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（1）自我介绍

�� 【昵称】银杏

�� 【城市】重庆

�� 【爱好】：旅游

�� 【家乡美食】：火锅

�� 【如何结缘必经之路】：微信公众号

�� 【任何你想说的话】：学习，成长

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

介绍必经之路：

1.必经之路可以免费领取抄经的组织

2.必经之路是倡导大家抄心经的组织

3.必经之路可以引领大家在生活中修行，增长智慧.

必经之路“三不”原则

[Rose]1.不推销

[Rose]2.不拒绝

[Rose]3.不求名利

（3）日行一善

2024.9.13.日行一善，今天教小区留守老人给狗狗洗澡，老人的狗狗

是女儿刚刚给她寄回来的，由于长时间在路上加上天热的缘故，狗狗



有皮肤病了，味道很大，因为我自己收养了两只流浪狗五年了，有经

验，她求助于我。就带上自己家里的狗狗沐浴露和药帮助她，并协助

她在网上购买

2024.9.14.日行一善，买菜买的老奶奶，老爷爷挑来的菜，遛狗时，

把自己家狗便便捡了，也顺带把其他狗狗拉在路上的也清理了，路人

看了问我香吗？我回答很香[Grin]

2024.9.15.日行一善：关于这个我自己实际有一点不想写，因为我觉

得做善事是出于本质，而不是为了完成作业而去作。但是即然我加入

必经之路，我就得必须按规则行事。今天值得一提善事，我带着我收

养的毛孩子去给桥墩下面的流浪猫投食，记得第一次去投喂它们时，

猫猫见我就会躲，现在它们见我就会慢慢靠近。

（4）学会领取抄经纸，并参与云空间打卡





（5）分享微笑团圆



兄弟姐妹带着孩子和孙子回到爸爸家，大家一起做了一桌菜陪着 87

岁的老父亲过中秋

（6）阅读三篇文章，分享你对抄经的认识。《抄经有什么好

处》（上）（下）、《在抄经中修行》

欢迎以后在生活中体验。

（7）阅读文章感受《在吃饭中修行》

欢迎以后在生活中体验。

（8）观看视频，写下申请智慧栈流程

欢迎以后在生活中体验。

（9）观看视频，分享你对必经之路修学体系和觉察的初识

观看了初识觉察视频，重复看了两遍初步了觉察

噗噗同学在视频里具体讲解了今天所需作的作业的一些案例，结合自

己做的两个作业，嘴角露出了一丝笑。今天吃饭也吃饭改变了以前一

边吃饭一边看手机的习惯，认真品尝自己做的菜肴。我也得改变我在

走路时，改掉带上耳机这一习惯。





觉察练习——

【1】挑战不说谎

挑战不说谎

下午两点的时候一客户联系我，说他已经来上海，想来重庆我原来工

作的公司谈以前购买的设备的问题，当时我的脑子的第一反应是告诉

他我不在重庆。这时脑子里又启动了今天的作业挑战不说谎，我明明

在重庆呀，沉默了片刻告诉他，我已经辞职离开这个公司两年多了，

从离开后，我都没有联系过这个公司任何人，对不起，我帮不到他任

何忙。跟他聊了一会儿，他希望我帮助他，解决这个问题，但是我内

心不跟这个公司接触，我如实的告诉了他，最后感觉到他的一些失落

和失望。

观察员点评：

恭喜银杏同学挑战成功[强]

看见想撒谎的念头，看见不思他人过的念头，银杏同学及时改变了行

为，真棒[强]

保持这个觉知，慢慢的想撒谎、思他人过的次数就会越来越少，旧有

的模式就会被打破，为你敢于挑战四大勇士原则点赞，做真实的自己

【2】挑战不占便宜

欢迎以后在生活中体验。



【3】挑战不抱怨

欢迎以后在生活中体验。

【4】挑战不思他人过

不思他人过

结束跟这个客户的对话，脑子里出现了原公司老板，想起了当初自己

为什么离开，今天的作业有不思他人过啊，于是乎马上停止了这个思

绪，赶紧打开云空间抄心经去静心吧。

在云空间抄了两遍心经，每抄完了一遍，都会读三遍，然后上传到必

经之路打卡回响给众善众。

观察员点评：

相信银杏同学会越来越好[拳头]

