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一阶 二阶 三阶 四阶

大致时间与
对应阶段 前行：1-3年（第3年） 前行：3-5年 加行 正行 密行

学习目标

l 了解“在状态...”对于毗
卢禅学习的意义

l 经过练习，能够以中丹
田为根、内外一致简单

“在状态”开始常态化，
从内外一致到内外贯通

l 以修行的原理应对工作生
活中一切发生，工作生活
修行融为一体

l 入流程度在状态

以自性为根的在状态成为常态，修行成
为生命的底色

证量标准

1）手捂中丹田应对时，能
意识到自己处于内外一致的
简单状态
2）能自觉以中丹田为根，
应对时内外一致、简单

3）心能发露以后的内
外一致
4）形成心流以后的内
外一致

5）主体进入心流以后的内外
一致

6）中丹田内，以心（八识）为根的在
状态
7）以心为根、进入心流以后的在状态
8）中丹田内，以自性为根的在状态
9）以自性为根、进入心流以后的在状
态

10）以自性为
根、全身心投
入能流的在状
态......
身心一体，退
隐入密，法尔
如是的在状态

学习内容

ü 什么是“在状态”及为什
么要“在状态”？

ü 什么是以及为什么要“宁
做真小人，不做伪君子”？

ü 如何从够得着的地方开
始练习“在状态”？

ü 什么是“不在状态”及如
何应对？心里有感及处
理情绪？

ü 容易踩的坑

ü 用脑与用心的差别
ü 什么是“以状态”去

应事？
ü 如何做到掉不下去

的状态成为常态？
ü “内外一致”与“内外

贯通”的差别？
ü 容易踩的坑？

ü “入流程度的在状态”与
“形成心流的在状态”的差
别？

ü 什么是“在状态，有所觉”？
ü 什么是“在状态，有所觉，

深入行”？
ü 如何做到工作生活与修行

融为一体？
ü 容易踩的坑？

ü 有事儿和没事儿时“在状态”的区别？
ü 如何做到“以自性为根”的在状态？

牵着、扽透展的操作？
ü 6和7之间、8和9之间的层次区别是

什么？
ü 作用的重心与根的关系？如何体会

起处？
ü 八识的全体与自性为根的全体的差

异？

在状态、有所觉、深入行：课程框架与分阶思路
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在状态、有所觉、深入行：核心学习资料

《前行位网课·九、“在状态，有所觉，深入行，次第现”的日常练习要领》

《毗卢禅日常修习要略》

《如何安心如何空》第四篇杂论，真正的禅修操作

《生命实相探究系列文集》：生命实相探究五，心之舞，“在状态、有所觉、深入行”
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学习目标与进阶标准

l了解“在状态...”对于毗卢禅学习的意义

l经过练习，能够以中丹田为根、内外一致、简单

次第与证量目标：

1）手捂中丹田应对时，能意识到自己处于内外一致的简单状态

2）能自觉以中丹田为根，应对时内外一致、简单
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ü什么是“在状态”及为什么要“在状态”？“在状态...”对于
毗卢禅实修的意义？

ü什么是以及为什么要“宁做真小人，不做伪君子”？

ü如何从够得着的地方开始练习“在状态”？

ü什么是“不在状态”及如何应对？心里有感及处理情绪？

ü容易踩的坑

学习内容
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【“在状态、有所觉、深入行、次第现”是毗卢禅特有的功行方便，是每一位毗卢禅行者的基本功课，
因此，从前行位阶段就必须开始习练起来，希望最终能成为我们日常的自然习惯。其日常练习的要
领就是要从“够得着的地方”开始操作起来，逐渐增加熟练程度。

1. 什么叫“在状态”？
答：行者在超越“第六识”的前提下，以“心”为主，由内而外、身心一致、大脑无分别的简单、真实
状态。即：面对外界各种现象时，大脑“分别意识”未起前的简单状态。

2. 行者如何使自己“在状态”？
答：吐气、持咒。

在“觉察”的基础上，以《如何安心如何空》所介绍的原理，对“状态”中的种种现象进行选择，分清
“主”“客”，“操作中体会操作的主体”，次第前行，层层深入，直趋菩提。】（《前行位网课·九、“在状
态，有所觉，深入行，次第现”的日常练习要领》）

【“内（中丹田能有所感的最深处）外（由中丹田通过眼、耳、鼻、舌、身根向体外至对象）一致、
简单，所谓‘直心’的状态。”】（《毗卢禅日常修习要略》）

什么是“在状态”以及为什么要“在状态”？
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毗卢禅的基本目标是内证主体的根根、自性，方式是“作用中体会作用的主体”，主
要在坐下操作。“在状态、有所觉、深入行”是毗卢禅的日常功课和坐下功夫，“在状
态”是“有所觉”的前提，“作用中体会作用的主体”就是对主体有所觉的唯一方式。

