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（1）自我介绍

【昵称】转身

【城市】甘肃

【如何结缘必经之路】是通过学习国学一起做义工的老师，应该

是 2018 年分享了鬼脚七文章，看完果断关注，由于那个时候比较忙，

在喜马拉雅听了人生处处是修行，当时记得听这本书很舒缓，很放松，

所以每天上下班路上也是必听文章。之后 2019 年开始在结缘必经之

路，抄写心经，参加过一次线下抄写活动，让我很向往那种感觉，一

直以来这种念头都在。这次自己终于可以参加新手村这个活动，特别

的感恩这个活动，也特别感恩这次学习的家人们，希望能够遇到一个

更真实的自己。

【最喜欢的书】《遇见未知的自己》

【你目前最大的烦恼】我是一个二孩妈妈，因孩子爸爸家暴出轨，

离婚净身出户，一个人在外打拼，除了家人和闺蜜，从没有人知道我

是单身状态，今年已是不惑年龄，外加工作屡次受挫，感觉到很不顺

心，工作中总是觉得自己明明很真心真诚，为什么别人不能够理解自

己。遇到人事阻碍。下班后经常性也因为生了孩子，没有给他们更好

的生活学习条件和陪伴自责而难过。最近我也准备暂时不上班，停下

来好好反省自己，向内寻求，放下执念，放过自己，希望有人帮我走

出这个心灵枷锁。转身这个网名也是我离开那个家，给自己下的决心。

【其它爱好】学习古筝，目前四级。
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同学们的暖心互动

羊毛卷卷掌柜：先抱抱这么勇敢的转身同学，再抱抱这么勇敢的

妈妈，还想再抱抱刚好这个想改变自己的节点来到咱们锦鲤村，我们

一起学着先接受自己先爱自己，然后再穿越自己去爱他人。

草木本心村长：转身遇见自己，转身对自己说：“你好，很高兴

认识你。”

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则

①必经之路是一个什么样的组织：必经之路，是一个可以免费领

取心经纸的公益组织；是倡导大家抄写心经的公益组织；是引导大家

在生活中修行，专注精神领域成长的公益组织。

②必经之路三不原则：不推销、不拒绝、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）
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同学们的暖心互动

草木本心村长：看着美美的。

清水无香向导：美女锦鲤。

郭靖总向导：美女一看就是知性优雅。

10 月 10 日 我就是锦鲤（夸赞孩子）

今天电话打通，夸弟弟说话很好听，声音再大点就更好了。哥哥

说是学习有进步，夸他都是他用心的结果，很棒，给你点赞。

同学们的暖心互动

李明明观察员：好孩子是夸出来的。

10 月 11 日 我就是锦鲤（夸赞同学）

下午海月给我发信息说是说到了，一起读书写感悟。海月行动力

突然给我带来很大的力量。因为小学文化的我感觉自己不会总结，也

不会做笔记。也很不好意思参加到其他读书会，虽然我很喜欢一起读

书这种活动。海月先订好目标，再说了方法，说我们是书搭子，真好

啊，我真的很喜欢有个书搭子，海月圆我梦了。发送了笔记后，这么

晚海月给我做了总结，疏导和肯定，并给我教夸自己的方法，我很感

谢感谢，也很喜欢海月。

同学们的暖心互动

李明明观察员：一颗心靠近一颗心，一只手牵着一只手……人海

茫茫，何其有幸，被你惦念记挂，开心着你的开心，感动着你的感

动……看到了海月同学的用心，做小七的乐趣，就是如此吧。看到了
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转身同学柔软的心，祝福两位同学。