【5】挑战一小时不看手机

挑战一个小时不看手机，今天吃饭是用心细嚼慢咽的，手机也没有滞

在身旁，静心抄了两部径。

观察员点评：

挑战一 个 小时 不 看 手 机，今 天 吃饭是 用 心 细嚼慢咽 的 ，

手 机也 没有 带 在身 旁 ，静心 抄了 两 部经 。

好厉害哟����，居然在吃饭时能做到不看手机，安住当下，用心



细嚼慢咽。

回归正题，挑战 1 小时不看手机，有没有过“想看手机”的念头出

现呢？作业描述时，把重点放在看见念头的过程就更好了。

挑战结果不是最重要，关健是要看见念头。

欢迎你继续挑战这项作业！

【6】善良 24 小时

善良 24小时

5:30 起床后打生后发愿，今天我做的一切行为都要保持善良，都是

为了利益众生，绝不伤害任何众生！

6:50 和两毛 孩子 跑步回家 ，到家门口有一只小黑猫，旺旺看见了

就汪汪的叫，重庆天比较人，这 时左右右含有可能还在睡梦中，我

怕它的叫声打扰到他们的美梦，叫时它吼了，想制止它叫，可小黑猫

也不是一个软弱的猫，它趁旺旺不注意抓了它的脸，这个时候它俩就

开始干起来了，这时小黑猫的主人也就是我的邻居出来骂骂咧咧说我

家旺的吓着他猫，我盯着他没有说什么话，只是嘴角露出了一丝笑意。

把旺旺招呼回家，回到家里，旺眨很委屈用它的爪子抓我腿，我穿的

短德，腿上 被它抓出了血印也很疼，心里忽然就想对它动手，这时

心里出现了自己的发愿，对一切众生都保持善良，它只是一个毛孩子

受了委屈发现一下又怎么呢？

7:40 菜市场买菜，一老农在卖砂仁，没有多少，正想着自己平时爱煲

汤可以放这点，看见他也剩不多就给他说把全卖了，他说两元一斤我



也没有 跟他计价，就让他全称给我，一共 2.4 斤，给他 5元钱，可

这老农民非得说我给他的钱不时，我让他好好算算吧，旁边的人 都

在说我已经多给了他，可他还说我纷的钱不时，我的出发点是不想占

他便宜就多给他雨毛，他可纠着这个不时，哎我也没有那零钱去给他

说。笑一笑不买了。钱也没有问他要了，走了。

观察员点评：

1、毛孩子也是众生啊，毛孩子受了委屈发泄一下，又怎么啦！因你

的看见，毛孩子少了一顿毒打[Worship]

2、修行不是让我们做一个好人，一个善良的人。

我们有选择的自由，可以买也可以不买，但我们不能被情绪控制。

觉察是知道此刻的正在发生，不跟随，不评判。

请继续挑战和记录，可以参考我们的作业文档。

尽可能多地看见念头，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。

加油。

【7】在吃饭中觉察

吃饭觉察：中午自己一人在家做了一 碗青菜小面 吃，拿筷子，小面

顺滑的进入我的胃，第 一口都没有去体会面是啥胃道，因为我做小



面只会放一点橄榄油和盐，第二次我用筷子夹起碗中青菜，正准备送

进嘴里，这时手机响起了欢呼声，这响声是我国外的客户在呼唤着我，

正想拿起手机脑子里浮现了自己昨天在作业里写到要改变 吃饭时看

手 机和接电话的习惯，此时我放 下了拿 手机的念头，把青菜送进

了 嘴里 咀嚼，青菜的青香，让我体验到了它在重庆今年 67 天的高

温生长，农民伯伯的辛苦。静心吃完这碗面，清 理餐具后，联系客

户进入工作，心情很愉悦。

观察员点评：

银杏同学能够体验静心吃面的感觉真好[ThumbsUp]

