
打坐入静后反应、入定、姿势、方法及注意事项汇编【静修】 

作者： admin 

打坐入静前注意事项 

一、松: 肌肉放松 静: 心情宁静 自然: 姿势自然 (如果肌肉没有放松，会产生肢体抖动的 现

象) (如果心情没有宁静，会产生脚麻的现象) (如果姿势没有自然，无法久坐)  

二.初学者，吃过饭后 30 分钟再上坐，以免影响消化。

三.初学者，要注意保暖。不能让风直接吹到身上。 膝盖、肩膀尤其要盖，夏天也不可以裸

漏，否则日后会有所谓“禅病”。(“邪气”入体，内热不均，引起身体沉重感等）

四．静坐前，有条件可以先沐浴一番（此番可以调节身心，使其通泰便达，神情庄重，预热

身体，方便进入状态。）亦可以站桩或先适当的运动一下，或者听一些舒缓的音乐，佛道音

乐，轻音乐，读读经都可以的。还可以燃一支檀香。  

五.静坐时，身体重心不要落在脊椎或背，久了会腰酸背痛，方法是使用坐垫，把屁股垫高，

让重心落在脚盘上。  

六.初学者，环境光线不宜太暗，容易昏沉；也不宜太强，容易紧张

七.初学者，以时间短、次数多为原则。 慢慢再把时间延长到每次至少三十分钟以上。

八.初习静坐时多半无法双盘，则以单盘为宜。无法单盘者，则先以散盘上坐，每次上坐几分

钟后，感到身体心情都放松入静了，可以试试看改打单盘或双盘。  

九.收功，建议初学者每次下坐前，做点收功。方法是先把双手搓热了，从按摩头开始脑顶、

后脑勺通通都抓一抓、耳朵搓搓、脸洗一洗、手臂、腰、腿、脚各处都搓热热的。如果脚麻

严重的话，可以慢慢移动脚，让脚心对脚心后，静心一会儿，去麻很有效。也有初学者是下

坐后会走一走，把筋络活动下 。

打坐入静后反应 

入静后经常会出现的感觉是：头脑清醒、情绪稳定、心情舒畅、神清气爽、全身或某些部位

出现温热、清凉、肌肉跳动、轻浮、重坠、松弛、紧缩、热气感、电流通过感、皮肤上有蚂

蚁爬感，麻软舒适等感觉；尤其是头顶心百会穴、双手心劳宫穴、双足心涌泉穴会出现热、

麻、跳动感。眼前出现亮光或各种颜色，方向、位置或时间观念不清等等。 

1



在打坐静修熟练的过程之中还会有“十六触”的景象：动、痒、凉、暖、轻、重、涩、滑等八

个正面八触。复有捍、猗、冷、热、浮、沉、坚及软等八触。身体有时会发生震动摇摆，手

舞足蹈等情形，这是由于正在疏通气血结滞不通所致，是由内脏气机发动反映到外部的正常

现象，不足为奇。若是你遇到了这种现象，不用惊怕，这些都是打坐静修的功效。   

打坐入静后反应（二） 

打坐中出现的各种境界：打坐时如果杂念少入静比较深的情况下，前额、后脑、眼前、小腹

等部位会出现一些各色的光、荷花、佛菩萨、楼阁亭台、街景、人物、已故亲人、动物、山

河大地、其它维茨空间的灵性生命等多种图像和光，还可能听到各种声音、闻到气味、与境

界中的生命体进行交流等多种境界，这些境界可能是善境，也可能是心魔的折射，还可能是

外魔或其它外灵施法、幻化、干扰所致。因此最好的对应方法就是不追求、不执着、不与理

睬，自古以来佛法打坐有句名言：“佛来佛斩，魔来魔斩。”（佛家的野狐禅就有一段这样的

公论，说是看到地藏菩萨等）就是说打坐时就是看见佛菩萨也不要兴奋与追求，因为魔（外

灵干扰的一种）有时会幻化成佛菩萨的形象来诱惑我们，看见了魔也不要去理会，就象没看

见一样， 

总之，只要我们对任何内景都不在意、不追求、不执着，心魔就会自动消失，外魔也没有办

法，只能悻悻离去，就无法干扰我们了。 

打坐中出现的身体反应：打坐后体内元气大增，对身体自动进行调理，中医讲“痛则不通，

通则不痛”，我们身体的经络有很多地方都堵塞或变窄了，打坐后元气增加，遇到堵滞的地

