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（1）自我介绍

【昵称】Anna

【城市】成都

【如何结缘必经之路】

朋友推荐，但其实很多很多年前就关注鬼脚七的公号，但也是今天才

知道咱们的必经之路和鬼脚七的渊源。

【最喜欢的书】

《巨婴国》《你不知道的自己》《活着》

【你目前最大的烦恼】

赚钱太少

【其它爱好】

搏击，游泳，旅行，音乐

同学们的暖心互动：

欢畅向导：有些种子是早早就种下了，得等到因缘具足时才发芽开花。

我们在必经之路的相遇相识相伴就是因缘具足了开的花。

林锦海向导：搏击，很酷的爱好。

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

1.必经之路是一个倡导大家抄心经的公益组织，通过抄写心经去内观

自己，在生活中去觉察，增长我们的智慧。

2.三不原则：

1.不推销 不强求



2.不拒绝

3.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：

心缇—海报：头像很好看。

欢畅向导：这样就很好呢。

郭菁总向导：我也喜欢这个自拍照呢。很有质感。

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）

我们成都的同学还是蛮多的，大家都很积极，乐观，有爱，被这

样的正向的氛围包围，让我这个一向喜欢隐没在人群里的人也被感染

到，非常有幸与大家结缘，也特别感谢灵格儿浪同学的推荐。



不空观察员点评：这个夸夸，也是一种突破呀，非常好的表达，后面

可以继续。你就是那个锦鲤哟。

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》

（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》

（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

（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》

（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

下班回家，洗头洗澡，洗头的时候一直在思考一个问题：“我为什

么要在群里说我实在不好意思发自拍”？虽然向导私信我昨天的自拍

没发，但是没人知道向导私信我，我并不需要在群里说这句话，我的

真实动机是什么？好像有些多此一“句”，但没有无缘无故的废话，

我的潜意识好像在故意引诱别人来助力我发出这张自拍。不过还真的

引诱成功，@心缇-海报-宿州 你在我潜意识的引诱之下，我们合谋发

出了这张自拍。自我之矛盾可见一斑。

不空观察员点评：Anna 同学，你好呀。很诚恳的看到了自己的念头，

故事也比较连续哈，结果确实发出了照片。此题目为挑战一小时不看

手机，如果能把这一小时里，去观看手机的念头，那就比较扣题了哦，

有时间的话，可以再战。

【2】我看见

欢迎在以后的生活中体验......

【3】在吃饭中觉察

欢迎在以后的生活中体验......

【4】挑战不说谎

欢迎在以后的生活中体验......



【5】挑战不占便宜

欢迎在以后的生活中体验......

【6】挑战不抱怨

欢迎在以后的生活中体验......

【7】挑战不思他人过

欢迎在以后的生活中体验......

【8】情绪觉察

此时的我正在工作，但心里一直惦记着我们的作业，（一直都在惦

记，但并未很好的完成）这个让我有点烦燥，工作的事也要处理，感

觉好像一直乱忙一气，突然有一个念头冒出来，我不想做，我想摆烂，

意识到这是自己的心没有定下来，烦燥的情绪又起来了，当下立刻深

呼吸让自己平静了下来，也顺便记录下此刻对自己的情绪觉察。

不空观察员点评：Anna 同学，很开心看到你的游戏挑战呀。看到情

绪了，很好呀。如果能从看到的那一刻，就知道是情绪，那该有多美

好。就不会有“一直”这个词出现，你也就能自在处理情绪了。试试

看，下次挑战情绪，不跟随，知道此刻的正在发生；发现情绪以后，

用一个知道，来决定戏要不要延续。

【9】毕业体悟

经朋友推荐来到必经之路，七天时间没想到这么快就结束了，向

导每天都会把简版的作业转给我，但尽管如此，我的作业也没有很好

的完成，有点不好意思，不过每天看到那么多同学认真的完成作业，



对我也是一种激励和收获。在这个完成作业的过程中，我也看到自己

的胆怯，看到自己的退缩，看到自己不愿坚持的软弱。这是一个看见

自我的过程！希望未来能勇敢一点，坚定一点。

不空观察员点评：Anna 同学，大胆、美好的总结。看见了胆怯、看

见了退缩、看见了软弱；看见了也就消失了。此刻的你，真正的勇士、

一往无前、而且做到了七天的坚持。天空训练营欢迎你哟。

【10】参加结营晚会

【11】向导寄语

Anna 同学：

七天的学习匆匆而过，是不是感觉自己这几天里时有忙乱，顾

此失彼啊？哈哈哈哈，没关系～～～是结束也是开始，修行不是一事，

是事事；修行不是一时，是时时。你没有错过任何，在忙乱中，我们

依然觉察了，成长了，为你点赞。也非常感谢您在百忙之中每次也是

积极的回应我，愿我们一起在必经之路，在修行路上一直走下去。

—— 向导欢畅寄语


