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旁白：

“别问我是谁，请让我看见～” （哼唱开场）

嗨，各位同学晚上好！

如果你愿意的话，我想先邀请你闭上你的眼睛，想象自己和微光村02期毕业的小伙伴们一起围坐在一张圆桌旁。

这张圆桌是你喜欢的颜色和材质，在这张圆桌的中心，有一根蜡烛正在闪烁着温暖平和的光，让它点亮你的心，并持续传递，到我们的分享结束为止......

现在邀请你睁开眼睛，透过微光，看一看平凡又特别的她们......

微光传递给可乐同学🌻

可乐：

大家好，我是可乐，感恩遇见。在新手村学习的这几天里，我成绩可能不是最优异的，但我的收获却是最多的。

短短的几天，让我看见了自身一些不好的习气，又慢慢把这些坏习气，一点一点灭掉。

我是一个十三、四年驾龄的老司机了，总觉得自己是女性，还是老司机，开车就会肆无忌惮，想插队就插队，看不惯就超车，经常和其他司机吵架……副驾驶上的人一看我单手握方向盘时，就赶紧抓着扶手，因为他们知道我要超车了……

现在的我，是看见有想插队的车了，便点脚刹车让他一把，心想他插队可能是有急事，我让一下也就耽搁我一两分钟。有时路比较窄，看见对面的车，他在车里骂我，骂着不爽，还很凶的降下车窗，我会降下车窗，面带微笑且礼貌的对他点下头，对方却不好意思地升起车窗离开。就这样路上少了一个蛮横的老司机，同学们是不是该在此给我点掌声呢？（此处稍停留，掌声👏鲜花💐）

当我觉察到了情绪，也可以控制情绪的时候，家里的大吵大闹的声音会消失，空气都会变地暖暖的甜甜的。

我们家有个既调皮还爱唱反调的三岁宝宝，会时不时的听到我这个姨妈的怒斥声。现在的我，觉察到自己要对孩子进行大声怒吼的情绪时，会及时停止，换成温和的口吻，和小宝讲道理。小宝不唱反调了，也乖了，每天还会时不时的伸着胳膊，喊，“姨妈你抱抱我！”

这样温馨的画面，羡慕到你了吗？

我现在的生活里，看见和觉察的事太多太多了，这些改变真的多到三天三夜都讲不完。这些都源自于觉察的魅力。

微光传递给小张同学🌻

小张：

大家好，我是小张。

如果我愿意，你会知道，在加入微光村的前几天，我的焦虑症反复加重，一度让我情绪崩溃。

当时有股力量推着我，让我必须要去参加新手村，于是我报名了。

在加入微光村的第一天，村长让我感觉好亲切，仿佛是微光村所有人的家长，让我缺失的内心有被温暖和感动到。

如果我愿意，你会知道，我从那天开始才慢慢的接受自己，接受自己懦弱，承认自己胆小。

如果我愿意，你会知道，我从不能正常出门，到现在已经能正常上班、正常生活了。我接受了一切，接受了自己就是一个普通人，我不再急于求成，不再求得他人的认同。

如果我愿意，你会知道，是微光村点亮了我，我感受到了同学们的温暖，这盏灯也将会一直在我心里亮着。

在这里，我学会了在生活中修行，察觉自己的负面情绪，随它来，随它走，不再执着它为什么要来。我依然害怕无常的到来，但是不会阻挡我前行的脚步。

活在过去的人会抑郁，活在未来的人会焦虑，只有活在当下的人，才能获得真正的平静。

这一年，我好像......从来没有活在当下过，是察觉，是修行，让我回到了当下。

微光传递给晓光同学🌻


晓光：
大家好，我是晓光。

在微光村学习的日子仿佛很短暂，眨眼间已经毕业了。

回忆静静与大家相守共学的日子里，有很多难忘的记忆与体验，比如觉察，比如朗诵，比如写诗……

现在觉察用在了生活的点点滴滴中，包括平时义诊的时候也能时时用起； 朗诵用在了今年的年会中，大家也会共同朗诵诗歌； 结束时是用一首诗圆满了这次学习之旅，这也是我第一次写诗，就将初女作分享给大家。

《我是谁》
作者：晓光
我是 一个最平凡的人 平凡的女儿 平凡的妈妈
我好奇 生命的脆弱又强大
我听见 很多痛苦悲伤的声音
我看到 很多幸福快乐的笑脸
我愿 自己可以常感受到他们
我假装 自己可以非常强大
我感到 有时候自己非常渺小
我遇到 悲伤痛苦的人
我担心 他们迷失找不到出路
我哭泣 有很多人因为不肯醒来而痛苦不已
我是 他们最平凡的桥梁
我理解 生命的独来独往 
我说 不要再颠倒妄想 
我梦想 一切人都能离苦得乐
我试图 努力去帮助身边每位有缘人找到“必经之路”
我希望 随顺生命之流 不负此生
我是 看见了出路的平凡人

