一场温柔的觉醒之旅
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尊敬的蓝狮子老师、主持人，亲爱的同学们：
大家晚上好！站在自然村的分享舞台上，我满心感恩与激动，迫不及待想和大家分享我在“必经之路”初照村这段温柔的觉醒之旅。

命运的齿轮悄然转动，让我在万千人海中与“必经之路”相遇，有幸成为初照村第一期学员。“初照”二字，恰似破晓时分的第一缕晨光，温柔却充满力量——它是初遇觉察时朦胧而充满希望的状态，虽不耀眼、不完美，却指引我们照见五蕴皆空的智慧，让我们既能直面内心尘埃，也能捕捉生命的光亮，学会与情绪、念头温柔相拥，守护初心本真。记得5月15日开营当日，观看“必经之路”八周年短片时，我被其中传递的大爱深深触动。那一刻，我便笃定，这将是我在生活中修行的全新起点。而初照村，正如一轮冉冉升起的朝阳，以柔和的光芒，引领我们开启这场觉醒之路。开营仪式上，一曲《很高兴遇见你》更是唱进了我心里，“你我相遇在这里，带着熟悉的陌生，还有陌生的熟悉”，这不正是我们相聚于此的奇妙缘分吗？

自从我上班时间调整后，孩子每天早上起床的问题成了我生活中的“头号难题”。清晨的家，就像硝烟弥漫的战场。闹钟响起后的半小时里，催促声、哭闹声、摔门声此起彼伏。“快起床！再不起就迟到了！”“怎么又躺下了？赶紧穿衣服！”我像个上了发条的闹钟，在孩子卧室和客厅之间来回奔波。看着磨磨蹭蹭的孩子，焦虑、怒火如同被点燃的干柴，在胸腔里越烧越旺。而孩子要么耷拉着脑袋、满脸委屈地慢慢吞吞，要么直接哭闹反抗，亲子关系在这日复一日的混乱中变得愈发紧张。

在初照村七天的学习中，我们不断练习觉察。在这个过程中，我渐渐明白，修行就是在生活中时刻觉察自己的起心动念。
当我又一次因为孩子赖床而怒火中烧，“上学要迟到了，怎么还不起床？”“每天早上都这么磨磨蹭蹭，以后可怎么办？”这样的念头如汹涌的潮水般向我袭来。焦虑、烦躁、生气的情绪如乌云般将我笼罩，身体也随之发出警报——眉头紧紧皱成一团，呼吸急促得像拉风箱，声音更是不受控制地提高了八度。换作以往，我定会开启“河东狮吼”模式，用严厉的话语和不满的态度强行将孩子唤醒，换来的往往是孩子睡眼惺忪的委屈模样，以及一家人晨间的不愉快氛围。

但这次，我想起了觉察作业中教的方法。我深吸一口气，强行将注意力拉回到当下，清晰地看见自己生气的念头，感受到胸口的憋闷和身体的紧绷。我告诉自己，念头就像天空中的浮云，来来去去，我只需静静地看着它，不要被它牵着走。当我以旁观者的视角审视内心的波澜时，原本躁动不安的心渐渐平静下来。等情绪平复后，我用温柔的声音说：“宝贝，该起床啦，美好的一天开始啦！”孩子慢慢睁开眼睛，朝我露出甜甜的笑容，乖乖地坐了起来。没有了往日的哭闹和反抗，整个叫早过程变得轻松而美好。

这次小小的改变，让我深刻体会到觉察的力量。从自身感受来说，我不再被负面情绪裹挟，避免了晨间的情绪内耗，能以更加平和的心态开启新的一天。而对于孩子，温柔耐心的叫醒方式让她也能带着愉悦的心情起床，亲子关系在这样的互动中变得更加亲密。更重要的是，我意识到，生活中类似叫孩子起床这样的小事，都是修炼自我觉察的契机。当我们学会看见自己的念头，接纳情绪的存在，不被其左右，就能以更智慧、更温暖的方式应对生活中的种种状况，让每一个平凡的日子都充满爱与理解。很多时候，在生活中发生事件时，经常被自己的念头带跑，我也要接纳允许自己破功，不过分的苛责自己，而是事后进行复盘，翻篇后重来。一边学习一边修正自己，在这个过程中去不断地看见自己的习气。正是这样一次次的练习训练，下一次就能更早地看见自己的情绪，借事修心。

我愿继续带着这份觉察与热爱，在人生的必经之路上，用温柔和智慧书写更多觉醒故事，让每一步都绽放出属于自己的璀璨光芒，也照亮身边人的前行之路！
