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【1】 最美笑容

最美笑容，还得是我妈妈呀。这是上个月給她过的生日，

我看到了越活越年轻的妈妈。网络里有句梗：死气沉沉的年

轻人，朝气蓬勃的老年人，说的就是这一批退休人员吧。

愿天下的父母都身体健康，开开心心过好每一天喲。



【2】 最美风景

无滤镜的落日

过年那会儿和一帮朋友自驾游，来到涠洲岛，这是在海

边拍的。也是第一次在海边看见那么美的落日晚霞，分享給

大家。

【3】 微光相拥

欢迎您以后在生活中体验

【4】 最美歌声

很喜欢大笑姑婆杨千嬅的歌，我也是粤语歌的忠实粉丝。

这首《勇》，是她怀着孕唱的。

仔细去听 MV 版本和这个版本，会有不一样的感觉。年



轻的时候去唱，有一种为爱奔赴的勇往直前。升级为妈妈再

去唱，似乎更多的是可以为了孩子，可以面对一切困难，自

身内核也更加坚固。

【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

每天早上都会抽一张能量卡牌，



让自己能量满满！

最近温州都在下雨，早上开车出门，看见对面来向的几

辆电瓶车缓缓的开着。

突然有一辆车子打滑，那个女孩子重重摔在地上，好在

安全帽还戴着，看见几个路人都过去帮忙扶。

希望她没事。

【7】 静心时刻：向内求





【1】 自我介绍

我是谁：潘婷婷

我来自哪里：浙江温州

我的爱好：户外爬山、探店打卡、拍照、分享美食

我最喜欢的书：蛮多，关于理财和身心灵类型为主

我与必经之路的结缘：被朋友带着去线下抄经活动

我的期待：已经在线下举办固定的抄经活动以及小红书推广，

要影响更多的人与佛结缘，让自己与他人都能从中受益，内

心平和，遇事不慌。

【2】领取免费抄经纸



【3】学会 3 句话介绍必经之路

一开始对于“必经之路”的理解只是一个可以买到抄经

纸的渠道，并且很便宜就可以买很多，然后写好久，顺便可

以打卡，显得有仪式感。

今天听完视频，很多观点与我初心不谋而合。必经之路

就是一个引领别人修行修心的平台，在这里的志愿者真的很

伟大，没有一个人是全职，却比全职还负责任。真的非常不

容易。

我们不推荐，不推销，不强求，不以利益吸引别人。不求名

利，利他的背后就是利己。对于每一次刚接触抄经的朋友，

我都会叮嘱，这是纯公益，不得有销售性质带入。事实证明，

我们这群人发心是纯粹的，最后也是坚持下来的。

对于修行，每个人的理解都不一样。我们不需要有多大

的本领，有时候只需要一个微笑，一句谢谢，一声您好，也

足以令一个人开心一整天。让我们都可以成为他人生活中的

一点点微光。

【4】理解必经之路三原则

不推荐，不推销，不强求，不以利益吸引别人



【5】参与云空间并打卡

【6】写下申请智慧栈的流程

一、如何申请智慧栈

首先我们要取得自然村通关徽章，再扫码填写智慧栈申

请表，受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：个人工作室，家里，茶室等）

栈长培训合格后，经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，即可组织线下抄经活动。

成为必经之路授权智慧栈，即可进入新栈长交流群，每月付



邮费领取 3 件经书，抄经物料不够的可额外申请。

二、如何组织抄经活动

首先提醒大家焚香，沐手，静心。

大家可以来自我介绍，并且冥想静心（3-10 分钟均可，

音乐可在 QQ 音乐里面寻找）