学习时光匆匆而过，却收获满满，感恩所有遇见。

微光传递给小花同学🌻


小花：

大家好，我是微光村02期毕业的小花同学。

进入必经之路新手村带给我无数的感动，从最初与我们的幸福村长面对面时带给我温暖，到7天学习觉察作业时各位小七们的陪伴，细致的点评，温柔的鼓励，真心的肯定和看见。到结尾时发给我7天学习的档案，让我感受到必经之路这么地专业有序，被小七们的用心付出感动到情不自禁的流泪。

我真的被微光村服务我们新手的村长、向导、观察员、小记者、海报制作者感动到，好感动你们真情的流动，被你们身上散发出来的光影响到，感动到当下就地发愿，我也要成为一名小七，像你们一样给别人带来温暖。

那时候的心愿好真实啊，就像恋爱时对恋人说，我要爱你一辈子，我要生生世世和你在一起，我愿意为了你而献出自己的生命，一样地真挚真诚。

可回归到原来的生活轨道后，会想到自己时间也好紧张，孩子吃穿用要管，作业要管，家务要管，自己还想挣份兼职补贴家用，精力时间上怕自己顾不来、做不好，看到了内耗，看到了自私，看到了好多借口。

看到自己这些面后，再将心比心，更是对小七们无私的付出而感动，7天的学习陪伴，从早到晚你们都在，我们的觉察作业都有被看到被鼓励被温暖到，最后当向导发给我一份独属于我小花的档案集后，我身体汗毛直立，简直可以用震撼来形容，头皮发麻，温暖的泪流过脸庞。

感谢终于走进了必经之路，我在慢慢地靠近这束光，我将融入到这束光中，我也要成为这束光的一部分。

微光传递给怡静同学🌻

怡静：

大家好，我是怡静。

在这个特别的11月，我看见一个懵懵懂懂、自以为是的女孩误打误撞地报了名，我看见一个开村第一天就哭得稀里哗啦、深度执着原生家庭母女关系的女孩，我看见一个本身很紧缩压抑痛苦、并恐惧自己会因为像个傻瓜一样不完美而被评判的家人眼中的怪女孩。我看见一个在与同学们的链接中，即使错漏摆出也不断被接纳和包容着的女孩。

她找遍无数方法却没有解药，不敢相信竟然在微光村被真正看见、包容和点亮、并开始允许自己犯错、在跌倒和自嘲中爬起来、并开始用诙谐幽默地方式应对生活、开心和成长的女孩。从一开始的浮躁着急到慢慢地一步步听话照做、一步步去改进，她的心在生活中，一点点地沉静下来了。

我看到了这个女孩内在的变化，我看到了她和母亲的关系的转化，从一开始的冷眼拒绝到主动向母亲问好表达爱与关心，而且她竟然发现自己地母亲还有身边的人都那么地可爱有趣，我看到她在关系中更加自在开心地流动，我看到被微光照耀，心生力量，并越来越放松，渐渐拥有了爱的能力，并开始愿意主动点亮自己，温暖身边有缘触达的人。

就像圆桌中心的烛光，一缕微光可能改变不了什么，但当光知道自己就是光的时候，它就充满了力量。特别当光传递，不论是聚集还是散落在世间某个角落，这份爱是绵延不断、生生不息的。它真的不在外面，它在我们的心里，只要你愿意，看见它，点亮它。

微光村，不完美，我，也不完美，我们每一个都是如此，但也正是因为如此才可可爱爱、妙不可言。人生在世，一念觉察，还能咋咋地（东北口音）。理可顿悟，命要渐修，从“苦修”自然转入“乐修”，体验轻安自在的感觉，这样的感受，你体验过吗？

（感恩总结：可乐同学直接开始）

可乐：
能让我们有如此大的改变，我们要将这些功劳归功于微光村的小七们。感恩各位小七在这七天里的陪伴和鼓励。

小张：
如果说那是新同学看到的七天，其实在开营前的六七天甚至十来天，小七们就已经在各自的岗位，忙忙碌碌的为新同学们做各种迎接准备了。

晓光：
每位小七都是发自真心的用他们温暖的光照亮黑夜行驶的我们。抄一部心经，点一盏心灯，照亮自己的同时也照亮他人。

小花：
当你感到焦虑、烦恼且浮躁的心得不到平静时，就走进必经之路，去抄一部心经吧。

怡静：
在微光村，我们学会了在生活中修行，学着向内求，不断看见，不断突破，增长智慧。当智慧增长，一切就自由了！

诙谐结尾（微光特色）
村长～咱版权费啥时候结一下～？（东北口音）😂😂😂


（辛苦大家，感恩的心）
