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（1）自我介绍

【昵称】芷言

【城市】天津

【如何结缘必经之路】 参加线下智慧栈抄经活动

【你目前最大的烦恼是】

“我执”

【任何你想说的话】

缘来则应 缘去则送

（2）阅读文章分享感悟

1.若身边人问起必经之路是什么，我会介绍必经之路是一个免费领取

抄经纸的地方，也是倡导大家一起抄经的公益组织。

2.必经之路“三不”原则：不推销、不拒绝、不追求名利。

（3）学会领取抄经纸



（4）了解抄经典的好处和在抄经典中修行

之前听说过抄经，也买过抄经纸练过，但是每次一整篇也抄不完，没

过多久也就放弃了，偶尔想起来才写写。这次通过必经之路已经进行

三次抄经打卡，写完三篇完整的《心经》，这是与以前很大的不同，

虽然抄写时纷繁念头仍然停不下来，但看完文章学习到了“念头就像

大海上的浪花，越是阻止越是强大”，不如平和地接纳观望。看完文

章之后，抄经要有恭敬心要懂敬畏，尊敬先人经历万千为我们留下的

瑰宝，带着恭敬心在行动上以仪式感来表现敬畏，而不是仅仅追求“仪

式”。

诚实地说，我确实想过通过抄经来获得好处，但是就像文章说的“抄

经就只是抄经”，纯粹回归到这件事上，其它的也显得不那么重要，

虽然现在无法做到静心，抄经时念头飞起，但好像也知道能观察它们，

所以继续感受抄经的魅力，“不设期待、不太精进、不羡慕别人”。

②抄经的八大好处：“净除业障、积累福德、摄心安神、得大智慧、

得大加持、善神拥护、怨鬼远离、来世增上”。

（5）日行一善

上电梯后按“开门”等后面的大人会说小孩；拉了一下地铁上要

跌倒的老人；帮同事把汉堡带回来。感受就是要记得这几件事交作业

日行一善不刻意，有机会就行没有就不行。

（6）申请智慧桟及抄经典流程

新同学获得自然村通关徽章扫码申请智慧栈申请表，慧远邀请进



入栈长培训群，按照表格上交场地照片和活动申请，栈长培训合格后，

经慧远后台审核通过后领取抄经物料组织抄经活动。

如何组织抄经活动：开场提醒大家焚香、沐手、静心，主持人自我介

绍，准备静心三分钟环节，选择音乐或现场诵读等方式，诵读开经偈，

诵读完毕开始抄写《心经》，抄写完毕诵读一遍，诵读完毕做回向偈，

分享感受拍照打卡留念，最后做总结感恩同学参与。

（7）观看《必经之路学习体系和觉察作业讲解》

因为在线下智慧栈参加了一次抄经活动，所以想开始试着抄经，

至于能坚持多久好像自己心里也没数，但是如果能抄一份便是一份的

修炼吧。

在现在的生活中，必经之路“三不”原则属实是一股清流，好像把颠

倒的准则再颠倒回来，追名逐利好像变成很多人活着的目标可是却会

因此而烦恼苦闷，连我也不能免俗也不能独善其身。起初听到这个“三

不”时还是会怀疑，现在真的还会有纯粹的追求吗？可能因为是刚刚

加入还不太了解，或许以后就会知道答案。

（8）挑战一小时不看手机

实践挑战（时间 13:30～14:30）挑战成功 阅读书籍《觉察之道》，

因为工作需要时刻回复微信消息，所以选择一个相对不那么忙的时间

进行，手机一直背扣在桌面，响过两次未拿起。开始阅读的时候就想

着有个工作事务要在挑战结束后进行，在一小时内一边阅读一边发现



自己产生的和阅读无关的念头并用笔记录下来（包括用笔记录下来

也 是个念头），脑子里想的包括但不限于“我在 挑战不能看手机、

想喝水、要看时间、今天回家要记得把生虫的桑葚处理一下、第一章

后面的思考题要写下来（这里不赘述了）”在 43、56、59 分钟的时

候看了时间，通过阅读和挑战好像对天空训练营和“觉察”感兴趣。

观察员点评：

芷言同学好棒啊

手机响了两次没有拿，看见了两次念头哦。后面除了练习一个小时不

看手机，您还观察起自己的念头，特别是这句：用笔记录下来，也是

念头。是的，所有都是念头呢，包括我们的想法，动作，语音等等，

就是眼耳嚊舌身意，都是念头呢。

继续保持这样的觉察哦，您会其乐无穷滴

最后日行一善，也很自然而然，不刻意。给您手动点赞，善良就在举

手投足之间呢

（9）参加晨颂《金刚经》



（10）抄写经典打卡



金 刚 村



觉察练习——

【1】挑战不说谎

某某......

