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（1）自我介绍

【昵称】浅笑

【城市】上海

【职业】行政

【如何结缘必经之路】公众号

【最喜欢的书】每个阶段不同

【说说你的烦恼】念头太多

【你的其他爱好】运动，冥想，玩手机游戏，接触新事物

【本次学习的期待】生活中落地觉知，不过也不着急，先好好体验

（2）阅读三篇文章谈谈你的感悟

第一个感受就是太不容易了，做公益其实很难，线上更难。

第二个感受就是大众太需要了，就如蓝狮子所说，目前公益组织，

很多都是物质上的帮助，而精神关怀的公益好像真的不多，而现在的

人，真的太需要精神的关怀引导了。看到太多的人在自己的情绪中认

知中走不出来，痛苦却没有方法。大众很需要但是精神成长的公益会

更难做。

第三个感受，就是不推销不拒绝不求名利的三大原则。老实说，

现在这样一个流量就是王道社会形态，不推销简直不可思议，就是做

公益也会要求转发，要求宣传，所以必经之路反而能吸引到我。

第四个感受，生活中修行，也是最吸引我的地方。其实这句话很

多地方都在说，但是到底如何落地，并不清晰。我看了觉察之道后，



对必经之路的挖，就是剥洋葱，看了好多个例子之后，就觉得这个就

是我要的。对我来说，前期的学习已经可以看到觉察到了，关键点就

在挖上面，自己有时候挖不出来，挖不对，所以下次仍旧会习性继续。

有这么个地方，有那么多同学愿意去花时间，帮自己一点点挖，

一层层剥，真的是需要有智慧，且需要花费太多的精力，时间了。

所以，真的很认同必经之路的发心，原则，还有修行的方式。

最后，愿能落地生活中的修行，增长智慧。也愿自己修行有感悟

后去做一些力所能及的事情，贡献自己的力量。

（3）学会进入云空间抄经和打卡



（4）了解抄写经典写感悟

阅读《在抄经中修行》我觉得抄经就是给自己一个跟自己相处的

时间很空间，如同冥想一般。给自己一个安静下来的时间，看着念头

来去，借助抄经回到指尖笔尖。出去回来，一次又一次，一笔一划，

慢慢写，把觉知置于笔尖。

还有一点就是不期待。不期待要静心到何种程度，不期待有何种

进步，不期待有何种回报。只是抄而已，只是做而已，如同我拜心经，

其实我也不懂那么多宗教的各种，我只是觉得这个很适合我，这个可

以让我锻炼到身体，至于到底锻炼了有没有用，其他各种回报不去管

也不期待。

最后一点就是不比较了，修行也好，生活也好有时候就是因为爱

比较。同一工作我好像上手没她快;同样一起参加活动，我好像没他

受欢迎;同样一起学习，哎呀，咋那么多人都抄经几十次了，我还没

开始。全都是念头，越比较越纠结，越比较越陷入念头编故事中。不

管生活工作，甚至于抄经，真没必要跟别人比，都是自己的事。自己

做就是了。这个也是体会比较深刻之处。

我觉得我抄经抄一会的第一个感觉就是手酸，后来才发觉是自己

太用力了，用力想要写好每一笔，用力想尽快修出个结果摆脱烦恼，

用力去觉知，反而有一阵子更心烦心焦。所以慢慢我不刻意去那么用

力，意识到自己用力写，就放松一点;意识到自己好像用力修就让自

己躺平一阵子;虽然还经常会用力过度，但是慢慢来。



（5）如何申请智慧栈及组织抄经

1、资格：需获得新手村通关徽章，需要有可容纳 4 人以前的抄

经场所

2、领取申请表：添加慧远或小咚或三岁的微信领取

3、了解抄经的流程（组织抄经）抄经可以作为静心的一个环节，

再附加上其他读书等活动。

4、通过审核，可申请必经之路的抄经物料和智慧栈授权

关于智慧栈的意义我觉得需要这么一个地方，让大家小憩，放松

下心情，静下心，然后如知已般聊聊生活，聊聊碰到的问题。然后也

更期待线下的生活中修行的课程。

问题：

1、线上组织抄经的话要求如上么?

2、有看到蓝狮子说发展公益的线下实修学习，很期待这个，现

在有具体路径么?