先读开经谒，再诵读心经，随后开始抄写，最后读回向

文。

结尾主持人总结活动，邀请大家谈自己抄经过程的感受

并分享在群里，最后一起合影留念打卡。

【7】：阅读文章、观看视频分享感悟

1、《向内求》

刚刚看完这篇文章，看到女生要纸，男生拿出了 A4 纸，

被戳中了笑点，真的是钢铁直男没有之一了。

关于相亲，我也是相了地球一圈了，结果对象并不是相

亲而来的。在相亲的市场里，大家都会拿着自己已后的条件，

去看对方符合不符合自己的要求，所以很多人是很不喜欢相

亲的。

听过身边很多人吐槽对象，也有分享好玩的事情。于是

在我婚后的日子里，我学会了如何去包容与磨合。我们终究

不是完美的人，一开始都是互相吸引的两个人，为何在生活



过程中会磨出那么多“火药”？是否就像文章中写道，我们

自己要求高了？认为自己付出多，对方付出少？亦或者奢求

想改变对方呢？昨天的朗诵有提到，我们都不可能改变任何

人，我们唯有调整自己，调整心态，才能得到舒畅。当你只

关注自己内心的想法，并且找到解决方案，你会发现，这条

路很简单，只有 A 到 B，并没有 A 到 Z 那么的弯曲和复杂。

万事多看看自己真正要什么，会少掉很多不必要的烦恼。

2、《生活的真相》

文中有太多经典的话，其中叔本华说：“人生就像摆钟，

摇摆于痛苦和无聊之间。”我印象非常深刻，也非常有感触。

我想说每个人的生命里都会有贵人，也会有敌人。所谓

的贵人未必是帮助你的那一位才是，所谓的敌人也未必是与

你作对的那一位。我能不能这么去理解，贵人，也有可能是

那个处处看你不爽，想拉你下水的？因为，他的出现，让你

情绪受到波动，可能生活也被影响。让你负能量攀升，让你

有了无尽的怨言，你开始变得不像自己，你甚至开始讨厌这

样的自己，亦或者是状态。可是，当你去接纳这一切不舒服

时，你会发现，你的纬度提升了，你的格局打开了，你会自

查内在的不足，你会认为是自己足够优秀，才会引来别人的

嫉妒，才会想让人去说你的不是。这是好事呀。人生处处是



修行，这难道不是么？

再说说“敌人”未必是与你作对的那位。我的理解是，

她有没有可能是你的父母？將你的生活打理的井井有条，让

你有了家的后盾，同时让你有了对他们不耐烦和发脾气的底

气。我们会不会对自己父母的唠叨感到不耐烦？对别人却很

有耐心？我们会不会在家里发脾气，可是在外头却笑嘻嘻？

这都是把最坏的脾气给了最亲的人呀。

所以此处的“敌人”我用了双引号，因为他们不是真正

的敌人呀。他们因为爱，所以將我们呵护的很好。我们是否

拥有独立成长的能力？是否对他们有耐心？此处我真的是

婚后体会到父母真的很不容易，年轻时候是没多大感触的。

再说回生活的真相，我认为，允许一切发生，就好了。一件

事情的发生，都是有两面性的。危的背后就是机，其实都在

于我们如何去看待，如何去处理。事情发生是事实存在的，

自己的感受，感知，以及对一件事情的评判，那只是自己所

定义的，在不同人的角度，它也不见得是很糟糕的。

结论，允许一切发生，接纳所有，不计较太多，你会发

现，拥有的就越多。

观察员点评：婷婷同学太精进了，为你点赞。

你的纬度提升了，你的格局打开了。

人生处处是修行！



最后的结论很棒允许一切发生，接纳所有，不计较太多，你会发

现，拥有的就越多。

【8】“微光经历”分享

我是从 2022 年开始抄心经的，最前面的经历讲过。

在国庆这段期间，也是受朋友提醒，弄了小红书，无任

何商业性质，只想让更多有缘人一起，可以抄心经，得到静

心。意想不到的是流量非常大，大到我被小红书禁言了。

在这个过程中，竟然有个乐清的有缘人加了我微信。她

