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（1）自我介绍

【昵称】清然

【城市】潍坊

【如何结缘必经之路】 每日《心经》

【你目前最大的烦恼是】心不静、不定！

【任何你想说的话】感恩！感恩！无限的感恩！

（2）了解必经之路

一、三句话介绍必经之路：

1、必经之路是免费领取抄经纸的公益组织。

2、必经之路是倡导大家抄经的公益组织。

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。

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

一、申请智慧栈:

1.参加自然村学习与栈长培训，并毕业;

2.通关后，联系慧远;

3.了解抄写经典流程;

4.去审核确认

二、如何组织抄经活动?

1.焚香沐手静心

2.主持人做自我介绍

3.静心三分钟，可以选择音乐或者现场诵读引导等方式

4.正式抄写心经

a 诵读开经偈；b抄写心经；c 抄写完后大家一起诵读一遍

心经；d 诵读完毕做回向偈。

5.抄写经典总结

可以邀请大家做一下抄写经典感受分享，分享完毕一起合影

留念打卡小程序，最后做总结，感恩各位同学的参与。

6. 结束抄写经典活动

（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





觉察练习——

【1】挑战 1 小时不看手机

这个挑战对今天的自己太容易啦!今天带娃去海底世界游玩，人

山人海，不能放开孩子的手，没空看手机!心念就是从进入口就开始

找出口，人太多，孩子太小，环境嘈杂闷热，有担忧对孩子不好!但

不带孩子进去走一遍，又不甘心!有纠结的情绪在!所以很耗自己!

观察员点评：

清然同学每次的作业都很清晰工整、赏心悦目。

这次挑战一小时不看手机，比较容易。下次可以换个时间再挑战，

觉察下想看手机的念头。

【2】挑战不说谎

欢迎您以后在生活中体验。

【3】挑战不占便宜

欢迎您以后在生活中体验。

【4】挑战不抱怨

今天选定的是不抱怨，因为这个对自己挑战性最大，自己的日常

抱怨最多!但是，对选闯题目触动更大，一整天都在感恩中，感恩过

往当下遇到的所有善缘，真的是越感恩越感恩，没捕捉到抱怨!



明天继续吧!

观察员点评：

虽然没有捕捉到抱怨，但一整天都想着作业的事，想着感恩，可

见你对学习的重视，这是非常好的状态，欢迎你继续挑战。

被你满满的感恩，感动着，懂得感恩的人，一定是幸福的，也是

幸运的。

【5】挑战不思他人过

晚上，未洗漱，大宝开启淘人模式!先是要进卫生间了，到处找

不到拖鞋(在家的常态)，刚要开口找她爸爸抱怨，看到了!闭嘴，在

心里默念“谢谢，谢谢。。。

刷牙后，大宝突然想起要吃巧克力，被拒绝后，闹情绪，不洗脸

只洗脚，然后还在不断哼哼唧唧，拖拖拉拉，磨磨唧唧，情绪瞬间被

挑起，这孩子时不时闹情绪淘人。。。打住，不思他人过!心里默念

“谢谢，谢谢。。。

“回归当下，孩子只是被拒绝后有了不开心，在表达自己的情绪，

想被安抚，静静的拥抱孩子，一会儿好了。

观察员点评：

哇塞，特别棒的体验，清然同学带着觉察去生活，特别棒。



两个案例都不错，及时的看见念头，没被念头带走，并且当下改

变行为，特别赞！

有时我们好像是没捕捉到，可能是我们没有看见，被带走了而不

自知，当我们看见了，我们改变了，生活也改变了。

当我们看见了，会发现生活变的不一样了，生命变的更厚重了

【6】我看见

一，和一位朋友聊天，他最近送我很多礼物，看到自己的不安、不配

得感和刻意讨好!

二，今天中午回去看见婆婆，感觉她好像有些许不开心!我看到自己

内心一紧，我是不是回来晚了，检视自己没有碰到她或者做错什么。。。

看到即在心中说“谢谢!”

三，午饭时，听到婆婆说她有些许感冒，想了想对她说，那下午我带

小宝，你好好休息!婆婆有拒绝的意思，公公在边上提醒婆婆她下午

还有事情要办!我看到自己内心慌慌的，是不是公公对我有意见，嫌

我带小宝太少。。。看到了，但止不住，就继续看着!看到自己心里堵

堵的不开心，看到自己开始升起评判反抗的心

念。。。一边看着一边不断提醒自己，终于一段时间后回到当下!

四，记录这些看见的时候，看到自己的紧张和不安，把这样的看到发

出来，会不会让同学对我有评判。。。

五，下午给妈妈电话，邀请她一起去姥姥家，妈妈因为在家等弟弟而



拒绝!那一刻看到自己内心的悲凉及升起的愤怒、委屈、压抑、对抗。。。

观察员点评：

清然同学好：

很高兴收到你的作业

一、看见即自由

二、看到了自己内心一紧，很棒，后面好像在编故事哦，那就继续看

见，不评判，不跟随，回到当下，该做啥做啥。

三、反复看见，真的挺棒的，后面上了天空营，会有船长手把手教你

练习觉察，教你如何对峙情绪。加油，进天空营。

四、看到了自己的不安和紧张，不错，后面就有点编故事了，刚开始

已经非常非常不错了（在这里你是可以放松的，你是被包容的）。

五、看见情绪，不错，天空营会教你，帮你挖下背后的执著点。你也

可以试着自己挖下背后的执著点。

慢慢来，不断练习，你会越来越自由。

【7】挑战善良 24 小时

播种善良

1.上午抄经回向给今天过百日的小侄女，祝愿她和天下所有小朋友健

康快乐成长;

2.中午亲朋共聚一堂，见谁都微笑致意，内心为这份因缘感动着，默



默送上自己的祝福;

3.用餐时和妹妹坐在一起，畅聊彼此最近的所得和改变，并把必经之

路分享给了她;

4.聚餐结束，向所有自己遇到的离开亲朋道谢，祝福路上小心，一路

平安;

5.路上自己开车，拐弯的时候，不论是汽车还是三轮车两轮车，都停

车让其先行，并送上祝福:一路平安!

