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大家好， 我们4位都是合谷村03期星空种田的 “觉察”种子。
合谷行星上种心田，一灯如豆，觉察微光，专注耕耘，不问收获。
从新手村毕业到现在的一个月的时间里，我们开始练习在生活中觉察，耕耘有泥泞，更有耕耘时点亮的光。
生活中到底如何觉察呢？就在当下、就在此时此刻，就在生活的细微处。且听我们妙侯同学分享：在生活中一切从心而觅——有请妙侯
妙侯：
大家好，我是妙侯。从新手村毕业后，我在练习觉察。比如吃饭，以前我就是边吃饭边看电视手机，手机当菜，对于吃进口中的饭菜食而不知其味。
这几天练习吃饭中觉察。吃饭的时候慢慢把食物送入口中，然后慢慢的嚼。
感受嘴巴的每一个动作，牙齿的咀嚼和咬合。手上的筷子也是停在那里，而不像以往那样口中的食物还没有吞下去，筷子上已经夹好了食物准备又送进口中。吃饭就像是为了完成任务而已。现在带着觉察吃饭，就是在感受食物的滋养，也是在让我的心慢下来，不再那么急躁。
何须向外求，珍惜当下拥有的就足够幸福
觉察自己的情绪起伏。前两天在朝拜地藏王菩萨肉身殿时，人非常多，当我看到有人跪拜完了还占着跪垫在那里慢慢摸索钱寻找把钱放哪里时，看见念头：后面那么多人排队呢，你起来到旁边去找放钱的地方呢？我觉察到这想法不对，转念，她应该是很虔诚啊。
那一瞬间，我感觉自己惊出了一身冷汗。如果我没有觉察 ，没有叫停，没有转念，我将造下多大的罪业呀。哎呀，我在评判自己，也要放下，不要执着。
通过练习， 虽然人还是那些人，事还是那些事，但是当我不再那么关注那些人和事，而是回归到自己的内心时，我觉得自己变得更轻松也更快乐了。因为在不知不觉中发现自己对别人没那么多要求了。而修行也变得没那么远不可及了。
修行就在我们生活的点点滴滴里，而且无关外面，一切从心而觅。

是的，我们何须向外求，一切都本自具足。面对生活中出现的各种情绪，该怎么处理呢？欢迎婉贞同学分享在五一假期里的觉察——有请婉贞

婉贞
大家好，我是婉贞。我先来聊几句来分享的心路历程吧。向导岳雅同学找我分享的时候，脑瓜子里面已经开始编故事了。
加入合谷村一块学习的时候看见同龄人不多，大多数年龄以及阅历都在我之上，大家听我的故事会不会觉得很“幼稚”或者等等……换个角度想或许正是因为我年轻，是张白纸呢，有自己的优势呢。，哈哈~，故事编着编着发现，我自己看见这些念头了，胆怯、紧张，自信都在慢慢消失，坦然接受就好。有意思吧！现在想想这不就是蓝狮子一直说的修行嘛。

五一出去玩我的旅途非常顺利，我也察觉到自己好像生活中已经情不自禁的把觉察能用在生活里一点了，比如 
出发的时候时间上可能有点赶了，很担心错过没赶上，各种情绪扑面而来，手心微微冒汗，心速加快，当我下车的时候一路狂奔赶飞机的一瞬间，我感受到自己奔跑的脚步，每一步踏在地上的重量，我在想这是觉察吧，然后就想到前两天的朗读课程，动作觉察，咦！我看见自己又被念头带走了，糟糕！赶紧回来，接着跑，去感受当下的每个动作，不去想……

还有就是在逛大理的时候。我朋友买了一些特产邮回去，第二天去丽江我们又看见了同款零食，价格居然相差好几倍。瞬间各种情绪起来，朋友一直在吐槽抱怨，我也跟着她一起吐，然后我看见了这些抱怨，立马住嘴并安抚朋友的情绪。以往遇上这种事情会搁在心里，时不时想起就很难受，但当我看见的时候，，我发现这事情并没有在脑子里面出现过，继续享受旅程……

