
上师瑜伽视频 33 串讲 

 

1. 发菩提心。 

 

2. 内容。 

       磕十万遍头就是五个加行里面的最后一个修法。那么这个完成了以后呢，五加行全部

就圆满了。简单的方法是和皈依一起修，边念边磕头。圆满的方法就是在上师瑜伽这个时

候修。另外一个是要念莲花生大师的心咒一千万遍。 

 

3. 参考书。 

一定要好好地去阅读大圆满的前行《普贤上师言教》、《慧灯之光》、《前行备忘录

》，另外一个也可以看龙钦巴尊者的《大圆满心性休息》。 

 

4. 上师瑜伽的重要性。 

我们通过修四加行、五加行逐步地成熟了根基，离证悟就越来越近，最后通过修上师

瑜伽就有可能证悟，所以上师瑜伽相当的重要。龙钦巴尊者讲过，上师瑜伽比密宗里面的

生起次第和圆满次第的修法还重要。因为生、圆次第虽然是非常殊胜的修法，但是它们本

身不能让我们直接证悟，还要靠其它的修法。上师瑜伽虽然是属于前行的修法，但实际上

它就是一个正行的修法，而且是正行当中非常重要的修法。如果前面的加行修得很扎实，

上师瑜伽也修得好，我们对上师有足够的信心，通过祈祷上师，获得上师的加持，这样我

们完全是可以证悟的。如果我们的加行修得不扎实，上师瑜伽修得也不好，那即使我们直

接去听最殊胜的大圆满的正行也不能证悟。所以我们能不能证悟，全靠之前的一系列的修

法，尤其是这个上师瑜伽的修法，所以上师瑜伽特别的重要。           

 

5. 上师的本体。 

        修上师瑜伽就是修上师、莲花生大师、十方三世诸佛菩萨。以莲花生大师的形象出现

在我们面前，本体就是我们的根本上师法王如意宝（和其他的上师们）、莲花生大师、十

方三世诸佛菩萨融为了一体。 

 

    修上师瑜伽的时候上师主要指的是谁呢？是我们所有的人的上师法王如意宝，还有我

们每一个人自己不同的上师（灌过顶的、传过法的），我们把所有的上师都是观想为一体

。但是主要的这个上师我们观想法王如意宝，这样子的话是最最最容易证悟。我们见过法

王的、接过法王传法的、接过法王灌顶的可能也不是很多。但是这些都是法王传下来的，

师兄们跟法王如意宝这个中间就是我们几个人，就隔了这么一代，这个传承是比较近但，

一代一代的这些上师的加持离我们也是比较近的。 

 

6. 如何理解视师如佛。 

那难道所有的上师他们都是真正是佛吗？ 

 

   第一种视师如佛。像法王如意宝这样子的上师是真正的佛，他是普贤王如来的化身、

释迦摩尼佛的化身、莲花生大师的化身等等。我们要可以这样子理解。像我们这样子的福

报或者根机都不是特别特别的人，见到的佛就是这个样子，可以完全当作佛来看，是完全



没有问题的。那么这就是真正意义上的视师如佛。佛会以各种形式出现，比如佛陀、菩萨

、阿罗汉、善知识；有忿怒的、寂静的；有人的形象、天人的形象、神仙的形象。那不管

他是什么样的形象，实际上就是真正的佛。我们修上师瑜伽的时候就是观想法王如意宝，

这个就是离我们最近的一个真正的佛。我们通过上师瑜伽，要获得一个加持、开悟的话，

这是最最佳的选择。 

 

       第二种视师如佛。真正的佛也不会直接把我们扔到西方极乐世界，佛做的也就是给我

们讲法，让我们自己去修行，然后修了以后，我们自己能够证悟。因为我们自己没有能从

佛陀那里直接听法的福报。所以只有通过善知识来给我们传法。现在这个上师他实际上还

不是佛，也许连一地菩萨都不是，也许就是一个凡夫。但是他给我们讲佛传下来的法，他

在完成佛的工作。所以从这个角度来讲，上师他本身是不是佛都没关系，他就是上师替佛

陀完成了佛陀的度化众生的工作。所以从这个方面，我们也可以解释视师如佛。 

 

       第三种视师如佛。这些上师虽然不是佛，也许是菩萨，也许不是，也许就是一个凡夫

，但是他们身上有一代代的根本上师和传承上师，还有就是诸佛菩萨的加持，他们的语言

、身体上有这样子的加持，虽然他是一个普通的人，但是他可以作为一种载体，把佛陀的

加持就传递给我们，这个是没有问题的，所以从这个角度来讲也是，也算是佛。 

 

