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手动闹铃播报
现在是北京时间10:00分。
请大家提起觉察，感受此刻正在说什么，做什么，想什么。

随机静坐觉察提醒播报
现在是北京时间11：04分
看到这条消息，你可以开始随机静坐。静坐时一切都是念头，需要及时看见，不评判，不跟随。

吃饭觉察提醒播报
现在是北京时间12:00
辛苦了一个上午，接下来同学们进入午饭时间。
吃饭时，尽量不要干别的，也不要想别的。把你的觉知放在嘴里，放在牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，多咀嚼几次，专注吃饭的每个动作，期间有念头跑了，及时回来，继续吃饭。
带着觉察吃饭，你会发现自己是那么的优雅。

情绪觉察提醒播报
现在是北京时间13:00，学习时间到~
孩子不睡午觉，你会起情绪💢？
老公只拿了自己的筷子，没有给你递筷子，你会起情绪💢？
同事又在你想睡觉的时候说话了，你会起情绪💢？
老板和同事一起聊天，没带着你，你会起情绪💢？
......
能看见，才自由。情绪觉察，四步曲，你学会了吗？

15:00随机静坐觉察播报
有木有觉得还没有睡醒呀，来个随机静坐提提神吧~

现在是北京时间17:00
是不是大家要准备下班了，准备吃饭了呢？一起来练习走路觉察吧

嗨！屏幕前的你当下好！
现在是北京时间18:55分。
经过两天的情绪觉察+随机静坐觉察练习，你是否积攒了很多疑问呢？
今晚整7点，有风平船长、张苗船长为大家精心准备的作业讲解+答疑，记得来呀。
可以带上饮料，瓜子，八宝粥，但也记得带上觉察，在听会议中，在互动中，在开视频中，在提问中，在...中，提起觉察幺~

【爱你的觉察播报】
今天的你，过的好吗？
现在是北京时间21:08
此刻的你，是兴奋，喜悦的呢？还是在为没能看见的情绪沮丧，懊恼呢？
觉察也是游戏，认真玩，但也不怕输，永远有重头再来的勇气。
此刻，让我们提起觉察，认真的从头到脚感受一下身体，最后对自己说一声:谢谢你，我爱你。

2024.10.23之后骆驼刺
闹铃🔔播报
现在是北京时间5:30。
亲爱的同学们，起床了吗？
睁眼这一刻，看看身边的人；拿起手机摁掉闹钟；赖一会儿床，舒展一下身体，领受身体再次被床铺承接的感觉，慢慢地醒来……
带着觉察，去感受不一样的起床穿衣。

闹铃🔔播报
现在是北京时间6:45
今早静坐了吗？
静坐中，看见念头，止于知道。一次次切断妄念纷飞，一呼一吸的空隙间，无需太过用力，温柔地觉知当下，链接我们本自具足的智慧。
天气转冷，加个毯子哦~

闹铃🔔播报
现在是北京时间9:05
工作日的早晨，忙忙碌碌。
此刻是否刷好杯子，尘埃洗去？
是否给自己冲了一杯拿铁？
是困意还浓，还是已元气满满？
给自己一点点空隙时间，
来一次随机静坐觉察🧘🏻‍♀️，
补充能量，唤醒自己。

手动闹铃🔔播报
现在是北京时间10:30茶歇
你在办公桌前堆砌成就，你在电脑里更新保存进步。此时，请大家提起觉察，小歇片刻，感受此刻正在说什么，做什么，想什么。
随机静坐觉察，闹铃觉察，走路觉察，开车觉察……选其一，走起

吃饭🍚觉察提醒播报
现在是北京时间11:45
辛苦了一个上午，接下来同学们进入午饭时间。
吃饭时，尽量不要干别的，也不要想别的。把你的觉知放在嘴里，放在牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，多咀嚼几次，专注吃饭的每个动作，期间有念头跑了，及时回来，继续吃饭。
带着觉察吃饭，你会发现自己是那么的优雅