说一直都想做，只是不知道流程（因为我发布的文章就是告

诉大家抄心经的流程，被很多人收藏点赞以及私信询问，也

因此被小红书警告了，我表示好无辜）

不过呢，这位有缘人也就是通过我的文章，知道经书哪

里买，怎么抄，哪里打卡，她开始每天抄，我觉得好有意义。

真的是那种，你不知道在哪一刻帮助了一个人，非常微妙和

渺小，却让自己无比喜悦。

今天又让婆婆抄了一次，她说也是能慢下来一笔一划去

临摹。我就鼓励她，写的比很多阿姨都要好，她也好开心。

做一束微光，点亮所需要的人。





觉察练习——

【1】挑战不说谎

秉着诚信为本，服务至上的原则。在工作上，一直处于

一丝不挂，不能去欺骗客户。所以对于说谎这个话题，我想

了半天。

思来想去，发现对自己最亲近的人，的确会说出一些善

意的谎言。比如有时候出去聚会，明明我回家的路很绕，也

不好打车，先生会想来接我，而我不想麻烦他，我便会说坐

了朋友的车子回的家，让他别担心。这种事情也常有，包括

自己的父母，经常会嘘寒问暖，怕你饿着，怕你照顾不好自

己。

现在回想下，真的很暖。身边有自己所爱的人，被人关

心，都是一种幸福。

观察员点评：善意的谎言让我感受到家人对你的爱，以及你对家人的

爱，心里也跟着暖暖的……挑战不说谎的关键点，是要看见自己想撒

谎的念头，最后改变行为而选择没有撒谎。

可以认真看看题目，然后慢慢在生活中体验，很有意思的呢。刚

刚开始，已经很棒了，继续加油。

【2】挑战不抱怨

昨天工作日，同事由于闹钟没有调回来，迟到了，让我帮忙



顶替她的岗位，只需要一会儿。我兴然答应。

在会议之前需要將桌子摆起来，于是喊了几个同事一起帮忙。

在这个过程中，也有部分同事没有积极参与，我学会了接纳，不

会去抱怨为什么会这样。宁愿自己多做一点，把这个事情快速做

好就可以了。

最近也在忙于家里的琐事，老公也有一些小抱怨出现。在以

前我也会附和着一起，那一刻我意识到如果一起抱怨，这个事情

会被扩大，爽了口嗨，实际上也没得到什么帮助。于是我笑了笑，

收住了一起附和的举动。

结果，他也就很快不再继续说了。

适当的收嘴，有时候是一种负能量的遏制。

观察员点评：替同事值班，工作中学会了接纳，对不积极参与的同事

没有抱怨，特别赞。

因家里的琐事，能够意识到如果一起抱怨，这个事情会被扩大时，

停止了抱怨的附和。

【3】挑战不占便宜

我似乎对占便宜没有太感冒，买东西也不会讨价还价，

总感觉差不多就得了。因此我是一个网购达人。

前几天买了个手机壳，发现再花一元钱，就可以做一份

公益，帮助别人，救助别人。内心不由自主的就勾选了这个



项目。我说不上什么理由，也没理由，总觉得，做，就对了。

结果给我带来的感觉就是，很舒服。

观察员点评：买东西不讨价还价，买手机壳，多花一元钱，做公益，

帮助别人，救助别人。太赞了，为善良的你点赞。

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。

【4】挑战不思他人过

欢迎在以后生活中继续体验

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察

1.在吃饭中觉察

昨天中午吃的是馄饨，今天因为赶动车，去十足买了速食餐，

让服务员加热後匆匆离开。直到进站，坐在里面才安心的吃了起

来。

这是我最喜欢吃的芝士年糕，只是份量不够多。于是我开始

一粒粒慢慢的吃了起来，真的好香好好吃，我想安利給你们。当

浓浓的酱进入口中，伴随着年糕和芝士香香的气味，瞬间味蕾打

开了。我特地嚼的好慢，这一次不是烫，而是突然好奇这个味道

