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大家好！

咱们这一期的感恩练习

从10月9日（农历九月初七）星期三开始，11月5日练习毕。

要求：

1.真心、诚心，真做、实做；

2.每天早上需30~45分钟+晚睡前10~15分钟，请务必安排出时间；

3.每天早晚两次打卡；

4.好好分享。

与大家一起做这个练习，

主要是两方面原因：

一是感恩对于提升觉察力、安住觉中的重要性；

二是希望大家此生既能好好修行（慧），又能活得尊贵富足（福）。

练习的结构是：28天感恩+21天财富显化。

后者，必须是前者练习到位的基础上。

需要大家纯粹、真诚、全然的信任。@所有人 

大家见字吉祥

现在正式开启28天的感恩练习之旅。

任何时候，只要我们处于感恩这一前提之下，我们的觉察力就会稳固提升、不再退转，这是解决同学们从天空营毕业后能更深安住觉中的法宝。

处于感恩这一前提下，世间所有的事仿佛都是为你而设计，都在与你配合，助你成就，你已然为自己奠定了快乐的根基，贪嗔痴慢疑轰然消散。

从我们感恩的内在意识发动的那一刻起，与外部世界的抵触和挣扎都被感恩的能量所超越；“恶人”“坏人”，成了帮助我们获取智慧的逆行菩萨，我们心中唯有感恩。

生命的本源就是以付出作为第一需要，我们融入当下付出的状态，会无比感恩给予付出机会的人、事、物。

当我们处于无条件爱的时候，会深深感恩周围的这些生命给我们体验的机会！

起床，发愿→洗漱→平甩→感恩→静坐

2024年10月9日感恩永在🌈Day1

【记录所受的恩福】

1.早起的第一件事：列出生命中值得感恩的十项恩福；

2.写下每一项感恩的理由；

3.大声念出你写下的感恩项。

在读完每一项之后，重复三遍咒语：感恩、感恩、感恩。

然后尽最大努力体会心中的感激之情。

在接下来的27天里，每天早上重复上述奇妙练习的三个步骤。

要点：（一）
当我们感恩所拥有的事物时，无论它们有多小，都会得到更多同样的事物。

如果，我们对目前拥有的金钱感恩，不管有多么少，都会得到更多钱；

如果，我们对一段关系感恩——即使它并不完美——这段关系将会变得更好；

如果，我们对目前的工作感恩——即使它不是梦寐以求的——我们将更加热爱这份工作，还能在工作中获得更多更好的机会。

要点：（二.毕）
感恩的内容，包括且不限于：

·健康和身体

·工作和成功

·金钱

·人际关系

·激情

·幸福

·爱

·生命

·自然：地球、空气、水和太阳

·物质产品及服务

·做出的任何选择

……

每一次记录完所获得的恩福，我们都会感到身心愉悦，感觉的好坏能够衡量我们感恩的强度。

感恩情绪越强烈，身心就会越愉悦，生活转变的速度就会越快。

有时候，很快就能感觉愉悦，有时候则需要经历较长的时间。

但是只要我们坚持每天感谢所获得的恩福，

就会发现自己的心态将随着一次次的感恩发生越来越大的变化，同时越来越多的恩福将降临在身上！

集体香沉而眠

大家早安吉祥！感恩拥有全新的24小时！

为过好每个当下，从今天早上开始，我们在群内的“大家早安吉祥”调整为【发愿】，大家根据自己的心意发愿。

格式为：

【10月9日绿荷发愿】

……

@所有人 

见字吉祥

感恩所有来到福慧圆满的同学

感恩大家的信任

感恩大家拥有一颗福慧双修的心

感恩大家开始去践行利于福慧双增的行为

此次活动

🈶老师一步一步带领

🈶打卡服务

🈶辅导服务

🈶………

大家在这样的群里会一直被保护着、学习、练习、成长

为了更好的：

让大家体验目前的静修方式

也感恩大家为“保护”出一份力

愿大家真正践行：

【群内信息不外传！】

【群内信息不外传！】

【群内信息不外传！】

感恩大家的践行

@所有人 宗萨仁波切：

情绪本身就是智慧不够的产物，佛家的出离心就是智慧；

所谓出离心，就是不再执着过去执着的事物。

当你不再执着一件事或习惯，它就失去了摆布你的能力，你也就获得了自由。练习感恩的初期，

会开辟内在更多柔软空间，也会带来更多健康。

因此，身体有不适的同学，可以试试对不适处的强烈感恩。

练习感恩的初期，

所有被给予的善意、祝福、支持，无论大大小小，都值得感谢。

请记住：一颗有感谢的心，才与圆满相应。

2024年10月10日🌈感恩之旅Day2💎

【神奇的感恩石】

1.重复Day1练习事项1——记录你的恩福中的步骤1-3：

列出你生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。

重读一遍写下的感恩项。

然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.找一块感恩石，并将它放在你的床边。

感恩石的大小，以握在手心里为宜，可以是任何材质的石头、木块，关键是源自大自然。

3.在你入睡前，用手握住感恩石，回忆一天中所发生的最美好的事。

4.为当天所发生的最美好的事情，念出咒语：无比感恩。

5.在接下来的26天里，每晚都重复感恩石的练习。

（请大家于今天阅读明天的练习内容）

