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点灯人·历练计划介绍

一、目的

(一) 全面了解必经之路

(二) 对在生活中修行有深刻的理解和体验

(三) 纯粹利他，成为必经代言人，自在行走天下

二、挑战项目

(一) 必经行者

12 个月内，完成 8 项及以上挑战后，进入通关考核。

(二) 必经行走

12 个月内，完成 5 项及以上挑战后，进入通关考核。

(三) 天下行走

18 个月内，完成“必经行者”和“必经行走”所有 18 项挑战后，进入通关考核。

三、挑战须知

1. 制定时间内完成指定岗位历练，达到岗位要求；

2. 历练项目中关于次数和时间的要求，是最低要求，多多益善；

3. 闯关过程中挑战任何任务，可群里提前发布，欢迎围观，团队协作；

4. 完成任意一项任务，完成任意一项任务，在闯关小队群提交该任务的闯

关心得和他评；

5. 通关考核：完成要求闯关任务后，与老师进行开放式沟通交流；

6. 针对闯关者情况，老师可能会安排一项新的任务挑战；

7. 考核通过后，授予所挑战项目称号；

8. 所有称号，一经授予，有效期五年。

本内容只用于“必经之路”挑战者使用，请勿外传，谢谢配合！
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游戏规则

1. 闯关时间从背诵心经成功日开始计算。

2. 点灯人历练计划分为三个阶段：分别为【必经行者】【必经行走】【天下行走】。

3. 指定时间内，完成在【必经行者】、【必经行走】指定的岗位历练，达到岗位要求。【必

经行者】主要在一般岗位历练，【必经行走】主要在修行岗位历练，18 关全部挑战完

成，获得【天下行走】称号。

4. 每一位闯关者会建立闯关档案，闯关者的所有闯关信息都自行保存在闯关小队群公告

中的表格里。闯关成功后，闯关档案会整理成文档，交给老师，进行预约考核。

5. 每一次闯关需提前报名，各个关卡报名方式不同，根据版块要求进行。

6. 闯关者完成任意一项闯关任务，需在闯关信息表中提交本人闯关心得和板块点评，并

在闯关小队分享，完成视为闯关成功；若有缺失，则视为闯关不成功。

7. 每一关都有闯关标准，一般岗位设定标准为优秀、良好、合格、再接再厉；若闯关者

获得“再接再厉”，则作为闯关失败，具体参照每关标准。

8.【必经行者】有效时间为自背诵心经之日起 12 个月，【必经行走】有效时间为完成行

者面对面之日起 12 个月，【天下行者】完成行者面对面之日起 18 个月。如果超过时

限，可付豆延长，暂行标准为每月 100 智慧豆。

9. 点灯人历练计划三个阶段：【必经行者】【必经行走】【天下行走】，每一阶段完成都会

由蓝狮子、黄胖儿、绿荷同学安排通关面谈，面谈通过后，将授予对应闯关称号。
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必经行者-以事炼心，马步冲拳! iv

必经行者–以事炼心，马步冲拳 (11 选 8 关)

必经行走–生活中修行，剑不离手（7 选 5 关）

天下行走–修行中生活，人剑合一（18 关全过）

Ready, go!