方就自动疏通，在此过程中身体会有一些反应，一般来说身体经络堵滞越严重，疾病或潜在

的疾病就越多或越严重，打坐时身体的反应就越大，有时打坐的本人并没有什么疾病，只是

身体的某些基因不好（例如生身父母有某些重大疾病），打坐时基因不好的部位也会有反应

（修补坏基因）。 

另外当大量真气进入体内运行，或体内原有的真气运行加快，也会引起种种反应。这些反应

（包括疏通经络、调理病灶、真气在体内运行加强引起的反应）包括寒冷、吹凉风、热、酸、

麻、电麻、触电感、僵、胀、痛、跳痛、抽痛、痒、晕、哭、笑、困倦、流泪、哈气、肠鸣、

打嗝、排气、咳嗽、恶心、呕吐、心悸、出汗、身体变大、变小、变轻、变重、变滑、变涩、

有漂浮感、被吸入地下感、晃动感、虫爬感、跳跃（动）感、忏悔感、焦躁感、快乐感、听

到声音、看到光线、图像、文字，触摸到空中物体等等。 
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总之，打坐的反应非常之多，而且因人而异，在此不可能都一一列出，不管你打坐时有什么

感觉和现象，只要打坐完毕反复收功后现象消失了，就属于打坐的反应。 

 

  

 

请注意：打坐时不能追求，也不能厌恶这些反应，要以一种无为的、无所谓的心态对待，就

象刮来一阵风，我们身体突然感到冷了一下，之后就不应再想这阵风和冷的感觉了，因为你

越想越冷（与风已经没有关系了），所有反应的处理都以此类推。  

 

  

 

最常见的反应是打呵欠、流鼻涕、流眼泪等反应，这是身体在自然地排除身体里的负面情绪

和病气，例如紧张、压力、焦虑、悲伤、怨恨、嫉妒、不平等等。打哈气是身体本身自然调

节的功能（例如困倦劳累时身体会自动打呵欠调节，悲伤时会流泪排毒），打坐可以强化这

一功能，使身体自然地排除负面情绪和病气等不良信息，增强肾气（肾气乃身体之本，肾气

增强了，精气神就旺盛了）。 

 

  

 

打坐中的流眼泪不但可以排除各种负面情绪，还能保护和改善视力，治疗多种眼疾。  打坐

中的所有境界和身心反应都不能追求，唯有打哈气是个例外（流眼泪和鼻涕是哈气的附带

品），因为打哈气是人体本人与生具有的排除不良信息和能量的功能，我们人体在困倦和劳

累过度时都会自动地打哈气，打哈气就象我们人体其它多种排泄功能一样需要通畅，人体的

身心才能健康。因此打坐之前和之后的收功中都要诱发出尽量多的哈气，才能确保打坐念佛

时不困不倦，打坐完成后神清气爽。   

 

  

 

当不良信息排除后，心里会变得比较清净，定中出智慧，此时一般人虽然达不到入定，但是

也入了一点静（入定的初级准备阶段），因此，会生出一些小智慧，例如对工作和生活中的

技术难题和人际关系等难题突然有了解决方法、对所做事情突然有了如何加以完善的想法

（如心中突然释然，放下，愉悦，其实就是智慧的一种）。这是初级阶段的小智慧，虽然也

是杂念，但是好的念头，非常有用处，一般打坐者事后都在工作生活中运用这些答案（定中

出智慧），效果很好（如我们脑子很混乱的时候，找不到解决问题的方法，烦躁，紧张等，

都需要平静放松，这其实也就是某种意义的定中慧）。  

 

  

 

收功： 

 

首先要用意念反复告诉自己要收功了，然后搓搓手和脸（干洗面），揉一揉肚脐和涌泉（脚

心）就可以了。也可以做一下眼保健操或八段锦作为收功内容（主要是一些穴位的按摩，网
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上到处都是）。最重要的是一边收功，一边要诱导出哈气，要尽量多打哈气，直到没有哈气

