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（1）自我介绍

【昵称】海~涵

【城市】吉安

【如何结缘必经之路】 学习觉察之道这本书，后因学员介绍而结

缘必经之路。

【你目前最大的烦恼是】知道自己有很多创伤，却不知道如何疗愈，

执念态深

【任何你想说的话】希望活出开心绽放的自己

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

海~涵 + 了解必经之路 / 阅读三篇文章分享

1.必经之路是一个公益组织，免费领取抄经纸的组织 是倡导大家抄

心经的组织。抄经不是目的，是增长智慧过河的船，抄心经真正的目

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—不主动拉人，有人需要就



陪伴一起抄经，帮助他人共同度过一些难关；不求名利—必经之路是

纯粹的非盈利组织。

（3）阅读文章感受《一条路能走多远》《我愿意--写在必经

之路七周年》《写在必经之路六周年》

（4）学会领取抄经纸，并参与云空间打卡（七天内完成 5

次）；

（5）阅读文章感受《抄经有什么好处（上/下）》；《在抄经

中修行》。

5.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

6.在抄经中修行

抄经只抄经，放下其他的期待、悲欢、贪嗔痴慢疑等。

（6）如何申请智慧栈，寻找附近智慧栈

3.如何申请智慧栈？

申请者首先参加自然村学习与栈长培训，发送抄经物料链接，在商场

下单领取抄经物料，即可组织线下抄写经典活动，成为必经之路授权

智慧栈，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经典。

4.如何组织抄经活动？

焚香—沐手—静心—主持人自我介绍—3 分钟左右静心环节

诵读开经偈—抄心经—诵读心经—做回向偈

分享抄写感受—合影—小程序打卡—主持人总结感谢大家参与



（7）阅读《什么是觉察》感受

（8）分享最想感谢的人

.我最感谢的人：我最感谢的人是我的女儿。一个对我不离不弃的孩

子，宁愿牺牲自己，来帮助我成长。虽然现在她没有力量去上学，但

她心里想的是陪伴我。感恩我的女儿

（9）微笑日

（10）阅读《在生活中修行》感受





觉察练习——

【1】一小时不看手机

海~涵+挑战一个小时不看手机

下午去新房搞卫生，近 2 个小时不看手机，觉察自己能很认真的做一

件事情，把地板擦的很干净。

2.情绪觉察

今天上午在电脑上找图斑，在全国地图中找到村里的一户村民的房子，

如果定位不准一户村民反复找几次，一上午也只做了十几户，自己也

没有烦燥，而且很耐心的做完了。

观察员点评：@海～涵-新手-吉安  同学晚上好呀

很认真的专注在搞卫生这件事上将近 2 个小时，点赞

那这两个小时有没有想看手机呢？比如想看几点了？想看有没有电

话或信息需要回复呢？或者专注搞卫生的时候，想到“今天做什么

饭？工作中不顺利的事........."的时候是否看见这些念头呢？

我们这个题目，挑战成功与否不重要哦，重点是有没有看见自己的念



头，能够看见念头，不跟随，不评判，回到当下，专注你打扫卫生的

动作，才是挑战成功呢

如果海~涵同学时间允许的话，邀请你重新进行这个题目的挑战，体

验看见即自由

【2】挑战不说谎

观察员点评：

【3】挑战不占便宜

观察员点评：

【4】挑战不抱怨

今天下午在新房陪师傅安装浴室内拉门，近四个小时，没有喝一点水，

也没吃晚饭，晚上七点多回到家看见中午女儿煮的火鸡面的碗也没洗，

桌子上全是面的袋子，喝完牛奶的盒子；一进厨房，炒锅、电饭锅、

碗都没有洗；看到这一切，没有抱怨女儿，自己收拾干净。走进卫生

间，看到女儿换洗的衣服丢盆里也没洗，继续洗干净。

观察员点评：@海～涵-新手-吉安 同学很棒哦



你的场景让我想到我自己的作业，跟你这个场景一样，下班回来，厨

房一片狼藉，我的火气蹭蹭的，但是能够看到我升起的情绪，盯住起

伏的胸口，看见了，就不会被情绪所掌控，选择回到当下，继续收拾

厨房和洗衣服。太赞了

【5】挑战不思他人过

装门的师傅说，我的厨房拉门关门时缝隙比较大，还有周围也没打玻

璃胶，中间的隔条要先把镙丝装里面，这样才美关，听到这些，我也

没声气，也没抱怨那个师傅不好，而且请这个师傅帮忙做好，我来出

工时费，反而这个师傅给我调好了，不收我钱，但玻璃胶他说请上一

个师傅打，没必要我浪费这个钱。

观察员点评：第二个也特别棒哦，一般遇到这种情况都会生气发火抱

怨，海~涵同学能够觉察，并选择解决事情，并得到了妥善的结果，

这正是我们学习的看见，也就是觉察力哦

海~涵同学真的非常优秀呦，完美完成“不思他人过”和“不抱怨”

的挑战



【6】我看见

海涵~我看见

1.今天好友来看我，中午吃完饭，我要买单，他抢着给我买单；去新

房把女儿小时候的书送给好友的女儿看，好友说今年他爸爸刚去世，

我要搬新家了，不方便进我的新房，我看见这样一个好朋友，处处替

我着想，觉得自己很幸福，能拥有一个这样的朋友。

2.今天的肚子微痛了一天，我看见了自己的担心了，是的，工作之余

要关心自己的身体。

3.晚上回家看见女儿把自己吃饭的碗洗了，孩子还是在慢慢改变的，

加油！

观察员点评：海~涵同学晚上好

我看见了你的看见，特别棒哦

看到了朋友处处为自己着想，并有一颗感恩的心

看到了身体发出的信号，需要好好关爱自己

第三个看见最棒，看到了孩子的改变及进步，点赞

多多练习看见，用心发现身边的小美好，减少执着，烦恼就会少一点

加油



【7】挑战善良 24 小时

海涵~善良 24 小时

1.上班路上骑电动车为老人让路。

2.认真完成工作，帮忙赶工作进度。

3.去拿快递，把标码灯带出来了，主动送回去。

4.去朋友店里订餐，为勤劳的夫妻带动客源。

5.晚上与朋友聊天，她说儿子希望他回家多陪伴，不要在乡下守店。

告诉她多回去陪伴孩子，孩子的高中三年比挣钱重要，可以在家附近

找份工作。

观察员点评：@海～涵-新手-吉安 

善良 24 小时，为你点赞，能够在 24 小时中，时刻提醒自己保持善良，

世界因为你的善良更多一分美好，加油

【8】毕业体悟

海涵-毕业总结

这是第二次来必经之路新人班了，这七天有认真的去完成每天的作业，

很享受这个过程，在生活中觉察自己，放下不好的念头，看见、放下，



看似简单，对于我还是需要多加修行；还观察员每天无私的帮助自己

分析作业，让我感受到了来自己五湖四海的爱，一种有家的感觉。

以前认为自己不做坏事，不害人就是善良的人。现在才知道，不抱怨、

不思他人过，才是在断除恶的因，让自己内心种了个快乐的种子。要

让自己有能力成为一个有爱的人，好好的爱自己、爱家人、家别人

观察员点评：是的，恭喜海~涵同学，在新手村的 7 天收获满满

看见~放下，看似简单，对于我们所有人都是，要多加练习才能在有

情绪的时候及时的看见

起初我们寻光而来，最终我们自己成为一束光，照亮自己和身边的家

人、朋友。

【9】向导寄语

海涵同学 优秀的你一定要跟住哦！