闯关者挑战任务前说明

第一步： 闯关之前，同学们请联系闯关板块对接人，进行闯关报名；

第二步： 闯关结束后，请将版块考评组对您的评定及您的闯关心得上传到小队公告中的表

格里，自主完成闯关档案记录；

第三步： 闯关中任何问题，可以联系闯关小队的小白咨询；

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! v

必经行者 11 关介绍（11 选 8 关）

闯关难度 关卡名称 挑战岗位 版块负责人 对接人

入门 《智慧宝塔》 背诵心经 云水禅心 云水禅心

初

级

《云空间-飞天计划》 带领 2 次 一花一世界 一花一世界

《读书会-黄金屋奇遇》 导读 2 次 阿莉 西瓜酱

《自然村-百花齐放》 担任村委 2 次 文子 文子

《带小七-薪火相传》 转正小七 2 位 悟莹 浅笑

中

级

《智慧心城-勇闯智慧城》 值日 4 次 亚婷 亚婷

《智慧栈-漫步连心桥》 联络员活动 喜悦 姝娟

《嘉宾分享-智慧面对面》 分享 2 次 明月 明月

《点灯人-北斗七星》 星光守护 2 次 妙音 妙音

高

级

《小七大本营-星火嘉年华》 小七培训 1 次 郭菁 雅欣

《天空训练营-智慧摩天轮》 顺利毕业 小芳 二姑娘

《摩鱼班预备营-觉醒大道》 学习相关课程 健一 天一

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳！

要求描述：对必经之路整体非常了解，对生活中修行有一定认识。

12 个月内，以下项目累计完成 8 项及以上，其中红色部分为必修，其他为选修。

1. 抄经带领员：带领线上抄经两次；

2. 读书会导读员：带领线上读书会两次；

3. 自然村村委：担任过自然村村委两次；

4. 薪火相传：手把手转正两位小七；

5. 心城值日生：担任智慧心城值日生四次；

6. 智慧栈联络员：成为智慧栈联络员；

7. 分享嘉宾：担任线上活动分享嘉宾两次；

8. 北斗七星：担任点灯人星光守护者两次；

9. 小七大本营培训员：担任小七大本营培训员一次；

10. 智慧摩天轮：天空营学习毕业；

11. 觉醒大道：完成摩鱼班预备营课程学习，通过考核。

通关考核：完成要求后，与蓝狮子、黄胖儿、绿荷同学一起进行开放式沟通交

流半个小时。老师可能会再安排一项新的任务挑战。通过后，授予“必经行者”