故事先分享这些，修行还是比较浅薄，希望自己能坚定修行，早日醒来，不做情绪的奴隶。

去看见念头，只是看见就好，不被念头带走，这时候，自己是自由的，是喜乐的，让我们听听一心同学的故事，她如何坚定的走在了修行的路上？——有请一心
大家好，我是一心。
从有记忆以来，我的亲生父亲永远是醉醺醺的，之后就是和母亲一直在争吵、打闹，从来没有间断过，家里面没有完整的家具和锅碗瓢盆，
终于……，在我三岁的时候，这个在风雨中飘揺行走的家庭溃散了。
小时候妈妈对我的爱是出于母亲责任感的爱；同时她在无助时也会对我恶语相向：“早知道把你掐死，何必让你活到现在”。“都怪你，要不是因为你，我也不会找你现在的继父一起过日子”……
这些冰冷的语言和幽怨的眼神一度是我记忆以来的噩梦，那时虽然不懂母亲所说的含义，但却深深地刺痛着我童年那颗懵懂的心，只觉得很冷……冷到骨子里、冷到血液里。

无助、迷茫、痛苦、淡漠充斥着我。
同时我也在自我怀疑，真的是我的存在才会让妈妈这么痛苦吗？

后来长大了，各种机缘巧合我走上了修行的路，想把自己从苦海从解脱出来。
在不断的善知识的熏习下，见地的提升，慢慢的我明了了！看到了父母的身体里也有一个没有长大的小孩，他们的内在小孩迷茫、困顿、不知所措，所以只能将这一切不幸加持在弱小者身上。
在给我暴力的同时他们也在困顿和痛苦。
我只是看到……，看到这一切的发生。我便只是我，我觉察自在，我即是自在。
现在妈妈有时候也会向我抱怨其他事情或者对我恶语相向，但此时的我只是笑一笑，然后在心底真诚地祝福她，真挚地爱她和她的内在小孩；内心无比安宁和幸福。
此时的我安于当下，体验修行的乐趣。
智慧的种子一直在我们的灵魂深处，只要你能觉察并看见它。
原来，看见当下的起心动念即是修行。

觉察的目的是安住当下，不起执着心。不执着于我时，慈悲心就起。三位同学都分享的很真诚，对我也很有启发。我也分享一下我和队友的同修之路。

悟非
各位同学好，我是悟非。我队友在我前一期新手村毕业，放心，各位，不是她逼着我来的哈，我自愿的。我更早知道必经之路的存在，但我没有行动，在她的引领下我才终于走进新手村的。之前我和她的相处方式其实还是存在很多问题的，比如对于她一些我看不惯的点，我是出于忍的心态面对。以前还以为这就是修忍辱波罗蜜。因为忍耐，会导致我有一种压抑的情绪。这种压抑会日积月累，平时可能只是小吵小闹，但积累到一定程度，可能就会因为一件极小极小的事情，引起一场大的吵闹。
学习了觉察我才知道我认为的忍辱，是在逃避情绪，或者主动忽略情绪。而且有时候随心所欲的就让情绪爆发，做了情绪的奴隶，不是在真正的修行。觉察，要去看见情绪。我们虽然追求快乐，但不可能只有快乐的情绪，气愤、悲伤等等也是我生命呈现的一种状态。我不能去逃避这些情绪，更不能主观的就认为这是坏情绪，那是好情绪，这会让二元对立充斥我的内心。正是因为主观的“评判”“评论”，才让我们有分别心有对立，有矛盾。
比如以前做饭做菜的时候，我感觉她在应付，懒。我心里就会生气，会唠叨几句。但现在我可以看见生气的情绪，这时候我是自由的，我可以选择生气演戏，也能好好沟通， 
还有以前有时候给孩子辅导作业的愤怒，常常会在发怒后而自觉后悔。学习觉察后，有时候能在情绪升起前看见这些念头，就能掌控自己，不会被绪控制。
现在我和队友、家人的相处更有默契。当出现分歧有情绪的念头时，我们双方都会有意识提起觉察，事后相互微微一笑，都懂对方心里怎么想的。
觉察很好，我还不能保持常态，继续深入练习吧，走在生活中修行，修行即生活的实修之道吧。
我们的分享就到这里，希望我们也能散播更多“觉察”的种子，发出自己的微光去照亮他人。祝福我们、祝福必经之路的同学，福慧双修，谢谢。
