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基本内容：

【人体的呼吸，是能够同时触及主体、能体与肉体的枢纽性运动，是通过肉体运动带动能体运

行并激发主体深入的一个便利抓手。】（《毗卢禅的生命实相观与实修方法解析》

https://www.shixiushijie.com/?p=5077）

【吐气法是毗卢禅推荐的基本功法，它也是持咒练习的基础。】

吐气法

心 能量/气血 呼吸运动

能体-能量-能量通

能量清理 能量通道疏通

主体

能体
显/隐流质

肉体
固质

吐气法的基本练习方法和对能体的体证

1、以心为源的操作，可以一门深入

2、没有任何知见，无论是为健康或修行都可以练习

3、可以变成日常练习，充分利用人生有限的时间

https://www.shixiushijie.com/?p=5077
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２.吐气法

舌抵上颚，取一舒适体势（坐、卧均可）保持不动，

由鼻往外吐气至尽，自然止息片刻（不要憋气），至

不能忍受时吸气，重复上述过程至练习终了。吐气法

的关键点有两个，一是保持练习过程体势不动；二是

对吐气至尽与下次吸气之前的一段止息过程的体会。

练习的主要内容是体会吐气过程身体的状态，尤其是

气尽时体内能量的升起。

请参考网站动画
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操作要点

自然止息

肉体 能量

不要憋气

感知能量

融入能量

吐气法的原理是利用吐气的运动来带动能体，通过一次次

的吐气运动，来体认随吐气过程而带起来的身体内升起的

另一种运动形式——能量的运动形式。它通常随着吐气而

升起，但吸气时受到一定压制。通过反复的练习，我们可

以慢慢地体会到这种能量的运动，然后，我们应该将注意

力逐渐从对吐气状态的感知转向这种伴生的能量运动过程，

最后做到可以无视呼吸的运动，将感知完全放到能量的起

灭变化上，并融入其中。

吐
气
法

一阶

二阶
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由肉体的吐气运动过渡到对体内能量运动的感知和融入是习

练者唤醒体内灵能的过程，这种能量可以自然改变肉体的健

康状态，同样也改变了与之相对应的能体状态，是另一种转

变能体的方式，它是由内往外的一种变化途径，其源头直接

通往终极的佛性。

灵
能
发
动
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灵能发动，就是从下面起来，正行4就相当于是起，就是刚开始。如果按照《如何安心如何空》
这么走的话，大概可以走到这个程度，我的书大概就写到这个程度，正行4提了一下，就是灵

能发动。灵能发动也就是站在这儿看到那儿，等于就是这儿（尾闾）动了，我后来给你们比
喻就是火堆、火苗、热气，灵能发动就是火堆的热你知道了，但你感受到的是它辐射出来的
热气，第一轮热气先要蒸上来，那其它就是后面的事了，当时写那本书的时候就是那样一个
程度。

灵能，我们讲生殖系统的重心，大概是在这个位置，两个肾下来，大概是在这个位置（画
图），这个东西（指灵能）出来也是往这上面出来（指身体的后上方），但到了这（指生殖
系统的重心）实际它是从底下汇上来的，是这样上来（画从下半身外各方向汇入），汇到你
的这个地方（指生殖系统的重心），再到你的这处（指命门）。

灵能（暂时和我们没关系）
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吐气法练习分阶

阶

段

时间 吐气动作 感知能量 对能量的操作 调整状态

一

阶

1-3年 熟练操作，并能

放松不必要的紧

张

1、感知能量在肉体上的

反应

2、感知能量本身，可以

不分气还是能量

1、可以感知能量的淤堵并

有能力疏通（包括情绪能

量）

2、可以感知起处

可以通过吐气调整状

态（包括身体轻度不

适）

二

阶

3-5年 1、吐气动作达到

自然的程度

2、可以无视动作

本身

1、对能量本身有感受

2、可以将气和能量的感

觉分开

1、可以在能量起处用力

2、可以融入到能量运动中

3、对周天运动路径在理上

有认识，并能帮助疏通周

天路径的障碍

可以熟练地通过吐气

调整状态
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吐气法的操作要点

全身心投入操作

有所觉

深入行

1、明白为什么要全身心投入操作？
2、对比全身心投入操作与“我”去操作，两者状态的差别

1、客观如实地觉察和认识
2、先有所觉，再按原理做抉择，而不是反过来
3、建立操作与身心变化之间的对应关系

全身心投入操作本身也随着练习不断变化

从简单操作开始

1、由肉体至能体至主体的认识的深入
2、一天当中可以有更长时间的练习
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吐气法的深入行

