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了解必经之路和抄经——

（1）自我介绍

【昵称】圣娟

【城市】广州市

【爱好】没特别爱好

【如何结缘必经之路】 几年前关注鬼脚七公众号而结缘

【你目前最大的烦恼是】经济压力大，怎么找到一份好工作

【任何你想说的话】很认同七师父文章里的观点，也想为完成一亿

部心经这个大愿出一分力！愿与同学们一起学习成长，福慧双增，除

了能经营好自己的家庭，也有能量利益众生，让世界因我而更美好！

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

一、1.必经之路是一个免费领取心经纸的公益组织

2.必经之路是一个倡导大家抄写心经的公益组织

3.必经之路是一个引导大家在生活中修行，帮助大家增长智慧，

减少烦恼的公益组织

二、必经之路三原则：不推销，不拒绝，不求名利

（3）学会领取抄经纸，并进入云空间抄经和打卡



（4）阅读文章《一条路能走多远》《我愿意--写在必经之

路七周年》，分享对必经之路的认识

阅读了文章，泪流满面，很感动很震撼！！众生皆苦，在黑暗中

看见了一束光，遇到了七师父及必经之路的志愿者们，这是什么样的

福报及缘分才能遇见！七师父：我愿意，成为众生解脱之路上的铺路

石！这是何等的大悲心大爱大愿，被深深的感动了！我也愿意成为一

束光，照亮别人！



（5）阅读文章《抄经有什么好处（上/下）》；《在抄经中

修行》。分享对抄经的认识

已阅读文章《在抄经中修行》我今天抄经时几次看见自己念头纷

飞，看了文章，知道看见念头也是一种静心。念头就是浪花就是云朵，

而我是大海是天空。抄经就是抄经，不要有目的，保持觉察。生活处

处是修行。

（6）观看两个视频，写下申请智慧栈流程。

已观看 2 个视频

1.智慧栈申请流程：新手村通关毕业，扫码申请进入栈长培训群，

审核合格后领取抄经物料，即可组织线下抄经活动。成为授权智慧栈，

进入新栈长交流群，同时会在必经之路全国智慧栈列表中展示，方便

更多人参与。符合条件的，可以申请 VIP 智慧栈。

2.抄经活动流程：焚香、沐手、主持人自我介绍，净心 3 分钟，

诵开经偈，正式抄心经，抄完后大家诵读一遍心经并回向。大家分享

感受、合影留念、打卡。最后总结、感恩大家参与。

（7）寻找附近的智慧栈

已找到附近的智慧栈，上周六去参加过一次线下抄经活动。



（8）成为必经青铜骑士



（9）微笑打卡





初识觉察与觉察体验——

【1】日行一善

【2】我看见

一、每天早上最欣慰的是大儿子闹钟一向，马上起床洗漱吃早餐去上

学，我看见了孩子的自律，很棒！

二、小儿子学校很近，明明调闹钟 6：40 分，马上起床，7点出门就

行了，但他偏就天天调 6：20 分，反复按停又睡，平常都会数落他，

为什么不能腄多 20分钟，直接调 6：40 分马上起床，那么傻，今天

我看见他又赖床的习惯了，闭嘴，找机会再好好沟通吧。

三、小儿子洗漱完，主动供香供水，出门时背上一个书包，手上提一

袋书，我叫他带 3袋垃圾下去丢，有点多，虽不大乐意，但还是帮忙

拿去丢了。我看见了其实孩子也很乖很捧，也有很多优点。

四、晨起，看到向导严磊同学发来的问侯及作业信息，我看见了他在

真诚无私的用心帮助新同学，我也看见了自己升起了感恩赞叹他的心。

五、早餐，在吃先生做的芝麻鸡蛋饼，我看见了先生任劳任怨的为家

人做饭，看见了他的爱、他的付出。

六、下午，我正在微信跟招聘的人谈工作，先生说：‘’你听我的，

跟我配合好，找份稳定的工作后再跟他兼职做好安利，短视频、直



播……"我一下就火了，我为什么要听你的，就怼了他几句，过后马

上意识到，被情绪带走了，觉察没提起来。保持时刻觉察真不容易。

七、我看见自己诵经、抄经时念头纷飞，看见了，马上回来。

观察员点评：

圣娟同学，你的看见作业做得非常优秀，首先给你大大的赞！

你看见了大儿子的自律，小儿子的有些不自觉，看见了先生的爱

和付出。还看见了严磊向导的真心付出。一一真得做得非常好：看见

别人就是看见自己，说明你也是一个好有爱心的人。这就是看见的力

量。

后面在抄经的过程中，你看见自己念头很多，并且能做到看见即

止。一一说明你已经初步掌握了觉察的要领：看见即可，不跟随，不

评判。

你做得非常好，再次给你点赞！

