慧灯禅修班教材（二）学修笔记

《七句之上师瑜伽》

本材料由慧灯禅修班（北京地区）师兄发心整理，分享的目的是方便学员掌握学习重点，明确学修思路。本笔记属内部学修资料笔记，仅供参考、勿作随意传播，以免以盲导盲、以成违缘。

每课笔记一般分为五部分：

一、法义概述：本期法义及提要

二、学修引导：以提纲的形式对学修进行引导

三、学修检验：班级共修或复习时引导学员自我检验

四、要点提示：本期法义中一些重点、难点的说明与引导

五、参考资料：摘录或节选上师相关教言辅助本期法义理解

感恩上师！感恩三宝！感恩同行善友！

    一、法义概述：本期法义及提要

“七句之上师瑜伽”是麦彭仁波切的一个简单的莲师修法，具体过程分三个阶段：一，观想莲花生大师；二，修七支供积累福报；三，接受灌顶。

“在开始的准备阶段，中间的修行阶段，以及最后的证悟阶段，莲师修法都举足轻重。” 正因如此，第二册教材，提前学习《七句之上师瑜伽》。在加行之前，按照仪轨圆满心咒或《金刚七句祈祷文》十万遍。

二、学修引导：以提纲的形式对学修进行引导

1 莲师修法的重要性

   （1）密法特别强调三根本（上师是一切加持的根本；本尊是一切成就的根本；空性是消除障碍的根本），上师修法是密法三根本修法中最重要的

   （2）上师瑜伽是一种非常简便又非常直接的证悟方式。莲师修法既可作为生起次第的本尊修法，也可当做上师瑜伽的修法，尤为重要。

（3）此文介绍的莲花生大师修法，属于上师的修法之一，但此修法与五加行当中的莲花生大师的上师瑜伽修法稍有不同。

【名词解释：生起次第】所有密宗修法，可以归纳为两种——生起次第和圆满次第。生起次第的修法，主要是通过观想佛菩萨、佛的坛城等等，从而清净现象。圆满次第的修法，主要是通过气脉明点等修法证悟空性。生起次第和圆满次第双运的修法，是将本尊观想为如幻如梦的修法。（摘自慧灯之光七《浅谈生起次第》）

【名词解释：四种事业】以本体而分，事业有息增怀诛四种，此是以饶益与制伏的差别而分类。息业：即息灭疾病、外魔、罪障、怨敌、违缘、诅咒等；增业：即增上寿命、福德、智慧、光色、眷属、财富、权势、威德、安适，以及圣法等；诛业：有勾招、释放、捆绑、压制、回遮、弑杀、驱逐等，亦有解缚等等；怀业：能将人与非人、衣食资具、戒定慧功德、验相证相等自在摄受的事业。（益西彭措堪布）

2 莲师修法的适合对象

在开始的准备阶段，中间的修行阶段，以及最后的证悟阶段，莲师修法都举足轻重。

（1）刚入门修行的人；（2）正在修行的人；（3）出现违缘的人；

（4）希望证悟的人，上师瑜伽的修法是证悟的最佳途径。
3 莲花生大师的功德
 3.1 莲师之于藏传佛教和无上密法

  （1）莲师受命于危难之间，将印度最高深的密法弘扬到藏区；没有莲花生大师，就不会有完整的藏传佛教，至少大手印、大圆满等无上密法就成了空缺。

  （2）莲师不仅是宁玛巴的上师，也是所有教派共同认可的重要上师。阿底峡尊者、宗喀巴大师、多罗那他、萨迦班智达、冈波巴大师也是莲师的化身。

【名词解释：圣教量】三量（现量、比量、圣教量）是佛法为了证实一切真相的方法。现量是用不著意识思索就能够直觉其存在，也就是直接之知，如人的手碰到火，立刻就知其存在是；比量是比度而知，也就是推理之知，如见远处有烟就知彼处必有火，听到隔壁有说话的声音，就知道里面必有人是；圣教量又名圣言量，是因为有圣人的言教才知道的意思。

 3.2 莲师之于末法时代和遣除违缘

  （1）贤劫千佛，在法界当中都是一体的，只是度化众生的时候显现不一样而已。所有佛菩萨的功德没有任何差别，只是不同的佛菩萨有不同的分工。

（2）莲花生大师的工作，就是加持末法时代的修行人，并帮助他们遣除内、外、密的障碍。内（邪见）、外（自然灾害和鬼神）、密（修行和精神上出现的其他障碍）。遣除障碍违缘最好的方法，就是修莲花生大师的法，因为莲花生大师是佛菩萨的特殊化身。