   我们以哪种方法看上师要以个人的信心来决定。这三种都可以，都叫做视师如佛。 

 

7. 修上师瑜伽的前提条件。 

我们对上师要有足够的信心。密法里面非常地强调对上师的信心和对法的信心，这两

个是我们以后能不能证悟的两个关键，相当的重要。如果我们对上师、对法没有足够的信

心，那么即使之前的法全部都修完了，密法的课程也听了，但是也不能证悟。禅宗的憨山

大师也说如果是通过禅宗的法不能证悟的话，那就要去礼佛（磕头）、忏悔（金刚萨垛）

、诵经（五加行当中的咒）、祈请佛、传承的禅师（上师瑜伽）。我们到修密法的时候一

定会亲身感觉到的，如果是没有上师的加持的话，那虽然是我们把加行也修完了，大圆满

的法也听完了，但是还是不能证悟。大圆满的方法、禅宗的顿悟差不多，这个时候我们也

不需要去思考，也不需要去逻辑的推理，也没有去修气脉明点，那这些都没有的这些情况

下，我们怎么去证悟呢，唯一靠的就是上师的加持，这个时候能不能证悟，还得要靠我们

的信心，这个就是相当的重要。 

 

       还有一个相当重要的是我们对上师感恩的心。 

 

   佛陀度化了无数众生，但是这个无数众生当中不包括我们！到今天为止我们都没有解

脱，佛法方面没有得到什么，是善知识叫我们知道自己有佛性，让我们明白怎么样走上解

脱道，如果没有善知识的话，我们永远不会解脱。所以对于任何一个上师，无论是佛也好

、佛的化身也好、不是佛的化身也好，对我们都是恩重如山。从个人这种恩德的角度来讲

，上师比佛还要重要。 

 

   我们要以对上师的信心和感恩的心去修上师瑜伽。这个就是我们修上师瑜伽的前提的

条件。如果我们对上师没有什么信心的话，那确实是没办法修了。所以非常的重要。我们



的上师不是某一个人，是释迦摩尼佛，然后是八大菩萨，然后是莲花生大师，再下来就是

法王如意宝，然后其他的上师们，把他们都可以观想为一体。他们是几个最核心的、最重

要的上师。 

 

8. 上师瑜伽的修法的具体的方法。 

那这个具体的方法分三个部分。第一个部分，就是非常清晰地观想福田，或者我们直

接讲就是观想上师，这个就是第一部分了。这个观想特别重要。第二个部分，观想好了以

后，然后就是积累福报，以七支供的方法去积累福报。第三个部分，专心地祈请。 

 

       8.1第一个部分我们首先观想。 

 

   8.1.1 首先观想环境。我们把自己所在的地方就观想为莲花生大师的刹土 - 铜色吉

祥山。（它就是一个人间的刹土，不像极乐世界一样处处清净）铜色吉祥山就是一个小的

海岛，周围全部都是茫茫的大海，海中间有一座小的海岛，海岛中间就观想一座山，然后

这个山上面有很多的村庄，这些村庄当中也住着普通人。这个山的山顶观想莲花生大师的

宫殿。（不知道怎么观想的话，那我们就观想比如说学院坛城）三层楼的一个宫殿。当然

不是一个小的。三层的一层是化身佛的刹土，第二层是报身佛的刹土，第三层是法身佛的

刹土。然后这三层楼里面我们就观想中间就观想莲花生大师，然后可以观想很多其他的佛

菩萨。我们首先把环境就这样去观想，实在是观想不出来的话呢，那我们心里这么想也是

可以的。 

 

 

 



 

 

       8.1.2然后观想自己。我们把自己观想为金刚瑜伽母，之前的修法我们没有把自己观想

为其他的，就现在一样的普通人。这个上师瑜伽的时候，把自己观想为金刚瑜伽母，（观

想的方法和以前讲的一样，先把金刚瑜伽母的唐卡放在前面，两只眼睛不动，专注看着，

心里不想，这样子以后，这个画面就印在我们的心里面）然后我们把自己观想为这样子的

金刚瑜伽母。 

 

   把自己观想为金刚瑜伽母的原因？这就是一个缘起。要得到莲花生大师的加持的话，

我们以一个普通人的形象去祈请莲花生大师当然是可以，但是如果我们把自己观想为一个

稍微比较清净的金刚瑜伽母，然后再祈请莲花生大师的话，这样更容易得到莲花生大师的

加持。因为我们普通人有很多的烦恼、邪见，这些都会成为我们获得莲花生大师加持的一

种障碍。我们把自己观想为一个清净的金刚瑜伽母的话，那我们就变成了一个比较清净的

法器，因为金刚瑜伽母没有我们人类这样子的烦恼、邪见，所以就容易获得莲花生大师的

加持，容易生起证悟的智慧。 

 

