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10 月 16 日第 0 天

(1)自我介绍

【昵称】春兰

【城市】苏州

【如何结缘必经之路】 通过鬼脚七公众号知道了必经之路，经常会

读必经之路的文章，看到同学们的故事，特别喜欢。自己空闲时间也

会抄经，后来知道了可以申请智慧栈，想与朋友们一起抄经，所以有

了这次新手村的缘分。

【你目前最大的烦恼是】做事情没有耐心。

【任何你想说的话】遇见你们真好。

10 月 17 日第 1 天

(1).了解必经之路

必经之路和三不原则

必经之路是一个公益组织，在这里可以免费领取抄经纸和笔，倡导大

家抄写经典心经，在生活中修行，帮助大家能更好的生活。

三不原则

不推销：不主动要求人加入必经之路。

不拒绝：不要有分别心，有人愿意来抄经我们陪着就好。

不盈利：不以盈利目的来组织活动。

(2).阅读三篇文章谈谈你的感悟一



三篇文章的感悟：

在这里了解到必经之路的发展路程，一路下来真的不容易，从收

费到公益，到这么多的志愿者的倾情付出，到目前顺利的发展，

真的特别感谢，让我们普通人能通过这样的一个活动，静心修行，

增长智慧。

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）

欢迎你在以后的生活中体验...

(3).了解如何申请智慧栈和组织抄经



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

欢迎你在以后的生活中体验...



要想得到幸福快乐的日子，或者是人生

首先要懂得有一颗宁静的心

- -蓝狮子



觉察练习——

10 月 19 日第 3 天

(1).挑战 1 小时不看手机

挑战成功，陪小朋友做手工桂花灯，先听老师介绍流程，然后开始动

手，需要先设计花式，再需要胶带缠绕，还需要粘粘…

全部的注意力都放在课堂上了，1.5 小时的课程，全程没有看手机

看到春兰同学的这份作业，特别开心，全部注意力在当下，为你这一

场不看手机的独特体验开心送花！

以前是被手机控制的，但今天这一场挑战，居然做到了做当下享受的

事情，忘记手机的存在，为你点赞

其实有比“被手机控制”更严重的事情，那就是“被念头控制”。

严格来说，忍不住要看手机，无聊翻看手机，都是被“想看手机”的

念头控制了，与其说手机有多吸引人，不如说是“想看手机”的念头

过于不由自主。

所以这个挑战的目的，是让我们在一个小时内看见“想看手机”的念

头，当电话声响起、当你下意识想拿手机，看见那一刻的念头，然后

你选择不看手机，重新回到当下，继续做当下的事情。坚持一个小时，

就是挑战成功啦！欢迎在生活中持续挑战这个练习，时间方便的话，

也可以继续提交这个作业哦。

(2).阅读《什么是觉察》分享感受

我理解的觉察，就是知道此时此刻正在发生，我知道我在打字，手指



在动。此刻我想说明白我理解的觉察，要降伏内心智慧才能显现，智

慧显现要放下妄想执着，放下妄想执着需要觉察，觉察后智慧可以出

现。觉察有 4 个层次，1层次是看见行为，2 层次是看见念头，3 层

次是看见情绪，4层次是发生。

我看到了我的念头，没有跟随，没有情绪，没有妄念，很平静。

10 月 20 日第 4 天

(1).挑战不说谎

欢迎您以后在生活中体验....

(2).挑战不占便宜

不占便宜/今天第一次去盒马鲜生超市，买了几样东西，结账排队时

发现都是机器自助结账，看到机器旁边有购物袋，结账时看到袋子需

要有偿使用，但是周边没有工作人员，顺手拿只装东西也不会有人发

现的，突然发现自己这个想占便宜的念头，笑笑，算了，手里原本就

有一个包的，可以装的下，为啥要去占这个 2毛钱的便宜呢。

观察员点评：

我们看到了想占便宜的念头，特别棒。看到这个念头，我们就有了选

择的自由！

(3).挑战不抱怨

不抱怨/早上 6点，正在熟睡中，老二突然闯进了我的房间，顺势爬

上床抱住了我，当时我脑海中就是出现了指责他的念头，但是还没有

说出口时，老二就说妈妈你昨天晚上答应我的，早上可以陪我睡一会



儿，听到这个抱怨的念头立马就消失了，当下就觉得我的老二好可爱。

观察员点评：

首先给春兰同学没有抱怨小孩和保护环境减少购物袋的使用点赞

勇士四大原则挑战不抱怨/不占便宜是让我们看到日常生活中我们

“想抱怨”和“想占便宜”的念头，不被念头带走的能力，我们看到

了想要指责孩子的念头，已经很棒了，送花，看到这个念头，想指责

的情绪就会减弱。后面听到孩子的话，没有指责，属于转念。

下次我们可以试着看到想指责的念头，停下来，不跟随，笑一笑我看

见想抱怨，就是不跟随，这时候不管发生什么，我们都不会抱怨。

欢迎春兰同学在生活中继续挑战勇士原则，勇士原则看起来很简单，

真正践行需要我们不断的看见，加油！

欢迎您以后在生活中体验....