为止，要学会打哈气，一开始是诱导，以后身体就自动化了。 

 

  

 

衡量打坐和收功成果的标准是看头脑是否清晰，情绪是否宁静、爽快和愉悦，精力是否旺盛，

身体是否清净和安逸。 

 

  

 

如果没有上述感觉有几种可能：  

 

 收功不够，要反复收功直到有上述感觉为止。      

 体内一般性的不良信息总量太多，而打坐和收功的时间太短，无法全部或大部分地清理这

些不良信息。这种情况只要增加打坐和收功的时间就可以了。  

打坐者近期由于工作和生活上的重压或突发事件（例如与领导闹矛盾、面临解雇、亲人去世、

配偶离异等）而干扰过大，需要通过用佛法进行大量调心后再打坐才有好的效果。  

该做的事情由于懈怠拖着不做或没有完成，在头脑中形成干扰，把这些拖着没做的事情做了，

打坐后就会有轻松和爽快的感觉。  

业障深重，头脑从来的感觉都是象“浆糊一团”（不清爽、不愉悦），或者是情绪抑郁。这种情

况在打坐的同时，要通过大量的诵念佛号和经咒、忏悔、超度、放生等方法消减业障。业障

少了，打坐时就容易入静，打坐之后也容易感觉到清爽和愉悦。以清净心念佛后又可以进一

步大幅度地消除业障，因为佛告诉我们至心（清净心）念一句阿弥陀佛，可以消除 80 亿劫

的生死重罪，此处的关键词是清净、清净、再清净！而打坐念佛是进入清净心念佛状态的最

佳捷径！   

  

 

如果您打不出哈气，一是身体可能还没有真正放松，杂念较多，这时用意念调整，意念自己

从头到脚每个部位都在逐一地放松，同时用意念诱发逐渐就能打出哈气来了，打哈气的同时

时常会有眼泪和鼻涕出现，这些都有助于排除体内的毒素（不良信息和能量）。二是因吃众

生肉等因素业障比较重，毒素一时卡在体内排不出来，打坐时间长了自然就会排出来。打坐

时排毒的作用较大，吃肉的同修可能会出现痰多等反应，也可能很快就不能吃肉了（吃了就

觉得恶心）。      

 

  

 

打坐时若口水增多说明体内精气增多了，要咽下去，切不可浪费这极为宝贵的精华物质。如

果身体发热说明与佛菩萨感应道交较好，有较多能量进入身体。  

 

  

 

打坐中打呵欠、流眼泪、擤鼻涕等身体反应有些佛弟子称为“业障现前”，道家修行者称为不

良信息或病气，其实说的都是一回事。我们每天的经历（接触的人与事物）不同，身体接受

的不良信息量也不同。一般 20-30 分钟就可以把不良信息排掉，打坐时如果不打哈气、不流
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眼泪了，说明病气排得差不多了，余下的时间可以专心打坐念佛了。晚上睡觉时身体处于开

放状态，在休息的同时也有很多不良信息进入体内，如果早上能打坐排一下不良之气，哪怕

只做 10 分钟，一天都会有精神、有能量。   

 

  

 

关于入定  

 

不生不灭的道，在于空与有之间，在于善与恶之间，在明与暗之间，在睡与醒之间，在于散

乱与昏沉之间。是故，道又称中道。明于上理得知，道在睡与醒，善与恶，散乱与昏沉之间；

所以，人在入睡的过程，已经从初禅升华到四禅，再从四禅退失清明，进入昏沉睡眠。每个

人每天总有二三个机会认证四禅，因此不能说入四禅八定是难事，难的是认证，与控制入定，

住定，出定的度。  从清醒时的散乱，到昏沉时的睡眠的过程中的中间点，便是四禅。从清

醒散乱到昏沉睡眠的过程中，从散乱到初得轻安，便是初禅。从清醒散乱到昏沉睡眠，往往

只是刹那之间，的确是很难认证的。但认证到之后，你平时打坐就很容易入定了，因为真实

认证到初禅到四禅后，就如同掌握到了四禅八定的钥匙，可以随时随地入定。   

 

