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【1】 最美笑容



【2】 最美风景

我一人从山西开车带

上 80 岁的母亲内蒙旅游，妈妈开心的笑容让我觉得不虚此

行！父母给我带到这个世界上来，我在这个年龄放下所有，

陪着她变老，说明我的人生路上还有来处！

【3】 微光相拥

今天为了完成任务，拥抱了外地回来的妹妹，还是儿时

在一起拥抱过，没想到 40 多年了，又一次拥抱，姐妹的亲

情由然而生，以后不管多大都会更加呵护妹妹，感谢微光村

给我布置的这么有意义的作业！



【4】 最美歌声

这是自己唱的歌，希望活成一颗骆驼草

【5】 最暖话语

今天坐着妹夫的车，陪上父母从太原回运城，在路上给

父亲聊他在那个年代，考学考到太原，从农村人到端上铁饭

碗干了一辈子，从年轻走入暮年，从缺吃少穿的年代，到现

在衣食无忧，感叹岁月的流逝，祝福祖国繁荣昌盛！让我们

珍爱生活，活好当下！



【6】 最美心灵

心累，买菜做饭吃饭，先把家人肚子喂饱，准备明天出

发太原，感谢同学们的分享，让我感悟到幸福就在身边，明

天准备继续和这些有缘找事的去沟通，让我的心回归宁静，

继续感受幸福生活！

【7】 静心时刻：向内求





【1】 自我介绍

我是谁：黄辉

我来自哪里：山西省运城

我的爱好：旅游、爬山、唱歌、读书

我最喜欢的书：毛泽东诗词

我与必经之路的结缘：通过朋友圈看到了咱们微光村读书学

习的图片与必经之路结缘

我的期待：希望在大家的帮助下让我提高自己的学习能力和

生活能力，活好当下，希望自己能有更多正能量的东西，为

家人和周边的人做自己力所能及的事情！

【2】领取免费抄经纸



【3】学会 3 句话介绍必经之路

它是一个免费的领取心经纸的公益组织，通过引领大家

把抄经心德运用到实际的生活中，是一个增长智慧的组织。

必经之路是一个无私帮助别人，自愿在学习过程中用实

际行动，帮助每个人活成一颗参天大树，为家人为别人遮风

避雨的公益组织，用自己的微光照亮黑暗中前行的人！

【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、如何申请智慧栈

先取得自然村通关徽章，再扫码填写智慧栈申请表。

受邀请进入栈长培训群，按照要求提交场地照片或者活

动申请（场地不限），要有一张桌子方便一起抄经。

栈长培训合格后经慧远审核同意后发送抄经物料领取

链接，在商城下单领取抄经物料，即可组织线下抄经活动。

成为必经之路授权智慧栈，即可进入新栈长交流群，每月付

邮费领取 3 件经书，抄经物料不够的可额外申请。

二、如何组织抄经活动

首先提醒大家焚香，沐手，静心。接着主持人做自我介

绍，继续为大家准备静心 3 分钟环节，放音乐，诵读，先读

开经谒，然后开始抄写心经，抄写完大家一起背颂一遍，

主持人总结活动，邀请大家谈自己抄经过程的感受并分享在

群里，最后一起合影留念打卡。

【7】阅读文章、观看视频分享感悟

1、《向内求》

直男阿俊，出生虽然家境贫寒，可是有一个充满爱的家

庭和知道读书能改变人命运的父母双亲。只是阿俊不善言语

表达，加上来自农村自卑心作碎，以至成婚晚些。他认为通



过知识让自己口袋丰盈后，对待婚姻看法不一样了，开始要

求另一半年轻貌美，窈窕淑女，君子好逑。在谈婚论嫁时遇

到来自自己内心的梗阻，最终求助于必经之路书籍的点拨，

为了追求解惑，付出行动去寻找答案，通过必经之路的修行。

向内求打开了心结，走出困惑，走向幸福的婚姻生活。

总结：生活中无论遇到什么问题，首先向内求，只有自

己心结打开了，你才能满血复活迈开大步前行，开心快乐的

过好每一天！

【8】“微光经历”分享

相缝就是缘：抄心经是想让这么多年忙碌的自己的心，

变得安静下来！在必经之路上向大家学习的过程中发现好多

人通过抄心经都在改变自己，专心抄经，分享生活中的感悟，

学会觉察，让自己在学习中变得智慧，学他人之长，补自己

之短，希望自己在这条路上能跟上大家脚步，让自己能发出

微光！





觉察练习——

【1】挑战不说谎

欢迎在以后生活中体验

【2】挑战不抱怨

欢迎在以后生活中体验

【3】挑战不占便宜

昨天遇到一个卖红薯的，在吆喝附近熟悉的人买，但必须整箱买

才可以，我因为人少给大姐说要不了整箱只能少买点，大姐人挺好，

让我在旁边等着，还有一位也在等着。在给别人上称时，我看她一个

人一箱箱搬吃力，就主动上前帮她抬上称，举手之劳，随后在分箱时

我让另一个人先拿，我随后拿，大姐竞主动帮我挑起来，上称后直接

把零头都抹掉，我没吭声直接把零头加上给她扫了过去，想着农民种

些红薯不容易，咱不能沾这便宜，没想到换来质朴大姐温暖的一句话：

妹子有缘再见！

观察员点评：抱抱善良的黄辉同学

大姐直接把零头抹掉，黄辉同学察觉到农民种红薯不容易，觉察

到不占便宜的念头，直接把零头加上扫码支付，还帮着干活，太棒了。

你的善意带给了大姐一天的美好，向你学习给黄辉同学点一个大

大的赞！



【4】挑战不思他人过

欢迎在以后生活中体验

【5】在吃饭中觉察/在走路中觉察

