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第 1 阶段 了解必经之路和抄经

1. 自我介绍

【昵称】安小婕

【城市】武汉

【如何结缘必经之路】在朋友的推荐下重新看到了鬼脚七的公众

号

【最喜欢做的事】风风火火做自己喜欢的事 or到山里发呆

【分享我的断舍离故事】时常断舍离，不久又会被新买的东西把

空间占满。后来才知道这是一种心病~ 当心没有被温暖、满足的时候

就会借助外物来填补。拿回属于自己的功课，好好爱自己。

【生活中的烦恼】想法太多，能落地的不多

【其它爱好】美食、看书

2. 三句话介绍必经之路、理解“三不”原则

必经之路是一个可以免费领取《心经》，一个倡导大家一起抄写

《心经》，一个帮助大家在生活里修行，提升觉察与智慧的公益组织。

三不原则：

不推销，不拒绝，不求名利。

不为个人私欲，随缘相聚。



3. 领取抄经纸截图

家里还有几本《心经》没写完，我想快写完了再领。

4. 阅读三篇文章，分享对必经之路的认识（选修）

必经之路是一个很纯粹的公益组织，老同学们充分传递了以人为

本的善意，以传、帮、带的形式帮助新同学尽快熟悉新手村。这里没

有红尘世界的各种标签，大家都是一类人——愿意接受《心经》智慧

的洗礼，在生活里去修行的同路人。

5. 学会在云空间抄经打卡截图

6. 参加读书会并分享感悟（选修）

有参加



7. 寻找身边的智慧栈/申请智慧栈流程（二选一）（选修）

8. 阅读《在吃饭中或走路中修行》并写感想（选修）

1、以往和小伙伴们一起吃饭，我经常都是吃得最慢的一个，我

以为如此我就是细嚼慢咽了，可是，今天看了《在吃饭中修行》才意

识到，我可能纯粹只是吃得慢而已，但是并没有在吃饭的过程中认真

吃饭。



想起孩子上幼儿园的时候，每次吃饭前老师都会带着他们感谢阳

光、感谢风、感谢雨水……让他们珍惜每一颗来之不易的食物。当时

只是觉得这样挺好的，现在看来每一口食物，都是自然的恩赐，都值

得我们用心去感受。

禅师们常教导人们：好好吃饭，好好睡觉。

其中的好好吃饭就是通过细嚼慢咽，去品味生活的每一份馈赠。

这不仅仅是对食物的尊重，也是对生命节奏的一种接纳与把握。通过

增加咀嚼的次数，不仅能减少热量的摄入量，利于减肥；还能练习在

吃饭的时候保持觉知，让我们减少杂念，增长智慧……这些都是以前

没有意识到的。

没想到在我们看来平常无奇的吃饭，不仅是填饱肚子，同时也是

一种修行的方式。太妙了！

9. 阅读《在生活中修行》并写感想（选修）

生活处处是修行，就看你是不是有心人了。学以致用，花香碟自

来~

10. 必经修学体系及觉察初识（选修）

知道了必经之路原来有那么多个不同种类的村，好有趣。还知道

了接下来的学习路径，很期待后面的继续学习~ 在生活中去练习觉察。



11. 一周断舍离收获分享（选修）

上周末在家进行了衣服的断舍离，今天进行了床上用品的断舍离。

很清爽，很开心。希望我能慢慢把这个“小”家断舍离成一个宽敞舒

适的“大”家。哈哈哈哈！

断舍离修行的这一周，让我知道生活的真谛从来都不在别处，就

在日常的一点一滴里。

12. 必经青铜骑士截图（选修）

13. 参加必经之路 8 周年嘉年华线上活动并分享心得（选

修）

印象深刻的是杭州杭州分会场的直播，豪哥？人好多好热闹，武

汉有这么热闹的智慧栈么？@唐春明 向导 湖南邵阳 



14. 每日一例断舍离（选修）

10 月 20 日

今天趁着周末有空边听公众号的文章，边把衣服清了下，夏天的

不想再穿了的衣服清了一大堆，衣柜顿时清爽了不少。

10 月 21 日



10 月 22 日

今天有新疆的朋友带了好多精品和田玉来武汉，邀请我去看看，

