尊敬的蓝狮子老师、宗翎老师、各位同学，晚上好！
看到前面自然村各位新同学的分享，很触动，现在的新同学都好优秀啊。让我回忆起我在新手村的那7天，被感动，被看见，被启迪的日子。
[bookmark: _GoBack]大家好，我是舒欣，来自北京，毕业于2024年11月喜雨村08期，村长是阿魏，现在在第16期天空训练营般若号学习，船长是慧敏。我分享的主题是《屋檐下的照见》。
[bookmark: OLE_LINK1]5月4日我刚完成了21天的天空营课程学习，现在处于为期20天的毕业设计阶段。虽然还未正式从天空营毕业，但是也算带着最新鲜的体验，最真诚的想法，来和大家交流一下。
[bookmark: OLE_LINK3][bookmark: OLE_LINK2][bookmark: OLE_LINK4]如果说自然村是春风和煦的童年，初体验看见的魅力，那么天空营就是震撼心弦的青春，强训练觉察的能力。
天空营的课程体系，来自于必经之路创始人蓝狮子老师亲身训练的体悟，非常严谨缜密。通过学习让大家明白什么是觉察，如何觉察，如何在生活中练习应用，帮助认识真实的自己，减少执著，让智慧更多显现。
天空营设计了多种觉察练习方式，静坐觉察，闹铃觉察，吃橘子觉察，吃饭觉察，走路觉察，起床觉察，洗碗觉察，随机静坐觉察，开车觉察，即刻觉察，扫地觉察，情绪觉察。每一种都是为了训练被尘封的觉知，为了感知动作，看见念头，回到当下，知道此刻的正在发生，用觉察对治情绪。我练习的七荤八素，行走坐卧都有些变形。作业要求远比新手村严格。当我练习不符合要求时，船长就用她的金刚剑帮我拨开乌云；练习成功时，船长就用她的菩萨心鼓励我。照见真正的自我。
[bookmark: OLE_LINK5]除了这些既有意思又反“人类”的刻意训练。当然还有我最最喜欢的蓝狮子老师幽默又苦口婆心的讲课视频，听之如饴甘露，令人内心富足，在屡学屡练中，可以看见的更快一些，可以把格局打的更大一些。
[bookmark: OLE_LINK6]我现在赋闲在家快1年，全力支援儿子今年高考，队友和我都对他的学习有很高的期待。这么多年和孩子斗智斗勇，我处于情绪失控中，脾气想发就发，想打孩子就打，先表达了态度再说。青春期的他，也不太搭理我们，一天到晚没有一句好话。我一直认为自己真心付出，却落得被孩子看不起和抱怨。
在天空营学习期间，有每天作业的提醒，提起觉察，孩子10点放学回到家，敲门进去看见他正在看赛车视频，我看见自己不满的情绪，紧闭着嘴，皱着眉，想到这是练习的最好时机，情绪很快消失，我饶有兴趣的问，这是啥比赛，啥牌子的赛车。儿子看我和平时不一样，就给我扫扫盲。一片母慈子孝的场面。过一会，他说，行了。我说，你懂的真多。那你早点休息，注意保护眼睛。他说，好。
在这一刻我看见情绪，全力以赴，回到当下，只处理当下，不翻旧账，不预测未来，不被对境带走，少了一次鸡飞狗跳，同学们认为我成功了吗？其实只成功了一半，孩子的学习成绩可能还是那样。我还是会失望，怎么办？蓝狮子老师说，生活中的一切烦恼，都来自于执著。我的执著点就是好面子。我对治的方法是，充分信任孩子，给予生活上无微不至的照顾，使用遇事发愿。在觉察和愿力的双重作用下，我逐渐能跳脱出对境，心也更自在了。面对孩子4月月考结果一般，我可以冷静对待，把对应的模拟志愿填报做出来。不传递焦虑给孩子和队友。
和儿子的故事远远没有完，我看见这个小伙子拉开抽屉，打开柜门，永远是不关的，看见自己的念头，不评判，不跟随，允许一切的发生。这次我可以选择把它们关起来。下次我可以等孩子回来，指指它们，娃秒懂。再次，我还可以当没看见。当你看见山，你已在山之外，当你能看见自己的任何情绪，你就已在情绪之外，你就是自己的观察者。
真的是这么简单吗？也不尽然，孩子会识破我不想让他看手机ipad的套路，也会对我空洞的夸奖不屑一顾。我只有持续座上观念头，座下以事炼心，才能升起更多的智慧，在各种情况下，那个最合适的行为才会自己显现。
天空营的学习，照见了我许多固有的习气，其中在和队友相处中，最大的情绪按钮是交流股票和儿子的专业选择。过去只要队友发表意见，和我的不一样，或者一样但是没表达到我心坎里，我就生气，不容反驳，然后开始人身攻击，不欢而散。
[bookmark: OLE_LINK8][bookmark: OLE_LINK7]比如专业选择，我提出研究一下中国发展卡脖子领域的专业需要，比如芯片制造。队友说需要精简人才，公司少，没资源。还是选电子类。他直接否定我，我听了很气，看见情绪，首先止语，观察自己身体反应，嘴紧闭，皱眉耷拉着脸。情绪消失后，我还没来得及回应他，他已经出门上班了。争吵没有发生。复盘这个事情，我的傲慢嗔心让我根本听不进去队友的话，这个话如果是蓝狮子老师说的，怎么说，怎么对。船长曾经说“心如工画师，能画诸世间”。到今天我才有一些理解，我所感知的一切，皆由心造。我的此刻心是一坨屎，我看见的队友就是猪队友。好在没有发飙把屎丢给他。
对治情绪只是觉察在生活中应用。嗔念来，不随其动，对境来，不随其转，培养清净心。人生才能无挂碍，大自在。
天空营的灵魂人物是船长，她会结合我的状态特点，给我对症开药。我能给必经之路剪辑视频到半夜1点，但是对家人，做了饭坚决不洗碗，计较谁倒垃圾，谁套垃圾袋。船长给我的专项练习，像船上服务员小七一样服务家人。在这21天我，我做了饭，主动说我来洗，没有因为家务再起情绪，也不挂碍队友是否看见我的改变，在洗碗，扫地中觉察，也很有意思呢。
都说一个女人修行好了，利益家里三代人。孩子小的时候我没遇到必经之路，错过，亦错过。还好我有机会做婆婆和奶奶。生活不在别处，就在修行中。
如果新手村毕业的同学，好奇这个天空营是什么样的神存在？我可以说，它有逻辑，有纪律，有手段，有发心，有温柔刀，有大棒喝，有醍醐灌顶的见地，有人生真谛的开示。只要你相信，只要你愿意，觉察之道，智慧之道。
借此机会，特别感谢必经之路，感谢小青牛的邀请，感谢般若号的船长和服务小七，还有同船的同学们。你们如一道光照进了我的生活，黑暗就消失。
谢谢大家的聆听。

