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（1）自我介绍

大家好，我是爱华

我居住在广州，家乡是湖南常德，我很爱我的家乡。常德有很多美

食，但最让我魂牵梦绕的是那碗米粉，常德牛肉米粉，只要回去，先

嗦碗粉。

我是个喜静的人，也热爱旅行，年轻时是个独行的背包客，年纪大

了少了那份勇敢和活力。平时爱看书，除了心灵鸡汤和销售类，其它

各种各样的书都爱看。有时也爱写写钢笔字(从小到大的爱好)。会用

瑜伽/八段锦/散步等一些平缓的动作来锻炼身体，偶尔也打打羽毛球。

我很多年前就关注了七哥的公众号，从他托钵行走 81 天到后来去

西藏修行，我都知道。但一直只是知道，当个故事在关注，即使我 2018

年底去过江苏同觉寺，我还是没找到我真正与它链接的点，我也曾在

家抄过心经，却只当是练字。非常惭愧

2023 年以前我陷在严重抑郁的黑洞里好几年，去年终于靠自己爬

了出来，很欣慰！希望通过这个平台找回自己，找到人生的意义，有

能力帮助别人！

现在和伴侣及女儿的关系处理得不是很好，期待学习之后，学会放

下对他人的执念，对自己的执念！

谢谢大家



（2）会三句话介绍必经之路，理解必经之路三原则

一.对"必经之路"的介绍:

①是一个可以免费领取抄经纸的公益组织;

②是一个倡导大家抄心经的公益组织;

③是一个教大家在生活中修行,获得智慧的公益组织.

二.三不原则:

