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第一阶段:了解必经之路和抄经 

 

【1】 自我介绍  

【昵称】芸芸众生 

【城市】广州 

【如何结缘必经之路】朋友介绍，通过抄经读书会结缘

必经之路。 

【你目前最大的烦恼是】和家人的关系 

【任何你想说的话】渡人渡己 

【2】领取免费抄经纸 

欢迎在以后的生活中体验 

【3】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； 

必经之路是一个倡导大家抄心经的组织； 

必经之路是一个引导大家在生活中修行增长智慧的组

织 

【4】理解必经之路三原则 

必经之路“三不”原则： 

不推销 

不拒绝 

不求名利 

 



 

 

 

【5】写下申请智慧栈的流程 

新同学申请智慧栈： 

（1）取得自然村通关徽章的同学，扫码填写智慧栈申请

表，慧远会邀请进入栈长培训群，按照表格提交场地照片或

活动申请。 

（2）栈长培训合格后，经慧远后台审核，发送抄经物料

领取链接，在商城下单领取抄经物料，即可组织线下抄写经

典活动，成为【必经之路授权智慧栈】，进入新栈长交流群。                                           

（3）每月 3 件经书付邮费领取。 

（4）在必经之路全国智慧栈列表中展示，方便更多人参

与抄写经典。 

 

【6】 必经青铜骑士 

  

 

【7】 阅读文章、观看视频分享感悟 

1、 《我愿意-写在必经之路七周年》 

1 必经之路是一个智慧的公益组织，每个人都自发善心，

不求名利，服务大家。必经之路倡导大家抄心经，并非为了



 

 

 

抄经本身，而是希望每个人能借助抄经，能够体验静心，能

够学会觉察，由此而增长智慧，减少烦恼。 

2引导大家在“在生活中修行”。不只是做一件公益的事，

还要把这件事当成修行的道场。 

3 人生处处是修行。种善因， 得善果。利他就是利己。 

 

【8】日行一善 

11 月 9 日 

参加了易经和五字鉴的学习，认识新朋友，结善缘。 

11 月 10 日 

今早到楼下， 迎面走来 2 位中年女性，其中一位衣着艳

丽。我对着她们真心微笑 ，她们也对我微笑。我很开心 

11 月 11 日 

（1）在朋友圈看到儿童防性侵的公益课程筹款，捐了 50

元。 

（2）在抄经活动中与一位妈妈交谈，她为女儿最近的异常

行为担忧。我感觉自己的分析和谈话在某种程度上可以帮助

她。当然在场的两位小伙子也给予了我帮助 ，因为我也在为

青春期的儿子而烦照顾好自己，感觉累了就休息，不要强撑。 

11 月 13 日 

  帮人开门，让别人先进去 



 

 

 

 

11 月 14 日 

赞美别人 

11 月 15 日 

照顾好自己，感觉累了就休息，不要强撑。 

 

【9】微光时刻 

11 月 9 日 

朗读《我是那微弱的光》已完成    

    



 

 

 

11 月 10 日 

家乡的美景 水为财 

 

 

 

11 月 11 日 

周六学习地点在天河公园旁，最近喜欢去公园，免费的 

 

 

 



 

 

 

朗读《心经》已完成 

 

   

 



 

 

 

11 月 12 日 

朗读《用生命影响生命》已完成 

 

  

 



 

 

 

11 月 13 日 

朗读《向内求》已完成 

 

 

 



 

 

 

11 月 14 日 

阅读《做个上等人》已完成 

 

 

 



 

 

 

11 月 15 日 

阅读《当我开始爱自己》已完成 

 

   

 



 

 

 

 

 



 

 

 

 

觉察练习—— 

【1】 挑战不说谎 

生活当中尽量不说谎。诚信最重要。 

.如果迟到了，我会告知我现在在哪里，还有多久到。 

销售产品时加强优点，弱化缺点。不会无中生有，黑白颠

倒 

从儿子 9 岁起，我就告知家中经济情况，他的童年结束

了。对孩子要诚实，告知真实和分析问题，好过隐瞒和欺骗。

现在他得到了磨练，成长很快。 

观察员点评： 

挑战不说谎也是一样哈，看见自己想要说谎的念头，然后停

住，你就成功了。相信你是最棒哒 

【2】 挑战不抱怨 

但我爱抱怨，总觉得自己付出了很多，家人不 

够关心我，我对他们不太满意，受伤抱怨是没有活在当下。 

当我抱怨一次，我就捏一下手，觉知了就好很多。净化呼

吸也可以令我心平气和，止语。。 

 