（3）在此末法时代，修莲花生大师的法，祈祷莲花生大师，念诵金刚七句祈祷文或莲花生大师心咒非常重要也非常有用。

3.3 莲师之于修行和生活

   （1）莲师是三根本当中最重要的；获得成就的前提，在于对莲师的信心是否足够；

   （2）不仅仅是修行，在做任何事情，包括做生意之前，祈祷莲花生大师，念诵莲师心咒，都非常有帮助。

【名词解释：寂怒本尊】密宗坛城中的主神就是人们所称的本尊。本尊可以将粗分为三大类，即寂静本尊、忿怒本尊和寂怒相兼具本尊。较为著名的寂静本尊是文殊菩萨、观世音菩萨、度母、无量寿佛等等。大威德金刚、金刚橛、马头金刚（或称马头明王）、金刚手（亦称恰那多吉）是较为著名的忿怒本尊。寂怒相兼具本尊神有密集金刚、胜乐金刚、喜金刚、时轮金刚和金刚亥母。

3.4 总结：莲花生大师为诸佛菩萨的总体，是所有佛菩萨的代表。也可以说，莲花生大师包含了所有佛菩萨的加持和功德。我们需要对莲师生起坚固的信心。

 3 莲师观想的方法

观想的两个问题：观想不清楚，心静不下来。心静不下来的解决方法就是修禅定。【慧灯之光七《寂止的修法》】。观想的方法：
  （1）莲师唐卡放在自己前面，长时间专注地观看唐卡；

  （2）先看莲师整体，然后是局部，所有细节都要看的清清楚楚；

  （3）尽量少眨眼，眼球尽量不要转动；

  （4）长期反复练习，达到闭眼观想得像展开眼睛见到的一样清楚，而且还很稳定。

 （5）观想是要在视觉上达到效果，并不是用第六意识去想象；

  （6）观想的效果：一是能观想得非常清楚；二是能修出禅定，也算是一种寂止修法。

4 莲师修法的具体修法

   4.1 观想：在自己前面的虚空中，观想莲师出生的莲花湖。湖中央长出一朵莲花，在莲花上面，观想佛父佛母双运的莲花生大师。然后观想忿怒和寂静的本尊、空行、空行母，环绕在莲花生大师周围。包括莲花生大师、空行、空行母、本尊在内，都以超胜的智慧和慈悲，垂念着我们可怜众生。

   4.2 修七支供：在莲花生大师面前，念诵《金刚七句祈祷文》一遍，同时祈祷莲花生大师。在金刚七句祈祷文念诵完毕之后，要修七支供：顶礼、供养、忏悔、随喜、请转法轮、请佛住世、回向。

    4.3 祈祷：尽力念诵《金刚七句祈祷文》。同时，以虔诚的心祈祷莲师，观想莲师心间发出五色智慧光（白、红、蓝、黄、绿），融入自己心中，获得莲师的智慧加持。之后念诵莲师心咒。

    4.4 接受灌顶

     4.4.1 第一种修法：分别从莲师眉间、喉间、心间的[image: image1.png]
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（吽）字发出白、红、蓝光融入自己眉间、喉间和心间。这三道光象征莲花生大师身口意的加持，融入自己三处表示自己获得加持，清净了身口意的所有障碍与罪业。之后把自己的身口意，观想为莲师的身口意。最后，莲花生大师佛父佛母及眷属变成一团圆形的光团，光有红白两色。再观想光团里面有一个藏文的[image: image4.png]


（吽）字。白光象征佛菩萨的身，红光象征佛菩萨的语，“吽”字代表佛菩萨或莲师的意。最后，光团从头顶融入自己心间，观想莲师身口意的功德或智慧与自己的心融为一体，并消失于法界。之后安住在空性的境界中或静下来。

4.4.2 第二种修法：观想莲师的身体和心间滴下甘露，进入自己的身体，自己无始以来所造的各种罪业与障碍，都变成黑色的肮脏液体全部排出。然后，自己的身体像盐融于水一样融化，此液体流入地下的冤亲债主手中、口中，以此还清冤亲债主的债务，冤亲债主的心里也生起菩提心而消于空性。之后，把自己的身体观想为某一尊佛（光的形式）。然后在自己心间，观想一朵八瓣莲花，头顶的莲花生大师佛父佛母从自己头顶进入身体，安住在心间的八瓣莲花上，观想自己的心与莲花生大师无二无别，之后专注在空性的境界当中或静下来。

