双盘120分钟心得总结
作者：湖南-不虚
一、时间选择
   个人认为，从纯粹的时间突破角度来说，下午四点以后最好。如果我计划今天下午打坐，那么我就隔天晚上吃好，早上少吃或不吃(或者，如果晚上不吃，那么早上最好要吃好)，中午是必须吃的比较适中的——不能太饱，也不能五分饱——七分饱是比较合适的。
我一般习惯于下午4～5点以后开始。因为早上起太早，很多人就会没精神——不利于久坐。而且，大部分人早上有上厕所大便的习惯，如果上坐后不久就想上厕所，说明这是很愚蠢的时间选择，所以一定要把宿便排掉才上坐。
晚上少吃或不吃饭的，也可以尝试晚上突破——但越晚体力越差。如果你是中午吃，晚上不吃，第二天早上打坐体力更差。
过了晚上11点人一般会犯困，难以坚持，也影响第二天起床。突破性打坐，一般都会比较激烈，肯定还要洗澡，折腾下来，造成没有睡意，严重的可能失眠。所以不建议太晚尝试突破。
下午打坐原则是：上坐前宿便要排掉，并且当天不能吃太多，中午饭后要消化和休息好。如果是例常打坐则根据自己时间方便而来。
二、身体准备
1、除了上面说到的之外，我并不是完全坚持每天都进行突破性打坐——这要根据身体情况来。如果前一天打坐了，并且现在腿还疼，那我就要等完全不疼了再打坐。可能休息一天或者2天，一般最多等2天。我的想法是，如果腿还疼说明修复还没有结束，这就像做完手术要住院一样的道理。
2、另外我打坐前的半天一般不做激烈运动，以免上坐后体力不足，运动部位疼痛加剧。上坐前不要喝太多水以及吃容易引起拉肚子的东西——避免上厕所。上坐前热热身很好，但不要过了。
双盘打坐有深盘和浅盘之分，调整到你自认为舒服的程度即可。如果能深盘，一定要深盘，因为本质上深盘才是规范的，也非常有利于久盘。
我的经验是，膝盖疼的厉害的先浅盘，而脚踝、脚腕疼的受不了的肯定是盘太浅了。脚掌最好每次压在大腿上同一处地方，压在不同的地方相当于重新来过——没有基础——每次都又痛又麻。脚最好一开始就压在大腿根部。双膝大致与双肩同宽，目的是要使你的脚腕挂在大腿上避免悬空受伤。
3、完全素食是必要的，少吃减肥也是必须的，磕头、运动、腹式呼吸自然都是基础。这部分上次没有细谈。因为每个人的身体条件、生活习惯、工作环境都可能不同，这么现实的问题，所以非常有必要简单说明一下。
本质上，由于每个人的发心程度(打坐的动力)不同，故造成打坐所能坚持的时间也不尽相同。这好像和做任何事是一样的道理，似乎没有什么好说明的。
是的！任何一件有点难度的事，不同的人去做结果必然不同。打坐不是走路、跑步和普通健身那么容易。突破120分钟，我相信很多人能做到，但打江山易守江山难！
事实上，任何一件低成功率事件本质上不存在所谓经验分享。就像有人说通过自我练习可以改善视力一样，100多年过去了有多少人成功了，而通过配戴眼镜仍然是最简单直接有效的办法，虽然通过手术成功率也非常高了。
那么Tai师所推崇的提升打坐能力的方法，如腹式呼吸、磕大头，不能双盘则先单盘再双盘等等，是否是高成功率事件呢?显然是的！也就是说，Tai师父的高明之处在于通过常规高成功率锻炼活动，能让所有人都能实现双盘。至于能双盘多久取决于个人发心，及腹式呼吸和磕大头等的基本功。
而发不可思议之心或长期坚持磕大头，这又回到了低成功率事件上来了。它不像腹式呼吸，你练好了就成了习惯。那么如果你能把磕大头、天天双盘2小时当成习惯了，离打通全身经脉就很快了。如果说业力是不可思议之力量的话，习惯的力量也同样不可思议。
我个人认为，不管未来世界怎么变化，最简单的养身方式绝对永远是少吃、练习呼吸和散步。问题是对于有些人来说这都是难事，那么你肯定以为坐沙发和睡觉才是最好的方式。
可动和静才是统一协调的——生命在于运动！不管怎么样健身也好、修身也罢，都永远绕不开运动。如果没有恒心磕头，那你至少要选择一种适合你的、容易坚持的运动。
另外，如果你做不到素食，那至少要做到少吃，而腹式呼吸是一本万利的好事。故而新手第一步当练好它。勿以恶小而为之，勿以善小而不为，时间和空间不便的朋友，只要用心，问题都能解决！
三、情绪