观察员点评：

【2】挑战不占便宜

今天突然想买个研磨机，在网上看了看一直在犹豫，在和一位客服聊

的时候，因为一直犹豫，商家说会便宜 10 元还会送一组刀片，说实

话是有点心动，但是突然发现这是不是在“占便宜”，所以最后就没

买。但是为什么说“不说谎”失败，因为在过程中我确实有点想买说

“那我先试试 不好用可以退么”，但是最后也没买，我不知道这样算

不算说谎，言行不一致也算说谎的一种吧。

观察员点评：

芷言同学“不占便宜”，突然的那一个念头看见的很及时，挑战成功

啦

“那我先试试，不好用可以退么”，土豆子觉得当您说这句话时的那

一刻，如果是真实的想法，就不算说谎。个人看法供参考哦。

挑战不抱怨，不思他人过。芷言同学能看见自己在抱怨，已经很不错



了，以前可能完全没有意识到呢，虽然停不下来，但土豆子觉得您已

经是很大的进步了

想改变行为的话，欢迎您新手村毕业，攒智慧豆参加天空训练营系统

学习觉察哦，可能会有惊喜等着您

【3】挑战不抱怨

今天上午在和同事讨论工作的时候，在抱怨现在工作中各种问题与不

合理的地方，而且还情绪激动地说另一个同事工作风格很不友善很死

板态度恶劣（不具体展开描述了），其实在说的时候就已经发现在抱

怨在找别人的毛病，但是我没有想办法停下来，又添油加醋回应了几

点，所以说这两点挑战失败。

观察员点评：

不抱怨挑战的很好啊，第一个例子不仅看见了念头，还改变了行为

呢？

后面两个例子也很棒，没有被带走。看见后，你的选择是自由的。给

你五朵金花

【4】挑战不思他人过

感受到这个挑战的难度，好像一些习以为常的念头、事情、情绪都是



“抱怨”、“说谎”、“思他人过”、“占便宜”，但我现在觉察不出来，

只能零星的找到这几点，目前还不会找到办法改变行为。

观察员点评：

不抱怨挑战的很好啊，第一个例子不仅看见了念头，还改变了行为

呢？

后面两个例子也很棒，没有被带走。看见后，你的选择是自由的。给

你五朵金花

【5】在吃饭中觉察

在吃饭中修行：今天在准备吃饭的时候心里就想这个饭肯定不好吃，

但是在吃第一口的时候觉得好像还可以，观察自己如何吃饭，注意力

主要都放在嘴里咀嚼的状态，但是无关当下吃饭的念头一直在出现，

回想上午的工作不止三次，想到自己在做作业两次，还有想到背《心

经》里的“无色声香味触法”不止两次，但是每次意识到有这些念头

的时候就开始数数数这一口菜这一口饭咀嚼了多少下，当无关的念头

又来了就又重新数，到最后观察到加快咀嚼速度或减慢咀嚼速度的区

别，而且感觉在吃饭只能观察到如何夹菜如何咀嚼至于食物咽下之后

如何却不知道。还有手机背扣响了两次未拿起。

观察员点评：

芷言同学，在吃饭中修行，看见念头的次数很多啊。好棒啊



“当我们在知道的这一刻，你就已经回来了，你有多少次被带走，你

就有多少次回来”。

【6】看见情绪

今天一直在提醒自己“不要抱怨”（每次三遍），早上在洗手池看见水

池又堵了没法刷杯子了，如果按照以前我心里会想“又是谁这么没有

素质茶叶倒到水池里也不通，清理的人怎么还不来清理一下”，但是

今天我找了一根不用的筷子把水漏通了通，水就下去了，刷完杯子又

通了通。

上午在和同事讨论某个考核指标的时候，同事说这样的要求会怎样怎

样～会不合理等等，要是按照以前我会跟着吐槽抱怨（以前也确实这

样说过）“这么定考核没有道理。。。这让我们怎么干活凭什么只扣我

们的分又不是我们的原因。。。”但是今天没有这样说只是表达了一下

这样定考核会发生的结果对我们或者整体的影响会是怎样的。

在同事跟我吐槽另一位同事 A 工作如何不靠谱等等（不是昨天的同

事是另一位），以往我会顺着她说下去再说点什么一起吐槽，但是今

天我简单的“嗯”一下没再说吐槽的话，只是说我会在工作上如何与

这个同事 A 配合，在什么时间节点上提醒、什么时候追踪这个同事 A

工作进度，没有再跟她一起吐槽。



所以说“不抱怨”挑战成功，也渐渐的能观察到自己的行为和情绪。

观察员点评：

芷言同学，在吃饭中修行，看见念头的次数很多啊。好棒啊

“当我们在知道的这一刻，你就已经回来了，你有多少次被带走，你

就有多少次回来”。

不抱怨挑战的很好啊，第一个例子不仅看见了念头，还改变了行为呢

后面两个例子也很棒，没有被带走。看见后，你的选择是自由的。给

