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【1】 自我介绍  

我是谁：【昵称】小花 

我来自哪里：河南周口 

如何结缘必经之路：多年前经由七哥的文章，与之结缘，愿

跟随大家一起学习，增长智慧。 

你目前最大的烦恼：希望执行力增强，寻找到坚定清晰的生

活目标。 

任何你想说的话：感恩遇到大家，希望自己不掉队，跟上大

家的脚步。 

 

【 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）借助抄经，能够体验静心，能够学会觉察，由此而增长

智慧，减少烦恼的公益组织 

【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.扫码填写申请表提交照片 

2.参加培训 

3.参加抄经 

4.不限制任何场地 

5.审核通过在商城下单领取物料（每月三份经书付邮费领取） 



 

 

 

6.进入新栈长交流群 

会在必经之路全国智慧栈列表展示 

申请 VIP 智慧栈（满足自然村毕业、栈长培训合格，组织两

场抄经活动 2 次可升级 VIP 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》 



 

 

 

《一条路能走多远》重读后，加强自己每日抄经是要必须完

成的事情，抄经可以练字，但又不止于练字；抄经可以静心，

但又不止于静心；抄经时，觉察念头的起落，是很好的修行

方式啊。 

2、 

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、早上出门扔垃圾时，看到电梯口有一个垃圾塑料袋，就顺

道捡起来，心想就当日行一善了。 

2、日行一善: 早上坐车后离开，对师傅微笑真心的感谢司机

师傅，在心里祝福师傅一路上平平安安。 

3、把家里的纸箱和矿泉水瓶子整理好，放在垃圾桶旁边干净

处，刚好看到在垃圾桶翻找废品的阿姨，亲手递给她。她很

感激，我也很感激她。 

4、主动联系朋友解决购买内存卡的售后问题。 

5、把孩子不用的试卷和本子整好装在袋子里，递给保洁大姐，

她的很感激，同时问我她捡了盒吃剩下的披萨问，我家小猫

可以吃吗。 

 



 

 

 

真正感受到对别人的善意总会回转到你这里，爱出者爱返，

福往者福来。 

6、刚才看着队友吃饭时，眼睛直盯着手机，木讷的扒拉食物

进嘴里，我看着想着为了他好，开口提醒一下他吧，温和的

说:吃饭时最好别看手机，这时气血应该在胃里帮助消化，影

响吸收对身体不好。还没有说完，他直接说别说活。 

我此时情绪升起，生气，委屈，愤怒，赌气，看到这些情绪，

眼泪出来，我今天想正视这些情绪，看到他们在我体内经过。 

本来按往常我不会言语的，想着今天我还没有日行一善呢，

要不要捐些款来完成，但看到队友刚好在我面前边看手机边

吃饭时，我违背自己不过多干涉对方的行为，好心相劝，就

当日行一善了，虽然换来了不理解，这我也接受。 

7、中午朋友给我打来电话，用温暖的话语与她聊天，真

心感谢她给我打电话，给别人带来温暖带来力量的话语也是

一善吧。 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

观察员点评： 

小花同学是一个十分有爱的同学呀，看到身边的人事物都是阳光且

温暖的，小花同学不仅有双发现美的眼睛还有温暖柔软的心[爱心] 

我看见可以看见自己的习气，模式，念头，情绪，想法等。 

我看见也可以是看见周围某些值得记录的人和事，一两句话，几十

个字，记录某个瞬间。 

当我们书写我的动作、我的行为、我的情绪和我的念头，就是觉

察。 

小花同学做的很棒[强][强][强]，持续练习，继续加油[加油][加

油][加油] 

 

【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 

下午姐姐打电话聊起孩子升学的问题，一直听她讲当下孩子的

各种问题，我意识到不能跟着她的思绪走，也就没有顺着抱怨

自己家孩子。 

 

观察员点评： 

为小花同学点赞，看见自己想抱怨孩子的念头，停止抱怨

[强][强][强] 

 

 

【3】挑战不占便宜 

观察员点评： 

 

【4】挑战不思他人过 

上午队友说我今早炒的菜还是有些咸，我当时在忙别的事情，

当时意识没有跟着起来各种情绪。 

 



