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【1】最美笑容

【2】最美风景



老家！梦开始的地方，远方的都市再繁华，对于我，那也是

世界的中心。

【3】微光相拥

每天都要抱抱家里二妹，小孩委屈的时，一个简单的抱

抱很快就能扭转局面，忙的时候粘着你不停喊，有时候也觉

得有点烦人，不免敷衍甚至生气，其实想想都是自己的问题。

家里大的一个小孩上初一了，早就不要抱了，就像朋友

说的，趁还让你抱的时候多抱抱，大了都不让你抱了，真是

这样！



都说小孩是一面镜子，能照见我们自己的问题。珍惜眼前的

美好，陪孩子一天天慢慢长大！

【4】最美歌声

【5】最暖话语

明天回城，之前基本 2 个月左右回老家看望父母，这次

是隔了半年，每次都是千叮咛万嘱咐，这次父亲说的更多，

虽然他们也给不了多少意见支持，但是还是希望多跟他们说

说话，每一句家常里短，都是温暖。



每个父母对孩子的爱都是真挚的，年轻的时候，在外地跟家

人联系不多，觉得正常，因此没少被父母数落，自己有了小

孩以后，开始更多地理解了父母。

愿天下所有的父母都健康幸福！少一些担忧，多一些快

乐！

【6】最美心灵

一位 38 岁的客户朋友，最近转念，考虑到对家人的责

任，打算为自己和家人规划未来财务保障，节前完成了储蓄

保障的配置，健康保障的问题前几天见面大概聊了一下，一

直纠结，主要是想研究比较不同品牌的方案。

今天下午来电话讲，考虑他自己和其夫人要不要配置健

康保障的问题。出于对他人负责，我大概讲了健康方面的财

务保障对家庭的必要性，让对方重识初心。同时实事求是讲

了不同品牌的优势，以及我的处事态度，得到朋友的认同和

信任。

我们的很多烦恼来自于患得患失，完全放下自己的得失，

站在为他人负责的角度，给予正确的分析和观念引导，引人

向善，放大他人心里的爱与责任，给予别人正向的力量，化

解纠结，自己也觉得很有价值。



【7】静心时刻：向内求





【1】自我介绍

我是谁：易勇

我来自哪里：我在重庆，家乡四川阆中，一座有历史底蕴的

小城

我的爱好：户外运动、看书

我最喜欢的书：最近在读《了凡四训》《家庭的觉醒》《百

岁人生》《对财富说是》

我与必经之路的结缘：一起参加读书会活动的朋友推荐

我的期待：广结善缘，知行合一，照亮他人

【2】领取免费抄经纸



【3】学会 3 句话介绍必经之路

必经之路是由一群追求心灵自由的一群人组成的，通过

参与组织的各种学习和事务性任务，提高自己的觉察能力，

感悟和践行人生的智慧。

【4】理解必经之路三原则

不推销、不拒绝、不求名利

【5】参与云空间并打卡

【6】写下申请智慧栈的流程

1.扫码填写智慧栈申请表

2.慧远邀请进入栈长培训群，按照要求提交场地照片或



者活动申请（场地不限于茶馆、餐厅、酒店、民宿、瑜伽馆

等等）

3.栈长培训合格后，慧远审核同意后发送抄经物料领取

链接，在商城下单领取抄经物料，即可组织抄经活动，同时

进入新栈长交流群，每月付邮费领取 3 件经书，抄经物料不

够的可额外申请。

如何组织抄经活动

1.开场提醒大家焚香、沐手、静心；

2.主持人进行自我介绍，接下来为大家准备静心 3 分钟

环节，可以选择音乐，现场诵读，引导环节，先诵读开经济，

然后开始抄写心经，抄写完可以诵读一遍，最后回向。

3.抄写完可以做总结活动，邀请大家做感受分享，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

参与。

【7】：阅读文章、观看视频分享感悟

1、抄《心经》有什么好处

抄经的好处

1.净除业障

2.增加福德

3.积累福德



4.摄心安神

5.得大智慧

6.善神拥护

7.怨鬼远离

8.来世增上

在抄经中修行

1.抄经，需要的是恭敬心。

2.抄经，还应该有仪式感。

3.抄经的目的，只是抄经

4.抄经，就是在静心。蝉噪林逾静，鸟鸣山更幽

5.抄经的魅力，看着念头。

6.抄经，不要有任何期待。

7.抄经，不要太精进

8.抄经，不要羡慕别人

2、《向内求》

我们总是对外界对他人怀有这样那样的期望，对许多事

情有这样那样的理解，但是，世事无常，所以我们的感受，

我们的喜怒哀乐就在这各种际遇中变化，不得自由。

一位前辈曾说“他人无错”，当初不理解，后来渐渐明

白。所有的不如意，不要抱怨他人，不要抱怨环境，那些都



是我们无力改变的，我们能把控的，只有我们自己，所有的

抱怨指责都解决不了问题，从自己身上寻找答案，才是最好

的选择，就是向内求。

