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（1）自我介绍

【昵称】喜洋洋 新同学

【城市】广东 深圳

【如何结缘必经之路】 我男朋友关注了鬼脚七的公众号，给我推送

了文章，起初是因为我喜欢抄心经，然后关注到有学习的课程，果断

报名。

【你目前最大的烦恼是】如何能真正的修好自己的心，最大的问题是

不够平静，遇到想不开的事情还是会有情绪问题，虽然知道应该放下

我执，但不是真正的从心出发。

【任何你想说的话】任何相遇都是一种缘分，感恩所有的相遇让我们

可以一同修行，越来越好。���

最后，祝福大家在村里玩得愉快！

（2）了解必经之路



（3）阅读三篇文章谈谈你的感悟一



（4）学习领取抄经纸、抄经打卡



（5）阅读三篇文章谈谈你的感悟二



（6）共读《觉察之道》

觉察是知道此刻的正在发生的，是指当下

这一刻，包括自己的语言，想法，行为，看到的场景，听到

的声音，以及接受到的各种感觉。觉察只是知道，不做评判，

不跟随，不拒绝，不看对错，只是知道就好。觉察可以用来

对治情绪，可以让你活在当下，可以让你看见所有的念头，

也可以用来对治自己的贪婪，傲慢，嫉妒等各种心态。

（7）背诵《心经》





觉察练习——

【1】挑战 1 小时不看手机

今天是我学习普拉提解剖课程的第一天，早上九点到十二点，

下午两点到六点，晚上七点到九点，下午到晚上的课程是没有

看手机的，因为都在学习互动阶段，已经完全忘了手机的存在，

所以我觉得今天不应该算主动不看手机，属于被动的，学习

结束以后也会每天挑战一小时不看手机。

观察员点评：

【2】挑战不说谎

观察员点评：

【3】挑战不占便宜

今天依旧是全天的普拉提课程，我们一个班有 30多个学生，老

师在示范动作的时候，所有的学生都要围着老师看动作示范，首先肯

定是先去占位置的人看的更清楚，学的更快，其实这样也不算是占便

宜，大家都有好学的想法是很正常的，但今天挑战的是四大勇士原则，

想想还是别去跟别人挤位置了，下课回去看回放视频也行，再不行就

下次再来复训一遍就好了。



观察员点评：

喜洋洋同学好，抱歉啊，我昨天漏看信息了。

觉察在线，想到今天的挑战不占便宜，于是改变行为，没去和别人挤。

挑战成功

邀请你继续挑战其它勇士原则，看见“当下”抱怨\思他人过\说谎的

念头，于是改变行为。

修行不是为了让我们做个好人，做个善良的人，而是为了对治我们的

习气，做习气的主人。

【4】挑战不抱怨

观察员点评：

【5】挑战不思他人过

观察员点评：



【6】播种善良

1、今天比平时早起了一点，洗漱完毕把行李收拾好，其实可以中

午下课回来酒店收拾退房的，想着早点退房其他入住的人就可以早点

办理。

2、平时中午是回酒店午饭后要睡一觉的，今天退房了，教室午休

地方有限，就没有因为需要午休去占个位置。

3、会主动把别的同学没丢掉的垃圾一起蒤扔衙棵到垃圾桶。

4、今天晚课结束后，院长一直对我很关心，问我学习的感受，怕

我听不懂，担心我理解不了，感受到了别人对我的善意 5、打车回家，

因为提了一个大行李箱司机也没有下来帮我提，下车后，我依然对他

说了一句谢谢。



观察员点评：

啧啧啧，喜洋洋同学好优秀啊，

入住的客人因你可以早点歇息了，

环境因你更干净整洁了，

想必院长也深深地被你的努力和付出所感动，

可想而知司机师傅的心暖暖的，

集善良、美丽、和才华于一身的喜洋洋同学，世界因你更美好了呢！

【7】在吃饭中觉察

观察员点评：

【8】在行走中觉察

观察员点评：



【9】挑战善良 24 小时

观察员点评：

【10】分享最想感谢的人

最想感谢的人想要感谢的人很多，但最想感谢的还是父母，

感谢父母的生育之恩，养育之恩，我的父母都是工薪阶层，省吃

俭用供我上艺术院校，从来没有让我吃过一点生活的苦，年纪小

的时候，很多我都不能理解，我觉得跟她们沟通有障碍，思想不

在一个频道，我觉得她们总是用为了我好来管束我，现在年纪大

了，我深知她们对我的爱，含在嘴里怕化了，捧在手里怕碎了父

母的爱永远是最无私的，父母是我们在世的两尊大佛，孝敬父母，

理解父母，感恩父母，才是我们最应该做的事情。

观察员点评：

喜洋洋同学的感恩之情都溢出屏幕了，向你学习，做个孝

敬母亲，理解父母，感恩父母的好宝宝。



闯关感悟

1、昨晚睡觉前，没有收到我男朋友的晚安信息，我看见了自己的疑

心。

2、今天上课又有同学抢位置，并且毫不在乎别人能不能学习到，我

看见了自己对于同学的厌恶情绪。

3、老师在给同学调理身体的时候，头上流汗了，而且 30多个同学，

每个同学都会调理到，我看见了老师的负责和敬业精神。

4、晚上点外卖，外卖员找不到地址，打了好多电话，我告诉他应该

到哪里，然后怎么走，怎么上楼，我看见了自己的耐心。

5、下课以后，好多同学还在教室复习动作要领，总结今天所学的知

识要点，我看见了好多同学认真学习的态度。

观察员点评：

1、看见疑心，是不是就有了选择的自由？可以主动说晚安也可以不

说，而不是被“不说晚安就是不爱”的故事带走

2、看到对同学的厌恶情绪，看见山说明已在山之外，看见河已在河

之外，看见负面情绪，情绪就会消失或减弱，可以尝试改变行为来反

复对治

3、看见老师的负责和敬业，看见同学认真学习的态度，因为你是负

责的，敬业的，认真的。



向导寄语

感恩遇见，感恩同学！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。愿同学在修行的路上

越走越远，收获最完美最具智慧的自己！


