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【1】 自我介绍  

 

【昵称】长青 

【城市】广东 

【如何结缘必经之路】 

通过姐妹：妙静明心师姐，结缘了必经之路 

【你目前最大的烦恼是】 

我现在的烦恼是：想认真学习修行自身 

【任何你想说的话】 

从小在四川长大，与佛庇佑而结缘，自小也清贫农村孩

子，也是在我 30 岁前经历了五六十岁要经历和面对的事，

在 18.19 年父亲、爷爷的逝世，作为长女的经历，20 年疫情

离异因为：我看得通透了，后来在我看来这都不是人生大事，

修心向内求，善念善言做善事，帮助有需要帮助的人，去影

响对佛有信仰之人，这是我自愿的使命，尽自己所能做善举，

来世上一趟，我觉得我的人生大事是来渡人生劫难，让自己

活明白，做想做的事情。 

感恩在必经之路遇见每一位同学，感恩遇见愿大家吉祥安康 

 

 

 



 
 

 

【2】领取免费抄经纸 

 

 

【2】 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。 

 



 
 

 

【3】 理解必经之路三原则 

 

（1）不推销， 

（2）不拒绝， 

（3）不求名利 

 

【4】 参与云空间并打卡 

 

 

 

 

 



 
 

 

【6】写下申请智慧栈的流程 

1.扫码填写申请表提交照片 

2.参加培训 

3.参加抄经 

4.不限制任何场地 

5.审核通过在商城下单领取物料（每月三份经书付邮费

领取） 

6.进入新栈长交流群 

会在必经之路全国智慧栈列表展示 

申请 VIP 智慧栈（满足自然村毕业、栈长培训合格，组

织两场抄经活动 2次可升级 VIP 智慧栈 

7.进入全国栈长群 

每月 8 份经书，5 支笔，免费包邮 

一套沐手盆勺套装 2个 

笔盒纸不够用，可联系联络员申请额外物料 

VIP 持续抄写经书三个月，并且每月打卡 2 次及以上，

发实体授权牌我两本书籍 

8.可以提供以下服务自然村学习 

 

 

 



 
 

 

【7】必经青铜骑士 

 

 

【8】阅读文章、观看视频分享感悟 

 

《一条路能走多远》重读后感  

  如果你真心想做好一件事，总会在关键时刻，遇到关键的

人必经之路，倡导大家抄心经，并非为了抄经本身，一亿部

心经这个数字并不重要。而是希望能借助抄经，能够体验静

心，能够学会觉察，由此而增长智慧，减少烦恼。抄经可以

练字，但又不止于练字；抄经可以静心，但又不止于静心；

抄经时，觉察念头的起落，是很好的修行方式，并非我们有

多少智慧，而是让大家能有机会接触到心经，心经有力量。



 
 

 

一部经，一家人，一辈子，可能不止一辈子……                

《在生活中修行》读后感     

 如果真心想做好一件事，总会在关键时刻，遇到关键的

人必经之路，倡导大家抄心经，并非为了抄经本身，一亿部

心经这个数字并不重要。而是希望能借助抄经，能够体验静

心，能够学会觉察，由此而增长智慧，减少烦恼。抄经可以

练字，但又不止于练字；抄经可以静心，但又不止于静心；

抄经时，觉察念头的起落，是很好的修行方式，并非我们有

多少智慧，而是让大家能有机会接触到心经，心经有力量。 

一部经，一家人，一辈子，可能不止一辈子呢…… 

在生活中修行 

诸恶莫作：第一个，不说谎。 

第二个，不抱怨。 

第三个，不占别人便宜。 

第四个，不思他人过。 

众善奉行：对于任何事物不要抱有期待 

自净其意：不推销、不拒绝、不求名利 

 

《在吃饭中修行》感悟 

1.好好吃饭，好好睡觉，也是一种修行 

2.我们尽量不要杀生 



 
 

 

3．一米一世界，一叶一菩提 

 

【8】 日行一善 

 

