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10 月 16 日第 0 天

(1)自我介绍

【昵称】唤醒

【城市】浙江杭州

【如何结缘必经之路】 朋友介绍

【你目前最大的烦恼是〕觉察力不够，经常被事物影响自己。

【任何你想说的话】希望我自己通过修行，增强觉察力，时刻觉察自

己，断杂念，在生活修行中帮助更多需要帮助的人

10 月 17 日第 1 天

(1).了解必经之路

1.公益组织

2.倡导大家抄经组织

3.通过抄心经引导大家在生活中修行，增长智慧和福德。

心经之路三不原则：

1.不推销

2不拒绝

3.不求名利：

(2).阅读三篇文章谈谈你的感悟

阅读文章的感受：

了解到抄经是一件非常有意义的事，不仅可以静心，还可以练字，能



够时常觉察到自己念头，增长智慧，减少烦恼，去除业障。

心经虽然短短的只有 260 字，却包含着无量的智慧和巨大的能量，很

感谢七哥创立这个公益组织，我很有幸加入组织。

也能感受到创立一路走来的艰辛，有困难时伙伴们的善举帮助，使得

这个组织越来越好，带着大家一起行善积德。我想加入这个组织的同

学们都是特别有福气和善良的人。愿必经之路组织越来越好。让更多

人受益。

10 月 18 日第 2 天

(1).学习领取抄经纸、抄经打卡



(2).学会在云空间抄经（打卡截图）

欢迎您在以后的生活中体验...

(3).了解如何申请智慧栈和组织抄经

个人或组织抄经，可以免费提供物料和服务支持

1.首先取得自然村通关徽章的同学，扫码填写智慧站申请表，

进栈长培训群，提交场地照片或者活动申请（线下活动：不

限场地(茶馆，餐厅民宿)，培训合格后，专属链接在商城下

单领取抄经物料，进入新站长交流群，每月三件经书付邮费

领取，在必经之路全国智慧站列表中展示，方便更多人参与。

欢迎你在以后的生活中体验...

(4).阅读《三篇文章》分享对抄经的认识

1、抄心经有什么好处？

①净除业障

②积福累德

③摄心安神

④得大智慧

⑤得大加持

⑥善神拥护

⑦冤鬼远离

⑧来世增上



2、在抄经中修行：

自我感悟：

很喜欢今天的抄经打卡的标签，让花成花，让树成树，抄经就是抄经，

在抄经的时候，让我们慢下来，体会一笔一划，感受着当下每个字在

我们的笔下孕运而生，让自己静下来。当我们杂念纷飞时，回头看时，

总有那么几个字不如意，觉醒察到自己正在干什么。而不是想着别的

事情等着我做。在这快节奏时代，生活中的，我们经常无法让慢慢下

来，浮躁内心常常使我们变的焦虑。我想抄经正是我们现在最好缓解

精神压力的妙药。简单的事情重复做，总会有意想不到的收获……

最后感恩所有的遇见。愿我们都能福慧增长。万事顺遂





觉察练习——

10 月 19 日第 3 天

(1).挑战 1 小时不看手机

下午在家改造搬书房断舍离，近 4小时不看手机，由女儿帮忙协助一

起弄，刚开始一切很顺利，我们分俩分工很明确，也很专注，但是正

在由于在桌椅摆放时起了争执，意见不同，突然我用了很重口气说了

女儿，突然女儿一下子什么话也没说，走开了，顿时我觉察到自己的

情绪伤害到女儿。

如果以往我是不太会立刻觉察到，一般等到我再次看到她不开心时，

我再去跟她说一大堆道理。今天我觉察到我执着自顾情绪而影响到了

女儿。我立刻放下手中活，跑到女儿房间解释自己想法，而并非凶她

的意思。哄了哄，女儿听后，又很开心和我一起干活了。

感受：如果我们不能时刻觉醒自己情绪。稳定情绪，在外社交时或对

待家人时，由于自己各种执念，就会伤害到别人。等到伤害后再回头

补救时，往往伤疤已经是存在过。

只有自己不断练习觉察自己，看见自己，才能不会被自己的各种执念

带走。

观察员点评：

优秀的燕子同学，看到燕子同学专注于一件事情四个小时，忘记了手

机的存在，为你点赞！

我们挑战一个小时不看手机的目的是看到“想看手机”的念头，选择



不跟随这个念头，继续专注于当下的事情

我们平时习惯于被“想看手机”的念头牵着走，不自觉的去看手机，

欢迎您换一个日常环境，继续挑战一小时不看手机

(2).阅读《什么是觉察》分享感受

10 月 20 日第 4 天

(1).挑战不说谎

欢迎你在以后的生活中体验...

(2).挑战不占便宜

欢迎你在以后的生活中体验...