2024年10月18日🌈感恩之旅Day10

【魔法粉末】

1.记录你的恩福：列出你生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。重读一遍写下的感恩项。

然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.今天，将及时感恩撒向十个为你提供方便的人，当面或在心中对他们表示感谢。对他们的服务心怀感恩。

3.入睡前，一只手握住感恩石，对一天所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

4.预习第二天的练习内容。

2024年10月19日🌈感恩之旅Day11

【元气清晨】

1.新的一天来临，当你从睡梦中醒来，先不要忙着做其他事，念出那句魔咒：感恩。

|、0921·2q=-0981
134-41
2.从你睁开双眼到整理完毕将要出门，这一过程中对你触碰到的以及使用过的所有物品，念出那句魔咒：感恩。

3.记录你的恩福：列出生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。

重读一遍写下的感恩项。然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

4.今晚入睡前，一只手握住感恩石，对一天所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

2024年10月20日🌈感恩之旅Day12

【改变生命的恩人贵人】

1.记录你的恩福：列出生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。

重读一遍写下的感恩项。然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.找一个安静的地方，列出对你的人生产生深刻影响的三个人的名字。

3.想象他们就站在你面前，你挨个对他们大声说出你感谢他们的理由，以及他们如何影响了你的人生。

4.今晚入睡前，一只手握住你的感恩石，对一天所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

2024年10月21日🌈感恩之旅Day13

【如愿】

1.记录你的恩福：列出生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。重读一遍写下的感恩项。

然后念三遍魔咒：感恩、感恩、感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.坐在电脑前，或是拿出笔和笔记本，列出十项你最想实现的愿望，在每一项心愿之前说三声感恩，感觉自己此时已经实现了愿望。

例如，感恩、感恩、感恩你的愿望。

3.运用想象，想象自己已经实现了十个愿望，并在心中回答下面的问题：

1）达成心愿时你会有什么样的感受？

2）达成心愿后你会第一个通知谁？你会怎样告诉他们？

3）达成心愿后你要做的第一件重要的事是什么？在心中尽可能具体地描绘这些细节。

4.将你列出的十个心愿重新阅读一遍，着重强化那个魔力词语：感恩，在心中尽可能多地体会感恩的情绪。

5.根据你的喜好，制作一个面板，将你梦想的画面剪下来贴在面板上，你需要能经常看见它。

在面板上的标题位置用加黑大号字体写出“感恩、感恩、无比感恩”这几个字。

6.今晚入睡前，一只手握住感恩石，对一天内所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

2024年10月12日🌈感恩之旅Day14💎

【拥抱神奇的一天】

1.记录恩福：列出生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。

重读一遍写下的感恩项。然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.清晨，将今天一天从早到晚、直至入睡的计划在脑海中重现一遍。为了保证一切进展顺利，对每一个计划和活动说出那句神奇的魔咒：感恩。

想象这是在一天结束时表达的感谢，因为一切都很顺利，所以你沉浸在巨大的感恩情绪当中。

3.将感恩的魔力运作于今天你所要完成的任务之后，在练习结束时请说：“感恩今天我所得到的激动人心的消息。”

4.入睡前，一只手握住感恩石，对一天所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

2024年10月23日🌈感恩之旅Day15💎

【修复人际关系的魔力】

1.记录你的恩福：列出生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。重读一遍写下的感恩项。

然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.选择一段出了问题或是破碎了的关系作为你要改善的对象。

