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【1】 自我介绍

我是谁：巧灵

我来自哪里：中山

如何结缘必经之路：2015 年鬼脚七公众号

你目前最大的烦恼：无法抉择工作与生活，焦虑未来，不舍

过去

任何你想说的话：静静地听着线上音乐，抄写心经，与众位

同学一起，真好

【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；

必经之路是一个引导大家共抄心经的公益组织；

必经之路是一个引导大家在生活中看见烦恼，修行自己，

增长智慧的组织。

【4】理解必经之路三原则

不推销（你不问我不说，少发圈）

不拒绝（不拒绝抄经，或陪同或协助）

不求名利（发心做一个纯粹的人，不以追名夺利的方式

做事做人）

【5】参与云空间并打卡



【6】写下申请智慧栈的流程

通关自然村领取徽章，填写申请表，参加栈长培训，按

表格上传场地等所需照片，审核通过后领取抄经物料，组织

抄经活动！

【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》

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、线上抄写心经时，有只蚊子飞来趴着，我满怀开心

的看着蚊子听音乐，感受到了陪伴的乐趣！音乐动人，蚊子

可爱，经书有力量！没有打死蚊子，看着它飞走了。

2、有个微信好友以三岁娃在医院看病缺少钱拿药为由

借 200，虽疑惑但是仍借给她！不求还，骗我也无所谓！心

里希望所有幼童健康快乐。

3、帮一个感冒的男性同事聊了会天，帮他给他暗恋的

女同事送了神秘礼物，关心了女同事的身体亚健康，并提供

了艾灸的相关知识。

4、和一个马上要演讲却很紧张的朋友聊天，放松她的

心情和思维，得到了好的反馈。

5、小学今天运动会，我做了一下午义工，看见了男孩

女孩玩耍的各个场面的形态和笑脸！放学时对同样做义工的

家长问好告别，感谢家长的辛苦！义工家长也对我表达了同

样的问好！

观察员点评：

从巧灵同学的日行一善可以看出你也是个善良的人呢，同事关系

一定很不错。

继续发光，因为你不知道谁会借着你的光走出黑暗。

6、给朋友做头疗，她很享受，要求多做一会，于是重



新又给她做了一遍。

观察员点评：

我也好想有你这样的好友哦，居然还会帮做头疗。

7、虽然别人把我的事情搁置了，但是我没有产生不满，

反而静心的电话咨询原委，沟通，得到了一个不错的互动结

果！也算善念得善果。

【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

正抄经，飞来一只蚊子，听着音乐，不飞走了。

向导说：蚊子也在修行。

棉花糖的天空



3、朗读心经

4、朗读《用生命影响生命》

已朗读《用生命影响生命》。抄写心经完成晚读，并在

儿子吵闹时觉察到了他的情绪，让自己盘腿封闭五感，一小

会后儿子过激情绪念头过去，我陪他玩游戏，他很开心。

5、朗读《向内求》



6、朗读《做个上等人》





觉察练习——

【1】挑战不说谎

上午 A 公司行政打电话来面试，问及辞职原因和工作内容及

薪酬规划！我摒弃了抬高的念头，把实际情况整合后描述了上份

工作起始的成果对比、人员架构变化及工作内容的结构变化及年

薪体系等，也提出了自己的整体规划及分层步骤！有可能会因为

真实而被压薪资，但是我的发心是希望双赢！若失去，便是命中

不该有，若属于我，好的结果依然会走向我！

观察员点评：恭喜巧灵同学不说谎挑战成功!

当你看见自己想说谎的念头后，还是根据实际情况表达了自己，

没有说谎，做得真棒！送花花。

在生活中修行，并非要每个人不说谎， 而是当想说谎的念头出

来时， 能及时觉察看见，就有选择的自由。

以后继续多加练习！

【2】挑战不抱怨

欢迎在生活中继续体验

【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

儿子放学回家就要玩手机游戏，我以先练字后奖励玩手机的



时间的方法激励他！但是他坚持了两轮练字后，就撒泼食言！我

察觉到想打骂他的念头，停下来和他玩起了游戏，他同意了继续

练字！

观察员点评：巧灵同学觉察到自己想打骂孩子的念头后，换了一

种与孩子相处的方式，避免了一场鸡飞狗跳的打骂，真棒。

思他人过的习气是指我们可能常会想起某人的过错，甚至还会总

结他的各种缺点.......巧灵同学在看到孩子食言后，有没有想到孩

子的过错呢？发现自己有想孩子过错的念头，停止或者转念，这才是

一次成功的挑战。

欢迎下次继续挑战!

