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慧灯之光（肆）

“瑜伽”二字出自印度梵文，是修行、修持的意思。上师瑜伽就是

上师的修持（也即修持上师）。

一、修持上师瑜伽的意义及前期准备

为什么要修上师瑜伽呢？自我们皈依后，就成了佛教徒；发了菩

提心，就是真正的大乘佛教徒。修金刚萨埵可忏除罪业；修曼荼罗可

增长资粮；而修上师瑜伽，则可让我们得到上师的加持。得到上师的

加持，则有助于证悟大圆满的无上智慧。

如果外加行、皈依和发心还没修好的话，就暂时不必专修上师瑜

伽，只需略修即可。修行时念诵仪轨也有一些要求，在一座当中外加

行的部分如人身难得、死亡无常等都要修，但可修得略些。接下来如

果是在修上师瑜伽，则大部分时间都放在这个修法上；如是在修发心

的话，也如此类推。

念诵仪轨的方法有广略之分。简略的就是本书后面所附的《前行
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念诵仪轨·开显解脱道》，在每座中都需念一遍。譬如修菩提心时，从

《开显解脱道》的开头一直念到发菩提心为止，然后开始循环不断地

念四句发心偈；起座时，再把菩提心以后的仪轨念完。修上师瑜伽时

也是一样，从人身难得到曼荼罗都要简单地修一遍，然后开始修上师

瑜伽，起座时将剩下的仪轨念完。广的仪轨比较长，也较繁复，一般

人或受限于时间，或因念诵的难度较高，一天念一遍就够了。譬如修

菩提心，早上的一座从外加行开始念并简略地修，直到菩提心为止，

然后只就菩提心反复地修，下面的仪轨就不再念了，起座时做一个回

向。晚上的一座也要从外加行开始简略地修，菩提心的部分就多些时

间专修，起座时将早上剩余没念的仪轨念完。如此修比较省时，能多

念仪轨当然是好，但再加上思维与观想，可能时间会过长，所以个人

要视自己的情况去安排取舍。

由于《开显解脱道》特别简短，上师瑜伽修法中有些偈子在此处

就没有，在广的仪轨中才有。这些偈子在《普贤上师言教》中可以找

到，大家只需照书念就可以了。至于其他的修法，一般照《开显解脱

道》念是可以的。有些特殊的偈子，如三身曼荼罗的仪轨，在《开显

解脱道》中只有一句，就太略了。有时间的话，还是念广的仪轨比较

好。以上是念诵仪轨的方法。

以前没有听过修法讲解的人，可在网上下载音频，也有《慧灯之

光》以及整理过的文字资料可上网查询，再加上《普贤上师言教》的

书，我想利用这些方法应该是可以开始修的。以后如有机会听讲，可

从头再听一遍。如没有的话，就只好这样修了。需要注意的是，有些

居士既没有灌顶，也没有传承，自己请了法本就回去任意地修，这就

不对了。

密宗的正行修法就更不允许如此。为什么呢？因为这样修不仅修

加行的修法———上师瑜伽
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慧灯之光（肆）

不出结果，更由于没有窍诀而会出差错。但是，像人身难得或死亡无

常这类不是正行的基础加行修法，若根据所有的录音和文字资料来修，

应该不会出任何差错。毕竟这不是正行的修法，要修正行以前必须先

听讲才可修，只听录音带得不到传承，任何人的录音带都无法给你传

承。因此，最好听一个传承再修。

希望大家都能实修，何时修完要视每个人的情况而定，但总要有

个开始。如果要求所有人在同一时间修完，可能不太实际，不过每天

至少应安排两个小时来修法。早上可早起一个钟头，在梳洗完毕、未

用早餐之前，就开始打坐一个钟头；晚上下班后，吃过晚餐，再打坐

一个钟头。这是最起码的要求。

为了生活我们都可以忙碌地投入工作，为了了脱生死，又怎能不

尽力投入呢？所谓的生活也就是几十年的时间，现在拼命发展、赚钱

的成果，是绝不可能在下辈子继续享用的。这几十年的生存是在人间，

再怎么难也都可以过。如果换了身体、环境、时间，下一世是怎样就

谁都不敢说了。世上没有任何人，可以真正推翻轮回的存在。虽然有

各种说法，但到目前为止都无法推翻轮回。不仅如此，我们还有强有

力的依据来证明轮回的存在。可以肯定的是，每个人无可避免地都要

转世，下一世转做什么样的众生，谁都不知道。对此，我们一定要有

所准备。

很多人怕老时日子不好过，所以现在拼命赚钱、存钱以做准备；

但为了下一世，为了解脱轮回，为什么就不做准备呢？不为后世打算，

是很愚昧的行为。我们每天一定要有适当的时间用在修行上，其余的

时间可用来工作。当然，学佛后如果立即放弃亲友及生活来源，也不

是很现实。修行人历来都有两种：出家人，没有世间的责任，主要任

务就是修行与弘法；在家人，佛并没有要求所有人都出家，在家人应
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该担起家庭与事业的责任，但这只是为了生存，并不能解决生老病死

