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（1）自我介绍  

我是杨丹，单行线～双喜临门村的新手。 

我来自湖南岳阳，两个孩子的妈妈。 

家乡美食：烤乳鸽，兰花萝卜…… 

家乡美景：岳阳楼，大云山，张谷英 

大概在 2015年看了鬼脚七出的第一本出《人生处处是修行》很喜欢，

就买了纸质书关注了鬼脚七公众号，从而结缘心经。一直想加入新手

村跟大家一起学习和修行，有些胆怯又怕没时间，这次终于鼓起勇气

跨出这一步。 

 

这次很荣幸跟大家一起在双喜临门村修行。希望通过这次修行我能更

好的觉察到自己的情绪，不会轻易被我家先生的话语爆雷或产生反感

厌恶的情绪。 

 

（2）三句话介绍必经之路  

必经之路是一个可以免费领取心经纸的公益组织，是一个倡导大家抄

写心经的公益组织，是一个引导大家在生活中修行，帮助大家增长智

慧，减少烦恼的公益组织。 

 

必经之路的组织的三大原则是：不推销，不拒绝，不求名利。 

 



 

 

 

（3）会领取抄经纸 

 

 

（4）进入云空间抄经打卡 

抄经流程: 

1)沐手 2)静心 3 分钟 3)诵读开经偈 4)抄经 5)诵读心经一遍 6)回向

7)打卡 

   

 

 



 

 

 

（5）了解抄经 

抄经的好处： 

1)净除业障 2)增长智慧,积累福德 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. 

保持恭敬心，出现念头,很正常，念头出现,不要跟随,看见就好。把

注意力放在笔尖上，念头再现,再循环。 

 

（6）了解如何申请智慧栈及组织抄经 

申请智慧栈的流程： 

1).申请者需要先报名参与新手村学习,并通关毕业； 

2).成功组织两次抄经活动； 

3).联系慧远成为【必经之路授权智慧栈】； 

4).智慧栈信息会在必经之路全国智慧栈列表中展示，方便更多人参

与抄经。 

不需要任何费用，一旦你开始组织抄经，必经之路还会免费提供一些

物料给栈长，帮助其组织抄经活动。 
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觉察体验—— 

  

【1】 阅读《什么是觉察》分享感受 

 觉察是知道此刻的正在发生,在干什么，只是知道,不跟随。 

觉察有四个层次: 

第一个层次,觉察每一个幼作. 

晚上被人打电话喊出去拿东西,我开始内心还有些抵触，干嘛要我跑

到那边去,你就不能送到我楼底下来吗?走着走着，想着想着，脸袋里

有个声音说"要觉察"我现在正在走路，想象着自己在给大地盖印章。

当我觉察时,感觉自己走路都好踏实，整个人都好轻松地走在路上，

心情也好了。是的,觉察的体验真好,太神奇了。 

 

第二个层次，觉察每一个念头 

刚才闭着眼睛观了三分钟的念头，当我认真观的时候，似乎也没有什

么乱七八糟的念头。只是十分钟，让我有些没耐心.我觉得观念头比

觉察动作要难。 

 

第三个层次，看见每一次情绪 

我能看见情绪.但总是被情绪带着走，知道要喊停，但情绪还在那,

似乎一定要发泄出来才舒服。 

第四个层次,发生 



 

 

 

我的理解是,只要把前三个层次做好，其它的就顺其自然。 

观察员点评： 

蓝狮子回复：作者手动给你点赞 

 

【2】在吃饭中觉察 

用筷子夹起一个饺子,放入嘴里,牙齿咬到筷子,筷子拿出来，饺子在

右边咀嚼.1,2,3,4,5...发呆，11,12,13，放到左边牙齿再咬 1，2，

3，4我怎么吃到最后一个了，才想起觉察吃东西呀! 吞掉,在吃饭中

觉察真挺难的...... 

观察员点评： 

同学在感知吃饭咀嚼的动作，12345 发呆 111213，次第花开同学看见

发呆念头，又及时回到吃饭当下，特别棒，就是这样，被念头带走很

正常，只要我们看见念头再回来就好了。 

 

【3】在走路中觉察 

走在回办公室的走廊上,走着走着,想要完成今天的作业,放慢脚步。

慢慢吸气，抬右脚，大腿肌肉绷紧,膝盖跟着住上，慢慢呼气，小腿

往前，先脚跟着地,右胯骨头响了一下,手背到后面，再慢一点，吸气

慢慢地左脚跟、脚掌、脚尖离地，左大腿,膝盖往上,身体有些摇动,

没人出来吧!怎么脚就到地上了,我还没感觉到呀!再来.....练了十

来回，越来越没耐心,专注不了。 



 

 

 