“在状态、有所觉、深入行”是“工作生活修行融为一体”、进而“修行成为生命的底色”
的基础，是毗卢禅追求明心见性并且活出来的前提。

【所推荐的将生活、工作与修行融为一体的修习体系，使白衣行者二六时中全身心
投入实修练习成为了可能。】（《毗卢禅的生命实相观与实修方法解析》）

每日功课：晨起一座，日常功课（无事，在状态，有所觉，深入行；有事，在状态
自然应对。（《毗卢禅日常修习要略》）

“在状态”的功夫练习通常放在前行位的第三年开始，以一段时间基本功（外圆功、
吐气、持咒、打坐）的练习为基础。

为什么要“在状态”？“在状态...”对于毗卢禅实修的意义？
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“真小人”与“伪君子”：修行是超越世间的，本质上没有所谓“真小人”和“伪君子”的分别，
没有世间意义上的对错好坏、高尚与卑鄙、道德与不道德......分别，都是当下生命状态
的呈现，都是执幻为实、业力驱动的结果。只要操作起来，所有的状态都是变化的。

探究生命实相，意味着认识真实的自己，自我的根根：简单下来，真实，从当下真实的
自己开始，从“内外一致”开始到“由内而外的疏通和贯通”，从而一步步认识自我的根根。

对于起步阶段的行者，尚未超越“第六识”，很长一段时间都会受到原有及世间各种概念
的影响，在这个阶段，可以尽可能做到简单、真实，“不刻意藏着掖着，不掩饰、不装、
不表演、不做作”。强调所谓“宁为真小人，不做伪君子”，为了强化行者的信心，接受当
下真实的自己，与自己和解，同时对外在的人设和标准保持觉察和警惕，并逐渐把工作、
生活中的一切呈现、反应作为认识自己的机缘，坚持练习“在状态”。

真正做到“在状态，自然应对”也就没有“宁做真小人、不做伪君子”的概念和分别了

什么是以及为什么要“宁做真小人、不做伪君子”？
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如何从够得着的地方开始练习“在状态”？

刚开始练习“在状态”从觉察和应对“不在状态”开始：
n 大脑分析、盘算、权衡、拧巴、冥思苦想

n 情绪升起：纠结、缠绕、各种不舒服感

n 分别：评判是非对错好坏...
n 关注点在他人或对象上，执着于某个结果或预期

n 带着既有的概念、人设、标准：所谓就事论事，眼睛里没
有人、没有鲜活的当下

n ......

【3. “在状态”的禅修操作：
1)  日常生活、工作和禅修时，通过吐气、持咒等修行方式，使自己处于大脑“分别意识”未起前的
简单状态中，即所谓“在状态”；
2)  保持“在状态”的前提下，对自己当下身心内外的种种，能有所“觉察”；
3)  如果“觉察”的操作使行者从“状态”中出来了，则放下“觉察”的操作，先按本文第2问的建议使自
己回到“状态”】（《前行位网课·九、“在状态，有所觉，深入行，次第现”的日常练习要领》）
“在状态”的第一个次第要求：手捂中丹田应对时，能意识到自己处于内外一致的简单状态。（《毗
卢禅日常修习要略》）---“够得着的地方”：简单or从“不在状态”的应对开始



惠及众生 共生远行

什么是“不在状态”及如何应对？心里有感及如何处理情绪？

情绪产生的原理：中丹田里藏了很多种子，这些种子跟我们的性格、家庭环境、教育、
从小到大的经历都有关系，所有关注的、在意的经验，先天的积累。

每个人的种子都可能不同，一个事情发生的时候，如果你有反应，就是你的种子对应上
了，如果你没有相应的种子，这事情对你就没有影响。而种子一旦对上就会迅速发芽成
长，然后这个种子就消掉了，但在生长的过程中因为沾染了新的能量，产生新的种子，
再种进自己心里。平常人的生命过程，面对外境的各种自然反应，其实就是心里的种子
自然呈现和再生的过程。碰到这件事，这个人，那件事，那个人，一方面过去的东西呈
现了，另一方面又染了新的东西进来，这是同步进行的。心里模式的形成。

有效的处理方式：
n 面对，不回避：知道和强化情绪产生的原理，遇到问题，是释放种子的机会

n 散掉比憋着好：觉察到情绪要产生的时候，吐气或者持咒，让自己在状态，内外一致：
需要功夫练习的过程，开始的时候，往往是情绪已经产生才意识到

n 散掉的方式：先让自己放松，然后做散的功夫，比如大喊几声、运动、哭、笑、吐气、
持咒都是方式

n 不做抵抗的受着，等着能量慢慢散掉

n 正向的转化，在情绪能量的底下操作
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容易踩的坑？：操作才能改变状态

试图理解字面的意思，想明白什么是“在状态”，什么是“大脑无分别”：从来没有真正尝
试去操作，从够得着的地方开始操作

中丹田无感、把大脑基于专业的强势当成了在状态：字面意思理解“宁做真小人，不做
伪君子”

把内心柔弱和纠结的“单纯”当成了简单：回避冲突、不呈现、不承担、不应事儿

把修行和怎么才能“在状态”也变成了一种执着和情绪缠绕：在中丹田找感觉找状态

关注点在“事”或“对象”上，用结果或者行为选择去判断是否在状态：“在状态”强调的是
“状态”去应事，而非“我”去应事，让自己处于“为有源头活水来”的状态中，然后是这个
“状态”、这个“势”面对事情的自然反应。“在状态”不是用结果（比如，符合自己预期的
结果叫“在状态”，否则就以为“不在状态”）或者行为选择（比如，这样做、看起来比较
平和地应事儿就叫“在状态”，那样做就是“不在状态”）去定义。

......
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