在觉察中成为情绪的主人
大鹏-BJZZ25010
尊敬的蓝狮子、必经的各位同学，大家晚上好!我是大鹏，来自漫步经典村009期。今晚在这里，想和大家分享一段关于「遇见」与「成长」的故事。
先来聊聊我遇见必经之路之前的状态。我是个典型的「完美主义者」。这种性格特质在工作中或许是优势，但在生活里却成了沉重的枷锁。我会因为方案没有达到预期的100分而整夜失眠，会因为一次沟通中的措辞不当反复复盘，甚至会因为餐桌上的饭菜不够精致而心生烦躁。这些看似细微的纠结像无数根细小的线，慢慢织成一张网，把我困在焦虑的漩涡里。最让我痛苦的是无法做到「有效抽离」。就像一部同时打开了几十个后台程序的手机，我的大脑永远在高速运转:未完成的工作清单待、处理的人际关系、对未来的种种担忧.….所有的念头混杂在一起，让我陷入一种「思维卡顿」的状态。明明身体在吃饭、走路，心却飘在十万八千里外，连最简单的当下都无法专注。让我深刻地意识到:我不是情绪的主人，而是被无数念头牵着走的「奴隶」。记得有一次，我负责一个重要项目的策划案，连续加班两周后，方案依然没有达到自己的预期。那天深夜，我盯着电脑屏幕，突然感觉胸口发紧，呼吸急促。那一刻，我清楚地听见内心有个声音在呐喊!「我不能再这样下去了!」但喊完之后，却又陷入更深的无力感-我不知道该如何改变，直到遇见必经之路。

三次「种子」的萌芽:与必经之路的奇妙缘分，要从一个陪伴我多年的公众号说起。早在鬼脚七专注电商领域时，我就关注了他的公众号，那时只是偶尔看看。真正的转折点出现在今年3月，当我从五台山回来后，在公众号推送里看到了「必经之路」的介绍。这个以「爱与陪伴」为核心的公益组织，像一道光，突然照亮了我内心深处埋藏已久的「种子」。
其实，公益的种子早在11年前就已埋下，2011年，我在广州白云山时，看到一群志愿者在捡垃圾。他们穿着统一的马甲，脸上挂着真诚的微笑，那一刻，我心里突然涌起一股暖流。后来聊天得知，他们每周都会来山上做公益，不为名利，只为让更多人享受干净的环境。那时的我，内心满是敬佩，却也只是停留在「想」的阶段，总觉得自己太忙，等以后有时间再说。
第二次萌芽是在2015年的深圳。直到今年3月，从五台山回来的我，带着对生活的困惑和对内心的追问，终于在第三次遇见了必经之路。这一次，我没有再犹豫。我想起在五台山看到的那句话:「修行不在深山古刹，而在人间烟火。」或许，必经之路就是我寻找的「人间修行场」。于是，我主动联系了客服慧远同学，带着好奇与期待，踏入了这个温暖的大家庭。

新手村的七天蜕变:在细微处遇见觉察的力量
加入必经之路后，我首先进入了新手村。这七天的体验，用「脱胎换骨」来形容一点也不为过。每天的任务看似简单，却像一面镜子，照见了我从未注意过的自己
微笑打卡:重新认识「自我接纳」
第一个挑战是「微笑打卡」。说实话，当我第一次对着镜头自拍时，浑身都不自在。对着手机笑了十分钟，拍出来的照片要么僵硬，要么刻意，最后只能选了一张勉强看得过去的发到群里。让我没想到的是，群里的同学纷纷留言:「大鹏笑得好阳光!」「看到你的微笑，我今天的心情都变好了!」这些真诚的鼓励像一股暖流涌上心头。原来，微笑不仅是一种表情，更是一种传递温暖的能量。更重要的是，通过每天的微笑打卡，我开始学会接纳自
己--接接纳不完美的笑容，接纳不完美的自已
(二)不贪便宜:在取舍中看见内心的「小剧场」
「不贪便宜24小时」的任务，让我深刻意识到自己潜意识里的「得失心」。那天去超市购物，结账时收银员多找了两块钱，我第一反应是暗自庆幸，差点就放进了口袋。但突然想起任务要求，赶紧把钱退了回去。那一刻，我问自己:为什么会因为两块钱而心动?原来，贪小便宜的背后，是对「匮乏」的恐惧。而当我
选择不贪时，内心反而升起一种坦然和力量。这个看似微小的选择，让我明白:真正的修行，就在日常生活的每一个取舍里。

「不抱怨24小时，对我来说是最大的挑战。
以前的我，不知不觉中养成了抱怨的习惯:堵车时抱怨路况，工作不顺时抱怨同事，甚至天气不好都会抱怨几句。第一天执行任务时，我惊讶地发现，自己一天居然有十几次想要抱怨的冲动。每次话到嘴边，都要硬生生咽回去然后换成一句「没关系，慢慢来」。神奇的是，当我停止抱怨后，工作不顺时，我会主动思考解决办法。原来，停止抱怨不是压抑情绪，而是学会用积极的视角看待问题，把「情绪黑洞」变成「阳光中转站」。

(四)觉察练习:以前吃饭时，我总是一边吃一边刷手机，一顿饭吃完，完全不记得食物的味道。而在新手村，我试着专注地吃每一口饭:感受米饭在舌尖的温度，咀嚼时的香气，甚至吞咽时喉咙的蠕动。那一刻，我突然发现，原来吃饭可以这么「美好」。走路时，我不再低头看手机，而是感受双脚与地面的接触，感受微风拂过脸颊的触感。这些看似简单的觉察，让我第一次真正「活在当下」，不再被念头牵着走。
四、选择留下来:成为爱与陪伴的传递者。新手村毕业后，我毫不犹豫地选择了留在必经之路，很多人问我:你这么忙，为什么还要花时间做公益?」我的答案很简单:因为这里是一个爱与陪伴的能量场，而我想成为这份爱的「传递者」。在必经之路，我看到了咏梅村长用温暖的文字安抚每一个受伤的心灵，看到了爱华同学凌晨还在回复伙伴的咨询，看到了无数像慧远一样默默付出的志愿者。他们用行动告诉我:公益不是牺牲，而是成长:帮助他人不是施舍，而是彼此成就。当我用倾听化解一位伙伴的焦虑时，当我用微笑鼓励一位新人勇敢打卡时，我突然明白:原来帮助他人，就是最好的自我修行。
现在的我，依然会有情绪波动，但我学会了用觉察的「钥匙」打开情绪的牢笼。当完美主义再次作祟时，我会对自己说：完成比完美更重要，当焦虑来袭时，我会停下脚步，做三次深呼吸，回到当下。这些改变，都源于必经之路教会我的核心一觉察。觉察不是批判，而是带着爱与接纳，看见自己的每一个念头，每一种情绪，然后轻轻告诉自己：我在这里，我陪着你。

五结语：愿你我都能成为自己的必经之路

最后，想和大家分享一句在必经之路学到的话：世界上没有白走的路，每一步都算数。无论是曾经被情绪困扰的日子，还是如今在必经之路的成长，都是生命馈赠的礼物，我想说，必经之路不是一个终点，而是一个起点—一个让我们学会与自己和解，与世界温柔相处的起点。

一起在必经之路上漫步，让我们成为彼此的光，在爱与陪伴中，慢慢成为情绪的主人，成为自己生命中最温暖的必经之路。
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