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操作方法之“打坐、持咒与‘心流’”的分阶概览

• 前行位九课中的基本技能训练（前行一阶）

• 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

• “操作—有感—认识与描述—对应原理—按原理，做抉择”（前行二阶）

• “感”的内、外层次；

• 建立“操作方式”与“状态变化”之间的对应关系，对不同持咒方便的特点从原理和感性上能有清晰的认知，根据原理与实际需要进

行正确的操作选择;

• 以咒的运行“轨迹”为抓手，全身心投入其中；

• “心能”发露，“心流”开启与破六识之巢。

✓ 正确的操作方法；
✓ 坚持操作的习惯，逐渐增加熟练度；
✓ 从够得着的地方开启感的体验；
✓ 先有感，再认识、描述。



操作方法之“打坐、持咒与‘心流’”的分阶概览

• 在“心流”（咒）里，重重深入（加行/三阶）

• 以咒的运行轨迹（“心流”）为引，训练重重深入的操作经验；

• 不同层次、次第的全身心投入；

• “入流”程度、不同层次的“在状态”；

• “在状态”的前提下“有所觉”，分清“主”“客”，“操作中体会操作的主体”，

次第前行。

• 以“心流”为底色的悟后起修、密法修行（正行/四阶）

• “心流”与内证自心现量、自性透显

• “心流”与密行



操作方法一阶、二阶学习的基本原则

• 1）修行体系的构建是基于实修的目标和生命实相的原理

• 为了让一个凡夫能够知道“主体”是怎么回事，从当下的生命体里给它分离出来呢，我们给大家提供

了这个“肉体”和“能体”的概念，对吧。那“肉体”大家就知道了，那好，当时就可以把它从“主

体”里头分离出来。那“能体”是什么呢？似乎不太清楚，对吧，而我们的操作恰恰是“主体”通过

对“能体”的一个作用、然后逐渐地把“主体”的功能、就是“主体”调用能量的能力变得越来越大，

然后把生命“肉体”和“能体”的障碍和垃圾清理地越来越干净，是通过这两条腿、两种方式让你创

造一个好的条件，更好地把“主体”凸显出来。——《2023年辅导员会议老师讲话（二）》

• 原理的学习，操作的练习，状态的改变，能力的增长都是帮助我们去完成对“自我”本相

认知的方便，而不是目的本身

• 原理的学习能够用来指导操作



操作方法一阶、二阶学习的基本原则

• 2）实修，是身心体证式的学习

• 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》

• “操作优先”，“有感”，避免没有体验基础的理解与演义

• “先有感，再认识、描述”，贯穿所有操作练习始终



操作方法一阶、二阶学习的基本原则

• 3）以年为单位的练习不辍，形成正向激励习惯

• 从禅修练习开始，我们会先后经历身心变化的若干阶段，例如：关注点从体外回到自身；身体不同部

位的堵、疼；排病（热、湿、寒）反应；中丹田堵、烦等，随着练习的深入，这些现象会不断地反复

出现，此时，对习练者而言能否坚持做下来是很考验心智的一件事，唯一能帮助你坚持下来的就是你