的问题。所以希望每个人都能去修，只要修就会有进步，就会有收获。

如只听闻、学习而不修的话，是不会有收获的。

内地居士由于缺乏系统的佛学教育，很多行为都不如法。只要哪

里有灌顶、火供、会供、修财神、长寿等法事，很多人都十分感兴趣。

可是，如果不修行，这些活动也解决不了什么问题。真正的修行对每

个人来说都是非常重要的，很多人却对这些修法没有兴趣。不修就不

能解脱！

大家一定要好好想想：需不需要解决生老病死的问题？如果无所

谓，就不用修行了。但对每个人来说，这都应该是很重要的问题。重

要但没有方法解决也没用，可是佛已经给了我们方法。所以居士们在

有机会、有条件的情况下，一定要对听法、修法加以重视。如果只愿

参加所谓的灌顶等法会，对要下点儿工夫的修法却不感兴趣的话，就

是不能解脱的前兆。也许在轮回中流转时，会因此得到一些财富或健

康长寿，但解脱是没有希望的。要解脱就必须系统地听，系统地修。

其实对每个生命来说，这都非常重要，只是除了人以外，其他生命都没

有这个机会。在人类当中，也只有学佛的人有此机会，所以一定要珍惜。

二、关于依止上师

在密乘中，上师的加持是非常重要的，尤其是证悟大圆满，其方

法既不需要逻辑推理，也不靠气脉明点的修法，生起次第也不强调。

虽然加行中金刚萨埵的修法有一些简单的生起次第，但这不是重点。

在所有加行修完之后，最后要证悟空性的关键，就是依靠上师的加持。

当然，并不是任何上师都能给予加持，必须依止有加持能力的上

加行的修法———上师瑜伽
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慧灯之光（肆）

师才可以得到加持。就如同杯中要有水才可以喝了止渴，如果是空杯，

再怎么倒也无法用来止渴一样。有一些自称是金刚上师、大活佛的人，

却不一定有加持力，也不见得都是上师。别人的真假如何我们不必理

会，但自己一定要依止一位真正的金刚上师。外加行中讲过依止上师

的方法，也列出了密宗上师所应该具备的条件。如果一位上师具足了

这些条件，自己也对他有信心的话，就可以依止为根本上师。如果没

有具备足够的条件，那么最好就只是恭敬他，去请教问题或结缘就可

以了，但要作为自己的根本上师是不够资格的。

有些居士认为，上师替自己解决了一些世间的疑问，或有时摸摸

头、拍拍肩膀，自己心里得到一些温暖，所以就认为对方是好上师。

其实，这些与修法或成为密法的金刚上师并没有直接关系，因为一个

普通人也可以让你感受到类似的温暖。密法的金刚上师不是要教你一

般做人的道理，或是解决你家庭、事业、感情上的难题，而是要能教

你通过修行来解决生老病死的问题，有这样能力的人才可做你的金刚

上师。

在内地有一种普遍的现象，假如一个陌生人自称有了不起的头衔，

或具备某种特殊能力，大家就盲目地去依止。过后看到此人有不如法

的行为时，又立刻开始毁谤。这样的依止方法，给藏传佛法带来了非

常不好的影响。

密法特别强调在选择根本上师时要详加观察，绝不允许盲目依止，

随意接受灌顶。如果以前已经依止了，现在能做的就是只看上师的好，

而不能挑他的缺点。事实上，凡夫眼中的缺点也未必真是过失。也许

这些上师只是修行比较好的凡夫，而作为凡夫，总是功过并俱的。除

了佛以外，没有人能达到完美无缺的境地。如果只是一味地观察这些

上师的不足，结果也不过是徒自造作恶业而已。
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三、具体修法

