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小敏新手村学习主题目录

开营前一天

【1】 自我介绍

第一天

【1】 必修题：1）三句话介绍必经之路和必经之路三不

原则。2）日行一善

【2】 选修题；阅读文章《写在必经之路六周年》和《我

愿意——写在必经之路七周年》。

【3】 特色作业：分享美景。

第二天

【1】 必修题：会免费领取抄经纸和参与云空间抄经打卡。

【2】 选修题：阅读《抄经有什么好处》（上）（下）

【3】 特色作业：朗读《在抄经中修行》中的一段文字。

第三天

【1】 必修题：学习如何申请智慧栈，寻找身边的智慧栈

【2】 选修题：阅读文章《山高人为谷》。

【3】 特色作业：朗读《相信相信的力量》。

第四天

【1】 必修题：我看见

【2】 选修题：阅读文章《什么是觉察》。



【3】 特色作业：我不行怎么了！

第五天

【1】 必修题：挑战四大原则。不说谎/不占便宜/不抱怨

/不思他人过

【2】 选修题：1）观看视频 2）阅读文章《在抄经中修行》

【3】 特色作业：夸自己。

第六天

【1】 必修题：在走路中觉察/在吃饭中觉察。任选一项

或二项完成。

【2】 选修题：阅读文章《在吃饭中修行》。

【3】 特色作业：夸家人。

第七天

【1】 必修题：7 天学习总结。

【2】 选修题：阅读文章《在生活中修行》。

向导寄语



（1）自我介绍

小敏–自我介绍

【昵称】小敏

【城市】福建—福州

【职业】口腔、茶馆

【爱好】 大自然 潜水

【家乡美食】李干、柿子、葱饼

【如何结缘必经之路】

认识旭升老师，自己的姑姑曾经也是必经之路的一员，开了茶馆后

有听说，就来了

【我的期待】

让自己活的更加轻松自在一些，放下过去，减少焦虑

【我的愿望】

保持活在当下的能力。接受当下所发生的及已经发生的，不再纠结，

带给身边人轻松愉悦感

【其它想说的】

和同学们一起开启全新的旅程，共同进步

（2）三句话介绍必经之路和必经之路三不原则。

必经之路是一个什么样的组织：

1.必经之路是可以免费领取抄经纸的公益组织



2 .必经之路是倡导大家抄心经的公益组织

3. 并经之路是可以引领我们在生活中修行 ，增长智慧公益组织

三不原则：不推销、不拒绝、不求名利

（3）日行一善

20240908 为福建小白的病房教室捐赠 20元

20240909 帮忙小伙伴准备材料去拍照

20240910 帮陌生人朋友圈集点赞

20240911 耐心的接听快递小哥的电话

观察员点评：理解别人，替别人着想也是善，替快递小哥谢谢您[爱

心]

20240912 向身边的朋友分享自己最近参与的必经之路感受并推荐

觉察段落给好几个朋友

观察员点评：感恩小敏同学的分享[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

20240913 给一直蹲在脚边的狗狗投喂食物

观察员点评：幸运的狗狗[爱心][微笑]

20240914 路边买了商贩的水果

观察员点评：小敏的善念让这个世界又变得美好了一点[强]