        还有呢，我们也可以把自己的本体观想胜海空行母。但是形象就是这个金刚瑜伽母。

金刚瑜伽母的手里的鼓、弯刀、身上的装饰、三支眼等是什么意思，我们看大圆满的前行

《普贤上师言教》，那里面讲的特别的清楚了。金刚瑜伽母有三只眼睛，她以特别的激动

、欢喜这样子的心态、眼神看着莲花生大师的心间，那我们把自己观想为这样子。莲花生

大师就是我们观想在自己的头顶，我们在看莲花生大师的心间。（不需要想很多，比如莲

花生大师不就在我头顶吗，我怎么去看莲花生大师的心间呢？） 

 



 

 

        8.1.3 然后观想莲花生大师。莲花生大师在我们的头顶，头顶上有各种各样的珠宝构

成的一个莲花座，莲花座上面有日轮和月轮，日轮和月轮的上面是莲花生大师。密法里面

，很多时候上师的形象一定要观想为佛、菩萨，这样子对普通人来说心里就更加容易生起

视师如佛的信心。所以形象我们就观想为莲花生大师。本体就是我们的上师。我们观想为

法王如意宝、释迦摩尼佛、各大菩萨、每一个人自己的上师全部融为一体。 

 

       莲花生大师观想为单身的。 

 

   两个腿就是半盘腿，这叫国王游戏式的姿势。 

 

   左手有天灵盖，天灵盖里面也有一个小小的宝瓶，宝瓶里面装满了甘露。 

 

   右手里面有金刚杵，纯金的金刚杵。手势有两种，一个是放在膝盖上的，一个就是放

在心口。上师瑜伽的时候就放在心间。 

 

   莲花帽，也叫作见解脱帽。这个是有很多很多的内涵的。来历是以前有一个国王，想

把莲花生大师活活烧死，但没成功，这样以后他就产生了后悔心，也产生了信心，然后把

自己的国库里面的最珍贵的一套国王的服装献给了莲花生大师，实际上它就是一个这样子

的来历。后来莲花生大师把这个莲花帽变成了、加持为诸佛菩萨的各种各样功德的一个象

征。（具体参见《普贤上师言教》）我们观想的时候把这些细节都要观想出来，至少我们

也有知道这个莲师的帽子有什么样的意义。 



        衣服也很复杂，有很多的衣服。一层一层的衣服也是有不同的内涵。最里面的第一层

有一个白色的、像衬衫一样的内衣。第二层有一个红色的、有袖子的外套。红白两色象征

大乘的菩萨道，意思就是说莲师的心中就是小乘佛教、大乘佛教、密法的所有的功德都圆

满地具足。第三层衣服是蓝色的咒士衣（修密法的人穿的，像过去古人穿的袖子很长的这

种衣服。）这个象征莲师身上具备了金刚乘的所有的功德。第四层是出家人的法衣。这个

就是象征小乘佛教的所有功德。第五层就穿了一个没有袖子的氅衣、大氅。这种大冈一样

的外衣。这个就是说莲花生大师心中就具备所有乘的一切功德。 

 

         左手里面有一个三段的卡张嘎，这个是象征诸佛菩萨的所有的佛母，就是般若空性

。（平时看到双身像的时候，佛母就是象征般若空性。）卡张嘎的一些细节它象征什么也

看《普贤上师言教》。 

 

 

 

        观想的方法。我们先请这样子的莲花生大师的佛像、开光，我们坐在唐卡的前面、毗

卢七法，然后我们就用两只眼睛看着莲花生大师。每一个细节都要去看。先看脸，然后就

是左手、右手、左腿、右腿，都要观想得清清楚楚。这个观想和想象就不一样了。想是我

们抽象的、心里面这么去想而已，想像出来的东西都是模糊的。观想是通过我们的眼睛去

看，看完了以后，到一定的时候莲师的画面就一下子特别清晰地出现，这个时候我们不需

要用我们的意识去想，我们已经通过视觉，把莲师的画面印在我们的心中，或者是大脑里

面，特别清晰的。然后我们需要的时候，一下子就可以调动出来了。这个需要一段时间，

观想得比较清楚的时候往下修。实在是没有办法的时候，我们也可以通过这种心里去想，

但这个不是标准的观想的方法。标准的观想方法就是通过视觉印在我们的心里。 



        观想的时候我们心里就是完全放空。我们也不用等到观想的清晰的程度特别高，差不

多就可以了。然后我们就往下修。因为这个毕竟还不是最后的一个生起次第这样子的修法

，这毕竟就是上师瑜伽修法，这个时候我们能不能获得莲花生大师的加持还不是因为这个

清不清楚。当然，最关键的就是我们的信心。我们如果有足够的信心，那么观想不是很清

晰也没有关系。如果没有这样子信心，那观想清楚的话，也是不一定能够得到莲师的加持

。当然比如说同等的条件下，那当然观想越清楚越好的。所以我们先这样子观想。 

 

