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（1）自我介绍

【昵称】全立

【城市】北京

【如何结缘必经之路】 鬼脚七公众号

【你目前最大的烦恼是】如何处理工作中的人际关系

【任何你想说的话】 修炼觉察之道，破除心中迷茫

（2）了解必经之路

一、三句话介绍必经之路：

1、必经之路是一个可以领取免费抄心经的组织。

2、必经之路是一个倡导抄心经的组织

3、必经之路是一个引导人们在生活中修行、增长智慧的组织

二、必经之路三不原则

1、不推销；2、不拒绝；3、不求名利。

（3）阅读三篇文章谈谈你的感悟一

1、一条路能走多远

2、写在必经之路六周年

3、我愿意——写在必经之路七周年



（4）学习领取抄经纸、抄经打卡

（5）参加云空间抄经打卡



（6）了解如何申请智慧栈及组织抄经

（7）阅读三篇文章谈谈你的感悟二

1、抄经有什么好处（上）

2、抄经有什么好处（下）

3、在抄经中修行

欢迎您以后在生活中体验。





觉察练习——

【1】挑战 1 小时不看手机

今天上午做了顿午饭，从准备到做成花了一个多小时，也算凑巧

完成了今天的作业。

但是平常工作日要靠手机处理工作，下了班又想刷刷短视频放松

一下，若想在工作日做到一个小时不看手机会有些难

观察员点评：

挑战一小时不看手机，挑战期间有没有看见想看手机的念头呢，

比如想看下有没有重要信息，想用手机处理些什么事情等念头。作业

1 主要是让我们体验看见想看手机的念头，体验看见念头的能力，然

后不跟随，回到当下的事情上。

【2】挑战不说谎

刚刚在群里看到今天的作业是四大勇士原则挑战（不说谎/不抱

怨/不占便宜/不思他人过），于是回忆了今天白天所做的事情，好像

今天没有哪些事情能够契合这四个挑战，于是又想到把之前的经历，

而不是今天的经历拿出来描述一下来完成作业，当这个念头出现时，

我把这个念头停顿了一下，当时隐隐感到哪里有些不对，原来是：这

样做是可以完成作业，但是违背了第一个原则“不说谎”。于是我没

有选择描述以前的经历来完成作业，而是把对这个念头的觉察过程老



老实实记录了下来，避免了说谎，也算完成了今天的挑战。从这个挑

战过程中，我感到这四大勇士原则看似简单，其实践行起来真是不易！

观察员点评：

全力同学好，挺机灵的啊，开玩笑哈

也不错，特别是这个

“于是又想到把之前的经历，而不是今天的经历拿出来描述一下来

完成作业，当这个念头出现时，我把这个念头停顿了一下”。

你看到了这个念头，这是由 0 到 1的一个质变，你知道吗，这是

一个很好的体验，恭喜你啊！你体验到了看见念头。太棒了！

【3】挑战不占便宜

欢迎您以后在生活中体验。

【4】挑战不抱怨

欢迎您以后在生活中体验。

【5】挑战不思他人过

欢迎您以后在生活中体验。

【6】我看见

1. 中午吃饭时，我看见自己的念头，想在吃饭时刷刷手机短视频，

马上想到大师的告诫“吃饭时吃饭，睡觉时睡觉”，于是放下了看手

机视频的念头。



2. 晚上回到家，我看见妻子立刻打着了燃气灶烧水，我知道她准备

给我煮爱吃的面条，妻子做的饭我百吃不厌，这次又有口福了。

3. 晚上吃完饭和孩子聊天，孩子说再有一个月就要期末考试了，我

知道她最近作业比较多，可能压力有些大，于是跟她说：没关系，小

考小玩，大考大玩，期末考试之后就是愉快的寒假假期了。

观察员点评：

也还不错哦，特别是看见 1

看见了想刷手机的念头，（看见了念头就是很不错的体验），

然后选择放下手机专心吃饭（对峙了自己的习气）更赞，

后面的学习中，可以把作业、把觉察，融入到一天的生活中，在生活

