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【1】 最美笑容

因为工作原因，每天起早贪黑，已有两周没有见到小外

甥了。今天 10 月 1 日，为了完成小外甥的作业，特地找了

一面大大的国旗拍照打卡。他那开心又黏人的样子，他的每

一个动作，每一个表情，都能驱散我生活中所有的阴霾，让

我感受到无尽的温暖与爱意，也让我看到生命的活力与希望。

【2】 最美风景

喜欢安静抄经，静心

向导说：你认真的样子就是一道最美的风景！



【3】 微光相拥

欢迎以后生活中继续体验

【4】 最美歌声

每次听这首曲子，就像经历一场心灵的洗礼，他能让我在忙

碌的生活中得到片刻的安宁与祥和。

【5】 最暖话语

今天要带着自己父母去周边景区一日游，那边有一座寺

庙，预订好了去参观，用膳等。

小时候会黏着妈妈，当到了二十几岁，就喜欢旅行一个



人出去，到哪儿也不喜欢带着他们。然后现在嫁人了，愈发

开始珍惜与父母相处的时光。

他们老了，我们也越来越成熟稳重了。他们开始喜欢黏

着我们了。这大概也是一种幸福吧。陪伴是最暖的语言。

愿天下所有的父母都健康快乐，平安喜乐。

【6】 最美心灵

中午准备出门开车去办事情，当我走向自己的车子时，

不经意看到距离自己不远处，有一位看起来像是新手的司机，

正试图停车，我停下了自己的脚步，决定去帮助她。我走到

她的车旁，跟她打招呼问她是否需要帮忙，司机很客气的说

谢谢，你帮我看着就行。我耐心的指导她调整车辆的位置，

并告诉她如何正确的判断车距和角度。在我的帮助下，她成

功的将车停在了合适的位置。这件小小的善举，虽然花了我

一点时间。却给那位新手司机带来了极大的帮助，也让这个

平凡的中午变得格外温暖。



【7】 静心时刻：向内求





【1】 自我介绍

我是谁：乘风破浪

我来自哪里：河南郑州

我的爱好：读书，跑步，听音乐

我与必经之路的结缘：男朋友推荐

我的期待：修心，修性，真正本自具足

【2】领取免费抄经纸



【3】学会 3 句话介绍必经之路

欢迎下次再继续体验

【4】理解必经之路三原则

欢迎下次再继续体验

【5】参与云空间并打卡

【6】写下申请智慧栈的流程

欢迎到所在城市的线下智慧栈体验抄经





觉察练习——

【1】挑战不说谎

欢迎下次再继续体验

【2】挑战不抱怨

欢迎下次再继续体验

【3】挑战不占便宜

欢迎下次再继续体验

【4】挑战不思他人过

欢迎下次再继续体验

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察

1.在吃饭中觉察

中午跟客户一起吃饭，翻看菜单两遍都不知道吃什么，有时

会发现自己对某些食物特别有食欲，而对另一些食物兴致缺缺。

比如在炎热的夏天可能更想吃清爽的凉拌菜，而现在则渴望热汤

热饭。更多是喜欢妈妈做的家常便饭，比如清炒小白菜，白菜只

需要放盐和少许米醋，即可出锅，配上一碗温热的小米粥，美味

的体验开始了。

白菜帮是脆的，咬下去，水份充足、鲜美多汁，叶子嫩嫩的

像柔软的花瓣，香甜的口感让人感觉置身于云端。

认真咀嚼似乎能够感受它的一生，叶子发芽时的力量，在风

中的抗争、雨中的隐忍和阳光下的绽放，现在它全身心的奉献自



己，给予我们满满的能量和爱，在我们不知道的时候，其实有很

多人和物在悄悄的爱着我们，一花一世界，一叶一菩提，感恩生

命中所有的一切来唤醒我们让我们正确成长、进步，寻找并奉献

爱和慈悲。

观察员点评：感谢乘风破浪同学积极补交作业啦

吃饭觉察练习的目的主要就是让我们在感知吃饭的动作时，能够

看见念头的出现，再次回到感知动作，回到当下。

感觉在回忆妈妈做的菜，白菜帮是脆的，咬下去，水份充足、

鲜美多汁，叶子嫩嫩的像柔软的花瓣，香甜的口感让人感觉置身

于云端。写的好清晰，这哪是菜，全是妈妈的爱。

一花一世界，一叶一菩提，感恩生命中所有的一切来唤醒我

们，让我们正确成长、进步，寻找并奉献爱和慈悲。感悟棒棒哒

吃饭中觉察更多是把觉知放在动作上，咀嚼、牙齿与舌头的