是怎么调的。经过十几分钟，吃完了，胃也得到了满足，心情瞬

间愉悦了，坐等回家。



观察员点评：能够在吃饭时一粒粒慢慢的吃，挺不错的。

“真的好香好好吃，我想安利給你们。当浓浓的酱进入口中，

伴随着年糕和芝士香香的气味，瞬间味蕾打开了。”是否可以把

好好吃的感觉描述的再详细一点呢？

”吃饭中觉察更多是把觉知放在动作上，咀嚼、牙齿的与舌

头的感知，吞咽，你捧碗、夹年糕的动作，食物的口感等等，都

可以成为觉知的对象。

“我特地嚼的好慢，这一次不是烫，而是突然好奇这个味道

是怎么调的。”是不是被这个念头带走了呢？看见念头，回到当

下动作就好。

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。

2.在走路中觉察

之前在武当山修心的时候体验过走路，大家环成一个大圈，

走的很慢很慢很慢。然后我发现自己脚抬起来，迟迟不放下来，

会摇摆，然后会被外面的风声雨声，吸引走注意力。

观察员点评：很棒的体验，你可以继续在走路中体验觉察，感觉

脚踏实地的感觉。

【6】在情绪中觉察

还记得我在第一天自我介绍说，想影响更多的人加入抄心经，



于是我开始玩小红书。我將日常抄经共修都记录在了里面。因为

这两年来逐渐开始有人问我，抄心经要怎么抄？需要准备什么？

于是我一时兴起便搜索了抄心经流程等注意事项，并且记录在了

小红书里面。我的初心只是想方便日后有人问，我可以直接文章

发过去就好。

就这样，这篇文章的诞生，令我意外的是，平台把文章的流

量推到了顶峰，截至目前浏览人数超过五千，收藏，点赞，留言

均超过一百。我开始喜悦，兴奋，沉浸在了被流量包围的迷失中。

好景不长，可能涉及到了文章的规范性，被系统警告后也不

知道如何做修改，因此被禁言了七天。我开始不开心，开始申诉，

开始各种捣腾，那又怎么样呢？安安静静的等待解封呗。

时间很快，七天过去了，解禁了。我又开始发布文章了。没

想到这篇文章还是没修改好，三天后，我的账号被禁言三十天。

这？我开始抱怨，吐槽。那又怎么样呢？

当今天晚上，我开始细细去思考为什么会变成这样。我发现

我远离初心了。我一开始不就是想多个地方分享么？我也没想过

变现呀？那为何如此愤怒呢？是我太懒寻求便捷，于是文章被雷

同到了么？为什么别人都不会有事呢？我陷入一片沉思。

再后来我开始问自己的心，我到底要什么？最后有了答案，

是啊，我不就是想影响更多的人抄心经么？那多个流程少个流程

的文章又如何？我是不是担心粉丝会取关？平台不再给我推流



量？我的回答，嗯，是的。于是我开始不关注这些细节了，我开

始厘清这件事情是我要去做的，只不过当中的方向错了。我为何

不写修心的感受呢？就像这几天的作业练习，将这些原创写进去

记录就好呀。有缘人自会被吸引，无缘人你升级成大 V，也不会

被看见呀。

嗯，我开始通畅了，不再纠结了。一切按照自己的本心出发，

不求回报，不求名利，不求太多。

观察员点评：用小红书记录引领更多的人抄经，发心纯粹，特别

的棒。当这篇文章被禁言，婷婷同学看见自己的不开心，开始申

诉，最后选择安安静静的等待解封。能看见，才自由，这里的看

见。

当再一次被禁言，看见自己开始抱怨，吐槽，到现在有了答

案。可能被情绪搅扰了很长一段时间，看见即改变， 随着学习，

这种看见的能力会越来越早，越来越快。

问自己，问内心，慢慢清晰自己的初心。不再纠结了。一切

按照自己的本心出发，不求回报，不求名利，不求太多。好棒的

感悟，你就是一束光我都被感动了

情绪觉察练习的关键点：及时看见自己当下的情绪念头，当

负面情绪出现时，能及时看见并做出改变。当我们能看见自己的

