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觉察就是做好当下的每一件事

大家好，我叫朱慧，来自武汉。我是经朋友介绍来到必经之路。朋友今年8月份进的必经之路，现在已经在天空营学习。他说既然你已经有了想修行的想法，可以来这里体验一下。

9月5号，我加了慧远的微信，最近才排到我进新手村。等待期间，朋友跟我分享吃饭觉察、走路觉察，我听了觉得很新奇。

虽然之前，我就关注了必行之路，但仅仅就是领了一份抄经纸，好几次想抄写，但是一直没有动笔。这次进新手村，为了完成作业，我第一次抄写心经，大概花了一个半小时时间，是我出社会后第一次这么认认认真、一笔一画好好写字。第一次抄经的感觉好纯粹，杂念也少一些。后面抄经，念头会比较多，很容易被念头牵着跑，当察觉跑的时候，我就会关注在那个字上面，再回到一笔一画。

来必经之路之前，我是情绪的奴隶，常常被情绪所控制而不自知。为了逃避现实，我选择躺平。平常除了接送孩子，回家之后就是用拿玩手机来消磨时间，家务事也不愿意干，短信也不愿意回。其实我知道自己这种状态不好，也想去调整，但很难改变。后来一个朋友建议我和他相约一起跑步，状态是好了一些，但精神还是空虚。

我来到新手村，学习觉察，理解觉察就是做好当下的每一件事。

以吃饭为例，加入必经之路之前，我是一边吃饭一边刷手机，碰到味道好一点的菜，我就会多吃一点，然后该怎么刷手机就怎么刷手机。吃饭时，孩子有时候想跟我聊聊天，我也是很敷衍的跟他说两句话，继续一边吃饭一边看手机。当时的我也知道这样是不对的，但是就是控制不住的想去看手机。现在的我，吃饭就是吃饭，细细的去感受吃饭的每一个动作。从电饭煲里饭盛到碗里，看见碗里一粒粒白花花的米饭，放到口里慢慢咀嚼。想起小时候自己亲历从插秧到收割到大米的过程，察觉思想跑偏了之后，又把思想给拉回到吃饭上。

还有以前走路的时候，总是匆匆忙忙，没有去感受脚踩在地上，是软的？还是硬的？还是冰凉的？现在我上楼梯的时候，我会刻意去感觉地是冰凉的，土地是软的，水泥地是硬的，油柏路有一种软硬适中的感觉，我会感受我平常没有去注意的风景，那一刻让我真的感受到活在当下那一刻，是全然自洽的。

与家人一起生活的我，还是一个暴脾气。星期天的早上，我们在乡下的家里准备回县城，我一早起来就吩咐老公，让他帮忙收拾东西。我一直在那里巴拉巴拉说个不停。我说你一直在催我走，但是所有的整理工作又都是我一个人完成，你也不知道帮个忙。我越说越生气，当时心口就像一团火在那里越烧越旺，喉咙里堵得慌。当时我察觉到身体的反应，立刻察觉到我起了抱怨，我停顿下来，回到扫地上，把地上垃圾打扫干净。当我扫完地的时候，我感受我的身体已经恢复正常。

前两天晚上，我的情绪又有点暴躁，我让我姑娘弄被套，但我一直带着情绪与她说话，当我察受到我的情绪后，但我没有去看见它，我任由它发挥，我们家姑娘说，妈妈你现在有脾气，你没有察觉到吗。虽然学习了察觉，也感受到察觉带给我的一些好处，但我也会时时忘记察觉。但有时候，觉察总在关键的时候，让我及时看见它，并及时运用它。觉察也让我重新认识自己，它像一根线，把我以前所经历东西和所学习的内容，像珠子一样串联起来，一下子让我变得豁然开朗。非常感谢必经之路这个平台让我有了不一样的成长，让我学会在生活中修行。
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