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【1】 最美笑容

第一次见到长得这么像人的狗狗，还会笑，你看看，生活就

是这么有意思。



【2】 最美风景

闺女拍的，我看到了感触：生命这么灵动，见微知著。



【3】 微光相拥

今天一天没有在家。宝贝女儿在家看乒乓球大满贯看了

一晚上，还没等我去拥抱她，她先给我来了个大大的拥抱，

因为上高中能给她一整晚的放松时间看她最喜欢的节目太

开心了。嘿，有时候就是这样，一切美好的事情就是来的这

么自然，这么意料之外，情理之中。我觉得很幸福。

【4】 最美歌声

这世界那么多人，多幸运，我们相遇。

是为了一起变成更好的人。看到我们的村名，感慨万分，我

们都闪着微光，闪着闪着，我们就变成了光明。好好爱自己，

爱身边的人。





【1】 自我介绍

我是谁：vv

我来自哪里：山东青岛

我的爱好：撸猫、发呆、整理、练字

我最喜欢的书：挺多的

我与必经之路的结缘：朋友聊起

我的期待：改变现状、内心强大、容错率高

【2】领取免费抄经纸



【3】学会 3 句话介绍必经之路

【4】理解必经之路三原则

不推销、不拒绝、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、申请智慧栈组织抄经

1.自然村通关徽章

2.填写智慧栈申请表

3.步栈长培训

4.取得栈长培训合格，在商场下单领取抄经物料，组织

线下抄写经典活动

二、组织抄经典

1.开场提醒大家焚香、沐手、静心

2.主持人自我介绍

3.静心 3 分钟

4.正式抄写心经（先诵读开经偈，再开始抄写，抄写完

毕大家可以一起诵读一遍心经，诵读完毕做回向偈）

5.抄经总结（分享抄写经典感受，一起合影留念打卡小

程序，做总结，感恩各位同学的参与）

【7】：阅读文章、观看视频分享感悟

1、《抄写心经的好处》

我抄经有两个多月了。缘起是因为我每天工作很忙，我

又是个急脾气，越急越忙。我就有一天突然想，这样不对劲，

这一辈子到底有什么意思？我的禅拍老师是咱们抄经站的



站长，我偶遇了一次抄经，就体验了一下。未成想，把我几

十年浮躁的心给暂时静下来来。我记得我那天抄完经后啥都

没干 就是静静的喝茶、放空。突然感觉很美好，眼前的一

个茶杯，一只笔，抬头的一副字，甚至垃圾桶的颜色都变得

好看了。

以前我是小暴脾气，路怒症，瞅见开车不规矩的就上火。

年轻的时候有一次遇见一大哥逆行，冲我就来，我连刹车都

不踩，一脚就停他前面，熄火，就在车上忙乎工作了。谁劝

都不带动的。

昨儿晚开车遇上堵车，一年轻小伙占了单行道不动弹，

我在他后面走不了。刚想发火，突然不知咋滴就转念了，倒

倒车，掉头撤了。

我自己想想都觉得不可思议。

观察员点评：与抄经太有缘分了，偶遇抄经，浮躁的心平静

下来，感觉都很美好，给你点赞。

2、《向内求》

这个男生的故事其实挺普遍的，不光男生，女生也有这

样的。其实对别人的不认可就是对自己的不认可。一切皆像，

唯有释放自己，饶了自己，才能看见自己。这是他的功课。

我们也都有自己的功课，唯有试错，跌倒，才能爬起，继续



前行。

观察员点评：对《向内求》的感受，把我都感动了。

金句一：对别人的不认可就是对自己的不认可。

金句二：一切皆像，唯有释放自己，饶了自己，才能看

见自己。

金句三：唯有试错，跌倒，才能爬起，继续前行。

太棒了太优秀了！

3、《生活的真相》

笔者说生活皆苦，我觉得，真的苦，是心苦。我认识一

个老阿姨，就在我们小区里捡一些矿泉水瓶啊，快递纸壳啊，

见到我们就客气的微笑。有一次我跟她聊了两句，她儿女都

走在她前面，老伴瘫了，出不了门，她也干不了体力劳动，

也不能走远。你说苦不苦？可是老太太每天把自己收拾得干

干静静，利利索索，一看就是个热爱生活的人。只要心不苦，

活着就有意义。只要我们心中有光，活着就不那么苦。

观察员点评：只要心不苦，活着就有意义。只要我们心中

有光，活着就不那么苦。



【8】“微光经历”分享

不怕大家笑话，我一直觉得我就是光，还是强光，走到

哪里都放光芒