（4）阅读文章《写在必经之路六周年》和《我愿意——写

在必经之路七周年》。

读《写在必经之路六周年》

必经之路六周年，能够感召这么多的伙伴加入，是什么样的一种能量



让大家聚在此，我带着自己的一份好奇也想成为其中一员

读《写在必经之路七周年》

被文章中的故事感动到，纯粹的发心，正念，在必经之路这条路上能

与大家一起修心太幸福了，把自己做好，一起都会好起来

（5）打卡：分享美景。





有一片乌云在下雨，我们这边是晴天

（6）学会领取抄经纸，并参与云空间打卡

1）已领取免费的抄经纸

2） 已参与云空间抄心经



（7）阅读文章《抄经有什么好处（上/下）

1）. 抄经有什么好处

净除业障

增加福德

摄心安神

得大智慧

2）. 抄 经 有 什 么 好 处

得大加持

善神拥护

怨鬼远离



来世增上

（8）朗读《在抄经中修行》中的一段文字。

完成打卡

（9）学习如何申请智慧栈，寻找身边的智慧栈。

完成

1.首先进入自然村的学习和栈长培训

2.通关后成为必经之路授权智慧栈

联系慧远，上超经吧小程序

3.了解抄写经典的流程

4.审核确认，符合要求可获得智慧栈的支持





（10）阅读文章《山高人为谷》。

人要保持敬畏之心，感恩身边发生所发生的一切。凡事发生必有利于

我，时刻保持谦卑心



（11）朗读《相信相信的力量》。

已朗读

（12）打卡：我看见。

20240911

1.我看见她在处理问题方面真的很灵活，所以做的好是有原因的

2.我看见一支香快点完了，就想着马上续上一根

3.我看见自己着急今天的作业没有完成，这会在加急写

4.我看见客人写了一半的经书都在那，有点强迫症想把它写完

5.我看见这个时间点的司机还在为生计奔波，自己已经到家可以收拾

完马上休息了感觉到幸福

观察员点评：小敏同学早上好[玫瑰]

那么晚还在完成作业，辛苦啦[爱心]

我看见



看见身边的人事物

看见不一样的别人和自己

这也是一种看见[强]

尽量可以看见再深一点，去看见自己的情绪，看见自的每一个小念头，

看见自己的生气，看见自己的抱怨等等，在生活中多加练习[微笑]

20240912

我看见动车过隧道的时间，想到的全是过去和同伴出差的场景

我看见朋友给客人做指甲搓痛她的时候，跟她聊起了觉察和活在当下

这个话题

我看见理发店的老板是个腿脚不太便利的人，但他依然在努力，客人

对他剪的头发特别满意

我看见有个搭子群聊天的话题都不是我想看到的，我觉得很无聊，我

决定不理，不说任何一句话

我看见五点的天还是黑的，想起自己已经很久很久没有早起过了。

观察员点评：小敏同学对身边人观察的越来越仔细了，也看见自己的

一些念头情绪，很棒[强]

（13）阅读文章《什么是觉察》。

觉察，太适合现阶段的我了，觉察到了自己的焦虑，而后又跟着一大

堆的念想，一旦联想起来，思绪就被带偏，结果就在黑洞当中无法自

拔。也难怪焦虑了。经常一心多用，越用越容易发脾气，接下来去练

习觉察，只关注当下[跳跳]



观察员点评：觉察只是关注当下

小敏同学理解了觉察[强]

建议有空可以再去多读几遍文章，您会发现觉察很简单，一学就会

（14）打卡：我不行怎么了。

我不行怎么啦！

今天的每个追求完美的念头之后都➕了这一句：我不行怎么啦，感觉

真舒服，好治愈[憨笑]

观察员点评：对的，每一个念头后面加一句我不行怎么啦，就会感觉

轻松了不少，好治愈，我看见俏皮可爱的小敏同学[微笑]





【15】挑战不说谎

都是些善意的谎言，只是为了当下的对方听了心里舒服，善意的谎言

未必对自己好，偶尔也会有不好的感觉藏在心里

【16】挑战不占便宜

今天工差，在报销车费上本想着就算个整数吧，也就多个几十元，晚

上到家上报差旅时按照实际数报销了。

观察员点评：挑战成功[强]

【17】挑战不抱怨

在姐妹群里抱怨了一句最近的状态，结果接二连三的人都出来你一句

我一句的抱怨，赶快停止住抱怨的语言，劝导他们积极正能量[笑脸]

当我在抱怨的时候，是真的很想抱怨一下，这时候不管对错，只是心

里不舒服需要释放，以抱怨的方式在诉说，结果好像没有很好[捂脸]

观察员点评：看见自己抱怨

也看见姐妹抱怨

挑战成功[强]

