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惠及众生 共生远行

一阶 二阶
加行 正行 密行大致时间与

对应阶段 前行：1-3年 前行：3-5年

“如何学”：
学习目标

l 明确毗卢禅的目标、建立坚持操作
信心

l 对毗卢禅的特点、生命实相观和推
荐的操作方法及特点建立整体认识

l 践行毗卢禅的学习方法，重点放在
基本功的练习上，在操作中有感

l 体验式学习方法成为学习习惯，打通
学习链路

l 构建认识自己的实修主干线，认识自
己的命题一以贯之

l 找到自己的方便：至少在一个操作中
顺下去的感觉，开始深入与内化

l 理事不二：实修功夫常态化、每日功课，二六时
中在状态        工作生活修行融为一体        修行成
为生命的底色        活出来

学会学习的方法，构建认识自己的实修主干道，找到自己的方便 自行上路，教学相长

学习内容

ü 毗卢禅的目标、生命实相观、学习
方法、推荐的操作方法及特点？

ü 毗卢禅实修体系的架构逻辑与为什
么强调基本功？

ü 什么叫体验式学习？原理和操作的
关系？为什么强调原理？

ü 什么是有感及如何有感？
ü 如何坚持？

ü 为什么毗卢禅是认识自己的生命实相
科学？

ü 操作方法的原理与相互关系？
ü 什么叫学会了学习？如何养成体验式

学习习惯？
ü 如何找到自己的修行方便？怎么才算

是找到了自己的方便？
ü 为什么要构建认识自己的实修主干道？
ü 容易踩的坑？

u 操作方法渐
渐融合，在
状态、心流
深入练习

u 作用中体会
作用的主体

u 担任辅导员

u 大胆假设小
心求证

u 练眼

u 密约与连接
u 上求下化：转

色身与成为管
道并渐渐无染

对应阶段的
操作重点

u 基本功的练习---熟练---有感：吐气
法、外圆功、持咒、打坐

u 开始练习认识与表达：建立认识自
己的初始参照系

u 心流的操作
u 在状态的操作
u 认识与表达：提升认识与表达的准确

性和清晰度

如何学：课程框架与分阶思路
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如何学：核心学习资料

1）《前行位网课·一、如何进行毗卢禅的前行位学习》
https://www.shixiushijie.com/?p=5820
2）《前行位网课·二、毗卢禅的生命实相观》
https://www.shixiushijie.com/?p=5822
3）《毗卢禅实修体系的逻辑架构》
https://www.shixiushijie.com/?p=9234
4）《前行位网课总纲》
https://www.shixiushijie.com/?p=5810
5）《关于前行位学习的一些基本思路分享》
https://www.shixiushijie.com/?p=8252
6）《生命实相探究一》
https://www.shixiushijie.com/?p=3090
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学习目标与进阶标准

l明确毗卢禅的目标、建立坚持操作的信心

l对毗卢禅的特点、生命实相观和推荐的操作方法及
特点建立整体认识

l践行毗卢禅要求的学习方法，重点放在基本功的练
习上，在操作中有感
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ü毗卢禅的目标、生命实相观、学习方法、推荐的操作方法及特点？

ü毗卢禅实修体系的架构逻辑与为什么强调基本功？

ü什么叫体验式学习？原理和操作的关系？为什么强调原理？

ü什么是有感及如何有感？

ü如何坚持？

学习内容
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毗卢禅学习的目标：证佛之所证，内证主体的根根。明心见性，圣贤一阶。形而上与形而下的区
分，身心健康、自主健康是副产品。

毗卢禅体系的学习方法：体验式学习

毗卢禅的生命实相观：主体、能体、肉体，三位一体

毗卢禅推荐操作的特点：方法不变，主客在变，一以贯之，从分解动作到渐渐融合；对所有的方
便保持开放，身心一体，最高效率

毗卢禅体系的核心特点：科学精神，生命实相科学，以自己身心为对象的生命实相探究的科学试
验过程。

【我希望大家最后都落到这个操作上去。操作了以后，有什么现象是你自己的事儿，传统所有的
表达就是现象讲得太多了，结果怎么有这个现象的操作没有，所以你就复现不了。我从《如何安
心如何空》开始，对于这个问题的描述我就是基于操作，什么东西改变了你，至于说改变了以后
那个状态，你们自己每个人会有自己的体验，那反正传统已经讲了很多了，你们自己有了体验你
们自己去对就完了。你们可以认为这是毗卢禅的一个特点，也是我的智慧。......所以我们要做的
核心的概念就是要把很多悬的东西我们让它落在地上来，真真切切和我们的生命发生点关系，这
是我想做的事儿。】（首行先生在2023年禅修会议上的分享）

毗卢禅的目标、生命实相观、学习方法、推荐的操作方法及特点？
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生命实相与毗卢禅实修的关系

证佛之所证，从根上就是要明白“我是谁”。修行的主
线是“对主体的体认”，最终实现“主体内证自性”。为
了让行者更好地体认主体，毗卢禅对生命的构成做
了区分，包括肉体、主体（知道肉体的）和能量体，
能量体可以解释所有的神通现象。