不要带着抑郁、不快乐的情绪上坐。要适当的激励自己，设立一个挑战目标。不要带着完成任务功课的态度上坐，而要把打坐当成是治病和消业灭习气，早点打通，就会早点康复，就会早点身体轻松。
要有紧迫感，但不是急于求成。想想如果我每天维持这么低的水平不思进取，那要何年月才能打通啊？要相信佛菩萨不会亏待苦修的人，你越苦修、越发心、越精进、心越诚，感应就越强烈——佛的加持力就越大！有了明确的目标，你的斗志和意志力才能被激发，身体才有活力；有活力代表变年轻了，身体自然放松了，也就变柔软了。
这个情绪上的准备是我最看重的！因为它不光是上坐前的那几分钟的自我激励，它始终贯彻整个打坐过程。另外如果你不善于自我激励，那么可以通过当众立誓或向佛菩萨立誓的方式，或者把你自己逼上绝地，比如我为了坚持走路上班就不带钱不带卡。
四、环境
打坐环境的光线很重要！柔和偏暗的光线要好过太明亮的光线。把灯关了，窗帘拉到适当位置。下午打坐的好处是光线会越来越暗，下坐前始终不要开灯，让光线自然变暗。随着室内越来越黑，你的时间观念会变弱——这非常有利于久坐。
至于外界噪音，我认为熬腿阶段不讲究。另外准备两张以上的垫子，坐久了发烫或有汗渍——可以换垫子。
另外，还可以准备一些巴掌大小的薄垫子，打坐过程中某部位疼就垫相关位置。
此外，还可以用保温杯准备点温水，渴了喝一点点没事，而且还能缓解疼痛。
另外，我个人不习惯坐垫子，只有屁股太疼了中间才会加垫子，不疼了我又会撤掉。好处是有利于久坐，坏处是身体不能长时间保持挺直。
五、关键技巧
1、打坐小于1小时的，要降低打坐质量。也就是说，在维持双盘结不动的底线下，必须先把时间搞上去。
那么，首先就是要果断停止所谓的观呼吸、守丹田等有关呼吸和运气的行为。观呼吸和观气有本质区别，但一般人容易搞混，所以要绝对的顺从自然呼吸。
当你能随随便便坐2小时了，那么第一个小时是完全不会疼痛的，或是不怎么感觉痛的。这时候你练习呼吸和运气效果，要比你痛的时候练习好一百倍！很多人关心的冲击中脉的感觉，就是在此时出现。因此，不要把呼吸加载在打坐上！
双盘未能突破到2小时的朋友们，打坐对你们来说，就是纯粹地熬腿，更何况连一个小时都坚持不了的朋友们呢！
2、你的上半身和双手可以活动，不要太死板。如果全身都如如不动，初学者身体很容易僵硬麻木，造成体力下降和心绪不宁。因为你的目标是腿，所以你只需保证双盘结不剧烈拆分即可。太痛了你就调整下双盘的深浅，或者移动下屁股，或者在膝盖和双盘结下垫些柔软的东西缓解疼痛。总之，你要在维持底线的前提下想尽一切办法延长时间。
3、我个人感觉初学者坐垫绝对不能太高。如果想久坐必须要薄，因为没突破2小时的人一般还处于腿疼的阶段，坐垫过高导致重心往下压，膝盖和脚踝处明显更加疼痛。但是也不能太薄或不用，那样有可能会导致身子不能挺直。
有些人担心这样低质量打坐有什么用，其实这是真正的循序渐进！我当然知道要上半身挺直不动，手结三昧印，腹式呼吸——这些都可以慢慢加上去。如果你一上来就非常严格做到标准双盘，那么注定是事倍功半，永远难以突破。当你时间上去2小时以上了，前面至少四十分钟都是不感觉痛的，此前提下什么严格要求都可以随便胜任，而且你任何时间段都可以练习打坐，那时候效果当然是依据Tai师父说的时间段练习好。
六、身体变化
实际上我不太注重观察这个，因为没有哪一次打坐感觉是相同的。即便现在我每次三个小时，痛的经过也每次都不同。身体在修复阶段，哪有什么新鲜感觉！无非就热麻痛酸抖。
需要提醒的是，如果你已经能坚持90分钟以上了，应该前面有半小时不会明显的痛的，这段时间不要浪费了，深呼吸会让你获得成就感——此处不多说！
总体来说，开始是没感觉(这个过程会随着次数增加而自然延长)，然后开始腿麻(不经常打坐麻的过程很久，经常打坐每次只会麻几分钟，有时不会麻。和坐姿坐垫饮食有关吧)。麻完以后，就开始通了；通了以后，就是痛了；痛了以后，就是酸和发抖；抖以后坚持住了，就能轻松几分钟，然后接着痛酸。
如果平时不运动的人或是运动量少的是不会有酸的感觉的。如果觉得酸痛，可能是上坐前有激烈运动。如果痛的很钻心，极有可能是有隐疾，痛点很明显是会转移的。如果每次都少于60分钟，那极可能是脚掌压大腿的选点不固定或整体姿势太死板。