 

 

 

但当静下来时，想起这件事情，才想到我当时应该回几句给

他，我今早已经特意少放盐了，我和孩子都没有感觉到，你为

何总感觉咸，我本来味觉也很淡的呀，是不是你味觉出了问

题。 

 

心中起来这个念头时，当下也止住了，突然感觉口腔内也蛮咸

的，吃盐多了对身体不好，也许他在提醒我注意身体感受。可

能并不是他的问题，确实是我对身体觉察不够。 

 

观察员点评： 

小花同学好早呀，谢谢小花同学的善良，世界因此变得更美好一点

[玫瑰][玫瑰][玫瑰] 

【5】挑战我看见 

1.我看见小院菜园里播撒的青菜种子发芽  了，驻足很久，嫩

绿色的小芽穿过土壤，感受到大自然母亲孕育的神奇和强大的

承载力。 

2.我看见路旁的树，各个季节呈现出不一样的美，虽然她叶子

掉光了，但反而给枝干展现出灵动优美的线条美。 

3.我看见家里小猫的安静和温柔，我抄经时她在我背后椅子上

与我相依，从身后传来毛茸茸的暖意，好治愈。 

4.我看见队友对家庭的付出和爱，拎一兜菜回家直接到厨房，

让我陪孩子打球，他做晚饭。 



 

 

 

5.我看见女儿最近的学习进步，今晚拿回一张奖状，看到她的

努力和对自己学习清晰的规划。 

6.我看见书柜上那一大盆绿萝，生长的自由而又茂盛，长长的

藤蔓给家里带来生机。 

观察员点评： 

小花同学是一个十分有爱的同学呀，看到身边的人事物都是阳

光且温暖的，小花同学不仅有双发现美的眼睛还有温暖柔软的

心[爱心] 

我看见可以看见自己的习气，模式，念头，情绪，想法等。 

我看见也可以是看见周围某些值得记录的人和事，一两句话，

几十个字，记录某个瞬间。 

当我们书写我的动作、我的行为、我的情绪和我的念头，就是

觉察。 

小花同学做的很棒[强][强][强]，持续练习，继续加油[加

油][加油][加油] 

 

【6】情绪觉察 

刚才收到姐姐发的信息，觉察我有些沮丧的情绪，感受到自己

好像很无用，觉察到当下情绪的低落，接着就看到思绪被飘了

很远，升起很多念头。想着是不是她知道我近日的窘困，想到

是不是发小把我找她帮忙的事情告诉了另一个发小，所以另一



 

 

 

个发小才给我姐打电话聊了那么久，还说了一句让我姐很不舒

服的话。 

姐姐又不好明说，但又想帮助我，所以发了一则招聘工作的信

息，让我看看。 

我看到后想直接拒绝，用最近准备做的事情拒绝她。看到情绪

起来后突然软下来，轻轻打出几个字，好的，姐，我看看。 

观察员点评： 

抱抱小花同学[拥抱][拥抱][拥抱]很能理解您的心情，能觉察

到自己情绪低落，挺好的。 

觉察是不跟随不评判，小花同学看到沮丧的情绪后，一直在跟

随头脑的念头跑。 

提起觉察回到当下，这样回复姐姐已经很棒啦，继续回到当

下，不给负面情绪增加能量，让小花同学内心的力量慢慢滋长

[爱心] 

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

 一、吃饭觉察 

读完《在吃饭中修行》这篇文章后，中午和俩小朋友一起做了

饭前冥想，根据文章里吸收的内容，讲在我们面前的食物，是

经过阳光雨露，大地孕育，农民伯伯辛勤播种灌溉，再经过很

多人的手来到我们家里，这时一个小朋友说还有爸爸，是爸爸

带到我们家的，我说是的，是爸爸从超市买回来，经由妈妈的



 

 

 