1.不推销 2.不拒绝 3.不求名利

（3）日行一善

给老人小孩或不方便的人按电梯，帮拎东西

6.21 今天刻意练习不打蚊子.洗菜时胳膊上一只蚊子,本能的想一巴

掌拍下去,没拍,吹了一口气,让它飞走了,抄经时也有蚊子飞来飞去

人我没用香蚊,只是用手挥一挥,没拍

（4）阅读三篇文章，分享对必经之路的认识

看了«一条道路能走多远»,感慨:《必经之路》太不容易，七哥和其他

的工作人员太伟大了！我们每个人都希望自己有价值有意义，却因为

种种原因或藉口没能去实现。其实不是不能，是没有发心或初心。做

一个人做一件事，初心很重要，但我觉得更重要的是①这颗心应该是

利他的能帮助别人的②要坚持初心！《必经之路》从开始"让人抄心经

"到坚持"让更多的人抄上心经，过上精神自足内心欢喜的生活"这一



件事，让越来越多的人在生活中修行，日子过得越来越好，七哥不改

初心，纯粹利他，这条道路会越走越远！用爱和慈悲铺就的道路会让

更多的人走进来！想到自己的各种烦恼心，其实真正的原因是自己的

无明，不仅自私，还嗔恨。

（5）学会领取抄经纸

（6）云空间抄经截图



（7）抄经打卡

（8）慢记录

下午我认真补了作业，晚上准备抄经打卡。
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觉察练习——

【1】挑战一小时不看手机

平时上厕所不是手机就是书，必须有一样。今天都没拿。开始几分钟

很不习惯，像少了点什么，忍着…一会儿又想，今天的作业是不是布

置出来了？今天的新闻还没看呢…手机就在洗手台上，好几次想去拿，

没拿，挑战成功。除了吃饭和上厕所，其他时间我是完全可以几小时

不看手机的。

【2】在吃饭中觉察

Day3

昨天吃饭修行时去忆苦思甜了，今天早上重来：一碗豆浆，一块米糕，

一个蛋，几片姜，一一摆好，筷子放好，身体端正。先喝口豆浆，没

反应过来一口已经下肚，好喝！又喝了一口，没吞，留在喉咙里，感

受到喉咙有点压力，慢慢的分了 5次吞，能听到每次往下吞时喉咙轻

微的吞咽声，能感受到豆浆有渣(没过滤的);夹了一口块米糕，牙齿

每咬一下都能体会到它的弹性，味道很清香，慢慢咀嚼，上下牙很有

力的同时运作，有点粘牙，嚼了多少次忘数了，牙齿嚼完喉咙接着往

下吞，再来下一口…;夹了一块姜，昨天淹制的，入口好酸哦。刚开

始嚼时姜是比较脆的，上下牙不用费劲咬，嚼了几下姜丝出来了，有

些卡在牙缝里，念头来了:这姜有点老。回来，继续嚼，舌头搅了几

下把卡住的姜丝弄出来了。一片姜嚼了 12下，吃完胃里面暖暖的。

又开始想:下次换嫩姜吧，不知道女儿合不合适吃呢…赶紧回来，吃



鸡蛋，用筷子一下没夹住，直接上了手。嘴里换成了蛋黄的味道。慢

慢咀嚼，蛋黄很干，喉咙往下吞时要分泌点津液，还是干，喝了一豆

浆，才吞下去…今天的早餐吃了 35分钟！不可思议！平时吃饭都是

最后两口边走边嚼边吞，今天安安静静坐在餐桌前吃完吞完，肚子饱

饱的，才收拾碗筷。

观察员点评：

@爱华~新同学~广州 能清晰的看到念头，并回到当下的咀嚼中，给爱

华同学点赞

Day5

今天中午煮了胡罗卜汤，平时吃饭速度有点快，今天特意慢一些。吃

胡萝卜时突然发现我这次没削皮，也挺好吃！小时候自家菜园里扯出

来的胡萝卜从来不削皮。掐掉叶子，留点缨拎回家，洗洗就连皮做成

菜。大自然给予食物足够的养分:阳光雨露风吹日晒。食物再喂养人

类。我们能回馈给大自然的,就是好好吃饭吧！

观察员点评：

亲爱的@爱华~新同学~广州 ，特意慢点，很好呢，也可以看看亚婷-

观察员-厦门 发的视频，一起体会好好吃饭。说实话，这个作业我也

是练习了好久才找到重点

【3】挑战不说谎

早上有位做友邦保险的朋友将我参加她们公司明天的活动,我明白她

是想叫我加入保险经纪人行业.惯性习维和朋友关系,我当时第一反



应就是找个籍口说去不了.想到今天的作业,我说出了我的真实想法:

我不适合也不喜欢这个职业,活动我就不参加了,如果我有需要,会再

联系你.她很客气地回复了我.

观察员点评：

您：“第一反应就是找个籍口说去不了”，及时看见了想说谎的念头，

改成真实的表达自己的想法，同学好棒啊

【4】挑战不占便宜

中午去市场买菜，买青菜时总价有个几毛钱的零头，刚想占点小便宜，

问摊主抹掉零头，想到今天的作业，照实扫码付了款

【5】挑战不抱怨

上午去医院,中医师检查时速度非常快,我自诉病情还没说完,他的"

望面向切"已经结束,药方已经开好,正在打印,然后就是"下一个"病

人,回家后与家人说起时不免抱怨道:现在的中送都成这样了,比西医

诊病还快,这些医生越来越没医德...".后来想想,这也不是医生的错,

他每天有几十上百个病人要看,确实没办法问许很详细(不过,我还是

抱怨了现在的医疗体制和社会现状）

观察员点评：

您仔细的记录了当时的心情。遇到事情忍不住抱怨，是我们很多时候

在没有觉察下的一种习惯性反应，虽然抱怨了，但同学事后还转念想

不是医生的问题，已经是不错了。



【6】挑战不思他人过

①早上起床进厨房做早餐,看见昨晚给队友准备好的食物他没吃(晚

上特意交待过),他自己乱煮了面条,灶分上弄得乱七八糟,我顿时怒

火就要住上冲,忍住了没说,只是告诉他:昨天准备的早餐你明天别忘

了吃.

②我这几天吃完中药肚子不舒服,不想吃饭,但晚上还是会花心思做

给他们吃，今天中午又如此,我便想到队友对我和女儿的种种不关心,

差点开始埋怨,忍住,继续准备食材.

观察员点评：

亲爱的爱华同学，能够看见自己的念头（顿时怒火往上冲）这点很不

错呢！但由于刚开始练习，用了忍的方式，如果长期这样对身体不好

哦。同时，抱抱你的不易，自己用心花心思为家人煮饭,但想到队友

对我和女儿的种种不关心，差点开始埋怨，忍住。修行并不是忍，相

信您会随着练习，越来越早的看见情绪，安住当下，加油哦！

【7】阅读三篇文章，分享对抄经的认识

一.在抄经中修行:

七师傅说,他自己抄经有一些体会和认识

①抄经,需要的是恭敬心 ②抄经,还应该有仪式感

③抄经的目的,只是抄经 ④抄经,就是在静心

⑤抄经的魅力:静心 ⑥抄经,不要有任何期待

⑦抄径,不要太精进 ⑧抄经,不要羡慕别人



我自己抄了两份经(昨天的忘了打卡).可能是刚开始,只是想着光抄

写熟练.所以抄经前的恭敬心和仪式感都不够.目的,真的只是抄经,

害怕抄错,害怕字写得不好看.但过程能让我瞬间安静下来,好像外面

的一切自动被我屏蔽了.我只注意到笔问一个一个冒出来的字.我虽

然认识也会写每一个字,但写完时,磕磕绊伴的读完,却不甚了了.不

过,我突然升起要抄一万份的念头.

