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                  我是谁？



     
                

         

 

     

一念智慧栈
以一念观诸念，方知万念皆空

以一灯传诸灯，终至万灯皆明

是妈妈，是女儿，是妻子，唯独忘了做自己....

跟你一样，我也是这样忘了自己的人 

因为淋过雨，更懂多重身份女性的不易，打造一

间心灵驿站，观念头，做自己

也可以分享你的快乐喜悦和感悟，可以在这里泡

上一壶香茗，安静的

看书、写字、抄经，滋养心灵。



                            

                          初  心
                                    

                                      我为什么做？



                   我与《心经》的故事

10年前我被诊断是“重度焦虑+抑郁症”这么多年一直被自己各种各样的思绪困扰，时而
敏感多疑，时而暴躁易怒......
直到去年孩子性格越来越暴躁，跟家人相处矛盾不断，我开始去上一些心理学家庭教育方
面的课程，慢慢才知道孩子是我们的“果”,我们自己才是“因”,可是又苦于没有解决的
办法，今年抑郁症更加严重，不想和人交往，甚至无数次想结束生命......
机缘巧合下，福建的师姐（一起学习中医的同学）邀请我去她那边谈个项目，她也知道我
的情况，带我去了当地的智慧栈参加了一次抄经活动，并送给我一本《觉察之道》，返程
的路上我就开始看这本书，一路没有看手机，太神奇了
诵读心经的时候，心里也会莫名的平静下来，生活中诸多烦恼皆由心生，唯有修炼好我们
的那颗心
我报名了新手村的学习，在每天的念头觉察练习中，我自己心情也能安静很多，孩子在我
的安静之下也慢慢变的懂事，体贴
感恩结缘必经之路，让我也想修心的同时，能结缘更多和我有同样被念头困扰的人，一起
在生活中修行，不被情绪左右，抄一部心经，点一盏心灯，照亮更多的人。



行   动
 我怎么做？



                          活动概述
   3月份活动安排：

   

         

   

   

时间：3月16日（二月十七）15:00-16:30

3月30日（三月初二）15:00-16:30 

地点：汉中市镇巴县玫瑰华庭王氏儿推二楼

预期人数：1-3人（暂时从我1人做起）



活动计划

内容：香茗/古乐冥想抄经

形式：公益

常规时间安排：每月2次，具

体时间待定。

邀约人数：2-3人

活动发布：必经之路平台微

信交流群、本地生活群/朋

友圈

活动详细流程：（约90分钟）

创意签到，沐手（15分钟）

介绍必经之路（3分钟）

听一曲古乐静心冥想（15分钟）

诵读开经偈（2分钟）

抄经（40分钟）

左右手放松（2分钟）

读诵经典一遍（5分钟）

回向（2分钟）

合影拍照，打卡（3分钟）

个人介绍及分享（视情调整时长）



                                 总结
期望结果：
        每个过来抄经的同学都能有宾至如归的感觉，这里
        就是个心灵驿站，可以在这里停靠，调整休养，滋
        润自己，温暖他人。

应对策略：
      1、时间与其他活动冲突，提前通知，一周内调整；
      2、活动人数不够，照样进行，从我做起；
      3、参与人没有恭敬心，用小故事或者视频引导出
         恭敬心的好处，使其发自内心的恭敬。   



必经之路就是自渡之路

感恩遇见


