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10 月 16 日第 0 天

(1)自我介绍

【昵称】素萍在发光

【城市】山西大同

【如何结缘必经之路】搜索发现的

【你目前最大的烦恼是】

亲子关系，最近功课时刻觉察自己的状态，以及在孩子生病时看见自

己的恐惧，然后放下

【任何你想说的话】

愿我们都能站在自己喜欢的世界闪闪发光

10 月 17 日第 1 天

(1).了解必经之路

1、必经之路，是一个可以免费结缘抄经纸的公益组织。

2、必经之路，是一个倡导大家抄心经的公益组织。

3、必经之路，是引导大家在生活中修行、增长智慧的公益组织。

必经之路的三大原则：

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一

读完这三篇文章，我昨天看完，今天又微信读书打开七哥的《人生必

经之路》，让我很触动。

1、生活总会在你自以为一切都在计划之中时，莫名其妙给你一榔头，

这叫无常。

我自己带孩子这六年多，很多次都是计划很好，可是多次被生病打乱，

我愤怒过、对孩子发火过，最后孩子很害怕，导致我痛苦，不希望我

从小受的伤害再次在她身上发生，开始读书、听书、写感恩日记，情

绪日记，在我觉察后的第六年，我开始努力接受这种无常，也就是和

不确定性相处了。虽害怕，但是前几年的觉察记录让我对自己有了清

晰的认知，我是有能力的，我是值得拥有一切美好东西的。

2、如果你真心想做好一件事，总会在关键时刻，遇到关键的人。这

叫天无绝人之路。

记录感恩日记的神奇让我发现当我准备好了要改变，所有的（书籍和

课程都会被我找到和发现），而在这探索过程中，我所遇到的人给我

很多帮助，借由他们的指引，我又会持续行动。引发好的结果。

只要我足够想要，生活会创造一些事件，看我是真的想要还是假的，

如果真想要，那些困难就会被我跨过去。迎接内心的丰盛和满足。

我觉得七哥对于不求名利的态度感染了我，之前我也加入了一个所谓

的公益组织，但是每隔几个月，升班都需要推荐别人去上，我很不喜

欢这种方式。觉得这不是真正的公益，加上我自己比较细心，看完公



号所有文章和那个创始人的直播，提到由免费公益变现的方法，我便

觉察到这大概也是他自己用的，果然不出所料，他的另一家公司就是

公益变现的衍生品（研学营、家长国学营。）

我自己也是很喜欢帮助别人，还有之前萌生做短视频的想法，后来因

为不想撒谎、抄袭作罢，我在这个过程中看见自己有很高的道德感，

曾经我用来要求别人，现在我开始只要求自己，对别人学着保持慈悲。

时刻觉察自己，我眼中的问题，是别人的解决方案。

3、有人问，这次行走你最大的收获是什么？其实，这个问题是一个

陷阱，好像他知道我最大的收获，自己就能有所收获一样，不是这样

的，只有从自己内心长出来的东西，才真正属于自己。

我自己的感悟;曾经我特别渴望从别人身上知道他们实践后的好处，

因为这会给我信心，让我坚持下去，可发现这个问的过程耗费很多时

间。直到看见别的老师评论才恍然大悟。想都是问题，做才有答案。

知识易得，智慧难得。想要得到智慧必须身体力行，知行合一。现在

的自己会计划，同时也会行动，在行动中生出认知。这个过程就是剥

洋葱的过程，虽有痛苦，但是经历后的觉醒，豁然开朗，让我更自由。

十年前领导送我一本她寺庙师傅送给她的心经，中间经历了体验中医、

佛学的书籍，零极限，今年遇见必经之路，和大家在一起学习，相信

一切都是最好的安排。



10 月 18 日第 2 天

(1).学习领取抄经纸、抄经打卡