感知，吞咽，你捧碗、夹饭菜的动作，食物的口感等等，都可以

成为觉知的对象。

欢迎继续体验。

2.在走路中觉察

白天的繁忙喧嚣和深夜的静谧，我更喜欢夜深的独处，一个

人高速行驶，一个人房间里听音乐，一个人楼下转悠。

在生活的匆匆脚步中，我们常常忽略了走路这个再平常不过

的行为。然而，当我们静下心来，仔细察觉走路的过程，便会发



现其中蕴含着许多意想不到的美妙之处。

走路更是一种心灵的旅程。在这个过程中，可以放下烦恼，

抛开杂念，让心灵得到片刻的宁静。可以回忆过去的美好时光，

也可以憧憬未来的无限可能。走路也能更有时间与自己对话，了

解自己的内心需求，找到真正的自我。

走路，不仅仅是一种移动方式，更是一种生活态度。让我们

在走路中，察觉世界的美好，感受生命的奇迹。

观察员点评：谢谢乘风破浪同学认真做作业的态度，积极补交作

业，棒棒哒。

在走路中觉察，主要练习的是觉知每个动作和念头，一旦发

现被念头带走，及时回来，继续感知动作。

这次作业没看出乘风破浪同学是在走路中觉察呢，只是写了

自己的感受。下一次走路的时候，尽可能去感知双脚的动作，双

脚掌触地的触感，大小腿的动作，双手的摆动等等。

继续加油哦。

【6】在情绪中觉察

下午，在超市排队结账时，一个人突然插队到我前面。由于

自己时间紧张，本就内心焦急，所以感到非常愤怒，眉头紧皱，

心里想着这个人怎么这么没素质……但我很快察觉到了自己情

绪的变化，我深吸一口气，告诉自己不要被愤怒冲昏头脑。我尝



试换位思考，也许这个人跟我一样也有急事呢？这么一想，我的

愤怒渐渐消退，取而代之的是理解。这次经历让我明白，及时察

觉自己的情绪变化，并加以调整，可以让我们更好地应对生活中

的各种情况，避免不必要的冲突。

观察员点评：祝贺乘风破浪同学挑战成功。

看见有人插队到前面感到非常愤怒，很快察觉到自己情绪，

这里的觉察很棒，必须为你点赞。

“我尝试换位思考……愤怒渐渐消退，取而代之的是理解。”

乘风破浪同学看见自己的情绪，及时选择理解。因为你的及时觉

察，避免不必要的冲突。太棒了！

情绪觉察练习的关键点掌握的很好，当我们能看见自己的情

绪时，就自由了。

继续多体验，体验越多收获越多，改变起来越快哦。

【7】善良 24 小时

欢迎下次再继续体验

【8】一小时不看手机或止语

开车，是我每天雷打不动例行的事，每次开车也都会有各种

各样的电话，这个时候你会发现就连开车都需要戴着耳机，怎一

个累字形容。由于上午事情较多，手机很快又没电了，下午回郑



路上，索性把手机静音了，天大的事还有个高的顶着呢，是放空

一下自己的时候了！发现还是你会感受到一种专注和轻松。没有

了手机的干扰，忽然发现自己竟然感受到另一种专注和轻松，注

意力也能完全集中在道路上，更能够敏锐地观察周围的交通状况、

路况变化和其他车辆的动态了；没有了手机的打扰，也能更好地

欣赏沿途的风景。无论是城市的街景还是郊外的自然风光，都能

尽收眼底。让我更好的放松身心、享受当下的时光！

观察员点评：看见自己以前开车戴耳机接电话的模式，这个看见

很棒哦。这次直接选择手机静音，感受到自己的专注和轻松，让

自己能更好的放松身心、享受当下的时光。

今天作业挑战的目的，是让我们在一个小时内看见“想看手

机”的念头，当电话声响起或者当你下意识想拿手机，看见那一

刻的念头。然后你选择不看手机，重新回到当下，继续做当下的

事情。

挑战成功是否不重要，别挂碍哦，关键是看见念头。

【9】学习总结

时间过的真快，一眨眼来新手村就要毕业了。非常感谢新手

村同学的监督与督促，如家人一样温暖亲切。由于个人原因，一

直没能及时提交作业，也很感谢同学的包容与谅解。在这里学习，

慢慢的我有了更多的平和心态应对生活中的多样化。也更加懂得



关爱家人，遇到事情，也能更好的减少矛盾和冲突了。

感恩遇见，继续修行！

【10】向导寄语

结业是智慧的累积，更是梦想的起航。愿我们乘风破浪，直挂云

帆，我们并肩漫步必经之路！相信自己，做情绪的主人！你是最棒的。

向导：鸾清

2024 年 10 月 17 日