1.早上刷牙时，看见念头跑到昨晚的读书会了，马上回来，感受牙刷

在口腔里上下左右里外刷、漱口，结束。

2.早上打坐诵完经，感受到右膝关节疼痛，知道是上一份工作的职业

病，马上发愿：让全天下有关节痛的人，他们的苦我代替他们承受。

3.我发现诵经时，闭上眼睛，认真听自己的声音，专注在经文上，杂

念很少。

观察员点评：



你看到自己膝盖痛时，发愿承担世人相同的痛苦，让你来承受。

你有一颗菩萨心。为你大大的点赞！

1.回到家看到地上几双鞋子很乱，要是平时我就会抱怨骂儿子，叫他

赶紧收拾好。但是这几天学习觉察了，要么接受，要么温和的提醒儿

子收拾，选择了后者。我看见了自己遇事易抱怨焦急上火的模式。

2.今天下午在云空间抄经，到了分享环节，看见安雅同学很纯粹，很

善良，长得漂亮，声音甜美，心生欢喜。接触美好，自己也会变得美

好。

3.今天跟先生沟通，他想做多一个副业，我看到了先生勇于承担的勇

气，对家庭巨大的责任感。

4.今天跟母亲、妹妹通电话，我感受到我伟大的母亲比山高、比海深

的母爱，我看见妹妹全然的信任我、全力以赴的支持帮助我，那一颗

纯粹真心。我很幸福很感动！

4.好朋友告诉我，她父亲确诊了胃癌，看到她伤心欲绝无助的样子，

我也跟着哭了，不知怎么帮他？我看见了生命的无常。

观察员点评：

你的看见作业也同样优秀。请继续保持住这种状态。

晚上十点半，我切好一盘梨子给晚自习回来的大儿子，小儿子本

来应该十点睡觉的，他过来拿起一块吃，我就说刚叫你早点削梨子吃



的你不削，磨磨蹭蹭的还没睡，看见自己又被抱怨的习气控制了，马

上闭嘴。

今天谈起一位朋友，40多岁，事业成功，有房有车，孩子优秀，

家庭幸福，但是去年十月因乳腺癌去世了，令人唏嘘。我看见了无常，

提醒自己不要执着、念恋世间的一切，要有出离心。

提起吃素十六年了，朋友说坚持两天都难，有点优越感。我看见

了自己的傲慢心，愚痴没有智慧。这是很平常的一件事，又不是很高

尚，也不是真正的修行。

【3】挑战不说谎

欢迎同学下次体验

【4】挑战不占便宜

去买青菜，挑了 2把好的，付完款后马上意识到挑战勇士原则不

占便宜失败了。告诉自己提起觉察，去另一档买鸡蛋，不挑，直接叫

老板打包一板 30个鸡蛋。

观察员点评：

挑战不占他人便宜，第一次意识到自己失败了，马上接下来刻意

去挑战自己。为你的刻意点赞！

这个作业的目的就是训练我们看见念头的能力，你做到了，做得

很好。



【5】挑战不抱怨

今天抄经前更换笔芯，打开前几天订的抄经物料，订的 20支黑

笔芯全部发错了金色的，正想抱怨，停住，转念一想，金色也可以抄

经，发错也可以理解的，需要黑色再重新下单就好。

观察员点评：

挑战不抱怨，你不但看见了，还能转念。这一点非常难能可贵。

【6】挑战不思他人过

欢迎同学下次体验

【7】阅读文章分享你对觉察的认识

1.觉察是知道此刻的正在发生。

2. 觉察的原则：只是知道，不跟随。

3. 明白了什么是觉察，但保持觉察却很难。

4.修行四个层次：①只是生活，从不修行或不懂又或者根本不信。

②修行为了更好的生活。

③生活是为了修行。

④修行即生活，生活即修行。修行是每一件事是每一刻。

【8】在吃饭（或走路）中觉察



一、吃饭觉察

1.拿起馒头，掰开，涂上沙拉酱。轻轻咬一口， 慢慢咀嚼，有

点甜。馒头嚼成了细糊，慢慢咽下，有点口干，喝一口水缓慢咽下。

再咬一口馒头，继续咀嚼。听到猫咪挠座垫的声音，想起身阻止它。

知道，感知拉回到咀嚼动作上。慢慢的吃，偶尔喝一口水，又看见念

头起：这样细嚼慢咽对消化好，狼吞虎咽，对胃不好。停，不跟随，

注意力回到口腔里。吃完喝口水，拿纸巾擦嘴，收拾桌面，结束早餐。

二、走路觉察

走路去银行，左脚抬起，踩下去，右脚抬起，踩下去，像是在地

面上盖印章。感受脚掌与地面接触的感受，往前走，路过水果摊，听

到：十元十个火龙果，心想真划算，打住，觉知回到走路上。左盖个

印章，右盖个印章，慢慢走，想起学校食堂的事，停，觉知回到脚上。

继续走，又想起网约车的事，知道，注意力马上回到走路上，走一段

路念头纷飞，时刻保持觉察很难。

观察员点评：

圣娟同学，看了你的作业，已经看到你已经完全的进入状态了一

一修行的状态了。

你的吃饭中觉察、走路中觉察的作业，都深得这二个作业的要领

一一仔佃感知吃饭的动作、走路的动作，中间如有念头出现回到感知

