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了解必经之路和抄经 

1. 自我介绍 

【昵称】唐千懿 

【城市】重庆 

【如何结缘必经之路】朋友推荐 

【最喜欢做的事】 爬山 

【分享我的断舍离故事】 

以前每个月喜欢购物，现在一年也买不了几次 

【生活中的烦恼】不好念头出来，不能及时察觉 

【其它爱好】 

看书 

 

2. 三句话介绍必经之路、理解“三不”原则 

三句话 介绍必经之路，  

必经之路是一个免费结缘领取经文，助印经纸的组织，倡导大

家抄心经，引导大家在生活中修行，增长智慧并发现觉察能力等。 

三不原则： 

1.不推销。不强求，不要用利益方式吸引任何人 

2 不拒绝。当别人有求于我们的时候不拒绝 

3.不求名利。真正的求名利是不为名利而做一些事 

 

3. 学会在云空间抄经打卡 



 

 

 

 

 

4. 参加读书会并分享感悟（选修） 

读书会观摩感悟 

1.想要不被情绪控制，需要降服自心，需要降服自心，需要有

智慧，需要有智慧，需要放下妄想和执着，想要放下妄想和执着需要

“觉察” 

2.什么是觉察:感知每一个动作，看见每一个念头，看见每一



 

 

次情绪 

3.觉察原则：只是知道，苦跟随，不跟随正在发生的事，不被

正在发生的事带走 

5.寻找身边的智慧栈/申请智慧栈流程（二选一）（选修） 

 

 

6.阅读《在吃饭中或走路中修行》并写感想（选修） 

阅读吃饭感想：饭前五观，减少贪欲，食物来之不易应珍惜，不

要因为做得不好吃就浪费。也不要为了口腹之欲贪食，杀生，吃饭也

是修行，把觉知放在嘴里，牙齿，舌头，饭菜上。 

观察员点评： 

吃饭修行，就是把觉知放在嘴里，牙齿，舌头，饭菜上 



 

 

7.阅读《在生活中修行》并写感想（选修） 

在生活中修行感想，我们修行是要去降服其心，我们要去对治情

绪，我们要去向内求，我们要去觉察……”，还有就是诸恶莫作，比

如说，不偷别人东西，不刻意去骂别人，不占别人便宜，不说别人坏

话……，做一些利益众生，选择做善事就应不要求回报，不要期待别

人对自己的反馈和评价。随时觉察自己的起心动念，时刻审视自的内

心。 

8.必经修学体系及觉察初识（选修） 

观看视频的感想：毕经选修主要三个板块.新手村，天空训练营，

摩鱼班。 

新手村是了解必经之路和在生活中怎么修行的地方 

天空训练营是为期 21 天的系统学习觉察之道，在生活中学习交

流的场所。 

摩鱼班是进阶的修行板块，提升见地的地方 

新手村毕业之后可申请点灯人计划，点灯人计划三个等级，18

关，主要以事练心。噗噗同学分享了很多觉察之道的例子，听别人的

故事，悟自己的人生。有几个案例是被情绪和感受带偏的，通过这样

得分享更能知道自己觉察的注意点，此刻到底是觉察，还是感受，还

是情绪。有了毕经之路共修平台和默默付出的同学们，见到真正的自

己，接下我会跟随着自己的节奏继续在毕经之路学习 

观察员点评： 

希望后边能在天空营和各个闯关板块遇见你噢 



 

 

 

9.必经青铜骑士截图（选修） 

 

 

10.参加必经之路 8 周年嘉年华线上活动并分享心得（选修） 

八周年心得：有几个环节太感人了，忍不住泪目了。听

同学分享的时候，也在对照自己，有一个同学她亲人弄了一

桌美食(有荤）叫她回去吃饭，她说不要杀生哦，蓝狮子点

醒了她，我们修行只能要求自己，不能要求别人，看到这个

分享自己何尝不是呐，只有自己好了，自然会感染身边人 

11.每日一例断舍离（选修） 

10 月 20 日 

不合身的衣服 



 

 

10 月 22 日 

舍弃一个坏的手柄小风扇 

10 月 23 日 

断观他人过 

观察员点评： 

断观他人过是思想上的断舍离，赞 

10 月 24 日 

舍掉拖延，今天闹钟一响就起床 

观察员点评： 

舍掉拖延 

10 月 25 日 

烦恼 

12.日行一善（必修 1 次+选修） 

10 月 22 日 

今天坐公交车直接站着，把位置让给有需要的人 

10 月 23 日 

今天有人问经文，已推荐给她，并说明必经之路主要是倡导大家

生活中修行，抄写经文 

观察员点评： 

向有需要的人推荐必经之路哇！这么快就有人问你了，好神奇啊 

10 月 24 日 

小推车卖水果经过店门口，照顾了一下(不是为了完成作业而买) 



 

 

