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了解必经之路和抄经——

（1）自我介绍

【昵称】大景

【城市】烟台

【爱好】运动

【如何结缘必经之路】

看了看，竟是 5 年前因为心经关注了必经之路公众号，但是关注了

以后并没有任何行动，直到前几天偶然看到一篇推文，顺藤摸瓜加入

了陌生的新手村。

【你目前最大的烦恼是】

好像也说不清楚，就是觉得啥啥都不对，没有什么能让自己快乐。

【任何你想说的话】

希望这一次能真正的行动起来，不再为自己找理由。

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

一、三句话介绍必经之路

1.必经之路是一个可以免费领取抄经纸的公益组织。

2.必经之路是一个倡导大家抄心经的组织。

3.必经之路是引领大家在生活中修行，提升自己，增长智慧的公益

组织。



二、必经之路的三“不”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

心中有撼动，真的有无所求的存在吗？



（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

恭敬心，仪式感，不带目的，没有期待，不羡慕别人，不贬低自

己，抄经就是抄经，那就从从抄经开始吧。

（6）观看两个视频，写下申请智慧栈流程。

一、申请智慧栈流程

申请者首先参加自然村学习与栈长培训，发送抄经物料链接，在

商场下单领取抄经物料，即可组织线下抄写经典活动，成为必经之路

授权智慧栈，进入新栈长交流群，每月 3件经书，付邮费领取，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抄写经典。

