
14 期天空营觉察日记+总结

8 月 21

今天是 8 月 21 日，是开始面试的第一天，几天的紧张过后，今天迎来了第一个对镜。一

早看到同学投票情况，只有两位同学投我，其中一位同学还选错了(填了宁静号，但是原因

写的是同行号内容），后来才发现应该是船长招募名额满，学号就无法填进去了。瞬间就失

落，接着难受，胃在翻滚，自我又要开始作一场了，知道自己的失落，希望有更多的同学选

我，这样才能证明我可以！我不差！同时也会让我更有面子吧。

后来想，以我这几天的表现：从 15 号考核结束后开始紧张了几天，紧张的原因还是内心

里面对自己深深的不自信，觉得自己能力不够，怕带不好同学。

到了 18 号晚上不得准备 19 号动员大会的分享稿，一开始真的无从下手，不知道怎么写，

还好写着写着好像也凑到了 1000 字左右，写的过程中内心声音：我就把真实的自己展示出

来就好了，什么优势的我好像没有，那就不写，还是保持低调，谦卑，但事实真的如此吗？

这只不过是自我说服自己的理由，内心里还是觉得自己不行，然后用自以为的谦卑掩盖而已。

事后回忆，一直被心底里的声音带跑: 我害怕带不好，我没有什么优势，我修行还不够，

见地也不深······

但其实写的时候还是有一些顾虑，没能足够的敞开，写的不够具体，也没任何具体的案

例。

写完我再三思考让苗苗帮我看看，她指出两点可以修改：1. 有一处不太通顺， 2.另外

就是最好写实际案例，不只是说。

我回复：我还是不想写自己那段痛苦的经历，看，我的自我还没跳出过去的经历。

第二天我还是决定改一下，把自己的经历写的稍微详细一点，因为头天晚上睡前突然想

到：如果我写的这些经历，有相同经历的同学看到了，或许对他们有一些帮助吧？与此同时

还想到听到过一同学分享过跟父母关系很不好（不被理解），如果我分享的时候他刚好也在

看直播，能让他有一些共鸣那就更好了。事实这些都是被带跑的念头（编故事），一句话的

经历让别人有共鸣比较难吧。

改完后担心的念头仍在：我写了自己的一些不堪的经历，我原来还是害怕别人对自己的

看法（这个执着点根深蒂固），内心另外一个声音又在不断重复：真正的保护是不需要保护，

当你不需要保护了哪还会有伤害呢，不管了，就这样吧，总是需要敞开，打开的。

分享的那天一开始没有特别紧张，但快轮到自己的时候突然非常紧张，以至于分享的时

候一直告诉自己：你要自信要自信，要坚定，声音要有力量，哦，又是为了掩盖自己的不自

信。

分享会结束，还有几次纠结：要不要在我的投票里面信息改一下：写下我的优势，看见



纠结：算了，就这样，一切都是最好的安排，这是自我说服，内心还是想证明自己。

回到看到投票后失落的情绪，因为情绪比较激烈，一边工作一边看见，一边又不断被带

跑，后来突然想到今天的作业有了，把它发到了一个小群里面，作业内容：看到只有 2 位同

学选我，其中一位还写错了信息，有点失落， 知道，该干嘛干嘛。

发之前依然有担心念头：不想让大家看到我这种情况啊， 但马上一念：就是要敞开啊，

让别人看见啊， 我需要对治的这个习气，这就是我的功课！几位同学看后也并没有特意安

慰。

之后在群里回复：回顾自己这几天的表现，如果我是新同学，我可能都不会选我自己，

当我这样想了之后，好像似乎就接纳了这个情况。接着群里发出：挺好的，第一次，肯定会

有很多对镜，只要不错过就好。不一会儿，情绪不见了。

下午花了快 2 个小时面试了唯一一位选我的同学，剩下两个同学就等着调配吧，不挂碍

了。

总结：担心自己能力不够，想通过同学选我来证明我能行，一旦与我预期的不一致，就

难以接受。自我总是想要证明我可以。

8.22.2024

昨天加了糯米船长推荐的浅紫同学， 早上收到她发来的信息：“再去看了船长分享，发

现我还是挺适合宁静号”， 接着我们微信上聊了一会。 内心似乎又平静了一些······

等了两天，营长安排去面试最后一位同学，面试结果感觉同学不是那么坚定，而且因为

开学在即，该同学是老师，焦虑太忙而无法顾及天空营学习。让考虑一下，第二天营长让争

取和同学沟通珍惜，因为下一期要等到 12 月，遂与同学沟通，最终同学答应愿意克服困难。

以上是开船之前的内心记录。下面是开船后的一些总结。

开船后，开船前的患得患失状态很快调整过来，以一种高度紧张状态面对几位新船员，每

天跟紧每位同学， 深知基础（静坐觉察的重要性）第一周，几乎每天都跟同学有视频，反

复确认他们都能理解， 都能看见念头。

第二周依然保持第一周的节奏，但疏忽了老师的用意，动作觉察不用写太多记录，此时

也正好发现同学有说因为记录作业花时间太长，甚至超过了练习时间，遂让不用提交记录，

但刚强度的第一周作业+第二周前几天的安排，突然不用记录，大落差容易让人懈怠。

这是后期需要注意和调整的点：按照同学掌握情况，提交 1-3 次记录，如无问题，再慢

慢减记录，直到不用提交。

到了第三周，几位同学都不约而同变得比以前忙，因为第三周作业也不如前面两周密集，



依然容易有懈怠情况。此时及时纠正大家的情况也很重要。

鉴于第一次带船经验，总结了以下几点可提升的点：

1. 自身做好充足的准备， 包括认真准备船长自身资料（投票用），认真准备分享稿，认

真仔细阅读教材内容和船长手册等等，如此才能在各个对镜中保持平和淡定。

2. 前期和大副水手沟通的重要性，提前制定好一个带船的计划，包括三周的作业，自己

船的特色或者要求，与新船员沟通的重要（注意）事项，每个读书会和所有其他直播的安排，

大副和水手的职责安排（注意事项）等等。

3. 针对每位同学情况，每个作业的安排和提交情况，做到及时调整和定制化。

4. 前期尽量准备老师的视频或文章或其他分享，适时分享在群里，帮助提升同学见地，

助力和同学的沟通，目的：好的学习氛围也能对同学学习起积极作用。

5. 关注新同学的同时也要更多的关注到志愿者（水手和大副）的提升。

6. 对自己修行提更高要求，每天练习觉察要求，不断提升自己的见地。

再次感谢老师和同学给予的机会，第一次船长在高度紧张中体验。
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