
 
 

 

 
 

 

 

看见村第三期 
 

诺粒同学新手村档案集 
   

村长：全方楹 

掌柜：Rita 

          向导：精灵 

    观察员：剑男 

小记者：郑浩  



 
 
 

             
 

 

必 经 之 路 

2024年 06月 



 
 
 

诺粒新手村学习主题目录 
 

第一阶段:了解必经之路和抄经 

【1】 自我介绍  

【2】 三句话介绍必经之路和三不原则（选修） 

【3】 日行一善 

【4】 我看见打卡 

【5】 对必经之路的认识（选修） 

【6】 结缘抄经纸、云空间抄经、抄经打卡 

【7】 对抄经的认识（选修） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

第二阶段：觉察体验练习 

【1】 挑战不说谎     

【2】 挑战不占便宜 

【3】 挑战不抱怨 

【4】 挑战不思他人过 

【5】 挑战一小时不看手机 

【6】 在吃饭中觉察（选修） 

【7】 在走路中觉察（选修） 

【8】 情绪觉察 

【9】 学习体系介绍和初识觉察 

【10】 善良 24小时 

【11】 学习总结 

 

 

 

 

 

 



 
 
 

【1】 自我介绍  

【我是谁】诺粒 

【我来自】武汉 

【我的爱好】读书，写字 

【我的家乡美食】热干面，排骨藕汤 

【我与必经之路结缘】关注鬼脚七公众号多年，看七哥写的书，很受

益，参与抄心经的活动，因缘具足，加入必经之路。 

【我的期待】 

希望不被情绪所控制，学会看见，让自己活得轻松一些，如有可能，

希望能服务他人 

 

【2】 三句话介绍必经之路和三不原则（选修） 

必经之路是个可以免费结缘心经的公益组织； 

必经之路是个倡导抄写心经的公益组织； 

必经之路是个通过抄写心经让我们在生活中修行，增长智慧的公益组

织。 

其原则是不推销，不拒绝，不求名利。 

 

【3】 日行一善 

2024.6.11 早上起床，没有看见来报道的鸟儿，还是把剩下的米饭放

了些在阳台上。因为坚持喂鸟，我的阳台成了鸟儿的觅食地 



 
 
 

2024.6.12 中午吃饭的时候，我微笑着对厨房的师傅说，辛苦了。 

2024.6.13 有人送我一箱荔枝，我让办公室的同事分着吃了。 

2024.6.14 中午把自己的一份荔枝分享给做卫生的大姐，她开心，我

比自己吃了更开心。 

 

【4】 我看见打卡 

2024年 6月 10日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

1.我看见我妄念纷飞，思绪从东到西，由南自北，脑海中一刻都不得

空闲，于是闭上眼睛，静静看着这些妄念，头脑忽然觉得放空了。 

2.我看见我对同事又开启了指责和抱怨的模式，觉得事事不如意，都

没有达到我的要求，生气的话脱口而出，觉察后停下来看着自己的愤

怒，忽然不想再说话了。 

3.我看见老板对现实的逃避，需要他决定一些事情，对于他不想做或

者不知道该怎么做的事情，都会已读不回，从不正面给出意见。 

4.我看见我心里的慈悲和柔软，不由得想好好呵护。 

 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

1.我看见一起学习的同学们都认真地完成作业，心里有了紧迫感。 

2.我看见精灵向导耐心地回答我的问题，心里充满了感恩。 

2024年 6月 11日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 



 
 
 

1.我看见自己早上 5点 19分醒来时不困，完全可以起来参加早课的。

可是我以睡眠足够很重要为理由一拖再拖，最终没有参加早课。我看

见自己的拖的背后是不想改变，贪恋舒适。但又不满足这样的舒适，

想要快速改变。于是就陷在这样的内耗中，或者说是习性的轮回中。

这底层是不是我耐不住性子，太急躁？凡事都要一个过程，我好像都

只求结果！ 

2.我看见自己原本打算到办公室就写日记的，却到现在也没按计划，

还为打卡“看见”花了差不多 70分钟而有点心急。 

3.我看见自己被儿子不学习不上学的表象给牵制了，我有抱怨、生气

等情绪升起。突然想到很多老师对我说的：修自己，改变自己。我正

走在修自己的路上，给自己一个改变的过程，慢慢来吧。 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

1.我看见村长、向导的看见、点拨都好有深度啊！ 

2.我看见小七们都在认真向内看 

3.我看见 SEE看见村里洋溢着爱的暖流。 

 

2024年 6月 12日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

1.我看见我心底无时不冒出来的悲伤，似乎要将我淹没一样，内心的

恐惧又控制了我。 

2.我看见周围的同事又开始相互推卸责任，看着他们争论，做个旁观



 
 
 