10 月 12 日我就是锦鲤（夸赞他人）

视频直播间买的毛笔到货，用了后感觉很好，反馈给老师，一是

让其他人知道真实反馈，二是也让老师多卖卖货，因为教写字认真，

老师也开心。

最近小妹在陪爸妈，夸了小妹自律坚持锻炼身体，我需要学习之

外，顺便问问爸妈说是相处的很好，也让小妹夸夸父母现在的相处方

式很好（因为从小到现在回娘家听见爸妈争吵，不免烦躁，我也不愿

意回娘家）。

同学们的暖心互动

李明明观察员：我们是锦鲤体质，发现美好，传递美好，成为美

好转身同学夸赞了老师和小妹，更主要是还动员了小妹夸赞爸爸妈妈，

是传递美好的小锦鲤，今天，世界因为你又多了许多美好的发生。

10 月 13 日我就是锦鲤（赞美你讨厌的人）

今天破天荒用发信息的方式夸了前夫，并感谢一个人上班又带孩

子，辛苦他了，他是个好爸爸一类，有机会，我们一起带孩子出去看

看大自然，一起吃饭，费用我承担。因为昨天打了很多电话不接，也

没有回电话。孩子爸爸以前会很拒绝回信息，或者来三个字和感叹号，

没时间！，像只刺猬，今天他用温和的语气回复：没事，我最近也比

较忙，单位一堆事，把我整的一点时间都没有，你有空多陪陪孩子，

小儿子老师说太乖了，我一直带出去，可不知道为何，他话越来越少 ！
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10 月 14 日我就是锦鲤（夸赞同村新同学）

依然夸夸我的向导海月同学，发给我的每一段文字都那么温暖和

充满力量，能感觉到她的笑容和谈吐时刻能感染到我，如一起读书做

笔记，不管多晚，读书做笔记都很有力量感，舍不得放下的那种。有

你真好；继续夸夸我的观察员明明同学，每次对我们的作业都观察的

那么既认真又细心感觉能洞察到我内心一样，也是我需要学习的地方；

夸夸海缇同学，博学多才又用心，给大家做了精美的海报；夸夸妙音

同学，永远充满快乐的力量；夸夸村长同学，有种是一家之主气度和

风范；夸夸羊毛卷卷，只要开视频，都让人有耳目一新，笑容好有感

染力；夸夸郭菁同学，那天回答同学们的问题时，让我对她和心理学

都感兴趣了。

同学们的暖心互动

李明明观察员：谢谢，收到夸夸很开心。

心缇同学：我感觉海缇是我。

10 月 15 日 我就是锦鲤（看见自己的闪光点）

（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》

早晨睁眼第一时间看了锦鲤村群，哇，发现大家竟然都起好早。

听了村长分享的音乐，看了蓝狮子视频和文章，感觉美好的一天又开

始了。刚刚查了自己结缘的心经也到货了，一切都是刚刚好。看完文

章做了简单的笔记，其实不会做读书笔记，就是摘抄了自己喜欢的文
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字。希望自己能够借助抄经，能够静心，学会觉察，减少烦恼，增长

智慧，以后也能够在精神层面影响到需要帮助的人。生活中牢记并践

行三句话和勇士四大原则，不期待，时刻觉察自己的起心动念，希望

在未来的学习路上，做一个纯粹的人，越来越纯粹。看别人的故事修

自己的人生，在工作中，遇到巴结领导，阿谀奉承，阴奉阳违的人，

内心去接受，看淡，看开，不介入他人因果。

（5）学会领取抄经纸，抄经打卡。
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（6）参与云空间抄经并打卡
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同学们的暖心互动

草木本心村长：现在开始打卡助力线上抄经一亿部，完成新手村

作业，毕业后还可以打卡挣智慧豆。

（7）参加读书会阅读《觉察之道》第二章《什么是觉察》

已参加读书会的阅读和感悟分享。

（8）观看《初始觉察》视频感悟

练琴的两个小时中，脑海里不由自主的就走神，会刻意提醒自己，

我现在练手指在琴弦上的准确度，要把 1 用什么指法，2用什么指法，

把音准弹准确。有这么几次，杂念生起的那一刻，觉察到自己在练琴，

标准是边唱谱尽量不要错。到最后，我今天的准备度和效率是最好的

一次，有些不用看谱也能弹下去。这就是觉察的力量吧！

同学们的暖心互动

李明明观察员：转身同学观看《初识觉察》后，就开始运用觉察，

看见念头，刻意练习，觉知动作，回到当下。为你体验到觉察的力量

感到开心期待接下来的学习中，我们在生活中尽情体验。

（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

阅读三篇文章观后感，知道抄经有八大好处。①净除业障。②增

加福德。③摄心安神。④得大智慧。⑤得大加持。⑥善神拥护。⑦怨

鬼远离。⑧来世增上。

虽然断断续续很多年，觉察到自己对抄经的恭敬心不够纯粹，首
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先起身把经书放在书架的最高处，立志以后不管在生活中还是工作中，