情绪时，就自由了。



【7】善良 24 小时

1.昨天在十足吃完中饭，將自己的垃圾主动收掉，并且把旁

边别人没扔掉的垃圾，一并收拾了，最后和十足的店员说了一句

再见。

2.坐在动车上，寻找座位时，前面那个女孩抬着重重的行李

往上放，我主动搭了把手，她对了说了句谢谢，我微笑了一下走

了。

3.车子到站，將自己的垃圾袋主动带走。

4.排队买东西，看见别人很急，主动让她先购买。

观察员点评：婷婷同学记录了 4 件善举，为你的善良点个大大的

赞。

善良 24 小时不仅让我们持续善良，更重要的也是觉察 24

小时，尽可能多的看见念头，从而选择善良的行为。

相信你已经体会到一些觉察的作用与意义，平时自己也可以多加

运用 继续加油。

修行就在一念之间、在生活的细微之处。

【8】一小时不看手机或止语

手机对我来说，就是联络的工具。当休息日，都会將时间给

予自己。

昨天晚上住在了自己妹妹家，她在杭州工作，所以常年一个



人居住。早上她还要上班，起来给我也做了早餐，那一刻内心就

真的很暖。我和她差 9 岁，她却像我姐姐。

吃完早餐她去工作，我便开始洗碗，帮忙收拾垃圾等。在这

个过程中，我意识到一个女孩子在外地打拼真的很不容易，今天

如果不是我在做，平时都是她自己在做这么多繁琐的家务事。而

我平时比较像大小姐，是不需要做家务的，这一切都是由婆婆来

做，每天有忙不完的家务事，难怪平时念叨的也都是这些琐事，

我瞬间感受到那种念叨背后的原因。

时间很快过去了，已经超过一小时了，在这个过程中既享受，

又有点累。如果在上面加上时间，一个月，两个月，一年，两年，

瞬间感应到干净整洁的背后，都是需要有人花时间去打理的。

结尾，真的需要多爱家人，对他们说一句：辛苦了。

观察员点评：手机对婷婷来说，就是联络的工具，休息日的时间

都给予自己，棒棒哒！婷婷同学觉察很在线，对手机把控了了分

明。

婷婷同学在干家务中没看手机（或者止语），很棒但好像没

看见有想看手机或者想说话的念头，大多被别的念头带走了。

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，别挂碍哦，关键是看见念头

已经很棒了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哦。

【9】学习总结

时间飞速，小半个月过去了。在这个过程中，有期待，有

急躁，有不耐烦，有抱怨，有释怀，有感恩。

正好在这段时间，经历了一些不愉快的事情，当中有想过放

弃，因为自己的事情一团糟，这边还要写作业，被情绪控制住了

的我变得很懈怠。鸾清同学每天会提醒作业的完成度，我没有及

时回复，会电话，会反复提醒。真的非常 nice，事后我去复盘

自己那几天的情绪，似乎也有一点点释放到她那边，可是她没有

不耐烦，依旧很平静。

在这个过程中，我也有质疑，修行到底有没有用？为何那么

痛苦？可是我这倔驴性格，又让自己不轻易放弃。想着都已经开

始了，为何要放弃？于是开始猛补作业，在这个过程中，我似乎

被作业的内容治愈了，我开始想通了一些事情，开始不再我执。

我开始积极的完成作业，开始去梳理情绪，开始去悟一次次作业

背后的含义。

到最后我总结，在生活中令你不开心，不愉快的，其实都是

你修行路上的绊脚石。而指引我没有放弃，一路到毕业的这一刻，



真的非常感谢群里的各位同学。还有我的鸾清同学，真的非常负

责任。

感恩遇见大家！

【10】向导寄语

结业不是终点，而是新起点，愿你扬帆起航，驶向必经之路，智

慧又自在！

向导：鸾清

2024 年 10 月 17 日