者，不参与，不评判。 

3.我看见抄经的时候，眼泪不由自主想流出来的自己，我允许自己脆

弱和感动。 

 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

1.我看见看见村里小七们忙碌的身影，心里满是感恩。 

2.我看见同学们都在觉察自己，原来每个人都有烦恼。 

3.我看见群里发出来的挑战自己的作业，一大早我就跃跃欲试，充满

信心的开始对自己的挑战。 

 

2024年 6月 13日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

1.我看见我的偏头痛犯了，左眼眶疼，左后脑勺疼，心里涌起的悲伤，

允许自己在这悲伤里待上一会，允许自己脆弱一下。 

2.我看见了我接待客人时的转变，不再用这个人能不能帮我解决问题

而决定接待的态度，来者是客，尽好地主之意。 

3.我看见了我的宽容，对待伤害我的人不再睚眦必报，我明白我眼中

的对方就是自己，我厌恶的一切都是我自身具备的一切。 

4.我看见了我害怕跟人交流的软弱，尝试着直接跟人表达出自己的看

法以及意见，而不是在内心编排着各种戏。 

 



 
 
 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

1.我看见看见村的小七们认真服务和点评的身影，不禁为他们点赞，

感恩他们的托举。 

2.我看见新同学们努力践行的身影以及他们身上发生的变化，学习真

好。 

3.我看见必经之路是条在自己心上下刀的一条路，要想过得幸福，必

须要走过一段艰难的路。 

 

2024年 6月 14日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

1.我看见我鼓鼓的肚子，因为吃多了有些不舒服，我觉察到因为焦虑，

2.我总喜欢用食物来犒赏自己，似乎食物能够让我获得一点点的安全

感。 

3.我看见公司会议上那个自以为是的自己，以前总不喜欢那种夸夸其

谈，自以为是的人，原来我看不惯的别人就是我自己，我也是那样的

人。 

4.我看见因为有同事离职自己内心的失落和不舍，我害怕失去和离别，

每当这种时候都需要很长时间去调整自己。 

 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

1.我看见新手村同学们的分享，心里充满了感动。 



 
 
 

2.我看见看见村的观察员们认真地观察和点评，心里萌发了做小七的

心愿 

 

2024年 6月 15日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

1.我看见心里对别人还有着期待，还是用固有的模式去交流，结果碰

了一鼻子灰，我明白别想着去叫醒一个装睡的人，管好自己。                        

2.我看见当我听蓝狮子师傅分享时，同事电话打进来时的不耐烦，按

断两次，他依然执着打第三次，我调整下呼吸，接听电话，先帮他解

决了问题，才开始继续听分享。                

3.我看见队友给我买回蛋糕说是明天早餐时的不屑，我对他依然有着

瞧不上的执念，我内心的一些执念总是控制着我的行为和思想，一定

要好好降服自心。 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

 

2024年 6月 16日 

我看见（关于自己的动作、念头情绪和行为） 

我看见（关于 SEE·看见村的人、事、物） 

 

【5】 对必经之路的认识，阅读文章感受《一条路能走多远》

《我愿意--写在必经之路七周年》 （选修） 



 
 
 

 

【6】 结缘抄经纸、云空间抄经，抄经打卡 

 

【7】 阅读文章感受《抄经有什么好处（上/下）》；《在抄经中

修行》。（选修） 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

【2】挑战不占便宜 

【3】挑战不抱怨 

我看见合伙群里两个合伙人在讨论新租的办公场地地板很差，很

滑，有些钉子，她们嚷嚷着要找房东，让房东来处理。我不由自主

的想抱怨，有必要在那里穷讲究么？租的时候要便宜，用的时候讲

档次，当这个念头在心里升起，想打字劝说的时候，我停下来，看

着自己抱怨的念头，那是别人的事，我管好自己就行了，继续自己

的学习。 

我看见子公司的负责人电话里喋喋不休地为了他的报销款骚扰同

事，影响正常工作时，我忍不住想发火，对他一通抱怨和指责，准

备开口时，我停下来，静静地盯着升腾起来的怒火消失，继续手上

的事情。 

观察员点评： 

诺粒同学挑战不抱怨、不思他人过，挑战成功哦 



 
 
 

 