称号。
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开门秘钥-智慧宝塔

【智慧宝塔】—开启点灯人闯关大门

报名流程

1. 填写点灯人报名申请表，进入智慧宝塔等待区。

2. 进群后，预约背诵心经时间，并提交自我介绍及闯关心得。

3. 完成心经背诵，开启闯关大门，正式开始计算闯关时间。

闯关地址：腾讯会议室

闯关要求：着装得体，开视频背诵

评定标准

优秀：背诵流畅

良好：断断续续

再接再厉：背不完整

vii



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 1

0.1 云空间-飞天计划

挑战任务：完成 2 次带领抄经典活动。

任务内容：

1. 完成带领员培训及路考，取得带领员证书（已有证书同学可直接闯关）；

2. 在云空间完成 1 次首秀（已完成同学可直接闯关）；

3. 完成 2 次组织带领抄经典活动，至少在云空间完成一次闯关，可自助闯关一次，并

完成闯关心得；

自助闯关要求：

1. 需提前至少一天在飞天计划闯关群申请报备自助闯关，自主申请会议室，邀请技术

支持，星光守护者 2 位，以及 20 位以上抄经典同学；

2. 按照标准流程带领一次完整的线上抄经典活动；

3. 结束后完成面对面沟通及闯关心得。

评定标准：

优秀：高质量完成组织带领抄经典任务，准备充分，熟悉并掌握为什么抄心经，抄经

的好处能熟练表达，抄经带领庄严专业，与同学们积极互动。

良好：按标准完成组织带领抄经典任务。

再接再励：未按标准完成组织带领抄经典任务。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 2

0.2 读书会-黄金屋奇遇

挑战任务：完成 2 次读书会导读

挑战内容：

1. 完成导读员培训及书考，取得导读员证书；

2. 在随机读书会完成 1 次导读首秀（已首秀的同学可以直接闯关）；

3. 完成 2 次完整的读书会导读任务。可报名参加黄金屋日常读书会闯关，或者按要求

报名自助闯关，并完成闯关心得；

自助闯关要求：

1. 需提前至少一天在必经之路随机读书会填写自助闯关信息，邀请星光守护者 2 位，

同时将自助闯关信息申请报备【黄金屋奇遇】和【北斗七星】组；

2. 按照读书会标准流程完成读书导读任务；结束后完成面对面沟通及闯关心得。

评定标准：

优秀：高质量完成读书会导读任务，能够与同学们积极互动，带动群里的气氛，引导

同学们对读书产生兴趣。

良好：按标准完成读书会导读任务。

再接再励：未按标准完成读书会导读任务。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 3

0.3 自然村-百花齐放

挑战任务：担任自然村村委 2 次

挑战内容：

1. 不低于 4 位点灯人组团闯关，担任村长、总向导、掌柜、向导其中一个角色；

2. 可申请新的自然村，也可加入已有的自然村进行闯关；

3. 已经通关的同学，不可参与组团闯关；

4. 请提前报备闯关，如未报备，不作为闯关。

考评规则：

1. 本村新同学毕业率达到 70％以上；

2. 新同学学习结束需填写评价反馈表，平均分 5 分，按新同学总数计算平均分，评分

3 分以上；

3. 闯关者须在本村结束后 3 天内提交本次闯关心得；

4. 本次村长为闯关同学填写评价反馈，ABC 为通关，D 则为不通过；

5. 如出现特殊情况 (例如闯关人在闯关期间极其敷衍)，点灯人项目组了解情况属实后

有权取消本次闯关成绩。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 4

0.4 带小七-薪火相传

挑战任务：从新手村开始，陪伴 2 位新同学成为正式小七。

挑战内容：

1. 不低于 4 位点灯人，组团同村闯关；

2. 可申请新的自然村，也可加入已有的自然村开始闯关；

3. 已经通关的同学，不可参与组团闯关；

4. 从新手村开始陪伴新同学，新同学毕业后闯关团队为愿意服务必经之路的准小七安

排试炼任务，手把手辅导新同学成为正式小七。（毕业包分配）

5. 充分发挥团队协同作用，全员全力帮助准小七完成试炼任务。

6. 请在开村前报备闯关，如未报备，不作为闯关。

考评规则：

1. 请尽早帮助准小七完成转正；

2. 闯关者须在闯关任务完成后及时提交本次闯关心得；

3. 以薪火相传项目组核对结果为准；

4. 如出现特殊情况 (例如闯关人在闯关期间极其敷衍)，点灯人项目组了解情况属实后

有权取消本次闯关成绩。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 5

0.5 智慧心城-勇闯智慧城

挑战任务：智慧心城值日生 4 次

挑战内容：

1. 参与当日发布的修行挑战；

2. 各值日群与同学们进行有意义的互动至少 10 次，给予同学们看�和鼓励，适当引导

同学们在生活中修行（互动次数不包括抄经打卡、主题挑战、问好、哈哈、小表情等相关内

容）；

3. 完成抄经打卡一次，并将打卡图片发至各值日的心城群；

4. 对于没有遵守群规的情况，及时提醒。

5. 闯关完成后，及时提交本次闯关心得。

评定标准：

优秀：按标准完成五项任务以外，与同学们积极真诚互动，互动次数各值日群大于等

于 15 次，带动群里的气氛，适当引导大家在生活中修行。

良好：按标准完成五项任务。

再接再励：未按标准完成五项任务。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 6

0.6 智慧栈-漫步连心桥

挑战任务：成为智慧栈联络员

挑战内容：

1. 闯关者的入门条件：云空间抄写经典带领员 + 读书会导读员；

2. 完成联络员培训两个阶段学习；

3. 至少参加一次智慧栈线上或线下的活动；

4. 闯关完成后，及时提交本次闯关心得。

评定标准：

优秀：高质量完成联络员培训两个阶段学习、积极参与智慧栈活动。

良好：基本掌握联络员培训两个阶段学习内容、参与一次智慧栈活动。

再接再厉：未掌握联络员培训两个阶段学习内容、未认真参与智慧栈活动。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 7