同事朋友有不开心，我从她身边经过，一两句玩笑，她

就忘了为啥生气了，我不是光是什么？





觉察练习——

【1】挑战不说谎

昨天中午离开公司的时候，把休息室的钥匙带走了，同事进不去

打电话给我问，想说谎说不知道，念头一转，实话实说，不好意思，

不小心带走了，抱歉抱歉但是现在赶不回去了……

感受:以前不管什么原因的说谎，事后都有点慌，怕被人揭穿。

不说谎，事情就到此为止，不再纠结。下午抽空去配了备用钥匙，今

天送给同事。皆大欢喜。

观察员点评：想说谎说不知道，看见想撒谎的念头，念头一转，选择

实话实说，很棒的觉察，给你点赞。还去给同事专门配了备用钥匙，

想的真周到，因为你的改变一切都美好起来，有你这么一位同事肯定

很幸福我也想成为你的同事。

我们做这个练习的目的，不是让大家不说谎，而是希望能及时“看

见”自己的念头，这样以后有情绪念头时，才能及时看见，改变习惯

模式。

【2】挑战不抱怨

我老公是个能叨叨的人，我是个话少喜静的。他叨叨的时候，我

真的忍不住就心烦，说他你能不能少说几句，看不顺眼自个去做不就

得了。他也上火，说我说少了你不听，说多了你就烦，还能不能过了？

这时候，我，转念了。。。！厉害不厉害！我说我还能，你怎么样？



观察员点评：虽然老公发火了，但由于你的及时转念，成功避免了一

场夫妻之间的争吵。你确实很厉害

作业描述时，可以把重点放在看见念头上，比如：老公叨叨的时

候，看见自己向老公抱怨的念头，想到了今天的挑战，念头止，老公

是不是就不会发火了呢？

练习的关键是看见想抱怨的念头而选择不抱怨。生活中的点点滴

滴都是练习的好机会。提起觉察，多多练习。

【3】挑战不占便宜

我们公司食堂特别好，自助餐，烧的又特别好吃，所以每次都会

很好多。胃不好跟这个也有很大关系。这几天吃饭的时候，我就想，

这是不是也算占公司的便宜了，于是我决定按需所取，把吃简化，早

饭只吃简单的粥和小菜，午饭一荤两素一汤。吃得简单，肠胃也舒服

很多，没有一到下午就胀疼的感觉了。不占小便宜，对自己也有福报，

我的胃就是最简单最直白的反馈。我会坚持下去，加油

观察员点评：觉察到因食堂饭菜好吃，自己吃的比较多，给肠胃带来

负担。你看见占了公司便宜的念头，看见即改变，选择按需所取，把

吃简化，肠胃也舒服了。做的很棒哦

就是这样，要看见自己有想占便宜的想法，然后选择不占便宜。

在生活中践行，继续加油！



【4】挑战不思他人过

欢迎在生活中体验哦

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察

1.吃饭察觉

这几天胃病犯了，胃口不好，吃得简单。早上就是一碗白粥

和咸菜。（以前吃饭的时候慌慌张张，赶着把肚子填满，手里还

得看着手机，翻着各种工作资料。）细细咀嚼，稀粥是先酸后甜，

三两口就饱了。第一次感觉吃饭也能静下来，挺神的。而且不想

吃就真的不再提筷子了，想想之前那都不叫吃饭，叫填饱肚子多

可怕。我还会继续体味在吃饭中修行。

观察员点评：先抱抱胃口不太好的你

很棒哦！你说的很对，以前吃饭的时候慌慌张张，赶着把肚

子填满，手里还得看着手机，翻着各种工作资料。

今天带着觉察吃饭，开始细细咀嚼，感受到稀粥是先酸后甜，

第一次感觉吃饭能静下来，第一次吃饭觉察就有这么深的感悟，

真的是超赞呢

觉察是此刻的正在发生！下次吃饭的时候，试着把觉知放在

嘴里，放在牙齿、舌头、饭菜上，正常咀嚼，每口咀嚼 30 下。

不着急呢，这个需要过程，慢慢来！我们一起学习。



2.在走路中觉察

今天天气有点好，带着任务出去走路修行，小风一吹老舒服

了。

注意力集中在身体上，感受肌肉发力，重心移动，脚踩在鞋

底的每一个微动作，马路上车的噪音都降贝了。这还真是个提升

专注力的好办法。

观察员点评：今天走路中觉察的作业，很用心，带着任务特意去

体验，棒棒哒。

注意力集中在身体上，感受肌肉发力，重心移动，脚踩在鞋

底的每一个微动作，特别好为认真专注的你送花花。

“马路上车的噪音都降贝了”这是不是个念头呢，感知动作，

看见念头，回到当下，就是这样，棒棒哒。

自己感悟到这还真是个提升专注力好办法，这感悟力杠杠的。