在吃饭中觉察

1.往常吃饭经常是边吃边和家人聊天，快速吃完，吃饱离桌

子，今天为了完成任务，放慢速度，吃着碗中的饭和菜，感慨万

千，觉得一碗饭真的来之不易，一粒种子从种植到丰收，要经历

长达 8 个月的风吹雨打的成长，到颗粒归仓，到走入寻常百姓家，

经过多少双辛苦的劳动才能上桌，多么不易，突然有一种莫名内

疚，一定要珍惜每一粒粮食，从自己做起不要浪费来之不易的粮

食！

观察员点评：为了完成今天的学习任务，能够在吃饭时提起觉察，

让自己放慢速度，给你点一个大大的赞。

吃着碗中的饭和菜，想象一粒种子从种植到丰收，经历风吹

雨打，非常不易，到自己感悟到一定要珍惜每一粒粮食。刚开始

练习吃饭觉察就有这么棒的感悟，必须为你送花花。

吃饭觉察练习的目的，主要让我们感知吃饭的动作，比如：

感知饭菜送入口中手和筷子的配合，口中咀嚼的变化，牙齿和舌

头的配合等等，感知吃饭动作时，能否看见念头的出现？能看见

才自由，欢迎您多多体验。



2.中午双手端起饭碗，感觉到碗中冒着热气，也许是饿了，

一股米香扑鼻而来，夹口米饭送入口中感觉糯糯的，末咽下直接

夹一口盘中菜放入口中，就着米饭囫囵吞枣吃下去，突然感觉到

为什么不认真地饭一口口的嚼下去，于是把速度放慢下来，才体

会到米的香味，和几盘菜中的酸甜辣味。这不是和咱们生活一样

五味杂陈吗？

观察员点评：体验到吃饭的感觉很不错呢！给你点赞。

“中午双手端起饭碗，感觉到碗中冒着热气……夹口米饭送

入口中感觉糯糯的”对，就是这样，吃饭时，只是吃饭，把觉知

放到手上，嘴巴里。第一次吃饭觉察，速度就放慢下来，体会到

米的香味，和几盘菜中的酸甜辣味。这也太棒了。下一次，试着

尽可能的感受自己一口一口咀嚼食物，感受自己的吞咽动作，只

是这么感受，不跟随，不判断。

不着急呢，慢慢来，我们一起学习。

【6】在情绪中觉察

牙疼好几天了，今天早早去医院就诊，当我拿上医生让拍的

片子，返回门诊时，诊室外己经等了好几个人了，于是我准备把

片子给医生，可门口有位大姐非要说她先来，把我拦住，我捂着

疼痛的嘴给她说我进去送片子，是医生让我去拍片去了，才让我

进去。医生很快叫我名字进去就诊，可这位大姐进去和医生去理



论，医生也告诉她我是第一个到的，她非要说她要先看，看到外

面等着就诊的人，我面对医生说，你先给她看吧，看完我再看，

等到我躺到医疗床时，这位看完病的大姐，走到我跟前，一直给

我说，谢谢你！通过这几天必经之路的学习，我发现自己遇到事，

能坦然面对了。

观察员点评：先抱抱黄辉同学牙疼当中还在积极交作业，太赞了

在牙疼痛的情况下，让给大姐先看病，做出了改变，为你的善良

点赞。看到大姐找医生理论的行为，有没有看见自己想要发火（或

者愤怒）的情绪呢，然后做出改变（选择让给大姐或者不让给，

你都是自由的）。

总之结局是温暖的，你的收获也很大，通过这几天必经之路

的学习，你发现自己遇到事，能坦然面对了。

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

1.早晨迎着第一缕阳光，做好简单而不失营养的早餐，开启

家人用餐后，出门工作的好心情，让他们身体健康是我小小的心

愿！

2.出门去超市买菜，结帐时和服务员聊两句，说声谢谢你！



让她在工作中也许多一些微笑。

3.下午通过网络分享给 30 多年，上有老下有小，人到中年

的同学群里发些开心的事，给他们的生活中带些些许快乐！

观察员点评：记录了 3 件善举，给你点个大大的赞。方便的话请

继续挑战和记录，尽可能多的看见念头，从而选择善良的行为。

我们的挑战目的，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。

【8】一小时不看手机或止语

今天挑战一小时不看手机或止语：我选择看了一个小时的书

而完成作业。

观察员点评：在读书中忘记手机的存在或者止语，为你点赞。

这个挑战的目的，是让我们在一个小时内看见“想看手机”

的念头（或者想说话的念头），当电话声响起或者当你下意识想

拿手机，看见那一刻的念头。然后你选择不看手机，重新回到当

下，继续做当下的事情。

坚持一个小时，就是挑战成功啦！

欢迎在生活中持续挑战这个练习，时间方便的话，也可以继

续提交这个作业哦。



【9】学习总结

首先感谢必经之路给于我这次微光村七天学习的机会，让

我有缘和大家结识！

通过这几天村长及几位老师的引导下，让我认识到必经之路

的修行并不是简单抄抄经书这么简单的事，而是让一个人通过入

门学习，首先认识必经之路是一条慢长的有目标的修行之路。

把一个对佛经不了解的人通过聆听，朗读，共同抄经，共同

读书，共同交流，写出感悟，觉察中体验生活，让我们学会在以

后生活中修行，做一个善良而充满智慧的人，寻求人生真谛，领

悟人生哲理。

【10】向导寄语

结业之时，愿你怀揣梦想，脚踏实地，开创属于自己的辉煌篇章。

你是最善良又低调，重要最积极配合主动交作业的优秀学员，最爱的

就是你。

愿你今后在必经之路上开心充实又自在!

向导：鸾清

2024 年 10 月 17 日