世界的一切皆是因果，人也是环境的产物，一个人的所

思所想，善恶之念，都是环境造就。我们不用抱怨世风日下

人心不古，人无完人，我们每个人都在各自所经历的环境中

染上了尘埃，过去的一切已经造就了现在，过去无法改变，

未来如何发展在于当下的选择，我们能决定的只有当下。

我们都希望未来更加美好，自己生活幸福，世界是相互

影响相互依存的，只有世界变得美好，世人远离痛苦与不幸，

我们自己才能幸福。如何才能实现？就是众人在当下做正确

的事情，执善念种善因。

既然人是环境造就，我们就需要改变世人所处的环境，

无法改变他人，我们就从自己开始。

做到首先是要知道，自己知道，也让更多人知道，要让

更多人懂得因果的道理。

知道与做到是有很大距离的，需要不断的实践和检视，

就是向内求，带着觉知去发现，去改变，让自己做到更好，

更好的影响他人，影响世界，营造美好的环境，自然会有美

好的未来。

观察员点评：



易勇同学棒棒哒！金句频出，说的真好。

1、我们能把控的，只有我们自己。

2、世界的一切皆是因果，人也是环境的产物，一个人的所思所

想，善恶之念，都是环境造就。

3、过去无法改变，未来如何发展在于当下的选择，我们能决定

的只有当下。

4、无法改变他人，我们就从自己开始。

5、知道与做到是有很大距离的，需要不断的实践和检视。

3、《生活的真相》

生、老、病、死、爱恨离别、得不到、怕失去，确是伴

随我们的，都是痛苦的因由，不过同时也伴随快乐，我觉得

生活就是痛并快乐着吧！

至于快乐的感觉长久一点，还是痛苦的感觉长久一点，

可能每个人感觉不同吧，我觉得我家小孩她一天就快乐的很，

玩手机能笑一个小时，如何高高兴兴玩玩具高兴得不亦乐乎，

我自己最近多数时间担心这忧心那的。

之前看到一个观点很认同：控制我们的，指引我们的，

是我们的想象！



【8】“微光经历”分享

印象最深刻的，是在十多岁的时候，同校的同学回家，

需要转车的时候，发现身上的钱找不到了，年轻不知道怎么

办，急的哭了！

一位邻镇的学姐，其实也不熟，看到我的窘迫，给了我

10 块，当时特别感激。

后来却没有啥联系了，经常忆起这件事。

现在想来，真的好想找到她表达感谢。





觉察练习——

【1】挑战不说谎

之前最多的说谎是对父母，他们每次打电话都会问这问那，

有时候怕他们担心啥，总是报喜不报忧，其实慢慢地他们也都知

道我这个习惯，所以问的就更多更频繁。后来慢慢也改变了一点，

需到不顺的事，不说一切都好，更多地说怎么处理安排的，反而

更能让他们放心一些。

观察员点评：易勇同学真是个大孝子，向你学习呢。

给易勇同学认真的写作业的态度点赞！我们练习的目的是觉察到

撒谎的念头，最终不撒谎的记录。看见自己想撒谎的念头，最终没有

撒谎，在生活中可以多多去体验哦

【2】挑战不抱怨

欢迎以后在生活中继续体验。

【3】挑战不占便宜

不占别人便宜是我一直比较注重的，前段时间到一个朋友的

朋友理发店理发，他那个店比较高级，以女顾客为主，收费不低，

我知道很多通过他比较好的朋友介绍去那里消费的，都是抱着品

质好还能打折的心理去的。理发结束后付帐时，对方讲付个友情

价就行，我还是坚持按他正常价支付，虽然是朋友，大家开店都



有成本，也需要利润支撑，对方很肯定。

观察员点评：不占别人便宜是易勇同学一直比较注重的，大家都抱着

打折心理去店里理发，而易勇同学替店家着想，坚持正常价支付，为

你的善良点赞。

不占人便宜，关键点，是要看见自己有想占便宜的想法，然后选

择不占便宜。

在生活中践行，易勇同学可以多多去体验，继续加油哦。

【4】挑战不思他人过

欢迎以后在生活中继续体验。

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察

1.在走路中觉察

正常走着，然后把注意力集中到走路上，仔细感受每一次抬

腿，跨步，落脚，身体重心的转移，很久没有认真的这么去刻意

感受，平时的走路都是自然发生的，我知道在不同的场景下，自

己可能会调整走路和姿态，休闲放松的时候，上下班的路上，在

工作职场中都会不一样，在办公室，走起来地面会有明显的声响，

似乎也在提示注意仪态，毕意工作场所不能太随意；上下班的路

上，更多的时候是在边走边想什么问题或看看这看看那，总是一

种比较匆匆忙忙的感觉，其实没有必要那么匆忙，可能是一种习



惯吧，或许应该放慢一点，回归生活自然一点。休闲放松的时候，

特别是在熟悉的环境，走路是一种享受的感觉，总是不紧不慢，

想怎么走怎么走，想跳就跳一跳，想跑就跑一跑。

据说来回踱步可以平静心神，可以集中思想，找到灵感，当

遇到无解的问题，烦心的问题，我也会这样走走，边走边想。

