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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：扽
透展的操作

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）《毗卢禅实修体系的架构逻辑》
https://www.shixiushijie.com/?p=9234
2）2023年辅导员会议老师讲话（二）
https://www.shixiushijie.com/?p=10106
3）关于大日如来禅的原理–2018年4月25日深圳交流内
容整理（2），http://www.shixiushijie.com/?p=3685
4）《生命实相探究二》
https://www.shixiushijie.com/?p=4443
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学习目标与进阶标准

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
始深入与内化的功夫
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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？

学习内容
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简单操作（几项基本功），熟悉动作，尽量排除主体的干扰

重复，坚持与积累经验，调试，熟能生巧

量变引起质变，有感，反复验证的掉不下去的状态---正反馈建立

客观如实地认识状态本身---没有好坏对错，都是真实的，都是变化的

操作与状态改变之间建立对应关系：排除其他因素、偶然因素的操作改变---自力感与自我感建立

在一项操作中找到顺下去的感觉，深入与内化---主体融入操作本身

理事不二，功夫常态化（每日功课），操作之间渐渐融合，增加功夫效率和认识自己根根的机会

作用中体会作用的主体：主客，能所，源流逐源与缘影逐本

认识自己的根根---明心见性

让根根做主---大胆假设小心求证：隐隐的方向，牵着，扽着，透，展

密行开启，上求下化，报化身成就

为什么说毗卢禅是认识自己的生命实相科学？

加行

正行

密行

①

②

③
自行
上路

前行
：学
会学
习的
方法
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u 行者在明确实修方向和坚持正确操作实修方法的过程中，身心状
态会持续发生正向改变，总体方向是“肉体通/软/空、能体干净/
空明、主体能力/层次提升”。

u 根据行者各自特点、机缘和资粮的差异，主体、能体和肉体改变
的先后顺序和阶段性快慢也存在不同，进步路径不同。

u 毗卢禅实修的进步路径主要包括三个：第一，理论上无论行者当
下的主体处于六识、七识还是八识的状态，都有可能体认自性。
第二，无论行者当下的主体层次处于六识、七识还是八识的状态，
在主体体认的时机和功夫还不成熟时，都可以基于当下的主体而
持续进行能体和肉体的转化功夫，为主体的体认创造条件。第三，
主体体认到自性之后，再以自性为参照系继续做身心转化的功夫，
包括不同层面主体的净化以及肉体和能体的转化。

生命实相与毗卢禅实修的关系
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基本技能练习，掌握学习的方法（体验式学习，
打通学习链路，形成真实体感的良性循环，学
习路径成为习惯和本能）：操作---状态改变
（三位一体）---认识与表达自己---对应原理

找到自己的修行方便：在任何一项
操作中找到如图中顺下去的感觉。

吐气、持咒、心流、在状态------读
书、讲课、写作、绘画......
构建认识自己的实修主干道：认识
自己，认识自己的根根，不忘初心，
一以贯之。

修行功夫常态化---工作生活和
修行融为一体---修行成为生命
的底色：提升功夫效率，作用
中体会作用的主体；明心见性，
自肯自认自担当，各随本愿or
密行开始，成为管道

操作方法的原理与相互关系？

分解动作、简单操作、全身心投入            融合、一体化、简化、清晰、灵活
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操作方法的原理与相互关系？

外圆功：调身的方便，尤其是对于刚开始实修（前行位第一年）、身上寒湿比较重的行者而言，对于下焦
的寒比较重、盘腿静坐尚有困难的行者而言，意识带动能体转化肉体，更容易把肉体蕴化开来。但由于外
圆功是当下主体的启用，在操作过程中会因为强化某一重主体而造成内化的障碍。因此，外圆功除了在开
始阶段对集中化解肉体障碍发挥作用以外，之后则基于阶段性需要（比如生病的时候或者去了特殊场合以
后）选择操作，从实修功夫深入的角度不做推荐。

吐气法：更多是基于身体的呼吸，心的介入会稍微弱一点，刚开始的时候跟身更相近。随着操作的深入，
从对呼吸的关注过渡到对能量的关注，身心渐渐融合。

打坐收功是每日必行的基本功，“吐气法”、“持咒”、“在状态、有所觉、深入行”和“心能发露和心流”几个方
法会随着实修操作的深入而逐渐内化和一体化。实修功夫变成常态化的每日功课，早上一座，日常在状态。
当行者能够用吐气法替代常规呼吸方式、把吐气法变成自己二十四小时的自然呼吸法的时候，持咒和吐气
法就可以融合。当行者能够做到时时在状态时，吐气法和在状态就可以融合。当行者能够做到越来越长时
间和稳定的“在流里”，心流和在状态就可以融合，“入流程度的在状态“是”在状态“更为深入的要求……。

