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【1】 自我介绍  

我是谁：【昵称】小张 

我来自哪里：长沙 

如何结缘必经之路：通过必经之路公众号结缘 

你目前最大的烦恼：想早点治好焦虑症，想快点恢复正常工

作和生活。 

任何你想说的话：希望能在这里学习如何做到时刻察觉，如

何应对生活中的挫折，学习怎么去和自己和解，怎么在日常

生活中找到内心的安宁，同时希望大家一起有所收获。 

 

【2】领取免费抄经纸 



 

 

 

 



 

 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

1、必经之路是一个可以免费领取抄经纸的地方 

2、必经之路是一个倡导大家抄心经的组织 

3、必经之路是一个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 

三不原则: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 

如何申请智慧栈 

1、取得自然村通关徽章进入栈长培训群 

2、按照表格提交场地照片或活动申请 

3、栈长培训审核合格后领取抄经物料 

4、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 

如何申请 vip 智慧栈 



 

 

 

1、满足自然村毕业、栈长培训合格 

2、组织了两场以上抄经活动的智慧栈 

 

【7】 必经青铜骑士 

 

 

【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》 



 

 

 

欢迎下次体验阅读及分享 

2、《什么是觉察》 

欢迎下次体验阅读及分享 

 

【9】日行一善 

 

1、日行一善:把家里快递纸箱给楼下餐馆打工的奶奶 

 

2、日行一善:朋友久咳不好，主动给她买中药 

 

 

3、行一善：好友的手机卡出问题了，帮好友咨询客服 

 

4、日行一善:因朋友先天原因口齿不清，陪同她去办事

并替她翻译 

 

5、劝诫亲人戒烟，虽然已经说了很多遍了还是没戒 

 

观察员点评： 

 

 

谢谢小张同学的善良，有你这样朋友真好[玫瑰][玫瑰][玫



 

 

 

瑰] 

 

期待小张以面每天的精彩[太阳][太阳][太阳] 

【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 

 

 

向导瑞红说：大自然的美，让人[色] 



 

 

 

3、朗读心经 

 

4、朗读《用生命影响生命》 

 

5、朗读《向内求》 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

  

 

 

【2】挑战不抱怨 

不抱怨又是下午出去吃饭，上菜慢等不及刚准备抱怨，因为焦

虑症的原因总是比别人着急，而且容易在特定场景发作，尤其

是餐厅，当时我察觉到了自己坏情绪开始了，我标记了自己的

坏情绪，想着又是这个老朋友了随它去吧，和朋友聊了聊天，

过了一会就烟消云散了 

观察员点评： 

小张同学太棒了，[强][强][强]看见自己想抱怨的念头，选择不抱

怨。 

 

 

 

【3】挑战不占便宜 

观察员点评： 

 

【4】挑战不思他人过 

今天我妈给我发了两个关于认知觉醒的视频，按照以往我可能



 

 

 

会觉得她很无聊并且对我毫无帮助，但是今天我看完了并且很

认同里面的观点，随即回复了她说的真好，理解了她也只是以

她的方式在爱自己的孩子 

观察员点评： 

小张同学看见自己以往对待妈妈的方式，选择另外一种方式来理解

妈妈，真好[玫瑰][玫瑰][玫瑰]不思他人过，关键在于要看见自己

思他人过的念头。看见自己是思他人过的念头，赶紧停止，回到当

下。 

 

【5】挑战我看见 

我看见 

1 我看见早上外面太阳很大空气很清新很温暖 

2 我看见树叶在摇摆，羡慕它们好自由，停，我也是自由的 

3 我看见家里地上有污渍，心里想着又要打扫了，停，打扫卫

生何尝不是一种乐趣 

4 我看见餐馆人太多上菜太慢，我有点焦急，停，人太多理解

一下他们，我只不过就是多等会罢了 

 

观察员点评：我看见小张看见的都是美好，温暖的阳光，清新

的空气，摇摆的树叶，真美 ！ 

 

还能看见自己的念头不被带走，太棒了[强][强][强] 

 



 

 

 

谢谢小张同学的善良，有你这样朋友真好[玫瑰][玫瑰][玫瑰] 

 

期待小张后面几天的精彩[太阳][太阳][太阳] 

 

【6】情绪觉察 

 