不抱怨挑战，在合伙人讨论办公场地地板很差...嚷嚷着要找房东那

儿，跟着跑了一小会儿哦，还好后面您看见了，回到了当下，做着

当下正在做的事情，很棒哦。 

不思他人过，也是同样的情况，在看见信息的那后面基本被带跑到

以前啦，接着产生种种的情绪，要看到自己被这种习气习惯被控制

了哩。要及时哦，不然日常生活中您会比较辛苦的呢。 

以上记录整体很棒 

另提个小建议：每个事例或大事例中，段落和段落间建议留些空格

哦，方便您编辑时思路更清晰，也方便我们看的会更直观哦 

以上点评仅供参考，欢迎互相交流学习 

【4】挑战不思他人过 

我看见手机里某人的短信，心里冷笑一声，做贼心虚，想起他以前

对自己的种种行为，不由得气不打一处来，心里产生恨意，有想要

把他咒骂一顿的冲动，心都开始抽搐起来。我强迫自己停下来，看

着自己怨恨的念头，想象着一团怒火从我眼前腾空而去，我慢慢平

静下来，调整好心情，走进办公室准备工作。 

我看见自己接到一个朋友电话时的不耐烦，果然她又跟我谈论共同

认识的一个人的种种不好，看着她的幸灾乐祸以及各种指责，我应

和着，没有像以前一样去回应，参与评判，我发表意见的念头一出

来，就对自己说，守住口，不思他人过，各有各的因果。聊天草草



 
 
 

收场，我心里一阵轻松。 

观察员点评： 

 

【5】挑战一小时不看手机 

9点 46分用手机上了个闹钟，然后把手机放在一边开始看书，告诉

自己，看书就是看书，盯着眼前的文字，跟随着作者的思路去走。

看了十来分钟，眼睛还是不由自主地瞟了几眼手机，因为黑屏，啥

也没看到。 

正好有客人来访，我把手机放在荷包就下楼去接待客人。跟客人谈

事情，手机在荷包里不停震动，我把手机拿出来调成静音放置桌

上。 

今天的接待因为不能看手机，专心了不少，没有一边聊天一边看手

机回信息等动作，也没有因为手机的震动影响自己的情绪和担心

（担心有急事找不到我）。 

直到闹钟响起，我忽然意识到，一个小时就这么快就过去了？原来

离开手机我也可以过得挺好的嘛。 

 

观察员点评： 

诺粒同学挑战 1小时不看手机成功哦
������ 

就是这样，当自己不由自主想看手机的念头被看见，不跟随，那么

就摆脱了被手机控制模式（以往的惯性模式就没法控制您哩） 



 
 
 

您拥有是全部的当下 

若您对觉察感兴趣，建议您后期在做任何事情的时候，可以觉察自

己更多的细微念头，及自己此刻与人交流中声音高低，说话内容

等。 

继续加油[加油] 

【6】情绪觉察 

    提醒儿子，让他跟对方确认一下，为什么三方协议还没有签下

来。儿子立马吼叫起来，我把电话给你，你自己去问就行了，天天

催天天催，你烦不烦啊。 

看着儿子脸上抖动的肥肉，恶狠狠的眼神，我心里的怒火蹭的就上

来了，恨不得一耳光甩过去，成天玩游戏什么事情都不上心，混吃

等死活着干什么呀。 

我意识到自己的动作和心里的念头，盯着自己的愤怒，身体慢慢变

得轻松下来，情绪也缓和了一点。 

我看到了自己的执着，我希望儿子能够自律一些，能够自己解决自

己的问题，而不是每天在家里无所事事，天天玩游戏，有种恨铁不

成钢的情绪。提醒自己，各人有各人的命，想改变别人的是神经

病，我又不是神经病。 

我看了儿子一眼，平静地说了句，随便你吧，转身就走开了，去做

自己该做的事情。 

观察员点评： 



 
 
 

诺粒同学，这份情绪觉察作业厉害哦 

遇到对镜，能看到自己的怒火，及呼之欲出的动作，看到情绪及动

作的那刻能量已经减弱了不少，后面虽然您平静地走开，我猜测应

该还是有情绪的？！目前您只是在用道理说服自己忍下来了，下次

出来类似的对镜，您可能就忍不住啦。 

情绪没有完全消失，可能源自您多年的习气比较顽固，也就是您自

己挖的执著点，希望儿子能长成您所希望的样子。试想一下，儿子

一生气（不符合您意），您就跟着对镜跑了（您就生气的模式），一

会被带到过去儿子成天玩游戏...，一会儿评判儿子玩游戏混吃等

死...您都没办法完全的改变您自己，您怎么能要求您儿子改变呢？ 

想改变别人的是神经病，我又不是神经病。 

被您这句智慧的话语逗笑了，对的，修行是要求自己的，向内看，

我们要降服的是自己的心哦 

另外夸夸您超强的学习能力，天空营接触到东西，感觉您提前学习

了 

【7】学习体系介绍和初识觉察 

观察员点评： 

 

【8】善良 24小时  

10:00  看到群里的作业，正式开始善良 24小时的行动。 

10:00-11:00 早起爬山回来累了，让自己躺着休息一会，结果睡着



 
 
 

