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【1】 自我介绍

我是谁：姗姗

我来自哪里：恩施

如何结缘必经之路：朋友介绍

你目前最大的烦恼：天天呆在家里，有点着急

任何你想说的话：风停在窗边嘱咐你要热爱这个世界

【2】领取免费抄经纸

【3】学会 3 句话介绍必经之路

1、可以免费领取抄经纸的地方

2、倡导大家抄心经的组织

3、通过抄写心经引导更多人在生活中觉察修行和增长

智慧的公益组织



【4】理解必经之路三原则

1、不推销

2、不拒绝

3、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、取得自然村通关徽章同学可扫码填写智慧栈申请表

2、进入栈长培训群

3、提交场地照片

4、培训合格后发送物料领取链接后参加抄经



【7】 必经青铜骑士

欢迎下次在生活中体验

【8】阅读文章、观看视频分享感悟

1、《一条路能走多远》《在生活中修习》《我愿意—写在必

经之路七周年》

生活中要时刻觉察自己的起心动念，学会调整自身状态，

用积极正能量的态度迎接每一天。

向导说：生活中要时刻觉察自己的起心动念，不错的体悟。

2、《什么是觉察》

欢迎下次体验阅读及分享

3、《在吃饭中修行》

吃饭时不要三心二意，不要去做一些别的事（比如：刷

手机）把你的觉知放在嘴里，感受饭菜的香味，细心的品尝

每个菜的味道，专注于吃饭。享受美食。

观察员点评：

在吃饭中觉察的感悟很对，“吃饭时把觉知放在嘴里，感受饭菜

的香味，专注于吃饭”，下次可以尝试一下带着觉察吃饭跟我们平时

吃饭有什么不同哈

相信你一定会跟我一样有着完全不一样的体验，甚至会爱上带着

觉察吃饭哦。



【9】日行一善

1、邻居婶婶不会发图片，帮她发出，并教会她怎么用

微信发图片。

2、晚饭后散步，看到路中间有一块石头，随手移动到

路边了，过往车辆会更好走。

3、帮隔壁 70 多岁的爷爷关了煤气灶（他孙女在煮肉，

然后自己上街去了）

4、中午有只喵咪来我家（被遗弃的）给喵咪拿了吃的。

5、给了 70 岁的三奶奶一包生菜种子，我们村到街上还

是有点远。

观察员点评：

三奶奶种下的生菜一定很美味吧，因为这里面有你的善心哦。

6、 今天中午去邻居大姐姐家串门，帮忙把晒的柿子饼

移到院子里。



【10】微光时刻

1、朗读《我那微弱的光》

2、照片记录当下的微光时刻



3、朗读心经

4、朗读《用生命影响生命》



5、朗读《向内求》

6、朗读《做个上等人》



7、朗读《当我开始爱自己》





觉察练习——

【1】挑战不说谎

今天玩游戏，姐发信息问我在干嘛，我直接说在玩游戏，

以前会说谎，主要是怕她数落我，多大的人还玩游戏。

观察员点评：

祝贺珊珊同学成功完成两项勇士挑战！

玩游戏时直接告诉姐姐自己在玩游戏，改变以前怕姐姐数落而撒

谎的习气，不错。

【2】挑战不抱怨

妈妈坐在床上摔了一跤，右边脸瞬间肿了。我也是瞬间就

想着抱怨怎么那么不小心，心疼加抱怨，立马转念头老年人

本来就是半自理状态，真的是很不该有这种抱怨的情绪。

观察员点评：

母亲从床上摔下来，看见自己想抱怨的念头，立马转念，也挺捧！

勇士四原则的挑战是为了对治我们的一些习气，当看到想说谎，抱怨

或占便宜，思他人过的念头时，停止，并改变行为。

练习多了，你慢慢会发现，这些挑战并不是让我们成为多么“高尚”

的人，但可以让我们成为自由的人。

看得出来珊珊是个孝顺，善良的人，照顾生病的老妈一年多，真

的是太不容易了。



【3】挑战不占便宜

欢迎在生活中继续体验

【4】挑战不思他人过

欢迎在生活中继续体验

【5】挑战我看见

1、我看见楼梯间有蜘蛛网，停，想打扫就去做。

2、我看见妈妈不穿袜子，停，相信她冷就会穿的。

3、我看见小狗的饭没有吃停，可能它还不饿。

4、我看见我菜地长了好多小草。

5、我看见闺蜜发来的美食。

观察员点评：珊珊同学的“我看见”做得真棒。

看见楼梯间有蜘蛛网，看见妈妈没穿袜子，看见小狗没吃饭，心

里一定有念头出现吧（虽然你没记录出来），但你的一个“停”字，

就已经很明显了。后面伴随着的转念，说明你基本上实现“看见即自

由”呢，非常不错。

你看见菜地里长了好多小草，观察得真仔细，只是看见小草的时

候，心里有念头么？看见闺蜜发来的美食，有没有想吃的想法呢？

以后再做我看见练习的时候，试着挑战一下哦。

加油，后面一定会更棒！



【6】情绪觉察

在家照顾老妈一年了，很多时候都是一个焦躁的状态，负面的

情绪，很容易发脾气。最近都在有调整状态，这个过程很是愉快

了，主要是自己的心态发生变化，由负面转向正面，凡事发生都

要积极的去面对，那么所谓的问题也不是问题。

观察员点评：

你从以前的焦躁，负面的情绪中慢慢调整转变，是一个非常

好的现象呢，这种转变发生的原因是什么呢？觉察么

用觉察来对治情绪，是当我们看见自己的情绪时，不跟随，

不评判，让一切自然发生。

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察

晚饭后走路锻炼，听着音乐，着普通鞋子，鞋底很软，走路

很舒服，音乐是很有节奏的那种，我感觉到每一步都能踩在节拍

上，很有韵律感，感觉到自己完全专注在走路上，也很享受走路

的状态。这就是专注当下的魅力。

观察员点评：

珊珊同学走路时感受到了鞋子的软，跟着有节奏的音乐，走

路都像踩在节拍上，这样的走路想想都觉得是一种享受啊。走路

觉察练习是让我们感知走路的动作，看见念头，回到当下，跟我

们有节奏的带着韵律感走路有些不一样呢。



我们经常行色匆匆，很少去关注我们是怎么在走路的，比如

怎么抬脚，脚跟地面接触的感觉，走动时膝盖的弯曲，左右脚是

怎么协调的等等，我们走路觉察是要把注意力放在走路的动作上。

可以再尝试一下走路中觉察哦

【8】学习总结

时间过的挺快，感谢各位同学的陪伴，通过 7 天学习和一些

小练习，让我认识到生活中的烦恼都是自己造成的。没有任何人

能让你生气，除非是你自己允许。“我”是一切的根源，在生活

中要不断自我学习、自我觉察、自我改变，学会掌控自己的情绪，

让自己变得越来越好！最后祝福同学们做 最好的自己！

【9】向导寄语

我能深深体会到你的心情，弟子规里言：首孝悌；你做到了。我

要给你点上大大的赞！

七天虽短，但一切都是最好的安排，唤醒内在本已充实的自己，

就会允许一切发生。

欢迎来必经之路一起做小七，一起将这份光传递下去。

向导：清水无香

2024 年 11 月 17 日