0.7 嘉宾分享-智慧面对面

挑战任务：准备分享稿，作为嘉宾分享 2 次

挑战内容：

1. 闯关前，请提前报名分享版块，并报备智慧面对面项目组；

2. 至少提前 7 天交初稿，建议至少进行两轮修稿，分享前 3 天确定终稿；

3. 请用“心”准备分享稿，带着觉察修改分享稿。如果闯关前 3 天未定稿，建议延后闯关。

4. 闯关完成后，及时提交本次闯关心得。

评定标准：

优秀：用心准备分享稿，见地佳，让人深受触动与启发，完成分享。

良好：分享稿准备充分，见地良好，思路清晰，完成分享。

合格：分享稿合乎闯关标准，完成分享。

再接再励：分享稿敷衍了事，随机分享。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 8

0.8 点灯人-北斗七星

挑战任务：担任点灯人星光守护者 2 次

挑战内容：

1. 闯关者入门条件：成为抄写经典带领员、读书会导读员。

2. 参加北斗七星组的培训，并完成自助路考，通过 10 分钟面对面，成为星光守护者。

3. 在已通关的版块分别担任一次点灯人星光守护者 1，并及时完成闯关心得。

考评要求：

1. 考前是否充分准备；

2. 到场是否准时；

3. 全程是否开视频参与；

4. 点评是否用心，带着觉察力；

5. 是否在 2 日内提交闯关心得。

考核标准：

优秀：完成五项考评要求。

良好：完成三项及以上考评要求。

再接再励：低于三项考评要求则为不通过。

评定机制：以点灯人项目组评定。

点灯人闯关参考手册



必经行者-以事炼心，马步冲拳! 9

0.9 小七大本营-星火嘉年华

挑战任务：完成 1 次小七培训

任务要求：

1. 闯关者入门条件：成为抄写经典带领员、读书会导读员。

2. 参加星火嘉年华小七培训，并通过路考，成为“培训员”。（已有证书同学可直接闯关）

3. 挑战完成一次小七大本营小七培训，并及时完成闯关心得。

评定标准：

优秀：讲师主持风格鲜明独特，亲和力好，控场能力强，培训内容完整，直播互动。

良好：完整完成整场直播培训，无明显差错。

再接再励：未按要求完成直播（内容不完整，直播过程卡顿，问题频出等）。

评定机制：由点灯人项目组成员评定。

点灯人闯关参考手册
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0.10 天空训练营-智慧摩天轮

挑战任务：完成天空营学习，通过考核。

挑战内容：

1. 新同学完成天空营全程学习及毕业设计，参加毕业典礼；

2. 宣讲员/摩鱼班同学，需担任 1 期大副，完成大副岗位工作及熟悉天空营修学体系，

并完成基础练习；

3. 需参加面对面交流，以合格的成绩（ABC），通过毕业考核；

4. 考核成绩为 D 的同学，需要一个月后申请再次考核，每次申请考核扣 100 智慧豆，

直到通过即可；

5. 及时提交闯关心得。

新同学考核标准：

优秀：考核成绩为 A: 对觉察和在生活中修行有非常深刻的体悟和理解，能在生活中非

常熟练运用觉察方法对治负面情绪。

良好：考核成绩为 B: 对觉察和在生活中修行有比较深刻的体悟和理解，能在生活中比

较熟练运用觉察方法对治负面情绪。

合格：考核成绩为 C: 对觉察和在生活中修行有基本的理解，知道在生活中如何运用觉

察方法对治负面情绪。

不合格：考核成绩为 D: 对觉察和在生活中修行有所欠缺，未正确理解觉察，未掌握运

用【看】【盯】【挖】【改】四步法对治负面情绪。

宣讲员/摩鱼班同学考核标准：新同学考核标准 + 大副工作完成情况

评定机制：以点灯人项目组评定。

点灯人闯关参考手册
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0.11 摩鱼班预备营-觉醒大道

挑战任务：完成摩鱼班预备营课程学习，通过考核。

挑战内容：

1. 新同学按要求完成摩鱼班预备营必修课程及基础作业，并提交学习总结；

2. 新同学需完成预备营毕业通关二选一任务；

3. 宣讲员/摩鱼班同学，需先申请报备并提交预备营学习总结；

4. 参加面对面交流考核，以良好的成绩 (AB)，通过毕业考核;