另外，关于双盘是否能发现和治疗疾病，这个问题答案在我身上是非常肯定的！如果是小毛病，可以忽略，几次2小时的双盘就能修复。当时依然会痛，过段时间你可能会意外发现它已经好了。
如果有朋友打坐目的就是为了治病，可能双盘不太适于已经比较严重的疾病，还是要尊重科学相信正规大医院的治疗方案——打坐是辅助。
我通过实践发现，打坐不能代替体育运动。想要精神好、体力好，要相信最基本的跑步和散步。如果有朋友完全以打坐为中心来生活和工作的话，可能已经走火入魔。学佛也好、打坐也罢，千万不能脱离了社会，远离了亲朋好友。
如果有些人练双盘是为了获得神通什么的，也是危险的！打坐就是健身方式的一种而已。也许有朋友打坐的目的是获得智慧从而解脱，那么显然这种人思维和逻辑上就存在问题。佛学本质上是一门科学，佛教的核心在于戒律和因果，都是为了告诉人们要平安，你就不要做不好的事；要富贵和健康你就要踏实努力工作和积极锻炼身体。（话头禅：tai师父教我们打坐，从而来获得一定程度的身体健康，灭掉淫欲，往生极乐世界。而我个人认为，打坐是手段，而健康、往生极乐等等则是目的。来本群学习打坐的人，他们目的则是多种多样的，咱不管他，只要不追求神通。呵呵）
七、突破过程
双盘60分钟以前的过程，我基本印象不深了。时间上，我以30分钟为单位往上加。印象最深刻的是第一次挑战90分钟，90分钟绝对是一个坎，过去了能到120，过了120就能到150、180甚至更久。
一般人努力后都能到60分钟，但再往后就难了！往上每一分钟都很难，一直到90分钟。没办法，只能发大愿、发狠心这一关必须要过。
我记得60分钟以内，身体都是不会抖的。如果你不能突破90分钟，说明你还没有拼尽全力——要坚持到疼到身体发抖、发颤、坐不稳(实在不行就靠着)，呼吸急促，要疼死晕倒的感觉。记录下这个时间，这就是你的坎。不要怕死怕受伤，要突破就要豁出去，反正迟早要面对的。你要把突破90这个当作是身体的某种重大隐疾现在提前发现治疗。经历了这种痛死的感觉后，阻挠你打坐精进的障碍就消了很多，身体很明显没有以前那么僵硬了。目标是90分钟，到了你就停(能坚持，最好一次性突破120，这也是正常的。不能，则下坐。) 。
有了上次90分钟的成功经验后，休息一段时间。紧接着，这次你的目标不能是90，而是马上挑战120。
这里，话头禅师兄和我交流过关于两次突破之间间隔多久的问题，这可能需要根据自身身体情况而定！比如诵严师兄突破90分钟后身体受了点伤，自然间隔时间较长；又比如我自己就是连续突破，因为突破的时候，我不但不觉得难受，反而很爽。
我个人认为，这个问题取决于你突破时的感受。理论上，我认为能坚持到90分钟的说明发心较狠，身体基础也不差，你再多30分钟也不会要你的命。并且如果你满足于90分钟的话或者停留时间过久，很可能难以保住90分钟的胜利果实。如果真的掉到60分钟到80分钟也是正常的。不要焦急，但必须尽早彻底突破120分钟，否则不进则退。
初级的打坐熬腿就等于是和身体对抗，你没必要拿着端着放不开，故作平静又是念佛又是念咒的——必须狠一点！你可以把自己的身体当成假想敌啊，就是要征服它。突破90分钟后，巩固下基本功，准备就绪了后就冲击120分钟，虽然这次也会和上次一样的痛，并且还要再加30分钟。成功了，接下来会有第一次热流袭遍全身、瞬间痛感全无等妙不可言的体验。如果90分钟是一个坎，那么120就是一种体验和成就感。就为了这个，也值得你去马上尝试。如万一失败了也没关系，说明准备不足，总结经验，多冲几次肯定过。
能到120分钟了，后面日子里的打坐，就是保持自我激励，同时把重点转移到养成每天坚持2小时的好习惯。如果你发现120有点稳不住，你只要回想过去成功的经验，即继续挑战150分钟、180分钟和换边挑战。最好的防守就是进攻！要想保持热忱，唯有不断突破！
以上就是我初学打坐经验的粗浅分享！最后的简单总结就是：身体要充分的准备、心理上要有强烈信心、环境和时间选择有讲究、坐姿和辅助要灵活。
(坐垫的问题，还是建议初学者加上坐垫，至于以后需不需要加，等到了那个水平再讨论也不迟。)
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