
初止减法空间智慧栈计划书

一、导言

1、成立智慧栈的初心和目的
2024 年底通过朋友了解到必经之路公众号，直到今年（2025.3 月）通过同修推荐可以

在线下申请智慧栈，成为可以利他的一个抄经站点，从而可以广结善缘，分享美好，增加福

报，可以让自己变得更好。

2、对于智慧栈存在的价值和理解
（1）寻求心灵宁静地方

抄写经文是一种心灵的修行。在一笔一划的书写过程中，让人可以暂时放下手机和电脑，远

离社交媒体的喧嚣，专注于笔尖与纸张的接触。这种专注能够让人的心灵得到宁静，减少焦

虑和压力。

（2）艺术与美的体验

抄写经文也是一种艺术生活方式。不同的字体、笔触和纸张，都能给抄写带来不同的美感体

验。在抄写的过程中，能够体验到书写的艺术。

（3）社交与共享

现代社会的社交方式多种多样，抄写经文也成为了一种新的社交活动。通过社交媒体分享自

己的抄写作品，交流抄写心得，形成了一种新的社交方式。

（4）自我反思与成长

抄写经文的过程也是自我反思的过程。在抄写中，会不断地思考经文的意义，将其与自己的

生活经验相结合，从而获得个人成长和智慧的启迪。

二、活动概述

1、智慧栈名称：初止减法空间智慧栈

2、时间：每月初一和十五晚上 19:00-21:30
3、地址：广西壮族自治区南宁市地王大厦 52 楼 5228 室（金湖路地王国际商会中心）

4、预计人数：8-10 人

三、智慧栈活动计划

● 每月至少 2 次抄经活动

四、活动流程

1、活动内容



● 抄写心经

● 静心冥想

● 读书会

2、形式

● 线下所有分享，公开免费

3、活动发布

● 群接龙

● 朋友圈分享

4、活动具体流程(抄心经)
● 提前布置，准时开始（主理人介绍带领者），签到，净手入场落座。（19：00——19：30）
● 正念静心环节（19:30-19:35，5 分钟）

● 带领者开始带领成员自我介绍（19：35——19：45 ，大约 10 分钟，全体）

● 简短介绍抄经的历史和意义，以及今日的活动流程。介绍抄写时的基本要领，包括如何

正确使用抄经工具。

抄经引导：解释心经的基本意义，以及抄写时的精神准备和心态调整。

（带领者，5 分钟，19：45——19：50）
● 20——30 分钟时间灵活调整时间

● 正式抄写——抄经体验环节 ，30 分钟（开始播放音乐《慈经》作为背景音乐）

20：20——20：50
● 抄写完，经文诵读：全体一起诵读心经，以增强体验仪式感。3 分钟觉察：抄写过程中

和抄写后的感悟、个人心境，分享与讨论：鼓励参与者分享抄写体验和个人感悟。

20：50——21：30 结束

● 结束与回顾，合影留念

五、总结与思考

希望通过抄经让更多友人的心能静下来。现代生活节奏快，压力大，抄经时一笔一画地

写，就像给自己按了个“暂停键”，让心慢慢沉静下来。抄经的过程，既是与自我对话的机

会，也是与佛法智慧的连接，这条“必经之路”虽然不易，但每一步都让大家更接近内心的

自由与满足，希望能够帮助大家在繁忙的生活中找到内心的平静与力量。
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