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第一阶段:了解必经之路和抄经 

 

【1】 自我介绍  

【昵称】小简 

【城市】广东广州 

【如何结缘必经之路】同事参加过觉得很好 推荐来体

验一下 抱着好奇的心态来亲身感受一下 

【你目前最大的烦恼是】好像没有什么烦恼 好好体验

生活 感受并享受当下就好了 如果一定要说一个那应该是

容易受他人影响   

【任何你想说的话】爱自己 爱生活 爱世界 

 

【2】领取免费抄经纸 

 

 



 

 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

1.必经之路是可以免费领取抄经纸的地方 

2.必经之路上倡导大家抄心经的组织 

3.必经之路是一个通过抄写心经引导更多人在生活中

觉察修行和增长智慧的公益组织 

【4】理解必经之路三原则 

三不原则:1.不推销 2.不拒绝，3.不求名利 

【5】参与云空间并打卡                                               



 

 

 

 

【6】写下申请智慧栈的流程 

取得自然村通关徽章的同学-扫码填写智慧栈申请表-

进入栈长培训群-提交场地照片或活动申请-下单领取抄经

物料-组织抄写经典活动 

 

【7】阅读文章、观看视频分享感悟 

1、《我愿意-写在必经之路七周年》 

必经之路是一个智慧的公益组织，每个人都自发善心，

不求名利，服务大家。必经之路倡导大家抄心经，并非为了

抄经本身，而是希望每个人能借助抄经，能够体验静心，能



 

 

 

够学会觉察，由此而增长智慧，减少烦恼。 

 

2、《生活的真相》 

引导大家在“在生活中修行”。不只是做一件公益的事，

还要把这件事当成修行的道场。借事修人借假修真。在生活

中觉察，在觉察中生活 

 

【8】每日一善 

11 月 10 日 

这几天侄子来我家，两岁多的侄子总喜欢故意把东西丢

地上，让我捡上来，又重复   这个动作。或者故意假装人要

摔地上 叫我去扶他，我陪他玩了一会。 小孩子的世界很奇

妙，跟他说扔东西多行为是不对的，他总以为我跟他在玩笑。

闹腾 

11 月 11 日 

闺蜜妹妹上学要买电脑 叫我帮推荐对比哪个适合她 

咨询了好朋友又上网查了后已经推荐给她了 

11 月 12 日 

帮同事下楼拿奶茶 

11 月 13 日 

帮朋友剪辑小视频 



 

 

 

11 月 14 日 

帮同事分担工作 

11 月 15 日 

鼓励我的朋友主动去追求，而不是等了五个月还在纠结 

【9】微光时刻 

11 月 9 日 

阅读《我是那微弱的光》已完成 

 

 



 

 

 

11 月 10 日 

一不留意侄子玩化妆品去了 

 

 



 

 

 

11 月 11 日 

阅读《心经》已完成 

 



 

 

 

11 月 12 日 

朗读《用生命影响生命》已完成 

 
 

 



 

 

 

11 月 13 日 

朗读《向内求》已完成 

 

 



 

 

 

11 月 14 日 

朗读《做个上等人》已完成 

 

 



 

 

 

11 月 15 日 

朗读《当我开始爱自己》已完成 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

欢迎在以后的生活中体验 

 

【2】 挑战不抱怨 

晚上回家发现我的杯子吸管不见了，本来想去质问我姐是

不是又乱骂我的东西，意识到我抱怨的念头，停下来止住了发

消息的冲动，结果转眼就看见在桌子的另一个角落 

观察员点评： 

小简同学在看到水杯里的吸管不见，想要质问姐姐的时候，能

够及时转念，恭喜你挑战不抱怨成功。下次可以试着看到念头时，

先向内求，在念头刚出来的时候，就能看见，看见即自由。 

 

【3】挑战不占便宜 

欢迎在以后的生活中体验 

 

【4】挑战不思他人过 

今天和好朋友聊天 刚好聊到娱乐圈的明星，我表达了我的观点

说我喜欢 xx，因为她们是思想超前的女性、很敢说。朋友很惊讶说

我竟然喜欢她俩，敢说不是口无遮拦。我下意识想反驳，但我知道



 

 

 

肯定会因为观点不同而争辩太多，不想继续就顺着她的观点引到其

他话题上。平时我俩也经常因为观点不同而争论，因为站在各自的

视角上看待问题，没有对错，只不过角度不同 

观察员点评： 

在和同事谈及喜欢的明星时，因个人喜好、观念不同而有分

歧，及时停止思他人过，很好呢！不过呢，下次可以试着反者道之

动一下 

【5】挑战我看见 

1.我看见清晨环卫工人躬这身姿，步伐缓慢地拖着满满的

垃圾桶 

2.我看见拥挤的地铁里形形色色、低着头玩手机的男女老

幼 

3.我看见通往写字楼的路上行色匆匆的打工人 

4.我看见因为不被对方重视，陷入被动，讨好的自己 

5.姐姐把我钥匙拿走了，早上我找不到就先出门了，结果

下班回来，她早又把我忘了出门去了，我看见联系不到她愤怒

的自已，停 

6.我看见吃到泡芙而开心 满足的自己 

观察员点评： 

小简的每一次看见都是那么温馨，清晨的环卫工，地铁里的男

女老幼，形色匆匆的上班族等 



 

 

 

 

【6】情绪觉察 

欢迎在以后的生活中体验 

 

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

吃饭总是很快，一般十分钟左右就吃好了，今天也不例

外，习惯性的吃得快了，但突然想起来今天的觉察作业，就把

动作放慢了，夹起西洋菜仔细地咀嚼平时起来，电视机依然在

放着某个电视剧，我尝试把脑子放空，发呆，不去理会外界的

声音，把注意力放在嘴里的菜上，不知道嚼了多少下，我想可

能有二三十次，就是好像发现原来一口菜可以吃这么久。 

观察员点评： 

小简同学在吃饭时，想到了觉察作业，看得出很认真呢 

没有被电视的节目带走，关注在吃饭的当下，感受牙齿的咀

嚼，吃饭就只是吃饭，对，就是这样，做的很好啊 

下次也可以在心里数着，左边咀嚼三十下，右边再咀嚼三

十下，如果期间有念头出现，知道就好，不被带走，知道被带

走也没有关系，知道了多少次，就成功了多少次 

 

【8】学习总结 

 很感谢各位的陪伴与鼓励，特别是我的向导知知同学，很用心



 

 

 

每一次都会督促鼓励我完成作业。这七天的觉察小训练，感受最大的

是我才是自己的生命的主人，我可以觉察、控制我的情绪，而不是老

是被情绪左右我的心情。当然现在的我依然会受外界的声音所影响，

这需要日积月累的积累，学习，反复觉察。我想在日常生活中多有意

识地锻炼自己，提高自己的觉知能力，智慧也会随之增长。烦恼少了，

心情就愉悦了，人也跟着幸福了 

观察员点评： 

很开心看到小简同学通过这七天的学习，日渐精进的感

悟，是的，我们要做情绪的主人，而不是被情绪所控制也很感

谢你给了我们服务的机会，七天并没有结束，它只是你修行的

开始，感恩遇见 

【9】向导寄语 

小简同学学习的主观能动性非常棒，对于作业的理解力和实

践也非常到位，初步体验了觉察的妙处，希望您能继续深入学习

如何在生活中修行，进一步开启智慧、知行合一、拥有自在人生。

我在必经等你哦，祝福您 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