（7）寻找附近的智慧栈



（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

我看到自己长久低落的情绪，对什么都提不起兴趣，对老公的抱

怨和失望，对孩子和家庭的无能为力。我看到了，却想破罐子破摔随

他们去。我在想，是不是我根本就不想让自己快乐，要不然为什么对

他们的优点总是忽略不计。我看到自己就像一块又硬又臭的石头，想

改变是不是只是欺骗自己的一个假象。

我看到同学在群里分享的图片上的话:我来人间，只为体验，不

为别的什么。在心里默默的重复了几遍。

看到我的向导每天早晚给我发信息，提醒、肯定与给予，感恩，

也觉得麻烦了别人，现在的自己一句多余的话也不想多说，心里有些

愧疚。

下班的时候看到落日的天空，太美了，可惜被高楼挡住了，好想

到去到一个空旷的地方，好好享受这人间美景。

观察员点评：

大景同学，你的看见作业完成得非常好，给你点赞！

《觉察之道》有一句话，看见即自由！你看见了自己的情绪，就

是改变自己的第一步。



必经之路还有一句话：所有的快乐都来自于希望他人快乐，所有

的痛苦都来自于希望自己快乐。

请尝试着：

1，每日做一件善事。

2，每日早晚洗漱刷牙时对着镜子笑一笑（我每天都是这样做的）。

对自己笑是给自己的奖励。是对自己做善事。

3，到野外去运动，看看花，看看草，听听鸟鸣，呼吸新鲜空气，接

收大自然的能量。

这些是我自己的一些小巧门，希望能对你有所帮助。

又早早的醒了，躺在床上随便做了会儿瑜伽，乱七八糟各种各样

的念头轮流在脑子里转，拉回来，拉回来。太平静了，行尸走肉一般。

我看见了自己的坚持和努力，有在锻炼，有在学习，还加入了新手村。

我看到自己并不是真的想放弃。

我看到孩子的可爱，天真，小小的两只，多好呀。我听到他们在

说话，声音多好听呀。我爱他们，同时也烦他们，更觉得对不起他们。

他们缺爱，可是我给不起爱，我看到自己又开始责怪自己。

我看到群里温暖的同学们纷纷向我伸出橄榄枝，感动，感恩。我看到

他们说，大景就是美景，对自己微笑，对自己做善事，放下一切执着。

秋高气爽的天气，中午还去海边遛了一小会。我看到大海沉默不语，

却容纳了所有。我们是多么渺小，别那么在意。海鸥起起落落，水里



的鱼儿争抢食物游得正欢。阳光晒得我睁不开眼，好困呀。

我看到自己其实很想和老公好好聊一聊，很想解决问题，但我知

道没有用的，因为他根本不觉得有什么问题，可能这才是问题所在。

我看到自己写日记一样又写了这么多可能是不合格的作业，我看到心

中升起一丝担心，担心别人的评判，我看到了那个想被关注又怕被关

注的自己。

观察员点评：

大景同学，你的看见作业做得很好。

你看到了自己的坚持和努力，看到了孩子的可爱，看到了同学的

的温暖和爱，看到了大海的包容和美好：海鸥起起落落，鱼儿游得正

欢。是啊，生活有苦但更多的应该是快乐美好。

这一切实际上都是我们自己心的投射。

希望我们在必经之路上学会更多技能，放下更多的苦。

我看到了自己情绪的反复，我感受到自己僵硬的脸庞和紧咬的牙关，

我费力地朝镜中的自己笑笑，挺好看嘛。

早晨送孩子上学，老大下车了，老二还没下来，我扶着车门，突然老

公发动车子往前开，吓得我大喊两声，骂了句“神经病”。我看到自

己的紧张和害怕，除此之外还有对老公积攒的不满情绪，同时觉得特

别丢脸，快速逃离了校门口，好一阵才平静下来。

我看到自己对时间的焦虑，总是怕浪费，浪费有形之物与无形之物。



我看到因工作太多而产生抱怨，又翻出以前，又想到以后。

【3】挑战不说谎

欢迎同学下次体验

【4】挑战不占便宜

欢迎同学下次体验

【5】挑战不抱怨

最近工作饱和，还要加班，和大家一起说抱怨的话，说完了，看

见了。

【6】挑战不思他人过

上班忙碌的间隙也会想到和老公相处的种种，看见了，停下

观察员点评：

大景同学，你今天挑战不抱怨不思他人故的作业收到，是的就是

这样的，看到想抱怨、想思他人故的念头和想法，停止，不去抱怨、

不去思他人故。你做到了。给你点赞！

【7】阅读文章分享你对觉察的认识

觉察是知道此刻的正在发生，只是知道，不跟随。



【8】在吃饭（或走路）中觉察

走路觉察:右脚大拇指外翻，最近刚好在练脚，重新学习走路，

脚后跟先着地，然后到脚尖，同时另一只脚尖蹬地，感受脚趾蹬地的

力量。喜欢变好的过程。

观察员点评：

走路觉察就是要仔细感知走路的动作，如是有念头起落拉回来回

到走路中来即可。是训练我的觉察动作的能力。这个作业你完成得很

好。

吃饭觉察:这个对我来说有些难度，咀嚼 30下很难做到，着急，

坚持几秒钟念头就飞了，一会想我得好好完成觉察作业，一会想上午

看的文章评论里有人说杀生的事情，一会想这个菜味道怪怪的。回来，

中午的米饭有些硬，感受它们在牙齿上被切断磨碎。发现我吃饭真是

慌乱，胡乱塞一通，吃完也不舒服，只是填饱了肚子而已。

观察员点评：

“这个对我来说有些难度，咀嚼 30 下很难做到，着急，坚持几

秒钟念头就飞了，回来，中午的米饭有些硬，感受它们在牙齿上被切

断磨碎。”

大景同学，吃饭中念头很多，但你知道回来。这点就已径很不错

了。我刚开始的时候也是一样的，吃饭中念头很多。慢慢的来，多练

习，静下心来，就会体会到吃饭的美好。



让我们一起加油！

【9】分享你最感谢的人

想感谢我的孩子，是他们促使我去寻找意义，去觉知，去认识自

己。想和他们说:跟着我受苦了，我正在努力，让你们不后悔选择了

我。

【10】阅读《在吃饭中修行》分享你的感受

吃饭时好好吃饭，睡觉时好好睡觉，生活的每时每刻，带着觉知

觉察。

【11】阅读文章分享你对在生活中修行的理解

欢迎同学下次体验

【12】毕业体悟

7 天过得很快，我终于知道了必经之路和新手村是一种怎样的存

在。知道了七师父是谁。或许冥冥之中都是指引。

村长、向导、观察员们带领着我去看见，去觉察，进一步去体悟，

去修行。想特别感谢我的向导，不知道我是不是一个有些差劲的同学，

费心了。还有村长，看到了我的挣扎。我收藏了你们对我的看见、引

导与鼓励，它们对我真的很有用。谢谢你们。向你们学习。



领取了抄经纸，成为了青铜骑士，开始朗读、抄写心经，虽然还

是没有背下来，也没有很好的进入状态。慢慢来。

粗浅的理解一下看见和觉察，就好像灵魂出窍，我在看着你，你

的一举一动、起心动念，每一个小动作都逃不过我的眼睛。

观察员点评：

大景同学，你在毕业体悟中说到：我终于知道必经之路是这怎样

一个组织，新手村是怎么一回事。

是啊，必经之路就是一个有爱的大家庭，在这里同学们都非常纯

粹，互相付出爱、收获爱，在这里大家都践行“所有的快乐都来自于

希望别人快乐，所有的痛苦都来自于希望自己快乐。”这里就是我们

这个喧闹社会中的一片净土。

非常希望大景同学继续在必经之路上待下去，接下来能够去做一

名志愿者小七，在服务他人中来剥落自己的烦恼和痛苦，见证自己的

成长。

《我是谁》

我是一棵刚探出头的小草

我好奇土地之上的世界

我听见风声雨声，哭声笑声

我看到蓝天白云，月亮星星

我愿大地无恙



我假装自己是绿树或花朵

我感到高大又渺小

我担心被察觉

我哭泣因为孤独

我是一棵不服输的小草

我遇到阳光和雨露

我享受晴天和雨季

我试图告诉大地

我梦想一年四季

我希望一切如是

我还是那棵小草

我已不是那颗小草

【13】向导寄语

大景同学，恭喜你顺利走完新手村七天的体验之旅。看见你从不

想说话，到内心慢慢打开，从被动到主动分享自己的生活，我看到了

一道美丽的风景，正在冉冉升起，那就是渴望自由飞翔的大景同学。

七师傅说：为什么一个人的生活那么难？那一定是你太看重结果。



如果不想生活得那么痛苦，那就多关注过程，多体验过程，在因上努

力。这个过程就是生活的本身，这个过程也是结果。

祝愿你在以后的日子里，过的不那么苦！

向导：严磊

毕业徽章