【5】挑战我看见

1、我看见宝宝早晨睁不开的眼睛，亲了他的脸，抱一抱，

他开心的起了床。

2、我看见队友睡觉很累打呼噜，于是多煮了面条加了酱料，

叫他起来吃，结果他饭量加餐，我少吃了！

3、我看见家里有灰尘，动手清理了，洗洗刷刷。

4、我看见儿子堆得积木模型五颜六色很好看。

5、我看见门前绿草坪很干净，风很舒服。

观察员点评：我看见的巧灵是温柔的妈妈，体贴的妻子，贤惠的

女主人。

眼里看到的都是美好，五颜六色的积木模型，干净的草坪……心

情一定不错吧？看见了就好，继续加油～



【6】情绪觉察

熟人阿兰发微信感知我，她今天零售业绩过三千，我问及她

的零售经过和零售内容，她微信只回复“做零售的动作，卖出的

是产品”！我看到信息内容后，下意识就想骂人！我看见了想骂

人的念头，觉察到自己的愤怒、嫉妒、不认同及价值观的分歧！

于是冷静下来，做其他事情！然后认识到，她应该只是和我分享

喜悦，并希望我也能多行动，少空想，务实一点！也感知到她的

边界感比较强，简单，不喜欢长篇大论！于是改正我自己的念头，

回信息夸她执行力强，目标感强，零售产品能力棒！她回我希望

我也能多赚钱，我回复会的，静待我的爆发！事后很开心，觉得

自己没有在误解别人的同时维护了自己的本心！

观察员点评：巧灵同学在情绪起来时，都能觉察到，这是非常厉

害的，很多人都做不到呢。

你在觉察到自己的情绪后能够很快冷静下来，去做其他的事

情，这就是回到当下，挺不错。但是觉察是知道此刻的正在发生，

不跟随，不评判，巧灵同学可以想想，自己是不是被念头带走了

一会呢？还好，念头游走一会就又回来了，回复信息，再次回到

当下。

成功的觉察体验，巧灵同学的开心我都感受到了，看见即自

由，以后多练习自己看清情绪的能力，一起加油！

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察

穿着运动鞋走路，抬脚脚底很舒服，脚指头被包在一起，脚



后跟软软的。落地很实在！走路的步频差不多，走路时候一直默

念，我在走路，周围的声音、风总让我想抬头四周张望…赶紧低

头，我在走路！穿夹趾拖鞋走路，脚指头都是散开的，脚后跟跟

着鞋底，踢踏踢踏，大脑的念头一个接一个，好奇腿和脚和鞋子，

为啥就肯一起动！赶紧低头，继续念叨我在走路！

观察员点评：

巧灵同学的走路觉察做得很仔细哦，能觉察到穿运动鞋走路

和夹趾拖鞋走路的不同，不错。

走路觉察时我们的注意力主要放在脚上，感知脚的动作，比

如抬右腿，前脚掌落地，脚趾张开紧贴地面，后脚跟落地，象给

大地盖上印章。

走路的时候，肯定有很多念头，比如你记录的，风吹过我想

抬头张望，腿脚鞋是怎么配合的等等念头，看见了就行了，不去

跟随，回到当下，继续走路。据说带着觉察走路，人的姿势会变

得优雅，多练习练习。

【8】学习总结

1.新手村很温暖，每一天的学习内容都很吸引我！

2.读音频让我全神贯注，看见让我开始不带情绪的描述经历，

觉察让我体验到看念头的奇妙！

3.最神奇的就是觉察，虽然我很难做到觉察每一次情绪的起

点，但一天能觉察到一两个念头，就很神奇了！

4.修行最简单的居然是从吃饭和走路和观看念头开始，但是



做起来还是有难度，念头升起的频率太高了！情绪也像暴风雨，

还没觉察到，变已经发生！这是一种神奇的训练。

5.抄经也让我很舒服，能够安静的看着一笔一划也很阳光。

【9】结营诗《我是谁》



【9】向导寄语

很奇妙的一次相遇，你人如名字一样巧妙灵动。不管生活如何待

你，你依然爱它如初；这就是我心目中的你！

曾经有位智者说：这个世界上不管有什么样的喜悦，完全来自希

望他人快乐；这个世界上不管有什么样的痛苦，完全来自希望自己快

乐。

来吧，必经之路你值得拥有！

向导：清水无香

2024 年 11 月 17 日