闹铃🔔播报
现在是北京时间13:31
阳光如丝如缕，轻轻洒在皮肤上，带来一丝丝温暖。
这是一个适合放松和觉察的美好时刻。
同学们，午休过后，一起来随机静坐觉察吧！

闹铃🔔播报
现在是北京时间15:00
等下午三点的风，一起去喝茶，和你在一起，相约静坐，感觉整个世界都被安静包围了。此时，工作的你稍有乏意，可以试试“静站觉察”练习，据说，感觉相当好哦~

闹铃🔔播报
现在是北京时间16:00
同学们，距离下班倒计时1个多小时啦~今天的你拼搏进取，让世界又多了份美好。不过，不必急于追赶，慢下来，抓住当下。
每一次的静坐，都充满意义，用心去体验。最后一次随机静坐觉察一起来打卡吧！

闹铃🔔播报
现在是北京时间17:17
忙碌的一天，
终于（快/已）结束🔚
如果乘坐公共交通，留下一段路，一起走路觉察练习吧！
如果开车，那就🚘开车觉察！

闹铃🔔播报


2024.10.24
北京时间6点40分
闹钟虐我千百遍，
我待被窝如初恋。
这辈子玩过最危险的游戏就是：早上按掉闹铃后再眯一分钟。
看见我的迟到，知道……
看见我的着急，知道……
无论什么，都是念头，
早安同学们
闹铃觉察来报道

作业提醒🔔播报
现在是北京时间8：44
《觉察之道》第五章读完了吗？
什么是情绪按钮❓
别人一提到某事，你就会爆发情绪。
比如：
①队友的臭脚，臭袜子乱丢；
②睡觉时，他打雷般的呼噜声；③妈妈的各种“唠叨”；
④孩子不写作业玩平板电脑；
⑤来自天花板的“Duang”特效；
……
提起觉察，找到自己的3个情绪按钮，真心、真诚、真实地交作业，加油⛽

闹铃🔔播报
现在是北京时间10点整🕰️
早晨的工作，滋养了你一天的活力。带着觉察去感受当下的每一分每一秒。
去茶水吧接杯水，
练习一次随机静坐/站觉察吧！
静坐练习觉察的过程，需要看见念头。一旦看见，知道即可！


闹铃🔔播报
现在是北京时间10点42分
大家偶尔犯懒，偶尔迷糊；
亦或工作很忙，亦或天空营作业繁重。
来自我们智慧心城的今日主题打卡
转发给大家，一起共勉

吃饭🍚觉察⏰播报
北京时间11:45午饭时间
吃饭时，尽量不要干别的，也不要想别的。把你的觉知放在嘴里，放在牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，每口咀嚼 30 次。
吃饭时，感知自己的每一个动作，看见吃饭期间出现的念头（想法），看见了，及时回到当下，继续感知动作。
优雅，优雅，你最优雅🥰

作业🔔提醒播报
现在是北京时间14点整🕰️
世间八法都知道了，你『“熟悉”的某人』，他的情绪按钮都是什么？
找到他的情绪按钮，尽量避免按到对方的按钮。当然，你也可以故意按他的按钮，等着看好戏
在看戏中修行😎


随机静坐-播报🔔
现在是北京时间15:00
同学们，下午好！
此刻是在做什么呢？觉察提起～
如果坐在办公桌前，请自然挺直脊背，放松，微闭双眼，我们一起随机静坐觉察，开始观念头。
看见，知道。
提升我们“看见念头”的能力👀

闹铃🔔播报
现在是北京时间16:07
此刻是正在趴在电脑前赶工作，还是趴在电脑前摸鱼
我们来一次，打字觉察，把觉知放到手上，感受胳膊、手以及十个手指的动作上，如果有念头，知道。
感知身体的动作，习惯以后，做事的效率可能还会提升哦~

闹铃🔔播报--走路/骑车/开车
现在是北京时间17:15
结束了一天的忙碌，让我们把心情调整到下班频道，无论哪种出行方式，保持觉察。
觉察，是知道此刻的正在发生。
修行不是某一刻，是每一刻。


