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【1】自我介绍

【昵称】江江

【城市】合肥

【如何结缘必经之路】朋友分享

【目前最大的烦恼】遇到问题，没法很好的觉察内在

【任何你想说的话】练习在生活中觉察的能力

【2】开营见面会

参加了

【3】了解必经之路

必经之路是一个什么样的组织：必经之路是一个可以免费领

取抄经纸，倡导大家抄心经，通过抄心经的方式在生活中练

习觉察、增长智慧和力量的组织。

必经之路三不原则：不推销，不拒绝，不求名利。越是带着

一颗纯粹的心去做一件事情，往往越是会收到意想不到的结

果

【4】阅读文章《我愿意-写在必经之路七周年》谈谈你的感

悟



【5】领取抄经纸



【6】学会在云空间抄经





【7】了解如何申请智慧栈和组织抄经

一，申请者需要参加自然村学习与栈长培训，并通关毕

业。

二，通关后，成为［必经之路授权智慧线］，联系慧远可

以上线“抄经吧”小程序作为实时展示。 三，了解抄写经

典流程 四，经审核确认，符合要求，即可获得必经之路的

智慧栈服务支持。



组织一场抄经活动：

1．焚香沐手静心

2．主持人做自我介绍

3．静心三分钟，可以选择音乐或者现场诵读引导等方式

4.正式抄写心经a 诵读开经偈b抄写心经c抄写完后大家一

起诵读一遍心经 d 诵读完毕做回向偈

5．抄写经典总结。可以邀请大家做一下抄写经典感受分享，

分享完毕一起合影留念打卡小程序，最后做总结，感恩各位

同学的参与

6．结束抄写经典活动



【8】朗读《心经》

【9】阅读文章《抄经的好处上、下集》-分享对抄经的认识

欢迎接下来继续阅读



【10】读书会《在嗔恨中修行》

欢迎接下来继续阅读

【11】芭蕉朗读《感知身体的动作》





【12】读书会《在生活中修行》

这篇文章中，对于“当一个人太看重自己的时候，所

有的烦恼都是跟自己有关；如果他不那么看重自己

的时候，他一定痛苦就会减少，快乐就会增加。”这

句话，我有一定的体会，以前我总是看不惯老公爱

打游戏不爱锻炼，担心他的身体健康，不给小孩吃

甜的零食和看太多电视，也觉得是担心对他们的身

体不好，其实我内心充满了恐惧和焦虑，担心如果

他们身体不好，需要我的照顾，会耗费我很多的精

力，其实归根到底，我还是太看中自己了，不懂得

如何爱他们，而当我逐渐放手，给他们想要的，我

的内心反而轻松了很多，以前那些让我感到恐惧和

焦虑的事也没那么难以接受了。

观察员点评：江江同学对在生活中修行的实践和感悟简直太赞啦，必

须给江江同学送上超级大花花

“当一个人太看重自己的时候，所有的烦恼都是跟自己有关；如果他

不那么看重自己的时候，痛苦就会减少，快乐就会增加。”

这句话就像是一把神奇的钥匙，是咱们减少烦恼的绝佳法宝。



江江同学特别敏锐，发现以前看不惯老公爱打游戏不爱锻炼，担心他

的身体健康；不给小孩吃甜的零食、看太多电视，是担心对他们身体

不好。而在这背后，是自己内心的恐惧和焦虑，本质上还是太看重自

己。

当江江同学有了这样深刻的觉察后，就学会了更好地去爱家人，也懂

得了爱自己。

江江同学在生活中修行的这份体悟，真的是即深刻又动人，给我们做

出了特别好的榜样呢

【13】悟空连线作业讨论交流答疑

2 月 26 日参加





觉察练习——

【1】挑战不说谎

欢迎接下来继续体验

【2】挑战不占便宜

欢迎接下来继续体验

【3】挑战不抱怨

周末安排去听一场线下课，带女儿去那边准备交给统一安排的老

师照看，但是女儿看见不认识的大哥哥姐姐，害怕的躲在我身后

不愿意出来，看到女儿这样怯生，刚想说“怎么胆子这么小呢”，

立刻觉察到这样的念头，看到女儿害怕到快要哭出来的样子，就

把她抱在怀里。

观察员点评：江江同学好，从江江同学的挑战不抱怨/不思他人过的

作业中我看见了江江同学带两个小宝贝的辛苦和智慧的生发。

挑战不抱怨作业中，江江同学能看见女儿的对陌生人的怯生，能觉察

到“怎么胆子这么小呢”的念头，并看到女儿害怕到快要哭出来的样

子，没有去怪责，而是去把女儿抱在怀里，安抚女儿。江江同学做的

太棒啦。因为有觉察，为江江女儿感到欣慰，有一个这样智慧的妈妈

呢。



【4】挑战不思他人过

女儿五岁去上绘画课，已经到下课时间了，儿子两岁半在家睡觉，

根据以往经验，差不多快醒了，老公在女儿上课的机构附近打牌，

发信息跟他说明情况，让他去接一下女儿，信息一发儿子就哭着

醒了，看他回复说“你去接，就一会，应该没事”，心中顿时恼

火，刚开始想他的种种不是，觉察到这样的念头，看到老公平时

上班的辛苦，也想要放松一下，就把儿子醒来没看到妈妈就哭闹

不肯起床的视频发给他，一会老公就回复说“那我去接”。

观察员点评：挑战不思他人过作业中：我看见江江同学生动了描述着

一家四口的生活场景：女儿上课需要接送，儿子小需要陪伴，老公需

要工作和娱乐，江江同学有时会觉得分身无术，无法兼顾。

当再次遇到这样的场景中，在刚开始想老公的种种不是，就能觉察到

不思他人过的念头，还能看见老公平时上班的辛苦，这真的很厉害呢。

这时没有直接要求老公去接女儿，只是把儿子醒来没看到妈妈就哭闹

不肯起床的视频发给老公，而达成了自己希望的结果。为江江同学的

巧妙处理点赞。

【5】在走路中觉擦

欢迎接下来继续体验



【6】挑战善良 24 小时

欢迎接下来继续体验

【7】我看见

老公平时上班忙，经常加班，我就找时间中午到他公司附近跟他

一起吃个饭，问他吃什么，他说了一家连锁快餐店，我问要不要

换一家可以点菜的（跟上周同一家），我还带了点自己做的粉蒸

肉，他说不用，随便吃点，我内心有种被忽视的感觉，我看见自

己想要被老公重视的需要

观察员点评：江江同学好细致呀。从江江同学的“我看见”中，我看

见了江江同学对老公的关爱和体贴

特别棒的是江江同学能敏锐的觉察到内心的感受，看见了“自己想要

被老公重视的需要”

我记得在必经之路上绿荷七七分享过，每个人都希望被看见。有时候

当我们能够去看见“自己需要被看见”时，慢慢就会去找到自己需要

被看见背后的原因，好像这个被看见就会释然一些

闯关感悟

欢迎接下来继续体悟



蟠桃盛会

已经参加



向导寄语

亲爱的江江好：

有缘在必经在悟空星球相遇，很是开心。

看到你认真的觉察练习，看到你已经熟练运用觉察来对治生活的烦恼，

真心为你高兴。

你在照顾年幼的宝宝中高质量地做了觉察体验闯关游戏，希望你继续

以清净心去学习，在生活中去实践，心中开出觉悟之花，生活更幸福。

您的向导花落草长

日期 2025 年 3 月 1 日