任意买一件都送一个和田玉的小挂珠。本来很心动的，但是想着自己

戴得少，也没啥特别想要的，就回绝了。舍了买买买和占便宜的心。

观察员点评：

断舍离这个直接选择不去买不需要的东西，这个“断”干脆利落！

并且同时舍了占便宜的心—可见小婕心里装着四大勇士原则呢

10 月 23 日

昨晚出去吃饭，好多好吃的。我吃饱后看到喜欢吃的还想再吃一

些，可是想到最近在做断舍离的练习就放下了食物。舍掉了些许好吃

的贪欲。

观察员点评：

舍掉了吃美食的贪欲。赞

10 月 24 日

午休时间刷抖音找东西，可是又很困。于是选择了先眯一会，起

来有空再来找。断了沉迷于找东西的欲望。

观察员点评：

通过小睡暂时断一下沉迷于找东西的欲望也是好的



10 月 25 日

舍了些旧物件和旧习惯，获得更清爽的外在和内在空间。

驿站的老板昨天还在问，双 11我怎么没有什么快递啊？哈哈，

以前一天好多个快递，现在好多天都没有一个快递，这感觉也挺好

15. 日行一善（必修 1 次+选修）

10 月 21 日

有个小伙伴看我做了些小甜点说也要学者做点，我把自己用着简

单有好吃的方子分享给了她

10 月 22 日

早上把家里的纸盒放在了电梯间，给做卫生的阿姨。

10 月 23 日

今天上班路上，前面一个老人车上掉下来一包菜，我见老人腿脚

有点不方便，停下车来把菜捡起来穿过马路递给了老人。并建议她把

装菜的袋子系在框子上，以免再次掉落了。

观察员点评：

停下车来把菜捡起来穿过马路递给了老人—您的善意让这个世

界充满温暖



10 月 24 日

给同事带了午餐

观察员点评：

给同事带了午餐—-做你的同事好幸福啊

10 月 25 日

出门的时候给一个推婴儿车的老人搭了把手，让她能更顺利的进

来

观察员点评：

这已经是在生活中修行了啊

10 月 26 日

把家里清出来不要的瓶子，纸盒给阿姨

16. 阅读《日然村题库》（新同学）提交感想

好系统的学习路径，期待毕业后进入后面的学习，体验，觉察之

路。







第 2 阶段 觉察练习

1. 挑战勇士四大原则（四选二）

 挑战勇士四大原则——不抱怨

早上到一个常去的早餐店过早,有个婆婆进来买个早餐弄了十来

分钟。婆婆走后,老板说这个婆婆蛮裏经，经常早上最忙的时候，她

要在店里点餐这要求那要求搞半个小时，不点餐的时候她就站在门口

把路都堵着了。我老婆是脾气好，你看我刚才跟她说，她就不敢坚搞

了……我说:她肯定是太寂寞了，平时没人跟她说话，所以在这想跟

你老婆讲话。老板因此也转变了话题，不再报怨那个婆婆了。

观察员点评：

不抱怨作业您看到了早餐店老板的抱怨，自己没有跟着抱怨，反

倒宽慰了老板，我看见了您的善意不过，“不抱怨”作业的核心是看

见自己（不是看别人）想抱怨的念头，及时打住。不知道您等待婆婆

的过程中有没有出现抱怨的念头呢？就是出现的话，意识到也是好的

—这就是觉察的开始。

 挑战勇士四大原则——不思他人过

因为我们公司不打卡，早上我经常是最早到办公室的，处理各种

事情。过了好久同事才来，以前经常会想，她们这班上得比我舒服好

多，每天那么晚来，走的时间也跟我差不多。事比我少，工资比我多，

时常愤愤不平。



现在我会特意送完娃早点来办公室，公事做完了可以有时间做点

自己想做的事情，一个人安静，也挺好的~

观察员点评：

不思他人过，您分享的是以前思他人过，现在不再这么想的案例

—就是这样的不过，如果是今天发生的、意识到自己思他人过了，或

者想思他人过，但想到今天的作业，于是觉察到、停止了—这样的话

就完美啦

2. 我看见（3 条以上）

当你只注意一个人的行为，你没有看见他;

当你关注一个人的行为背后的意图，你开始看他;