依止上师后就要开始修持上师瑜伽。具体的修持可分三个阶段：

观想、七支供、祈祷。

（一）观想

观想的方法有两种：一是观想自己根本上师的相貌。譬如：如果

法王如意宝是自己的根本上师，就以法王的相片为准来观想法王的相

貌，而无须观想莲花生大士等任何本尊。二是将上师观想为莲花生大

士。外貌观想为莲师，但实际本体是自己的根本上师法王如意宝。

我们应该如何选择适合自己的观想方式呢？有些人对上师具有特

别强烈的信心，一看到上师的相貌就生起无与伦比的欢喜心，与看到

一般佛像的反应是有所不同的，这样的人就直接观想上师的相貌，而

无须观想其他本尊。如果对上师虽然有信心但不是那么强烈，观想时

也只能视上师为普通凡夫，信心难以增长，如此则应观想佛像。一位

真正具格的上师，在本体上就是佛的化身，也就是佛。观想时外表要

对照经书中佛像的描述，而本体则是自己的根本上师。修五加行时，

是统一观想莲花生大士，有极个别的人可以观想上师，但按经书中的

要求是观想莲师。

为什么观想的表面是莲师，而本体是自己的根本上师呢？这就与

缘起有关了。从前，当谛诺巴尊者在给玛尔巴大师（米拉日巴的上师）

灌顶时，头上现出了本尊的坛城，谛诺巴尊者问玛尔巴：“你是从本

尊座前接受灌顶，还是从上师我的座前受灌顶呢？”玛尔巴想，从上师

座前接受灌顶比较容易，而在本尊面前接受灌顶则非常难得，所以他

加行的修法———上师瑜伽

203

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


1

慧灯之光（肆）

回答道：“我还是从本尊座前接受灌顶吧！”话音刚落，所有本尊都倏

然消失而融入上师，当时谛诺巴上师就说这个缘起不好。因此，后来

虽然玛尔巴的法脉很长，自己也得到很大的成就，但其后裔却因此缘

而如彩虹般地消失了。

因此，密宗特别强调对金刚上师的信心。由于金刚上师在这一世

给我们传法灌顶，与我们有极深的法缘，所以观想莲师的本体为金刚

上师可以比较快速地成就。其他的佛菩萨也时时刻刻在度化众生、加

持我们，但金刚上师与我们更亲近一些。因而，如此观想上师能加速

成就。

观想前，首先应该请一幅标准的莲师单身像唐卡，因为书中的图

片通常都太小，不适合用来观想，观想的方法就比照金刚萨埵的观想

一样。

书中对莲师的服饰以及它们所代表的意义都有详尽的描述，在此

不再多作讲解，如是观想即可。莲师周围要观想其他的佛菩萨及护法

神。当我们在修皈依或金刚萨埵的前半部分时，自己仍是自己，维持

不变。可是修上师瑜伽时，要将自己的相貌观想为金刚瑜伽母，而本

体则是胜海空行母，就是莲师的空行母。为何要如此观想呢？修上师

瑜伽时，如果自己仍为普通人，就会带有普通人的邪见，例如对上师

有不好的看法等，从而对修法造成障碍。如果将自己观想为金刚瑜伽

母，由于缘起的关系，则可断除这些障碍，因此要这样观想。

在金刚瑜伽母头顶一箭许的上空观想莲花生大士，观想好后就开

始念诵。由于《开显解脱道》太过简短，这里我们就念广的仪轨：

让 囊 恨 哲 大巴 绕 加 扬

自现自成清净无边刹

< %- $ % -  z/ - P2 - . $-  0- < 2- : L3? -  8A%; 
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够 巴绕 奏 藏 斗 花 热 威

庄严铜色吉祥山中央

让 涅杰 珍多吉那 久 玛

自身观为金刚瑜伽母

呀 戒 夏 逆 玛 萨 这托 怎

一面二臂红亮持刀盖（托巴）

呀 逆 斗 达 现 色 那 卡 则

双足舞式三目视虚空

谢窝班玛 簸 大 涅 得荡

头顶日月千瓣莲垫上

加 内 根 地 匝哦喇嘛荡

总集皈处根本上师尊

瑞 美 措 吉多吉哲 波哥

无别海生金刚变化身

嘎 玛 荡 旦 云 逆夏 侧 坚

白里透红亮泽童子相

加行的修法———上师瑜伽

2! R.-  0- <2 - mR$ ?- 9%? - 3. R$ -  .0= - < A: A-  .2?; 

<% - * A. - e J- 24/ - h R-  eJ - i =-  : L R<-  3; 

8=-  $ &A$ -  K$-  $* A?-  . 3< - $ ?= - PA- ,R.- :6 B/; 

82? - $* A? - .R< - !2? - , /-  $?3 - / 3-  3 #< - $9 A$ ?; 

,A - 2 R<-  0E-  :23-  2h= -  * A- :̂ A-  !J%; 

*2? -  $ /? - !/ - :.?-  l-  2: A- ]-  3-  .%; 

.L J<-  3J.-  35 S-  *J? -  h R- eJ- 3=-  0: A- {; 

.!< - . 3< - 3.%? -  w/ -  $8 R/ -/: A- > - 5$? - &/; 
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慧灯之光（肆）

抛卡秋 故 匝为 洞 玛 索

身著大氅内法咒士衣

压 戒 夏 逆 加 波 弱 波 达

一面二臂国王游舞式

夏 意 多吉 云 贝 托 哦 那

右手金刚左持托巴瓶

哦 拉 达 旦 班 米年 叶索

头戴具瓣莲花鹿耳帽

千 空 云 那得 洞 叶 秋 玛

左腋之下殊胜空乐母

为 波 策 记卡张贼 色 那

以隐式持三尖卡张嘎

加 赛 特 利 怄 彭龙 那 耶

住于彩虹明点光蕴中

谢 扣 怄 昂扎为 贼 波 龙

外旋绚烂五光庄严界

1R. - # -(R? - $ R?- 9- 2 J< - :.% ? - 3- $? R=; 

8=-  $ &A$ -  K$-  $ * A?-  o= - 0 R-  < R=-  0: A- !2?; 

K$- $ ; ?-  h R-  eJ-  $ ;R/ - 0?-  , R.-  23-  2$ 3?; 

.2-  =-  : .2-  w /-  0E: A-  3* J/ - 8-  $ ?R=; 

3( / - #% - $; R/ - / - 2.J-  !R%-  ;3 - 3 ( R$-  3; 

&?-  0:A - 5=- I A?-  #-  B )- lJ-  $?3-  2$ 3 ?; 

: ): -  9 J< - , A$ -  =J: A-  :R.- 1% - [ R% -  / - 28$ ?; 

KA-  : #R< - :R. - s-  S-  2? - 3 6K?-  0:A - [R%; 
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哲 波 吉邦 涅谢匝昂荡

