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【1】 最美笑容 

 

【2】 最美风景 

 

【3】 微光相拥 



 
 

 

 

【4】 最美歌声 

 

【5】 最暖话语 

下午午睡时我从梦中惊醒。因为在梦里，就我醒来的前



 
 

 

一刻，我站在街上打着电话，歇斯底里地怒斥着对方……醒

来后，人有点懵，一直反问自己：我怎么骂人了？？今天不

是更应该说温暖的话语吗？？我怎么反其道而行之了？！我

一直以为已经放下的怨气，难道一直没有放下吗？？ 

晚上去参加读书会，今天要读的是第十一、十二章。翻

开目录，我看到十一章的标题是：静察己过，勿论人非 

若能反己，方见自己有许多未尽处，奚暇责人。 

其实我发现，学习群里这几天的活动，让我变得更认真

的生活了，认真的去觉知生活中的一点一滴，学会真正的“看

见”。 

晚上读书会上，老师穿了一件大红裙子，我看到她时，

我说：“你今天穿大红裙子真好看！”老师笑开了花，我想这

也是今天温暖人的话语吧  ≎≏≐≑≒≓ 

【6】 最美心灵 

我从没做过什么大善事、发过大善心，有点惭愧  ┭┮┯┰ 

目前在做的，是坚持投喂小区里的几只流浪猫，动物是

很有灵性的，有时我都不用出声，它们就知道我来了  ≎≏≐≑≒≓ 

我家先生，也是善良之人，可能他更理性些吧，有时就

会成为我行善路上的绊脚石。 

我投喂流浪猫，他也很支持，但如果被他看到我拿猫罐

头等贵一点的食物时，他要阻止我的。小区里有只橘猫手掌



 
 

 

被轧了，我带去宠物医院住了一个月的院，还有一只白猫子

宫蓄脓、胃部大肿瘤，我都带去做了手术…做这些都是偷偷

的瞒着我先生的，后来被他知道了，他告诉我：猫各有命，

应该让它们自生自灭，顺其自然…  ┭┮┯┰ 

因为有这样的先生，我经常会被教育 

有时候我觉得自己明明做的是件好事，可到了他这里就

不一样了 

好多年前，我们驱车去一个山上的古村玩，下山的半路

上，看到有个老人家徒步下山，我就赶忙让先生停车，载了

老人家一程。 

老人下车后，我家先生就警告我下次不可如此冲动，万

一遇上的是坏人呢，车里还有孩子呢…我不得不觉得他说的

也很有道理 ⣬⣭⣮⣯⣰ 

以前在路上遇上打工人，说自己工作没找到，能否给点

钱让他买个包子什么的，我就会给他们。但我不会把这些事

告诉先生，我知道他会说什么 ●◐◑◒◓◔◕有次，看到一个小青年，挨

个店铺推销卖水笔，我走过去了又折回来，买了 2 盒。平时

遇上过桥拉货的，我也会很自然的搭一把手。现在朋友圈里

如果看到有人发“水滴筹”，不管认不认识，我都会捐一

点…… 

做这些事，我从来没觉得是在为他人做善事，反而觉得



 
 

 

是在为自己，为了让自己的心舒服，为了让自己夜里躺下好

睡觉 

【7】 静心时刻：向内求 

 

 

 

  



 
 

 

 



 
 

 

【1】 自我介绍  

我是谁：陈眉眉。 

我来自哪里：温州苍南。 

我的爱好：种花、养猫、看风景、发呆。 

我最喜欢的书：目前是《南怀瑾选集》。 

我与必经之路的结缘：2018 年，朋友推荐了鬼脚七公众

号，我将里面的文章通读了一遍，知道了七哥的“一亿部心

经”。 

我的期待：有能力举办“智慧盏”抄经活动，让更多的

人能趋向于内心的平衡，获得幸福、圆融感。 

【2】领取免费抄经纸 

 



 
 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

它是一个可以免费领取心经纸的公益组织； 

它是倡导大家抄写心经的公益组织； 

它是引导大家在生活中修行，专注精神领域成长的公益

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 



 
 

 

第一步，取得自然村通关徽章 

第二步，扫码填写智慧栈申请表 

第三步，进入栈长培训群，按照表格要求提交场地照片

或活动申请 

第四步，取得栈长培训合格，经慧远后台审核通过，可

收到抄经物料领取链接 

第五步，通过链接，在商场下单领取抄经物料，组织线

下抄写经典活动，成为“必经之路授权智慧栈” 

【7】：阅读文章、观看视频分享感悟 

1、《觉察知道》第一章 

“欢迎您以后在生活中观看” 

【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 

课堂上，学生突然问：“老师，你什么时候给我们讲作文

呀？明天就月考了！” 

我们当老师的，其实有一种本领，就是用一堆冠冕堂皇的

说辞来忽悠学生…… 

想到今天的挑战作业——不说谎 

我就直接回答学生：“我讲不动，不讲了。” 