5. 考核成绩为 CD 的同学，需要申请再次考核，每次申请考核扣 100 智慧豆，直到通

过即可；

6. 及时提交闯关心得。

评定标准：

优秀：考核成绩为 A: 向道之心强烈，学习精进；对觉察和在生活中修行有非常深刻的

体悟和理解，基础练习坚持好，所学内容能在生活中非常熟练运用。

良好：考核成绩为 B: 向道之心强烈，学习精进；对觉察和在生活中修行有比较深刻的

体悟和理解，基础练习坚持的不错，所学内容能在生活中比较熟练运用。

及格：考核成绩为 C: 愿意学习，但时间投入不够；对觉察和在生活中修行有基本的理

解，所学的内容掌握一般，基础练习坚持不够，在生活中偶尔能运用。

再接再励：考核成绩为 D: 愿意学习，但时间投入不够；对觉察和在生活中修行有所欠

缺，未正确理解觉察，所学的内容掌握一般，不能坚持练习，在生活中不能运用。

评定机制：以点灯人项目组评定。

点灯人闯关参考手册



附件

闯关礼物

踏向彼岸的每一步，都是彼岸本身，

闯过的每一关，都是认识自己的过程。

闯关夺隘，以事炼心，

再进再困，再困再奋，

闯心关，酸甜苦辣，皆是礼物。

心得即礼物，你收到了吗？

点灯人闯关心得（建议模板）

昵称：

学号：

闯关内容：

闯关时间：

本次闯关做的好的地方：

本次闯关可以提升的地方：

对本关的建议或意见：

闯关礼物（以事炼心在闯关过程中的“我看见”）：

12
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我看见

当你只注意一个人的行为，你没有看见他;

当你关注一个人的行为背后的意图，你开始看他;

当你关心一个人意图后面的需要和感受，你看见他了。

——伯特·海灵格《看见》

我看见，可以是看见自己的习气、模式、念头、情绪、想法等。

我看见，也可以是看见周围某些值得记录的人和事，一两句话，几十个字，记录某个

瞬间。看见之后，尽量有个动作来对治。看见自己的习气，就是在削弱习气本身。

要求:

没有对错，只是真实记录，可以只有一条，也可以有多条。

看见自己在闯关中的起心动念，模式习气。

举例:

1. 我看见自己的排队闯关怕麻烦的习气，看见，按照同学的介绍一步一步完成。

2. 我看见村里的小伙伴们工作都很积极，作业也及时提交，各有特点，值得我学习。

3. 我看见我贪心了，想要得更多。停下来，不要了。

4. 我看见观察员测评挺不容易的，做了大半天，出了一身汗。

5. 我看见我对闯关规则的抱怨，停下。

6. 我看见做星光守护者时想要说教的冲动，止语。

7. 面对同学的询问，我看见自己想说谎的念头，如实说明。

8. 我看见 Rita 主持很棒，衔接应变能力强，看见了 Rita 同学的自信、自在、闪闪发

光的样子。

9. 我看见自然村新同学的久久不回复时我的失落，不期待，允许花做花。

10. 我看见自己获得优秀评语时的喜悦，还有一丝小骄傲，感谢同学一路的守护与支持。

11. 我看见我的负面念头，但我在念头之外，我是自由的。

点灯人闯关参考手册
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版本说明

• V.1.0.0：2024 年 12 月 5 日，点灯人历练计划全方面升级优化，手册进行全面调整

• V.0.8.5：2024 年 8 月 18 日，修改了【漫步连心桥】【百花齐放】的闯关规则

• V.0.8.4：2024 年 6 月 30 日，修改了闯关者挑战任务前说明、版块负责人、游戏规则

一些细节内容

• V.0.8.3：2024 年 4 月 17 日，【北斗七星】考评员更改为考核员

• V.0.8.2：2024 年 4 月 12 日，修改了【百花齐放】考核标准

• V.0.8.1：2024 年 4 月 10 日，添加【北斗七星】闯关项

• V.0.8：2024 年 3 月 29 日，用 TEX 排版，细节进行了更新

• V.0.7：2024 年 3 月 1 日，添加【漫步连心桥】闯关项

• V.0.6：2024 年 2 月 1 9 日，添加【百花齐放】【觉醒大道】闯关说明；添加【团队智

慧豆使用说明】

• V.0.5：2023 年 12 月 1 7 日，添加【智慧摩天轮】闯关说明

• V.0.4：2023 年 12 月 0 8 日，更改【勇闯智慧城】考核标准；添加【闯关项难易规划

表】

• V.0.3：2023 年 11 月 20 日，优化【星火嘉年华】细节

• V.0.2：2023 年 11 月 03 日，修改板块考评机制

• V.0.1：2023 年 10 月 18 日，初步确定方案

点灯人闯关参考手册
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