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第一阶段：了解必经之路和抄经

（1）自我介绍

【昵称】段宛辰

【城市】山西长治

【如何结缘必经之路】曾有朋友送我必经之路的本子抄写；在朋友圈

看到了有人在必经之路的打卡

【最喜欢的书】《小狗钱钱》

【生活中的烦恼】暂无

【其它爱好】读书分享；催眠疗愈；财富管理

（2）了解必经之路+三不原则

1、用三句话介绍必经之路：

必经之路是一个结缘心经抄心经的公益组织；

必经之路是一个倡导抄心经的公益组织；

必经之路是一个引导大家通过抄心经增长智慧在生活中修行的公益

组织。

2、介绍必经之路“三不”原则：

不推销:不向外强求推销必经之路

不拒绝:持续的发光，不拒绝他人的好意和帮助，不拒绝想要走

进必经之路的伙伴

不求名利:纯粹的发心获取最大的利益



（3）领取抄经纸

（4）阅读文章感悟（选修）

《我愿意--写在必经之路七周年》

《我愿意——写在必经之路七周年》读后感

我很喜欢 7。看完写在必经之路 7 周年的《我愿意》，我也想说:

这条路，我愿意。



2014 年，我有缘抄起了《心经》。再后来，断断续续，跌跌撞撞，

原想皈依又放弃，又想皈依，跟学的师父像人间蒸发一样，但还是决

定修心。

2022 年，我抄写了 108 遍《心经》并开始读经，朋友送给我一

本必经之路的抄写本。

2023 年，我去了西藏，慢慢寻找自己的必经之路。

2024 年，我放下很多，也开始沉淀 10年的经历，开始更深入的

修习冥想和心理学，想做一名疗愈师。

6 月 18 日，我发心做 108 个公益个案。也是这一天英伦小兔子

的朋友圈发了两本书，我很想读，进而又看见了她分享的必经之路打

卡，于是我打开公众号，申请加入。

6 月 19 日，我完成了第 10个公益个案，也真正体会到用生命影

响生命。晚上，乐天村开营了。没有刻意的去选择哪个村，或许，这

也是我的必经之路。

“一切都只是游戏，修行也不例外。”很开心能在这里和伙伴们

相遇。

（5）每日主题: 好好说话（选修）

今天刚好有件事，上级只是说了个概念，我经过一番问询得到了

详细的信息后传达给了下级。当我从下级那里得知一些情况和一些困

惑的反馈，想要从上级那里得到一些方法后，却得来上级的一句：“你

交待清楚了？想想自己的问题!”



