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（1） 自我介绍 

洵靓 . 果小七的自我介绍 

【昵称】果小七 

【城市】成都 

【如何结缘必经之路】在好友小闵欢畅这里结缘到了必经之路 

【最喜欢的书】《发现母亲》，《小狗钱钱》，《道德经》等 

【你目前最大的烦恼】能量不太稳定 

【其它爱好】写作，阅读，书法，旅行，制作美食 

同学们的暖心互动 

欢畅向导：@洵靓 . 果小七�+新同学+成都 哈哈，很高兴我们在

这里又一起学习。开始还以为你错过这期了，没想到你来啦  

果小七同学：@欢畅～4 期向导～成都 有你在这里，我就不会错

过，很准时的来了 

郭菁总向导：没有比跟好闺蜜一起修行更好的关系了，真赞 

 

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。 

一、了解必经之路 

必经之路是一个可以免费结缘心经纸，并且倡导大家抄写心经，

练字，修炼心性，指引大家在生活中修行的公益组织， 

二、三不原则： 

第一，不推销。 



 

 

 

第二，不拒绝。 

第三，不求名利。 

 

（3）我就是锦鲤 

10 月 9日 我就是锦鲤（分享自拍照一张） 

 

同学们的暖心互动 

果小七同学：我是锦鲤体质 也很感恩身边每一位自带锦鲤体质

的人们 

郭菁总向导：太喜欢这个照片风格了！温婉贤淑可人 

心缇同学：哈哈哈哈哈哈哈哈 

我想象中我就应该长这样 



 

 

 

郭菁总向导：你就是这样的 

 

10 月 10 日 我就是锦鲤（夸赞孩子） 

今天清晨，依然五点二十起床，洗漱，坐下来开始今天的亲子祈

福诵读，在为女儿祈福和诵读的过程中，也很有默契的感受到了来自

女儿对我的爱与祝福 

同学们的暖心互动 

郭菁总向导：自律的果小七同学能起这么早给女儿祈福诵读，让

我无比敬佩 

 

10 月 11 日 我就是锦鲤（夸赞伴侣、同事） 

我是锦鲤爱的传递，夸夸我的同事，昨晚在抄心经的时候，想要

咨询她一个问题 ，一看时间，已经快十一点了，这么晚了，她应该

都休息了或者快休息了，这会儿给她发信息，会不会打扰到她呢，可

一会儿 ，小闵就回复了我的信息，真诚的友谊就是，你知道，我就

在这里，这份诚挚的信任，爱的赋能，细水长流，一起在生活里修行 

 

10 月 12 日我就是锦鲤（夸赞父母公婆） 

 

10 月 13 日我就是锦鲤（赞美你讨厌的人） 

 



 

 

 

10 月 14 日我就是锦鲤（夸赞同村新同学） 

在我的心里一直非常的感恩引领我结缘必经之路的好朋友加同

学的欢畅同学，她平常的禅拍工作事务就已经比较多了，依然坚持走

在必经之路上抄写心经，在生活里践行修行��� 

我来到必经之路感觉到是偶然亦是必然，当时在好友欢畅的朋友

圈里看到必经之路，我就立刻发信息给欢畅说我要参加，在报名咱们

的锦鲤村时，我都没来得及和她说，但是却听到她告诉我，我在锦鲤

村，而且还是和她一组，这让我们俩都非常的惊喜，感动，我在加入

必经之路前并没有仔细的去了解必经之路 ，（以往这样的情况我会事

先仔细了解才参加的）就按当下内在的感受就加入了，然后进到了锦

鲤村，看到了这么多在必经之路抄写心经的同学们，听你们分享心得

体会，一起云空间抄写心经，今天还如愿加入了青铜骑士，助印抄经，

这一路走过来，打开了一个又一个的必经之路盲盒，惊喜和感动着自

己越来越觉察当下的力量，任何念头和情绪起来的时候，都能及时觉

察到，并且感到内核的稳定和心的自在 

当接纳和觉察都在，我们就是自己的定海神针���� 

现在我来补一个夸夸新同学 

我来夸夸我们的新同学赖赖，每次看到赖赖同学的作业分享，真

挚温暖，心思很细腻，热爱生活，对自己有很敏锐的觉察力，祝福赖

赖同学和你的家人 

 



 

 

 

同学们的暖心互动 

欢畅同学：哇，当接纳和觉察都在，我们就是自己的定海神针又

一金句出炉啦 

落泥观察员：再次感谢果小七同学让我看到的人间美好，不是你

带有锦鲤体质，你本是就是锦鲤，祝福你 

 