  

 

我平日就是这样，不了解我的人还以为我是傻的。我常常吃饭时，一口饭刚吃进去，还没来

得及咽下，在动与静之间，念与念之间的空白处，刹那间定住了。一个手拿着筷子，一个手

托着碗，嘴巴张开，眼睛不动，鼻子没气，却像雕塑一样，站在那里不动几分钟。这种现象

是很难让平常人难理解的。象平时看风景，走路，一个念头没接受上来，意识断开，苦乐皆

非，刹那间就入定了。  要这样随时随地入定，必须要认证到三际托空。只要认证了三际托

空，呼吸会自动住止，丹田跳动呼吸，这不是强行闭气炼得出来的。很多人喜欢胎息，于是

强行闭气，这不可取。只要认证了三际托空，胎息很快就证到，不是强行闲气炼出来的。   

 

  

 

要认识三际托空，最好就是在睡与醒，醒与睡之间认证。三际托空，是空境；近道而已，并

非不生不灭之法身。空境虽非法身，但如宿慧深厚，在空境中一念回机，便可悟到无始无终，

无边无量的法身自性。 

 

  

 

禅门的当头棒喝，是师父助门人最快悟道的方法之一。开悟的师父在看见门人自性显现之时，

一个巴掌打过去，一棒敲下去，门人就大彻大悟了。但是，徙弟也要有慧根才行。否则，把

他打死，他也悟不了。不过，这种快速入道的方法恐怕要失传了，因为这种师父难找，徙弟

也难找，这是上上根人接引上上根人的方法。 

 

  

 

话又说回来，要学会入定，必须明白，入定的过程，与入睡的过程是很相似的。入睡便是静

过头了，静到什么都不知道，便是无记，便是昏沉。入睡其实也是入定，但那是昏沉定，不
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是那种能作主的定境。定有个特点：  没有时间空间概念。睡五分钟跟睡五小时，感觉都是

一刹那间。如果你入定后，感觉时间过得慢，那说明你还没有入定。时间过得慢，那是受蕴，

坐在那里感觉全身不舒服，那是气脉不顺，未得轻安故。得轻安，方能入定，方能一定数小

时，数天，数月，数年。  

要想入定，住定，出定三自在，要二通：  

一：见地通，从理上认证了四禅八定，并能观察明了入睡与入定的过程。  

二：气脉通，气脉不通，不得轻安。不得轻安则不能去身见。不能去身见故不能得定。 要

气脉通，当不着六尘，心不外驰，久坐精气自然充满。精气充满，才能冲通气脉。古德云：

“久坐必有禅，”可不是乱说的。   

总之，要学会入定，先观察清楚自己是怎样从清醒散乱进入到睡眠昏沉的。佛的堂弟，阿难

尊者便是在将睡未睡的一刹时，证得罗汉果位的。古来很多祖师也都是在将睡未睡之间悟道

证道的。我曾看过释万行禅师的开示，禅师也强调要观察入睡的过程，才能掌握入定的技巧。 

打坐姿势和方法详解 

双足跏趺：先将左足置于右腿上，再将右足置左足上，称天王坐（男士用）。先将右足置左

腿上，再将左足置右足上，称如意坐（女士用）。按有的传承，不论男女都采用天王坐。行

者请依自己师父所教为准。双跏趺坐重心稳定，有利于身的放松和长时间静坐，而且双足交

盘使血液流动大大减缓，减缓生理活动，又增加体腔的静压力，有利于最大限度降低新陈代

谢速度，便于入静。初学者一时还做不到则只将一足置另一足上（单跏趺）即可。至于左足

在上还是右足在上，请依照自己师尊的传承为准。再不行者双足交*散坐亦可。  

脊直：脊椎的每一锥体如珠算珠子叠竖一般，自然正直。由于自然生理弯曲造成的习惯，坐

时腰锥易呈后突，应注意纠正。 

肩张：两肩应舒张但不挺胸。2、3 项的具体做法:坐好后以头顶上领，整条脊椎上拔伸直，

稍挺胸、肩张开，然后从上而下顺势放松，上半身便处于自然松直的状态。这样不紧张不懈

怠地维持下去即可。2、3 项做好了，则可以达到“松胸实腹”的效果，便于达到心静气沉。  

手结定印于脐下：右手掌置于左手掌上（男），或者左手掌置于右手掌上（女），两拇指轻轻

接触，自然放松置于腿上。（按有的传承，不论男女都采用第一种。行者请依自己师父所教
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为准。） 容易散乱的人可以采用另一种手印：大拇指轻触无名指根，并轻握成拳，分置于膝

