
摩鱼班预备营通关资料

一、基本信息

二、日常作业完成情况

日期 2.01-2.29 3.01-3.31 4.01-4.8

视频观看情况
三期宣讲员：

01-13

四期宣讲员：
01-07

绿荷老师沟通课《沟
通原来如此简单》

01-05

二期宣讲员：
01-08

二期宣讲员结业典
礼演讲

特邀嘉宾宗翎老师
分享

日行一善 29 善 31 善 8善

打坐时长 每天 60 分钟 每天 60 分钟 每天 60分钟

觉察作业 20 个 29 个 8个

姓名（在必经之路的昵

称）
喜悦 年龄 52 城市 广西北海市

必经之路
学习履历

新手村
毕业于 30 村祥和
村

天空营
天空营10期毕
业

必经之路
服务履历

服务内容

向导、总向导、观察员、水手、云空间主持人、小书童、导读员、抄写经典带领员、
云空间路考组组长、智慧栈版块联络员管理等

智慧豆 2385 个 填表时间 例：2024 年 4 月 9 日

加入预备营时间 例：2024 年 1 月 31 日 考核时间 由荷之同学填写



三、视频心得体会及最有感触的一句话

（一）三期宣讲员视频体会

01.《宣讲员的 4 个做事原则》

第四点原则：所有的修行都是要求自己的，不能去要求别人

这是我很容易犯的。自己懂得了一点点觉察，与人交流之中就有

意无意地想用这些来要求别人。比如，自己不抱怨，所以要求女儿也

不能抱怨；自己遇事向内求，就要求朋友有烦恼时也要向内求；自己

看到了一些习气模式，就要求朋友也要看看自己有什么执著点……

正如蓝狮子老师说的那样，我们就是一个普通人，要像个普通人

那样与人交流、交往，真正做到和光同尘。

02.《不另有所图》

我对“所有我们所做的事，都是为了去掉我执”这一点很有感触。回顾

自己做善事时，似乎总是在想着让别人觉得自己有多厉害，这就是在

加重我执了。我发愿：我要全心全意地为他人服务，自己是否厉害、

是否修行进步、是否智慧增长都没有关系！

03.《你的角度有多大？》

打开角度，有两种方法：

1、看到一个模式，打开一点角度

2、回到原点

我目前还处在第一种方式，甚至很多时候都看不到自己的模式。我要



好好利用生活给我的安排，珍惜每一个对境，保持觉察，去对治自己

的心，让自己的角度更大一些。

04.《修行是什么？对治我们的心、情绪、执着和挂碍》

1、有东西挂碍住你的时候，就是对治自己的心最好的时候，执著点

就是最好的抓手。

“烦恼即菩提”，这句话常常放在我嘴边，但真正烦恼来的时候，却忘

记把觉察拿起来用了！通常会去向外求，找别人的问题，认为是别人

使我痛苦……

让烦恼来得更猛烈一点吧！

2、修行不在于行式形式，而要向心上下功夫。

懂得修行的人，怎么做都是对的。我们不能从表面上去评判一个人的

修行好坏。

3、对治烦恼和情绪最好、最快、最稳妥的方法就是不为自己，纯粹

利他。

今天头痛，我发愿承担全天下所有人的头痛。以前发愿的背后，可能

藏着希望自己头痛快点好的小心思，但今天没有。如果我不头痛了，

那很好；我继续头痛，也很好，因为我在承担他人的痛苦！体会到了

“痛而不苦”。

“越是看不惯的人和事，越是要在这上面去磨”，这一点挺触动我的。

以前遇到看不惯的人和事，我就想去纠正别人，如果纠正不了，那就



敬而远之。

其实这些做法的背后，就是没有觉察。首先，我对这些人和事有判断，

是对的还是错的，是好的还是坏的，等等，之后就跟随这些判断去做

出反应。其次，遇事就认为是别人的问题，没有回到自己身上来找原

因，更没有意识到这是修行的入口。

比如，在必经之路，开会时，有同学说个不停，我就嫌人家啰嗦，

竟然还想着怎么去告诉对方她有多烦人，完全没觉察到是自己的问题，

起码是自己的角度不够大。

所以，“不是必经之路需要我，是我需要必经之路”，我需要在这

里借事修心。不止是在必经之路，更要在日常工作生活中时时提起觉

察。遇到看不惯的人和事时，不要错过了修心的机会。

06.《在生活中如何通过觉察“演戏”？》

“世间八法”是人性自然的反应模式，是自我的把戏，要看到这个

模式。

被批评、不被关注、失去、痛苦，都是比较容易提起觉察的，但

是被表扬、被肯定、得到时、快乐时，反而是容易被带走的。

要持续练习座上修，保持及时看见的能力。好好珍惜学习的机会，

珍惜每一个当下，每一次情绪，每一个对境，好好修行。



像水一样无我，去恒顺众生。

07.《真正的“我”是谁？》

我对其中的一句话很有感触：“觉是无处不在的。目光所及，都是自

己，念头所达，都是世界。”

