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（1）自我介绍

自我介绍

【昵称】爱的传递

【城市】常州

【如何结缘必经之路】

经同学云游推荐来的，同学她通过几天学习收获很多，看到我有困惑

了，感恩同学云游姐姐爱的关怀分享给我。

【最喜欢的书】

《王凤仪的医圣言行录》

【你目前最大的烦恼】

生活中突然内耗了，有时候有罪纠感，匮乏感

【其它爱好】

喜欢做点心，好热心肠做事

同学们的暖心互动：

欢畅向导：就像您的微信名“爱的传递”一样，云游姐姐把爱的关怀

分享传递给了你，相信你也会把它传递下去的。一份爱一传递就变成

了两份多份，越来越多的爱充满了我们的生活，就会疗愈我们的罪咎，

消散我们的匮乏。

（2）三句话介绍必经之路和理解三不原则。

1.必经之路，是可以免费领抄经纸的组织；倡导大家抄心经，引导更

多的人在生活中修行增长智慧，抄经可以练字、练心、觉察，但它又



不止是练字、练心，可以提高觉察。

2.三不原则不推销，不拒绝，不求名利，对我不对他人要求的。

同学们的暖心互动：

不空观察员：理解到位，爱的传递同学，大自然里的锦鲤体。

（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：

李明明观察员：神清气爽。

心缇—海报：好像在山里刚跑完步的感觉。

安丽—文案：风景真好，心情也好。

10 月 10 日 我就是锦鲤（夸赞孩子）

欢迎在以后的生活中体验......

10 月 11 日 我就是锦鲤（夸赞伴侣、同事）

早上给刚认识的朋友发去问候信息，她特别会说话说这会儿正好

有事想找我。昨天听课忏悔的时候有想吐，还吐了一起发甜的泡泡，



我说她悟性真高，才听一天的课就能排毒，她很开心跟我说她还分享

给先生和生病的邻居都来听，我们都达成共识了，嘻嘻。

不空观察员点评：锦鲤锦鲤爱的传递同学，夸夸同事做的很好呀，还

真的做到了爱的传递，相互夸夸了。

10 月 12 日我就是锦鲤（夸赞父母公婆）

欢迎在以后的生活中体验......

10 月 13 日我就是锦鲤（赞美你讨厌的人）

最讨厌人的闪光点：最不喜欢目前的老师她总说负能量的话，听

着不舒服，可我还没胆量和她说话。感恩每一个让我不舒服或者痛苦

的人，让我心的宽容度不断扩大。

10 月 14 日我就是锦鲤（夸赞同村新同学）

很感恩云游姐姐带来到《必经之路》参加游戏活动，这里的同学

待人特别真诚，特别是我的辅导员欢畅同学，早早晚晚的专程过来提

醒我，还有不空观察员在不定时的巡查我们的作业情况，有是凌晨了

还在辅导我们的作业，在腾讯会上学长们都是大咖云集，给了我很多

的爱，帮我收到一个大礼物，这个七七大家庭太温暖了，太有爱了。

感恩所有付出的观察员，辅导员，昨晚腾讯会议上羊毛卷卷掌柜，郭

菁学长，妙音同学还有很多同学我叫不出名字，能认识您们好幸福哦！

好荣幸哦！

10 月 15 日 我就是锦鲤（看见自己的闪光点）

学习期间虽然工作很忙，但是我还是认真的态度来对待作业，通



过 7天的学习自己觉察力，宽容度还有很大的提升空间。感觉自己也

挺勇敢的，敢于面对自己的不是，向优秀的同学们学习。

同学们的暖心互动：

欢畅向导：欢迎爱的传递同学毕业后留下来做小七，我们一起一直学

习，不分开。

（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》

欢迎在以后的生活中体验......

（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

这个觉察要用心抓住了，否则就会变成述说，一定要好好学习，

还想进——21 天训练营。

不空观察员点评：《初识觉察》的体验也很好呀，跟住每天的节奏，

我们在天空训练营等你。

（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

抄经时可以安安静静地一心一意的抄书，安静去业障；可以积累

福德；能消除一切苦；能得大智慧。

（10） 阅读绿荷老师文章《能量、人、剧本》写三句话感想

如果没有对所有的人、事、物接纳，那财富就会收到影响的。日



常生活中要让别人赚到钱，一，要有利他的心。二，我要去对任何人

的便宜拿不该拿的东西。三，不要天天抱怨。四，不要浪费。吃饭要

光盘，生活中，要节约用水，珍惜每一个物品。五，平时多和能量高

的人打交道。六，允许一切自然的发生，不要的任何事情进行干扰。

同学们的暖心互动：

欢畅向导：爱的传递同学每天都是如此认真的做作业，就跟您在工作

中一样，认认真真，踏踏实实，爱感力也超强。我也很荣幸这期能陪

伴您一起学习。

（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

中午 12 点至 1:30 没看手机，中途有听到手机响，想看，想到自己挑

战一小时没看，吃完饭就眯一会 20 分钟。

不空观察员点评：爱的传递同学，早安呀。恭喜你挑战一小时不看手

机成功，不被手机奴役的一小时，很惬意吧。

【2】我看见

欢迎在以后的生活中体验......

