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【1】 最美笑容 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【2】 最美风景 

 

【3】 微光相拥 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【4】 最美歌声 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【5】 最暖话语 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【6】 最美心灵 

“欢迎您以后在生活中体验” 



 
 

 

【7】 静心时刻：向内求 

“欢迎您以后在生活中体验” 

  



 
 

 

 



 
 

 

【1】自我介绍  

我是谁：丽坤 

我来自哪里：江西南昌 

我的爱好：读书 

我最喜欢的书：安的种子 

我与必经之路的结缘：读鬼脚七师傅的书 

我的期待：坚持抄经 

【2】领取免费抄经纸 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

1.它是一个提倡在生活中修行的公益组织。 

【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.申请者需要参加自然村学习与栈长培训，并通关毕业  

2.通关后成为必经之路授权智慧栈，联系慧远便可以上

线“抄经吧”小程序作为实时展示 



 
 

 

3.了解抄写经典流程 

4.每月付邮三本经书 

【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》 

2、《向内求》 

3、《生活的真相》 

阅读《生活的真相》感受一切发生皆是成长，快乐痛苦

都需要接纳，面对，解决，放下。 

【8】“微光经历”分享 

“欢迎您以后在生活中体验” 

 



 
 

 

 



 
 

 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

忘记带孩子喜欢的玩具过来孩子不高兴，如果是以前就会

给自己找理由觉察到自己又想瞎编乱造赶紧说对不起宝贝妈妈

确实忘记了那妈妈晚一点再回去给你拿好不好孩子原谅了我 

观察员点评： 

坦诚的力量 丽坤同学及时看见自己想找理由的念头，并及时转

念，做的太好了  

就是这样，看见，更及时的看见，看见念头，看见习气， 能看

见才自由  

送丽坤同学小花花 

【2】挑战不抱怨 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【3】挑战不占便宜 

在景区商家一直宣传满减活动，妈妈一直说划算买了几件

又想凑单开始我也想加后来我觉察了一下自己的贪心这些物品

在家也没有用就拒绝了增加 

观察员点评： 

很成功的一次挑战！ 

看到满减优惠活动，买了又想凑单，看见了自己的“贪心”，就

拒绝。这虽然是生活中的一件小事，但是每次看到以前的模式或习



 
 

 

惯，就是一件大事啦，继续练习 

【4】挑战不思他人过 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

吃饭觉察： 

吃饭觉察白菜的味道有多美，一定要放下一切手中的事

情、脑中的思绪用心体会一次，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，轻咬下去，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。 

你中有我，我中有你 

走路觉察： 

走路觉察，这几天一直在外面步履匆匆，今天可以休息

一下，就慢慢的移动身体，才发现慢下来很难，慢下来后开

始手足无措，将注意力放在呼吸上，慢呼慢吸，一点点的去



 
 

 

调整，发现自己的呼吸很浅，身体很僵，静静的和自己待在

一起，身体开始放轻松，觉察到自己从来没有倾听过身体的

声音和发出的信号 

观察员点评： 

坤儿同学，慢下来走路反而不会走了，这个感觉一开始练

习的时候很多人都有哦~ 

很棒哈，因为觉察，发现了原来没有倾听过身体的声音和

发出的信号，真是细致入微~ 

和吃饭觉察一样，走路觉察练习的目的是让我们感受走路

时身体每一个细微动作 

比如脚掌是怎么接触地面，腿部的变化，双手的相互摆动

等等。当我们只是觉知踏出的每一步，感觉如同是给大地盖

章。 

尽可能地知道自己的每个动作，这有助于我们看见念头，

不被念头带走。路上行人、汽车、路口和红绿灯，这些是外部

环境。把觉知拉回来，继续觉知动作就好。 

愿意的话，请继续练习~ 

【6】善良 24 小时 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【7】一小时不看手机或止语 

10 月 13 日  丽坤 1 小时不看手机，我在返程的火车上 坐



 
 

 

在窗边观察上上下下的人们，原来我们都是一样，熙熙攘攘，

都是为了找到爱，被需要 

观察员点评： 

坤儿同学的 1 小时不看手机是在火车上完成的 

看着风景和上下旅客，有没有时间慢下来的感觉 

这中间有没有想要去拿手机的念头呢 

1 小时不看手机挑战的目的是让我们练习【看见】念头的

能力。 

如果愿意，可以再尝试一下，或许有更美妙的体验哦 

【8】学习总结 

人生无常，生活的本质和底色就是人生不如意十之八九，我

记得灵隐寺有一副对联写着人生哪能都如意，万事只求半称心。

小的时候上学追求成绩，长大了上班追求业绩，职位升迁，后来

结婚追求房子车子，存款，感觉从来没有停下来过。得到了开心

下追求更大更好，没得到怨天尤人各种感叹命运不公，直到现在

我依然不能放下自己的执着，虚荣，也明白这就是一个无限循环，

永不满足的过程。这 40 多年来，每天为了追求这些活的战战兢

兢，患得患失，我朋友说我们这些草根出身的人，能走到现在都

已经拼尽全力，用光了自己所有的幸运和福报。今年，我更多的

是练习放下和不执着，很多事情都不是能够强求来的，人生有得

有失，从来也没有什么十全十美，之前种种，为难了自己也难为



 
 

 

了别人，晚上孩子说我低气压，总是不高兴，我想想这么多年来

我真的没有源自内心的高兴过。其实真相就是永远不可能满意，

知足，十全十美，生活的常态就是不可能完美，不可能样样都称

心如意，接受了，也就能够渐渐放下。」 

观察员点评： 

【真相，就是永远不可能满意，知足，十全十美】是啊，欲

望和痛苦就像一体两面，当满足时，痛苦短暂消失，但很快我们

又会有新的欲望，欲望和痛苦就像车轮，滚滚向前… 

秋西同学已经慢慢看到了【苦】的本质和来源，随喜赞叹 

【9】向导寄语 

丽坤同学，在生活中修行是一辈子的事。我们可以慢一点，但

是一定要跟住。 

接下来好好在必经之路，去体验什么是在生活中修行吧。加油！ 



 
 

 

 