最初为何要做这件事的发心或愿！一般而言，如果能坚持三年尝到甜头，形成正向激励习惯后，这一

关就差不多可以算过了。按我们的学习内容安排，前行位的学习周期至少三年，除了所提彻底“破六

知七”的客观指标外，让身体形成这样的正向习惯所需的时间也是原因之一。——《前行位网课·一、如何进行

毗卢禅前行位的学习》

• “先动起来，先操作起来”的身心习惯

• 合理安排练习内容，提高实修效率



毗卢禅的座上操作特点

• “你坐在那儿干什么，这个才是不同体系的一个差别”。成圣成凡，其实就是坐上你怎么

用心的问题。

• 1）以“心”为源的“动态”操作是毗卢禅体系座上练习的基本原则，也是有别于其它修行

体系以“入静”为座上标准的一个特点。——《打坐》

• 这个“动”，对还是不对，应该怎么“动”，我们是用咒来统摄的。——《2023年度秋季禅修会首行先

生发言3》

• 我们是通过给你一个调，把你在打坐中、持咒过程中发生的动态过程给管住的。

• 你要是状态好的话呢，这个调直接在你的身体相应的位置的话呢，它能透得过去，那是好的。但是你

的功夫不够，开始的时候，你透不过去，那你只能从边上绕过去，对吧。绕过去和你这个透过去，那

个“感”是不一样的。但是你反正先知道它的轨迹，大概是这样一个轨迹，然后怎么才能透，这也就

是我们下面要讨论的。



毗卢禅的座上操作特点

• 2）从够得着地方开启感的体验

• 一个调，通过咒把你统摄住了以后，然后怎么保证你能够再往深处走，那就要

有“感”。很多小和尚念经叫“有口无心”，没“感”是没有用的。一定要有

“感”，有“感”就是咒跟你的身发生了某种程度的互动，对吧，因为我们说

就这个咒嘛，就是主体带动着流质、相应层面的流质，然后去疏通你身体相应

层面的通道。那要疏通就要发生相互作用，发生作用，那你一定要有“感”，

对吧？那这个就是第二个关键，你要去找到“感”，就按照那个调去念，按那

个咒去念，你要念得有“感”。如果没“感”，那肯定不对。那你就顺着那个

调，你看看一点点，一点点放松下来，一点点去找“感”。这是第二个需要训

练的。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》



毗卢禅的座上操作特点

• 3）以咒的运行轨迹为引，训练重重深入的操作经验

• 这个咒念起来，按照那个调，在你身体里它会有“轨迹”。这个“轨迹”

呢，是咒给你带来的，咒的调给你带来的，不是你自己去想出来的，这

就是我们前面一定要有“感”的逻辑。对吧，有“感”了这个“轨迹”

就显出来了。如果没有“感”，那这个“轨迹”就不是它显出来的，而

是你构造出来的，构造出来的就会有偏。如果你有“感”了，然后就以

这个“轨迹”作为“引子”，或者“向导”，它来带着你，一次次的持

咒，就顺着这个“轨迹”要“重重深入”。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》



毗卢禅的座上操作特点

• 4）不同层次、次第全身心投入的操作要求

• 那么到了最后，这个深入就相当于你的主体就完全“扎”到这个“轨迹”