吃饭时，只是吃饭，不要想别的事情，把觉知放在手上，放在嘴里，

知道自已在吃饭，感受每一次的咀嚼，感受饭菜和口腔的接触，感受

味道的变化。只是感受，不做判断，不被念头带走。

觉察练习时，尽量不被带走，能看到念头或念头被带走也没关系，及

时回到当下就好。

加油！优雅自信的银杏同学。





【8】在走路中觉察

观察员点评：

【9】我看见

2024.9.14.我看见@永梅~ 村长~ 内蒙古乌海 和小七们的无私奉献

我看见@伊淇~向导~BJ2303018 对我不厌其烦的带领

我看见@三春—向导—四川绵阳 鼓励我用家系话去朗读

我看见新同学认真完成作业

我看见我慢慢打开自己的壳

我看见@三春—向导—四川绵阳 @伊淇~向导~BJ2303018 不辞辛苦

的爬楼关注着每个新同学。

2024.9.15.我看见：我看见我在群里收看作业时的不认真，给小七带

来的麻烦，造成我在群里看不见作业，实际是我自己怕吵着自己设置

了。我看见我自己其实可以把作业完成了，做成文档发给向导和群里，

这样就可以减少小七们在群里去爬楼清点的工作。

观察员点评：

【10】情绪觉察

情绪觉察：明天中秋了，答应了爸爸回他那儿去吃饭，今天清晨锻炼

回家就把儿子从睡梦中叫醒，给他说昨天你在家休息了一天，今天你



提着礼物去爷爷奶奶家陪陪他们，我就自己在家就可以了。儿子在楼

上房间没有回应我是去还是不去，我以为他没有听见我说的，又重复

说了一次，可他还是没有回应我，心里当时就觉得有一点不爽，就想

对他发脾气，此时我发现了自己想发脾气的念头，嘴角 露出了笑。

走到 他房间门口一看，原来他在跟他奶奶通电话，问奶奶在家没有，

他要过去他们那儿 吃中午饭，还在问他奶奶要不要买菜过去。这时

感觉到多好 啊克 制住了时儿子发脾气，不然儿子要多妾屈呀，从这

儿我体会任何事在想得到结果时不要过于急悸。

观察员点评：

为银杏同学点赞[ThumbsUp]，

因为你的及时看见避免了一场误会[ThumbsUp]，为智慧的妈妈

送花花��

看见即自由

银杏同学举起觉察之剑斩断抱怨念头，嘴角上扬，轻松处理与儿

子的关系，改变正在一点一滴发生，

继续加油，相信一切会越来越好的！

【11】毕业总结

写点感悟吧

一，必经之路的有三块修学体系：1，新手村，是一个了解必经之路



和了解什么是在生活中修行的地方：2．天空训练营是最主要的学习

阶段，是一个系统学习觉察的地方，在生活中修行交流学习的场所，

一个为期 21 天的系统的学习觉察：3。摩鱼班是一个进阶的修行版

块，是一个提升见地的地方，学习把修行融入到生活中的点点滴滴，

时时刻刻，由蓝狮子老师，宗翎老师，绿荷老师三位老师会在群里不

定期的分享和答疑，进行一些日常的沟通聊天，对大家的一个见地的

熏洗。

点灯历练计划是通过必经行者，必经行走，天下行走三个等级的闯关。

一共 18关，以事练心，让大家对必经之路的事物有一定的了解，对

修行有真正的理解，并且把觉察之道运用在生活中，可以获得之路天

下行走称号，代表必经之路行走天下，申请条件只有一条，就是新手

村毕业

银杏在 006 期漫步经典村学习总结 202 年 9月 19 日

星期四重庆晴

一，今天的必修作业是毕业感悟：在写毕业感悟前，还是写时怎么走

进漫步径典村和这八天的一个心里路程吧。

爱看书是我从 2015 年生 病后躺在医院 100 多天养成的一个习惯，

现在我的 IPAD 掌闲里有 559 本书籍是我读过的，以前很爱买纸制

书，喜欢闻印刷墨的香味。带纸制书出门带着不方便，就变成了电子

书了。嘿，妞！偏题了。2024 年 9月 3 日 清晨 5 : 30 起床打完生，



跑完步，练完瑜伽。吃着早餐，刷着抖音，抖音的推荐一个手机联系

人做大拜的视频，她的视频是记录她做大拜的历程，这个视频写到她

已经坚持了 305 天，这盒友只是在我手机联系人里面。这时也不知是

什么原故就用私信跟她有一句元一句的聊起来了，也不知是什么避机

就聊到了 她最近读的书和近况。我问她是什么让她坚持了 305 天做

大拜：她说她读了鬼脚七的"人生处处是 修行"这本书，书中四十不

惑有一 段话：如果想要成为某方面的专家，每天花五小时学习，坚

持十年，不成大师也成了行家；如果想要写好书法，每天花五小时练

习，坚持十年，不是书法家也一定写得很好；如果想要做品牌，坚持

一个理念，一步一步走，坚持做客户积累，坚持十年，品牌自然成为

好品牌；如果要做自 媒体，每天花五小时阅读和写作，坚持十年，

成不了优秀作家，文字也会练得炉火纯青。这一本书里面还有些精句

改变了她对生活的一些状况。她现在婚姻家庭很幸福和老公的关系也

不错，身体也比以前好，工作也很稳定。在我的印象之中 她做的每

一 份工作都不会超过三个月，光离婚都离了三次，这也是她为什么

只存在于我手 机联系人的原因。跟她聊完后，就在掌阅里 面 搜索"

