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了解必经之路和抄经——

（1）自我介绍

【昵称】长明

【城市】吉林长春

【爱好】听禅乐！看书！游泳！爱运动！骑行！学习善知识！

【如何结缘必经之路】

好朋友推荐

【你目前最大的烦恼是】时间不够瑕满！不能很好的系统的学习！

【任何你想说的话】很开心能进村学习！和大家共同成长！感恩相

遇！相识！相知！和相伴！

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

一、必经之路是一个什么样的组织？

1.必经之路是一个免费领取心经纸的公益组织。

2.必经之路是一个倡导大家抄写心经的公益组织。

3.必经之路是一个引导大家在生活中修行，增长智慧，去除烦恼的

公益组织。

二、必经之路的三不原则是什么？

1.不推销，

2.不拒绝，



3.不求名利

（3）学会领取抄经纸，并进入云空间抄经和打卡

（4）阅读文章《一条路能走多远》《我愿意--写在必经之

路七周年》，分享对必经之路的认识

阅读了文章，很是感动！内心也很震撼！！三界的苦！如若头燃！所

有众生在业力的推动下！身不由己！犹如在黑暗中不得光明随业漂流！

七师父及必经之路的志愿者们，如灯塔，用自己的光照亮我们回家的

路！我非常渴望，也非常愿意成为和他们一样的人！用自己的微光！

温暖和照亮那些需要光明的人。

（5）阅读文章《抄经有什么好处（上/下）》；《在抄经中

修行》。分享对抄经的认识



1.要有恭敬心。

经文是佛陀所讲之法。

是古圣先贤们历经千辛万苦得来的。

2.应该有仪式感。

是认真对待生活的表现，不是做给别人看，而是一种态度，一种敬

畏，一种虔诚，一种美好，一种精致。

3.抄经的目的，只是抄经

坐姿端正，沐手焚香，不要太兴奋。

可以当成静心，修行的方式。

4.抄经，就是在静心

心若是大海，而念头就是海面的浪花。

心若是天空，念头就是空中的云朵。

大海永远是大海，天空永远是天空。

5.抄经的魅力

静心会产生一种力量，会在我们的生活中发挥激励的作用。

当你静心时，全世界都在静心。

6.抄经，不要有任何期待

可以静心，但不要期待静心。

可以让修行进步，但不要期待进步。

7.抄经，不要太精进

其进锐者，其退速。



最大的回报，就是抄经本身。

8.抄经，不要羡慕别人

修行，从来不需要跟别人比。

抄经，只是抄经，不要给它附加多余的东西。

人生处处是修行。

（6）观看两个视频，写下申请智慧栈流程。

如何申请智慧栈？

1，申请者首先参加自然村学习与栈长培训并通关毕业

2，成为必经之路授权智慧栈，联系慧远便可上线“抄经吧”小

程序作为实时展示

3，了解抄写经典流程：

开场提醒大家焚香、沐手、静心 3 分钟可用音乐或念引导词。主持人

自我介绍，朗读开经偈，抄写心经，朗读一遍心经，完毕做回向偈。

总结抄写经典的感受分享！小程序合影打卡留念！感恩大家的陪伴参

与。

4，经审核确认，符合要求，即可获得必经之路的智慧栈服务支

持。

（7）寻找附近的智慧栈

已找到附近的智慧栈。加了栈长微信，有时间就会过去抄经啦！



（8）成为必经青铜骑士



（9）微笑打卡





初识觉察与觉察体验——

【1】日行一善

【2】我看见

1.早上我在朗读时！听到刺耳的鸣笛声，看向窗外，发现是文理高中

的家长送孩子，堵车了！每个人都想快点过去！不断地鸣笛。很是扰

民呀！

（我看见） 就想他们也都不容易！默默的关上窗户！在心上屏蔽

了这恼人的吵闹声。

2.做早课打坐在听劝发菩提心文，家人在门外一直叫我。心里起一念，

知道我在静坐！还来打扰我。

（我看见） 收心继续静坐，做完早课在说。结束后从屋里出来看

到了她有些内疚的眼神！相视一笑！不用在说什么了。

3. 我收到学长给我发的作业，就想尽快的完成它并且努力的做好。

（我看见） 原来我是这么的争强好胜，心浮气躁，其实结果并

不重要，觉察的过程，发现内心最真实的想法才是需要领悟的

4. 女友很抵触我跳广场舞，午饭时突然问了我一句！你啥时候跳

广场舞呀！我听了一愣！很惊讶！念头来了，这是不反对了吗！很是

高兴。

（我看见） 原来她是看到了七师父的文章。里面讲到了“抄经”