1.已领取抄经纸。

2.手写心经并且云打卡

(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

如何申请智慧栈？

个人或团体组织抄写经典活动，必经之路可以免费提供物料及服务流

程安排。

新同学申请智慧栈，取得自然村通关徽章的同学，扫码填写智慧栈申

请表，慧远会邀请您进入栈长培训群，按照表格提交场地照片或活动



申请，各种公共场地以及有一张桌子可以供三五个知己，也可以申请

智慧栈

4.如何组织抄经活动？

首先开场提醒大家焚香，沐手，静心，然后支持人自我介绍，接下来

为大家准备静心 3分钟到环节，可以选择音乐或者现场诵读等引导方

式，然后开始正式进入写心经的环节。先诵读—在抄写—抄写完大声

诵读心经，诵写完放到回向箱，抄经结束。

抄经的好处：

1、净除业障

2、积累福德

3、摄心安神

4、得大智慧

5、得大加持

6、善神拥护

7、怨鬼远离

8、来世增上

(4).阅读《三篇文章》分享对抄经的认识

在抄经中修行：

七哥说：抄经只是抄经，不要给抄经附加多余的东西。期待、骄傲、

羡慕、沮丧，这些都是多余的东西。

现在的自己还处于大喜大悲状态，希望通过抄经去觉察自己的状态。





觉察练习——

10 月 19 日第 3 天

(1).挑战 1 小时不看手机

挑战一小时不看手机（一）

因为是全职妈妈，有很多家务要做，加上想给孩子做榜样，不经常看

手机，手机大多数也是静音是。但是念头会无数次升起。

1.今天缘起:孩子咳嗽没有好，但是中午孩子爸爸在家非要烤鸡里脊

肉，我是很反感的，说出你要不今天下午赶紧去公司，别在家待着了。

因为我知道现在还没有能力说服孩子爸爸站在我这边，在孩子生病时

吃素。他在孩子面前吃，孩子控制不了要吃。我告诉孩子别吃，我们

可以看个电视，她不，而且威胁我说:不吃饭了。

我愤怒升起后说:你生病咳嗽不难受，是吗？你吃药不觉得苦，是吗？

这是你自己的选择，你决定吧！我能做的就是带你去看医生吃药。

当我觉察到我的恐惧漫步全身，我觉察自己的内心，如果没有何医生

说生病要停几天肉蛋奶，咳嗽吃鸡，神仙难医的想法，你会怎么做？

我会让孩子开心的吃。索性允许，孩子很开心的吃完鸡肉，吃蔬菜面

条。饭后高高兴兴玩自己的玩具。

2.孩子爸爸下午带孩子出去玩顺便买菜，回来看见孩子嘴里再吃糖，

她见我不敢动，我虽有害怕，但是告诉她没事，吃吧！因为西医里也

提出咳嗽可以吃糖化痰，她很开心，我现在慢慢学会松弛，我不应该



剥夺她对于零食的快乐。我要做的是解决自己的恐惧以及怕被孩子麻

烦的心。

我念起自己刚学会的话:从现在开始我尊重你的选择，理解你的局限，

我把你的能量还给你，我把我的力量拿回来。

吃完糖后，我给孩子煮了梨皮白萝卜皮水，下午孩子爸爸看孩子咳嗽

难受，不再做肉菜，而我知道他忍不住，单独蒸上从婆婆家带来的熟

肉菜。孩子也接受晚上不吃肉，喝光了我煮的水。

爱吃的孩子，学会克制吃，漫漫长路需要走，道理都懂，但是知道与

得到之间还有做到。

3.昨晚孩子咳嗽，蹬被子露肚子，我在不想被麻烦的睡不着觉以及焦

虑中大声呵斥让她盖好被子，，孩子哭泣，我随后觉察到自己恐惧跟

孩子道歉，告诉她这是我的恐惧，我应该允许你的，尊重你热的感受，

我自己要学会处理情绪，开始唱祝你平安，祝你平安，让所有快乐围

绕在你的身边，让自己平静下来，孩子慢慢不在哭泣，安静睡着。

知识易得，智慧难得，需身体力行，让我在觉察中思考，思考中前行

吧！

挑战一小时不看手机（二）

昨天晚上陪孩子睡觉，我知道如果我不闭上眼睛，温柔哄孩子睡，她

