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【1】 自我介绍  

我是谁：【昵称】左卓 

我来自哪里：【城市】江西  吉安 

如何结缘必经之路：朋友圈朋友参加过觉得很好 ，小期待中。 

你目前最大的烦恼：没有特别大的烦恼，本人容易受他人影

响，情绪不稳定，敏感多疑。 

任何你想说的话：提升自己控制情绪的能力。 

【2】领取免费抄经纸 

 

【3】学会 3 句话介绍必经之路 

 必经之路是一个免费领抄经纸的公益组织； 

必经之路是一个倡导大家抄心经的组织； 

必经之路是一个引导大家在生活中修行增长智慧的组织。 



 

 

 

【4】理解必经之路三原则 

必经之路“三不”原则：不推销不强求不拒绝（不拒绝他人

的有所求，尽可能帮助他人）不求名利 

【5】参与云空间并打卡 

 



 

 

 

【6】写下申请智慧栈的流程 

一、如何申请智慧栈 

（1）申请者首先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>下单领取物料 

（3）了解抄写经典流程 

（4）经审核确认符合要求即可获得必经之路的智慧栈服务

并组织抄写经典活动 

 

【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》 

 

2、《什么是觉察》 

欢迎下次体验阅读及分享 

 

【9】日行一善 

1、安慰了合作伙伴 

2、让自己静心，稳定的情绪让身边的朋友愿意待在我身

边。 

3、勿以善小而不为，勿以恶小而为之。今天跟老公沟通，

帮助来老公店铺旁边卖菜的老人扫微信收款，没想到他们集

体统一把摘下来的败叶子给到老公拿回家给婆婆喂鸡。 

 

 

 

 

 

观察员点评：感谢左卓同学每天一个小小的善念温暖着这个世界[玫

瑰][玫瑰][玫瑰] 

 

 



 

 

 

 

【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》 

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 



 

 

 

觉察练习—— 

【1】挑战不说谎 

妈妈发现了我衣柜里的新衣服，一直在抱怨我乱花钱，瞒着她

偷偷把新衣服藏进衣柜，我大方的告诉妈妈是这几天买的，并

打开手机陪妈妈网购。 

观察员点评：优秀的左卓同学每一项都挑战了，优秀

[强][强][强]挑战不说谎，本来想对妈妈说谎的，想起挑战，

大方地对妈妈说了实话[强] 

  

【2】挑战不抱怨 

这个月生意同比去年有下降，和同学聊天报怨大环境不

好，想躺平，停止抱怨！自己回到电脑旁做了个生意复盘，找

到下降的原因，开源节流。 

观察员点评： 

挑战不抱怨，看见自己抱怨的念头，停止抱怨，还改变了行

为，太厉害[强] 

 

 

 

【3】挑战不占便宜 

隔壁房东促销酒，店员们都拿了试用装，我也想去拿，但转念

一想，自己老板身份不能贪小便宜。 



 

 

 

观察员点评： 

看见自己想占便宜的念头，选择不占便宜[强] 

【4】挑战不思他人过 

想着开花店 10 多年，老公从来不管不问的，一点精神上的引领

都没有，但转念一想老公自己骑电动车却亳不犹豫的买了辆车

给我代步。 

观察员点评： 

看见自己想思他人过，转念， 想想对方的优点[强]每一项原则都是

我们修行的入口，对治我们的心，常用能帮助我们经常提起觉察，

还能让人增长智慧，让我们善用勇士四大原则，让它成为我们修行

路上的助缘[拳头][拳头][拳头] 

 

【5】挑战我看见 

1.我看见店员在聊天看手机，停，我带领他们一起把店里整理

整顿。 

2.我看见妈妈对我不停的抱怨，停   我陪着妈妈到楼下小区一

起散步。 

3.我看见客户对我们的花艺品头论足，停。 认可顾客的审美，

和顾客一起聊聊天喝喝茶。 

观察员点评： 

左卓同学这么忙的情况下还在补交作业，太棒了[强][强][强] 



 

 

 

左卓同学在我看见同时改变了行为，太厉害了，点赞

[强][强][强] 

这个作业，随心随意，随笔记录。 

可以是看见自己的习气、模式、念头、情绪、想法等。也可以

是看见周围某些值得记录的人和事，没有对错，只是真实的记

录，左卓同学做得很好[666] 

 

 

 

【6】情绪觉察 

 

观察员点评： 

 

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

今天学习了《在吃饭中修行》，我带上女儿，中午吃饭时，放上

一段轻音乐，把手机调静音，要求女儿和自己，每口嚼 30 下再

吞下，每注意力放在吃的是什么食物，入口的温度是让自己接

受的吗？食物的味道如何，是自己喜欢的吗？这顿饭吃了 56 分

钟，差点让女儿迟到，但女儿说明天还愿意和我一起来一场不

一样的吃饭 

  

观察员点评： 



 

 

 

真好，优秀的左卓同学带着女儿一起，体验吃饭觉察，特意把

手机调成静音，减少干扰，专心体验，每口咀嚼 30 下，感受饭

菜味道口感[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。  

继续带着觉察吃饭走路，体会不一样意义[玫瑰][玫瑰][玫瑰] 

 

【8】学习总结 



 

 

 

  

 

【9】向导寄语 



 

 

 

左卓：长江后浪推前浪，你将在必

经之路上勇往直前！ 

（提示：最后向导寄语内容是楷体四号，加粗，颜色深色） 

 

 

 

 

 



 

 

 

 