中去体验看见念头的能力，加油哦！

【7】挑战善良 24 小时

1. 早上 7 点到超市买菜，我微笑着对服务员说“大姐帮着称一下”，

大姐原本略显疲惫的面容也有了笑意，微笑着把菜秤完递给我。

2. 上午开车在路口看到一个快递员闯红灯，我放慢车速，微笑着让

他先过。

3. 中午吃饭出来看到一辆车违章停车挡住了我的车，造成我在停车

位上无法正常驶出车位，刚想打电话把这个车主说一顿，转念一想别

人也可能有急事，于是就稍等了一会儿，车主很快回来了，连说“不



好意思”，我微笑着摆摆手说“没事”。

4. 下午同事交过来的整改资料还是不满足要求，我没有批评他，微

笑着又跟他讲了一遍整改要求，请他再改一下，明天提交。

5. 晚上孩子说想吃三明治，我微笑着告诉她“没问题”，于是买些

肉切成薄片腌制起来，计划明天早上给她做“独家三明治”。

观察员点评：

感觉跟着全力同学走了一圈，

1、你的微笑，感染了别人，给周围的人带来了好心情，特别棒，你

的微笑特别好看。

2、你的善良让世界变的更美好了一点，感受得到生活中你本身就非

常的善良。

3、这个特别棒，看见念头，改变了行为，方便了别人，也给自己带

来了平静和喜悦。

4、感谢你的善良与耐心，传递着这份美好。

5、暖心、爱心。

特别是全力同学把作业、把觉察融入到了生活中，很大的进步哦，继

续加油！

【8】分享你对觉察的理解

独处时的觉察就是察觉/感受自己的起心动念，允许一切念头发



生，只是知道而不跟随；

和别人互动时的觉察不光察觉/感受自己的起心动念，同时也察

觉/感受别人的起心动念，以防止情绪和智慧的此长彼消。

此处存有疑问：常言道知行合一，如果觉察是只知道不跟随，那

么行从何来？行的依据在哪？希望能在以后的学习中解决此疑问。

观察员点评：

是知道此刻的正在发生，包括觉察动作，觉察念头，觉察情绪等，

觉察正在发生的一切，看见，成为主人，而不是被动的、无意识的跟

随，看见后你可以选择继续，也可以选择停止。建议阅读下觉察之道

第二章。

疑问：

觉察是知道此刻的正在发生，你该做什么，做什么，看见念头，

回到当下，跟知行合一并不冲突，好像跟知行合一讨论的也不是一回

事哈，（个人浅显的理解）

【9】分享最想感谢的人

最想感谢的人首先是父母，生养之恩永不敢忘。小时候没多大感

觉，对父母所做的总觉得司空见惯，接受起来也受之泰然，但是越长

大越感觉生活不易，对于父母的艰辛也越能感同身受。



观察员点评：

看了你最想感谢的人，莫名的感动！

【10】阅读《在生活中修行》

欢迎您以后在生活中体验。

【11】毕业感悟

在新手村短短的一周，收获颇丰，从锻炼觉察自己的念头开始，

到把觉察的能力应用到日常生活，播种善良，带给别人微笑，一步一

步提高了自己看见念头控制念头的能力。另外，虽然和各位只是短暂

的相处，我能感受到群里每个人身上的那道光，特别是我们组的观察

员坤同学，不遗余力地指导我们感悟和提升，还有向导苗苗同学，每

天花不少时间帮助我们每个人。

感恩第 10期表里如一村的所有人

观察员点评：

全力同学好：你本身就自带光芒，温暖，善良，阳光。你的光也

照亮着我们。

这几天的学习也感受到了你的进步。

一定要进天空营哦！你会体验更深，照亮更多的人。

感谢必经之路吧，我们也是这样一路被呵护的、被温暖的，有过



之而无不及。

遇到了，且行且珍惜，共勉！

【12】向导寄语

全立感恩遇见，短短的七天是快乐的，是结束也是开始，是我们

在必经之路的开始，是自我修行的开始。在这短短的七天里，看到了

你的精进和努力，愿你在修行的路上越走越远，收获最完美最具智慧

的自己！



恭喜您通关了！！！