因为我是真感觉讲不动，不想讲。两个多月来身体一直不

好，昨天给另一个班讲完作文，感觉又伤到了元气，虚脱了。 

最后拜托学生：“这段时间，要靠你们自己了，明天的月考

不用紧张，用真实的水平去考就可以了  ٣٤٥！” 

观察员点评： 

认真又负责的青黛老师，眼里心里都是学生，能看出同学们对

您的喜爱和信任。 

这一次，允许自己展露真实，因为是老师也是自己。爱自己，

是为了更好的爱大家。 

给优秀的你点赞 

【2】挑战不抱怨 

“欢迎您以后在生活中体验” 

【3】挑战不占便宜 



 
 

 

开车去接家里的两只大猫，它们寄养在宠物医院十天了。

路上我还特意告知自己，院长开口要收多少费用我就给多少，

不要谈价！！！ 

车开到，看到两只猫猫，我很高兴，把它们抱回车里，安

顿好后我去找院长结算费用。 

院长结算十天费用，说要 1000。 

我还是脱口而出：“能不能便宜点？”这话一出口，我就懊

悔了 

不过，院长马上说：“给你打个七五折”！ 

我按七五折交了费用！我这可算是前功尽弃吧 ●◐◑◒◓◔◕ 

我觉得这个“不贪小便宜”，真不是那么容易做到的，尤其

涉及的数额大那么一点点，太考验人了  ⷌⷍⷎⷐⷑ 

观察员点评： 

青黛同学很棒，出发前就提醒自己不要谈价 

虽然最后没有没有成功，但第一次挑战的难度确实有点高了。 

可以继续体验，从小一点的事开始哈 

【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 

认真走路，把觉知放在双脚上。觉知到最主要的发力是来

自于臀部肌肉，腰部也在配合。每一步都把脚掌大大打开，平



 
 

 

压在地面上，觉知到外脚掌更有力，内足弓无力，于是刻意地

把力量平衡到整个脚掌面，甚至连每个脚趾头也开始抓地。 

这时念头升起：中午 12 点零 5分要开会，又没得午休了，

下午培优班还有 2节课 

知道，觉知放回到走路上 

一步一步认真迈出去，调整脚掌力量面，走的并不优雅，

反而很机械 

念头又升起：后天要月考了，明天的课是拿来讲课呢还是

让学生自习 

知道，觉知放回到走路上，认真走路，关注当下。 

观察员点评： 

在青黛同学的文字中体验了一次超级认真的走路！ 

走路中觉察，是训练自己感知当下身体每一个动作的能

力。这点青黛同学做的很好，比如在走路中觉知到了脚掌打

开、平压在地面上、脚趾头抓地等等。 

可以再尽可能感知双脚的每一个细微的动作，脚掌是怎么

接触地面，腿部的变化，双手的相互摆动等等。这有助于我们

看见念头，不被念头带走。看见念头，把觉知拉回来，继续觉

知动作。 

青黛同学的第一次练习就把要点掌握的了了分明，非常

棒，欢迎继续练习哦！ 



 
 

 

【6】善良 24 小时 

早上 6:00，儿子和队友起床，儿子又是找不到衣物，跑来

问我新的校服裤子和衣服在哪，正常情况下我会随口责备他

“为什么永远找不到东西”！ 

但是，昨天的作业——不抱怨，我还一直记在心里，所

以，早上没有一句抱怨，找出衣服裤子给儿子。后来看了今天

的作业，发现这也是一种善良。 

早上 7:20，叫醒女儿。从穿衣洗漱到最后出门，我没有一

句催促，好像是我们俩心情最好的一天。 

出门时，我装了袋猫粮带下去，不是因为今天的作业，这

个行为已经成习惯了。楼下小区里我放了三个猫碗，一个碗用

来装水，两个用来装食物，每天投喂两三回。看到小区流浪猫

被我喂肥了，我就很开心 ≎≏≐≑≒≓ 

 



 
 

 

观察员点评： 

随喜赞叹青黛同学用“不抱怨”开启了善良 24 小时 

起床、出门、喂流浪猫，看似一切如旧，因为不抱怨、不 

催促，收获了心情最好的早上 

祝福青黛同学 

实名羡慕两大只被喂肥的喵🐈 

 

17:20  婆婆在念叨我儿子的学习状态让我好好管管…吧啦

啊啦一堆输出…我的烦躁情绪就被勾起了    看见了我保持沉

默，默念：奶奶这是替孙子着急。然后嘴上就顺着婆婆答应了 

21:35   我上好晚自习课到家，看到儿子靠在床上，手里

玩着平板，想到他这次的月考成绩，瞬间火就蹭上来了！脸色

应该是很难看的，厉声道：还玩平板！同时没收了平板！自己

在洗澡时，一直复盘刚才的一幕好像对现在的我来说，是无

解。虽然平时我也奉行宽松的教育方式但身边好多人替我着

急，我也就会被感染。 

还有一件事，没有具体的时间点，国庆期间整理了全家人

的换季衣物，淘汰出的旧衣物有两大袋，一直堆放在客厅。 

平时家里淘汰的书籍呀衣物呀，我都是等遇到回收旧物的

人，让他来家里拿走，免费给，不用称斤给钱。 

后来得知，小区里做卫生的阿公也收旧物，就常留给他。 



 
 