下一次走路的时候，尽可能的感知更细微一些，看见双脚的动作，

双脚掌触地的触感，大小腿的动作，双手的摆动等等。

在走路中觉察，主要练习的是觉知每个动作和念头，一旦发

现被念头带走，及时回来，继续感知动作。

【6】在情绪中觉察

上高中的孩子昨天只放一天假，想着放松放松，我也努力做

好“总经理助理”的工作，陪着打球、爬山，一直到下午 5 点，



孩子还没有想写作业的前兆，我就有点着急了，问她打算几点开

始？青春期的孩子立马不乐意了，我一瞅，得，负面情绪来了，

立马改口，说不行就吃完晚饭在开始？多歇会呗。小怼王也放下

警惕心了，装模做样弹了会琴就去写作业了。察觉真的是柔和解

决问题最重要的一步，我之前也接触过这一类的心理学理论，具

体实践了以后才能体会到精妙之处，实在厉害。

观察员点评：看见孩子没有想写作业的前兆，自己有点着急。

这里看见自己的着急很棒哦。

“青春期的孩子立马不乐意了，我一瞅，得，负面情绪来了”

这里及时看见孩子的负面情绪，很好；“立马改口，说不行就吃

完晚饭在开始？多歇会呗。”看见即改变，因为你的觉察避免一

场母女之间的不愉快。你能体会到觉察的精妙之处，我也觉得你

实在厉害。

看见即改变，随着学习，这种看见的能力会越来越早，越来

越快。情绪觉察练习的关键点：及时看见自己当下的情绪念头，

当负面情绪出现时，能及时看见并做出改变。

当我们能看见自己的情绪时，就自由了。

【7】善良 24 小时

这个题目我这几天一直在有意识的去做。比如开车的时候

让每一个插号的，比如给小区保安善意的招呼，给跟在后面的陌



生人留着门，给小区里小流浪猫喂猫条，给朋友分享遇到好笑的

故事，鼓励孩子去帮助同学，给帮办公室的同事洗水果.....我

真的挺善良的。

观察员点评：记录了 7 件善举，你就是一束光，给周围的人带来

了温暖和幸福。

做了这么多好事，这期间有没有看见善良或者不善的念头升

起呢？善良 24 小时是训练自己长时间看见念头的能力，发现自

己的习气和模式。善良 24 小时不仅让我们持续善良，更重要的

也是觉察 24 小时，尽可能多的看见念头，从而选择善良的行为。

【8】一小时不看手机或止语

说到这里，我跟一直追着赶着我要作业的鸾青向导道个歉。

因为这个功课我在半年前就开始了，不管晚上有工作还是其他事

情，7 点以后我是不刷手机的。事实证明，真有急事会打电话的。

说说我的体会吧。我是去年开始年纪轻轻就花眼的，因为我不近

视，所以一花眼看看手机就特别不得劲。近半年，尽管白天我还

要用电脑，用手机，但是晚上不用手机的好处已经非常明显了，

首先就是视力好很多，基本又恢复到火眼金睛的状态了，然后就

是晚上没有工作的时候，会静下心想怎么打发时间，然后就会去

散步，去打球，做做揉腹，和老公聊聊天，收拾收拾家务，日子

过得悠闲且舒心。开心的时候越来越多，焦虑的时候越来越少。



观察员点评：不看手机的挑战半年前就开始了，而且是晚上 7

点以后就不看手机了，真有先见之明，太赞了。

感受到不看手机的好处，视力又恢复到火眼金睛的状态，还

给自己带来了休闲松弛的生活看的我都羡慕了呢！

一旦羡慕我就祝福。

1 小时不看手机挑战的目的是让我们练习【看见】念头的能

力。如果愿意，可以试着再去体验一下，可能会有新的收获。

【9】学习总结

7 天的学习时间，说长不长说短不短。我不是个听话的学

生，任性得喜欢按照自己的节奏去体悟。所以给向导带来的不便

说句抱歉。

必经之路是我偶遇的，因为我之前也抄经，学了一点佛教知

识的皮毛，也希望加入这么一个组织给我带了一些新的体验。总

的来说，还是不错的。慢慢的走，慢慢的体验，慢慢的提升。看

群里同学们的故事和分享，也是一件妙事。当然我最喜欢的还是

村里提供的朗读的那些小文本，开始读的时候还没有感觉，后面

读起来就很动心了，有时候读完会再回头看一遍。

最后，感谢村长、观察员、向导，各位同学。



【10】向导寄语

结业不是学习的终点，而是终身学习的起点，愿你保持好奇，持

续精进，早日实现心里的目标，加油哦！多攒豆!

向导：鸾清

2024年 10月 17日