时刻觉察，事事修行，掌握语言语气，修行在当下的点点滴滴里。

记得在二宝月子期间，我每天放心经，宝宝那时候睡的很好，吃

和拉都很有规律，让我休息的也特别好，也不知道是什么原因，在生

他的前一天，我全身除了脸和手，都起满了湿疹，很痒，大夫说是胎

毒，不能吃发的东西。整个月子坐出来，我没有吃过一次荤食，用了

孩子爷爷从中医药店买的中药膏，月子出来，我也好了。

还有第一次去兰州安宁区的智慧栈要去参加抄心经，因为内心向

往了很久，上班很累，路程比较远，我订了很早的闹铃，第二天闹铃

响了后，疲惫的身躯，起不了床，又好像睡着了，迷迷糊糊中有位佛，

给我额头点了一滴水，说让我快点起来去抄心经，别迟到，瞬间我感

觉自己超级清醒，精力也很充沛，到智慧栈我也分享了自己做的这个

梦。

同学们的暖心互动

李明明观察员：转身同学的作业好棒。转身同学分享的自己的抄

经体验，就在《心经》原文里，“能除一切苦，真实不虚”，随喜赞叹。

（10）阅读绿荷老师文章《能量、人、剧本》写三句话感

“能量没有办法去承载更多财富的时候，首先要做的一件事情就

是提升自己的能量。”以后自己一定要时刻提升自己的能量，这几天

明显要比前几天好多，前几天刷短视频，不爱写字，不爱弹琴，不爱

开窗帘，更不爱出门，这都是消耗自己能量的事情，以后不会这样了，
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我知道自己要克服很多困难，我一定会想办法走来，打败内心消极的