了。 

11:00-12:00  醒来懵懵懂懂地看看四周，发现自己原来在家里，今

天是休息日。 

看看时间，该做饭了，打开冰箱，发现有些菜都坏掉了，决定今天

不买菜，把存货处理完，不浪费粮食。把坏的扔掉，能吃的就将就

着吃，将中午和晚上吃的东西都分别整理好。 

中午炒了豆角和苦瓜，煮了稀米茬，给儿子做了牛肉鸡蛋炒河粉

（河粉有点少，又加了两个鸡蛋）。 

做完看看冰箱，有种成就感，原来不花钱也可以过一天。 

12:00-13:30 天太热了，做完饭满头大汗，发现自己好像并不饿，

习惯性认为到吃饭的时间了，该吃饭了，我允许自己饿了再吃，而

不是强塞进肚子里。 

坐在电脑前开始编辑格物日志（这几天忙差点都忘记了），有点敷

衍，觉得他们写的东西都太差了，不知道想表达什么意思，不知道

这种文章怎么能够上公众号。 

当有这种念头的时候，我停下来看见自己的念头，对自己说，“揭

亚容，你要善良”。于是静下心来认真修改和编辑，看懂了每篇日

记背后的真实意思表达，修改起来就很顺畅了。 

期间我的脑海中总会不由自主地想起一个人，总想知道他此刻在干

什么，为什么不跟我联系，“揭亚容，你要善良”这句话不由自主

地浮现出来，甩甩头专注自己手上的事情。 



 
 
 

天很热，据说今天四十度高温，吹电扇又觉得不舒服，不吹又汗流

浃背，还是坚持不开空调，节约能源。 

13:30-14:00  午餐，吃儿子没有吃完的炒粉，不能浪费粮食。 

吃饭的时候没有觉察，脑海中忽然闪现出“心静自然凉”这句话，

我想起了我的父亲，明天就是父亲节了，而父亲却不在了，对父亲

有很多的歉意，以前条件不好，在父亲得糖尿病期间没有给他提供

适合他的饮食，不禁泪如雨下。 

儿子突然过来找我要指甲剪，我擦了一下眼泪，说“我眼睛疼”，

我意识到我说谎了。平复情绪，继续吃饭。 

14:00-15:30洗手，点香， 在云空间抄经。 

期间有很多的念头，但都刻意拉回来，这段时间没有看手机，也没

有关注微信，甚至目不斜视，注意力尽量集中在写字的一横一竖，

一撇一捺中。感觉很棒！ 

观察员点评： 

【9】学习总结 

七天的新手村学习结束了，这个阶段的学习让我学到了如何在生活

中修行，通过这几天的学习，我有了很多的变化： 

1、我的心变清净了。以前我是个内耗很重的人，心里经常导演着各

种各样的苦情戏，让我每天抱怨连连，焦虑，烦躁和不安。而通过

看见和觉察，我心里的戏少了很多，甚至开始放下以前很执着的一

些东西。 



 
 
 

2、我变得专注一些了。因为心里总有着各种各样的焦虑，人总是静

不下来，一心多用，处于一种毛躁的状态，通过走路觉察，吃饭觉

察，我的注意力开始集中了，吃饭就是吃饭，走路就是走路，抄经

就是抄经，虽然还不能做到全然的专注，但是有了很大的进步。 

3、我明白活在当下的意义。昨天的太阳晒不干今天的衣服，今天的

焦虑解决不了未来的问题，通过看见和觉察，各种纷飞的念头会自

然消失，时刻提醒自己把注意力放在当下，过好此刻，注意此刻的

发生，才能够获得快乐。 

4、我又重新找到了慈悲的意义。慈悲是发自内心的一种体验，我一

直认为自己是个善良的人，但是生活中的对镜让我常常怀疑慈悲的

意义，你的仁慈或许正是你的软肋，所以我慢慢的用铠甲包裹了自

己的慈悲，但是通过日行一善的几天坚持，我又发现自己内心的柔

软，当我带着慈悲去看待这个世界，发现身边的一切都让我感觉到

幸福和满足。坚持做自己，善良就好。 

 

我是个喜欢半途而废的人，但因为有了新手村小七们每天的陪伴和

督促，我才坚持了下来，也才有了这些收获和变化，我知道如果想

要真正实现“看见即自由”，必须要有长时间的努力和坚持，只有

当你把看见和觉察变成自己下意识的一种习惯，才能够算得上真正

成功。这是一条漫长和艰难的路，但因为有了必经之路，有了这么

多热心的同学们，我的心里充满了信心。 



 
 
 

感恩相遇，感恩一路有你们，感恩一切! 

观察员点评： 

 

【10】向导寄语 

亲爱的诺粒同学，感谢你选择了 SEE·看见村，感谢你我的相遇。 

我看见你的坚韧与优雅， 

我看见你的智慧与善良， 

我看见你的认真与付出， 

我看见你的勇敢， 

我看见你的决心， 

深深被你打动。 

祝福你，亲爱的诺粒， 

祝福你所得皆所愿， 

在必经之路遇见自由的自己。 

 

 


