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（1）自我介绍

【昵称】夏荷

【城市】安徽蚌埠

【如何结缘必经之路】

在图书馆里看到《人生处处是修行》，继而关注鬼脚七、关注必经

之路！

【你目前最大的烦恼】

在外社恐、在内把最坏的情绪都给了最爱我的人

【任何你想说的话】

让自己增长智慧，帮助自己利益他人！

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

《必经之路》是一个公益组织！是一个可以免费领取抄经纸并带

领、倡导大家抄写心经的组织！是一个希望通过引导大家抄写心经，

在抄经的过程中增长智慧、增加力量，在生活中修行的组织！

必经之路的“三不”原则答；不推销、不拒绝、不求名利

（3）日行一善（七天内至少完成 6 次）

9 月 21 日：

1.小区里的垃圾桶每天都有捡垃圾的老人在垃圾桶里翻找，我平时会

特意把家里的生活垃圾和矿泉水瓶、饮料瓶、牛奶盒分开，到楼下扔



垃圾时我把生活垃圾丢在垃圾桶里，把有矿泉水瓶等的袋子放在垃圾

桶旁边，让那些拾荒老人不用再去垃圾桶翻找！

2.每天下班时我把公司门口公共区域走道里的灯随手关掉；上卫生间

时只要看见洗拖把间没人在用，就把里面的灯关了！

3.每天上班高峰点等电梯，即使我乘的不是那部电梯，我会把其他电

梯按下来，好减少后面等电梯人的等候时间！

9 月 21 日：

继续每天的垃圾分类，看到孩子把易拉罐扔到了生活垃圾里，我默默

的挑出来放到另外的袋子里！

9月 22 日：

看到老年人行动缓慢过马路，我骑车不再抢道，让老奶奶先过！

9月 23 日：

1，上电梯时听到后面有脚步声赶过来，我按着电梯等一会后面的人！

2，23 看到家长群有家长寻求电子版的课程表，赶紧去电脑回收站里

找出发给她！

9 月 24 日：

朋友圈看到有水滴筹，尽绵薄之力！

（4）阅读三篇文章《一条路能走多远》，《在生活中修行》，

《我愿意--写在必经之路七周年》，分享你的认识。

关注鬼脚七和必经之路几年了，以前只是在必经之路的



大门口徘徊，不敢推门走近来！可能是因缘和合时机未到吧！

这次我因为“我执”的存在再一次用自己的标准伤害了爱我

的人！我想要改变自己，我毫不犹豫的报名参加了新手村！

开班第一天我就感觉我来晚了。这么一个纯粹而温暖的地方

我怎么才来啊！在我们的周围充满着争名夺利，内卷，生活

压力，工作压力，就业压力，金钱至上，唯利是图，一切向

钱看……必经之路是一方净土，是心灵的家园！让浮躁的心

安静下来，你担忧的，你恐惧的，你在意的，好似都没什么

大不了了！我庆幸自己能与必经之路结缘，我庆幸自己走进

了必经之路的大门！

观察员点评：

允许一切如其所是

一切都会安排好的

当下即是最好的安排

很高兴遇见你

（5）学会领取抄经纸，并参与云空间打卡（七天内完成 5

次）



（6）阅读三篇文章《在抄经中修行》，《抄经有什么好处（上）》，

《抄经有什么好处（下）》，分享你的认识。

抄经的八大好处

第一：净除业障！

第二:“增加福德”或者叫“积累福德”。

第三:“摄心安神”。

第四:“得大智慧”。

第五:“得大加持”。



第六点:“善神拥护”。

第七点:“怨鬼远离”。

第八点:“来世增上”。

今天读了三篇文章，并在晚上 7点半第一次走进了云空间，对必

经之路和心经有了进一步的了解和认识。在云空间听了多位智慧站栈

长的故事，我被各位栈长的故事深深的吸引和感动着。尤其听到了小

辉站长的故事听得我热泪盈眶，眼泪哗哗的！好感动！原来我们的身

边有那么多纯粹的人。

抄一部心经，点一盏心灯。我也想做一束光，哪怕做一个萤火虫，

用那么一点点微弱的光在黑夜里闪烁！

（7）观看两个视频，写下申请智慧栈的流程。

（必经之路智慧栈宣传片、如何申请智慧栈）

一，新同学首先需要参加自然村学习取得自然村通关徽章。

二，扫码填写申请智慧栈申请表。

三，慧远邀请进入栈长培训群，培训合格后，成为【必经之路授

权智慧栈】。

四，联系慧远上线“抄经吧小程序，作为实时展示。

五，经审核确认符合要求即可获得必经之路的智慧栈服务支持。

六，进入新栈长交流群。



（8）寻找身边的智慧栈。

（9）观看视频《必经之路修学体系与觉察初识》。

（10）必经青铜骑士。



选修题

【1】参加读书会阅读《在生活中修行》，分享感受。

【2】阅读文章《什么是觉察》，分享你对觉察的理解。

我理解的觉察就是及时看见，及时发现、及时知止。

【3】任选“今天你最大”游戏的其中一项进行分享。

我想问下我的向导正念同学：

“最让你感动的一件事跟大家分享一下！谢谢”

