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（1）自我介绍

【昵称】吴玉环

【城市】武汉

【如何结缘必经之路】 朋友推荐

【你目前最大的烦恼是】想更好的修心

【任何你想说的话】 很高兴能和同学们一起学习，希望以后能遇

见更好的自己，身体力行影响身边的人修身修心

（2）了解必经之路

一、三句话介绍必经之路：

必经之路 是一个倡导大家抄心经的公益组织。

必经之路是一个可以免费结缘抄经纸的公益组织。

必经之路是一个让大家借助抄心经共修，从而让更多的人在生活中增

长智慧，走出自己的困局。

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

欢迎您以后在生活中体验。

（6）了解如何申请智慧栈及组织抄经

1.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。

2.慧远会邀请您进入战场培训群。

3.按照表格提供场地照片或活动申请。

温馨提示：场地不限于茶馆、餐厅、酒店、民宿、瑜伽馆、国学馆、

服装店或企业会议室。家中客厅或工地，农场等有一张桌子能供三五

知己方便一起抄经也可以申请智慧栈。

（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

抄经是很好的，可以帮助自己静心的一种方式。放到日常生活当

中，不需要很刻意，就像吃饭走路一样，把它融入为自己的日常，变

成一种习惯。比如自己，嗯，想要和某人起争执的时候，可以。转一

下念头，去抄经，先把所思所想放到超经上面去关注和觉察自己。

（8）共读《觉察之道》





觉察练习——

【1】挑战 1 小时不看手机

这个时间我给自己安排了一场电影，中间有感觉手机振动，没有随着

念头去看手机，而是安静的把电影看完

观察员点评：

玉环同学好啊：

期待着你的作业，我的小伙伴，开玩笑哈

不错哦，期间有看到念头，并且没有跟随，很赞哦！

【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

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.我看见，我想快点把心经抄完，字体开始潦草，然后对自己说，如

果是应付不如先放下，等等再抄。

2.我看见，我想再买一份手抓饼，但其实我吃不完，然后就走开了。

3.我看见，我想晚一会儿再回家，没有机会这个念头，开始收拾东西

准备回去。

4.我看见，想要随便抓取一些念头完成作业拉到，没有理他。

5.我看见，想要拖到明天再完成读书笔记，没有理它，用五分钟时间

完成了读书笔记。

观察员点评：

玉环同学好，很高兴看到你的作业

太棒了吧，领悟加实践能力都超强

这几个看见都特别棒，不仅清晰的看到了自己的念头，没有跟随，回

到当下，成为念头的主人，还对峙了自己的习气。

“没有给念头机会”干脆利落，就是这种感觉，不理会念头，不给念

头充电，太棒了

就是这样，你已经在看见的路上，在修行的路上，不断练习，你会越

来越熟练，你会觉得越来越好玩。加油！



【7】挑战善良 24 小时

1.接到电话让挪车，说我一个车占两个位子，心里疑惑，自己每次停

车都会把车停的很好，不会是他说的那样，然后回复：“你好，我十

分钟后去挪车，但是我没有占两个位置。”然后对方变得客气说“好

的。” 见面挪车，对方很客气说：“我们等下要在这里卸车……”

2.去朋友工作室，说了之前工作的事情，然后用正向的语言做了回顾。

3.吃晚饭的时候，把碗筷分类放到清洗池。

4.筷子掉了，放完餐盘，回来把筷子捡起来。

5.朋友说我做的饭不好吃，我回应，你看一下是不是比之前好很多，

鸡蛋是完整的【以往没有被肯定会不开心】。

观察员点评：

看到了一个平静、自在的玉环同学！

为玉环同学的认真学习、投入点赞，

这几条作业都很不错，特别是 1、5 看见即改变，（看见念头，不跟随，

当下改变行为，对峙习气，真的特别棒）玉环同学的领悟加践行能力

真的超棒！

这几条作业就像作业要求中说的那样，

“你的善良的行为不仅能给他人带来快乐和希望，也会让自己收获内

心的宁静和满足。”优秀！



【8】分享你对觉察的理解

时刻觉察自己的念头不随着念动轻易发射

观察员点评：

也不错，有自己的理解（总结下就是看见念头，不轻易跟随，回到当

下）。继续加油！

【9】分享最想感谢的人

欢迎您以后在生活中体验。

【10】阅读《在生活中修行》

更喜欢这种不被框架结构的生活中的修行，时刻警醒自己的念头把自

己拉回当下。

【11】毕业感悟

感觉整个过程很系统，每个环节都有趣味性，比较适合入门。

观察员点评：

从你的作业中，看到了你的平静与自在，你的悟性和践行能力都很棒

哦！

你的必经之路的趣味性、觉察的趣味性也是很珍贵的体会，不能只停

留在入门哦，要做小七，攒豆豆，进天空营哦。



【12】向导寄语

玉环同学，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！！！