人生 处处是 修行"这本书，我这人是想做什么就会马上行动的。下

载完此书 就开始阅读，重庆九月的高温我那儿也去不了，正好呆在

空调下面静心读这本书，四天时间把这本书读了两遍，读完后静下心

思考着自己这 50 多年经历的事与人，那一 件不是五百年前因果，万

千动里轮回呢？我一个初中文化，2003 年我怎么会独自一人跑到义

鸟，2006 年，伊拉克战争刚稍缓解﹣点我怎么会和一 群温州老 板



去了 伊拉克巴 格达，以及后面我独自一人去创中东和非洲那么多国

家，人生 处处是修行打水记一 段写到世间很多事，貌似不合情理，

殊不知都有因果。9月 9日，工作不是很忙，就关 照了 鬼脚七微信

公众号，读了 他里面很多的文章，很喜欢他写文章的风格。这个公

众号有两个版块，一个看文章，另一个想抄径。抄径是这些年我一直

在断断续续干的一 件事，当自己遇事时，都会抄写心径，于是乎 就

点开想抄径，就这样无意问，敲开必径之路的门，关注必径之 路，

加了慧远小咚的微信，9月 11 日通过慧远小咚踏进漫步径典村，晚

上向导伊淇加了我的微信，跟我通了一个电话简单的交流了关于新手

村 7天的游戏内容。在通话中她说到了一本蓝狮子的书党察之道。于

是手我去网上 搜，并 没有 搜到 这本书在卖，跟她联系，她告诉我，

把收货信息给她，她会寄一本给我的作为相识礼物。收件信息给后，

我给她留言说到清寄件到付，当收到书时，并不是寄件到付。说实话

我心里有一点占人便宜的感觉。我估计这个寄件费大概在 20元左右，

我以另一 种方式把它捐给了需要的人。9月 12 日作业只是漫不经心

的做了交了，也没怎么用心去体会，9月 13 日 抄完径，做完作业发

到群里，三 春向导的赞美，拉近我与 她之 间的距离。她看我当天

的抄径打卡有四次就建议我去参加万元户抄径俱乐 部，就这样半 似

不认真，却是认真的进入了万元户俱乐部。同时加了村长的微信，她

告诉我晚上上腾讯会议，可以偶遇蓝狮子。晚上 7点半我就搬着小

板凳生着等待会议开始，会议开始了，我就满会议室里找寻蓝狮子，

终于看见了与 2009 年阿里那一面变化很大，看到他后我只是把会议



用手 机挂在那儿，去做我自己想做的其他事了，在会议中途我还时

不时的跑进看看，每次我只想看他还在吗？但是每次都看见他在，并

且在静听着和手上写着什么，最后的时候他的总结震撼了我那份不安

定的心。我看到了自己的自以为是。那一晚我失眠了。背心径也不能

入睡。直到早晨 4 点也没有 进入睡梦中，我就从床上 起来去练打

生。直到早上 5点手 机开机闹铃响起，带着毛 孩子出门跑步，6点

回家拿起手机看微信，向导伊淇发在小群里作业统计有误，就给她留

言说自己的作业有做，说实话当时的留言带有一点小情绪，这个念头

一出现，就被自己 格杀掉了。这也是自己 没有去考虑她工作的辛苦，

能怨她吗？后面我就把自己所做的作业做成文档发到群里，这样就减

少她在群里 爬楼的辛苦 和清点 减少的误差。于别人方便就是给自

己方便。我也好时时的打开这些文档查看自己的成长。

16 日 这天又出状况了，我把群设置了免打扰，也不知怎么把作业的

置顶取消掉了，到了下午空时做作业，找不到作业，就跑到群里去找

村长和向导，这时我看见了自己 依赖坏习。其实我在群里爬一下楼

也能轻松的找到啊，当时的念头就是他们该给我做的服务啊，当村长，

掌柜还有伊淇把作业发我时，我发觉了自己这个念头，这时我笑了，

笑自己的贪和嗔。从这天起，当若焉掌柜把作业发出来时，我都会做

收藏，这样就方便自己在有时间的时候查找做作业。

III

漫步径典村的八天新手村的学习，让我看到了村长元私的付出和大爱，

看到了我的向导伊淇给我的鼓励中发现了我自己的不足，学习结束了



该去向何方，是我自己的修行，我想上天空营，那就得去挣立豆。努

力吧，妞。天空营的天很蓝。想看那边蓝天就得看自己怎么去争取，

如果想从别人那儿取巧去看，看见的天空也不是你想看的天空。二，

选修 1 : 用方言或普通话慢诵《心径》，已读发到学习群三，选修 2：

朗读《我喜欢你们》，已读发到学习 群了。给自己的一句话：人心本

无染，心静自然清。

观察员点评：

所有的一切都是最好的安排，欢迎您银杏同学。最优秀执行力最强的

同学，向你学习！[玫瑰]

【12】向导寄语

银杏同学，

你是最棒的，你经历了传奇色彩的前半生，一场病痛让你慢下来思考

人生，因缘合和来到了必经之路。感谢你的选择和相信。

你是最自律执行力最强的学习标兵，每天都会用心的把作业归结成一

个文档，感谢你的善良！