化现君臣二十五尊者

加窝班 智 热 怎 耶达拉

印藏成就持明诸圣众

卡 卓秋 炯 达 坚 真 达 的

一切空行护法如云聚

萨 洞 年 内 亲 波 昂 德 萨

住于明空大平等之中

这一段要念完，并且要边观想边念。念诵偈子的作用就如同西藏

人的一个习惯，当有人要求我们捎口信给在外地的人时，我们就会在

自己的手指上绑一根线作为提醒。等到达目的地时，一看到那根线，

就想起要捎的口信了。念诵仪轨的目的就是要提醒我们该如何观想，

如果念时不观想，并不是没有任何加持，但好比手上绑了线却没有口

信要带一样，已失去了最主要的意义。

接下来观想莲师身上放光，这些光形成网状围绕莲师，每个网孔

中都安住一位佛菩萨、大持明者、护法等。接着开始念七句金刚句：

吽！ 鸥坚 耶 戒讷 向 参

吽！邬金刹土西北隅

班玛给萨 东波拉

加行的修法———上师瑜伽

3= - 0: A-  eJ-  : 2% ? - * A-  >-  l-  s - . %; 

o-  2R. - 0E-  P2-  < A$-  : 6B/ -  ;A-  . 3- z; 

3# :-  : PR- (R?-  *R% - . 3- &/ - 3 A/ - v <- $ +A2?; 

$ ?= - ! R%- 3 * 3-  $/ ? -( J/ - 0R: A-  %% - .- $? =; 

>:  AR-  o/ - ;=- I A - /2- L% - 3 53 ?; 

0.-  3-  $ J-  ?< -  #R%-  0 R-  =; 
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慧灯之光（肆）

莲茎花蕊之座上

雅参 秋 革 怄 哲 尼

希有殊胜成就者

班玛炯 内 意 色 扎

世称名号莲花生

扣 德 卡 昼 忙 布 够

空行眷属众围绕

切 戒吉色 达 折 吉

我随汝尊而修持

新 吉 漏 些 谢 色 索

为赐加持祈降临

格日班玛思德吽

格日巴玛思德吽

念诵的同时，观想从莲师清净刹土有无数的莲师融入所观想的莲

师，或可观想所有的根本上师都降临融入所观想的莲师。为什么还要

迎请呢？难道我们观想的不是莲师吗？因为，我们现在还是初学者，

仍有许多分别念，虽然观想的就是真实的莲师，有些人还是认为这是自

己心中想出来的，还不够真切。为了断除这种执著，所以要迎请莲师。

这样观想念诵之后，莲师就成了所有根本上师和莲花生大士的综

; - 3 5 /-  3( R$ - $A-  .% R?-  P2- 2fJ?; 

0E-  :L%- $ / ?-  8J? - ?-  P$ ?; 

: #R< -.- 3#: -  :P R- 3 % - 0 R?-  2{ R<; 

HJ.- G A- e J?-  ?- 2 .$ - 2 12-  G A?; 

L A/ - I A?-  _R2?-  K A<-  $> J$ ?-  ?-  $ ?R=; 

$- <- 0E- ? A: A-  >; 
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合体。

这以上都是观想的阶段。

（二）七支供

七支供是显密共同的积累资粮方法。将上师观想好后，在上师面

前供七支供则能更迅速地圆满广大资粮。

（1）顶礼支。五加行中有一个十万遍顶礼的加行，就是在此处的

上师瑜伽修法中。如果简单地做，则在修皈依加行时也同时顶礼，虽

然这样可以同时完成两个加行，但这样做不够圆满。因为皈依和顶礼

各有其不同的观想，所以我们不采纳。顶礼能与上师瑜伽一起做，是

最圆满的。

顶礼时首先要合掌，这也有一些讲究。两只手掌不能完全地合在

一起，从手心到手指之间都要有空隙。合掌的方式有两种：一是嘎屋

式。嘎屋是一种带在身上的四方形法器，由于手指头没有合在一起，

看起来有些像方形。二是莲花苞式。两个食指与无名指放得比中指低

一点，指尖接触，这样看起来有些像含苞待放的莲花。（请看图）

不论采取哪个方式，手掌中

都要留有空间，因为经书中说外

道的合掌才是没有空间的。合掌

时，要观想手中拿着如意宝。顶

礼的第一步是将手掌放在心间，

而不是头顶上，这表示对佛菩萨

的恭敬。第二步是将手掌放在头

顶的发旋儿处，而不是额头上，

此时观想向佛的身顶礼，清净自

加行的修法———上师瑜伽

莲花苞式 嘎屋式
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慧灯之光（肆）

己的身业如杀盗等。第三步放在喉间，观想向佛的语顶礼，清净自己

的语业如妄语、粗语等。第四步放在心口，观想向佛的心或智慧顶礼，

清净自己的意业如贪嗔痴。之后五体投地，即额头、双掌与双膝同时

触地，观想向佛的身、语、意、功德、事业顶礼，清净自己极细微的

障碍，有些人称此为磕短头。如将身体伸直匍匐于地以五体顶礼，则

称之为磕长头。当身体趴下去时，双手合掌置于头顶上，前面放置念

珠计数，然后站起来。

顶礼主要是一种恭敬的表示，磕长头、短头都可以。虽说顶礼的

方式有很多，但上面讲的两种在经书中有记载，所以是如法的。站起

时身体要正直，不可弯腰驼背；合掌时手要合好。纵然加行的数量要

做够，但质量更是重要。就算只磕一个正确的头，也能积累很大的资

粮，清净众多的罪业。不如法的磕头，就算做了成千上万，不仅没有

功德，反而有罪过。因为在佛像前随便顶礼，是对佛像的不恭敬。所

以，每一次顶礼都务必要认真地做，才可圆满功德。

在顶礼的同时，观想在自己四周有无数的父母众生及冤亲债主随

着自己一同顶礼，也就是有无数的身体在同时向佛顶礼。顶礼的同时，

要念下面两句仪轨：

啥 大 利 扬各德 逆德

啥 吾身化为尽刹尘

那 巴 这 为 夏 擦 漏

无边无数而顶礼

这样的顶礼要做十万遍，另外再做一万遍作为补充，这个修法完

成以后，与前面四个加行加起来，就算圆满了五个加行。以上讲的是

Z A:  2.$ - =? -  8A% - $A-  h=-  ~J.- .; 

i 3-  0< - 3 =-  2? - K$ - :5=-  =R; 
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顶礼支。