二.抄经有什么好处:

宗翎老师总结了抄经的八个好处,仅管远不止如此.

①净除业障 ②增加漏报

③摄心安神 ④得大智慧

⑤得大加特 ⑥善神拥护

⑦怨鬼远离 ⑧来世增上.

宗翎老师的文章我认真的读了,虽然有些还不太理解,自己也才开始

抄写,说实话,"好处"没多大感悟,但我相信相信的力量,也相信坚持

的力量,保持物心,其义会自现,好处会出现!记住了:抄经要读开经偈,

回向非常重要.

【8】情绪觉察

1. 早上醒来感觉不好的情绪(抑郁)要来，告诉自己接受它，但不能

让它控制我。马上拿手机播放自己喜欢的音乐，来到阳台，看看阳光，

天空，云朵，楼下的树，还有背着小书包去上学的小孩子们…这就是

生活啊，多好啊！顿时情绪稳定了许多



2. 起床时本来情绪已经不好，经过客厅看见队友坐着看手机，厌恶

感又准备出来，想了想：管他的，我先去阳台。回来时他已经在洗漱，

我的情绪也好了很多。回到房间拿出心经读了一遍

3. 因为长期吃药的副作用，手会有点抖，写字时最明显(之前用手写

的作业仔细看我会看到有些笔划是不受控制的)。前几天抄心经前，

我都要先在草稿纸上练习写一会儿横/竖，才敢开始在经纸上写，写

的很慢手也还是抖。今天上午拿出抄经纸时，想到不能像别人一样顺

利的写字，心情有点烦燥。转念想了想：抖就抖，又不是书法比赛。

然后念完开经偈，深呼吸，拿起笔直接开始抄，虽然写有些横竖的笔

划时会有点紧张，写的时候很多念头在跑，想停一停再写…都没管它

们，写完了，挺好的！没想像中那么难！

观察员点评：

赞叹亲爱的@爱华~新同学~广州 同学，起情绪时，能觉察到，厉害，

还能用转移注意力，抄写经典等方式让情绪稳定。诚如您所说抄写经

典，让我们静心，安住当下，又不是手法比赛，写完了，挺好的。

DAY5 情绪觉察

1.早餐完,队友扔下碗筷就出门了.(我自己已经吃完洗好)看看水池

里的一堆东西,想立即语音质问他为什么不自己洗(之前已经商量过

他自己洗早餐的碗筷,觉察到自己开始埋怨的情绪停了一下,把碗洗

了,然后发了微信给他:你今早的碗筷我已经洗了.

2.晚多做了个白糖冰镇番茄,刚做好准备放到冰箱去冰镇好尊女儿放



学回来吃,队友见到马上夹了两块吃了.刚想说他转了个念,问你还吃

吗?口不吃我就放冰箱冰镇去了,更好吃一些".

3.晚上抄经时念头多得像演戏,一出接一出.刚写几个字,"嗯,现在真

的不怕手抖了哦,这个字写得不错"打住,继续抄;不几分钟,又想起自

己想做"万元户"的念头,一边抄一边心算,按每月 50 份,一万份要多

少年,天哪,这么多年呀..又打住,想到该专心抄经,继续;没过一会儿,

什么快递没取/女儿的房间要让她自己收拾了.等等,甚至,还能剖析

自己前两个情绪产生的原因.抄完后,还会自省,哈哈哈.

