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【1】 自我介绍

我是谁：【昵称】浅柚

我来自哪里：湖南

如何结缘必经之路：通过鬼脚七公众号结缘

你目前最大的烦恼：如何做到了悟，明心见性体露金风。

任何你想说的话：应无所住而生其心。不知道何时我能言下

大悟。

【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

总结如何申请智慧栈：

新同学申请智慧栈，取得自然村通大徽章的同学，扫码填写

智慧栈申请表，慧远会邀请进入栈长培训群。



按照表格提交场地照片或活动申请，线下智慧栈场地不限于

茶馆、餐厅、酒店、民宿、家装客厅、农场……有一张桌子

能供三五知己一起抄经，也可以申请智慧栈。

栈长培训合格后，经慧远后台审核，发送抄经物料领取链接，

在商城下单抄经物料，即可组织线下抄写经典活动，成为必

经之路授权智慧栈，进入新栈长交流群。

【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》

很喜欢蓝狮子写的写一段话——

生活为何那么苦？烦恼太多。为何那么多烦恼？缺少智慧。



如何增长智慧？唯有修行。如何修行？降伏自心。修行修行，

既要实修还要践行，而不是理论上知道答案。

所有的烦恼，都来自于对“自我”的执著。对“自我”执着

越少，烦恼就越少。当一个人“无我”了，也就自在了。连

“我”都没有，谁在烦恼呢？为何必经之路很多做法与世俗

价值观“相反”？是为了帮助大家减少对“自我”的执着。

增长智慧，是每个人脱离轮回游戏的必经之路。碾碎此生方

寸心，愿为彼岸铺路石。

2、《什么是觉察》

欢迎下次体验阅读及分享

【9】日行一善

1、安慰心情不好的朋友陪朋友聊天

2、陪妈妈打针时护士姐姐在配药室忙着配药没有听到

一位输液的奶奶叫拔针的声音，我去配药室门口叫了护士姐

姐帮奶奶拔针。

观察员点评：

浅柚同学棒棒哒，是一位善良有爱心的同学，陪伴朋友，帮

助别人



【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

【2】挑战不抱怨

爸爸把地板踩脏了，我没有抱怨也没有责怪他，赶紧把地板擦干

净。

观察员点评：

看见浅柚同学在挑战勇士四大原则时，如按以往模式，可能会抱

怨爸爸踩脏了地板，而选择了不抱怨，默默的把地板擦干净，避

免了一次家人之间可能会闹得的不愉快，给浅柚同学点赞

[强][强][强]

挑战不抱怨，主要是要看见自己想抱怨的念头，选择停下，回到

当下，重点放在看见念头上 。

欢迎我们的浅柚同学在生活中继续挑战勇士四原则，从此会发现

生活就变得不同[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【3】挑战不占便宜

观察员点评：

【4】挑战不思他人过



观察员点评：

【5】挑战我看见

1.我看见自己因为睡眠不够又要起床有很大的起床气。

2.我看见车胎漏气了，骑车去修理店修，感谢了师傅。

3.我看见街上堵车，有人不遵守交通规则压双黄线超车。

4.我看见家里乱糟糟的需要收拾，开始收拾。

5.我看见天气很好，天空蓝蓝的树叶绿绿的，微风拂过整个世界

很温柔。

观察员点评：

哇，惊喜，看到浅柚同学的作业了，浅柚这个名字真好听，喜欢

浅柚同学辛苦了，给你送花花

我看见浅柚同学虽然很累，睡眠不够，但眼里看见的都是美好，

这个世界的温柔，还有是对家里的担当，挺不容易的，抱抱我们

的浅柚同学[拥抱][拥抱][拥抱]

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，

浅柚同学做得很好，加油[拳头][拳头][拳头]



【6】情绪觉察

中午煮了很好吃的芋头、红薯、参薯吃，一边吃一边觉得在

老家可以吃到秋天从地里收获的粮食真快乐。

观察员点评：

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察

一、吃饭觉察

吃饭觉察

晚上煮了妈妈喜欢吃的橡子豆腐，加了两颗切碎的香菜，吃起来

很香。爸爸做的芋头有点咸了，妈妈让我加了点开水在里面，变

成了芋头汤。芋头汤很鲜，软糯的芋头入口即化，芋头汤混合煮

熟剥皮的参薯一起吃别有一番滋味。饿的时候会控制不住地迅速

吞咽食物，细嚼慢咽需要对抗这种习性。

阅读《在吃饭中修行》

感想

吃饭时，认真吃饭，睡觉时，认真睡觉，不要吃饭时千思百虑，

睡觉时百虑千思。吃饭时尽量不要干别的，也不要想别的，把觉

知放在嘴里，放在牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，每

口咀嚼 30 次。



吃饭前做“五观”，会减少贪欲，心生谦卑，感激，而且不会那

么执著...... 吃饭时不杀生，会减少很多贪欲，也会避免很多

不好的因果......吃饭时把觉知一直放在吃饭这件事上时，心无

杂念，慢慢安静下来，不会跟着念头飘飞，.....当人欲望减少，

贪欲减少，安静下来，智慧自然升起.......

通过觉察还原一粒米的场景，这就是禅饭一味。

观察员点评：

看着浅柚家吃的饭都流口水了[色]，这些我也都喜欢。

就像浅柚在下面 选修作业中写到的那样，吃饭觉察是：吃饭时

把觉知放在嘴里，放在牙齿、舌头、口腔壁、饭菜上，正常咀嚼，

每口咀嚼 30 次。不看手机，不想事情，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。

欢迎浅柚同学更好的去体验在吃饭中觉察[玫瑰][玫瑰][玫瑰]

【8】学习总结

毕业感悟

感谢新手村的村长、掌柜、向导、观察员们孜孜不倦的耐心指导，感

谢同学们的陪伴。开营第二天我就因为坐车回家照顾妈妈而耽误了学

习进度，感谢向导和村长耐心温柔的指引，我这才渐渐赶上了进度。

在生活中修行并不是容易的事情，一呼一吸之间皆需内观觉察，我发

觉自己在睡前和醒来后是最难以觉察的时候，此时潜意识还掌管着身



体，潜意识让我屈从身体本能，睡得好了情绪就开心，睡眠不够情绪

就烦躁，我还在练习醒来后及时觉察自己的情绪。漫漫人生路，每一

年每一天每一分每一秒都是修行，愿我们都能离苦得乐。

观察员点评：亲爱的浅柚同学，感谢您的不放弃，感谢您给我们大家

共同成长的机会[玫瑰]

看浅柚同学短短七天有那么多收获，开始懂得觉察自己的情绪，真棒

[强]

我们都是有福气的人，在必经微光村相遇，是生命另一次重生，去认

识什么是真正的自己，什么是人生的主线。

毕业是结束，也是开始。

深深地祝福浅柚同学。[玫瑰][玫瑰]





【9】向导寄语



浅柚：勇士般坚定的心，在必经之

路上奋勇前进！

（提示：最后向导寄语内容是楷体四号，加粗，颜色深色）