观察员点评： 

芸芸同学下午好，挑战不抱怨，是在自己想要抱怨的时候，看



 

 

 

见想抱怨的念头，及时止住，而不抱怨 

比如，我看到队友在家抽烟，想要抱怨几句，看见自己抱怨的

念头，及时停住，然后默默把空气净化器打开。如果芸芸同学愿意

的话，可以试着在生活、工作中挑战一下哦，加油 

【3】 挑战不占便宜 

不占便宜是我最大的优点，心中富有。 

工作时不拿单位和客户的任何东西，一张纸和笔都不拿。4.不

会主动要求别人买东西送东西。 

 

【4】 挑战不思他人过 

容易原谅他人。 

 

【5】 挑战我看见 

1 我看见文化公园大树上挂着很多灯笼； 

2 我看见公园内有四人乐队演唱演奏，很动听； 

3 我看见公园内很多园林设计作品，很花心思，很有特色。 

4 我看见一个表皮很皱很丑的红柚，打开很多水分很香甜可口 

  

观察员点评： 

从“我看见”的作业中，我看见了芸芸众生同学的善良，你每

一次的“我看见”都是那么的美好，心善、阳光的人，看到的都是



 

 

 

美的事物，继续加油，在生活中保持觉察 

 

【6】 在吃饭中觉察/在走路中觉察 

1.想想自己有多少功德，而这些饭菜粒米维艰，来之不

易。每当家人倒掉剩饭剩菜，我都很心疼，认为是浪费。从我

幼儿园起，每天吃饭前集体朗读“浪费粮食是极大的犯罪”，已

成为潜意识。 

2.想想自己有多少缺点，修行够不够好？对得起这些饭菜

吗？老实说我很少考虑自己的缺点，总认为优点多，配得世上

美好的饭菜。 

3.提醒自己好吃的不要起贪欲。适可而止，少吃多滋味。 

4.药食同源，要吃新鲜有营养的食物，只吃 7 分饱。 

5.尽量不要杀生，只吃三净肉，近来越来越喜欢素食。 

6.吃饭时专注当下，一次只做一件事。食不言寝不语。 

观察员点评： 

可以挑战一下在吃饭中觉察，参考上面七夕掌柜发的案

例，去感知手的动作，碗的温度，以及上下牙齿的咀嚼等等 

将自己的注意力集中在吃饭时的所有动作中，看见念头，知道

就行，回到当下，继续关注吃饭即可 

期待你的分享哦 

 



 

 

 

 

【7】学习总结 

 新手村的小伙伴很温暖，尤其是是向导知知，萍水相逢，她

很关心我，提醒我如何做好作业，非常真诚，感恩。 

新手村每天的作业都在指引着我走向更好的自己，发现我执，更

好的破除我执。抱歉因为最近比较忙，对作业不够仔细看。但我

尽力完成，在生活中践行。人生就是修行， 

吃饭、走路、待人接物，起心动念和觉察最重要。生活中处处是

修行，修行无止境。 

我喜欢抄经给我带来的静心和专注。 

 

观察员点评： 

感谢芸芸众生同学给我服务的机会，在相处的过程中让我

照见了自己的内心，我也同样被您的信任和理解滋养着，感恩

遇见，在必经之路要常见哦 

【8】向导寄语 

感谢您在面对生命坎坷的焦虑与无措时，仍如此信任与投入 7 天

的学习。生命总是充满变数，就像我们在必经的相遇，可能就是人生

新的机会与可能。希望芸芸同学能继续深入学习如何在生活中修行，

进一步看见、觉察，点亮我们每一个人本自具足的智慧，从而收获逆

风翻盘的人生。加油，在必经等你。 

 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 


