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（1）自我介绍

【昵称】晓红

【城市】山西省运城市

【爱好】看书，旅游

【如何结缘必经之路】 朋友推荐

【你目前最大的烦恼和困扰是什么】迷茫，不知何去何从。

【任何你想说的话】通过修行，活好当下。

❤祝愿同学们自在欢喜

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

1、必经之路是可以免费领取抄经的公益组织。

2、必经之路是倡导大家抄心经的组织。

3、必经之路是引导大家在生活中修行，增长智慧的组织。

4、必经之路的三不原则：不推销、不拒绝、不求名利。

（3）日行一善

1.中午去超市买东西，把货架上倒了的调料瓶扶起摆放好。

2.直播间同事縚给我分享他线上客户过来成交一台车，他很高兴，因

为平时直播间平时直播间人很少，主要为了完播率时常抱怨播的心累

没劲。我说你看这是你的坚持，你的福报。来了他听了非常开心的说 是

的，是的我也非常开心，这两天必经之路学习的词给用上了，我竟 然

自然的说出了福报来了，这是平生第1次说这句话。

3.今天帮一个老人电动车充电，老人手机网速慢，扫码一直没有反应， 最

后用自己的 WiFi热点连接帮他充好电。
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（4）学会领取抄经纸，抄写心经在小程序打卡并参与云

空 间打卡，领取青铜骑士卡。





（5）读心经及选修文章





( 6 ) 中秋团圆照

（7）阅读三篇文章，分享你对抄经的认识。《抄经有什么

好处》（上）（下）、《在抄经中修行》

对抄经的认识

抄经的八大好处:1、净除业障，2、增加福德，3、摄心安神，4、得

大智慧，

5、得大加持，6、善神拥护，7、怨鬼远离，8，来世增上。



在抄经中修行

1、抄经需要的是恭敬心;

2、抄经应该有仪式感;一种态度，一种敬畏，一种虔诚，一种美好。

3、抄经的目的只是抄经;坐姿端正，沐手焚香，并非要获得某种特殊 状

态。

4、抄经就是在静心;蝉噪林逾静，鸟鸣山更幽。

5、抄经的魅力，当你在静心时，全世界都在静心，这是静心的魅力

也是抄经的魅力。

6、抄经不要有任何期待;抄经可以静心，但不要期待静心。

7、抄经不要太精进;其进锐者，其退速。

8、抄经不要羡慕别人;修行从来不需要跟别人比。

抄经只是抄经，不要给抄经附加多余的东西，期待，骄傲，羡慕，沮 丧

这些都是多余的东西。如有这些的产生把他们当成一朵朵浪花就

好，他们确实只是一朵朵浪花，而你是整个大海。

（8）阅读文章感受《在吃饭中修行》

因果轮回，世界上没有一件事是无缘无故发生的。

终于知道自己为什么喝口凉水都会胖，吃饭时咀嚼较少吃的很快，特 别

碰到好吃的让自己吃到撑，这样摄取的热量会更多。学习到了好方 法

，以后吃饭时尽量不干别的、也不想别的，把自己的觉知放在嘴里， 放在

牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，每口咀嚼30次。不



仅可以减肥，还可以有助睡眠，有助改善脾气。

还有一个不好的习惯，心情低落不好的时候喜欢暴饮暴食，让自己吃

到撑吃到胃痛，觉得将心痛转移到胃痛就不痛，事实并非如此，而是 痛

上加痛，最后还得喝胃药。如果我做到吃饭前做“五观”，我的贪 欲

就会减少，会谦卑，会心生感激，而且不会那么执着，这样我的心 情

会好转，不在妄想执着，不用再暴饮暴食，那样不仅折磨自己的身 体

，还浪费粮食。

当你的欲望减少，贪欲减少，安静下来，智慧自然升起......