所以，“我”就是整个世界，每个人也都是整个世界，我与世人并无差

别，跟佛也没有差别。

突然有了这样的感悟：

我爱这个世界的每一个人，我好想让这个世界变得更美好一点，我

愿意让这个世界变得美好一点！

08.《修心七要》框架简述

09.《第一要：首修前行》

人身难得，轮回过患，生死无常，因果不虚

人生无常。这句话常常挂在嘴上，但心里从未真正认为无常会来。老

师说的，如果这是见家人的最后一面，会对他们各种不满吗？如果这

是见父母的最后一面，会对他们的唠叨不耐烦吗？

人生无常，也是对治我执的良方。当你全然活在当下，其实是无我的；

不能安住当下，是对未来的焦虑、担忧，这些念头会带着自己去向外

抓取各种名利。要多多提起觉察。

10. 《第二要：修正行-发菩提心》

11-1《第三要：转恶缘成菩提道》



对治看不惯他人：

最简单的方法：这是他的生活方式。每个人都有自己的生活方式，每

个人不一样，修行人不能要求别人改变生活方式。

最究竟的方法：问题是空性的。觉察“看不惯的人”“看不惯的事”都是

一个念头，都是你的判断，是你的问题，不是别人的问题。世界是空

性的，世界是你定义出来的。

施、受二法交换修

施与受是非常重要的菩萨道修法，它是开展世俗菩提心的主要修

法。

施受法的原理：

要像爱护自己一样去爱护别人

要像轻视别人一样轻视自己

修法：吸气和呼气

刻意练习：在打坐时练习，可以早上观念头，晚上修施受法

施受法已经传了一千多年了，很多高僧大德越修越厉害

随时可以做施受法，这就是在做善事

11-2《第四要：修持的大力》

12.《第五要：对治自我的修行》

13. 《第六要：修心诫》《第七要：恒受修心教法》

这里面的口诀要在生活中去应用，而且要多用；

如果只是知道，而不去实践，还不如不知道，因为这些知识会成为“所



知障”。

（二）四期宣讲员视频体会

什么是勇士？

勇士敢于去敞开自己，不害怕被伤害，敢于去承担改善社会的责任，

愿意去为这个世界做一些事情，让世界变得更美好一些。

勇士的特点是谦卑又自信。

勇士的两大武器

觉察之剑和慈悲之盾。

觉察是所有的基础。

真正的慈悲，是没有什么需要保护，就是最好的保护，这也是成为勇

士一个很关键的点，是破除自我，削弱我执的一个关键的点。

勇士的首要目标

拿情绪来练习，用觉察，及时看见情绪，找出执著点，破除我执。

勇士四大原则

四大原则——不占便宜、不说谎、不抱怨、不思他人过

需要持续练习。

勇士的日常工作

看戏和演戏

看戏的原则：



1、保持觉察；

2、看见对方的模式；

3、不要去改变对方。

演戏的原则：

1、保持觉察；

2、不判断对错；

3、示弱，处下。

勇士的修行口诀

最基本的一个口诀：反者道之动

修心七要里的 59 句口诀都是建立在这个基础上的，我常用的是：

都是我的错

勇士的障碍和标准和衡量标准

障碍

1、傲慢

2、散漫

3、所知障

4、好为人师

5、更加严重、更加敏感的，就是自我的欺骗

怎么办？

1、需要一个老师



2、定原则，比如，不说谎，哪怕是善意的谎言也不说。