观察员点评：

亲爱的@爱华~新同学~广州 ，看了您的情绪觉察，也看到了您的疑问：

何为忍？为何忍？我不是很了解您生活中发生的具体事情，只从您的

作业里，我们来看看

1：队友扔下了碗筷出门了，想立即语音责问他，觉察到了，停了一

下，把碗洗了。从这里可以看出同学已经看见了情绪，选择了洗碗，

很不错啊！然后又发了微信给他：你今天的碗我洗了。请原谅我忍不

住笑了，同学会觉得自己忍，那就还是有情绪在，每个情绪的产生，

背后都有不被满足的期待，也就是还有念头您没有看见哟！

2：从描述看，队友吃了番茄，想说又没说，还有情绪吗？

3：抄经时念头多，能看见，回来，被带走，再回来，就是这样子的，

不怕念头多，能回来，安住当下，就这样练习。



【9】参加读书会

【10】挑战善良 24 小时

1.早上九点多同学发信息过来聊天，我急着去市场，还有那么多作

业…便想回复她晚一点再聊。转念想到:她肯定是心里有事。于是坐

下来陪她聊了大半个小时，见她心情好些了才结束聊天

2. 中午去市场买菜，买青菜时总价有个几毛钱的零头，刚想占点小

便宜，问摊主抹掉零头，想到今天的作业，照实扫码付了款

3. 今天朋友休息，发信息给我，我告诉她我在抄经。她给了个"大拇

指"，我顺势告诉她可以在必经之路免费领取抄经纸，她可能会去抄

4. 过红灯路口时，有个阿姨动作很慢，周围的电车/外卖车都在不耐

烦的嘟嘟，我站到她旁边陪她一起走过了马路

5. 因为广州这段时间潮湿，厨房储存的一些米长了很多米虫，爬了



出来。前段时间我是见到一个消灭一个，今天没有(但怎么消除还是

个问题)

观察员点评：

1：急着去市场，看见了念头，却改变了行为，等同学心情好了才结

束聊天

2：看见想占便宜的念头，又一次改变了行为，照实付款。

3、4、5，看到您记录的这几件事，为您的善意善行点赞

【11】背诵心经

欢迎您以后在生活中体验

【12】学习感悟

因为一次不经意的公众号阅读,看到"必经之路的一则招募

消息,懵懵懂懂的报名进村.到一天一天跟着学习锻炼,一转

眼,十几天过去了,而七天的新手村学习也结业了,真如白驹

过膝一般.当初进村的目的是缘于想找到摆脱痛苦的方法,

余生想做个有价值的人.自己也曾寻找过类似的组织,失望

过,因为不纯绎!报名这个村时我也是有些疑虑和不安的.可

当我看到村里那么多无私付出的人,听到那么多温暖感人的

故事,狮子老师写过的那么多文章.还有同学们那样纯体的

关心与帮助,我坚定了我的选择.也相信了我选择的正确.在

这七天里,我由惧怕写字到每天接时打卡抄写心径,这一困

扰了我好几年的心里魔咒被打破了.我惭惭爱上了抄经.虽



然自己还做不到静心气,但每抄完一部经,能明显感觉自己

离进村的初心又近了一点点,勇气又增多了一些些.这是抄

写心经带给我的最深刻的体验.这几天的觉亲练习,让我明

白了我痛苦的根源在于执着,放不下.整天陷在对过去的回

忆中,对未来又充满恐惧.而当下,却无情的内耗着本已不够

的能量.同学们的温暖陪伴,让我明白:好好爱自己才是根本,

才有可能有余力去帮助别人,实现自己的初心.而爱自己,首

先是要从生活中最细微处着手,学会看见自己的各种念头,

情绪.我以前有情绪爱"忍"忍完自己会难受.会委屈.通过这

两天的学习,我开始慢慢改变之前的思维模式,虽然还不究

竟,但我相信,只要跟着坚持学习修行,我可以用不忍"的方

式来解决矛盾和问题..生活处处是修行,以前听到这句话,

觉得只是一句心灵鸡汤,这几天的实修才知道,此话不假.吃

饭 1 走路,最简单不过的事情,修行的契机就藏在里面,修行

不是遥不可及或者高深莫测的玄学,修行就是生活,就是吃

喝拉撒!感思我能有这次机会,感恩这次村里的各位志愿者

小七们,你们的大爱与慈悲,让我感受到温暖,不孤单了!希

望必经之路一直走下去,越走越远!

观察员点评：

海焰明@爱华：修行就是生活，就是吃喝拉撒！希望在必经一起走！

天一@爱华：吃饭走路,最简单不过的事,修行的契机就藏在里面，修



行不是遥不可及或者高深莫测的玄学,修行就是生话,然是吃喝拉撒。

爱华同学一眼看到在生活中修行真谛。

【13】向导寄语

短短几天的相处，我深深感受到了你的坚持与努力。愿你在接下来的

日子里，继续深化对五蕴的觉察，学会放下内心的执着，让心灵回归

宁静与平和。生活中的每一个细微瞬间，都蕴藏着修行的契机。愿你

用心去感受这些瞬间，以爱为指引去实践，不断在修行的道路上勇敢

前行。