3.坐下来，对你所选择的这个对象，列出这段关系当中令你感激的十件事，并用下面的句式记述下来：

人名，我很感激什么？

4.入睡前，一只手握住感恩石，对一天内所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

2024年10月24日🌈感恩之旅Day16💎

【健康的魔力】

1.记录你的恩福：列出你生命中值得感恩的十项恩福，并写下每一项感恩的理由。重读一遍写下的感恩项。

然后念三遍魔咒：感恩、感恩、无比感恩，尽最大努力体会心中的感激之情。

2.回忆你的幸福感达到巅峰状态的三段时期，对每段时期真诚地表达感谢。

3.想想自己身体依然健康的五个部位，对它们依次表达感谢。

4.选择身体的一个部位作为你想要改善的对象，花一分钟时间想想理想状态下该部位是怎样的，接着对这种理想状态表达感谢。

5.入睡前，一只手握住你恩石，对一天内所发生的最美好的事，说一声“感恩”。

@所有人 

1、今日感恩：

感恩生命

感恩祖先筚路蓝缕，代代相传，孕育延续子孙的命脉，赐给子孙最宝贵的人身，感恩祖先的辛勤养育，让我们能够在人世间享受丰足，学会爱。感恩 感恩 感恩

我来到这个世界是为了学习爱，奉献爱，传达爱.

@所有人 

2、今日感恩：

感恩自然的万物生机！

感恩清晨的一缕阳光！

感恩彼此的同频共振！

感恩自然万物，感恩天地、水、空气和太阳，一花一草，每一个人，每一个生命，让我们与大自然和谐共生。

感恩地球，在自然完全的进展中运作着。让大自然四时正常，枝繁叶茂，开花结果。

感恩生活在和平的世界里。感恩宇宙的大爱赐福，我们与世界共存共荣。

感恩    感恩  感恩


3、【肉体是人的神殿】带着觉知照顾自己，冷暖、汗湿、饱饿、排便、睡眠……每一项都在恰当的时间里感受并照顾到身体的需求，肉体也是人的神殿，让我好好供奉它。

身体是我们每个人的一座神殿。生活中的我们，要经历多少才能做到，是真的有觉知地在用心对待这座神殿的呢？

感恩自己的身体健康有力，每一个细胞，每一个DNA都欢喜的展现光明村井的本质，活力充沛，热情洋溢，所有的组织器官都快乐而和谐的运作着。眼耳鼻舌身意都在陪我享受存在之美。我的心心念念，只有善意和祝福。一切的事情我都以善意和爱来回响应，我能够适当清楚的表达自己。我能够与人做最好的沟通，感恩来到我生命中的每个生命和我共建美好的关系，在关系中学习成长！

感恩感恩感恩

我爱我身上的每一个细胞，我全身的每一个细胞都光明灿烂，我热情奉献，我喜欢做人，感谢我的双手健康有力，可以做很多事。我的眼睛清澈明亮，因为我只看好的，喜欢欣赏善良美好的事物。我的心心念念，只有善意和祝福。一切的事情我都以善意和爱来回响应。我的每一寸皮肤都很柔软、光滑、舒服。每一寸肌肤都发出青春健康喜悦的光芒。我的喉咙清爽又能清楚表达，我只说温暖的好话。我的血液干净通畅，因为我选择营养均衡、清淡洁净的食物。我所吃的东西都能增补我的健康活力。我饮食正常，我的肠胃活泼健壮，正在进行着最好的消化与吸收，我能够适当清楚的表达自己。我能够与人做最好的沟通我释放所有的负能量没有压抑所以我的肝脏很快乐我彻底的实行宽恕和感谢我祝福每一个人无条件的去爱和理解爱是我永远的选择所以我的心脏也彻底自由没有负担我本来就是丰足美好的真正的我的存在是爱与善与美我只看好的只想好的我只活在当下所以我全身的肌肉健康有活力我全身的筋骨强壮又有力双腿双脚轻松自在没有负担没有压力我精力旺盛脚步轻盈健步如飞我全身的每一个细胞包括血液细胞神经细胞脑细胞肌肉细胞骨骼细胞都是圆满的爱所现象所显现，所以拥有完完全全、健健康康、完全圆满的本质

4、今日感恩：感恩身边所有关系的美好加持，感恩每一个出现在我生命中的人，来到我身边都是有原因的。从每份关系里，让我得到启发，学做一些生命的功课。

感恩所有关系中每一个人，真诚互动，慈悲回应，互相扶持，彼此接纳。每一个人都是我的老师，万事万物也都是我的老师。我愿意更柔软、更宽容、更亲切待人。我看重并珍视每一个人的存在。我爱每一个人，我知道每一个人都一样重要，感恩您来到我的生命里。