(5).最想感谢的人：

我最想感谢的人其实是我家老二，他是个调皮捣蛋的小男孩，虽然学

习上不怎么用心，但是他特别会夸赞，无论我换个发型或者穿件新衣

服，他都会夸赞我，那种由衷的夸赞，让我觉得我是值得被爱的，也

让我有了自信。我的内在小孩特别自卑的，平常也不怎么自信，自从

老二来到了我的生活，我越来越自信越来越开心了。感谢上帝给我这

么好的一个儿子，感恩他能选择我做他的妈妈。

10 月 21 日第 5 天

【我看见】



下午 1 点，小伙伴说有个课题需要大家在小区共商下，但是我在办公

室，这时需要找个理由离开，就想着要不说婆婆有事，我需要回家一

趟，哦，看到自己想撒谎的念头，笑了笑。

和小伙伴们共商，小红书的账户怎么写自我介绍；L说她有内观咨询

师，心理咨询师等证，可以上传认证；Z说她有心理咨询师，职业规

划师证；我怎么什么也没有呢？此刻，我看到了自己内心升起了自卑

的念头，笑了。

先生今天回来的早，吃完饭后，就陪着小儿子一起吃。零食，桌子上

有水果，他们不吃，却选择吃油炸红薯条，我看到我内心升起了想指

责的念头，算了，不说啥了，剥好柚子放到了先生嘴里。

儿子喝完奶，又把空盒子扔到了书桌上，我看到自己又想指责他了，

顿了下，自己随手扔了，什么也没有说。

今天看知乎账号时，看到了几年前的文章，写的挺励志，突然就想夸

赞几年前的自己，还挺有冲劲。这个应该也是念头，夸自己的念头

观察员点评：

恭喜春兰同学，这就是看见，能看见自己的起心动念，就有了选择的

自由，就能做出适合当下的选择，赞！

下次可以试着用“我看见”开头哦

例如：我看见有个小伙伴说要在楼下共商，我想撒谎说我在办公室，

笑笑，去参加共商。

10 月 22 日第 6 天



【觉察善良 24 小时】

今天挑战 24 小时善良，文章说遇到滴水筹要伸出援助之手，

恰巧今天刷朋友圈，看到一个人正好在水滴筹，于是捐了款

观察员点评：

小举动，暖人心

给春兰同学点赞

挑战善良 24 小时目的是练习我们提起觉察，保持觉察的善良，连续

记录 24 个小时内提起觉察的事情

欢迎春兰同学继续挑战 24 小时善良，继续记录加油

10 月 23 日第 7 天

毕业感悟

时间过得挺快，转眼就 7天了。

当初是想着借助这里的免费资源来组织抄经活动，也未曾有过图利益

的念头，本着想做抄经活动这样的一件事来的。

这 7天的作业很好，从认识必经之路开始，到练习觉察认识修行，循

序渐进，意识到抄经不仅仅是抄经，也可以在这个活动学会修行，让

我们生活的更好，个人好了，小家庭会慢慢变好，我们的大社会也会

慢慢变好，功德无量。

感谢这 7 天村长，向导，观察员等的付出，感恩与同学相遇，希望我

们都能心想事成，安全通过新手村。

村长点评：



也可以在这个活动学会修行，让我们生活的更好，个人好了，小家庭

会慢慢变好，我们的大社会也会慢慢变好，功德无量。

这段话说的真好，先修其身，在修其家，最后修其国。一段话就道破

了《大学》里的含义！你咋这么优秀呐！棒棒哒！

(5).阅读《在生活中修行》分享感悟

这个关于修行，我理解的还不够深。

通过这篇文章，似乎有点知道怎么在生活中修行了，首先是诸恶莫作，

之前我理解的恶基本都是偷盗抢劫等，恶离我很远，但看到蓝狮子的

诸恶莫作，才明白说谎，抱怨，占便宜，思他人过，也是一种恶。

因果不虚，给内心设戒挺好的，可以去除恶的因。

其次是众善奉行，遵循自然的规律，相互支持和帮助，不要有期待，

去做即可，这是种了善的因。

最后是自净其意，时常要反观自己的心，是否做到了处处修行。我还

在第一层次上修行，诸恶莫作，继续努力

向导寄语

春兰同学，你进入表里如一村一直在默默的完成着作业

话说做你的向导好省心呢，很开心能一起走过 7 天的新手村之旅~



希望有一天可以到你的智慧栈去抄经哦