会很快睡着。我就有时间看会手机。

可当觉察这个念头后，心情会急躁，每一分钟都感觉很长。希望孩子

快点睡。可是越急孩子越会抓着不放手。最后我只能慢下来，陪孩子



一起睡。

观察员点评：

我看到优秀的素萍同学遇到事情从自己身上找原因，这就是向内求，

很棒，很赞叹素萍同学平时不喜欢看手机，全职妈妈很累的，赞叹素

萍同学这么晚还在参加挑战，注意好好休息。

挑战一小时不看手机，是看到我们“想看手机的念头”，不去跟随这

个念头，专注于当下的事情，欢迎素萍同学继续挑战一小时不看手机，

记录自己想看手机的念头，看见念头，我们就有了选择的自由，我们

就可以选择不跟随念头，加油

(2).阅读《什么是觉察》分享感受

觉察，知道此刻发生的事，看见自己出现新的想法、新的念头，不做

评判、不跟随，不拒绝，不看对错，只是知道，知道就好。

从昨天开始，尝试投入自己正在做的事情中，不在着急的计划很多事

情，只是看见自己的害怕，然后与它待一会，抱一抱她。

中午吃饭时，只是学着觉察吃饭时的念头，然后闭上眼睛慢慢咀嚼食

物。把注意力放回到吃饭这件事上。

观察员点评：

是的，觉察就是知道此刻正在发生，看见念头，不跟随，不评判，安

住当下，吃饭时吃饭，睡觉时睡觉欢迎一起练习觉察，加油素萍同学

 



素萍在发光+觉察

1.孩子今天生病好像又变重了，给老公打电话说我几天照顾孩子很累，

说明情况，提到明天要跟老师继续请假，以及要去中医那儿看看是否

需要改药方。而我听到他在宿舍打游戏的键盘声音，问他他承认后，

我心里有了怨气，当我觉察到自己的情绪后，不由笑起来，他离家挺

远，工作时间外没事干，总得找点事干吧！就静静看着念头，慢慢平

复了心情。

2.看见孩子生病，今天我尝试带着觉察，只是看见念头却不跟随，没

有用任意意念提醒自己不要想，只是看见念头里有害怕，然后与它呆

了一会儿，慢慢平静下来后做别的事情了。

观察员点评：

觉察就是这样，看见念头，不去跟随，不评判，安住当下，日常生活

鸡零狗碎，我们保持觉察，就会变得从容一些。

祝福宝贝早日好起来，这几天素萍同学照顾孩子辛苦了，加油！

10 月 20 日第 4 天

(1).挑战不说谎、不思他人过

不说谎：

这两天在辅导孩子作业时，诚实的告诉孩子有些问题我不会，还没有

她懂得多，以及我上学时学习不好等等，孩子安慰我说：没关系。然

后我陪着她一起找视频学习解决。

其次一直有在准备自己十年文章的素材，本想只挑一部分有所保留写，



后来发现这样并不好，因为改变肯定不是一两件事改变的，我问自己

做这件事的目的是什么？回答是：被了解而不是被认可，这九个字其

实好难。还好几个月后终于理解意义了。

不思他人过：

之前生病，我总是会自责自己给孩子吃啥，或者责怪老公给孩子吃什

么导致病情加重，这次我尝试不去思索自己和他人过，只是遇到问题

解决问题。

观察员点评：

给素萍同学不撒谎和不思他人过点赞！

不撒谎本质是让我们看到我们想撒谎的念头，下次试试先看到这个念

头，看到念头之后，后面的发生会更自然。

不思他人过一样，我们去看看我们想思他人过的念头，很神奇看到这

个念头，念头就会变弱，欢迎在生活中继续尝试哦

(2).挑战不占便宜

昨天给孩子买鞋，听到收银员一直强调衣服也在打折，要不买一件吧！

要是去年冬天很贵，今天半价。我心里是想占便宜的，直到导购去拿

新衣服，我才反应过来，这样的衣服虽然便宜，买回去孩子也不会爱

穿，赶紧跟营业员说我不要了。然后走开。(以往每次看见打折都会

心痒痒，总想买点东西。现在出来就是带着目标买商品，就不那么容

易被陷入诱惑里。)