你五朵金花

【7】挑战善良 24 小时

25 号上午，在整理泡茶的干货的时候发现生了虫，好像是上次桑葚

生虫而来的，按照以前做法我肯定会拍死，但是这回没有这样做，想

起挑战作业，忍着难受恐惧（因为是像毛毛虫那种肉虫，感觉非常恶

心害怕）把它们拣出来包纸里扔掉。



25 号晚上，很想点外卖，但是外面下雨了，想着外卖雨天路滑对外

卖员反而不方便，虽然他们以此赚钱但若是发生意外可能代价比赚这

一单还要大，所以忍着没有叫外卖。

「芷言」今日作业：

1、再次挑战《善良 24 小时》

①昨天在共享会上问了个问题：“如果去市场买鱼再放生会不会

是刻意善良”，学姐回答“是这个挑战其实是让我们能觉察到自己的

念头。”

讲实话，我却一直挂念着这个事情，上午去菜市场的时候顺便

买了两条鲫鱼，不能说“顺便”因为在去的路上一直想着这个事情，

好几次发现了这个念想也没拽回来其实去菜市场是准备下周口粮但

是心中一直想“不刻意买鱼不刻意买鱼” _ 然后好像就变成主要买

鱼放生顺便买菜。

在回来的路上还一直想着“两条鱼要坚持住马上到河边千万挺

住别挂”，然后到河边之后还要看看四周有没有人，“别让别人看见会

觉得我怪怪的”的念头又来了，最后放了两条鱼拍了视频，念头“这

鱼回到河里能活么。。。。会不会有钓鱼的又把它们钓走。。。会不会好

心办坏事”又起来了，通过这一系列操作，好像能观察到自己的念头

层出不穷但好像也看见了我执著着这件事导致一直挂碍着这件事。



②今天等电梯的时候，看见电梯里面的邻居准备把自行车一起

推出来，我很自然地按着电梯按钮等人和车全部出来，因为这个电梯

是老电梯没有自动感应，到时间就关门，如果不按着就会夹到人。相

比上面那个“刻意”放生的事情，我好像更倾向这个行为，很自然自

然就按了，做了这个事情也没什么挂碍，做了就做了，应该的。

现在再理解这个挑战，不仅是为了做善事当好人，更应该关注

自己的行为和念头意识，更真实地了解自己，不是那种“喜欢吃什么

玩什么”的那种了解好像是平常本应关注但从没关注过、本应觉察但

没觉察过的那部分。

观察员点评：

芷言同学一念之间拯救了很多小生命呢，为您的善良点赞

完成了两件善良的事，好棒啊，这两天如果方便可以继续挑战哦

第一个例子，芷言同学，不仅完成了作业，还看见了自己不断起伏的

念头，好事做了，觉察观念头也练习了呢

第二个例子，自然而然，很丝滑啊，请继续保持善良哦，保持觉察的

状态

【10】毕业体悟

昨天在“通关面对面”的时候，观察员问“现在让你再回答'



必经之路'是什么样的组织，和第一次回答有什么不同”。

我回答的答案也算是结营感言的一部分：经过这一周在金刚村

的学习和挑战，让我觉得'必经之路'不仅只是一个倡导抄经的公益组

织，是能帮助到每个人的地方，或许你有烦恼需要解决，或许你没烦

恼但有别的方面有待解决的问题，在这里能找到缺失的那部分“答案”；

在这里能明显看到自己的变化，能更了解自己，这个了解不是那种“喜

欢吃什么、玩什么”的那种了解，而是在行动、感受、情绪、念头、

习气中观察了解真实的自己，纵使目前观察能力还不强、不敏锐，但

已经开始观察、觉察。

以前的我曾饱受情绪、思绪混乱困扰，尝试过各种办法：读书、

锻炼、放松、视频课等等，但终究不得法门。通过“必经之路”的新

手入门和阅读《觉察之道》，通过在完成作业和挑战中真实体悟，能

感觉到自己明显的变化，好像找到那个解开混乱的钥匙。

通过每日抄经让我体会“静心”与“念头”纷飞，通过早晨诵经

让我解决早起之困，通过读书会交流分享让“觉察”更会被“察觉”。

这些变化都不是僵硬、强制的，而是自然而然就这样了，这才是让我

更为欣喜的地方。



最后要感谢村长、掌柜、每一位小七志愿者、向导、观察员、小

记者的辛勤付出和引导，感恩遇见大家，感恩在这里遇见的每一位同

学，共同修行便是缘，结营并不是结束而是新的开始，拿起“钥匙”

开启大门，继续探索，遇见更好的自己。

观察员点评：感谢芷言同学，让我们有服务的机会

【11】向导寄语

芷言同学，

如你的精进积极，

给了我莫大的“安全感” ，

完全不用担心你的作业，

优秀出色的作业如优秀出色的你。

你的向导:淡定淼淼

2024 年 5月 28 日