       8.1.4莲师的周边。就观想很多网状的彩虹，一个一个的彩虹，圆圈的也可以。 

然后每一个彩虹里面我们就观想一个传承的上师或者其他的佛、菩萨或者其他的大圆满的

这些传承上师们。（与观想皈依境时不一样，那是这些传承上师就在莲师头顶的上空，一

层一层的。现在这些上师就观想在莲师的周边。） 

 

   观想上师时有三种方法。第一个，像修皈依时观想皈依境一样，上师们在莲师头顶的

上空、一层一层的。第二个，像修忏悔时观想金刚萨垛一样，就观想金刚萨垛，没有观想

其他的传承上师，诸佛菩萨都跟金刚萨垛是无二无别的，就是观想为一体。第三个，像修

上师瑜伽时观想莲师一样。这些诸佛菩萨、各种成就者、本尊、空行、护法等等不是观想

在莲师的头顶，而是观想在莲师的周围。但是这些不一定观想得很清楚。我们用意识去想

就可以了，主要把莲师观想清楚。 

 

   这些诸佛菩萨等等实际上都是我们心的本性如来藏投射出来的一个清净的现象。我们

今天看到的这个世界也是我们自己的内心当中投射出来的一个世界，但是这个世界是我们

的不清净的八识、阿赖耶识投射出来的，所以看到的也是不清净的世界。另外一个特别重

要的是，我们把观想的无论是主尊莲花生大师，还是所有的眷属都观想为如幻如梦的，空

中的彩虹一样，显而无实有，这个特别有意义的。 

 

        8.2念仪轨。 

全部观想完了以后，我们再念观想的仪轨。仪轨我们平时念的都是《开显解脱道》，

它比较简单、文字不多，先观想，然后观想差不多了以后，就把这一部分的仪轨念完，平

时都是这样子，这个次第顺序就是这样子。 

 

   我们把这个观想观完了以后，就像我们给这些佛像开光一样，我们从真正的莲花生大

师的刹土铜色吉祥山和莲师的坛城当中迎请真正的莲师，然后融入到我们观想的这个坛城

当中，这样子以后我们所观想的这个坛城就有了新的生命力，那现在他就是变成了真正的

莲师一样。这个是实际上这些都是为了打破我们的一个心里问题，即我们觉得这个坛城是

我自己观想出来的，它是不是真正的莲花生大师呢，我们有一个这样子的分别念，就是为

了解决这个，我们从莲师的刹土把真正的莲师请过来，然后就融入到这个坛城。现在这个

坛城就是就变成了跟真正的莲师的坛城是无二无了。这么做对有分别心的人来说是有必要

的。同时我们如果有足够的信心的话，这样子做确实也能够实际上得到莲师的加持。 

 

        然后我们念《莲师七句祈祷文》，边念边观想从莲师的吉祥刹土当中通过我们的信心

把莲师请过来，请过来了以后，融入到我们所观想的坛城当中，这样子就别成了无二无别

。实际上真的也有这样子的加持。因为这个《莲师七句祈祷文》的功德是不可思议的，莲



师亲口讲过这个，任何一个人，只有他有信心，用这个《莲师七句祈祷文》来祈祷莲花生

大师的话，他一定会出现在这个人的面前。莲师有这样子的承诺。 

 

   有些比较关键的仪轨，我们还是用它的原来的文字来念。但是我们要懂得它的意思。

平时我们一般的仪轨，尤其是需要观想的这些，我们建议还是用汉语这样念。这样子的话

，我们可以边念边观想。有些比较关键的偈子，它是直接是莲师讲的，然后伏藏大师从这

个伏藏中取出来的，所以这些我们用它的原文念的话，那么就是有可能就更好。所以《莲

师七句祈祷文》我们就用原文念，边念我们的内心当中就是发起狠强大的信心，对莲师的

信心，然后我们从莲师的刹土当中迎请莲师和所有的眷属融入到我们自己观想的坛城当中

，然后我们自己观想的坛城跟真正的莲师的坛城就融为一体、无二无别。 

 

 

 

   这以上就是上师瑜伽的三个阶段当中的第一个阶段。就是观想的这个部分。我们今天

就讲到这里。然后希望大家认认真真地去修，然后修的时间跟以前一样，一天一个小时，

如果自己有时间的话多修当然也可以。 