听到领导这句话，当时真想一句怼回去：“你都没跟我说清楚，

这些信息还都是我问的，你交待清楚了吗？”。心里默念“好好说话”，

我回复“嗯嗯“之后，把原本向下级同事语音沟通的话转换成文字供

他们查看留意。做了我能做的事情，好像困惑也消失了一样。

（6）抄经打卡



（7）村内读书会感悟《醒来》（选修）

（8）每日主题：打卡微笑日（选修）



（9）阅读文章感悟《在抄经中修行》（选修）

《在抄经中修行》读后感

抄经，就只是抄经。

原本有人说过我，经最好还是要读的。但现在意识到，似乎形式

并没那么重要。

抄经，是一种生活方式。它需要恭敬心，可以让自己回归自己，

可以让自己安住下来，可以让自己欢喜愉悦。

不过，

抄经，就只是抄经。

（10）每日主题：好好学习天天向上（选修）

在生活中修行

诸恶莫作:不说谎、不抱怨、不占别人便宜、不思他人过。从念

头到行动，都要觉察。

众善奉行:自己做的好事，不要抱有期待。就像小时候妈妈说“我

都是对你好”，而自己却很不乐意一样，如果我们以我为对方做好事

的心态做事，往往会给对方很大的压力，反而适得其反。

自净其意:外界是我们的镜子，我们也是外界的镜子。彼此看见，

修证，彼此照亮才可能越来越好。



（11）每日主题：特别感恩的人或事（选修）

今天特别感恩检查的同事，检查的同时不是在批评指责，而是在

教我如何检查。

（12）每日主题：今天属你最温暖（选修）

今天给家里大扫除。大扫除的时候，老公有些怨言，说我弄的不

对，觉察到自己想扔下不干的念头，继续完成了，窗户台瞬间干净很

多，很开心。

（13）每日主题：安住在一首歌里（选修）

《种太阳》从小唱到大，或许我们每个人都是太阳，我们每个人

也都是播种者，让周围充满阳光和安详。

（14）三句话介绍必经之路（选修）

必经之路是一个结缘心经抄心经的公益组织；

必经之路是一个倡导抄心经的公益组织；

必经之路是一个引导大家通过抄心经而增长智慧在生活中修行

的公益组织。





第二阶段：觉察练习

【1】挑战勇士四大原则——不说谎

今天撒了一个谎，是在圆之前的一个谎，看见了，有些觉得不该，

终于要结束了。

观察员点评：

今天撒谎是因为圆之前的谎。撒谎前看见了这个念头，觉得不该，

但又不得不选择继续撒谎。

看见这个念头就好。

我们在这里不评判事情本身的对错，仅仅是通过练习觉察，看见

自己的念头，看见自己的习气和模式，看见即自由。

我们知道当下自己说什么做什么，就是活在当下。

很棒！继续加油哦！挑战作业可以多多练习，多练习收获越多！

【2】挑战勇士四大原则——不抱怨

（1）不抱怨：今天外出，本是周末，单位需要加班，因为外出

无法现场，不过还是及时对接工作情况，感受到了自己的进步。

观察员点评：

单位需要加班，同学外出，仍及时对接工作，为对工作认真负责

的宛辰同学点赞。

邀请宛辰同学再阅读一下作业提示，咱们的作业主要目的是练习

觉察，体验看见念头。

例如：单位通知周末加班时，在外地听到消息的你，当时的念头？



既然我们挑战不抱怨，宛辰同学是否看见抱怨或不抱怨的念头呢？

（2）不抱怨:今天身在外地，但要开会，我请伙伴替我参加。要

领荣誉证书时沟通才发现她已经离开了，有想要抱怨的念头，但意识

到自己不能抱怨，便说非常感谢！

观察员点评：

好赞！觉察力很强！一念之间，此刻的你就是全新的，自在的！

很棒！

【3】挑战勇士四大原则——不思他人过

欢迎您以后在生活中体验

【4】挑战勇士四大原则——不占他人便宜

今天有伙伴说她没孩子，要把桌子上的关于孩子的书给我，走的

时候原本很想要，觉察到自己有占别人便宜的念头，但她是没有给我

的举动的，所以就没有再和她提这件事。

观察员点评：

就是这样，提起觉察，看见占别人便宜的念头。看见即自由，知

道自己在做什么，念头就无法控制你。

继续加油！

【5】挑战 1 小时不看手机或者 1 小时不说话（二选一）

自己这一小时是在高铁上度过的，感觉还好，原本想看书，但大

部分时间睡着了。有一次想看手机的念头。



因为我的手机一般没有铃声，外界没有声音会打扰我，但自己会

想去看信息，今天有些还有待完成的事情想看一下反馈。后来还是先

放下了。

观察员点评：

恭喜宛辰同学 1 小时不看手机挑战成功！

出现想看手机的念头，不跟随念头，很棒！送花！

【6】情绪觉察：看见情绪念头，改变行为

今天总部来单位检查，听到检查的同学叫我，我很紧张，觉察出

自己恐惧担心的念头，后来想想，自己也没什么，如果有疏漏的地方

有则加冕无则改之，很坦然的面对这次检查。

观察员点评：

宛辰同学好棒！

看见了紧张、恐惧、担心的念头，它们就不再束缚你！最佳！

【7】在吃饭中或走路中觉察（选修）

今天在吃饭中觉察，细嚼慢咽，品尝食物的味道。原本吃饭比较

快，吃一口嚼两下就会有想吃下一口的念头。回到吃饭，继续嚼，吃

出不同的味道，会更甜了。

观察员点评：

宛辰同学原本吃饭比较快，今天在吃饭中觉察，细嚼慢咽，挺好！

优秀如你，还可以再慢些，把觉知放在拿筷子的手上，感受夹菜的动



作，感受怎样把食物放在嘴巴里，感受自己一口一口咀嚼食物，感受

自己的吞咽动作……只是感受，不跟随，即便念头跑了，比如今天的

菜好香啊，看见这个念头，继续回到当下吃饭上。

宛辰已经很棒啦！加油！

【8】善良 24 小时

今天 13:19 在公号发布了评论。

下午同事请求自己协助时，觉察到自己不再以没时间为由拒绝，

而是尽可能做了我能做的，瞬间感受到同事对我说话的语气都不一样

了。

观察员点评：

宛辰同学咱们的善良 24 小时，是请同学们练习在 24 小时都能保

持觉察，锻炼看见自己善良的念头，能看见不善的念头。

欢迎宛辰同学明天再仔细看链接作业内容，在生活中练习。

【9】毕业体悟（必修）

七天学习总结

有人指导的感觉真好！

过去的自己感觉在低着头修行，或许某个课程能给自己一些引导，

但生活中的修行却很少被看见，被指导。自己还是会想当然的理解一

些内容，幸好有人看见并告知，让我更好的在生活中实修。非常感谢

观察员的看见和向导的提醒。



观察员点评：

宛辰同学，我来必经之路之前活得像个盲人，是新手村的向导、

观察员捡起我这个搁浅沙滩的小海星，是蓝狮子老师的觉察之道让我

睁开眼睛，我看见了一个全新的世界。

宛辰同学也要在必经之路一直一直往前走啊，我们一起。你更能清楚

的看见全新的你。

【10】向导寄语

非常感恩和你结缘在这七天的学习修行，非常荣幸能成为你的

向导，非常高兴看到你在新手村的收获，感动你在忙碌的工作依然完

成每天的任务。学会觉察是修行的开始，无论一生还有多少旅途，每

一步都得亲自走，恭喜你在新手村圆满毕业，走上自己的必经之路！

㳟祝你福慧双增，降伏自心！

向 导 -- 微 尘

2024 年 6月 29 日