手做了出来。 

我们待会儿吃饭时，要感受下食物在我们口腔内翻转，经由牙

齿的切断，慢慢的咀嚼 30 下，触碰舌头后经由我们的喉咙，食

道到达胃部。 

这种仪式感给这顿午饭带来了与以往不同的感受。 

我就看着自己用筷子夹起面前的胡萝卜🥕丝，放进嘴里，咀嚼

几下后，又想夹一筷子，前面几次都是在咀嚼几下后想直接下

咽，中间时后，能咀嚼十几下，慢慢的安静下来进入了状态，

青咬一口馒头，夹起一块菜，20 下，30 下，40 下，还想继续

咀嚼，咀嚼到 40 多下后感受到嘴里的食物慢慢融化没了。 

家里的小朋友说，妈妈，为啥我咀嚼十几下后会自动下咽了

哈。她也在认真的对待这顿吃饭。 

19 年时看过七哥这篇文章，所以我平时吃饭时很少看电视，不

刷手机，没有电子榨菜，在上班时看着同事一边往嘴里扒拉着

食物，一边盯着手机追剧，我在一堆人中显着很格格不入，我

有时在想我是不是也要改变下，融入进去，但是根深蒂固在自

己的意识里，不想像机器人一样没有感情的把食物扒拉到嘴

里，自己的神识却在剧中情节。 

最近自己有些松动，想着小朋友时间紧，可以利用中午吃饭时

间，来看会英语动画片，这种行为有一个星期左右，自己纠结

彷徨，感觉还是不好，也不差吃饭这个时间学习，吃饭时就好



 

 

 

好的关注在吃饭上，所以今天吃饭时就明确告诉小朋友，咱们

吃饭时不看动画片了，她们俩也很听话，我们仨就安住在这顿

饭上了。 

 

观察员点评： 

小花同学太棒了，带着两个孩子一起在吃饭中觉察，有这样在

生活中带着觉察的妈妈，真是太幸福了[太阳][太阳][太阳] 

可以看出小花同学学习也特别的认真，特别去认真学习了资

料，并且在吃饭中去实践觉察，细嚼慢咽，感受细微动作，感

受饭菜味道口感，觉察练习的很不错[强][强][强] 

赞叹小花同学平时就养成了那么好的吃饭习惯，通过学习，更

加坚定带着孩子一起在吃饭中觉察的重要性[强][强][强] 

吃饭中觉察: 是要体验好好吃饭的感觉，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。  

欢迎小花继续体验这两项觉察作业(｡･ω･｡)つ🌷🌷🌷 

 

 

【8】学习总结 



 

 

 

 一、毕业感悟 

新手村的耐心和慈爱的陪伴，每天的作业都是在慢慢的给予我智慧的

加持，很感恩，真心的感恩和感动，感谢小七们的付出。有你们的陪

伴我好像找到了自己了。 

让我印象最深刻的是:每天的微光时刻，让我感觉很温暖，日行一善

让我每天都在想今天做善事了吗，感谢给予我机会做善事的人。 

对于在生活中修行，新的理解和体验是 吃行坐卧都是修行，时刻觉

察自己的起心动念，在念头起来的那一刻，能看到它，不被它带飘。 

 

观察员点评：为日日精进的小花同学点赞，随喜小花同学在新手

村七天的收获，和每日一善和发出的善意，谢谢您每日让世界多

了一份美好[玫瑰][玫瑰][玫瑰] 

 

我是谁 

 

作者:小花 

我是小花吗?我是李会杰吗? 

我好奇我从哪里来，要到哪里去? 

我听见似远又近的呼唤， 

我看到”我”在等”我”苏醒。 

 

我愿用一生找到自己，等”我”醒来。 

我假装我什么都懂一点， 



 

 

 

我感到我的恐惧，怕别人看轻我。 

 

我遇到自己被卷入人潮时，会习惯选择逃避。 

 

我担心自己将再次迷失在人群中。 

我哭泣我何时能醒来。 

我是多么想早点醒悟。 

 

 

我理解人性趋利避害的性质。 

我说那就选择难一点的路走吧。 

我梦想我能走完这一趟路。 

我试图找到路径或引路人。 

我希望我的引路人已经来到我身旁。 

我是多么幸运和有福报的人。 



 

 

 

 

 

 

【9】向导寄语 



 

 

 

小花：阳光照耀下的花朵，必将在必经之

路上绽放异彩！ 

 

（提示：最后向导寄语内容是楷体四号，加粗，颜色深色） 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