自我会去逐渐地用你修行的方法来欺骗你，这是一种它常用的方法。

衡量修行进步的标准：

二证取上首

负面情绪出现的次数

梦中的一些表现

（三）最有感触的一句话

止和观（觉察）是一条窄道，慈悲（发愿、自他交换）是宽道。

修行之路是一条勇士之路，向自己的心上下功夫，平时要练兵，多练

习觉察和自他交换（包括发愿）。

四、提交自己最满意的 3 份觉察作业

温馨提示：3 个觉察作业将做为考评的主要内容，请注意交代清楚对

境的背景，按照【看】【盯】【挖】【改】的格式。（如果不是强烈的情

绪，没有【盯】的过程，可以根据实际情况呈现即可）

格式：

觉察作业 1：

身体不舒服。

【看】看到自怜的情绪出现。

【盯】盯着情绪，直到它消失。

【挖】这是自我的模式，想被关注，被照顾。



【改】发愿承担全天下所有人的病痛。然后吃药、睡觉。

觉察作业 2：

背景：去餐厅吃饭，要先刷卡，服务台的姑娘每次都要问：“是一个

人吗？”我每次都回答是的，然后告诉她，我都是一个人。但是下一

次她又会再问：“是一个人吗？”

【看】我有点恼火，看到念头。

【挖】有傲慢心。觉得她是服务员，我是客户，我都来了八百次了，

你不该记住我了吗！

【改】刷卡，问“是一个人吗”，这是她的工作模式。我笑了，一边

输密码，一边帮她说“是一个人吗？是的。”她也笑了。

觉察作业 3：

准备参加考试。

【看】有点紧张。

【盯】盯住胸口的紧张感，直到它消失。

【挖】在意自己的表现，有得失心。

【改】发愿：请菩萨加持，如果考试通过对众生有利，请加持我考试

通过；如果考试不通过对众生有利，请加持我考试不通过。

五、预备营学习期间体会最深的感受

七师父说的一句话：我们宣讲员，如果在必经之路一段时间之后，



觉得自己收获很大，我们要对这种想法感到惭愧！我们应该想，我为

同学的修行进步做了什么？

这句话让我感到非常震撼，有醍醐灌顶的感觉！我修行很差，觉

察也常常不在线，那我能为同学们的修行进步做些什么呢？

我决定成为联合发起人，为必经之路平台的运行助微薄之力。

我决心今后要为了成为同学修行进步的垫脚石。比如，当我手上

服务着好几个版块，需要交接一些出去时，如果是以前，我会想交哪

些出去我更轻松，而现在我的标准是哪些版块更能让新同学得到历练。

六、新手村观察员实践记录

觉察作业 1：

接到一个新任务，不知如何去开展工作。

【看】看到畏难情绪。

【盯】盯着胸口的堵，直到它完全消失。

【挖】害怕走出舒适圈，这是自我的模式。

【改】这个任务可能会帮助同学成长，不是我去做，又是谁呢！着手

开始准备工作。

觉察作业 2：

要做的事情很多，还不停有电话进来。

【看】看到烦躁的念头。

【盯】盯着胸口和小腹的堵，直到它消失。



【挖】怕麻烦，这是自我的习气模式。

【改】我就是要为众生服务的嘛！愉快地接电话，一件一件把事情处

理完。

七、考评组点评

温馨提示：同学们只需要把上面六题填完发给荷之同学就好。

荷之同学的微信。
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