盖上，手臂自然打直，保持两肩平衡。  

  

 

头中正：头不俯仰，不歪斜，下颏微内收（不是低头）。这即利于颈锥正直，又可轻微压迫

颈动脉，减缓生理活动，减低新陈代谢，便于入静。  

  

 

双眼微闭：双眼半开，以能见体前三米左右的距离为宜。目光可注视于体前约一肘远处之一

静物上。（此静物应①较小②单色③形状简单。如念珠。）如易散乱可闭上只留一丝光线即可。

如易昏沉则可睁大眼睛，平视前方。  

  

 

舌舔上腭：舌头的前半部轻舔上腭（不是以舌尖用力抵上腭）。具体窍门是：把舌后部的空

气排尽，咽喉部放松，舌稍后缩即自然成，不必用力去“抵”。嘴唇轻闭，嘴部肌肉自然放松，

上下牙不要相咬，稍留一缝隙。 按七支坐法做禅修，就能够调整、保持内气，让生命充满

活力，并能产生内在的觉悟。第 1、2、4、5 项——能引入遍行气；第 2 项能引入上行气；

第 2、3 项能引入等住气；第七项能引入上行气；上述四种气流入持命气，五气合一时行者

就能体验到觉悟。  

注意事项：  

 

饱胀或饥饿时，不宜打坐。  

在室内静坐时应保持空气流通，但不可当风而坐。  

在室外打坐时要注意保暖，也不要直接坐在湿地上。 

气候凉时应注意两膝、脖项和后脑的保暖。  

肢体形态要求很严，但应注意放松，细心内调，找到一种身体既合要求又轻松舒适的状态。  

意识的放松很重要。可以想一下“以难得之身修难得之法多可贵”，“我在为度济众生而修无上

法门”，带着慈悲喜舍之心态，微笑从心中泛起并形诸于色。特别把眉心和下颏肌肉放松。 

不管双跏趺、单跏趺或散坐，臀部应垫二、三寸的垫子，以自己觉得重心稳，无前倾后仰的

感觉为原则。一开始做不到双跏趺便做单跏趺，再不行便散坐。  

  

 

采用下面几个方法刻苦训练，一般人均可在几个月的时间内达到双跏趺。  

 

a.在看书、看电视、休息时尽可能盘腿而坐;  

 

b.多练习跨鹤坐（臀压在双脚上而跪）。在跨鹤坐的基础上做如下练习：保持臀压住双脚，上

身向后倒平（一开始可用被子垫成斜面，逐渐放平），尽量维持时间。  

 

c.双腿并拢伸直，脊椎从颈椎、胸椎至腰椎逐节前弯，双手摸地，再用手抓脚后跟腱，渐至

头面贴腿。如此反复多次。  

 

d.作正弓箭步，放松下沉。脚不挪位，身转 180 度换方向再放松下沉。反复交换下沉若干次，

步子自然逐渐变大。至最大限度时，后一只脚后跟拔起，脚尖着地，再尽力下沉，反复若干
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次，收势。 

e.双脚尖分左右成一直线（重心不稳者，可稍留一角度，还不稳者，可扶树等），开步过肩宽，

双膝尽力外摆，放松慢慢下沉，多次练习。待腿力增强，步子逐渐加大。

f.双脚踝关节向外突出，用脚掌外沿着力。刚开始练习，应循序渐进并作好防护，以免韧带

拉伤。待踝关节部的力量增强，可练习走路。常作此练习，踝关节不易被扭伤。 作上述练

习一段时间后，腿、跨、膝、踝的韧带拉伸，弹性增强，跨膝踝关节活动范围增大，双跏趺

自然便成。
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