 

昨天交代物业通知阿公今早可来拿，物业当时问我，已经

放楼下了还是在家里。我说还在家里，阿公按门铃就可以了。 

今天阿公没来，我晚上到家，两袋衣物还在客厅。 

白天的时候，我一直在琢磨。我原先自以为的善良，其实

并不是真正的善良。我免费给他们的旧物，但都是需要他们自

己爬上五楼来拿的，归根结底，我自己其实是不想费力气搬重

物下楼。 

当我认识到这一点时，我决定这次自己把旧衣物搬下楼，

放楼下给阿公。我都叫他阿公了，他搬重物应该比我更吃力。 

明天努力劝说我的队友帮帮我 ০১২৩ 

观察员点评： 

青黛同学的作业总是那么认真，对善良 24 小时挑战的目的

也理解的非常准确。 

 

善良 24 小时是借助善良主题，训练自己长时间看见念头的

能力，发现自己的习气和模式。 

【看见婆婆在念叨我儿子的学习状态，我的烦躁情绪就被

勾起了，默念：奶奶这是替孙子着急】-看见别人 

【看见儿子月考没考好还玩平板，瞬间火就蹭上来了】-看

见情绪 

【免费送旧衣，看见自己不想费力气搬重物送下楼】-看见



 
 

 

习气 

以上这些，青黛同学做的非常好。“能看见，才自由”，能

看见，也是觉察中最重要的一步。 

如果有哪些行为做得不够好，明天可以继续补救。不用挂

碍过去，每天都是闪亮的一天！ 

【7】一小时不看手机或止语 

早上 9：20 开始   儿子看书我改卷，没一会就听到儿子的

鼻子一吸一吸，想叫他拿餐巾纸去冼下鼻子。当时念头一起，

马上察觉了，忍住，管自己改卷。后来这念头又起，我也马上

察觉，我知道我这会儿是改卷不专心了，又被儿子带走了 ●◐◑◒◓◔◕，

只能再调整，专注于自己手中的事。整个过程中，我看见，其

实只要足够专注，是可以屏蔽掉外界任何干扰的。 

至于手机，期间有好几条信息进来，当时有出现想去看的

念头，但不强，也就一瞬而逝。能如此，是因为平时也常有不

看手机的习惯（我认为用信息发送的常不会是什么急迫事件，

着急的话会直接打电话了）。 

挑战结果：失败。最后儿子起来，拿我手机看，又跟我说

一小时到了。我接过手机，那时 10:05，他误导了我 ●◐◑◒◓◔◕ 

观察员点评： 

青黛同学每一次的念头都看见的那么了了分明，并且在看

见了之后，就改变了原先想要【说话和看手机】的行为，觉察



 
 

 

力越来越强啦。 

最后【儿子拿我手机看，又跟我说一小时到了，再到接过

手机】，在这短暂的时刻里，有没有产生念头呢？当然，这个过

程非常短，忽视也是非常非常正常的。就像平日里我们会产生

无数个念头，如果不练习觉察，我们根本意识不到念头的存

在。 

对于刚学习的同学来说，能做到这样已经非常好啦，悟性

极高。 

这次的挑战也没有失败呢，练习的目的就是看见念头，棒

棒哒。 

【8】学习总结 

 进入微光村学习群已半月，回首，如白驹过隙，忽然而已。 

无任何交集的我们，因必经之路而相逢。生命的缘分有时就

是这样的神奇，就像这一束微光不知何时就照亮了某个在黑暗中

前行的人一样。 

进入微光村的第一感触是，有感于每一位“小七”的用心。

我不停的问：为什么他们可以做到如此真挚又热情地去赞美鼓励

每一个人，而且还不厌其烦！其实，一开始，面对这样热情洋溢

的言语，我是有点不适应的。因为我一直是一个不喜欢也不善于

去夸赞表扬别人的人，平时也不在朋友圈点赞。可事实上，夸赞

肯定却真的能给人带来力量，所以，这是我要向“小七”们学习



 
 

 

的地方  ٣٤٥让我看到了世界上，真的有那么一群人，他们汇聚在

一起，成了一道耀眼的亮光 ฺุู 

7 天的学习，让我踏上了“觉察”“看见”之路。此路漫漫，

吾将上下求索，修其远。 

7 天的学习，我开始学着去觉察去看见念头，内心也会趋于

平衡。但同时也产生了很多困惑，会生出新的问题，只是现在的

我，不会去着急了……相信，在生活中修行，抄心经，必经之路

会给我增长智慧吧，到时候问题自然会有答案吧…我是这样想的。 

最后，非常感恩于这场遇见  ટઠડ都说教师是太阳底下最光辉

的职业，在我看来，必经之路的志愿者们亦是 ⟰⟱⟲ 

【9】向导寄语 

善良的青黛同学，期待你智慧栈-乐葺空间，早日成立。通过抄

经，去点亮更多人。 

希望你在生活中，继续保持看见念头，时刻提起觉察。未来必

经之路，我们再见。 



 
 

 

 