(3).挑战不抱怨



我租的房子单元门，住户们自己出钱修锁，前天忘记带钥匙，但着急

送孩子就拿石头放在门旁边压住，谁知道我送完孩子回来，门关上了。

我也没拿手机，我在外面喊了四五声没人答应，我很气愤就朝门跺脚，

被一楼邻居听到，很不高兴说我干嘛弄门，他们好不容易凑钱花了

800 修的锁，我说干啥弄锁 开门那么麻烦，京东快递每次来，我还

需要开门，他说换锁安全。

今天剪头发着急又忘记了带钥匙，回家看见昨天的大爷，我实话告诉

他我没带钥匙，能否帮我开门。他语气很不好地边说让我去配门禁卡，

边帮忙开，我只是接受，然后说今天孩子生病了在家，我明天去配。

最后回家，没有抱怨他语气怎么怎么不好。

观察员点评：

为素萍同学看到自己想占便宜和没有抱怨看门大爷送花！

这就是我们生活的常态，生活一地稀碎，让我们试着慢下来，慢慢的

练习去看见自己想抱怨的念头想占便宜的念头，只是看见念头，不去

跟随这个念头。这就是觉察，知道此时此刻正在发生，只是知道就好，

接下来的事情慢慢处理，平时我们可以去抄抄经，在抄经中体会心静

的感觉，有时候心安静了，世界就安静了加油，我们一起继续练习

欢迎素萍同学试着去记录一次自己看见自己想要抱怨的念头，只是看

见，不去跟随的体验。

(4).最想感谢的人：

我最想感谢的是我的孩子，这一路走来，孩子在我遇到困难时是给我



加油，让我从她眼神里看见她无比坚定的相信她妈妈是很棒的人。所

以让我更有动力前行。

借由孩子，我将童年重演一遍，拾起被遗忘的幸福，补全残缺的灵魂，

呕心沥血的教养孩子，最后发现，一起成长的还有我自己。所谓父母

子女一场，不过是相互滋养。我原以为为孩子付出了一切，到最后才

发现，成全的，原来是我自己。

10 月 21 日第 5 天

【我看见】

1.今天跟孩子因为电饭煲上面放蒸屉蒸南瓜，发生争执，我生气他为

什么不按照正常的规则走，对他吼叫，她害怕哭泣。接着去看医生的

路上见她不听我的劝走在马路两边，我火冒三丈，斥责她生病不能上

学，给我添麻烦这些，当时我觉察到了，但依然不想住口，一直说。

直到孩子让我不说为止。

看医生时孩子情绪稳定了，让我抱，配合医生看病。回去路上我抱着

孩子走，跟孩子道歉，我做错的地方。以及我当时吼叫的感受，孩子

紧紧抱着我说没关系。

2.感恩贝贝今天做馒头、帮我炒菜，给我吃，甚至告诉我下次我想吃，

还给我做。我真的很开心。

3.我去剪头发，让孩子在家看平板。中途打微信电话没接，回到家看

到她帮我把要蒸的红糖馒头蒸熟了。我对孩子表达感谢，谢谢她帮我

蒸馒头。



观察员点评：

抱抱素萍同学，我看到了忙碌的素萍同学，看到了贴心的孩子，看到

自己生气的念头很棒，下次看到生气的念头，我们可以试着停下来，

什么都不做就看着生气的念头。

看到生气的念头，试着盯住生气的念头，就是这么神奇，只要我们看

着情绪，情绪就会减弱，我们可以试着在生活中多记录我看见

建议以“我看见”开头记录

例如:

