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（1）自我介绍

【灵格儿浪】

【成都】

【经朋友介绍】

【暂无最喜欢的书】

【思想游移，精神涣散，专注力不够】

【拍视频】

同学们的暖心互动：

欢畅向导：灵格儿啷同学也是成都的呀，太好了，有机会线下相遇。

草木本心村长：成都我感觉都快成了必经的线下大本营了，好多同学

都去那儿学中医，学针灸，有机会我也想去看。就是在成都的街头走

走，也是一件美美的事吧。

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

1.必经之路是一个通过抄写《心经》使得大家互相帮助、增长智慧的

一个公益组织。

2.“三不”原则指的是

“不推销”

“不拒绝”

“不求名利”

同学们的暖心互动：

丹尼向导：灵格儿啷同学这么晚了还能完成作业，好精进呢。



郭菁总向导：好一个狂风骤雨般的自我革命，画面感好强啊！做好准

备了吗？期待你的感悟分享。

（3）我就是锦鲤

10 月 9 日 我就是锦鲤（分享自拍照一张）

10 月 10 日 我就是锦鲤（夸赞孩子）

10 月 11 日 我就是锦鲤（夸赞伴侣、同事）

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）

我觉得我们同学的态度都很认真坦诚。勇于剖析自己，这是需要

勇气的。人要否定自己其实是很难的。尤其是赖赖同学，每次记录都

很认真仔细，不仅保持了觉察，也很敏锐。另外妙音同学阅读笔记也

非常认真，每次看她的笔记相当于我又复习了一遍阅读作业。

10 月 15 日 我就是锦鲤（看见自己的闪光点）

其实，我现在也很好奇，一贯懒散拖沓的我，为什么在锦里村七

天的学习中，搞得还有点认真。凡事就怕认真二字。只有认真我们才

会有所收获，只有认真我们才会成长。认真，让我们不会淹没在麻木

散乱的自我陷阱之中。认真，我们才能真正看见自己。认真，才能让

我们觉察到自己“身上”的锁链。所以，认识你们，真好。

（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》



看了七师傅的两篇文章，很受启发，每个要求看似简单，实则很

难。我们是一种生下来就自以为是的生物。所以，每个要求都是我们

的命门。我个人认为，真要实行，不会仅仅是云淡风轻，春风化雨，

而是一场需要经历艰难险阻，狂风骤雨般的自我革命。当然法门众多，

这只是我个人目前有限的理解，肯定有失偏颇。还有一些其它感悟，

以后有时间跟大家分享。谢谢大家。

（5） 学会领取抄经纸，抄经打卡。

（6） 参与云空间抄经并打卡



（7） 参加读书会阅读《觉察之道》第二章《什么是觉察》

我注意到两个问题:

1.关于情绪升起时，我们如果跟随，冒出跟多念头或者编出很多故事，

其实就是在给这棵刚刚冒出的情绪小芽施肥浇灌，让它茁壮成长。这

个本质是在给这个念头和情绪持续输入能量，至于后续的念头和编出

来的故事，它是语言编织出来的，是我们的大脑在给这种“加油”的

行为在语言上寻找合理性。

那么，语言和逻辑上合理了，我们就会放松警惕持续给这辆情绪的跑

车踩油门。因为，我们的所有头脑的思维都是通过语言。这其实是个

“骗局”。

2.否定和抵触情绪也是在给它赋能。这个也很重要。

最后一个是问题:为什么情绪和念头如此强大，如此具有欺骗性？它

将我们指向何处？

同学们的暖心互动：

郭菁总向导：非常赞的感悟，看到了灵格儿啷同学认真阅读和思考了，

真棒。你的提问是个好问题，欢迎接下来继续学习，希望你找到答案。

心缇同学：看到你的作业，我引起了反思，谢谢同学。

丹尼向导：想起了一句话，“我们犯了最大的错误是：认同我们的大

脑，并认为大脑就是我们。”