正念向导回复:

最感动的一件事就是来到必经之路学习。

以前我可能是那种见不到光的人，被负面情绪包裹，不知道怎么

处理负面情绪，喜欢编故事，一编就是好几天根本停不下来，沉溺进

去形成严重的内耗，自己看过各种心理学方面的书籍，还有各种疗愈

的课程，但这些治标不治本，不能从根本上解决问题，管一段时间，

过一段时间新的问题又会出现，问题根本解决不完。

到天空营遇到了我们的和评船长，我们的船长特别纯粹，每天把

自己的大部分时间都花在我们身上，读书会一开就是三四个小时，不

管提什么问题都耐心的回复我们，直到把我们教会，教我们练觉察，

教我们打坐，还有发愿……，把自己会的都拿出来教给我们，让我明

白了在生活中修行的具体方法，在生活中践行修行，怎么运用觉察，



在生活中做一个不被情绪所困的人。

纯粹利他的船长，我们虽然天空营毕业了，只要我们有问题，船

长都会耐心的为我们解答，遇见我们的船长，教我们我们在生活中得

以改变，让我特别感动，同学们加油，愿同学们，早日上天空营！

同学回复：

“谢谢正念向导！您说的我记下了——不修行一直苦！我要牢牢

记住这句话！给自己加油”

【4】背诵心经。

已完成

【5】阅读文章《在吃饭中修行》，分享你的感受。

【6】阅读文章《在吃屎中修行》，《每个人都渴望被理解》，

分享感受。

每个人都渴望被理解，文章的开头那段话太触动了，一直困扰我的

就是我和小女儿的关系！我一直拿这个孩子没办法，这个孩子从几岁

开始就能把我气得跳脚，无论开始你怎么耐心的和她沟通，她最后不

把你气炸毛决不罢休！我说她好起来是天使，闹起来是魔鬼！我一直

认为这个孩子是我前世的仇人，我前世一定做了对不起她的事，她今

生来找我寻仇来了！我一直想不通，她的姐姐为何那么乖巧听话懂事



孝顺！她怎么就这么难缠！但自己的女儿我无法选择，我依然要爱她！

看了今天这篇《每个人都渴望被理解》，我想应该是我一直没有去站

在她的角度去理解她！去感知她的需求，去用心听她的心声！我只站

在我的角度去评判她！去指责她！这点以后我要注意！

我也意识到这个孩子应该是我的福星，是冥冥之中派她来帮助我

改变我身上急躁的坏脾气的！没有她，我哪能这么迫切的要改变，要

学习，要提升，要增长智慧呢！

一切都是安排好的！





觉察练习——

【1】我看见

我看见我害怕遇见熟人

我看见我怕见老板

我看见我工作中怕沟通

我看见我与人沟通时几分紧张，脸会不自觉的红！

我看见我对孩子起了情绪

我看见我的节约

我看见工作中的 2个小伙伴对我工作的支持

我看见我喜欢我工作中的 2 个小伙伴，喜欢和她们一起共事！

我看见自己内心也想被他人认可和关注

我看见自己对孩子有情绪时拒绝和孩子沟通

我看见自己些许的变化，快递员对我说话很不耐烦，我没有回怼，心

平气和的和他交流！

我看到自己今日无心工作，只想着如何完成如是村的作业！

我看见我把完成作业当成了任务和负担！

我看见(关于如是村学习群的人、事、物...)