闹铃🔔播报
晨光熹微，新日初升，亲爱的同学们，早安
现在是北京时间6点整🕕
“睁眼第一件事就是觉察”来自童宏林同学的金句。我们一起开始吧！穿衣洗漱静坐，带着“看见”，自行、自醒、自见，自知。
不经一番寒彻骨，怎得梅花扑鼻香，加油，天空人！⸂⸂⸜👊⸝⸃⸃


闹铃🔔播报—随机静站
现在是北京时间上午10点整。
上班就像一场马拉松，终点是周五。开不开心，愉不愉快？
休息一下下，眺望远方，缓解眼疲劳，避免久坐！
一起体验随机静站觉察练习吧！

吃饭🍚提醒播报
现在是北京时间11:45午饭时间
吃好喝好，肚子喂饱，
吃饭多咀嚼，腰围小一圈。
如在食堂，吃饭时提起觉察；
如在家/餐盘，吃碗、刷碗/刷盘一起觉察练习。
吃饭能减肥，吃饭可以增长智慧哦～

作业📝闹铃🔔播报
现在是北京时间上午14点08分。
情绪是一条河流，一个小念头接着一个小念头，在持续往前走。
提起觉察，看盯挖改，群里发起来，@船长点评，剥掉一层层顽固的洋葱皮，我们都是勇士


闹铃🔔播报
现在是北京时间15:05
此刻是在做什么呢？觉察提起～
@所有人 下午好☕
如果坐在办公桌前，请自然挺直脊背，放松，微闭双眼，我们一起随机静坐觉察，开始观念头。
看见，知道
提升我们“看见念头”的能力👀

闹铃🔔播报--走路
现在是北京时间17:01
结束了一天的忙碌，也结束了一周的忙碌，让我们把心情调整到下班频道，主动选择提前下车，走路觉察。
把觉知放在脚上，关注你走的每一步，都想像自己在给大地盖上你的私人印章！

吃饭🔔播报
现在是北京时间12点15分
中午同学们记得带着觉察吃饭，
可以一起上线练习吃饭觉察！
由小默船长带领大家哦～🥰

闹铃🔔播报
现在是北京时间6:30
@所有人 早上好
天空营学习，到今天🈵两周了，今天我们一起好好练习觉察吧！
现在是静坐时间，你只要安静地坐着，什么都不做，知道此刻的正在发生，就是静坐觉察。

闹铃🔔播报
现在是北京时间上午9点整
周末的早晨，暖和的被窝
放下一周的疲惫，
拥抱清晨的宁静。
起床后，精心为家人做一顿美味营养的早餐，带着觉察吃饭，温馨且幸福🥰
同学们，周末愉快

陪伴家人❤️提醒🔔播报
现在是北京时间10：30
刚想发作业提醒，转念一想，我们可以在陪伴家人中，默默地觉察练习。
比如：@所有人 
1.为家人做一顿爱的早午餐，看见做饭的繁琐。
2.打扫卫生，看见水池里的碗，地上的污渍
3.陪伴老人，看见她的唠叨。
4.娃没写完作业，看见自己的着急焦虑。
……
总而言之，“在生活在修行”😎


闹铃🔔播报
现在是北京时间13：00
此刻的你在想什么，做什么？
刚刚午餐有没有提起觉察？
真不爱刷碗，太伤手了，反者道之动，做一名快乐的刷碗工吧！
下午发起挑战
五次随机静坐觉察练习
每次十分钟，你来不来❓


闹铃🔔播报（随机静坐第2️⃣次）
现在是北京时间14：30
下午挑战
随机静坐觉察练习，
每次10分钟，一共5次
随机静坐觉察的要求：尽量看见念头，不评判，不跟随。



闹铃🔔播报（随机静坐第3️⃣次）
现在是北京时间15：30
下午挑战
随机静坐觉察练习，
每次10分钟，一共5次
如果你是独居，你找个周末，两天时间，除了吃饭上厕所，可以一直练习静坐觉察。不分日夜，饿了就吃，困了就睡，醒了就观念头。《觉察之道》