感恩感恩感恩

5、今日感恩：感恩金钱

感恩每一分金钱的到来，

为我的生活提供各种的方便。

感恩金钱的存在，

让我可以用自己喜欢的方式满足自己的生活所需。

感恩金钱的到来，

通过金钱我看到自己的存在价值。

感恩金钱你让我可以对未来无限遐想，只要我不断的提升自己，你就会越来越多地助我完成梦想

金钱，赞美你，感恩金钱

感恩感恩无比感恩

只要我们是真诚的付出，

收获金钱便是合理的行为。

6、今日感恩：感恩自己

感恩自己选择了成为自己生命的主人，为自己的生命负责。

感恩自己是一个能量富足的生命，有能力有愿力感恩所拥有的事物时，能坦然接受别人的爱，也能真诚表达自己的爱，无论它们有多小，都会得到更多同样的事物。

始终相信，一切发生都是最好的安排。

感恩感恩无比感恩

相信自己，可以的


7、今日感恩：感恩食物的滋养

食物会给我们提供能量，支撑我们的身体、支撑我们的灵魂，那些不认真吃饭的人，大概也不会对自己的身体和人生负责！

感恩食物给我们提供营养，感谢食物滋养我们的身心！吃饭前看看自己面前的每一份食材，我们吃的每一口蔬菜、每一滴酱油、每一片豆腐都蕴藏着太阳和大地。在一片面包中，我们能见到和尝到整个宇宙，在那些珍贵的食物中能见到生命的意义和价值。食物把它们的一生奉献给了人类。真正的无我利他！

感恩种植他们的人，运输的人，售卖得人，因为正是这背后所有这些看不见的人，我们才可以享用到食物。

感恩我们可以享用美食，吃的时候慢一点吃，多嚼几次，充分的咀嚼，在慢慢咀嚼的过程中，我们就能接触整个宇宙。当我们用心进食时，能深深的接触到食物，食物来自大自然、众生、宇宙。

以感恩的心进食时，我们值得享用这些食物。

真好吃，真喜欢，真健康，真感恩

感恩感恩无比感恩

8、今日感恩：感恩自己勇敢、真实和善良

感恩自己，勇敢承认自己有这样的片刻，比如：恐惧、愤怒、悲伤、压抑、焦虑、委屈、抗拒、妒忌、不甘、内疚、脆弱、哀伤、失落、孤单......

感恩自己，可以仁慈的看待自己的生命中这样的发生，不再鞭笞、批判自己的过错，不再用过去的痛苦来惩罚自己折磨自己，让自己觉得不够好，不完整，不值得被爱。

这些片刻只是生命的一部分，不是全部。生命就是一个片刻又一个片刻的发生串联起来的，有时.....有时.....

感恩自己，可以选择放下，放过抓取了这么久的痛苦，全然的释放和宽恕一切的发生，我愿意敞开心胸，接受人世间所有一切真善美的事物！

感恩感恩无比感恩

感恩一切的发生，呈现生命的鲜活样貌，独一无二真实的你自己[，爱自己也是善良的一部分哦爱心]

 

9、感恩一直在这里的我们

 

以上信息全部收到

感恩您的付出 您做的非常好，非常棒

感恩大家在温泉体验所有的发生，喜欢或者不喜欢，都很正常

当下的不喜欢、不接受

不是你们不好、你们的错，也不是我们的不好，我们的错，都只是因缘和合的发生而已。

重要的是你知道当下发生什么？你从中得到了什么，学到了什么？

或许，也许，又或者'……

在某一时间，某一个场景，某一些关系里，会需要或喜欢我们的分享……

我们会一直在的，就好了

感恩相遇，感恩一切的发生

【10月21日绿荷发愿】

诸佛菩萨如是发愿，我亦如是发愿。

愿此生带领更多有缘人福慧圆满，早证菩提

我发愿在100天内做1000件善事，回向天下学子德才增长、智慧增长、处处遇贵人、学业有成！

弘一法师还有一段话，让我们对福报的理解更清晰：

如果你心眼好，又有德行，那你一定有福报；

如果有福报，却发不了财，请不要疑惑。

是你的福报转化成了健康的身体、平安的日子、温暖的家庭，和有良德的子孙。

福报不一定让你很有钱，但一定会让你成为最圆满的自己。

很喜欢弘一法师的一段话，我想可以很好地映衬视频想要表达的意思：

“学识的渊博不是为了征服别人，

而是为了看清自己的渺小。

财富的丰厚不是为了炫耀奢华，

而是为了增加扬善的担当。

地位的显赫不是为了孤芳自赏，

而是为了率众前行。

力量的强悍不是为了欺压弱小，

而是为了自由的呼吸。 ​

​​

一个人有了能量，不是为了满足私欲，而是为了承担更多的使命……”

@所有人 财富也是因果的示现。

修行不会让人一定有钱。但，福虽未至，祸已远离。

修行，会让我们增长智慧，智慧会让我们有能力面对各种际遇。

不管有钱、没钱，都安然受之。知因果、解心结。多多布施

所以，付出是生命的第一需要。