就好比大妈跳广场舞，不推销，不拒绝，不求名利。原来她是问我什

么时候抄经！让我很是惊喜！影响力这么大的嘛！

5. 今晚我上夜班！很想参加读书会，也报名了！念头起来就很担心

单位有没有状况！会影响我参加读书会。

（我看见） 信心愿力不够！要相信“一切都是最好的安排”，用

虔诚的心祈请发愿呗！

观察员点评：

长明同学，你的看见作业完成得非常好，深得看见的要领：及时

看见自己的念头，看见自己的模式，看见即止。

就象严磊同学所说的那样，你把觉察融入到了你的生活点点滴滴

当中，做得非常好，非常棒！

继续保持噢！

1.今天早上去社区饭堂吃早餐，要了一碗小米粥三个包子，一碟小菜，

收银的阿姨说给 8块钱就行！我看了一眼价格表！少算了 5角！刚想

付 8元.不行，这样不又占便宜了吗。

2.昨天晚上的读书会很圆满顺利，中途没有受到任何的打扰。（我看

见 ） 祈请发愿的力量真的很神奇。今天我打字的过程中被打断了

N多次，恍然今晚没发愿呀！

观察员点评：

第 1个看见了占他人便宜的念头，选择不占便宜。第二个看见了



发愿的力量。一一非常好，赞！

今天下楼时我看见一楼大厅的电梯井弱电闸箱的门开着，从里面

飞出来好多的蚊子，电梯棚顶上一层都是，心里就起念，这谁干的。

（要抱怨）。就开始（想他人的过失）。停，结果已经这样了。我骑

车就去找物业了，工作人员说可能电工师傅没用完或者忘关了，马上

找人来处理。

观察员点评：能看见自己抱怨的念头，非常好，继续练习。

1.学习了觉察.觉知的能力（我看见）开车不急不躁了，身边的一切

都变的很美好，路况象电脑程序一样井然有序，都在自己的轨迹上。

以往想要心急火燎尽快到达目的地，在平心静气的情况下反而提前到

达了，还真是欲速则不达呀！

2.长春的智慧栈有 3 个。（我看见）自己的念头。有点少哎！内心有

些着急，拉住！相信《一切都是最好的安排。时间瑕满我要去探店，

【3】挑战不说谎

期待同学下次挑战

【4】挑战不占便宜

今天早上去社区饭堂吃早餐，要了一碗小米粥三个包子，一碟小



菜，收银的阿姨说给 8 块钱就行！我看了一眼价格表！少算了 5 角！

刚想付 8 元.不行，这样不又占便宜了吗。

【5】挑战不抱怨

今天单位开会，通知说过完十一调整工作时间。晚班是 21点到

第二天早上 8 点，不仅延时了，而且是后半夜也根本得不到休息。当

时我就不开心了。就想说几句，警觉到这样不好。要起嗔念呀！

观察员点评：

单位开会，起了抱怨的念头马上觉察到了，停止。

这个做得非常好。我们这个作业的目的就是要我们看见自己的念

头，不跟随，止。你完成得很好。

【6】挑战不思他人过

今天好几个同事过来找我扫码助力拼多多要得 50元的现金红包！

人走了，我和搭档说，都是财迷！傻子！说完意识到是不对的！不说

是非，不跟随，不评判。

观察员点评：

虽然说了他人的不是，但即刻觉察到了，也不错。虽然是事后觉

察，慢了一拍。

以后如能及时更早的觉察到，会更好。期待噢！



【7】阅读文章分享你对觉察的认识

1.什么是觉察？

想要不被情绪控制，需要降服自心。

想要降服自心，需要有智慧。

想要有智慧，需放下了执著。

想要放下执著，需要用觉察。

觉察就是知道此刻的。，当下的，正在发生的。

觉察的原则：只是知道，知道就好，不跟随。不做评判，不拒绝。

不跟随正在发生的事，不被正在发生的事带走。

【8】在吃饭（或走路）中觉察

今天的饭堂人有点多，菜牌上写着是两荤两素想着老师说吃饭不

杀生直接要了两个素菜，选了个角落坐下心里默默的做了个餐前供养，

为了别无他念。又做了两下深呼吸，心里想着要嚼 30下，开始的时

候还很认真的在心里数着，后来又想也不能太执着于它，就感知着食

物在嘴里细嚼慢咽，这时念头就来了，哎呀忘了光盘行动打卡拍照了，

停，（吃饭就吃饭），咋又起心动念了，拉回来，快吃完时！电话又

响了刚想接，停，吃完饭在接。平时吃饭五分钟，今天吃了二十分钟。

其它的要点。没能观起来。

观察员点评：

为了别无他念，又做了两下深呼吸，但在吃饭中还是念头很多，