（2）供养支。主要是观想以清净心在上师座前，以各色各样的实

际供品及意幻的无数美妙供品来尽力供养。如果只有观想的供品，有

没有功德呢？要是自己能真正地观想，则与实际供品没有差异。有人

会问：既然如此，又为何需要真正的供品呢？因为，我们对真实的供

品往往会产生执著，认为它们是非常珍贵的东西，如此用来供佛，则

能更快地增加资粮，所以观想的与实际的供品都需要。平时在公园里

或路边看到绚丽的鲜花，或是山明水秀的风光，都要想到供养三宝，

如此则时时刻刻都可积累功德。打坐时，就观想将所有的人天受用都

用来供养三宝。念诵的仪轨也是两句：

怄 夏 叶 哲 当 怎 记

陈设供品意幻定

囊 这 秋 波 夏 加 簸

现有以供印供养

以上是供养支。

（3）忏悔支。此处忏悔的方法与金刚萨埵的修法不一样，这里我

们将无始以来所造的所有罪业都观想为黑色的微尘，堆积在我们的舌

头上，前面观想好的上师佛菩萨放光照射在这些罪业上，使之即刻清

净。当然，对这些罪业做深度的忏悔并发愿永不再造还是必要的。此

处的仪轨也是两句：

够 色 莫 给 累 那 根

一切三门不善业

加行的修法———上师瑜伽

.% R?-  2>3 ?-  ; A.-  3= - + A%- : 6 B/-  I A?; 

$ %- Y A.-  3( R. - 0: A-  K$- o <-  :2=; 

|R - $?3-  3A-  .$ J: A-  =? - i 3 ?-  !/; 
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慧灯之光（肆）

怄 萨 秋 给 昂 德 夏

光明法身中忏悔

（4） 随喜支。看到他人闻思修法、行善积德时，要生起欢喜心，

而非嫉妒心。随喜是一种强而有力的积累资粮方法。譬如，假如有人

供斋给僧众，旁人虽然没有供斋，但如果能诚心诚意地随喜，则双方

得到的善根功德是完全一样的；反之，有些人见到别人作功德时，不

仅不欢喜，更由忌生恨，到处去数落此人的不是，如此非但没有功德

可言，还造了不少恶业。本来可借由随喜替自己积累同样的功德，却

由于忌妒而使自己失去了大好机会，这实在是可惜。

随喜时，应该随喜十方诸佛菩萨、金刚上师、善知识等等的一切

戒定慧功德，然后回向。在西藏，有很多人会从遥远的地方一路磕头

到拉萨，过程异常艰苦，如果有人能真心诚意地随喜他们，纵然没有

经历路途的艰辛，却能得到同样的功德，这是佛亲口说的，对此无须

有任何怀疑，这就是积累资粮的窍诀。随喜支有两句仪轨要念诵：

灯 巴 逆 记 地 巴叶

随喜二谛所摄持

给 凑 根 拉记叶 让

一切善业之资粮

（5）请转法轮支。释迦牟尼成佛后，七七四十九天没有说法，梵

天与帝释就下来向佛供养了右旋海螺与金轮，并请佛转法轮。同样，

我们也应观想自己身体变成无数个身体，在无数的佛座前各站一个，

祈请佛转法轮；佛也应允了，并为适应不同根机的众生而转了大小乘

: R.-  $ ?= - ( R?- {:A - %% -  .-  2>$ ?; 

2. J/-  0-  $* A? -  GA?-  2# ?-  0- ; A; 

.$ J-  5 S$ ?-  !/ -  =-  eJ? - ;A-  < %?; 
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的法轮。虽说这是我们的观想，但只要有诚心，还是可以圆满资粮的。

此处念诵的仪轨只有一句：

特 色 秋 扣 故 瓦 哥

祈请常转三乘法

（6）祈请不涅槃支。当释迦牟尼佛预备涅槃时，有一个叫珍达的

居士祈请佛延迟涅槃，佛就推迟了三个月才涅槃。我们也同样应观想

自己变成无数个身体，于无数刹土中，站在即将要涅槃的佛和金刚上

师们的座前，祈请他们不要涅槃，继续度化众生，他们也答应了。就

算这是观想，但我们若是真心诚意的，还是可以积累资粮的。这里的

仪轨有两句：

戒这 扣 瓦玛 洞 瓦

乃至轮回未空前

酿安莫 大 耶 索 得

祈请住世勿涅槃

（7）回向支。关于回向，以前讲过很多次了，现在就只略讲一下。

譬如，开车时要右转还是左转，全凭方向盘而定。一个人手中有一百

块钱，要如何用就看他的动机是什么。同样，我们修行所有的善根要

如何运用？是用于解脱轮回？还是用来获得世俗的圆满？关键都在回

向。因为所有的善根都是自己造的功德，要长寿可以长寿，要解脱可

以解脱，就看如何回向了。

要是广的回向不会的话，就学《三十五佛忏悔经》中那样：“三

世十方诸佛菩萨如何回向他们的功德，我也如是回向。”这样就完整地

加行的修法———上师瑜伽

, J$- $?3- (R?-  : #R< - 2{ R<-  2< - 2{=; 