（6）了解必经之路学习体系

1、新朋友先进入新手村，初步了解必经之路，了解什么是在生

活中修行。

2、新手村毕业后可以成为小七志愿者及栈长，服务新朋友。

3、想要继续学习觉察运用于生活中可以进入天空训练营，进行

21天的练习。

4、之后有意愿可以继续进阶到摩鱼班，把修行融入生活点滴的



地方。

（7）了解点灯人计划

通过必经行者，必经行走，天下行走 3 个等级，18 关，以事练

心，了解必经之路所有事务，对修行真正理解并运用在生活中。

（8）必经之路各个板块介绍

我最有兴趣的就是点灯人历练计划了，特别希望可以把觉察之道

带到线下，有那么个经常可以交流的场所，在线下的生活中觉察练习，

分享给更多想要改变却不知道方法的人。





觉察练习——

【1】挑战不说谎

今天之前一位 AI教学老师密我，问我是不是继续跟着 2期内测，

我拒绝了。

他问起了原因，问是不是工作太忙了还是什么原因，之前就是说

工作太忙了。

习惯性又回复:“嗯呢，是的，工作生活都很忙所以没啥时间”。

打字都打在聊天框里了。额，好像说谎了，我工作其实不算太忙呢。

聊天框里删除，改成了照顾女儿，还有自己学习其他课程比较忙。

观察员点评：

不错哦，在内容发出去之前就看见了自己的模式，改变行为挺及

时的。持续练习会更加及时的看见念头。参考你在走路中觉察的方法，

提醒自己觉察。

【2】挑战不占便宜

今天一个群管理员发了一个红包，红包作用是邀请大家中午参加

一个新读书会的宣传分享。我习惯性想要去点红包，而且已经点开了，

突然就冒出不占人便宜的挑战，一想我中午基本没时间参加，所以就

立即停止了要点领取的手的动作。嗯这个挑战很完美。

观察员点评：

就是这样，看见自己的“习惯性”，看见想要领红包的念头，做

出不一样的选择，恭喜挑战成功！



今天下地铁，人很多，大家排队等着上自动扶梯。很多人是从电

梯前方过来，自动拍起队。

我是从电梯后方过来，很多从后方过来的乘客并没有走到前方那

边的队伍排队，直接就转弯上了电梯。

平时我也会跟随人流就直接上电梯了，今天觉察不占便宜，感觉

这个也算是一种占便宜吧，于是走到正前方队伍后面排队上电梯。

今天的选修发生的都是小事，而且念头也都是在刹之间，原有的

惯性就停止了。应该还有更多的未见需要慢慢练习看见。

观察员点评：

无论这算不算占便宜，重要的是，你发现了自己的惯性模式，并

且及时改变了行为。

最不容易被看见的就是惯性模式，你做到了，棒棒哒！

【3】挑战不抱怨

今天在我做完所有核算的时候，同事把新做的合同给我帮她看看。

念头马上起来了，做个合同还要我看干嘛，我今天已经很忙了，

帮她看合同耽误我时间嘛。心里也有点不舒服，觉得烦躁。

然后又忽然就想起来了今天有挑战不抱怨。嗯，没啥好抱怨的，

手上的事快忙完了，看一看很快的。然后没一会就看起了合同。

本来事情结束了，结果出现了反转。

一看合同，发觉这个合同的核算方式与我前面已经做完的核算的



计算条款不一致，有一条需要核算的细节没跟我说，现在导致了之前

做的全部需要推翻重做。

火气一下子腾腾就上来了，搞啥呀，你们去谈好都不跟我说细节，

全部都要重算。挑战不抱怨又冒了出来，但是这次虽然看到了挑战不

抱怨，我仍旧忍不住抱怨同事，你怎么这个细节没跟我说呀，我全部

要重算，而且今天就要做完要结算的。

不过因为之前想到了不抱怨，对她说话相对语气还算好。

哎，这次一波三折，小问题可以不抱怨，一笑而过，相对大一些

的问题，意识到了不抱怨仍旧忍不住继续抱怨了。

观察员点评：

浅笑同学的作业赏心悦目，给你送花花

虽然一波三折，但可喜的是看见了自己的在大问题上忍不住抱怨

的模式，能意识到在哪些事情上容易被念头带走，还是值得点赞。

我们挑战勇士四大原则，就是要看见抱怨的念头，不跟随，该和

同事协商还是可以协商，该处理的问题还是要处理。

所不同的是，现在我们可以带着觉察去做这些事情，而不是被抱

怨的念头带着走。

接下来两天试着提醒自己，及时看见念头，提起觉察哦。

题外话——不自责