(3).挑战不抱怨

刚刚发生事件，吃过晚饭刚上楼，我女儿就跟我说妈妈，我的上学期

语文书找不到了，明天要用，我说，你仔细找了吗？再找找，女儿说，

我已经都找过了，就是没有啦，怎么办，我明天要用，我想就帮孩子

找找，也没有找到，女儿一直着急催着我，怎么办，怎么办，妈妈你

是不是给我的书卖了呀，想说她，突然想意识到，抱怨孩子无任何意

义，（以往把我催急了，我就会指责，报怨她，这么大的人，自己的

书也管不好.......），这次我没有生气，很平静就跟他说妈妈帮你找

邻居同学借一下，看看别人能不能找到，能找到，我明天就带你去拿。

观察员点评：

看到燕子同学的文字忍不住点赞！

为女儿有你这么智慧的妈妈而骄傲！



看见就是这么简单，看到抱怨的情绪，不跟随，安住当下，遇到问题

解决问题，燕子同学觉察力杠杠滴，送花！

觉察让生活更美好，欢迎燕子同学在生活中一直践行勇士原则

(4).挑战不思他人过

欢迎你在以后的生活中体验...

(5).最想感谢的人：

分享长这么大，最想感谢的人是谁？为什么？分享出来，文字描述，

让我们一起认识 TA 吧！

一听到这话，觉得要感谢的人很多，但最想感谢的是我妈，俗话说：

养儿才知父母恩，特别是家有青春期孩子，每次孩子对抗时，就满心

的愧疚，年幼无知时，自己也曾无数次惹父母生气，妈妈的爱是最伟

大，好像妈妈是无所不能的，是最能包容的！此刻已泪流满面！感恩

妈妈给的一切，有生之年好好尽孝

观察员点评：

10 月 21 日第 5 天

【我看见】

1.我看见，上班时同事跟我抱怨另个部门的设计方案不好，我看见内

心想跟抱怨，实际没有跟随

2.我看见自己抄经时脑子都是杂念。无法定下心来

3.我看见我读经时，自己有念头。



4.我看见刷牙时，没有认真，没有感受刷牙磨擦感

5.我看见自己在买东西，有试吃品，忍不住各各都想尝一口，看见贪

吃。

观察员点评：

给燕子同学点赞

看见就是这么简单，看见念头不去跟随，只是看见，给燕子同学的看

见送花，不要着急，我们慢慢练习，！加油

10 月 22 日第 6 天

【觉察善良 24 小时】

1.早上一到公司。就看见同事帮我桌子擦的干干净净，很暖心。表示

感谢。自己并把同事的杯子洗干净。水壶装满水。感受：善良是可以

互相传递。一直下去。

2.上班途中：在十字路口，有一个车转弯打着灯，但是直行道上车一

直开，没有让，到我，我停下来让他先过，当他和交汇时，他摇下窗

户，给我点了我个赞。感受：善良其实很简单。一个不经意动作。让

自己感觉特别开心。

3.今天看到仓库的有两个小伙子，领导要叫包 300 多件衣服要包。平

时我不会帮助，感觉不是我的事，我不管，想着自己要保持善良。去

帮助他们一起。

观察员点评：

给善良的燕子同学传递了善良送花，让我们在生活中一直践行善良一



起为世界的美好付诸行动。

10 月 23 日第 7 天

毕业感悟

总说人在幸福和快乐的时候，过日子过的最快。

7天新手村就在今天就要画上句号了。一次不一样的人生体验，遇到

一群满满正能量同学们。首先非常感谢群里的洪村长，记者，掌柜，

向导们，感谢你们为大家的用心付出。

其实结识心经这部甚深经典早在好几年之前了，当时听到心经是佛教

看一部非常博大精深，让人增长智慧的经典。

带着好奇的我也开始跟着读诵，背诵，后来也买来抄写。但是当时确

实经典的晦涩难懂的文字，让我自己无法明白，我读了这个真的好

吗？心中会有疑惑，也加上自己无任何修行之意，家庭因素，渐渐的

也就松懈下来，也就读经抄经不了了之了。

也许缘分到了，经朋友介绍加入这个必经之路组织。让自己看见很多

以前不会自己实时察觉的念头。时刻保持善良，身上的习气很重，有

时候真的挺难改变的。

特别是做作业，有时候自己就被懒惰习气，看到群里的小伙伴都非常

精进，自己也继续努力。

对为什么抄心经也有了很深的了解，明白在抄写时觉察念头其实是用

心经力量来加持，让自己慢慢练习觉察念头。

这几天下来，心态放好也不会再为一点点小事起心动念，升起嗔恨心。



觉察念头，不说谎，不占便宜，不思他人过，不抱怨，学会感恩，养

成一颗慈悲之心，突然想起来一句话：一念天堂，一念地狱。

你的心是什么样子，人生就是什么样子，是呀，只要修炼好我们的心，

啥都变好。

最后希望自己和同学们一直能在修行道路上一直走下去。愿必经之路

组织越来越好。愿群里小伙伴们都平安幸福。最后再次感谢我们小组

的@吉祥～观察员～北京 @沐粒~向导~常州 @何三春—小记者—绵阳 

耐心教导和服务

观察员点评：

给善良的燕子同学传递了善良送花，让我们在生活中一直践行善良

一起为世界的美好付诸行动，加油

 (5).阅读《在生活中修行》分享感悟

欢迎您以后在生活中体验......

向导寄语

唤醒同学，很开心能陪你一起走过 7 天的新手村之旅~

你忙碌之余认真的完成每一项作业。

能相聚在必经之路是一个难得的缘分，既然来了那就一起走下去，跟

住，别掉队好吗？