观察员点评： 

@次第花开 哎呀呀，真不敢相信次第花开同学是第一次练习在走路中

觉察，感知走路动作那部分好棒 

期间有一些念头出现又被念头带走，这也是很正常的，看见念头，再

来既而又回到走路当下就好了，很棒 

 

  【4】挑战不撒谎 

 

今天带着大娃搭汽车去她爷爷老家双峰参加她姥姥的葬礼。先从家这

边搭车去长沙，然后从长沙转车到双峰县,长沙站发车的时间是 12:40,

而这边的车到站要 12:45 左右，因为有师机的电话,想要他等几分钟

搭上他的车。打电话本想就要他只等三五分钟，但还是按这边师机告

诉我的要六分钟,两边司机配合一下,最后没等一个红绿灯就搭上了

车。 

观察员点评：非常棒看见了想说谎的念头，并且在行为上做出了改变，

为您点赞！ 



 

 

 

【5】挑战不占便宜 

今天搭汽车，汽车上有一半的位置都是空的。有的小孩子不需买票,

我的脑袋里不经意冒出了一个念头，是不是我家大娃也不需买票?马

上意识到自己想占便宜的想法,主动给小孩买了个半票，司机还蛮满

意的。 

观察员点评： 

@次第花开 优秀如您！ 

看见想占便宜的念头，看见想抱怨的念头，并且及时做出了行为改变，

这个世界因为多了一个懂觉察的人又变得美好了许多。为同学点赞 

 

【6】挑战不抱怨 

今天坐车,本来是两三个小时可以到达的,但是师机到处弯着接人,就

搞了一个小时,坐了三个多小时,终于到双峰县了,那司机慢慢忧忧地

跟旁边的人扯谈,我坐车坐得好心急，也好烦了,看见自己对司机不满

的情绪,又对自己说，慢点就慢点吧!安全第一,司机跑长途也不容易。 

 

【7】挑战不思他人过 

今天带着大娃赶了一天的车，娃她爸和她爷说我们俩是最后一个来的，别的早就都到了，

我本能地升起反感的心理,我为这事破例请了三天假。坐了一天的车，

还在抱怨我没早点来。看到这种不爽的情绪后,就宽慰了一下对自己

说:是她爸和她爷在他们乡里习俗环境下才会这样说两句的,没事。他

说他的,我心里坦荡就好。 



 

 

 

【8】挑战《善良 24 小时》 

上午婶婶的小孙子，突然牙痛。他爸妈没在，所以小孩子就围着他奶

奶哭，看着婶婶也很烦躁。我就帮他刷了个牙，然后就带着他和其他

三个小孩一起去后山上玩。在玩的过程中他也忘了牙疼，还挖了几个

笋做中饭菜。虽然带着四个小孩两三个小时很辛苦,但看到她们都玩

得很开心，牙疼也好了，挺好的。 

 

中午带着二娃睡午觉，有两只蚊子。一直在脑袋上飞，好想起来把两

个蚊子打掉。想起要善良，就一直在边上赶蚊子。到最后，二娃的额

头上还是咬了一个坨。 

 

下午婆婆 TA一些行为和时不时地抱怨几句：怪我没把二娃带好,“就

你一来,就晚睡”“你带着，就尿床”听到她说这些话,看到自己心里

有一种不爽，一看着这个难受，慢慢也就没那么难受，特别是想到今

天的做业，要保持善良,她本就是很喜欢说人的,不去计较她的话。 

观察员点评： 

次第花开同学太棒了，真没想到都学会 盯情绪 （看着这个难受）这

一步了，并且还能发现别人的行为模式（婆婆本就很喜欢说人）。 

点赞。蚊子万万没想到呀，因为有人在善良二十四小时，从而捡了一

条小命。看见念头，选择善良，改变了想拍死他的行为。 

因为你的善良，这个世界又变得美好的一些 



 

 

 

【9】挑战回到当下的闹铃 

欢迎您以后在生活中体验 

 

【10】毕业感悟  

通过这七天的学习和作业，最大的感悟是自己的心越来越平静了，没

那么容易起情绪。觉察的训练，让我在无意识的状态下，脑袋里会莫

名的升出一个念头，"要觉察此时我正在干什么。"那种回到当下的感

觉真好,内心也变得充盈，非常感恩遇到的每一个人,也很珍惜这次双

喜临门村的学习。感恩! 

观察员点评： 

感恩同学给了自己一个机会， 

也给必经之路一个机会。 

 

  

【11】向导寄语  

同学的字写的特别漂亮，很赞，而且每天的作业都会认认真真的把作

业写到本子上，发到我们群里，很优秀，主动注册了必经之路企业微

信，太赞了，这是想提前成为我们的小七嘛，这样的发心很赞， 

愿你以后前途一片光明，道路越走越宽广！ 

 