) A- YA. - : #R<-  2-  3-  !R% ?-  2<; 

M - %/ -  3A-  : .: - 28$? - $? R=-  : .J2?; 
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包含了一切。不仅是过去和现在的功德可以回向，未来的功德也可以

回向。将所有的善根功德汇集起来一起回向菩提：“愿我能以此善根，

为度化众生而证悟菩提。”如果有人要替父母亲友加一些特别回向也是

可以的，并不妨碍大局。但主要的目的应该是为了能度化众生，而发

愿早日证悟成佛。如果广的回向不会做，就做前面所说的简单回向。

《普贤上师言教》中也提到了这个简单回向，它既方便，又包含了所

有回向的意义，是一个很有用的回向方法。如果书上不说，也没有人

会知道，这也就是所谓的窍诀。回向的仪轨也是两句：

地 色 萨 波 给匝根

三世所积诸善根

向 切 亲波 杰热怄

回向广大菩提因

七支供至此就算完整了。

（三）专心祈祷

祈祷时将上师或莲师与佛菩萨观想在自己前面，至诚地祈请让我

们能早日证悟大圆满的智慧，以此作为祈祷目的是非常重要的。我们

在上师三宝面前发起无比强烈的信心，以至于汗毛直竖、泪水横流，

发愿今后唯有依止上师，希求得到上师的果位，除了上师三宝以外，

不再寻找其他的依止处。就是要这样一心一意地祈祷。念诵时就按照

《普贤上师言教》中的仪轨念：

记尊 革热仁波切

.? -  $?3-  2?$ ?-  0: A- .$ J- l - !/; 

L% -(2- ( J/-  0R: A-  o- <-  2} R; 

eJ-  24/-  !- <- <A/ -  0 R-( J; 

214

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


1

至尊莲花生大士

切 讷桑 吉 踏 加 戒

您乃诸佛之总体

特 记 辛 辣 得 波 花

普降大悲之加持

思 坚 拥 戒 滚 戒 簸

有情唯一之怙主

利 荡 龙 秀 漏酿 张

自身受用识心胸

斗 巴美巴 切 拉 簸

毫无迟疑供养您

的 内向 切玛透 瓦

自此未获菩提间

戒 德 累 逆 透 漫 根

善恶苦乐贵贱等

记尊 亲波 班 炯 亲

皆由至尊莲师知

加行的修法———上师瑜伽

HJ.- /A-  ? %?-  o? - ,3 ?-  &.-  GA; 

,$? - e J: A- LA/-  _ 2?-  :.? - 0: A-  .0=; 

? J3? - &/ - ; R%? - GA - 3$ R/-  $& A$ - 0; 

=? - . %- = R%?-  ,R.- \ R- ~ A%- V%; 

v R?-  0-  3J. - 0< -  HJ.-  =-  :2=; 

: .A-  /? -  L% -(2-  3-  ,R2-  2<; 

*A.- #$- = J$? -  * J?-  3, R-  . 3/-  !/; 

eJ-  24/- (J/-  0R-  0. -  :L%- 3H J/; 
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慧灯之光（肆）

然后一边祈请，一边精勤念诵莲师心咒：

嗡阿吽 班则格热班玛斯德吽

如果要从轮回中解脱，要解决生老病死的问题，必须有个依处。

什么是我们的依处呢？世俗人所看重的名誉、地位、财产，是我们

的依处吗？碰到生老病死的问题时，这些显然都变得没有价值了。亲

人作为依处可靠吗？遇到世俗间的一般问题时，父母亲友有时是可以

依靠的，但面对生老病死时，他们就完全束手无策了，所以也不是我

们最终的依处。工作单位和其他社会团体，也同样不能解决轮回的问

题。我们唯一的依处，就只有上师三宝，除此别无其他途径可助我们

解脱。

念上师祈祷文时要边念边观想，那些非常虔诚的弟子们在接受上

师灌顶时，都是双手合掌、热泪盈眶地念诵上师祈请文，这样的反应

是因为他们对上师有强烈无比的信心。不然的话，仪轨照着念完了，

却没有丝毫感受可言。所以要对上师由衷地发起强烈的信心，诚心诚

意地祈祷上师，发誓从今以后只皈依上师三宝，并祈祷上师加持自己

能早日证悟空性。许多修行人由于对上师有无与伦比的信心，故而最

终能轻轻松松地证悟空性，这样的例子数不胜数。

莲师心咒每念一百遍，就是念完一串珠子时，就再念祈祷文：

“记尊革热仁波切……记尊亲波班炯亲”（见前面），如是念诵到所诵

咒数的一半（如修一百万遍莲师心咒，诵到五十万）时，每念一百遍

莲师心咒中间诵：

大 拉瑞萨烟 那美

我无其余希求处

<=>:  2#-  $- <- 0E - ? A: A-  >; 

2. $-  =-  < J- ?-  $ 8/-  /-  3 J.; 
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达得 地 安 涅 莫 昼