1.接纳世间万物，身边的人和事，发现师傅店里音响坏了，

于是我把自己闲置的影响（只是物件乃身外之物），物品送

到店里，帮助别人需要帮助的，力所能及的事儿。 

2.每天一个小小的善念温暖着这个世界： 

很久不见我师姐妙静明心，今日下午约在她智慧栈相见，从

深圳带的菠萝蜜，给她送过去，特别愉悦，并且一起抄写经

书 

3.今天在跑步途中，队友的矿泉水盖子，掉在了地上两次，

我帮她捡起来了，她很开心的微笑 和我说谢谢，我也特别

的开心 

4.进电梯帮老爷爷按电梯关门.赞美别人善待自己 

5.在街上看见一位老爷爷骑着单车，提醒他打起撑地怕他不

安全摔倒，老人家微笑 的跟我说了一句谢谢，我也用微笑

回应着一句不客气，我也很开心 

车到达站点，我和师傅道别，祝愿师傅平安吉祥，师傅很开

心的笑 着说再见 

到家饿坏了，快递小哥哥送的外卖到了，我很感动，和他说



 
 

 

了谢谢你这么晚了还帮我送外卖，辛苦了，快递小哥哥微笑

 着说不客气，我也很开心 

 

【9】 微光时刻 

 

1、发现美：看见天空，发现天空白云未见到太阳公公 这

样的天气舒适很适合出行 、看见大海，发现波澜壮阔一望

无际的大海，飘着几艘轮船，海天一线风景甚是治愈，见自

己，内心要像大海 一样宽阔、看见壮观的深中通道，一条

神奇的海上高速通道，从海底通过到深圳，设计师敢想，人

类敢于创造，为设计桥梁师致敬 。 

2、发现美：看见挂满树杆的菠萝蜜，一眼看去丰收的季节

到了，亲自动手摘果实（拿在手上隔着皮都闻到了果肉的香

味）+爬树的喜悦感，摘了一箩筐满满的丰收喜悦感！哇喔

我数了一下摘了 8 个呢哈哈哈 ，我太棒了给自己鼓励 ，

拨开果皮果肉熟透了，享用果实简直太甜超好吃 满足了我

的幸福感和味蕾。 

3、今天打视频给我小女儿，她是一个内心充满阳光懂事的

丫头，在学校老师和同学都喜欢和她相处，就是隔着屏幕的

这种感觉 ，她分享了老家的猫咪 和狗狗 ，我今天最大

的幸福来自她感染了我。 



 
 

 

1、阅读《我那微弱的光》 

 

2、照片记录 

 

 



 
 

 

 

 

3、朗读心经 

 

 

 

 



 
 

 

4、朗读《用生命影响生命》 

 

 

5、朗读《向内求》 

 

 



 
 

 

6.朗读《做个上等人》 

 

 

7.朗读《当我开始爱自己》 

 



 
 

 

 



 
 

 

 



 
 

 

觉察练习—— 

【1】 挑战不说谎 

欢迎您以后在生活中体验 

观察员点评： 

 

【2】挑战不抱怨 

 

今天和我师弟聊天，聊昨天师傅未给我留新茶杯，聊上头了有一

些情绪，我立马更换频繁，我说师傅也是个凡人，利益面前人都

一样，有些事也不想认真，控制了自己的心念，换了一种方式，

也换了一种情绪 

 

观察员点评： 

再说说勇士四大原则，能觉察到自己想抱怨，不思他人过，就很棒啦！ 

 

并且长青同学还改变了行为，来对治自己的情绪，太赞了！ 

 

就是这样，持续练习我们并不是要做一个高尚的人，而且要做一个“自

由”的人，看见情绪，看见念头，我们就有了更多选择 

 

加油哦，继续练习 



 
 

 

【2】 挑战不占便宜 

欢迎您以后在生活中体验。 

观察员点评： 

 

【3】 挑战不思他人过 

 

今天发现自己，以及身边的事物，看见 感知  通透 明白 自由 

不评判，顺其自然”白天我还在和自己做思想斗争，还在想昨天

的事情，除了早安语言，不想在师徒群里聊天，感觉有点儿像冷

战，还是说自己固执，在 23:55 分时我师傅居然在群里发了今天

刚拿回来的新茶杯，特意@了我： 师傅帮你选好了杯子，帮你奉

养着，缘分到了就领回家。帮我选了一款更喜欢的般若菠萝蜜多

心经、荷塘月色 2个杯（我们是按成本价拿），我瞬间眼眶就湿

润了，我好感动，师傅对我们徒弟真是细心，师傅总能知我心中

意，还错怪了师傅偏心，而且向师傅道歉 ♀  

 