心 能量/气血 呼吸运动

能量清理 能量通道疏通

练习 认识 选择 深入行

肉体的放松
主体重心由
肉体上放松至能体不同层次的主体

吐气动作

能量运动

无视呼吸
感知能量起来

融入能量中

深入



惠及众生共生远行

鼻

肺

横膈膜

腹

肾

背热

腰酸

命门有气出来

气

气血挤压

肾气

督脉

后背热

腰-命门热

气层面周天

能量层面周天

元气

寒、毒一层层出来

肾气下面

灵能 生殖系统重心

气 能 灵能
火苗的热
细腻

穿透性强

身体退到灵能里

专气致柔

通经骆
线
面
体

全身心投入操作及深入的抓手放松
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1、感知能量运动在肉体上带来的反应；

2、感知能量运动本身（不分气还是能量）

感知能量

能量运动中感知

觉察到什么就是什么

 客观如实
 觉察方式

能感知的是主体
能量足够强

能量通道更通畅（通/堵）

觉察力足够强
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1、感知能量运动中存在的障碍（淤堵处）

2、可以通过吐气将障碍疏通（包括情绪能量）

3、可以通过能量运动找到能量的起处

对能量的操作

操
作
抓
手

1、有感觉处

2、能量流动起点

3、起处不断变化直到终极起处

简单操作 抓起处

什么是起处？

主体
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1、日常对自身的状态有觉察

2、如果不舒服或是处于分别状态可以通过吐气调整状态

3、日常生活中的情绪可以通过吐气进行清理

日常吐气调整状态

操
作
抓
手

1、睡前、醒来吐气

2、随时随地吐气

对状态的觉察 吐气调整

为24小时吐气做准备

在状态



惠及众生共生远行

吐气与持咒相结合

持咒就不必再单独吐气

可以更好地带动身体

根据坐上身心状态灵活选择

✓ 疏通身体障碍

✓ 清理能量

✓ 增强能量

✓ 更加融入到咒里
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客观如实认识与描述，建立自己的参照系

训练
•不断提升觉察力

•建立操作与身心状态变化
间的关联

如实

客观

•更如实地认识自己的状态

✓自己的

✓当下的

•超越对状态的好坏的执著

先能如实客观认识自己

建立自己的参照系
⚫ 每次练习前后
⚫ 坚持练习一年之后
⚫ 螺旋式上升

修行的主线是自我认识
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操作的总体原则有哪些，为什么？第一阶段操作的目标是什么？

【毗卢禅的座上操作特点：以咒

为抓手，持续的动态过程；从够

得着地方开启感的体验；以咒的

运行轨迹为引，训练重重深入的

操作经验；不同层次、次第全身

心投入的操作要求；先有感，再

认识、描述。】（“实修辅导”，2023年

秋季交流会分享）

A 基本内容

以“心”为源的“动态”操作是

毗卢禅操作练习的基本原则。以

“心”为源，因而能够一门深入、

直通究竟；“动态”过程的发生

则是我们当下够得着的“绳索”。

因此，按照基本的方法先动起来，

操作起来并坚持下来，对于初习

者来说是最为重要的。

B
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1）操作的总体原则有哪些，为什么？第一阶段操作的目标是什么？

随着操作习惯的建立和操作方法的熟能

生巧，习练者会逐渐从对动作、对方法

的关注上放松下来，从而能够更加身心

一体地融入到操作中来，感知的重心也

会逐渐过渡到操作所带起的能量本身上

来。不断增加操作的熟练度，从而能够

更加简单的、放松的、全身心投入的操

作，这是对初习者的进一步要求，也是

内化深入的前提。

C 基本内容

操作的目的是建立对身心状态的

感知和认识，而这种认识与表达

则是从自己当下“够得着的”、

“有感”的层面入手的，然后逐

渐完整、细化、深入，日积月累，

构建起身心随时间变化的真实图

谱，体证“理”落到“行”上的

真实过程。

D
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Q&A 愿每一位有缘的前行位行者皆可晋级！