小人。“一句是，未来我们都会很厉害；一句是，请允许一切自然发

生。”允许身边出现不同的人，允许他们不喜欢，允许他们排挤，只

要自己有正心正念，沉浸式做自己，不要东张西望，该看孩子就看孩

子，不要怕谁不愿意，陪孩子也是我的责任，不用顾及谁说不说什么。

（11）诵读《心经》

和海月视频诵读完心经，聊天不知不觉超过一个小时。

（12）成为必经青铜骑士
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同学们的暖心互动

羊毛卷卷掌柜：哇哦，看见了转身同学一大早的爱心和行动力，

感恩有你。

欢畅向导：转身同学的神速度。

（13）查找附近的智慧栈
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觉察体验——

【1】挑战一个小时不看手机

早晨出门忙完回来抓紧洗完计划要洗的衣服快五点，喝了点水，

回复完向导海月同学消息。开始练琴，平时不上班我手机本就是静音，

这种状态已经坚持一年了，感觉整个世界清静很多。但是手机奴症很

严重，平时弹一首就会看看手机，回回消息，又看看老师视频，浪费

在手机上的时间远远超过在琴上认真的时间。所以今天这个作业对我

来说真的太欣喜，刻意强制自己一下，把手机放远点充电。下午五点

半到七点半，刚好两个小时，期间喝了三次水，想动手机也有三次，

因为屁股从凳子上起来的那一刻，直接走到手机跟前，看着手机，准

备伸手，反应过来自己只是喝口水，又去喝水，第二次又情不自禁走

到手机跟前，不知道自己要做什么，觉察到不看手机一小时，又去喝

了水。第三次起身时，直接去了水杯前，喝下水的那一刻，感觉很欣

慰，很轻松，没有平时练琴那么累了。

李明明观察员点评：转身同学太棒了。几次看到想要看手机的念

头，都没有跟随念头，没有去拿去摸去看手机，而且，能够感知当下

在做什么，意识到当下的动作，太棒了。手机奴症，好贴切的词，我

也有这个病症呢我经常说，手机是现代人的人体外挂器官。手机不管

是放在远处充电也好，关机也好，锁橱子里也好，都阻止不了我们想

它我们练习好“看见念头”的能力，就会更好的安住当下，会减少很

多心在过去或在未来的烦恼。
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【2】我看见

我看见明明和不空观察员昨晚那么晚在用心评论作业，很感恩，

有你们真好。我看见妙音同学那么忙还那么积极的用心总结，感恩有

你，遇见你也真的很好。我看见自己给孩子和他爸爸打电话，不接电

话，有些伤心和生气，告诉自己等脸好了，去看看他们，他们是孩子，

可能因为好久没去看，用这种方式对抗。

李明明观察员点评：谢谢转身同学的看见感谢新同学的到来，给

我们能够服务的机会。

【3】在吃饭中觉察

今天吃牛肉粉时，准备边看手机边吃，觉察到，吃饭就是吃饭，

立刻放下手机，用心品尝牛肉粉的劲道，里面的酸菜，酸度和软硬适

中，嚼在嘴里很香，很开胃。里面的牛肉，色泽和软烂程度也是刚好，

有肉香味，再喝一口汤，口感还是两年前吃的味道。撕一口干面饼，

面香味扑鼻，迫不及待放进嘴里，回味无穷，我好像已经好久没有这

么有感觉的吃一次饭，没有品尝过这么美的味道，每次不管吃什么饭，

都是习惯性的左手手机，右手筷子，囫囵吞枣，不知滋味。

李明明观察员点评：“我好像已经好久没有这么有感觉的吃一次

饭”，是啊，我们吃饭时总想兼做其他事情，这何尝不是“吃着碗里

的看着锅里的”，是另一个角度的“贪”呢。当有了觉察，安住在一

碗一筷，一菜一汤中，这种安住的感觉，会很饱满的充实我们的心房，

是最实在的“得”，得到的得。恭喜转身同学充实的获得感。
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【4】挑战不说谎

欢迎您在以后的生活中体验。

【5】挑战不占便宜

要去海底捞做个免费手膜，觉得这是贪小便宜，立刻制止自己，

等下次老妈和小妹来了一起去，吃完海底捞，顺便享受一下，这样也

算是有偿服务吧，因为老妈也很喜欢去海底捞的服务。

【6】挑战不抱怨

由于前几个月老板没有发工资，人也找不到，店也关了，接到劳

动监察大队电话说是已经移交公安部，让我给大家说说，和前同事一

一沟通，这次没有抱怨，没有骂老板，提醒大家，不要在网络上找律

师，以免再次上当，因为我已经替大家试过，这次我没有抱怨碰到律

师公司。接受被骗的事实，允许一切自然发生，同事问我，明明之前

不让他们相信网络，为什么自己还去，我说就当花钱买教训，愿赌服

输吧！

【7】挑战不思他人过

欢迎您在以后的生活中体验。

【8】情绪觉察

今天一切都好像很平静，都没有情绪，孩子不接电话没情绪，邻

居关门声吓人没情绪，和两年多没见面的范老师聊聊家常，一直以来

都是被这位八十多的老人开导，今天我却开导了这位在我看来可怜的，

不易又坚强的老人，分别时，他说今天就他讲了，我没讲，改天听我
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讲。我笑笑说，我一切都很好，不要挂念，是的，至少在那一刻觉得

是真的很好。

李明明观察员点评：真好啊，祝福转身同学。

【9】毕业体悟

【10】参加结营晚会

【11】向导寄语

转身同学：

感恩相遇。你的潜力无限，余生很长，好好的享受爱自己的过程

吧。一个华丽的转身，从此开启美丽智慧人生吧。

—向导海月寄语