观察员点评： 

 

再说说勇士四大原则，能觉察到自己想抱怨，不思他人过，就很棒啦！ 

 

并且长青同学还改变了行为，来对治自己的情绪，太赞了！ 



 
 

 

就是这样，持续练习我们并不是要做一个高尚的人，而且要做一个“自

由”的人，看见情绪，看见念头，我们就有了更多选择 

 

加油哦，继续练习 

 

【5】挑战我看见 

 

一、我看见 

1.我看见我自己，由于受姐妹情绪感染，我内心起了烦恼（长见识了，

不至于烦恼） 

2.我看见我由于途中同座大声喧哗，内心浮躁起了烦恼（不当真，可

以转换频道） 

3.我看见我师傅给师姐留了新茶杯，我喜欢的没留着，有了攀比心，

（通过现状看本质，不认真便好） 

4.我看见我最亲近的人对我忽冷忽热，因为心细特别敏感，有负面情

绪（每个人都需要空间，亲人 爱人 朋友都是需要相互尊重对方，做

一个认知更通透的人） 

5. 我看见我读书会时由于忙碌不够专注，总结不够理想 

6.我看见孩子奶奶微信我说大女儿学校开家长会，孩子爸爸没空回去

陪伴，问我有没有时间回老家，心里感觉挺累的（缓一下，明早回复） 

7.我看见我自己，今天有欲望心，收到一部 15 PRO max 生日礼物，



 
 

 

可能由于自己喜欢 16 ，所以不知道怎么处理 

8.我看见，我今晚忙完工作，才交作业不积极并且拖延了，（虽然可

以第二天交作业，习惯今日事今日毕，明天也有工作和事情安排） 

 

观察员点评： 

 

长青同学数次看到自己的内心，特别棒哦 

 

长青同学看见那些烦恼，看见自己的“攀比心”、“欲望”，超赞！就

像咱们读书会读到的，它们都只不过是乌云哦，而我们自己却是天空

呢天空对于乌云，不评判，都接纳无论乌云白云，都不影响天空的如

如不动 

 

【6】情绪觉察 

 

【情绪觉察】---看见情绪念头，改变行为 

自我检讨：看见自己今天没有负面情绪念头，有正面情绪上头的

激动，反省自己太活跃的时候，应该情绪稳定今天想把生活中的

美好和正能量分享给大家❤ 希望大家也被治愈和快乐，所以发

了很多图在学习群，可能会影响到同学们做作业了✍ 在这里请

同学们原谅我的纯粹，我下不为例  



 
 

 

 

观察员点评： 

 

长青同学就是一个正能量小天使 能在必经之路认识美丽、可爱、温

柔又积极向上的你，非常幸运 

 

我们这个阶段讲的情绪，会重点在负面情绪哈 

 

通过你的眼睛 和分享分享，我们都被鼓舞到了，生活的美好就是这

样被一点一滴挖掘出来的 

 

【7】在吃饭中觉察/在走路中觉察 

 

吃饭中觉察 

今天食用中餐和晚餐，感觉和以往不同，没有像以往一样看手机

看电视或者边吃饭边聊天，又或者吃饭时静不下心思绪飘到了接

下来要做的事上面，今天吃饭的速度放慢了很多，细嚼慢咽细细

品味，我夹起一块肉细嚼慢咽，想起了我在云南大理机诏庵寺愿

意排队一个小时，才能吃上一碗 10块钱的斋饭，也很怀念带着

好友一起去附近吃斋饭，因为人类为了满足满腹之欲频繁的杀生，

所以，我们尽量不要杀生。我吃着碗里的五常大米，在想想小时



 
 

 