  4.5 回向，起座：在日常生活中，要随时观想上师，祈祷、供养、转绕等等。

【参考资料1】 莲师服饰的含义（摘自《大圆满前行 普贤上师言教》）【辅助理解“莲花生大师身体上的每一件服饰及颜色，都有特殊的含义”】

【参考资料2】 顶礼的方法（摘自慧灯之光二《上师瑜伽的修法》）【辅助理解修七支供中之“顶礼”】

【参考资料3】 起座时随时观想上师的方法（摘自《大圆满前行 普贤上师言教》）【辅助理解回向起座之“日常生活中的修法”】

5 总结

  5.1 莲师修法中最少要念诵莲师心咒十万遍，最好是念诵《金刚七句祈祷文》十万遍。

  5.2 上师瑜伽修法不能代替外加行和内加行。

  5.3 从凡夫地开始修，莲师修法就可以获得相应的效果，即使外在、内在的所有不清净现象自然消失。

5.4 修行的次第：先观察，再依止，通过跟着世俗谛的上师学习，最终证悟心的本性，成就胜义谛的上师、胜义谛的佛。

三、学修检验：班级共修或复习时引导学员自我检验

1 是否充分认识到莲师上师瑜伽的重要性？该修法是否适合我？

2 对于莲花生大师的功德，我是否了知？是否对莲花生大师生起了信心？

3 观想中经常面临哪两个问题，应如何有效解决？

4 七句之上师瑜伽有哪三个阶段？还有哪些不清楚的地方？

5对于加行之前，按照仪轨圆满心咒或《金刚七句祈祷文》十万遍，我应如何做到？
四、要点提示：本期法义中一些重点、难点的说明与引导

“在开始的准备阶段，中间的修行阶段，以及最后的证悟阶段，莲师修法都举足轻重。”本课的七句之上师瑜伽是麦彭仁波切的一个简单的莲师修法，具体过程分三个阶段：一，观想莲花生大师；二，修七支供积累福报；三，接受灌顶。

作为修法为主的课程，重点在于对各个环节清晰掌握并通过实修进行体会。因此，课程的难点不在于法义的理解，而在于修法的掌握。其中说明几点：

1、实际修法中，应以“三殊胜”进行摄持，按照入座、出座的要求进行。入座中身语意的要点参照慧灯之光二《入座与出座》（见参考资料4）

2、关于莲师唐卡，各人根据自身情况选择。资料5所附为网络图片，可作为参考。

3、祈祷念诵部分，发愿念诵十万遍《金刚七句祈祷文》的，开始尽力念诵《金刚七句祈祷文》，数量根据自己的时间决定。之后念诵莲师心咒：“嗡啊吽班匝尔古汝班玛斯德吽”。
发愿念诵十万遍莲师心咒的，则先念诵数遍《金刚七句祈祷文》之后，开始尽力念诵莲师心咒，数量根据自己的时间决定。

无论念诵哪个，都要同时以虔诚的心祈祷莲师，观想莲师心间发出五色智慧光，融入自己心中，获得莲师的智慧加持。五色光象征着莲师的智慧，五方佛的五种智慧或佛的智慧的五种功能。
4、接受灌顶部分，按照麦彭仁波切的教法，统一采取第一种修法。即白红蓝三光融入的方法观修。
五、参考资料：摘录或节选上师相关教言辅助本期法义理解

1  莲师服饰的含义（摘自《大圆满前行 普贤上师言教》）【辅助理解“莲花生大师身体上的每一件服饰及颜色，都有特殊的含义”】
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邬金大金刚持（莲花生大士）身色白里透红、光滑润泽，一面二臂，双足以国王游舞式而坐。身著大氅、法衣、咒士衣，头戴莲花帽。

这里的莲花见解脱帽或者称为具瓣五部帽。此帽内外双层表示生圆次第双运；顶端三尖表示三身；五种颜色表示以五身饶益众生；日月表示智慧与方便；蓝边装饰表示三昧耶无边；金刚宝顶表示三摩地无动；鹰鹫之顶翎装饰表示见解证悟到极点、修行已趋于究竟。