观察员点评：注意力集中到走路上，仔细感受每一次抬腿，跨步，

落脚，身体重心的转移，特别好为认真专注的你。

建议下一次走路的时候，尽可能的再感知更细微一些，看见

双脚的动作，脚掌的触感，脚掌、脚跟谁先触地？大小腿的动作，

双手的摆动等等。

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，继续就好。

你说的“在不同的场景下，自己可能会调整走路和姿态，休

闲放松的时候，上下班的路上，……”这些是不是都是念头，看

见回到当下，继续感知动作就好。此刻，没有过去，不在未来，

唯有当下。

2.在吃饭中觉察

中午楼下吃的自助餐，跟同事一路的，菜品比较丰富，味道

也不错，平时比较匆忙，这次特意留了心，品尝每一种菜的味道，

米饭清香，荤菜浓郁，素菜淡雅，汤品鲜美，想到尽量不要浪费



食物，因为我们的每一份获取，都会增加杀生的可能。需爱惜物

命，上帝好生，物皆恋命，杀彼养己，岂能自安？

观察员点评：“想到尽量不要浪费食物……需爱惜物命……”为

善良的易勇同学点赞。

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。

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。

【6】善良 24 小时

1.今天是周六，正常上班，但是闹钟没有响，晚起了一会，

匆匆忙忙的，打算让小孩外婆送小孩到幼儿园，小孩却哭着要我

送，我明白她这几天内心安全感不足，抱了抱她，然后好点，其

实孩子外婆是想送的，又觉得小孩跟他不亲心里不好受，小孩子

哭哭闹闹，有时候的确是撒娇，但有时候，真的是内心的某种缺

失。随着这几天有意识地关注自己的状态，感觉更能体会他人的

感受和内心的真实。

上午工作小组开会讨论问题的时候，组员又一次提示我插话

打断了别人，其实，这是我正在努力改变的一个不良习惯，就是

比较自我，急于表达，以至于有时候会不在乎他人感受。下午与



客户及伙伴多方交流过程中，特意留了心，这方面表现好多了，

效果也不错。

2.刚上初中的孩子最近玩平板电脑毫无节制，老师说她上课

都没有精神，打瞌睡。周一给她收了。今天回家就问我要平板玩，

没有同意，她脾气很大，委屈的哭了，我想我还是要把这个恶人

做下去的。

善行并不是要一味迁就，事事顺遂，而是要坚持需要坚持的

原则。

观察员点评：善良 24 小时是训练自己长时间看见念头的能力，

发现自己的习气和模式。小孩却哭着要我送，她这几天内心安全

感不足，抱了抱她。易勇看见孩子安全感不足，这里的看见很棒

其实孩子外婆是想送的……真的是内心的某种缺失。看见外婆、

看见孩子。

随着这几天有意识地关注自己的状态，感觉更能体会他人的

感受和内心的真实。看见自己插话的模式，并在见客户时留意，

做了改变，这里看见太棒了觉察能力杠杠滴。

看见孩子委屈哭了，选择做恶人，坚持自己的原则。无论对

错，当下做的有利于亲子关系和谐的就是好的。

善良 24 小时是训练自己长时间看见念头的能力，发现自己

的习气和模式。

看见即自由，方便的话请继续挑战和记录，尽可能多的看见



念头，从而选择善良的行为。

【7】一小时不看手机或止语

17:30 放下手机，今天准备晚餐的任务是我的，比较慢，择

菜洗菜，招呼家人一起吃晚饭。挑战成功。

观察员点评：今天的作业挑战，易勇同学在准备晚饭中放下手机，

为你没看手机点赞。

这个挑战的目的，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，关键是看见念头。欢迎在生活中继续

挑战这个练习，时间方便的话，也可以继续提交这个作业。

【8】学习总结

几天的跟随学习，感觉很不错。虽然最近几天有点忙，作业

提交的比较慢，基本还是用心完成了的，这些作业的设计也很有

智慧，各位志愿者很用心，很有耐心，非常感谢大家的陪伴！

通过这种作业的形式来，来让自己保持觉察，对快速提高自

己的觉察力，很有帮助，比如去想自己得到过哪些人微光照耀，

关注自己的情绪反应，关注自己在走路，吃饭过程中当下的体验，

如果没有这些刻意的行为，平时不会有太多机会去做这样的一个



注意力聚焦的动作。

抄经的体验也很好，第一次认认真真地去查阅理解了心经的

意思。

在未来的日子里，希望跟大家在必经之路共同前行！

【9】向导寄语

易勇同学，结业快乐！感谢这段日子的磨砺，让你我成长。未来

必经之路上让我们循序渐进，以事练心，提起觉察，增长智慧，做心

的主人！

向导：鸾清

2024 年 10 月 17 日