里头去了。“扎”到那个“轨迹”里头，然后从内往外那就是所谓的

“全身心”了。而这个“扎”，我们讲它有层次，层次就是我们前面讲

这个流质从这个气到能、从低级能量到高级能量。通道的话就从表及里。

从内容来讲的话呢，就是从粗的、浊的，然后到清的、静的、空的，这

个就是层次和次第。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》



毗卢禅的座上操作特点

• 5）先有感，再认识、描述

• 不同的念法，不同的状态，你有“感”了，然后下来对这个“感”你要

有认识，对吧，有了认识以后，你能描述，这就是我们前行第三课的要

求。而且这些要求，我们有个前提，必须用我们的术语来描述。这里头

两个逻辑，一个就是你按照我们这个套路描述的话，你跟我们的书可以

去对，然后第二个的话，大家交流的时候，不会因为用的名相不同而产

生歧义，这是为了你后续的学习去塑造一个基本的交流工具。然后，同

样开始培养你的觉察能力，这种觉的能力，从粗的到细的，从局部的到

全体的，它是要慢慢训练起来的。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》



毗卢禅体系打坐的主要功用

• 1）心迹的外显

• 毗卢禅认为，修行是行者个体承担主要责任和结果的行为，只有把其放在人生诸多选项的第一顺位，才有可能有所

受益并走向终点。每日晨起一坐的践行，至少在形式上可以向外在证明自己的内在排序。

• 2）进行各种操作方便（例如：吐气、持咒、觉察、……）的练习。

• 3）实现身心状态的转化与净化。

• 4）对自我身心认知与证验禅修体系功效。

• 5）提升禅修功夫。

• 将座上最终的状态引入座下，则是真正“在状态”的功夫前提。

——《打坐》



毗卢禅体系打坐、持咒的分阶要求

• 1）打坐的第一阶段（第1年–第3年）主要是在解决熬腿的过程中，将本体

系推荐的各种操作方便能正确地操作起来，同时在逐渐过渡到座上能双盘的

基础上，实现身体排病与强身的目标；

• 2）第二阶段（第3年–第5年）是要在慢慢积累相关经验的基础上，对不同

持咒方便的特点从原理和感性上能有清晰的认知，并能根据原理与实际需要

进行正确的操作选择；

• 3）第三阶段（第5年起– ）则可以开始练习利用各种方便在自己身心上实

现“内化与外化”以及大小周天的能量转化操作。

——《打坐》



毗卢禅体系座上操作的基本流程

• 1）打坐的环境与准备

• 应该在腿上盖上一个毯子，天热也一定要围上，不要怕出汗；

• 用垫子把臀部稍微垫高一些；

• 坐的地方前后不要通风；

• 衣服穿得宽松一些；

• 最好一个人去修；

• 先按摩，揉揉腿脚后，再盘腿；

• 用吐气法让整个身体松下来。

• 建议早上醒来时不要马上坐起来，可先躺着吐气，一直吐到清醒了，再去打坐。



毗卢禅体系座上操作的基本流程
• 2）双盘

• 熬腿
• 盘腿起码在这方面就相当于给你增加了一个强度，帮助你把身体里头一些平时没有办法去触及的东西，让他们在这样一个加

了负荷的条件下，让它动起来。对吧，然后动了以后，才可能进一步地把它往下、往外、排出来。——《自主健康，圆满养生”—

基于生命实相的养生理念》

• 只有双盘才能进入深定，才能把能量集中起来使用，效果最好。——《如何安心如何空·打坐相关问答》

• 初练者，可先选一种容易的单盘姿势练习，能双盘时就尽量双盘，熬不住了再改为单盘继续坐；至于双盘会有何反应，试了

之后就明白了。自己的经验是最重要的，还是那句话：多积累经验，不妄下断语。——《如何安心如何空》实修心语244

• “舍”，“顺其自然” ，“难行能行，难忍能忍，舒适为度，见好就收”——《如何安心如何空·修行的基本操作原则》

• 坐姿
• 你怎么个赖姿势都没有关系，因为你上来是个什么？我们讲凡夫嘛，凡夫就是这儿不通、那儿不通，这儿堵了那儿堵了，一

弄反正就不行了，对吧。我就一个要求，你腿要盘上去了，你这个腿别给我散了，只要你不散，不散了，你印给我掐着，印

掐着，脚盘着，然后咒持着，然后剩下来你是这样（各种扭动的姿势示意），这样，还是什么，我不管，这就是我的一个最

核心的概念，对吧。为什么一定要这样（盘腿掐印）呢？因为你那个势在那儿，只要那个势在那儿，它就开始调整你。那你

觉得腰疼了，那你觉得这样（弯腰的姿势示意）可以好一点，那你就这样。这个什么概念？客观上就帮助你，因为说明你身

上的能量在调整这个地方，那你这个肢体顺一顺的话呢，就可以让这个地方更容易过去，对吧。——《2023年辅导员会议老师讲话

（二）》

• 收功揉透后再将腿放下来



毗卢禅体系座上操作的基本流程

• 3）外圆功静练（持咒前调整环境和身体状态的可选方法）

• 4）持咒

• 持咒是毗卢禅密法的基本练习功法，是行者构建与本尊内在联系的基础。

• 练习时要注意持咒的音调一定要与示范的录音相同（可通过自己诵读录音后与标准比照），同时，在打坐练习时要配合上正
确手印。

• 由于不同密咒/印所依持的加持力，其能量频率分布的重心有所差别，所以实际应用时建议在一座中按以下顺序分别持诵：

• 准提咒

• 净土密咒

• 大日如来心咒（一）

• 大日如来心咒（二）

• 《心经》

• 一个咒子的体验要有足够的时间和次数，才有可能熟能生巧、真正投入进去并有感。 

• 咒子的选择可以根据各自的缘分，念某个咒的时候更能产生相应感或者心里更愿意念。

• 刚开始的时候，肉体比较密实粗重、可以先从准提咒念起；身体比较干净或柔弱，心里比较敏感的人，可以从净土咒开始念
起。最后至少念三遍心经收尾。有条件的情况下，可以根据老师的指导选择咒子。

