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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以修行的原理应对工作生活中一切发生，工作生活
和修行融为一体

l入流程度在状态

次第与证量目标：

5）主体进入心流以后的内外一致
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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？

学习内容
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“入流程度的在状态”与“形成心流的在状态”的差别？

毗卢禅对于心能的定义，特指人体中丹田（膻中）深处由内而外、由下往上产生的能量。持
咒，尤其是合掌状态下持《心经》可以有助于这种“心能”的产生与强化，而心流则是“持续地
以中丹田内在深处为源、沿人体中脉从下往上流动的‘心能’所形成的能量流”。真正的“心流”是
中脉打开以后的由源头过来的法流，在此之前，是起处不同而形成的不同层次的能量流。

“体会到流的形成”跟“主体或识入流”的主要差异：一开始流的形成，往往需要一个比较明显的
“我”，通过持咒的方式拔起来一方能量空间并不断强化，从而形成源源不断“流淌”的心能状态。
入流则是在熟练操作前者的基础上，让流形成的主体，在“流的力量越来越大并且可持续”的情
况下，慢慢放松化入流里的自然结果。入流的情况下，不用刻意区分“七七八八”，用力做功夫
与放松之间需要平衡，“强化外展流的过程”与“主体自身被流渐渐化掉”是同时发生的。

判断自己是否入流：可以尝试去体会自己能够用的上力的地方（操作的起处）是不是流的“始
发力点”或者“起点”，如果在流的外面，流的起来和强化往往需要以自己的用力操作去实现，
而如果能够进入流里，让流起来的源头则是超越当下自己能够操作的起处的，尽管自己对源
头还并不清晰，尽管上游过来的力量可能还比较微弱和不稳定。
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什么叫“在状态，有所觉”？

【“在状态”是“简单的操作，是自身由内往外，以心为源，在心所带起的相应能量作用下，
形成一种动态的贯通状态”，“有所觉”是“在此状态下，以心为觉者，在不破坏当下状态的前
提下，对当下自身内外的一切有所觉察和体验”。】（《生命实相探究五》）

“有所觉”以不破坏“在状态”为前提，而操作火候则需要行者自己在反复操作和体验中掌握。

首行先生对该问题的指导：我们讲“在状态，有所觉”，但是我们一般的习惯，就是一觉的话，
肯定是起来一个觉，就会从那个状态里头多多少少会出来一些。后来我又有一个表达，你就
先不要去觉，就是“在状态”，先把在状态做纯熟了，其实你是觉的。你不行可以事后，就下
来了以后想想，你刚才你是不知道吗？肯定是知道的。先找那样的一个感觉，等于说你先不
要管觉，你就是简单先在状态，全身心投入，然后下来你不管是念咒也好，或者做功夫也好，
等到功夫缓一缓了，你想想刚才，或者你现在起觉了，你想想刚才那一段，其实你是知道的。
而下来想刚才那个知道的那个存在，就是我们最后真正要把握的那个东西。
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什么是“在状态、有所觉、深入行”？

【在状态、有所觉、深入行

简单的操作，使自身由内往外，以心为源，在心所带起的相应能量作用下，形成一种动态的贯通状态；

在此状态下，以心为觉者，在不破坏当下状态的前提下，对当自身内外的一切有所觉察和体验；

在上述基础上，使当下的操作在维持心所带起的能量处于内外贯通的动态前提下，其操作的起处（心
能用得上力的地方）能更加向内退行。】（《生命实相探究五》）

“在状态”是“有所觉”的前提，“有所觉”是“深入行”的基础。内外一致贯通情况下，主体层面
的重重深入，主客的持续变化，操作的起处向内退行。

“内”决定了“在状态”的层次，也是“在状态”练习的重心所在。习练者首先是对自己中丹田够得
着的最深处有感，能够持续地在此做功夫，日常能够以它为根，连着不断开，由内而外地做
反应；随着功夫的成熟，最终“内”可以贯通出来，身心渐渐活在贯通的轨迹里头去应对。“在
状态”始终强化的是“内”的呈现与贯通，是有“源头活水”的“动”的状态。

深入行的过程：在内外贯通的动态前提下，不断地面对与外化，同时内化（起处向内退行）。
避免重心前倾或者被盖住，不均衡的波动是正常，生熟转化，流的通道和内容持续变化。
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认知上强化坚持操作的信念：工作生活中遇到任何事情的时候，心里产生波动的
时候，都用修行的原理去应对，刻意地将工作生活跟修行建立关系，联系起来。

持续练习“在状态”：渐渐在工作生活中打成一片

“基于修行原理的应对”成为习惯：有事时，在状态自然应对，往往就要经历“生熟
转化”的操作过程，才能真正把工作生活和修行能够熟稔地、甚至不着痕迹地融合
在一起，成为一件事情

“在状态”成为工作生活的底色：有事和无事打成一片，工作生活与修行融为一体

如何做到“工作生活和修行一回事”？
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容易踩的坑？

模糊的通畅感而很难深入：对于主体的存在感不强、主体跟肉体和能体很难区分的行者而言，
对“内”的层次感和“起处”很难有清晰的感知，对“由内而外”的感觉容易是一种模糊的一致性或通
畅感，因为分不清楚而容易不稳定，或者强化某一重的“我”而不自知。

忽略对象的自我通畅（内外贯通感）：“由中丹田通过眼、耳、鼻、舌、身根向体外至对象”，
“对象”这两个字很容易被忽略掉，从而出现一种现象是“沉浸在自己由内而外的通畅和贯通中而
不顾对方的反应”，哪怕并没有起到有效沟通和影响他人的作用，甚至不顾对方反应的一味灌输
或是带着良好发心的努力拨弄，也以为自己的操作是对的，因为感觉自己内外贯通、“在状态”。
真正做到“在状态”，眼睛里始终有对象，双方的交互是活的，在互动中看到和化解对方的盲点，
用对方听得懂的语言，在对方够得着的地方提供帮助，并且始终不偏离毗卢禅实修的原理。

身心分离，“在状态”忽略了“身心一致”而只是心层面的内外一致：“在状态”不仅要求主体
层面的内外一致，从一开始定义里就包含了“身心一致”，身和心是在一起的。对于刚开始身心
比较分离的行者而言，很容易忽略或者弱化“身”的因素，从而将“内外一致，身心一体”变成先后
操作的两个阶段，到后期才意识到身体的参与和投入不够。

工作生活和修行基于“在状态”而存在显著差异：只要聊起修行的话题或者在修行的场里，
就能够比较”在状态“，在日常工作生活的情境，就容易回到原来的习性当中，或者基于某一重
控制的向外以下的“在状态”。
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