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甜笑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

甜笑–自我介绍

【昵称】甜笑

【城市】北京-朝阳

【职业】医疗器械

【爱好】哲学 佛学 跳舞 大自然

【家乡美食】不挑

【如何结缘必经之路】

鬼脚七师傅《没事别老思考人生》

了解的必经之路，开始抄经书

【我的期待】

让自己少些焦虑，活在当下，更加自信，正念永恒

【我的愿望】

蜕变成更有勇气，有内核的

【其它想说的】

希望自己能全然释放，看到自己内心深处的问题，链接内在小孩，

祝她成长

（2）三句话介绍必经之路和必经之路三不原则。

1.必经之路是一个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.必经之路引领我们在生活中修行，能让我们静心，觉察，增长智

慧，减少烦恼的公益组织

三不原则：不推销，不拒绝，不求名利

（3）日行一善

20240908 体验学习传统文化 太极☯

20240911 矿泉水瓶给环卫工人

观察员点评：我替环卫工人谢谢善良的甜笑同学[爱心]

20240912 把塑料瓶集中放在袋子里扔下楼，方便环卫人员

观察员点评：内心里想着他人方便，为善良的甜笑同学点赞

（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》。

欢迎您以后在生活中体验

（5）打卡：分享美景。



（6）学会领取抄经纸，并参与云空间打卡

欢迎您以后在生活中体验

（7）阅读文章《抄经有什么好处（上/下）

欢迎您以后在生活中体验

（8）朗读《在抄经中修行》中的一段文字。

欢迎您以后在生活中体验

（9）学习如何申请智慧栈，寻找身边的智慧栈。

1.申请者需要首先参加自然村学习与栈长培训并通关毕业

2.通关后，成为【必经之路授权智慧栈】，联系慧远，便可以上线

“抄经吧”小程序，作为实时展示

3.了解抄写经典流程

4.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



（10）阅读文章《山高人为谷》。

能登上神山是山神的恩赐，能有食物、空气和水是天地的恩赐，能有

幸福和快乐是他人的恩赐。不懂得敬畏和感恩的人，最终一定会受到

惩罚！”



（11）朗读《相信相信的力量》。

欢迎您以后在生活中体验

（12）打卡：我看见。

1.我看见 休假一年的我今天要去医院工作，心生抵触，我选择放下

2.我看见带我的老师真诚善良，我的防备心少了下来

3.我看见 我害怕因为以后单独跑医院做销售应付不来而忐忑不安的

心，我选择顺其自然

4.我看见 地铁上疲惫不堪的人群心生怜悯 觉得自己也挺幸福

5.我看见 朋友微信上对我的关心 我的内心充满暖意

观察员点评：每一个我看见都很有深度

看见了自己的每一个念头

看见了自己每一个情绪



看见不同的人事物

也看见自己不同的感受

这 5 个看见千金难买，第一天的觉察初体验我看见甜笑同学已经在生

活中如此轻松自如的运用，为甜笑同学点赞[强]

（13）阅读文章《什么是觉察》。

欢迎您以后在生活中体验

（14）打卡：我不行怎么了。

欢迎您以后在生活中体验





【15】挑战不说谎

欢迎您以后在生活中体验

【16】挑战不占便宜

欢迎您以后在生活中体验

【17】挑战不抱怨

20240912新找的工作 面试时没说要开发新客户，入职后发现要推销，

有些苦恼，但及时打住抱怨的话语，烦恼困难来了再说。

观察员点评：看见自己有抱怨的念头，及时打住，回到当下，很棒，

恭喜甜笑同学挑战成功[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【18】挑战不思他人过

20240912 上家公司直属领导，总是 pua 我们，贬低责骂，即便已经

离职，不经意反复回忆，厌恶她，今天我想放过自己，头顶三尺有神

明。

观察员点评：看见头顶三尺有神明这句话，我感觉好可爱的甜笑同学

[呲牙]想起领导的责骂，放过自己，看见了自己的厌恶她的念头，很

不错，恭喜甜笑同学挑战成功[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【19】在吃饭中觉察【选修】

欢迎您以后在生活中体验

【20】在走路中觉察【选修】

欢迎您以后在生活中体验



【21】观看视频或阅读文章《在抄经中修行》

欢迎您以后在生活中体验

【22】打卡：夸自己

我要夸夸我自己，有爱心，助人为乐乃快乐之本，有责任心可以信赖，

正直勇敢。 

观察员点评：为自信优秀的甜笑同学点赞

【23】阅读文章：《在吃饭中修行》

欢迎您以后在生活中体验

【24】打卡：夸家人

欢迎您以后在生活中体验

【25】毕业体悟

通过 7 天的学习 了解了必经之路 了解了我们的村长 向导

小七们，大家都很温暖。

七天的学习让我了解了 抄经的好处 觉察的用处 让我不

再总是处在恐惧中，察觉自己的念头 任由它的来与去

每日的日行一善 让我会发现身边

的点滴小事 不以善小而不为。

修行的路 还很长 希望在后面忙碌的工作中 生活中 可以

抽出时间 跟大家学习分享

观察员点评：7 天学习感受到温暖，同我们也被您们温暖到[爱心]

了解了抄经的好处，觉察的好处，时刻觉察念头，让这个世界少一个



被情绪控制的人！

甜笑同学很棒，看到您的做获，特别的为您开心[微笑]

勿以善小而不为，勿以恶小而为之

我们可以从身边的小事做起，让这个世界变得更美好[爱心]

【26】阅读文章：《在生活中修行》

欢迎您以后在生活中体验

【27】向导寄语

甜笑同学 向导在这里只想祝福你 快乐 修行你了解了很多 觉察 你

会不一样的感受 觉察 的力量 会融入你的生活和工作 愿它给你 自

由 让你的生活 变得自洽 舒服 不再被种种束缚住 期待你走向天空

营 走向更远 祝福甜笑 [玫瑰]