莲师右手以契克印持纯金的金刚杵于胸前；左手平托着装满无死智慧甘露的长寿宝瓶，瓶口以如意树严饰；在左腋下有明妃空行佛母以隐蔽式持执卡张嘎（天杖）；卡张嘎的顶端三尖表示本体、自性、大悲三者；干湿旧三种头骨表示法、报、化三身；九个铁环表示九乘次第；五种彩绸表示五智；装饰死人与活人头发表示在八大尸林中以禁行摄受诸鬼女、空行母。

2 顶礼的方法（摘自慧灯之光二《上师瑜伽的修法》）【辅助理解修七支供中之“顶礼”】

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）
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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。
3 起座时随时观想上师的方法（摘自《大圆满前行 普贤上师言教》）【辅助理解回向起座之“日常生活中的修法”】

如此修上师瑜伽，行走时将上师观在右肩上方的虚空中，作为右绕的对境；安座时将上师观在头顶的虚空中，作为祈祷的对境；享用饮食时将上师观在喉间，作为饮食献新的供养处；睡眠时将上师观在心间，作为所知入瓶之摄要。

总而言之，随时随地应将自己的住处观为真正的铜色吉祥山，如此恒时不离正念：将一切显现观为上师之身体、恭敬诚信，如果罹患疾病、出现魔障等不如意之事则应观想这是上师以大悲恩赐与我尽除恶业的方便，应心生欢喜，不应生起断除之心，如果获得幸福安乐、丰衣足食、善法增上等顺缘时，则当了知这些都是上师的大悲所致，不应心生我慢得意忘形；若因观修等持而出现疲厌、沉掉等，则观想自己的觉性（自心）与上师的智慧成为无二无别，护持实相之见。

4 入座中身语意的要点（摘自慧灯之光二《入座与出座》）

1、身的要点。身体要怎么做呢？打坐时不可能躺在床上，或者是以别的姿势修行，而应以毗卢七法修行。毗卢七法是：

第一法：两腿做金刚跏趺坐，俗称盘腿，全盘或半盘都可以。金刚跏趺坐就是很多唐卡中佛菩萨的坐姿，我们平时做的盘腿叫做半盘，如果初期这样盘腿感觉比较疼，受不了，就怎么方便都可以，但按照严格的要求，就是要盘腿，这是毗卢七法的第一法。

第二法：身体正直。

第三法：手结定印，即左手放在下面，右手放在上面，左右两个拇指相对，这叫做禅定的手印，定印要放在肚脐处。

第四法：两臂展开，不是内收。

第五法：头部稍微前倾。

第六法：除了特殊情况，眼睛一般要往下垂视鼻尖。

第七法：舌抵上腭。

这叫做毗卢七法。总之，身体的每一个部分都要放松，不能紧张。因为一紧张，心就不能静下来。无论是修加行的时候也好，修正行的时候也好，一般情况下，都要做这个姿式。若是躺在床上或坐在沙发上不盘腿而修行，则心不太容易静下来。为什么呢？因为，心的清净跟时间有关，也跟身体的姿态有关。密宗里讲：身正直，则脉正直；脉正直，则心正直，心正直就是指心里没有太多杂念。这是身体上的要求。

2、语的要点。平时从口中说出的话叫做语，但在这里不是要说什么话，而是要排浊气。因为打坐的时候心要静下来，而心静跟呼吸也有关系，所以，呼吸的调整也属于语的要点。

怎么调整呢？调整的时候，要观想身体中的那些不干净的污浊之气被排出去，这样之后，身心就比较清净，心就能静下来。

怎么排浊气呢？要通过鼻孔将浊气排出去：首先从左鼻孔排气，其次从右鼻孔排气，再次从两个鼻孔同时排气。排浊气的次数是，左边三次，右边三次，左右同时排三次，一共是九次；或者左一次，右一次，左右共同排一次。

鼻孔怎么能排出垢气呢？修加行的时候，只要求排浊气，加行修完以后，当能够修正行的时候，就有具体的气脉明点的修法，那时你们就会懂得排浊气的原理了。

排浊气的具体方法：

首先从左鼻孔排浊气：左手握金刚拳——拇指尖压住无明指指根，然后将其他四根手指放在拇指之上，握成拳头，这叫做金刚拳。金刚拳握好后，压在左大腿根部的动脉之上。右手也同样用拇指尖压住无名指指根，其他四个手指先握成拳头，再将食指或中指伸出来，压住右边的鼻孔，然后从左边鼻孔排气。排气的时候要观想：从无始以来流转轮回的过程中，我与一切众生所造的罪业，都变成黑色气体，通过左鼻孔排了出去。

