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（1）自我介绍

【昵称】小青牛

【城市】北京市

【如何结缘必经之路】微信搜索网上抄经活动，找到必经之路

【最喜欢的书】三体

【生活中的烦恼】性子太急

【其它爱好】唱歌

（2）了解必经之路+三不原则

必经之路是一个免费结缘心经的组织，是一个倡导大家抄心经的

组织，是一个引导大家在生活中修心、增长智慧的组织。

“三不”原则：不推销，不拒绝，不求名利。

（3）领取抄经纸



（4）日行一善

1、我有一个公众号，每个工作日发布正能量疗愈文字。

2、与一位许久未见的朋友见面，聊了很久。聊的时候放下“助

人”的念头，认真倾听，认真共情。

3，早起真心地赞美孩子。

4，路边等车，女儿吃小饼干掉了一块，怕我批评她，我说正好

给蚂蚁吃吧，过一会儿看到三只蚂蚁过来了，我引导她说再给另一边

的蚂蚁一点吧，孩子看到蚂蚁来吃饼干也很开心。

观察员点评：

爱心的教导才是给孩子的最大财富，小青牛同学真是太优秀了，

相信你的女儿以后一定也会青出于蓝而胜于蓝的！

（5）阅读必经之路文章感悟（选修）

之前看过七哥的文章，就很感动，观看了游戏视频后，更加心生

敬意。“你不知道你的光可以照亮黑暗中的哪个人，我们要做的就是

一直保持灯在亮”，这句话特别戳人。

必经之路很有组织性纪律性，又很有包容性，让人会好好坚持，

又不至于很有压力，希望能跟大家一起开始新的旅程，不断精进！



（6）抄经打卡





觉察练习——

【1】挑战勇士四大原则——不说谎

欢迎您以后在生活中体验

【2】挑战勇士四大原则——不抱怨

1，不抱怨：中午做美容，上次被一个推销人员搞得很不愉快，

本想跟美容小妹吐槽，觉察到这个想法，于是闭上了嘴。

2，开始觉察后，发现抱怨的念头还是挺多的。“这个蚊子咬了

姑娘一口，怎么这么讨厌”，这句话没过脑子就脱口而出了，说出来

之后意识到了，女儿也跟着说，然后我就说，“唉，应该是你太可爱

了，蚊子喜欢你吧”，再比如“车怎么这么慢还不来”，“老公就不

能随手把碗刷了”，等等，但后来这些都意识到了，没有说出口。

观察员点评：

不抱怨也非常好，好棒啊！

就是这样:看见想抱怨的念头停止抱怨；看见思他人过的念头停

止思他人过，此刻的你就是全新的！

日行一善也不错，心存美好，生活也阳光！

小青牛同学太棒了！加油，我看好你哦！

【3】挑战勇士四大原则——不思他人过



1、看到家里又乱了，很烦恼，觉得总是一人打扫俩人霍霍，觉

察到这样的想法，就想什么也不能保持无时无刻的清净，这也是生活

的气息吧！

2、女儿在科技馆，因为别人抢设备，又生气了，开始各种发脾

气。我没有像往常那样跟着着急，觉得她不会处理问题，而是“看着”