这篇文章受益于我，学会在吃饭中修行，我相信吃饭真的能减肥，吃 饭

真的能增长智慧。

（9）观 看 视 频 ， 写 下 申 请 智 慧 站 的 流 程



（10）观看视频，分享你对必经之路修学体系和觉察的初识





觉察练习——

【1】挑战不说谎

欢迎您以后在生活中体验。

【2】挑战不占便宜

欢迎您以后在生活中体验。

【3】挑战不抱怨

今天回老家，本来计划下午回去，妈妈早上打电话说面粉不太够，中 午

要让我早点回来，当即我就有些不高兴，准备抱怨说怎么不早说， 我

看见了自己想抱怨时当即让停下，我说好，早回晚回都是回。况且 妈

妈还是给我们做好吃的。

观察员点评：况且妈妈是做给我们吃的。

幸福的晓红同学。真棒

【4】挑战不思他人过

今天在回家的路上想起昨天公司下发了更改绩效方案，不由得在心里

嘀咕公司领导，绩效是早就定好的，做为领导想改就改。想着不思他 人

过，算了也改变不了什么。



观察员点评：很好。看见了思老板的过。而停下来了。

【5】挑战一小时不看手机

早上醒来看到群里发的作业,挑战一小时不看手机,决定即刻放下

手 机起床。上午7:30-8:30不看手机，洗漱、吃早餐。

先给自己做了简单早餐放在那凉着，然后去洗漱护肤，看还有时间化

了个简单的妆。之后还坐在那悠闲的吃了个早餐，吃早餐时候想去拿

手机看，控制了下自己不能看。最后今天提前20分钟到公司。

说来惭愧平时起床上厕所要看手机，洗漱要让手机放着文章，边洗边

听(其实听文章的效果并不好，有的地方会没听见)，时间紧张，早餐 就

囫囵吞枣的吃下。有时间了就边看边吃。通过实践，应该用多出的 20

分钟专心去看，收获会更多。

下午3:00-4:00 不看手机抄心经

下午5:00-6:00 不看手机给侄子做晚餐。

观察员点评：

很欣慰

很棒

我看见的是你通过作业

体会到的这一切



你认真做作业的这个过程

就是挑战成功

【6】善良24小时

家里亲戚生病，昨天和今天认认真真抄经并做回向，希望她能快乐，远

离病痛折磨。

早上上班主动向同事问好，点头微笑。上班将需要做的工作一一列出， 认

真工作把一件一直拖着觉得繁琐需要沟通的工作给解决了，不去抱 怨

，主动沟通解决。

今天下班帮同事出单。

观察员点评：

很欣慰

很棒

我看见的是你通过作业

体会到的这一切

你认真做作业的这个过程

就是挑战成功

@晓红-新同学-山西运城



【7】在吃饭中觉察

今天吃的猪肉大葱拌面菜(又名蒸菜)，一道地道的家乡美食，通过蒸

制而熟。菜端上来香味扑鼻，我先用筷子夹了一块肉，软糯可口，夹 了

一块葱香甜美味，之后我再蘸上蒜辣子，慢慢地咀嚼，慢慢地肉和 菜

融合咽下。

观察员点评：

晓红同学您是作家吧，或者是写过小说的

这个吃饭作业，把我吸引的想立刻吃拌面……

文字功底太厉害了。

恭喜挑战成功

在吃饭中觉察

【作业来由】

今天中午妈妈做了家乡美食，逢年过节家家都会吃的猪肉大葱拌面菜

（又名蒸菜），通过蒸制而熟。

【看见念头】

沉浸在美味中。沉浸就是看见正在吃饭这一件事

【念头记录】

肉肥而不腻吃起来软糯无比，吃出了肉香，吃出了大葱的香甜。

为认真做作业的晓红同学点赞

1：肉肥，看见



2：软糯，看见

3：肉香，看见

4：甜，看见

【继续看见】

再来点蒜辣子绝美，这就是妈妈的味道。

看见这个再来点蒜辣子……（念头）

马上想起“妈妈”