然后交换左右手的握法，右手作金刚拳放在右腿的腿根压住动脉，而左手也跟前面的右手一样，用食指或中指压住左边鼻孔，从右边鼻孔长长地排一次气，尽量把气呼出去，并和前面一样，观想自己与一切众生从无始以来所造的罪业，都变成黑色气体从右鼻孔排了出去，三次或一次都可以。

做完后，再左右手同时以金刚拳分别按住左右大腿的腿根，然后左右两个鼻孔同时排气，排三次或者一次都可以，前面是三次，后面也是三次，前面是一次，后面也是一次，观想也像前面一样。

为什么要这样做呢？这就是清洗法器的方法。就像装食品前需要洗碗一样，这样做就可以让心平静下来。静心需要很多诀窍和技巧，通过这些诀窍，才能够征服狂乱的心，使它安静下来；如果没有这些诀窍，是无法征服它的——越想控制它，就越控制不了；越不让它想的事，它却越要想。这是什么原因呢？这就是没有诀窍的缘故。凡事都是这样，即使处理一般的事情，若有诀窍，则会一帆风顺；若没有，则任你如何努力，也很难成功，修行也是一样的。

这些修行诀窍是从哪里得到的呢？就是从那些过来人——经由这条菩提道达到最顶峰的诸佛菩萨以及前辈高僧大德那里得到的。他们通过这些方法调伏了自心，获得了自由自在。为了引导我们，他们就把自己的心路历程告诉我们：这种方法是没有错的，你若这样走，一定可以成功，因为我们都是这样走过来的，所以你也可以这样走出来！他们这样告诉我们，若依照他们的话去做，就不会出问题。虽然我们看不见这些动作跟心有什么样的关系，但是做了以后是会有帮助的。语的要点就是这样。

3、心的要点。（1）发心：首先要观察自己修行的目的而发菩提心；（2）祈祷上师：在自己的头顶上方一肘处的虚空中，观想一朵白色莲花，其花瓣都是白色的，花心是藏红色的，在其之上的狮座莲花垫上，观想根本上师面朝自己。

修此加行的人在观想的时候，上师不用观想为莲花生大士、文殊菩萨等形象，而可以观想法王如意宝，也即按照法王如意宝的样子观想。观想好以后，就要在上师座前祈祷上师加持自己能够修成五加行，或者在修菩提心的时候，就祈祷上师加持自己能顺顺利利地修出菩提心。这是心或意的要点。

之后是修正行，也就是打坐的中期，该部分内容将有专文讲述，接下来是打坐的后期。

一座结束后，就是出定，也可以叫做起座。在一座的全部修法修完之后，不要马上起来，而要回头检查一下：在这一座的整个过程中，我修得怎么样。

这时就会发现两种情况：一种是修得比较好，没有太多杂念，此时就容易生起傲慢心——觉得自己修得很不错，很了不起，现在就已经达到了这样的地步，这样修下去，很快就可以成就等等。这时，就要调伏傲慢的心理，其方法，就是告诉自己：“这一座修得比较好，并不意味着自己有什么了不起，还要看下一座究竟如何。”这样就可以调伏傲慢之心；

另一种情况是：回头看时，会发现这一座自己不但没有收获，反而产生了很多不该有的烦恼——贪、嗔、痴……，比不打坐的时候还厉害，这时候会很失望——哎呀！我打坐的时候都这样，解脱肯定没有什么希望了——会有这样的失望或绝望心态，此时就要鼓励自己：“没有问题的！就算这一座我没有修好，但还有下一座。一座当中有很多杂念，甚至还有很多烦恼，都是很正常的，因为我是刚刚开始修行的人，怎么可能没有烦恼杂念呢？我可以一步一步地来，只要继续努力，一定会成功的，所以我不用失望。”并发誓一定修好下一座。

简言之，修行时，要防止两个极端——过早地傲慢和过早地失望。此后，再检查有没有做到刚才入定前的誓言。起座之前往回看并调整心态是很重要的。

最后可以出定，每一座的出定和入定都是这样的。

这种出定和入定的方法，不单是修加行的前期和结行的步骤，而且也是所有修法的基本步骤。

把五个加行的修法夹在入定和出定的方法中间，就能顺利到达目的地，最终的目的是什么呢？就是建立一种非常圆满的慈悲心和智慧，永久地利益众生。

5 莲师唐卡
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