10 月 15 日 我就是锦鲤（看见自己的闪光点） 

对自己的信任，也是一份接纳，在来到必经之路时，我还在想，

我真的可以做到每天都抄写心经，完成作业吗？答案是，我可以，还

是以一种非常自然，自在，愉悦的状态里完成着 ，还挑战了一处录

视频 ，我比较擅长文字表达 ，不太喜欢语言和露脸表达，但在必经

之路，我也挑战了一次 

每一天的作业，都文思泉涌，有好多自创的金句涌现出来，就像

我的笔名：果小七，我就是本七� 

很开心在必经之路遇见每一位可爱的你们��� 

同学们的暖心互动 

欢畅同学：你就是本七新手村毕业后也留下来做小七啦 

果小七同学：哈哈哈，那就太好啦� 

 

（4）阅读文章感受《一条路能走多远》《在生活中修行》《我

愿意--写在必经之路七周年》 



 

 

 

 

（5） 学会领取抄经纸，抄经打卡。 

   

 



 

 

 

（6） 参与云空间抄经并打卡 

   

同学们的暖心互动 

羊毛卷卷掌柜：我是锦鲤体质 也很感恩身边每一位自带锦鲤体质 

 

（7） 参加读书会阅读《觉察之道》第二章《什么是觉察》 

 

（8） 观看《初始觉察》视频感悟 

接纳，才会让一切顺流 



 

 

 

当我们对身边的人事物坦然接纳的时候，一切就有一种超然物外

的顺畅，做事要心怀一颗利他之心，因为最好的利己就是利他， 

珍惜为我们所用的每一个物品，惜物就是惜福 

允许一切的事情自然而然的发生，让花成花，让树成树 

 

（9） 阅读文章《抄经有什么好处上、下》；《在抄经中修

行》分享对抄经的认识 

 

（10） 阅读绿荷老师文章《能量、人、剧本》写三句话感

想 

 

（11） 诵读《心经》 

已完成 

 

（12） 成为必经青铜骑士 



 

 

 

 

非常感恩 

我已经成为了青铜骑士 

一起助印必经之路心经 

 

（13） 查找附近的智慧栈 



 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

觉察体验—— 

 

【1】挑战一个小时不看手机 

今天中午做饭的时候 放下手机，直到吃完饭也没有看手机，放

下手机那刻开始，就不再去挂念手机，和自己好好相处一会儿，不让

手机和外界的事务来打扰自己， 

落泥观察员点评：静 *  慧，是果小七同学文字和照片给我的深刻印

象，谢谢你的美好，自带锦鲤体质，让我也感受到了美好 

“放下手机的那一刻，就不再挂念”，好有能量的一句话呀，不

过可以问问自己，这期间，有没有过想看手机的念头，如果有，有没

有看见过这个念头？ 

其实看与不看手机不是我们游戏设置的目的，游戏的目的是你是

否看见了自己想看手机的念头，观自己的念头。“看见，就有了选择

看或不看的自由。” 

谢谢你的美好 

 

同学们的暖心互动 

欢畅向导：看到果小七同学放下手机就不再挂碍了，轻松完成挑

战真是很赞呢。我今天几次起念说我也来挑战一下不看手机吧。结果

几次都还是看了，有一次是看了一会儿才想起来的 



 

 

 

觉察就是这么一个好玩的事儿，偶尔在线，时时掉线～～～掉了，

也看到 

明明同学：@洵靓 . 果小七�+新同学+成都  

为认真完成作业的同学点赞，态度是走向优秀的第一步，辛苦了！ 

 

【2】我看见 

今天，妹妹过来吃午饭  ，接近中午，我一个人在厨房，妈妈因

为前年不小心摔倒后，就再也没有让她做任何的事情，生活起居都是

由我来照顾妈妈，中午妹妹来了后在沙发上坐下看电视，我洗了一个

水果让妹妹吃，说到，你就坐着吃水果，陪妈妈看会儿电视，不用做

什么事情 ，其实妹妹每次过来吃饭，都是这样的，但是之前在我一

个人在厨房里忙来忙去的做饭炒菜时，看到坐着看电视的妹妹，心里

会想，怎么也不过来帮着搭把手 ，现在我不再会有这样的想法，而

是全然的接纳，理解妹妹在家里要照顾两个侄女的生活学习，也很是

辛苦，到了我家里，就要像回娘家一样，好好坐下来吃东西，休息，

做饭的事全全交给我来就好，随着我又仔细感受了自己当下真实的感

受，依然是接纳和欢喜 

午饭做得又快又好吃 

同学们的暖心互动 

郭菁总向导：赞叹果小七同学对妈妈和妹妹的毫无怨言的爱，尤

其是会定在感受上去看里面真实的东西，发现只有接纳和欢喜，无怨



 

 

 

无悔，这个看见真的很好 

自律的果小七同学能起这么早给女儿祈福诵读，让我无比敬佩 

 