如果是我，我会这么记录，仅供参考

我看见孩子在电饭煲里蒸南瓜，我看见懂事的孩子

我看见我生气了，我真厉害，我盯着生气的情绪，这次爆发的没有那

么厉害，给自己点赞

看到素萍同学的作业，建议素萍同学可以试着让自己慢下来，遇到事

情可以先做三个深呼吸，先看看自己的情绪，试着盯住情绪，等情绪

消失了，再去处理事情，加油！

10 月 22 日第 6 天

【觉察善良 24 小时】

1.昨天早上送孩子上学，看见有人逆行，而且还不知道避让，内心生

出不满，骂了一句，后来认识到不对，要善良，转而向内说：既然无

法改变规则，那就适应规则。他不让，我绕着走就行。

2.吉祥观察员评论我的觉察课题，我带着新的思考又去搜索别的老师



讲解的视频，希望更好的知道，发现一个很不错的博主，看到她的另

一个视频很符合我认识的一个书友现状，赶紧发给她。（她与我分享

我困扰的问题，最后的最后回馈我，我有时候发给她一些老师的视频

她是不屑看的，可是当遇到事情去看时，很受益）

观察员点评：

为素萍同学向内求点赞，我们可以试着不去评判他人，尝试去理解他

人，吉祥送小朋友上学也会遇到很多逆行的人，以前是看不惯，现在

更多的是关心他们，逆行真的太危险了，内心祝福他们平平安安

我们善良 24 小时是为了让我们看到我们善或者不善的念头，选择善

良！欢迎素萍同学继续在生活中练习善良 24 小时

10 月 23 日第 7 天

毕业感悟

来必经之路七天了，感觉好快。

赶上孩子生病，没有太多时间抄经和打卡，甚至带娃太累陪睡睡着，

我在第二天的在抄经中修行文章中，根据文章指引看了在赚钱中修行、

在生活中修行，联系到生活。

这次学习我开始真正接纳我养育了一个体弱的孩子，我能做的就是尽

我所能配合她成长，看见她体弱背后带来的人格礼物，提早和孩子重

视自己的身心灵健康。

剪掉了长发，变成了类似男士的短发。虽不好看，但我很喜欢，方便

运动和洗头，这像是在像过去告别一样，曾经都是在意别人的看法，



现在只想在意自己的看法。想到每件事都有三种解决方案，列下自己

困惑的事情 ，以及解决办法。

捐掉了一些当时听朋友家人建议买了很贵的，且一年只穿一两次的衣

服；把没用几次的包送给清洁工阿姨，给家里的物品做了分类，给想

做的事做了精简。

七天的最大收获：觉察、看见，不抱怨、不思他人过，我曾经都知道

概念，可是这次有了观察员和向导，我好像理解的更深一些了。

感恩遇见大家，感恩群里各位同学的作业，让我也有收获，期待未来

可以继续做同学。

(5).阅读《在生活中修行》分享感悟

七哥在《生活中修行》文章中提到一个妈妈做志愿者，照顾别人却忽

视自己的孩子，美名其曰在修行，七哥说这是本末倒置。

这个说的就是曾经的我呀！

为了一点外在的价值感不惜熬夜写回复，被老公说不重视自己的身体

健康，我回击他：你管我干嘛！我就觉得他给不了我价值感，那我就

出去找。

可是找到自我价值感了，孩子却被伤害了。再一次次孩子受伤害的后

遗症爆发后，我退掉了所有的群。而必经之路是除了孩子班级群以外

最近才主动加的唯一群。

今天观察员提到觉察，我又看了曾经看过的书《正念的奇迹》以及其



他心灵书籍，发现自己知识掌握的并不牢靠，借着七哥的生活修行文

章，再次打开正念的奇迹书籍在看，竟有一丝感动，我现在正在学着

活在当下。

书中提到一个案例：我和他一起做作业，感受他的存在，并且想办法

让自己对我们在那段时间里做的事感兴趣。我和苏在一起也是如此。”

“结果，不可思议的是，现在我有了无限的时间给自己。”

孩子生病请假，我在家辅导作业，她不会写，我帮着写一遍，她描一

遍然后写剩下的两遍，她的畏难情绪没有了。加上我开始全身心的投

入到陪伴中，给她读我给她买的我喜欢的绘本书、学习怎么辅导作业，

孩子跟我沟通数学老师上课用手指着她头，很疼，我跟她商量解决方

案。做心理疏导，她慢慢放下。最后作业写完陪着一起睡觉。半夜醒

来，头脑告诉我要写感恩日记，身体告诉我太困，身体承受不了，索

性听从声音的指引躺下。其他事情放一放。

向导寄语

素萍同学，很开心认识认真生活，积极向上的你

连续一千多天的感恩日记，自学烘焙，摄影，书法，整理收纳……

还有教育出那么优秀的女儿，真的是在闪闪发光！

7 天的新手村虽然结束了，希望素萍同学能继续走下去，学习觉

察，这样贝贝不仅是个优秀的小天使，还会是个更幸福的小女孩

在天空营等你哦。