• 由“出声念”转向“默念”，并最终走向“心念、空念”是持咒深入的路径，越往后的念法，共振的能量越内在、层次越高，
越靠近咒音的源头，因此“默念”是推荐的持咒方法。

https://appwpuuqjet8177.h5.xiaoeknow.com/p/course/video/v_60e12447e4b0876c0c21d3ca?product_id=p_60e11f9ce4b0bd401d881444
https://www.shixiushijie.com/?cat=4


毗卢禅体系座上操作的基本流程

• 4）持咒（续）
• 简单的、诚心诚意的持咒，建立真实的操作体感

• 全身心的投入操作，融入到咒中、跟着咒走

• 从够得着的、有感的层面入手，进行认识与表达，逐渐由粗到细、由表
及里、由局部到全体，建立自己的进步参照系

• 积累不同情境、不同方法下操作的经验

• 形成以操作调整日常状态的习惯乃至于本能



毗卢禅体系座上操作的基本流程

• 5）收功

• 原理：打坐后很多身上的东西都被排到身体的末端了，如果要靠功夫再往外排的话，就需

要更多的功夫，所以通过收功动作把这些东西排掉；收功的各种动作能把淤积在各个关节

部位的痛基本上化开。——《如何安心如何空·打坐相关问答》

• 重要性：收功是打坐练习流程中最后一个环节，也是提高打坐效能、降低打坐负面影响的

重要步骤，习练者一定要给予这一步操作充分的重视。如果时间不充裕，宁可减少打坐的

时间也要把收功的动作做透、做好。——《前行位网课·七、收功的原理与作用》

• 做到什么程度为好：收功时要揉“透”了。“自己怎么舒服就怎么来。比如说手，你觉得

把手里的东西给捏出来了，舒服了，然后你就换下面，手你觉得搓热了，你就可以抹脸，

抹脸抹的舒服了，你就可以去梳头，这个我不规定次数和时间，这个以你自己舒适为

好”。 ——《如何安心如何空·打坐相关问答》

https://mp.weixin.qq.com/s/wcX-cWILd5QB0APEDhz9pg


先有感，再认识、描述

• “认识与表达自己的状态”，是佛法修证最为根本的技能。

• 当我们试着用语言来表述自己当下的状态时，其实也就是在不断地强化和细化所证的境界，并对现象进行原理上

的对应和区分。

• 身心合一、“体验式”的认识方式：

• “认识与表达”的前提是，先“有感”，身心有觉受、有体验；然后，就是对这种“感”的白描（现量表

达）。

• 感知能够回到自“身”，能够身心一体地操作、去体验，而不是关注点完全在外面，或者用脑袋去认知、走

逻辑去表达。

• 自己能描述到什么程度就描述到什么程度，然后随着时间一点点提升，逐渐建立自己的进步参照系；而不是

主观地去构造一种“觉受”的标准，“进步”的标准，“认识与表达”的标准，或者希望别人来替代自己完

成对状态的认知。

• 对自我状态的认知与描述要尽量使用本禅法体系定义的词语，并逐渐能够与“三位一体”的生命实相原理相印证。

但需要注意的是，任何一个词语的使用都应该“言之有物”、“确有所指”，也就是有相对应的身心体验；同时

任何一个词语落到不同人身上和不同阶段，所对应的具体状态也是不同的。



总结

• 操作方法之“打坐、持咒与‘心流’”与实修目标有何关系？如
何贯彻实修过程始终？不同阶段的要求有何不同？

• 是否掌握正确的操作方法，养成坚持不辍的操作习惯？

• 是否形成“体验式学习”的习惯？

• 如何描述自己的身心状态和变化？