（8） 观看《初始觉察》视频感悟

（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

看了文章，有很多想法，有一个比较突出：抄经也许是加入了某

种能量场，并被赋能，这样修行就可以不单靠自己的力量解脱业力束

缚了。

（10） 阅读绿荷老师文章《能量、人、剧本》写三句话感想

文章谈到修行与金钱的关系，这个其实很重要，首先金钱和我们

的修行不矛盾，是一种辩证关系，也是一种修行的试炼。取决于我们

如何看待金钱，它是一个剧本，是一种能量，能够去测试你的修行，

而不只是一个贪婪的符号。不要去给事物贴标签，好与坏，其实就是

升起了分别心，就是允许一切自然发生。这句话很好，让我想到了臣

服实验。当我们开放接受一切的自然发生，不去对抗，不去评判，就

像一条河，没有堤坝，没有钩子，没有河底的大石头，那么河水就会

平静的穿越而去，不会有漩涡和浪涛，不会钩住河面的杂草和垃圾，

也不会有淤积的烂泥。当一切穿过我们时，剩下的空间，就可以盛装

智慧。

（11） 诵读《心经》

（12） 成为必经青铜骑士



（13） 查找附近的智慧栈





觉察体验——

【1】挑战一个小时不看手机

挑战一小时不看手机——在游戏中去觉察无常

今天中午关掉手机，进行了一个小时的游戏，以下是记录自己在游戏

中的觉察：

1、突然被不明方向的敌人击中出现的慌乱和惶恐

2、我总是将自己的坦克开往熟悉的路线

3、被敌人干掉时候总在骂人。XXX

4、第 16 分钟想看手机

5、第 27 分钟想看手机

6、每局游戏结束时总在抱怨得分太少

7、第 51 分钟想看手机

8、在想是否需要记录一个觉察的念头。

一个小时的关机时间，我只记录了以上 8条觉察，可见，在没有记录

的时候，我大部分时间是去跟随念头了。有时候甚至在想是否需要记

录。

不空观察员点评：灵格儿啷同学，看到你名字，就欢乐噻。恭喜你挑

战成功了，可以做一个不被手机奴役的自由人。多少次的看见念头，

就有多少次的自由，期待你接下来的挑战。



【2】我看见

今天我用白纸抄经，以下是抄经时的看见：

1、我不断为一个字的结构或者笔画写的好不好做评判。（论断）

2、我发现经常在写有的笔画时感到有点紧张，好像不知道如何处理

才更好。（焦虑）

3、我在想有些音译词的意思。（头脑思考）

4、我不时担心一页纸抄不完。（焦虑未来）

5、我不时在想是用白纸抄经会不会比用模板更能看出抄经的心境。

（想象）

6、我不时在想我的字跟别的同学比应该不算太差的吧。（比较）

7、我不时在想用毛笔照字帖写会不会把字练得更好。（想象）

不空观察员点评：又见灵格儿啷同学，早安呀。我看见，一个个论断、

一个个焦虑、一个个想象、一个个比较，一次次的念头，都被你看见

了，看见即自由。生活的美好，就在一次次的看见中，加油呀

【3】在吃饭中觉察

欢迎在以后的生活中体验......