【被带跑啦】

想起了我的吃货向导们快要流口水了吧，哈哈继续慢慢品味，妈妈爱 你

呦！

————————————

看见想起……

然后记得回来继续吃完饭哈

【8】在走路中觉察

欢迎您以后在生活中体验。

【9】我看见

欢迎您以后在生活中体验。

【10】情绪觉察



写下今日随心所想，不知道是不是情绪觉察。

今天去给姑姑和姨姨送节，过去的几年送节我都是躲在姐姐后面，只

是礼貌性微笑打招呼，希望自己是小透明不要被他们看见。今天没有

刻意的去躲和逃避，正常打招呼，问我就答，最近挺好的没事，内心 多

少有点起伏，但能平静对待。

观察员点评：

晓红同学，我把重要的事说三遍

写下随心所想，就是看见情绪。

写下随心所想，就是看见情绪。

写下随心所想，就是看见情绪。

太棒了。

就是这样提交作业

恭喜挑战成功！

【11】毕业总结

相约漫步经典

2024年9月11 日怀着满心得期待和美好开启了我的必经之路之旅。

回忆总是美好短暂的，漫步经典村七天的学习马上就要告一段落了，

翻看了自己七天的学习内容和群作业，坚持的每天打卡抄经，经历了



许多人生的第一次，第一次接触修行，第一次听到觉察，第一次读心 经

抄心经，第一次参加读书会做分享，第一次云分享自己的故事，太 多

的第一次让我心动，想去探索，想去学习。

在没有遇到必经之路之前，每天皮笑肉不笑，痛苦挣扎，焦虑烦躁，脑

子里面各种想，全身却无力去做，躺不平起不来，每天煎熬着煎熬 着

，不知道人生何去何从。促使我想要走入必经之路，是朋友推荐了 《

像修行人一样生活》这篇文章，天呐，这不就是活生生的我，每天 在

痛苦过去焦虑未来，也做不好当下，追求的原来是没有黑夜的白天， 没有

雨天的晴天，所有的不快乐和不幸福是自己所追求的却不自知。 这一

切直击我的内心，痛苦不堪的状态在这一刻具象化了，不仅让我 明白

了自己为何是这样的状态，还教给了我方法，向内求，守原则， 修行

日课，安住当下，看见念头。方法知道了，具体该怎么做呢，单 靠自

己是不可能的，于是我决定加入新手村。

进入必经之路加入新手村，确切地说是我自己非常需要，抱着想要解

决问题，改变自己的心态进来，刚开始的几天大量的阅读文章，认真 完

成作业，觉得这样做就能给我想要的答案，然而不是。直到有一天 在

我们漫步经典村特有的经典节目——村花有约，我讲述了自己的故 事

，永梅村长，三春向导，娇子记者非常耐心的听我讲完，并给我做 了

分析，三个人一直陪我到深夜两点，从笑聊到哭，从哭聊到笑。没 有

大道理，只管去做，做着做着你就明白了，相信相信的力量，当你



对自己的爱满时不需要别人的爱，去醒来，去觉察，去看见，人生没 有

答案，唯有修行，像修行人一样生活，在生活中修行。

在漫步经典碰到爱心的永梅村长，暖心的晓晓向导，用心的刘伟观察 员

，贴心的小记者。短短的七天与永梅村长相约要留在漫步经典村任 职

做小七，与刘伟观察员相约做抄经带领员，与晓晓向导相约必经之 路

随时见，冥冥中已结下不解之缘，我想我看到了自己的期待和美好， 看见

即自由，让我们相约漫步经典，相约必经之路吧！

观察员点评：

送小红同学一首歌：相约必经之路

【12】向导寄语

亲爱的晓红同学：

恭喜您圆满通关啦！感恩在必经之路相遇，我们相隔千里、素未 谋

面却心有灵犀，相互温暖。在这七天的学习体验中，我看到您全情 的

投入，看到您快速的蜕变。在必经之路上，愿我们一起学习，一起 前

行。更期待您通过觉察，把修行运用到生活当中去；带着觉察，把 更

多的爱与智慧带给身边的人。愿你能有更多美好的体验，遇见更好 的

自己！

您的向导：晓晓
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