观察员点评： 

买水果照顾一下对方生意，我看见您的善意和善行 

10 月 25 日 

绿灯没剩几秒放慢脚步，站在来车的那一面陪老年人过马路 

观察员点评： 

我看见了您的善良和对老年人的体贴，感动 

10 月 26 日 

给小区保安主动打招呼 

 

13. 阅读《自然村题库》(新同学) 提交感想 

好系统的学习路径，期待毕业后进入后面的学习，体验，觉察之

路。  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

第1阶段 觉察练习 

1. 挑战勇士四大原则（四选二） 

⚫ 挑战勇士四大原则——不抱怨 

不抱怨。由于我晚婚母亲会经常催早点生小孩，今天妈妈又提起

这个问题，妈妈说不生小孩，以后老了很孤单的……还举了邻居的例

子。当时很不耐烦的口气说“每个人都有自己的人生，不要把你们那

一代的思想强加于我们，我目前还没做好要小孩的准备，不要老是催

了”说完之后没有意识到自己很过份，过了很久才意识到我的问题之

后跟妈妈好好聊了会“我会过好自己的生活，你不要操心，我现在很

快乐，幸福，不要操心我的事情，小孩有缘自会来” 

观察员点评： 

不抱怨虽然是过了很久才意识到，但觉察就是这样，有多少次失

败就意味着有多少次成功—更可贵的是，您意识到自己对妈妈的抱怨

以后就又去宽慰妈妈，我看见您的柔软和对妈妈的爱 

 

⚫ 挑战勇士四大原则——不占他人便宜 

不占便宜.今天出门买东西看见一家卖板栗，先品尝在买，顺手

拿了一颗，吃完之后闪过一个念头，不要占便宜，买了之后顺便还了

一颗给老板 

观察员点评： 

千懿同学的不占便宜作业中念头看见的很及时，并且立即采取行



 

 

动进行了解决，随喜赞叹 

 

2. 我看见（3 条以上） 

我看见抄经时的念头很多 

  我看见了怨气 

  我看见了他人过 

观察员点评： 

非常棒 

 

3. 在吃饭/走路中觉察（2 选 1） 

⚫ 在走路中觉察 

在走路觉察(十分钟的走路过程，前两分钟注意力在脚上面，感

受脚踩在地上的感觉，之后就有好多念头跑出，也很容易被旁边的说

话声音干扰，用数数的方式注意力又回到脚上时间长一些，还需多加

练习) 

观察员点评： 

在走路觉察：前两分钟注意力在脚上面，非常好之后好多念头，

被说话声干扰，这些只要能看见，然后拉回到走路觉察上，就是成功

需要留意的是，数数的时候会不会对动作觉察造成干扰？下次可以留

意再体会一下 

 



 

 

4. 挑战一小时不看手机或止语一小时 

挑战一小时不看手机：今天下午一点开始挑战，放下手机开始工

作，手里事情忙完，打算看几点了，念头出来了，今天在任务呐，还

算及时，还需努力 

观察员点评： 

挑战一小时不看手机：打算看几点时及时想起今天的任务，于是

没有去看手机，这就是成功的一次觉察啊不过千懿同学没有说是否做

到了一个小时内不看手机，其实这个作业的目的是看见自己想看手机

的念头，看见了念头，止念；再看见念头，再止；就是成功 

 

5. 情绪觉察 

情绪觉察。今天早上地上有点脏，拿拖把拖地发现拖把坏了，修

的时候左手食指手被夹了，第一反应就是右手把食指用力握着，当时

痛感上来，心里叨叨着这什么拖把，有情绪的，继续右手握左手食指

觉察到情绪的念头时，手的痛感减轻了，觉察就是这么奇妙 

观察员点评： 

阅读千懿同学的分享我被感动到了情绪觉察完全掌握了精髓看

见情绪，然后跟这个情绪在一起，然后痛感减轻了 

 

6. 七天学习毕业体悟 

七天来的感悟：进入新手村在毕经平台莫名点进来，本来这一期

人员已经满了，有个同学来不了，很幸运和同学们在这一期毕经相遇，



 

 

感谢默默付出的小七们。这七天学会了用觉察之道运用在生活中，虽

然不能时刻觉察到念头，有了感受和情绪之后能及时看见觉察，有了

觉察避免了后续发生的一系列的问题，当有了觉察的能力，烦恼减少

了，自在了。以前看别人都是问题，现在看来都是自己问题，一切唯

心造。 

观察员点评： 

感恩遇见 

 

7. 向导寄语 

唐千懿同学，一切都是最好的安排，感恩舍得村，让我们有缘相

遇，让我看到一个生活上积极向上，学习上主动好学的你，新手村的

每一项作业，你都要忙里偷闲，认真完成，坚持做到今日事今日毕。

欣赏你小小年纪就能把修行落地到生活的每个角落，关注你的每一次

看见，欣赏你的美丽善良，我相信，越努力越幸福，希望你追寻光，

成为光，散发光，期待必经之路再与你重逢。 

 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 