我看见了村长的不辞劳苦

我看见如是村老同学新同学都是那么优秀

我看见 Wendy 同学作业的完整和认真



我看见我一直痛恨又讨厌的某个人身上的行为和缺点，我自己比他也

好不到哪去！

我看见我真诚的跟孩子道歉，孩子眼中的感动和惊喜。

我看见我跟孩子道歉后，孩子跟我的话多了起来。

我看见一直以来我给孩子造成的伤害。

我看见了孩子幼小的心灵一直承受了那么多。

我看见大人之间的仇恨，怨恨一直都是由孩子来承担的。

我看见了孩子的不容易

我看见了我一大早就在看见……

大家早安，感恩遇见必经之路让我看见了这么多。

观察员点评：

优秀！

同学跟住，接下来几天教同学什么是看见，看见即自由！

当我们看见时早已在河之外，但我们看见情绪早已在情绪之外，

看见的力量不可思议！

【2】挑战不说谎

欢迎您以后在生活中体验！

【3】挑战不占便宜

欢迎您以后在生活中体验！



【4】挑战不抱怨

1，上午上班时银行的人找我对接公司贷款的事情，让我提供贷款资

料。我说可以，但等了一会儿，对方都没有把需要提供资料的清单发

给我。看她没发过来，我就主动找她要。对方才把清单发给我。这时

我就想跟办公室的同事吐槽抱怨:让我提供资料也不把清单发给我，

还让我主动找她要！我正要张嘴时我想到了今天的作业不抱怨，于是

我及时闭了嘴。我想到也许是对方刚才正在忙！

2，中午去妈妈家吃饭，我正准备习惯性的在妈妈面前抱怨孩子爸爸

的种种不是。当我正想开口时，我想到了今天的作业，不抱怨，于是

我闭了嘴。

观察员点评：

上午上班时银行的人找我对接公司贷款的事情，让我提供贷款资

料。我说可以，但等了一会儿，对方都没有把需要提供资料的清单发

给我。

“等了一会儿……

此时此刻已经起情绪了”

看她没发过来，我就主动找她要。对方才把清单发给我。这时我

就想跟办公室的同事吐槽抱怨:让我提供资料也不把清单发给我，还

让我主动找她要！我正要张嘴时



“很棒，及时停住脱口而出”

我想到也许是对方刚才正在忙！

“想到……又是自己多想了。不过没关系。多做作业。

恭喜挑战成功”