如今恶世浊时众

莫 奏 德 爱 大 德 香

沉于难忍苦沼中

的 累 救 谢玛哈革热

愿救此苦大师尊

旺 月 革 戒 辛 辣 坚

赐予四灌加持者

斗 巴布 戒 特 记坚

赐予智证大悲者

这 逆 拥 谢 逆 特 坚

净除二障大力者

念时要专心一意地祈请上师莲花生大士。就这样尽力念诵莲师心

咒和上师祈祷文，最后在上师座前接受灌顶。

灌顶时观想在上师眉间有一个像白色水晶般发光的“嗡”（ ）

字，发出无量光芒融入自己头顶；同时观想清净所有杀盗淫等身业，

也清净了气脉明点的脉障，得到宝瓶灌顶以及上师的身金刚的加持，

获得化身果位的缘分。所谓脉障，就是因凡夫的脉没有打开，从而会

产生很多贪嗔痴等恶念。脉一旦打开，气脉明点就自在了，就能出现

加行的修法———上师瑜伽

.-  v - .?-  % / - ~ A$ ?-  3: A-  :PR; 

3A - 29 R.-  #$ - 2 }=-  : .3-  .-  L A%?; 

:.A-  =? - *R2? -  >A$- 3 - @-  $- <; 

.2 % - 2 8 A- {< - & A$- L A/-  _ 2?-  & /; 

gR$ ? - 0-  %R<-  & A$ - ,$? -  eJ-  &/; 

1A2- $*A? - .R% ? - > A$-  /? -  3,- & /; 

< 
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许多修证的功德，并成就金刚身等。但目前我们还不需要了解太多有

关这方面的细节，因为这涉及密宗正行的修法，我们只要心中如此观

想就行了。

然后观想上师喉间有红色“阿”（ ）字放光融入自己喉间，清净

所有语业，得到上师金刚语的加持，并获得报身果位的缘分；接着观

想上师心间有蓝色“吽”（ ）字发光融入自己心间，清净以心所造的

意业，并得到上师意金刚的加持，获得法身果位的缘分；然后再观想

上师心间的 野吽冶 字上又出现一个 野吽冶 字，这第二个吽字以飞快的

速度，像流星般融入自己心间，使自己得到上师身语意共同的加持，

清净了身语意共同的业，也就是阿赖耶识上最细微的业障，并获得本

体身果位的缘分与无上的智慧。此时静下来，观想上师的心与自己的

心融为一体。

未证悟大圆满以前，两个人的心实际上是不可能变成一体的，我

们只是如此观想而已。开悟后就有可能，因为上师的心不像我们的心

那样尽是分别念，而是像佛一样已经觉悟的智慧。当我们开悟后，就

可将心专注在上师的智慧中，此境界即无任何分别可言。犹如两杯水

倒入一个碗中，只见一碗水而分不清各自杯中的水了。

同样的，在法界中、光明中或空性中，所有人的心都是一体的。

但在未开悟前无法达到这个境界，只可观想自己与上师的心融为一体，

然后在这个境界中安住下来，心中不起任何杂念。如果前面加行修得

好的话，就有可能在这个境界中找到真正的上师的心，但通常是根机

很好的人才有这种可能。一般人还是要继续听闻修持后面的修法，才

可达到如此境界。

前面加行修得好的人，或对上师有强烈信心的人，虽然只是观想

与上师的心合在一起，但由于心完全静下来了的缘故，就有可能看到

>
 

=
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上师的心，也就是自己心的本体。如同水面上的月影，水波荡漾时月

影就被打散了；水面平静时就像一面镜子，能清晰地看到月亮的倒影。

当心静如明镜般，没有杂念的扰乱，即可看到禅宗所谓的本来面目，

或密宗讲的光明如来藏。用的名称可能不同，但都是一体的。前面加

行修好了再去听后面正行的修法就不是很难了；如果基础没有做好，

后面就会很难，甚至是不可能的。

当心再度产生杂念时就起座，然后念：

南 协才耶地 续才

何时命终寿尽时

让 囊鄂 呀 花 瑞 扬

自现妙拂吉祥刹

宗 戒 这 波 扬 卡 色

双运化身刹土中

月 利多吉那 救 玛

身成金刚瑜伽母

萨 才 怄戒贡哦热

晶莹剔透光团中

杰 内记 尊 巴 炯 荡

明观至尊莲花生

加行的修法———上师瑜伽

/ 3-  8A$ - 5K-  ; A- .?-  L? - 5 K; 

<% - $ % -  d- ; 2-  .0= - < A: A-  8 A%; 

9% - :)$ - 3 =- 0:A-  8 A%-  # 3?-  ?; 

$ 8A- =?-  h R- eJ- i= - : L R<- 3; 

$ ?= - : 5 K< - : R. - G A-  $ R% - 2-  <; 

I<-  / ?-  eJ-  24/-  0.-  :L% - . %; 

219

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


1

慧灯之光（肆）

瑞 美 亲波 桑 吉得

无二无别正等觉

得 荡 洞 波秋彻 戒

空乐双运之神变

益西 亲波 肉 巴累

广大智慧游舞中

卡 色 思 坚玛 利巴

三界有情一无余

真 波 得 混 大 巴热

最胜引导胜商主

记尊 班美 哦 拥 索

祈祷莲师赐安慰

索 瓦酿 各 戒 内 得

衷心挚诚而祈祷

卡匝策匝玛因诺

并非口头之言词

.L J<-  3J.- (J/ -  0 R< - ? % ?- o ?-  +J; 