【4】挑战不说谎

这个觉得这个问题可能有点严重，今天居然没有觉察到自己说谎。

不空观察员点评：能明白自己说谎了，非常好，接下来发现更及时一

些哦。

【5】挑战不占便宜



我把拼多多删掉了，这个APP 就是一个占便宜的黑洞。

不空观察员点评：不占便宜，哈哈，这个行动比较彻底，不给自己占

便宜的机会。

【6】挑战不抱怨

我发觉我抱怨最多的时候，就是去接孩子的时候，看着路边乱停

的车，就会骂这些自私自利的傻 X,而不断升起烦躁和抱怨，而当我觉

察到这些情绪时候，这些情绪立刻像飘在空中的泡泡一样，一个个噗

噗的爆掉了。。

不空观察员点评：能发现自己有这个念头的时候，自然就可以选择了，

看见即自由。

【7】挑战不思他人过

这个是已经思过他人过了，然后今天做一个觉察。就是理解他人，

比如我们老板，他小时候因为大环境的问题，没有机会好好学习，父

母又无暇管教，缺乏家庭温暖，少年时期到农村瞎混。后来工作了，

也没机会好好锻炼自己的工作能力。后来突然接手家族生意，虽然没

把公司搞好，但是他有担当，没有退缩，有一竿子插到底的精神，如

果是我肯定就躺平了。

不空观察员点评：立刻就进入思的过程了，能及时看见，自己思过的

念头，然后做出转念，非常棒，下次转的话，可以更及时，连续剧就

没有了哈。

【8】情绪觉察



今天送孩子去学校不久，就接到孩子学校打来的电话，说是语文

书忘了拿，让还在家的妈妈拿到学校。我就给老婆打电话，让她拿书

到校门口门卫室。完了还怕没听清，就在微信留言，说放到门口门卫

室。过了半小时左右，孩子又打电话来，问书拿过来没有，我说你妈

拿过来了，孩子说没有。我又打电话给老婆，才知道她是拿到小区门

卫，以为我去取。我说当时不是叫你拿到学校门卫吗？然后电话那边

就是各种指责，我烦躁情绪一下就上来了，明明说的是学校门口啊，

然后各种不爽，这时候，我立刻察觉了自己的这种情绪，因为比较强

烈，它没有马上消失，但我没有去回应我老婆，保持沉默，一秒，两

秒，我感觉情绪不断升起，不断冲顶翻滚，我继续保持觉察，继续保

持沉默，接着它开始减弱，很快，就消散了。等了一会儿，我什么也

没说，回家取了书拿到了学校。如果这事放在平时，少不了争执一番。

大家搞的气呼呼，浪费不少时间和精力。感谢觉察给我了一个全新的

角度审视自己的情绪。

不空观察员点评：灵格儿啷同学，你咋这么优秀呢。领悟的太好了，

修行就是向内求；去遇见真正的你。看到你升起了清净的信心；信为

道源功德母，长养一切诸善根。信解行证，是修行的次第；也看到你

理解、并且每时每刻都应该在路上，去看见。加油哦，天空训练营等

着你。

【9】毕业体悟

因为各种机缘，让我有幸参加了这次必经之路锦鲤村的学习，其



实我很惊讶必经之路这样一个松散的公益组织，学习流程能做到这么

好，村长，观察员，向导等志愿者分工明确，大家各司其职，尽职尽

责，衔接顺滑。同学们也认认真真，一丝不苟，这种氛围其实影响到

了我，我本来是一个懒散拖沓的人，但这七天的学习中，我也每次都

认真完成了作业，尽量做到知行合一，让知见在行动中验证。七天在

锦鲤村的学习，是我的一次升维。

七天即将结束，但我相信是我们一个崭新而饱满的生命开启。它

不需要“挥刀自宫”，它是如此简单，只需要我们:看见自己。

不空观察员点评：灵格儿啷同学，见字如面。看见了村长、观察员、

向导；也看见了自己的懒散，自我升维也是一种自己的选择。看见就

自由啦。恭喜你可以获得自在的人生。

【10】参加结营晚会

【11】向导寄语

灵格儿啷同学：

虽然新手村七天的旅程即将结束，但你的觉察之路才刚刚开始。

愿你将这段旅程中获得的“锦鲤体质”融入未来的每一天，让觉察成

为你生活的常态，让内在的力量成为你前行的动力。无论未来的路有

多么漫长与未知，只要你保持觉察，勇敢前行，就一定能遇见更加美

好的自己。祝你在今后的道路上，锦鲤相伴，好运连连，心灵自由，

人生精彩。

——向导丹尼寄语