主体、能体和肉体之间相互影响，健康是三位一体
的系统健康。

我们修行的所有过程中，就是做两件事，第一，就
是让一个人肉体和能体占据主要注意力的前提下，
慢慢淡出注意力。第二，同时在这个过程中，主体
的能力开始变得强大。主体从最开始在肉体上面，
更多在肉体上对世界去感知和改变，到后期更多在
能量体上面去对世界的改变，去感知，从而提升功
夫的效率。

三位一体：功夫对能体和肉体的改变，是共法

主体 能体 肉体

身体 凡夫

能力：力
量&层次

干净&
空明

通透&
轻&空

【主体是以自性为根不同层面自我的呈现，通常以神识
（第七识）的形式寄居于中丹田，并以六根（眼耳鼻舌身
意）为门出入肉体。

能体是与肉体和主体相对应的能量存在，与肉体在空间上
相重，脉、轮、经络是其在肉体上的通道。

肉体是生命的物质存在形式，其血液循环系统是肉体中物
质能量的传输通道，经过肠胃消化吸收的营养物质除了供
生命活动自身消耗外，最终可以在肾脏转化成能量形式的
炁，通过经络输至身体各处。】(《前行位网课·二、毗卢禅
的生命实相观》）



惠及众生 共生远行

毗卢禅实修体系的架构逻辑

目标 证“佛之所证”

实相“生命状态”的升华

生命实相

阶位   前行位                            加行位                 正行位
内容 1. 如何进行毗卢禅的前行位学习

2. 毗卢禅的生命实相观
3. 如何认识与表达自己的状态
4. 外圆功
5. 吐气法
6. 持咒
7. 收功的原理与作用
8. 心能发露、心流与破六识之巢
9. 在状态、有所觉、深入行、次
第现的日常练习要领

课
程

基
础

辅导

作用中体
会作用的
主体

日常化

大胆假设、
小心求证

练眼

凡夫 圣贤

圆满

无明

明

肉体

外辐射

名/角色/...

明心见性

毗卢禅实修体系的架构逻辑
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为什么强调基本功？

1. 如何学习前行位

2. 毗卢禅的生命实相观

3. 认识与表达自己的状态
4. 外圆功
5. 吐气法
6. 持咒
7. 收功的原理与作用

8. 心能发露与心流开启
9. 在状态/有所觉/深入行/次第现

※ 作用中体会作用的主体&第9课日
常化&辅导

※ “大胆假设，小心求证”与“粘、透、
展”的实修操作&练眼

前行位

加行位

正行位

基本
技能

高阶
要求

原理

操作
证佛之所证

学习方法的改变&找到自己的方便&实修主干道构建

毗卢禅所推荐的几个基本操作方法都紧扣“内证佛之所证”的实修目标，围绕“使行者依次从对肉体层面
的感知逐步回退到能体层面，再进而实现对主体自身形而上层面的追问，直至最终体证自性”的基本禅
修思路展开。从行者当下身心够得着的状态出发，找到自己的方便，紧扣目标，一以贯之。
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【与一般的知识性学习不同，禅修是一种需要身心同时参与的操作性的练习，所以将
“理”真正落到“行”上是需要日复一日反复练习才有可能的事，而且也只有在操作上现证
了的“理”才能算是真正明白的“理”。因此，在具体修学中，“理”方面的学习，在开始只能
是概念上的一个大概了解，目的只是帮助习者在进行具体操作练习时有一个方向上的指
导，习者更多的训练应该放在具体的操作以及对自身状态的觉察上。】（《前行位网
课·一、如何进行毗卢禅前行位的学习》）

【我们的基本观点是：道理决定操作（理为行之基），操作改变状态（行至态变），正
确的操作带来正向的结果（正行方生正受）。

具体练习中强调从够得着的地方开始，先按要求操作起来，积累实操经验，然后练习如
实描述自身状态，再与相关内容相互印证的量力而行的经验式练习，尽量避免没有体验
基础的理解与演义。】（《毗卢禅的生命实相观与实修方法解析》）

理事不二，通过操作把“理”现证为自己的生命实相。“理”是操作坚持的信心、方向指引、
遵循的原则和判断的依据，证到了，就是实相。

什么是体验式学习？原理和操作的关系？为什么强调理？
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什么是“有感”？如何“有感”？

什么是有感？：自己对自己的身心有感觉
肉体：冷、热、干、堵、疼、麻、木、沉重、通畅、轻松；表中里......
能体：收缩、散开，强大、压迫、脏染、油腻、温暖、空明；强度与层次......
主体：堵、疼、压、蒙、闷、空、明、干净；层次与能力......
真实的体感，自己身心的实际状态，不是逻辑、分析，不是设想的所谓应该的感觉，
不是模糊的明白感或共鸣感，文字逻辑的贯通感

如何才能有感（有感的前提条件）？
关注点在自己的身心：不做预设，没有对错好坏的真实的感与状态

操作而有感：每日一座&日常
简单大量的重复：量变引发质变&熟能生巧&排除主体的干扰&身体本能的反应机制
觉察的练习：认识与表达
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如何坚持？

信念与坚持：原理产生信心，相信；发心发愿

建立操作意识与习惯：任何时候身心不舒服，操作成为第一反应，越是不舒
服的时候，越是要用操作去应对，避免主体对不舒服的放大。所谓“第一反应”
是逐渐练习的结果，想起来的时候开始操作即可。

正反馈点：尝到甜头

身心形成本能的习惯：每天不打坐就不舒服，形成新的身心反应机制与本能
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