因为要做吃饭作业，出现念头时能及时拉回来回到吃饭中，平时吃饭

五分钟，今天吃了二十分钟。一一你这个作业完成得很标准。我们有

念头不怕，只要记得及时回到感知吃饭的动作上来即可。长明同学你

做到了，非常好。

下次做吃饭练习时，如能更细微的感知吃饭中的每个动作以及食

物的各种味道等等，会更好。期待噢！

【9】分享你最感谢的人

最想感谢的是我的道友，是她引领我走上了修行的路，让我得遇

恩师听闻正法。亲近善知识！一路走来不抛弃不放弃一直拉拔着我砥

砺前行，感恩遇见，感恩相识，感恩相知，感恩相守。感恩拉我上得

大愿船！向着彼岸！嘿！吼！嘿！众人划桨开大船。

【10】阅读《在吃饭中修行》分享你的感受

以前从来没觉得吃饭还有这么多学问，今天看了七师父的文章，

茅塞顿开了。<<金刚经>>的第一品，五观堂的五观想，因果轮回不杀

生。吃饭时把觉知放在嘴里，每口咀嚼 30次。保持觉知，心无杂念

的吃饭，通过觉察还原一粒米的场景，体悟一米一世界，一叶一菩提

的禅饭一味的境界。这些知识点。可都是干货来着。照见自己做的差

远去了。先从保持觉知，每一口都咀嚼 30下开始吧！



【11】阅读文章分享你对在生活中修行的理解

期待同学下次挑战

【12】毕业体悟

非常感谢，感恩七师父搭建了这样的一个平台让我们每一个来到

这里的人都能走上属于自己的人生《必经之路》。也特别感谢严磊学

长及所有志愿者们的精心呵护。陪伴我们成长。《山不在高，有仙则

名，水不在深，有龙则灵》有这么多优秀的纯粹的无私大爱的老师，

学长们引领我们。是多么的幸福。在这里学习能自利利他，无我利他，

学会了在生活中修行，让我不在害怕困难，不在让念头主宰自己的行

为，而后成为习惯，周而复始。《觉察》能让我《活在当下》，就看

着那念头，不跟随，不评判。让一切自然发生，如其所是。我本是天

空，无畏白云乌云，我本是大海，又何惧惊涛骇浪。通过这七天的学

习开阔了视野，打开了心境，也非常愿意向学长们那样，去感召和利

益更多的人。在《修行中生活》，在《生活中修行》。

观察员点评：

长明同学，你的毕业体悟收到。严磊同学的话也是我想对你说的

话。非常感谢你提供了让我们服务你的机会。希望接下来我们在必经

之路上共同学习，共同成长，一起前行！



《我是谁》

我是：长明！智慧明达，喻如灯火。燃如是真正觉灯，照破一切无明

痴暗，以此，转相开示，即是一灯燃百千灯，以灯续燃，然灯无尽，

故号长明。师恩赐！怎可懈怠！

我很好奇：为什么必经之路的同学们，总是能量满满。

我听见：大家的分享喜笑开颜，感动心间。

我看到：团队的凝聚力把大家抱成一团，相互温暖。

我愿：点亮心灯！薪火相传永不断。

我假装：不在意，其实我很在意。

我感到：只要坚定信念。跟对了团队。梦想就能实现。我当猪八戒。

跟对了团队照样上西天。

我遇到：困难不孤单！必经之路找答案。

我担心：自己傻.白.甜。比不上村里的女学员。

我哭泣：是因感动，分享环节心触动。

我就是：春风吹又生的那颗小草。也是你路过时道边的那颗大树。

我理解：《活在当下》的妙处，时时《觉察》才能把根留住。

我说：女多男少不是定数，男学员们努力学习，加油早日走上必经之

路！

我梦想：成为七师父那样的人。能为有情点灯，引路。

我试图：打破模式，走上这条美丽的，光明之路。

我希望：和大家永远同船共渡。向着彼岸前进！迈步！



我是我，我又不是我。

感恩，感谢大家的用心聆听！我是长明，天空营不见不散。

【13】向导寄语

长明同学，恭喜你在念念不妄村第九期顺利毕业。在这七天里，

总是可以看到你能准时完成作业，用心的做完每一个学习体验，分享

也非常的完整及细致，为大家树立了一个非常好的学习榜样。

就像你说的，所有众生在业力的推动下！身不由己！犹如在黑暗

中不得光明随业漂流！七师父及必经之路的志愿者们，如灯塔，用自

己的光照亮我们回家的路！

新手村的毕业只是一个开始，愿我们一起结伴而行，一起成为一

道光，照亮自己，也照亮别人。

向导：严磊



毕业徽章