【3】在吃饭中觉察

吃饭时冒出来三次想着下午将要干活的场面，拉回来继续吃，还有一

次念着过去工作的人，觉到了拉回，每口饭菜最少要咀嚼 7下，最多

咀嚼 22 下。

【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

早上 6:30 给姑妈打电话好久都没有人来接听，没过几分钟，而且

发现姑父拍了姑妈照片出来，此时是在他们家房子外面。难怪老人家



没有接电话，本想再打电话过去的让姑妈进的直播间听道德经。后来

还是忍住了，因为我想让姑妈来听这个节目，也好几次了，也许姑妈

不喜欢呢，我可不能强人所难呀，个人因果个人了。心中有想抱怨姑

妈不回话的念头立马打住了，这也是在训练我的心灵的一次机会啊！

不空观察员点评：不抱怨，做的非常好，发现抱怨的念头，停止这个

念头，就是你的打住。

【7】挑战不思他人过

今天暑假的一天,给婆婆过生日，因为在乡下请客，要把所有的亲

戚的请上到家里来，谁知二姐夫和大姑子曾经为小事生气，把我们全

家人的微信都给删除了，我就劝大姑子夫妻俩别为一点小事和姐夫生

气了，我们常年在外地，家里老人家有身体上不舒服都是他们夫妻俩

在县城里照顾的，每次都是这样的，你们要多看看他们的好处啊！我

特地为这件事发信息给大姑子，她也没有多说什么了。

不空观察员点评：不思他人过，这样事件最好是当天出炉的，不需要

刻意去回顾，有及时性会更好，只要用心去感受，我们每天可能都会

有这样的念头。欢迎再来挑战

【8】情绪觉察

上午一边打扫嗨两个小女孩的两个的浴室间，看到地面上有很多

长头发，念头出来这丫头咋不会打扫头发呢？将来成家怎么办？觉察

到念头这是活在未来中吗？拉回来继续打扫客厅地面上有很多头发，

念头是脚从卫生间带出来的，拉回继续打扫没有怨言直到完毕。



下午比较忙，去主家保洁做饭，女主人不在家，我直接乘电梯上一楼 ，

小狗皮皮也跟过来了，我们一起上电梯，念头是老板娘是不是让小狗

来监督我的，觉到拉回来，做自己该做的事，先把碗放进洗碗机，接

着拖地，念头想着老板娘咋还没回来。我还不知道做啥菜呢？觉到念

头，先把卫生搞好！一会儿再做菜，看见老板娘有信息发我的手机上

了，想看不行，先打扫卫生事情一件一件清。继续做菜，嘻嘻就这么

游戏了一下午。

不空观察员点评：爱的传递同学，又看到你的游戏挑战了。一个上午

的扫地，看见了多少次念头，很棒，看的及时；转念也快；下午的看

见，也非常及时，没有跟随；多少次看见，就有多少次的自由；希望

接下来在觉中生活、工作。加油！

【9】毕业体悟

寸金难买寸光阴，时间与流水，我感觉到来锦锂学习昨天才开始，

怎么今天就要结束了？真的舍不得分开，看到新同学个个都在认真打

卡分享自己的体会，村长，观察员，掌柜，向导们总是不厌其烦给我

们新人鼓励，看到新同学赖赖，果小七作业等好多新同学都做非常好。

都是我学习的榜样，锦鲤村就是一群为人民服务的，光芒四射的太阳

照亮着身边的每一位人。我也想成为一名为人民服务的人员。

不空观察员点评：爱的传递同学，看到你的毕业感悟。我也忽然发觉，

时间过得好快呀，一晃眼 7天游戏时间就结束了；看到别的同学、看

到村长、看到观察员、看到向导；一次次的看见，看见多么的美好；



我们要长随看见；看见即自由呀。夸夸自己，也是看到了自己，希望

7天结束，只是一个开始，开始每天去看见。我们也在天空训练营等

你哦。

【10】参加结营晚会

【11】向导寄语

爱的传递同学：

人如其名，您就是来传递爱的锦鲤本鲤。感动于您每次对学习

和作业的认真，相信您在工作和生活中也是如此，是我学习的榜样。

祝福您，在修行路上，与爱同行，与觉同行。

——向导欢畅寄语