回家路上，想到今天因为工作繁多且返工又出错了好几次，虽然

后来自己发现了，但是还是错了几次，觉得自己练习了这么觉知仍旧



无法安住在当下的事情上，事一多就着急忙慌。

自责的念头开始且继续，又想到了今天的四大挑战，仔细想了下，

好像哪个也不靠边，那就自己编一个，不自责吧。

事多且杂乱没做好刚好可以说明我平时工作量不太大，今天刚好

是个锻炼的机会，虽然完成的一般，以后再有就可以提醒自己忙碌也

安定完成手上事情，一个一个来。

今天应该给自己个赞。嗯，瞬间情绪好转，动力加满。

观察员点评：

哈哈，这里是被念头带走喽，还好你已经意识到了。

蓝狮子老师说过，修行没有胜利者，没有失败者，只有践行者。

对于刚启程的自己来说，在路上，就对了。生活中修行就是这样，

重视练习本身就对啦！

棒棒哒，继续加油哦

同事吃饭时候抱怨延迟退休到 65 岁，刚好刚才那口是在觉察中

吃饭，觉察继续，虽然我也有自己的看法，挑战不抱怨，闭嘴微笑。

观察员点评：

好棒啊！三个选修作业完成得都很好，觉察在线

习惯性的接了一句，虽然慢了一步，但觉察还是在的。

改变的种子已经种下了，持续练习必定结出硕果！



【4】挑战不思他人过

老板跟我吐槽某同事一些行为，觉得他没有教养，吧啦吧啦一大

堆，觉察在。

前面老板说了几句，我微笑听着。他又说了几件关于某同事的事，

我很习惯性的接了一句，马上觉察到，闭嘴，继续听着。

观察员点评：

好棒啊！三个选修作业完成得都很好，觉察在线

习惯性的接了一句，虽然慢了一步，但觉察还是在的。

改变的种子已经种下了，持续练习必定结出硕果！

【5】在吃饭中觉察

提起觉察，手伸出，握住杯子把手，拿起，递到嘴边，靠近嘴唇，

手腕微微抬起带动杯子微倾，嘬一口水，同时手腕回正，举着杯子。

口腔前部被滋润，自动吞咽动作，水蔓延到整个口腔，包括两边

的口腔壁，整个口腔都被滋润，继续自动吞咽，一小口水流入喉咙，

吞咽，流入，一口水分了 3 口吞咽完毕。

观察员点评：

好棒啊！三个选修作业完成得都很好，觉察在线

习惯性的接了一句，虽然慢了一步，但觉察还是在的。

改变的种子已经种下了，持续练习必定结出硕果！



【6】在走路中觉察

一早看到今天的挑战，出门前就想好今天上班路上好好练习走路

觉察。

出门，下楼梯走出小区，才反应过来今天要在走路中觉察的呀。

立马把注意力放在走路上，知道自己的脚在走路，觉知自己的步

伐，左脚微微抬起，左脚脚跟落地，左脚脚底板整个接触到地面，踏

踏实实踩在地上，身体重心微微向前，带动右脚脚跟离地，左脚脚跟

跟离地，左脚微微抬起，重复。

一步两步，今天要把昨天的冥想课回听下，那个资料要发给 XX

客户。三步四步，不对，我在练习走路觉察，回来，继续。

平时走路也就甩开膀子冲锋一样，在觉察中走路，不由自主就放

慢了脚步(不放慢不行呀，脑子跟不上，哈哈)。

知道要做作业，提前让自己提起觉察，这个方式很好。

就是因为有了这个提醒，所以相对来说更容易保持觉察。以后可

以多运用，甚至可以考虑把“觉察”二字打印出来，贴在本子上，或

者电脑上，就能时刻提醒自己啦。

观察员点评：

今天的练习做得挺好的，觉知动作，看见念头，回到当下，继续

走路。以后多练习，可以觉知得更微细一些。

另外不需要在走路时数数，只是专注走路就好。看见念头的速度

还需要更及时一些。



【7】挑战善良 24 小时

9:00 一醒来看到觉察挑战，想到昨天说的先提醒自己保持一天

的觉察。

9:20 洗漱，觉察到自己洗漱的动作，手是如何动的。

9:50 出门，觉察下楼，走路。

10:00 今天下雨，平时雨伞收起来手里拿着，今天想到良善一天，

特意拿个塑料袋装伞，保持地铁路上干爽，在地铁上也不会湿的伞碰

到别人。

10:30 接收到客户付款的信息，结果没有按照对应的账户付款，

这个客户之前还跟我有过争执，情绪一下子就上来，觉得对方故意给

我添麻烦，觉察到自己在编故事了，立马对自己说停。几番拉扯，不

算特别成功。

11:20 同事把做了一半的合同让我帮忙填写内容，可能是一早提