2. J- . % - ! R% - 0: A- ( R- :U=- IA; 

; J- > J?- (J/-  0 R: A-  < R=-  0- =?; 

#3 ?-  $?3- ?J3?- & /-  3 - =? - 0; 

: SJ/-  0: A- .J.-  . 0R/-  .3 - 0- <; 

eJ-  24/-  0E? - .2$ ?-  .L% - $ ?R=; 

$ ?R=- 2 - ~ A% - $A-  .G A=- / ? - : .J2?; 

#-  4 3-  5 B$-  4 3-  3-  ; A/-  / R; 
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辛 辣 特 戒隆 内 奏

祈赐智慧之加持

森 敦 哲 巴 匝 德 索

一切心愿自然成

最后观想莲花生大士心间发出红色温热的光，一接触到自己所观

想的金刚瑜伽母心间，立即变成豌豆大小的光团，剎那间像火星般

（如烧木材时发出的火花） 融入莲师心口，然后就专注在这个境界当

中，能维持多久就维持多久。

在这个时候也有可能会找到本来面目，这与禅宗所讲的本来面目

是差不多的，只是证悟的方法不同而已。密宗能用的方法极其丰富，

尤其在证悟上有许多窍诀性的东西，这是它的优点。密宗里的法器、

面具、咒语等并非它的特长，而是能让我们飞快地回归到本来面目，

回到真正的大自然，也就是回到未成为凡夫之前最原始的面目原有基

光明的助缘。

我们都是基光明中产生的一种现象，通过修持，我们还可再回归

到原来的光明中。光明没有因缘，脱离轮回与生老病死，是真正的大

自然，外在的山河大地不能与其相提并论。所谓回归，是说我们未成

凡夫之前是在光明中，由于某种因缘使我们变成如今缺点满身的凡夫。

但通过佛的教导，穿越时空，我们还是可以重新回到本来面目，这就

是密宗大圆满的证悟，也是禅宗讲的本来面目。净土宗则是念佛往生

极乐世界，到极乐世界并非是去享福，而是在极乐世界见到阿弥陀佛

时，在佛将手搁在头上的一刹那之间，就可产生禅定并达到回归本来

面目的境界。

加行的修法———上师瑜伽

LA/ - _2? - ,$ ?-  GA-  [R% - /? -) R=; 

2? 3- .R/ - :P2-  0<- 3 6. - .- $ ? R=; 

221

PDF 文件使用 "pdfFactory Pro" 试用版本创建 www.fineprint.cn

http://www.fineprint.cn


1

慧灯之光（肆）

俗语说，条条大路通罗马。同样，生命的条条道路最终也是要回

归到这里，这是我们生命的归宿，并非死亡之意，而是轮回于此结束。

如果能在此境界中结束轮回，则表示我们所有的修法都已成功了。

轮回结束也并不意味着所有都不存在，仍然有心、有意识，但不

再有贪嗔痴慢等烦恼。如同吃药治病只会消除病症，而不会毁灭身体

或体内的器官一样，修行可消除贪嗔痴等烦恼，可灭除生老病死，但

却不会消灭心的本性与我们的身体。我们仍然有身体，但那是像佛一

样有三十二相、八十随好的身体，因为人的肉体也是佛的智慧显现。

那时我们的工作就是要转法轮、度化众生。由于我执已经净除，不再

需要为自己张罗什么，便可一心一意地度化众生，这才是修加行与大

圆满的最终目的，也是我们将来唯一的事业。不论显密的佛教徒，最

终都是要达到这个境界。所谓从修五加行到后来回到本来面目，变成

什么都没有了的观点，是完全错误的。

起座时念回向文：

给 瓦的噫 涅 德 达

我今速以此善根

花 滚 喇嘛哲 杰 内

成就怙主上师尊

昼 瓦 戒 江玛 利巴

令诸众生无一余

得叶萨拉故 巴 秀

悉皆安置于此地

.$ J-  2-  :. A-  ;A?-  M<-  .-  2. $ , 

.0= - 3 $R/-  ]- 3 - :P2- I<- / ?, ,  

: PR- 2- $ & A$ - G % -  3-  =?-  0, , 

.J - ; A-  ?-  =-  : $R.- 0<-  >R$ , 
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莲师心咒的数量在书中也有要求，但这不算在五个加行中，是一

个特别的修法。上师瑜伽修法的细节，还是要看《普贤上师言教》等

书，一般人没有很多机会听法或直接向上师提问题，所以要将书本当

作自己的上师。如果从开始的人身难得直到上师瑜伽的修法都能认真

修持，我们的成佛之道也就是一片坦途了。

有人会质疑：连大圆满的正行都没讲，怎能成佛呢？这在《普贤

上师言教》中明确地讲过，上师瑜伽虽说名称是加行，但正行修法中

也没有比上师瑜伽更重要的了。如果前面的加行修得好的话，在修上

师瑜伽的过程中是有可能开悟的。如果在修上师瑜伽期间发生意外，

无法完成其他修法的话，修到一定层次的人绝对可以往生到莲师剎土，

然后在莲师剎土中再次接受密宗的灌顶与传法。在这个刹土中修行速

度非常快，短时内即可成就。修与不修、解脱与否，还是要看自己。

佛也说过：“吾为汝说解脱道，当知解脱依自己。”如果没有佛和善知

识，我们不会知道解脱的方法；一旦方法清楚了，就全要靠自己。希

望大家都能开始起修！

加行的修法———上师瑜伽
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