候吃的玉米馍馍，想想自己父母农民伯伯长出来的粮食多么的辛

苦，现在的生活水平提高了，大家都不缺吃不缺穿，很多时候我

们会浪费食物，所以一米一世界，一叶一菩提，我们要学会节检。

慢慢地品味每一口食物，晚餐后我睡得比较早，因为吃饱了就很

困倦，强制性让自己睡觉，果然睡得很安稳，吃饭和睡觉原来也

是一种休息，别无他念。 

 

观察员点评： 

 

@长青-新手-广东 长青同学在吃饭中感知“细嚼慢咽”，“细细品

味”，很不错  

 

想到要珍惜食物为善良的你点赞！ 

 

在吃饭中觉察这个练习的要点，是让我们能够感知吃饭的动作，

看见在过程中的念头。如果念头被带跑也没关系，很正常。看见，

再回到当下就好 

 

今天可以继续尝试，期待分享哦 

 

 



 
 

 

【10】 学习总结 

感恩有缘遇见同学们，时间飞逝，一周的学习结束了，这段时间

让我倍感亲切和温暖，感谢同学们用微光照亮了我前行的道路。 

一开始被师姐的修行所吸引，结缘了毕竟之路，一开始是个小白，

这短短的一周让我改变了，甚至是一生。 

这一周自己几乎都在路上，有时候忙完工作才交作业，每一天学

习 朗读 觉察 感悟 做功课内心是很安静很舒适的，感觉上学那

会儿都没有现在这么专注，非常感谢各位同学的陪伴，感恩遇见

每一位同学，特别感恩村长、掌柜、向导、观察员、小记者这七

天的辛苦付，阿星同学每天善意的提醒作业。 

觉察是个非常有效的方法，督促自己时时保持觉知，朗诵的方式

也非常好，让自己的语气变得柔和眼睛看用语言感情表达出来学

习效果挺好，朗读时更专注，希望自己保持这样的状态，开始懂

得觉察自己的情绪，包括身边的事物，去认识什么是真正的自己，

做一个利他的践行者，将日行一善坚持下去，认清真相，从我看

见开始，从放下我执开始，脚踏实地时时觉察，能看见才自由，

能觉察才幸福，学会了在运动 吃饭 睡觉 在生活中修行自己，

学会了控制自己的情绪和内心，生活才会如意，学会了向内求，

一切顺其自然，让心得到宁静，才会让自己以及带给别人幸福感。 

我觉得静怡同学，总结的非常到位： 

看见傲慢与偏见 



 
 

 

看见剧情，看见幻境 

看见背后的真爱的需求 

 

爱不在外面，爱在心里 

所有的信仰都离不开向内 

菩萨在心里，就好好回归内在 

好好敬爱父母，善待每一位有缘人 

 

活在此时此刻 

种瓜得瓜，种豆得豆 

学会转念，为自己的心种下美好的种子 

放下控制，放下期待，不再抱怨，不再迷失 

轮回之痛，止于觉知，不怕念起，就怕觉迟 

 

我是谁 

作者：长青 

在时间的长河中，我是一座孤独的岛屿， 

独自面对着波涛汹涌的海洋。 

我是一颗璀璨的星辰，在无边的夜空中闪烁， 

照亮自己，也照亮他人。 

我不是一片树叶，随风飘摇，无所依靠； 



 
 

 

我是一棵参天大树，扎根于土地，坚韧不拔。 

我不是一朵浮云，漂浮不定，无依无靠； 

我是一片蓝天，广阔无限，包容万物。 

我是我自己，独一无二的存在， 

不需要模仿，不需要依赖。 

我是自我，独立自主的生命， 

不需要迎合，不需要妥协。 

我有我的思想，犹如璀璨的星辰， 

照亮前行的道路。 

我有我的梦想，如同然烧的火种， 

点燃然生命的激外情。 

 

我是我自己，价值的体现， 

在这个世界上独一无二。 

我是我自己，生命的奇迹， 

在宇宙中闪耀着光芒。 

 

【11】向导寄语 

每日一善的作业，不仅是对自己的一种锻炼，更是对他人的

种关爱。愿你们在修行的道路上，不忘初心，坚持每日一善，

让善良成为你们生活的一部分。 

 



 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 



 
 

 

 