醒了自己保持一天的良善，很奇怪没有任何其他情绪，直接很正常的

接过填写了。

13:00 老板跟我说起了另外一个同事平时比较让人不喜欢的行

为，今天脑子里一直记得要觉察，马上跳出不言他人过，只是微笑听

着。

13:20 跟同事一起吃饭，大家一直在聊天，记得要觉察，整顿饭

只进行了一次夹菜跟咀嚼的觉察，然后就被聊天与手机带走。

13:30 同事聊起延迟退休，开始抱怨，指责，不忿，觉察在，微

笑不语。



14:30 工作写单子，集中在写字上，但是脑子一个接一个念头，

知道回来又出去。效果很一般。

15:20 平时这个时间已经空闲开始抄经，今天还在忙，有点着急，

作业也还没做呢。停，回来当下工作。

17:15 上车有座位，边上座位有水，有人来坐，记得挑战，我提

醒了下。那人走开，我有餐巾纸，擦一下，方便其他人坐，前后边上

都是人，有点尴尬，傻，人家要坐人家会擦。停，挑战良善，直接做

就好，拿出餐巾纸，擦干凳子，脏的餐巾纸一直拿在手上，下车了丢

垃圾桶。

17:30 车子很堵，后排一位小伙开始抱怨说口头禅，他几句一说，

本来没啥的我也烦躁起来，忽然想起来了今天挑战的介绍，祝福别人

也是一种方式，心里开始祝福他别急躁，慢慢拥有好心情，一次又一

次。后来后面没声了，车也动了，或许也是我的祝福起效了呢。

20:00 写心经，有点烦躁作业也没做，忽然就意识到自己对于必

须完美完成作业的执着，想要完美，想要按时完成所有作业。作业是

实践后的复盘而已，主要在于实践，实践就行了呗，作业能做多少做

多少。瞬间很开心，一个执着点被自己发现了，结果发现自己又想多

了，回到写心经。

写完有点惊讶，今天还是有很多个觉察的，不管能不能改变，至

少已经在看到了。

观察员点评：

看了浅笑同学的善良 24 小时，很想把蓝狮子老师的话发给你：



“踏向彼岸的每一步，都是彼岸本身。

体会到了这一点，不会有担心，不会有自责，不会有焦虑。

有执著，有贪婪，有情绪，有各种习气，有各种不好，又怎么样？

今天出现，我觉察到了，看见了，它没能影响我，那今天，它们

都不存在了！

至于明天？明天永远也不会到来，也不用担心。

只需要关注今天，关注当下。”

正如你所说，善良 24小时的目的是为了让我们尽量保持觉察，

尽量看见自己的念头，改变自己的固有行为模式。

只要你坚持做了，本身就是一个改变的过程。

【8】毕业体悟

偶遇必经之路

年后决定加入

惊讶还有路演

一眼选中乐天

乐天果然欢乐

一来村长就念

作业别着急做

后面慢慢补垫

欢乐觉察生活



大家放松体验

首先了解必经

历程原则理念

后续每日焦点

练习时时看见

觉察生活实践

小七常常在线

挖掘新人亮点

各种鼓励美言

就为让你体验

村长统筹调度

总导安排实务

向导一一服务

记者默默记录

观察员细致点评

还有许多幕后

默默支持给付

同学心声袒露



笑声外加泪目

你问是何缘故

快来乐天处处

安住感动被渡

转眼就要闭幕

其实只是踏入

后面更加精彩

各种板块丰富

新手即将结束

学号还未编入

过半报名服务

未来成为小七

沿着路径学习

服务新人努力

点亮更多心灯

观察员点评：

为浅笑同学的文采点赞押着韵把一周的学习感受分享得淋漓尽

致，没有一点觉察工夫是做不到^_^

看到你报名服务，点亮更多心灯，很是欣喜。在以事炼心的过程

中，首先点亮的就是我们自己的心灯，以灯传灯，相信你会做得很优



秀。

我们是承担者，也是受益者。感谢你，在你美妙的作业分享中，

给予我们机会一起“共渡”。

【9】向导寄语

相遇乐天村，快乐每一天!

爱与真诚，永在心间传递。

感恩浅笑同学，相伴一起度过了温暖的七天修行体验旅程，你的

开朗融合、灵动虔诚温暖着我们每一个人。

未来，愿你以清净心看世界，以平常心生情味，以柔软心除挂碍，

以空心融万事。

来过乐天村，你就已经是那片快乐的天空！

七天是开始，人生是一条永无止境的修行，愿修行路上一起同行，

我们一直在。

——向导瘦虎


