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【3】 阅读三篇文章谈谈你的感悟一【选修】

【4】 学习领取抄经纸、抄经打卡

【5】 了解如何申请智慧栈及组织抄经

【6】 阅读三篇文章谈谈你的感悟二【选修】
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【10】 阅读《什么是觉察》【选修】



觉察体验

【1】挑战 1 个小时不看手机

【2】挑战不说谎

【3】挑战不占便宜

【4】挑战不抱怨

【5】挑战不思他人过

【6】我看见

【7】挑战《善良 24 小时》

毕业体会

【1】闯关感悟



（1）自我介绍

【姓名】智灵

【职业】心灵咨询

【来必经之路的原因】深度觉察自己

【如何与必经之路结缘】阅读必经之路公众号

【您希望以什么身份参与新手村？】我想认识和体验什么是在生活中

修行

注：以上信息通过报名表整理。

（2）了解必经之路

1.必经之路是一个 可以免费领抄经纸的地方，必经之路是倡导大家

抄心经的公益组织，必经之路倡导抄写心经的目的是引导大家在生活

中修行增长智慧！

2. 必经之路三不原则：

不推销，

不拒绝，

不求名利！

（3）阅读三篇文章谈谈你的感悟一

感动，真有这样的公益组织，带着大家在生活中练习觉察，教会大家

在生活中实修，逐渐减少烦恼与痛苦，在练习中找回真正的自己！

（4）学习领取抄经纸、抄经打卡





（5）了解如何申请智慧栈及组织抄经

智慧栈申请流程与抄经活动流程

一、取得自然村通关徽章同学扫码填写智慧栈申请，进入栈长培训群，

按表格提交场地照片或活动申请（场地有一张桌子，三五知己，方便

抄经）也可申请智慧栈，栈长培训合格后，领取物料，即可组织线下

抄经活动，成为智慧栈栈长，进入新栈长交流群，每月 3件经书付邮

费领取，同时会在必经之路全国智慧栈列表中展示，方便更多人参与

抄写心经

二、组织抄经活动流程

1.、开场提醒大家：焚香，沐手，静心

2、主持人自我介绍

3、3分钟静心（音乐或现场引导）

4、诵读开经偈，抄写心经，抄完一起诵读心经，做回向偈

5、邀请大家抄经总结分享，合影留念打卡小程序。

6、结束抄写，感恩大家参与！

（6）阅读三篇文章谈谈你的感悟二

心经是东方文化最精华的心性之学，通过专心抄写心经可以静心，可

以加持能量，增长智慧

组织操经也是法布施，

人生处处是修行，在抄经中修行！



（7）阅读《什么是觉察》

（8）最想感谢的人



（9）微笑日

（10）阅读《在生活中修行》

智灵同学，欢迎您以后在生活中阅读！





觉察练习

【1】挑战 1 小时不看手机

观察员点评：哇 好久没收到过手写作业了！

给认真实践的智灵同学点赞！

能够看出来智灵同学的学习态度很诚恳，对自己的要求也很高，这是



很棒的修行品质哦～

刚开始接触觉察，开始体会到被念头打断这种感觉真不错呢！

如果你可以在看见念头时，知道，回到原本正在做的事情当中，不去

跟随他，就是一次很棒的觉察。

再说说挑战一小时不看手机设置的意图：

因为我们现在太过依赖手机了，基本上机不离手，很多人会浪费大把

时间在社交、刷视频上。

这个挑战，是希望同学试着在这么一个小时内，看见自己想要看手机

的念头，不去跟随这个念头（也就是不去看手机），最终达到不被念

头控制的效果。而不是单单追求一个小时不看手机的结果哦。

今天周末，欢迎智灵同学可以试着多去练习，加油哦！

【2】挑战不说谎

观察员点评：哇哦！智灵同学很棒哇，送花花



其实我觉得已经是挑战成功了，你能够看见自己想要说谎的念头，马

上反应过来，哦，我要挑战不说慌，于是打算真实说出自己的想法～

这已经突破了自己的习气和念头，真了不起！

【3】挑战不占便宜

智灵同学，欢迎您以后在生活中挑战！

【4】挑战不抱怨

观察员点评：我们智灵同学一下子不仅仅挑战了不抱怨，还一直在看

见自己的不同情绪，学习能力超强。

看见自己“急”，在看见的那一刻，就能做到没那么急。

看见自己“恼”，拉回来，解决事情就好～

看见自己想“抱怨”，那就把抱怨变成感谢。



智灵同学我都怀疑你偷偷看了《觉察之道》很多遍，掌握得真好！

【5】挑战不思他人过

智灵同学，欢迎您以后在生活中挑战！

【6】我看见



观察员点评：哈哈哈哈 感觉智慧的智灵同学一直在看见！

看见的身体的需求

看见自己的情绪，但不用情绪表达自己的想法

看见抄写经典的念头纷飞，把自己拉回来，

可以看见自己希望别人夸奖，这是很赞的发现呢！

是阿，这是我们很多人都存在的习气

因为，我总想证明自己存在

作业做得很棒哦！继续练习



【7】挑战《善良 24 小时》

观察员点评：好善良的智灵同学，这世界有你更美好啦！

但需要提醒一下的是:



我们这个挑战其实是希望我们可以提起觉察。

比如，我看到楼下灯没关，本来打算走过就算了。

但是想起我要善良，走过去把灯关了，节约用电。

比如街上突然有人撞了我一下，好痛。

本来想要骂他，想起，我今天要善良。

就不骂了。

这就是提起觉察的善良也是我们设置题目的初衷。

闯关感悟

相信 7 天的学习就是智灵同学最大的礼物！

向导寄语

山高水长，怕什么来不及，慌什么到不了，天顺其然，地顺其性，人

顺其变，一切都是刚刚好。