【情绪觉察】---看见情绪念头，改变行为 

接在餐厅吃饭的时候等上菜，我看见了自己有 6 分着急，5 分

不耐烦，3 分愤怒，随即想到我这样想是不对的，还有 2 分愧

疚，还有 2 分自责自己老是这样不耐烦，于是我看见了所有出

现了的情绪，并且脑海里面一一标记，随即情绪减轻，又安住

在了等待的当下 

观察员点评： 

“我看见了自己有 6 分着急，5 分不耐烦，3 分愤怒”，太棒

了，看到情绪，就很厉害了。[强] 

 

“随即想到我这样想是不对的，还有 2 分愧疚，还有 2 分自责

自己老是这样不耐烦，于是我看见了所有出现了的情绪，”能不

被情绪带走，真棒！[强] 

 

“随即情绪减轻，又安住在了等待的当下”，成功的情绪觉察

[强] 

 

情绪也是念头的一种；继续按照方法练习就好，多练习，觉察



 

 

 

力提升，以后会越早看见那些念头。[加油] 

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

 一、吃饭觉察 

中午我把菜端到桌上，开始坐下拿筷子吃饭，夹起一小坨晶莹

剔透的米饭，香喷喷的米饭，碰到嘴巴那一刻感觉到了柔软，

鼻腔感受到了热呼呼的饭香，咀嚼后感受到了微甜和软糯的口

感，米饭也是如此美味，心情很愉悦，然后准备夹白菜的时候

看到白菜梗上有一些小黑点，想着是不是长的时候施肥太多导

致的，随即夹起一块咀嚼起来，嗯，脆嫩多汁，还带着甜味，

汁水充满了口腔，好吃极了，咀嚼了一会后吞了下去，感受到

汁水顺着喉咙到了胃里，吃着吃着刚准备拿起手机看看消息，

又察觉到我正准备看手机，随即放下手机回到吃饭，过了一会

又想到还有个东西没买，又准备打开手机，察觉到了要看手机

的冲动，随即放下手机继续吃饭，吃饭的过程中又产生了很多

其他的念头，随即察觉到又拉回到吃饭上。 

 

观察员点评： 

抱歉抱歉，居然把这么优秀的小张同学的作业漏评了[捂脸] 

 

细嚼慢咽，感受细微动作，感受饭菜味道口感，看见想看手机

念头，看见自己被思绪带走了，又回来专注吃饭，就是这样

[强][强][强] 



 

 

 

 

就是这样，吃饭时，只是吃饭，不看手机，不想事情，把觉知

放到手上，嘴巴里，感受自己的每一个动作， 感受食物的味

道。只是感受，不被味道、 想法、工作带走。如果被带走了也

没关系，赶紧回来，继续感受。  

 

小张同学已经深得吃饭觉察的要领，继续在吃饭中觉察训练和

走路中觉察训练，吃饭走路就有了不一样的意义。 

 

【8】学习总结 

 一、毕业感悟 

新手村的所有人都是微光，照耀着我，温暖着我，真的很感谢感恩大

家，也很幸运与大家结缘，相识是一种缘分。 

新手村每天的作业都在指引着我们走向更好的自己，发现我执，更好

的破除我执。 

印象最深刻的是察觉和抄心经，吃饭察觉，走路察觉，情绪察觉，虽

然现在还做不到时时觉察，但是经常练习肯定是能做到的，生活中真

的处处是修行，修行无止境。 

每天在云平台上和大家一起抄经，就感觉这个世界很奇妙，来自五湖

四海的大家都奔赴着同一个目标在前进，坚定不移。 

 

观察员点评：感谢同学们，因为有你们才有我们服务的机会，才有照

见彼此，照见自己的机会，才有彼此共同成长的机会。 



 

 

 

小张同学日日精进，积极体验觉察已经很棒了[强][强][强]，觉察中

生活，生活中觉察，修行乐趣多，我们一起努力[拳头][拳头][拳头] 

 

我是谁 

作者:小张 

我是我自己 

我好奇世界是不是还有另外一个空间 

我看见世界的苦难 

我愿世界和平 

我假装世界与我无关 

我感到坚定 

我遇到了温暖的人 

我担心家人的离开 

我哭泣在痛苦中挣扎 

我是我自己 

我理解苦才是人生 

我说都会好起来的 

我梦想自由 

我试图改变自己 

我希望众生脱离苦海 

我是我自己 



 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

【9】向导寄语 

小张：你是天空中自由飞翔的雄鹰，

在必经之路上自由熬翔！ 

 

（提示：最后向导寄语内容是楷体四号，加粗，颜色深色） 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