当你关心一个人意图后面的需要和感受，你看见他了。

-一伯特·海灵格《看见》中

1、我看见我贪心了，想要更多好东西，没买。

2、我看见我想占小便宜了，没有要。

3、我看见我思他人过了，有怨念。转念一想，放过自己和他人。

观察员点评：

三个“我看见”很好呢我想，如果能把这里面的 不占便宜，不

思他人过写成四大勇士挑战是不是会更好啊



3. 在吃饭/走路中觉察（2 选 1）

 在吃饭中觉察

吃早餐的时候习惯性搞点什么看或者听，今天就是正在看行走觉

察的视频，可是看了今天的作业，于是觉察到我又在一心二用了，没

有好好吃饭，于是关掉了视频一心吃饭。

今天做的三明治，刚关掉视频吃的时候我觉察到吃得有点快，只

是机械的嚼和吞。于是放慢了咀嚼的速度，感受到了各种食材在口腔

里碰撞的美味。

观察员点评：

“在吃饭中觉察”意识到了自己以前的习惯：一心二用，没有专

注吃饭，于是今天关掉视频，专注吃饭—这确实是吃饭觉察的第一步

如果能在接下来吃的过程中仔细觉察自己的手、嘴巴、舌头、牙齿的

动作、觉察自己的念头，有没有被念头（比如食物的美味）带走？带

走以后有没有回到吃饭的觉察上？这才是在吃饭中保持了觉察。下次

可以尝试一下

4. 挑战一小时不看手机或止语一小时

止语一小时，期间有想讲话的时候，想到今天的作业，按耐住了，

觉得现在不讲也没关系。继续止语，挑战成功！

观察员点评：

止语一小时，恭喜挑战成功哈哈哈，我看到你从想讲话，按捺住，

发展到不讲也没关系了—可见习惯是可以改变的



5. 情绪觉察

早上孩子起来赶作业，导致上学快迟到了。对他有些不满的情绪，

觉得他晚上少玩一下就不会至此。但是没有对他发火，他已经在为自

己的行为负责了——早上提前上了闹钟，起来洗漱后吃了点东西就开

始赶作业，虽然上学时间没有平时那么充裕，但至少还在他的可控范

围内。今晚跟他聊聊，听听他对于自己这样的安排是什么感受，我们

可以一起做点什么来调整下这种状态。

观察员点评：

小婕同学早上看到了自己对孩子的不满情绪，于是选择去体谅孩

子、看到事情好的一面—也在孩子的可控范围内，并且决定另择更合

适的时间跟孩子交流一下。赞一次简单的情绪觉察避免了一场发火、

也避免了更多的负面情绪发生—这就是情绪觉察的效力

6. 七天学习毕业体悟

时光飞逝，转眼间一周的新手村的学习就要告一段落了。巧的是

今天正好是必经之路八周年的生日大 party，让这个原本有淡淡离别

味道的时间节点变得异常的热闹非凡。

通过这几天的学习。让我更切实的把觉察放在了生活中，即便有

的时候还做不到，但是至少我觉察到了做不到那也是我的选择。而不

是像以前一样，只是如一个机器人般执行既定的程序。

上周末在家进行了衣服的断舍离，今天进行了床上用品的断舍离。



很清爽，很开心。希望我能慢慢把这个“小”家断舍离成一个宽敞舒

适的“大”家。哈哈哈哈！

断舍离修行的这一周，让我知道生活的真谛从来都不在别处，就

在日常的一点一滴里。

必经之路我会继续走下去，《心经》我也会继续抄下去。

感谢我们这一组的春明向导、苗苗小记者，grace 观察员和同组

的小伙伴们，是你们的陪伴，让我的这一次的新手村学习有了不一样

的体验。感谢浅予总向导、丛莲村长和幕后的各位同学，是你们的付

出，才让我们收获了这样更美好的自己。还要感谢我自己，做了这样

一个选择，真是有慧眼。哈哈哈，期待不久后，我们的再次相见！

观察员点评：

期待咱们必经之路随时见

7. 向导寄语

安婕同学，感恩舍得村，让我们有缘相遇，让我看到一个生活上

积极向上，学习上主动好学的你，新手村的每一项作业，你都会第一

时间关注，认真完成，坚持做到今日事今日毕。欣赏你刻在骨子里的

善良,喜欢你的干净利落，关注你的每一次看见，看到了你在生活中

修行的毅力和决心。我相信你就是一束光，能照亮身边人，给更多人

带来光明和力量！期待必经之路再与你重逢。
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