微笑打卡

微笑曰~你笑起来真好看



观察员点评：

为清然同学的认真和坚持点赞

带着觉察，带着善良的一天，是多么美好的一天。

1、不仅祝福小侄女，还祝福全天下的小朋友，很赞。

2、你的微笑与祝福，一定也感染着身边的人，点亮了整个聚会。

3、种下了一个善良的种子。

4、聚时欢喜，别时祝福，很赞。

5、世界因你变得更美好了一点。

小朋友的微笑特别漂亮，特别治愈！

谢谢清然同学的作业，谢谢清然同学的分享，向你学习！

【8】分享你对觉察的理解

觉察就是对当下发生的看见，包括当下这一刻的躯体动作，头脑

念头，及出现的情绪!例如，刚才孩子画了一幅画递过来送给我！动

作，我有伸胳膊用手接这幅画;情绪，心有感动;主导心念，大宝真贴

心!

“发生”:今天违章停车，停下的时候知道是违章停，有从众心

理，有怕麻烦，有赌的成分!就那么停了!入馆的时候，人太多，被迫

和老公分开一人带一娃!再汇合时，他对我说的第一句话，停车被贴

罚单了!那一刻，愤怒情绪立马起来!你知道就好了，你为什么告诉我?

你凭什么告诉我?你说了除了让我情绪不好又有什么用?你就是自己



心里堵了也让我堵?

看到自己的愤怒，问自己，我的情绪为什么会被影响?因为我把

情绪的选择权和决定权交到了外在，他为什么告诉我这件事是他的事

情，而我怎么反应，当愤怒情绪升起的那一刻由我自己选择!停车被

贴罚单的事情是已经发生过的，对过去事情如何反应选择权在我!

看到情绪，不陷在过去，不恐惧未来，不被念头带跑，安在当下!

是对“发生”所得!

观察员点评：

能够看见自己的情绪，看见自己的动作，看见自己的念头，很棒

哦！

可以试着提高下要求，更及时的看见情绪，看见念头，然后不评

判，不跟随，回到当下，该做啥做啥，成为情绪的主人，而不是情绪

的奴隶，加油！

【9】分享最想感谢的人

看到这个题目，好多的人事物在脑海浮现，发现生命中想感谢的

人很多很多，都是非常非常感恩的，没有最，因为有他们，才有了我

丰富的人生，现在的自己!他们有我的师长，有我的同学，有我的朋

友，有我的亲人，有我的父母，有我的伴侣，有我的孩子，有未曾得

见的有缘人或偶然相遇的陌路人。。。桩桩件件人人皆是善缘(细回想，



生命中还没遇到过恶缘)!

若从中非要找出一个 ta感谢，那就是自己吧!毕竟没有我，这一

切都无从谈起!感谢自己的善良、勇敢、坚持，将生命中所有的发生

皆转为滋养我生命的养料!

观察员点评：

特别喜欢你的这句“将生命中所有的发生皆转为滋养我生命的养

料”是啊，有这样的意识，生活、生命一定是精彩的、丰富的。

【10】阅读《在生活中修行》

在生活中修行

一，诸恶莫作

二，众善奉行

三，自净其意

我理解的修行很简单，就是不断的修正自己的念头思想和行为!

修正的前提是看见，是接纳，是明理，知道自己偏了。。。

修行，不是把自己高高挂起，而是安在生活，看自己生活，

知自己生活。。。该干嘛干嘛，但知道自己在干嘛!看到最真实的自己，

接纳改变!觉知疗愈!走向圆满解脱!

【11】毕业感悟



这就毕业了?感觉这是我上过的最轻松的课程!对啊，游戏嘛，松

下来，享受就好!这是自己第一个收获，学习以游戏心对待，不是不

重视，是不紧绷!知觉知，很久了!当时朋友告诉我，觉知是需要 24

小时习练的，包括睡眠的时候!但如此细化的去看念头、练觉知，是

第一次!就感觉好像突然在日常生活中有了一个明确方向!

勇士四大原则、看见、播撒善意。。。是需要我一直持续下去的!

感恩在此给指明方向!

第三个收获是坤坤同学给的，非常非常感谢坤坤同学!其实现在

对群里的人员任务还是懵懵的状态!但是，那天被坤同学点到了，“编

故事”!初看第一眼，炸毛!静下来，非常非常感恩，可不就编故事嘛!

一语惊醒梦中人!感恩!感恩!无限的感恩!

最后，也在此感谢苗苗向导和所有同学的付出与陪伴!谢谢你们，

我爱你们!

观察员点评：

清然同学好：很抱歉回复的有点晚！

1、你的那种即松弛又认真的游戏心态是很好的状态，而且你的真诚

（对自己真诚，对外界真诚）更是珍贵。

2、新手村主要是引导大家体验看见，学会看见，再深一点，尝试不

判断、不跟随，回到当下，再深一点对峙自己的习气。

去做小七，攒智慧豆，去天空营，那里有船长、有老师更系统的、更



深入的教觉察。

修行是此生送给自己最珍贵的礼物，没有之一。

3、感谢你们给我们服务的机会和一起相互学习的机会，必经之路我

们随时见！

【12】向导寄语

清然同学，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。这七天里看到了你的

不容易，看到了你的坚持修行，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！！！


