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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 以自性为根的在状态成为常态，修行成为生命的底色

次第与证量目标：

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
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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 “在状态”次第6和7之间、8和9之间的区别是什么？

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？

学习内容



惠及众生 共生远行

“有事儿”和“没事儿”时“在状态”的区别？

“毗卢禅日常修习要略”中对日常功课做了“无事”和“有事”的区分：无事时，在状态，
有所觉，深入行；有事时，在状态，自然应对。

通常而言，行者容易在有事儿的时候（有外部触动、刺激或互动时）想起来“在状
态”，无事的时候，不太容易想起来，不够“动起来”、“活起来”；还有一种情况就是，
无事找事，让自己更多的时间处于有事时的状态。

有事，“在状态，自然应对”，虽然能够最大限度地减少身心消耗，但毕竟自己的身
心状态还存在许多障碍，能够“全身心投入又不沾不染”是不太可能做到的，所以消
耗是难免的。而且有事的时候，也不方便去做“有所觉、深入行”和“作用中体会作用
的主体”的功夫。

无事的时候，“在状态，有所觉”：让自己慢下来，身和心更容易在一起，让身体得
到休养，才能体会到什么是“活在当下”。通过吐气持咒的操作，或者看书，体会“起
处”和“作用中体会作用的主体”的操作。有了无事时的功夫和状态，有事时的功夫也
能够更加稳定、深入和减少消耗。
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以自性为参照系、从最内在连着、“粘着”自性呈现，“在状态”就成为自性化现为自
心的现量过程。每一次呈现就是对这个过程的一次清晰，同时使呈现的重心逐渐
向自性的源处靠近、并最终溶为一体，自性以“法尔自显”的方式呈现出来。这一阶
段行者会逐渐感到“在状态”、化入世间的自然、自由、超越与安详，智慧与慈悲也
从本位流淌出来。（《在状态，有所觉，深入行“的相关解析》）

隐见、牵着、扽透展是基于中丹田的“小心求证”的操作、是“自性化现自心”的操作，
也是“在中丹田内，以自性为根的在状态”的操作，在分清楚自性和自心的过程中，
体现自心和自性之间关系的层次差异，也是明心见性阶段的证量的差异。

如何做到“以自性为根的在状态”？牵着、扽透展的操作？
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前面那一轮（前一个次第），心流在这儿（用手示意），你是在外面，你是在外面把这个
东西（心流）带起来，然后后面一个次第，就是你不在外面，你在里头把它拱起来。

你前一轮（前一个次第）不是入流，前一轮是你能作用得了，你能扒拉着，你是在外面，
你能扒拉到那个作用点。

我在里头，我就可以把这个（心流）变成一个空间了。我在外面，我只能把它（心流）拔
起来，没有办法把这个东西变成一个空间，因为这个空间是现在的我占住的。

你在外面，它（心流）没办法变成空间，它只能是你这个当下所在的空间里的一个通道或
者一个存在。

（《20230119见老师时的几个问题整理》实修世界--首行专栏）

“在状态...”次第6和7之间、8和9之间的区别是什么？

6）中丹田内，以心（八识）为根的在状态---正0
7）以心为根、进入心流以后的在状态---正0
8）中丹田内，以自性为根的在状态---正1、2
9）以自性为根、进入心流以后的在状态---正3
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重心、起处与最高参照系：“在状态”的内外，“内”有层次的差异，真正的“在状态”是以
自己最高层次的主体作为“内”的内外一致。在入流的内外贯通的状态里，主体因为入
流而相对淡化，重心也会因为外部力量的大小而出现波动（不同层次间），这个时候，
就很难对“起处”有感，以及将“起处”能够稳定在最高参照系。

在《生命实相探究五》中，老师对“深入行”的定义为，“在上述（在状态，有所觉）基
础上，是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”。因此，行者不能只是满足于内外贯通的、
入流的状态，而需要对重心的移动有所觉察，从而尽量将重心放在够得着的最内在，
并在稳定的最内在去体会“起处”。刚开始的时候，慢下来才有可能，也快不起来。

当行者能够将重心稳定在操作的起处，这个时候，一方面，不能忘了“更加向内退行”，
另一方面，切忌把当下重心能够够得着的最高处、操作的起处当做了“根根”。

见性之后，需要主动去做“牵、粘、透、展”的让自性跟自己的身心发生关系的功夫，
否则就很容易把习惯性的起处（自心的某一重）当成“以自性为源”。

作用的重心与根的关系？如何体会起处？
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八识的全体和“以自性为根”的全体区别是什么？

八识的全体：自心是立足点，最多是“明心”，知道心是什么；没有取也是
一种取，心相和空相，与自性相比，仍然是一种有。

自性为根——“在状态”次第8，中丹田内，以自性为根的在状态：在“自性化
现自心”的反复操作中，分清楚自性和自心的差别，哪怕作用的重心还没有
办法放在自性上，可以在中丹田牵着、扽着自性起用；由内往外，分清楚
自性及带起的能量层次的差异

自性为根的全体——“在状态”次第9，以自性为根、进入心流以后的在状态：
体寂用显，立足点在体上，掉不出去的全体，起用是对不同层次能量的聚
与散、粘附与解脱。
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容易踩的坑？

把“在状态”局限于“有事儿时的自然应对”：没事儿时，有所觉、深入行，与工作生
活打成一片的空闲时间，而不是当做专门的修行。

把积极做事而不是连着根的顺应当成“以自性为根的在状态”：成为管道，变成“我”
要成为管道，而不是“以自性为根的在状态”而自然成为管道。

“小心求证”没有遍布于二六时中：“修行成为生命的底色”意味着不再有修行的概念，
如果行者主体见性，还需要在日常二六时中持续练习“在状态...”、“工作生活修行一
回事儿”，最终实现“修行成为生命的底色”，本身也是“小心求证”的要求。

自性作为参照系，没有与中丹田发生关系，“在状态”以自心为起点而不自知：以自
性为参照系、从最内在连着、“粘着”自性呈现，“在状态”就成为自性化现为自心的现
量过程。每一次呈现就是对这个过程的一次清晰，同时使呈现的重心逐渐向自性的
源处靠近、并最终溶为一体。

......
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