【3】在吃饭中觉察 

欢迎以后在生活中体验…… 

 

【4】挑战不说谎 

欢迎以后在生活中体验…… 

 

【5】挑战不占便宜 

欢迎以后在生活中体验…… 

 

【6】挑战不抱怨 

今天上午，我在给家里的佩奇狗狗煮上南瓜肉粒汤，我就去做别

的事情了，就忘了锅里的东西，过了一阵，感觉闻到一股糊糊的味道，

急忙跑到厨房一看，哎呀，给佩奇煮的南瓜肉粒汤糊了，我一看，妈

妈坐在沙发上看电视，也没有去厨房看，我有些气急的说，妈妈，你

怎么也不去帮我看看，正想在说什么，忽然觉察到，我不应该抱怨妈

妈没有去看着锅里的东西，因为我之前也并没有给她说过锅里煮了什

么的，事情已经这样了，没有必要抱怨，抱怨也解决不了问题，我立

刻把糊的锅里泡上水，重新给佩奇狗狗做了吃的 



 

 

 

落泥观察员点评：“正想在说什么，忽然觉察到”为这一句献 

 

果小七同学还可以再看见的早一些“气急败坏的说”时，就看见，

挑战不抱怨就是完美作业了。生活处处是修行，因为觉察，糊糊的南

瓜肉粒汤也变得有意义了。 

 

【7】挑战不思他人过 

那天，在楼道上，不知是那位邻居在提垃圾时，洒了一地的水，

这水还非常的臭，那天的天气还比较热，弄得整个楼道都有一股很难

闻的味，若是以前我定会让物管去找到是哪一家邻居弄的，可是那天，

我想也许这个邻居工作忙，打倒了没来得及收拾，那我去扔垃圾的时

候就，找了一块不要的布，拿上家里拖地用的清洁剂，来到楼道口，

把这一大块水渍抹得干干净净，弄好后，楼道里随风就闻到一阵阵橘

子香，空气清新了起来，这样多好 

我是锦鲤体质，感恩每一个让我不开心痛苦的人，你们都是为成

就我而来，谢谢你们 

落泥观察员点评：邻居因你的善行而受益，你就是锦鲤，自带美

好 

果小七同学可以问一下自己:闻到臭味的那一瞬间，有没有起过

思他人过的念头？用不要的布擦地的时候有没有思他人过的念头？ 

设置作业的目的是让我们看见这个念头，然后不评判，不跟随。



 

 

 

谢谢你带来的美好，欢迎继续挑战哦 

 

【8】情绪觉察 

今天早上，接到圆通快递员打过来的电话，在电话里，这个快递

员说到我昨天反映的快递没有取到的情况，他当时情绪很激动的说，

他调了我们小区丰巢快递的监控，显示这个快递我已经取了，我听了

有些生气的说，这个快递我是的确没有取到 ，正在这时我发现自己

在升起情绪了，立刻放下语气，说到：你看这样好不好，你也不要激

动，你还要开车送其它小区的快递，生气会影响开车安全，这个快递

就算我已经取走了，和你没有任何责任，谢谢你 ，很感谢自己及时

的觉察到升起的情绪，转念，并及时的平复对方的情绪 

落泥观察员点评：果小七同学的作业总是有着满满的美好和善意，谢

谢你带给我的感动。 

“发现自己升起了生气的情绪，然后放低语气……”看见情绪，

改变行为。快递员因你的看见而得到了尊重。 

“这个快递就算我已经取走了”。果小七同学的善良让事实不再

是事实，这样可是你内心最真实的意愿？ 

其实，看见情绪，去看见你的生气就好，知道，止于知道，不评

判不跟随就好。修行不是让我们一定要做一个高尚的人。遵从自己的

内心，做最真实的自己才是修行的前提。 

 



 

 

 

【9】毕业体悟 

念念不忘必有回响，感恩自己的心念缘成，来到了必经之路，还

非常巧合的第一次参加新手村，就来到了咱们的锦鲤村，和大家

一起共度这七天相互陪伴，彼此分享看见和成长的过程，每天晚

上，当我忙完一天的事务，坐下来 ，开始在云空间里抄写心经

的时候，听着舒缓轻柔的背景音乐，看到空间里正在抄经的同学

的头像图片，我的心里是暖暖的稳稳的幸福感，在一笔一划中觉

察，在一言一行中践行 ，真实的观自在，行自在，得自在 

 

【10】参加结营晚会 

 

【11】向导寄语 

果小七同学 

    似乎缘分一直在安排我们的相遇相识相伴。看到您的认真积极努

力向上，觉察转念的功夫也在越来越及时，相信您会越来越好，您一

直都是棒棒哒！ 

           

——向导欢畅寄语 

 

 

 


