿子吵架，小儿子觉得我偏心哥哥，又哭又闹说：我要打妈妈，妈妈

坏。我觉得队友不管儿子，把儿子惯得无法无天，觉得自己这日子没法过了，我要离家出走。

从下午 5 点多，哭到半夜，哭到队友和儿子都睡觉了，不理我。我自己还在想我离家出走要

带什么，正好看到蓝狮子在群里回复大家的消息，看不到出路的我，就加了蓝狮子微信，发

了长长的一篇小作文，结果蓝狮子回复我：你去跟队友道歉，说对不起，都是你的错。我当

时想，凭什么，我都这么痛苦了，还是我的错。但是心里不服，行动上还是得听话啊，就把

睡得迷迷糊糊的队友叫了起来，假惺惺的抱了抱，说对不起，都是我的错。队友面无表情的

看着我，倒头又睡了。

这就是曾经的我，就是那个没有智慧，怎么教育孩子都是错的的妈妈。我记得申请 4 期宣讲

员的时候，我的情绪还是很不稳定，状态比较差，对孩子经常是竭力嘶哩的状态，蓝狮子说：

你 4 期宣讲员再不好好学习，以后你不要跟别人说你跟我学习过。

这就是曾经的我，一个被情绪控制的奴隶。2024 年 9 月船长认证的时候，蓝狮子第一句话

就是问我：小云，你现在还打不打孩子了啊？

现在我终于可以跟老师和同学们汇报不打孩子了。我记得一年前，我家大儿子跟弟弟聊天说：

你看妈妈整天忙着必经之路和抄经，都没时间好好陪你玩。我家小儿子说：哥，你是不是傻？

如果咱妈不参加必经之路，我俩得挨多少揍啊？

当时在深海班接龙过年中修行的任务接龙时，其实我就想对治一下我的“懒”病，为什么这

么说呢？我家从小在农村，一到农忙的季节，能不干活我就不干活，看见到地里干活就头大。

冬天能在炕上（北方都是火炕）躺着，绝对不坐着。给自己找的理由是我怕冷，20 多岁手

上还长冻疮，现在想来自我对自己从来都是宽容的，不想做的事情，会给自己找很多看似很

合理的理由。我姑姑跟我妈说：不用管她，懒人有懒福。结果真让我姑妈说中了，结婚后，

婆婆特别好，队友勤快能干，更让我有了不干活的理由。往常年过年回去基本都是吃现成的，

过年看见刷碗，我能躲就躲，都是我的嫂子刷碗。

今年过年也是给我的挑战，小年前后我不小心重感冒，发烧咳嗽小刀拉嗓子。好了以后，快

过年的时候，两个手背不知道咋回事，肿了起来，而且痒起来闹心。就这样腊月二十九上午

我们回到了婆婆家，为了对治我的“懒”病，我先跟婆婆声明，今年您什么都不用做，就在

炕上坐着，刚开始老太太坐不住，我就让大儿子看着奶奶，不让奶奶下炕。看见老太太家里

的卫生，脑海里两个小人在打架：反正不差这一天了，不收拾，也能过年。另一个小人：你

不是要在过年中修行，能多干点就多干点。所以，就拿起抹布，帮奶奶家里的客厅擦了一遍，

把厨房所有的锅，锅盖擦的干干净净的。这好像是我结婚 20 年，不一定是第一次，但也是



次数不多的帮奶奶收拾卫生。

当天中午的午餐，刷碗，收拾厨房，晚上跟嫂子一起炒菜，我又抢着把碗刷了。

初一我回娘家，下午我带着二妹和小儿子走亲戚，分享一个 10 岁的小儿子给我提供的觉察

对境，走了两家亲戚，他就上车开始抱怨，我把强行带出来了，不尊重他，他要回姥姥家跟

哥哥们玩。只要一上车他就开始抱怨，刚开始，我还能提起觉察，跟他好好聊天，下午我们

走了 6 家亲戚，只要一上车他就开始抱怨，到最后一家的时候天都快黑了，他又开启他的抱

怨模式，我的小火苗终于爆发了，我说：在我们回姥姥家之前，你不要跟我说话，我生气了。

他就气鼓鼓的坐在副驾驶，他二姨坐在后面说：这个小孩一下午都被抱怨的小地鼠占满了脑

袋，（我的两个儿子暑假的时候新手村小顽童村毕业，知道觉察是抓小地鼠）。然后儿子转头

看了看我说：妈妈都觉察失败了，还管我呢？我说：我怎么觉察失败了？他说：你都生我气

了。呃，我回复：好的，妈妈的觉察还需要好好练习。看，我如果偷懒不好好练习觉察，随

时被拍在沙滩上了。

看吧，觉察练习一时不能停，也不能懒。我是不想回到那个被情绪控制的时候了，我经常讲：

一时不练习觉察基本功，一日回到解放前。人不是被劝醒的，而是被痛醒的。觉察失败是正

常的，没什么大不了，总比不练习要强啊。

感恩所有的新手村的新同学，和天空营的新船员，感谢你们给我不停的练习觉察之剑的机会。

感恩必经之路的每位同学的陪伴，感恩两位智慧的老师在关键时候对我的当头棒喝。

在生活中少做点家务活我可以偷懒，在天空营做船长，做村长，我一时一刻不允许偷懒。只

要我有时间，每一期都不想错过，有一天我在参加天空营的读书会，看着在一边的小儿子，

突然有个念头：儿子有个学习修行的妈妈，至少不会抑郁，不会焦虑了。可是还有很多被焦

虑折磨的妈妈和孩子在等着我，不是我又是谁呢？

最后，新的一年，祝愿老师和同学们，修行精进，福慧双增。感恩大家的聆听。