【5】挑战不思他人过

一进门妈妈就说她的微信又没有了。妈妈年龄大了智能手机一直

都不太会用。一些基本的功能总是教了又忘，忘了再教，以前我在重

复教她时语气上总带着些不耐烦。今天看到妈妈的手机微信又被她无

意中退掉了，她自己很紧张，不知道是怎么回事？求助于我！我今天

没有带一丝一毫的情绪。平静的跟妈妈说:“我帮你看一下”！我拿起

妈妈的手机重新帮她把微信登录上去！告诉妈妈已经搞好了。妈妈很

开心，妈妈说:“还能重新登上啊，我以为被我搞没了呢”！

观察员点评：

【作业由来】

一进门妈妈就说她的微信又没有了。

【以往的反思】

妈妈年龄大了智能手机一直都不太会用。一些基本的功能总是教了又

忘，忘了再教，以前我在重复教她时语气上总带着些不耐烦。



【作业最大亮点】

今天看到妈妈的手机微信又被她无意中退掉了，

太棒了，夏荷同学看见了“无意中”。

因为您时刻想着作业。所以才能看见妈妈无意中退掉了。

【总结】

她自己很紧张，不知道是怎么回事？求助于我！我今天没有带一丝一

毫的情绪。

是的我相信！

【6】在吃饭中觉察

因为中午时间比较紧张，每天都吃得很快，想挤点时间午睡！

妈妈今天做的是千张炒韭菜，红烧鲫鱼，煮玉米，米饭，西红柿

蛋汤！今天吃饭时有意识的放慢了速度，以前是狼吐虎咽，今天是细

嚼慢咽！主要是今天完全改变了吃饭的模式:以前吃饭都是吃口米饭，

习惯性把菜夹到嘴里，饭菜一起嚼，嘴里嚼着，筷子不停歇再去夹另

外一种菜放进嘴里！连续不断把各种食物都送进嘴里！

今天首先喝了半碗汤，今天的汤我一口一口喝的，吃到了西红柿

的味道，我还吃出了汤里炸的葱的香味！接着正式进入全新的吃饭模

式:每次嘴里只放一种食物！比如今天我先吃的是千张炒韭菜，我把

菜放进嘴里，慢慢地嚼，心里数着数，一、二、三……大概数了有



20 下吧，数着数着忘记了，哈哈，咽下去吧！

我品味到了千张的豆香和韭菜的香！接着吃了一口米饭，这次只

吃米饭，不和菜混一起，慢慢嚼着口里的米饭，还是边吃边数数，嚼

着数着，数着嚼着，舌头满是大米的甜味，正在享受这份大米的香甜

时，感觉口里的米饭越来越少，嚼成糊糊的米饭不自觉自己咽下去啦！

一口米饭吃下去后，开始吃鲫鱼，也是只吃鲫鱼，不掺杂其他食物！

吃完一口鲫鱼，再去吃口千张炒韭菜！最后吃的是玉米，今天玉米我

啃得很慢，以前是囫囵吞玉米，今天必须让自己把玉米嚼碎、嚼碎、

再嚼碎……以前都是我先吃完，今天是妈妈先吃完，而且是吃完了，

等了好一会儿我才吃结束！

我发现吃饭的速度慢下来了，吃饭时和妈妈聊天时说话的速度好

似也慢下来了，聊到某个话题观点也更客观中正了！

上面是我心中有作业的状态

但是晚上我彻底把今天的作业抛到了九霄云外，

因为我的怒火被孩子点燃！情绪失控了，歇斯底里对孩子咆哮！

我又一次做了情绪的奴隶……

观察员点评：

今天的记录本身就是已经在状态了。接下来继续专心保持状态

没关系的，很多同学包括我自己，经常被点燃怒火。

如果没有这些事。我们就没有作业可写啦。也就不用去学习啦



恭喜作业完成

【7】在走路中觉察

欢迎您以后在生活中体验！

【8】毕业体悟

清晨看到村长在群里说期待大家的毕业感悟！哦！这么快就要毕

业了吗？感觉自己才刚刚入学！第一天怯生生的入群，像一个懵懂无

知的孩子进入到一个全新的世界！充满了好奇期待和憧憬！

这里的人来自天南海北，距离那么遥远，但感觉上大家离得好近

好近，就在咫尺，不管是白天还是黑夜彼此就在身边！哪怕半夜睡不

着，可以去抄经云空间，那里有一盏永远为你点亮的灯，不论你何时

归来，它一直都在等你！

这些天每天早上睡醒从看新手村的消息开始，晚上临睡前看完新

手村的消息结束！

我感动村长的辛苦和付出，每天花那么多时间和精力在新手村！

我感谢我的向导正念同学！他再三叮嘱我们:“同学跟住！同学

跟上啊”！他像一位良苦用心的老者，生怕我们掉队，怕我们半途而

废！正念向导您跟我说的:不修行一直苦，坚持修行一时苦。我牢牢

记下了，当我懈怠时，我就会想起这句话！谢谢您！

感谢我的观察员刘伟同学，感动他夜那么深了给我们批改作业！



批改得那么用心那么细致，没有因为是深夜有一点的马虎和敷衍，他

对每个同学都那么用心那么有爱！感谢您的鼓励，感谢您对我作业的

认可！

进入新手村这些天，我最大的突破就是我敢把我的朗诵公开发在

群里分享了，第一天我只是偷偷的读，不敢分享！

这几天我每天上班都不太专心，一心只想完成新手村的作业，上

班摸鱼看视频，读文章，写作业。刘伟观察员也说，我的作业做的很

认真。这是我的优点也是我的缺点，我做事太认真、太刻板、太教条，

不懂得灵活变通！同时也胆小怕事不逾矩，只要是领导交办的事情，

一定会立刻马上保质保量的完成，不然坐立不安！心里不能存事！而

且做事不允许自己马虎，不然过不了自己内心这一关！生活中执着固

执刻板的我，自己累，他人也累！

我感觉我对不起村长、向导、观察员对我的付出，也对不起每天

认真学习的自己！因为在生活中遇到实际问题，我还是没有智慧！作

业只是纸上谈兵，生活中遇到实际问题才是实战、是考试，是真正检

验我学的如何？遗憾的是我感觉我交了白卷！情绪来时我还和以前一

样，在孩子面前就像一个疯子，摔东西咆哮，情绪就像一匹脱缰的野

马，伤害了孩子，也伤害着自己！

暴风雨过后我很颓废，也很怀疑自己！我像一个平时很乖很爱学

习的孩子，听老师的话认真做作业。但是我考试还是不及格，我很伤

心……



我就是人们口中常说的:懂得很多道理，却依然过不好这一生！

我这样的学生哪能毕业，我不合格！我的修行之路还很漫长！

向导点评：

夏荷同学，新手村只是入门哦，同学在这七天的学习可以看到情

绪，已经很厉害了呢。

我们的情绪是我们多年积累的习气所产生的，如果有人跟你说学

习几天就可以改变自己的习气，你肯定不信。

同学现在可以意识到自己的问题，在必经之路也找到了方法，同

学只要跟住，把新手村学习的觉察，每天坚持练习，由量变产生质变，

我相信夏荷同学的生活状态一定会如你所愿！

【9】向导寄语

夏荷同学：

新手村只是入门哦，同学在这七天的学习可以看到情绪，已经很

厉害了呢。同学已经学会了基本的看见，算是入门了呢，只需在生活

中加以练习，有觉察之剑在手，万千烦恼，我有一剑，使烦恼化于无

形，做心的主人。

我以前也是特别容易内耗，我们现在有强大的武器，觉察之剑，

万千烦恼我喵他一眼，立马消失，觉察之剑就是这么牛，我现在每天

也是练觉察，练剑，同学加油，我们一起练剑，还有必经的同学陪伴

同学一起练剑，修行的路上我们不再孤单，感恩遇见，我们一起同修



共进！

您的专属向导：正念
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