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毗卢禅的座上操作特点

• 1）以咒为抓手，持续的动态过程

• 但是我们这儿的话呢，我们要让自己处于“动态”，要动起来。当

然“动”呢，不是身体去动起来，是你的心要动起来，主体要动起

来。而这个“动”呢，我们给了你一个抓手，叫咒。……持咒，第

一个就是调，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。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》

• “在状态”，以中丹田为根，内外一致、贯通



毗卢禅的座上操作特点

• 2）从够得着地方开启感的体验

• 甭管你怎么搞，你要有“感”，这是第二个标准。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”。——《2023年度秋季禅修会首行先生发言3》

• 对“简单”与“诚心诚意”操作的反复体会



毗卢禅的座上操作特点

• “感”的层次
• 然后下来一个重要的概念，就是这个“通道”里头它

的“内容”，就是所谓“流质”的“内容”，也是很

丰富的。“通道”很丰富，它有层次，中脉、奇经八

脉……，这是有层次的。如果画图的话，相当于是每

个层次的通道都是一张图，然后叠存在一起的。然后，

“内容”的话呢，其实它也是有层次的，这就涉及到

“能量”的层次。……高维、低维的逻辑就等于说在

同一个空间里，可以各是各的一个世界，不相干

的。 ——《2023年度秋季禅修会首行先生发言2》

• 所有的“感”，最后你要分出层次，这是核心内容。

分出层次，也就是你对“内”、“外”的清晰，你就

知道我们说怎么叫“内化”，怎么叫“外化”，你事

实上是不是在做这样一件事，还是在原地踏步。——首

行先生



毗卢禅的座上操作特点

• “感”的层次

• 积累操作经验，建立不同强度、不同层次的操作体感

• 练功时吐气法和持咒最后要有机地结合起来使用，具体讲就是把吐气法的原则与技巧应用到持咒的过程

中，并关注气尽时所带起来的能量。再具体就是：练吐气法时，气吐尽时的重点是体会身心深处的反应，

其实真正的持咒正是在这个时侯、这个位置进行的。这些都得自己去练习、积累经验了。——《如何安心

如何空》实修心语215

• 一个生命体，它的一切的操作（念咒就是一种操作嘛，一种发声嘛）和这个生命体的状态是有关系

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。我们说我们希望是“内化”，要“重重深入”，那就是在那个“轨迹”的地方，

从“表”开始要往里头走。那这个就是通过我们的训练一点一点达到的，对吧。 ——《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

• “感”的层次

• 知道当下自己够得着的最内在的层面在哪，能够念兹在兹，进行持咒、吐

气、在状态等操作练习，使之不断贯通出来

• 到底你“够得着的那个点”在什么地方，或者“那个层次在什么地方”，然后把它找到。然后念兹在兹，

就在这儿了。然后在这儿，如果你能够往外它能够形成流，那就是流了。对吧，那就是一个“动态的

流”。如果你通过咒的话呢，这个我们这边也是连着的，假定是连着法界的，然后通过你自己这个心，

对吧，或者心流，贯通出来，那这就是你的抓手了，对吧。那这个抓手你找到了以后，实际上你就是在

你“在状态”的训练里头，没事儿的时候那就按照套路走“在状态，有所觉”，那你就不断的呼哒呼哒

做你的功夫就完了，对吧。——2023年辅导员会议老师讲话（二）

• 在“有感”的基础上，训练由粗到细，由表及里，由结果到过程、再到慢

镜头的认识和表达能力



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

• 前面呢，还相当于你在外面，通过这样一个咒，产生对它的“感”，然后对这样一个

“轨迹”，慢慢地深入进去，对吧？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》

• 持咒时一定要一心一意，同时体会一心一意“持咒”时的身心变化，持到最后，你就

是咒，咒就是你，达到“咒我合一”的状态才是一个合格的状态；但到了一定的境界

后，持咒时，还要体会“咒”是如何“生起来”的。另外，持咒达到“咒我合一”的

状态时，咒自然就把“我”给化了，一些身心的障碍自然也就过去了。——《如何安心如何空》



毗卢禅的座上操作特点

• 5）先有感，再认识、描述

• 所有这些训练，我们最后又在训练一个什么呢？训练你一个“觉”，“觉”的能力，

“描述”的能力，对吧，这就是最后一条。就是我们说，先有了“感”了，通过前面

那个操作一重一重，对吧，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。那这个事情就是我们毗卢禅坐上操

作的特点，就是这一点。——《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

• “操作--有感--认识与描述--原理对应--按原理，做抉择”的学习方式

• “认识与表达自己的状态”，是建立与“原理”之间对应关系的前提

• 哪些层面（主体、肉体、能体）的变化（反应）？什么层次的变化（反应）？具体的

变化（反应）过程是怎样的？为什么会有这样的变化（反应）？是怎样的操作方式带

来的？在原理上怎么解释？

• 掉不下去的状态，反复现量体验，建立因果关系

• 对不同持咒方便的特点从原理和感性上能有清晰的认知，并能根据原理与实际需要进行正

确的操作选择



持咒第二阶段练习要点

• 以咒为抓手，动态的、内外一致的身心状态的训练

• 对“简单操作”的温故而知新

• 对“感”的层次有所区分，知道够得着的最内在在哪

• 扎到咒的“轨迹”里头，全身心地投入操作

• 从够得着的层面开始，建立体验与原理之间的对应关系



“心能”发露，“心流”开启与破六识之巢

• 心能：特指人体中丹田（膻中）深处由内往外、从下往上产生的能量。持咒，尤

其是合掌状态下持《心经》可以有助于这种“心能”的产生或强化。

• 心流：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。

• 开启“心流”的操作方法：

• 1、“心能”发露

• 每日座中合掌结印持《心经》至功夫成熟，可在中丹田深处由内往外逐渐拱

起一方能量空间，无论座上座下时时不坍缩。

• 2、“心能”增长形成“喷泉”–“心流”的初态

• 座上座下利用内心或《心经》的力量，持续地在此空间内向上顶着，直至透

开此能量空间，形成喷泉状从中丹田沿中脉往上的能量流。

• 3、“心流”的重重呈现

• 不断地利用《心经》的力量，从中丹田内在不断外化“心流”的呈现。

——《前行位网课·八、“心能”发露，“心流”与破六识之巢》



“心能”发露，“心流”开启与破六识之巢

• 先把自己的操作体验描述清楚，再与概念原理进行对照；避免根据自己的理

解或别人的经验构造操作的目标和标准。

• “心流” 与“咒”

• “心流”与“破六识之巢”

• “我们所有的训练，你先找身体的感觉，不去走上面（指头），然后在这个过程中你所有的‘识’

就往中丹田上面退，这是一种方便”。

• 当心流的浸润与上拱能够将大脑意识的“窝巢”透开，对意识的超越才是彻底的。

• “以‘心’为主，由内而外、身心一致、大脑无分别的简单、真实状态”，是这一阶段需要在日

常生活中反复建立体感、积累应对经验的学习内容。



以“心”为主，由内而外、身心一致、大脑无分别的简单、
真实状态

• 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

• ……

• “在状态”去面对工作和生活，相当于要把惯性的反应模式做全新的调整，慢下来，细下

来，才有可能让身和心都参与进去，在身心上一点点地刻上印记，建立真实的体感。