她发完脾气，抱了抱她，说出了她难过的原因，说理解她，如果想回

家也可以。但孩子释放了情绪好像好多了，喝了一口饮料又玩别的了。

观察员点评：

不思他人过，我理解是没有思女儿的过，是吗？也不错！

【4】挑战勇士四大原则——不占他人便宜

欢迎您以后在生活中体验

【5】挑战 1 小时不看手机分享体会

选择上午 10-11 点，带孩子去科技馆了，想着就算有人找没看手

机也有理由，也备好了手表，防止自己为了看时间而看手机。

但过程中还是不容易的，好几次听到手机振动，然后看见孩子玩

一些项目特别想拿出手机拍照，但想到今天的任务，都忍住了，挑战

成功。

观察员点评：

小青牛同学太牛了！

首先给你坚持完成作业点赞，然后给你的慈悲心点赞。



的确非常棒，看到想看手机的念头但没看，挑战成功！

【6】在吃饭中觉察，曾经最感动你的事情是什么（选修）

【6-1】还是会被味道带走，能感觉到喜欢吃番茄味的，不喜欢

油太大的，等等。发现后回归吃饭动作本身。然后发现这么吃饭其实

不用摄入那么多量，没吃多少就饱了。

观察员点评：

哈哈，虽然没有动作的描写，但知道念头跑了再回来也是非常棒

的，加油！

【6-2】今天早饭继续进行觉察练习，能感受到红薯、鸡蛋、青

菜在嘴里被慢慢咀嚼，感受粥进入食道和胃的热度。能发现自己时刻

紧绷，连脚都是踮着的，觉察后把脚放平。过一会儿发现自己的脚又

踮起来了，一共有三次。

期间听到了隔壁桌大爷抱怨的声音，忍不住听了内容。也脑子里

转过念头，今天文章点击率如何啊？觉察到后再把念头放回饭上。

观察员点评：

能感受到食物在嘴里咀嚼，还感受到胃里的热度，期间身体动作

也都感知到，很好！

吃饭期间还被隔壁桌的说话带走又回来，被自己的念头带走又回

到吃饭上，这些都是不错的体验！

如果吃饭时能把觉知更多的放在动作上，如牙齿咀嚼的动作，手



拿筷子夹菜等等这些动作上会更有助于念头不被带走，安住在吃饭上

呢！

【7】情绪觉察：看见情绪念头，改变行为

我觉察到了自己的成就感。年前选择全职陪伴孩子，近一周以来，

她入园焦虑的问题，经过我多日努力，得到了重大改善。今天早上她

又一次顺利入园后，心里升起一股得意，认为是自己的成果。但觉察

到之后，意识到不应执着在这一念，于是继续干别的事了。

其实正面情绪的影响也还有很多，我回想上周三自己的公众号文

章突然得到平台推荐，阅读量猛增，当天本来是安排很多别的事情，

但当天太激动了就会看一看数据，导致很多安排延后。

对于正面情绪如“成就感、自豪感、满足感”，也要时时关照，

不让这种贪心和我执影响自己。

观察员点评：

哈哈，隔着屏幕都能感受到小青牛同学的得意，能看见自己的得

意情绪然后回到当下继续干别的事情，很好！

而且小青牛同学还知道每个情绪背后都有我执就更不错了呢！

不过呢，日常我们说情绪大都指负面情绪，小青牛同学也可以尝

试觉察自己的负面情绪，看到后改变行为，不被情绪控制而是成为情

绪的主人。



【8】善良 24 小时

2024 年 5月 14 日 9:13 开始挑战善良 24小时

9:30，想新办一个手机号，服务员联系提供很多套餐，我选了两

个，办理的时候才知道都过期了，还要重新选。有一丝丝不快，觉得

有点不专业，但想到要善良，于是没说别的，说那就换一个套餐好了。

10:10，收拾东西时，发现一个杯子里落了一只小飞虫，已经死

了，给它念了观音心咒。

11:30，请朋友吃饭，之前发愿不吃天上飞的动物，想到今天要

善良，也加一条不吃水里游的，确实选择性很少，但还是坚持了。

13:00，结账时，本来都掏出手机要付了，朋友问有没有打折券，

大众点评收藏了是不是还可以送奶酪。当时就忘了要善良这个事，觉

得能打折送东西挺好的。但其实后来觉察到了，本来也不应该吃甜品，

不应该要这个东西，就是习惯性的贪念。

14:50，工作中需要编辑照片，很多有肖像权没法商用，找了好

半天，真的好累想放弃，想要不就直接下载一张 P一下好了。想到了

要善良，还是忍住了没有用有版权的照片，继续找有授权的。

20:30，晚上收拾家，感觉有点疲惫，看到孩子玩具又一大堆并

且她没有一点要收拾的意思，又没忍住大声批评了她。之后觉察到了，

好好说也是可以解决问题的，但当时疲惫的感觉压倒性地战胜了理智，

还是“嗔”的习气太重了。

观察员点评：

小青牛同学善良 24小时格式很棒！为你的善良点赞，虽然晚上



8：30 的念头被带走，但事后能反省也是不错的！

我们这几天【四大原则】、【走路、吃饭中觉察】和【善良 24 小

时】作业就是练习觉察，持续练习，你会发现你不会再为孩子不收拾

玩具而发脾气，生活会更有意思呢！

【9】毕业体悟

数次热泪盈眶：有时出于感恩遇到心经，有大智慧的指引；几次

是因为参加会议听到同学们的分享，感受到真诚的发心；几次是因为

羞愧，觉得安顿身心实在是一件很不容易的事情。

多次随喜赞叹：妈妈是一位居士，我跟她多次分享了学习体会，

赞叹我们这样一个线上的公益组织，可以做得这么有组织性，这么专

业，这么快乐。之前在高压的组织下待过，也在松散的公益组织待过，

尤其在现在大环境处处受限的情况下，觉得能这样组织起来很不容易。

心生欢喜期待：每天坚持抄经，让自己静下来 10 分钟，每天都

有不同的体会。每天在指引下完成作业，刚开始确实是为了完成作业

而完成，但慢慢会感受到快乐。因为作业不是为了得分，是真的自己

有收获，每一篇作业都被学长们“看见”，也让我慢慢学会“看见”

自己。

很期待能跟大家继续未来的旅程！

观察员点评：

很欢喜小青牛同学在慢慢学会“看见”，也随喜赞叹你愿意继续

接下来的游戏，我在志愿者小七大本营等着你的到来哦！



【10】向导寄语

相遇乐天村，快乐每一天！

亲爱的同学，首先要感谢你的到来，让我有机会成为一名向导，

陪伴您在新手村的学习是我莫大的荣幸，您的到来，让我有机会能够

做点什么。

七天的觉察之路，虽有艰难坎坷，学习期间您也常有好奇、疑惑，

也会有抱怨、懊恼、生气，而内心坚定和坚持的一个全新的你，正在

被觉察唤醒，我们看到了你的积极、热情、爱心、善良在时刻感动着

所有人。在觉察之剑和慈悲之盾的守护下，你的每一次努力如夜空中

的星辰在温暖着身边的每一个人。

七天只是个开始，愿您能够持觉察之剑，时时觉察，事事觉察，

持续修行，增长智慧！遇见更好的自己，回归本源，成为一道光，点

亮自己温暖他人！