动作中来即可。所有的一切你都做得非常好，堪称完美。给你大大的

赞！



【9】分享你最感谢的人

我最想感谢的人是我母亲和妹妹。感谢她们无条件的爱我、关心

鼓励我，百分百的信任我，在精神、金钱各方面全力帮助我。在人生

低谷时，母亲与妹妹永远是那一束温暖的光，是我面对困境时的底气、

靠山！！

【10】阅读《在吃饭中修行》分享你的感受

如何通过吃饭，减少自己的妄想执着，增长智慧？

1.吃饭前想一想，《金刚》经第一品。

2.每次吃饭前做五观想。

3.吃饭时尽量不杀生，有因果轮回。我大儿子六个月的时候得了

重病，我发愿吃素至今 16年半，儿子今年上二，身体健康。

4.吃饭时把觉知放在嘴里，多咀嚼几次，最好每一口咀嚼 30次。

吃饭不干别的：聊天、看手机，想一些乱七八糟的事情……心思没有

放在吃饭上。这也是我自己吃饭常有的状态，以后要提醒自己保持觉

察，在吃饭中也要修行。

【11】阅读文章分享你对在生活中修行的理解

【12】毕业体悟



一、毕业体悟

我接触佛法、吃素 16年，偶尔念经做一下功课，但是痛苦烦恼

还是不断。正如七师父说的：用一颗散乱的心，磕头拜佛，念经吃素，

可能也不算是修行。为什么有痛苦烦恼，是因为没有智慧，想增长智

慧，就要修行。修行就是降伏其心，要在那颗“心"上下功夫。

觉察是修行的基础。觉察是知道此刻的正在发生。看见念头，就

是知道此刻的正在发生。只是知道，有不评判、不跟随的能力，知道

就好。

像修行人一样生活：

1.向内求：生活中遇到事情不抱怨，向内求。世界荆棘满布，要

世界地面都铺上地毯，就是向外求，自己穿上鞋就是向内求。

2.守原则（持戒）：如不杀生，勇士回大原则（不抱怨、不说谎、

不占便宜、不思他人过）

3.修行日课：自己制订修行日课，如抄经、读经、行善，练习觉

察：如静坐觉察、情绪觉察、动作觉察、在吃饭、走路、工作、生活

中修行。

4.安住当下：不回到过去，也不去到未来。前者让你痛苦，后者

让你焦虑。

5.看见念头：这是最重要的，难在能及时看见，时刻看见。念头

就是那颗上窜下跳的心，当你能看见念头，能做到只是“看见"，你

就在降伏那颗心了。这是修行人终生要做的事。



必经之路为想修行的人提供一个完整的修学成长系统，从修行入

门到证悟解脱，每个阶段都有小七、老师、师父的陪伴、引领与指导。

感恩能遇见必经之路！

加入新手村 7天，我初步知道了觉察，并在走路中、吃饭中、与

家人相处中，慢慢能觉察，看见念头。这一周基本跟俩孩子没冲突，

能平和相处。以前的常态是吼孩子，鸡飞狗跳，焦头烂额的。 与先

生的相处也少了抱怨，尽量不思他的过。以后要把老子的强大处下、

柔弱胜刚强应用起来，不要那么强势。十多天前，我痛苦迷茫心慌焦

虑，失业、巨大的经济压力，还有孩子的学习，先生的工作……正因

为苦，在七师父公众号看文章，才决定加入必经之路的。学习一周后，

我心安定了。不焦虑未来，既然看不清远方的路，做好自己当下该做

的能做的就好。应该十月份会选定一份工作去上班了。

未来在生活中，在每一件事、每一处、每一刻中修行。提起觉察，

看见念头，不要陷入对境中，不要被情绪控制，安住当下。会练习静

坐觉察，想继续在必经之路学习觉察，有能力也想成为小七。将来有

机会也想办智慧栈。还想成为万元户。

观察员点评：

圣娟同学，看到你的毕业体悟了。

我看完后觉得你实际上已经是一个很久的修行人了，理论上什么

都明白、都懂，碰到对境时还是一地鸡毛。我看到的是你实际上欠缺

的是“行”，需要去落地、去践行。这一周的效果很好，也是践行的



结果，另外还有同学的能量的加持。

所以希望圣娟同学继续在必经之路上深造，能进入天空营学习，

加入点灯人计划。我们一同前行。

【13】向导寄语

圣娟同学，恭喜你！完成新手村七天的学习体验，顺利毕业。从

刚开始见到你，紧皱着眉头，很有压力的样子，到心慢慢打开，脸上

有了笑容，和群里的同学可以很好的互动，作为你的向导，看到你的

进步和提升，真是太开心了。

相信这几天的学习你已经掌握了觉察的基本要领，当我们真正懂

得如何在生活中修行的时候，你或许能懂得如何从痛苦中获得能量，

懂得如何从苦难中增长智慧，当你从苦难中走出来时，苦难就变成了

财富和前行的资粮。

祝福圣娟同学，能在接下来的生活和工作中发愤图强，重启开启

精彩的人生。

向导：严磊



毕业徽章