在方法之间实现融合与一体化之前，行者还没有将工作生活和修行变成一回事儿的阶段，在实修时间投入
有限的情况下，持咒的选择优先于吐气法。因为持咒本质上是在做“用心通过咒连着法界”的接通或者贯通
的功夫。佛菩萨带着走，实修的效率自然是最高的。



惠及众生 共生远行

什么叫学会了学习？如何养成体验式学习习惯？

打通学习链路，形成真实体感的良性循
环，学习路径成为习惯和本能：建立对
应关系，明晰因果，因上认识（状态-
操作-操作的主体）

操作 重复 状态改变 认识与表达 对应原理
•基本功简单
操作

•从够得着的
地方开始

•掌握要点&
熟练动作

•以年为单位
•全身心投入
•积累经验

•有感：身心真
实感受

•稳定的、掉不
下去的状态

•状态与操作之
间对应关系

•对感和状态的
认识与表达

•用毗卢禅体系
的语言

•认识与表达和
原理之间对应

•三位一体的改变，
什么层面的变化？
什么引起了改变？
变化意味着什么？
积累了什么样的
实修经验？

二阶 学会学习：
学习链路打通
成为习惯

一阶 有感、正反馈

建立正确的认识，学会学习的方法，理事不二，主客一体，认识自己，一以贯之
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基本功操作：吐气、持咒、心流、在状态，以年为单
位，简单操作---全身心投入---量变引起质变，找到深
入的感觉

用足自己的长项，不偏离认识自己的主题，最好的状
态成为自己的常态：读书、讲课、写作、绘画......
找到自己的修行方便：在任何一项操作中找到如图中
顺下去的感觉，比如，持咒

u 以咒为抓手，持续的动态过程

u 从够得着地方开启感的体验

u 以咒的运行轨迹为引，训练重重深入的操作经验

如何找到自己的方便？怎样才算是找到自己的方便？
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原理清晰：体验式学习，走感觉---认识与表达自己的状态
（肉体到能体到主体）

操作持续：从够得着的地方开始---全身心投入操作---重重
深入：每日坐上功课&日常功夫（吐气法&打坐收功&持咒
&心流&在状态）

作用中体会作用
的主体&上师与
经典印证&大胆
假设，小心求证

证佛之所证，明心
见性，生命实相

信：正信，求真与存疑，正反馈

密：内在链接的建立

认识自
己的根：
我是谁？

为什么要构建认识自己的实修主干道？

构建自己身心状态真实变化的实修主干道：过程中不取能量和状态，排除干扰，不偏离“认
识自己”的主题，以终为始，一以贯之

判断进步和变化的参照标准：自己真实的身心状态，进步参照系

【我们现在做的事情就是有一点，我们是面对小白在做这样一个训练，他在这件事儿上一
点经验都没有，那我们怎么样让一个小白自己学会操作。因为我们讲，最后学佛不是你拉
着佛的衣角上天，是你自己要立起来成佛。这个能力不是等到你明心见性那一天才有的，
是从最开始的训练就开始一点点训练起来的。】（首行先生在2023年禅修会上的分享）
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学习链路没有打通，体验式学习习惯没有养成：单点的执着，模糊的进步。

把形式化的努力当做深入，把舒服的状态和境界当做进步：操作比时间，状态比舒服
（有感、能力与境界），原理比认可。

求快求高效：快的标准，有感/有神通/有能力，外在的阶位认定，脱离自身真实状态
和认识地往上靠。怎么才能更快？判断的参照，学会学习的方法，疏通的过程，生熟
转化，不是舒服了就更好。

主体无法简单老实而造成干扰：要么认知式的学习习惯，把想明白、琢磨明白、理解
字面意思叫做读懂了；要么对修行操作本身的执着与掌控，按照自己的理解去操作、
去判断和努力提高效率；要么偏离认识自己的主题，为了做而做，抓散点抓概念，把
概念当成流行语或口号一样去强调去执着，比如，心流，在状态，活出来......

对外力的依赖与盲从：对老师的表达脱离情景地断章取义；对于外力和助缘的依赖；
包含“信”的教条式、散点式演绎放大，高推圣境；一味求感、求认可、求加持。

......

容易踩的坑？
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