【18】挑战不思他人过

欢迎您以后在生活中体验

【19】在吃饭中觉察【选修】

夹起一片椒盐南瓜，闻味道很香，送进嘴里，舌头先碰到南瓜表面尝

到了椒盐味，嚼了两三下就吞下去了。好像吃太快了，再咬一口咀嚼

了十来下，感觉到牙齿咬在糯糯的南瓜片上，往下吞的时候经过了喉



咙，就没感觉了[嘿哈]

观察员点评：吃南瓜之前先闻味道，舌头感受，慢慢的咀嚼，很有仪

式感，小敏吃南瓜体验到吃饭原来可以这么美妙吧

看见小敏说往下吞的时候经过了喉咙，就没感觉了，我忍不住都笑了

[偷笑]

【20】在走路中觉察【选修】

把脚踩在榻榻米的垫子上。能感受到后脚跟，脚掌，脚趾头重重的压

在地毯上。没想到会疼，继续走第二圈，感觉到整体重重的压在两脚

掌上。

观察员点评：觉知放在脚掌，脚后跟，脚趾头，很不错[强]

无论是吃饭，还是走路，都把觉知放在身体动作上，感知每一个动作，

一旦发现被念头带走，及时回来就好！平时吃饭走路多练习[爱心]

【21】观看视频或阅读文章《在抄经中修行》

经只是抄经，不要有任何期待。就像我们习惯做任何事情前想先看到

结果，却不知道只有把该做的事情做好了才会有好的结果。

观察员点评：抄经只是抄经，不要有任何期待

有空多读几遍，多了解抄经的好处，以后有机会小敏同学可以去尝试

做云空间抄经带领员[微笑]

【22】打卡：夸自己

自己的整体状态还不错，自己的头发很顺畅，自己打扮得体，微笑起

来的时候很好看。爱学习、爱分享。



观察员点评：看见自信优雅，乐观上进的小敏同学[强]

【23】阅读文章：《在吃饭中修行》

五观堂是哪五观？

一、想想自己有多少功德，而这些饭菜粒米维艰，来处不易啊！

二、想想自己有多少缺点，修行够不够好？对得起这些饭菜吗？

三、提醒自己，好吃的不要起贪欲，不好吃的不要起烦恼。

四、提醒自己，所有的饭菜，当成疗养身体的良药。为维持身体而吃。

五、提醒自己，是为了修行成道而吃饭菜，不能贪多不能过量，吃了

要精进修行。

观察员点评：感悟特别棒[强]

【24】打卡：夸家人

孩子很配合医生抽血检查，夸了她勇敢，同事拍照夸她拍照技术好。

观察员点评：夸孩子，孩子越来越自信

夸同事，同事越来越喜欢您

【25】毕业体悟

首先感谢大家的陪伴，在这七天的学习让我了解了必经之路是一个什

么样的组织以及三不原则和如何申请智慧栈。抄心经的好处、安住当

下，焦虑时告诉自己我不行怎么啦。所有的念头都可以被看见，特别

是体验了觉察、给我的感觉非常棒，让我了解了什么才是真正的吃饭

和睡觉。只管做好当下眼前的事，非常开心加入这样一个大家庭，感

谢观察员不辞辛苦的回应，感谢小满同学，感谢飘絮同学给了我及时



解除焦虑的小秘方。

观察员点评：小敏好棒啊

7 天的学习

了解了必经之路，了解了申请智慧栈，了解了觉察，知道安住当下

7 天学习居然收获了这么多，祝福小敏[爱心][微笑]

【26】阅读文章：《在生活中修行》

又重温了一遍四原则

第一个，不说谎。

第二个，不抱怨。

第三个，不占别人便宜。

第四个，不思他人过。

在生活中修行，做自己想做的事，不要有任何期待

观察员点评：重温四原则

把挑战四原则融入到生活中

这就是修行

【27】向导寄语

小敏同学 美丽的小敏 毕业了 毕业了 每次交作业都是深夜 我有心

疼 你 想起我的孩子也是总加班 想想人活着都在内卷 和压迫里 没

了自由 真幸运 小敏 走上修行的路上 自在离你越来越近了 觉察

会给你带来力量 工作不再那么辛苦 每天看见的每一张脸 你都会用

觉察看见了他们 愿你 生活幸福快乐 修行进步




