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前言

　　发掘心中的宝藏 “大手印”是什么？
武侠小说中把大手印杜撰成神乎其神的“武林绝学 ”，然而现在您所翻开的这本书却绝不是什么武功
秘籍——恰恰相反，大手印乃是佛教密宗最高层次的修心法门。
修心不是让人去四处寻找“对手”，世人有烦恼，有仇恨，总是假想出各种“对手”来试图打败它，
但却不知一个人的真正对手，其实是他自己的内心。
在“大手印”这三个字中，包含着 “自心是佛”的意思，也就是说，三世诸佛的无二智慧，要到自己
的心中去寻找。
因为人们的佛性是无形无相、大如虚空的，所以说“大”；“手”就是心；“印”则是说众生与佛心
心相印，佛心即我心，我心也就是佛心。
　　大手印的古老传承 大手印教法来源于佛陀金刚总持，这种教授代代相传至今，是最为神秘殊胜的
传授。
可以说，大手印包含了佛陀所有开示的精义，它由金刚总持开始，传授到印度大成就者帝洛巴，并在
帝洛巴手中得到了发展和校正。
后来，藏传佛教噶举派的开山祖师马尔巴赴印度留学，从帝洛巴的弟子那洛巴处学得大手印归藏，从
而使大手印教法成为显密大手印噶举派教义的精髓。
而在西藏密宗的其他教派，如萨迦、格鲁等教派中，大手印也都有传承。
　　古老智慧对现代人的启示 当然，仅仅是由于大手印教法的古老，还不足以促使我们出版此书。
人类的文明历史绵延数千年，古老的东西不计其数，有些东西被否定了，取代了，然而一次次令我们
震惊的却是，古人为后人留下的一座座智慧的高峰，其理论和思想不断地在今天得到印证，促使我们
去研究，去探寻。
大手印教法一方面是教人悟心的法门——所有佛法都在告诫世人：我们所执迷的一切外在事物都是假
的、虚幻的，而宇宙间唯一真实的实相，就是每个人都具有的真心。
为这颗真心拂去染杂，让自心本性洞然显现，凡俗众生便可以转变为佛，永远脱离轮回之苦。
大手印教法就是这样一门能让人通过实修而达到 “即身成佛”的殊胜法门。
　　另一方面，博大精深的大手印教法中，还涉及了一些诸如生拙火、调气息的方法，比如金刚数息
法、宝瓶气呼吸、三三九风箱式调息法等，依照这些方法修习，可以起到升清气、降浊气、烧化垃圾
的作用，客观上能够培养元气，使修习的人精力充沛，这又与道家所讲究的“大小周天搬运法”有着
异曲同工之妙。
可见，大手印传承的修法技巧能够帮助修行者进入禅定的清静境界，这的确是有一定的科学道理的。
　　基于以上种种原因，我们决定出版这本《图解大手印》。
在本书所使用的标准底本方面，我们选择了《大手印瑜伽法要》，这是17世纪时由西藏噶举派第二十
四代祖师——白莲花祖师，综合当时流行的各种大手印法本而编成的。
大手印瑜伽是三类大手印中的一种，与其他两种大手印——空乐大手印和恒河大手印相比，大手印瑜
伽层次分明、由浅入深，同时又不需要灌顶，人人可修，最适于一般读者接受。
此外，我们还参考了《恒河大手印》( 元音老人著)、《大手印最高成就修行法》(云南民族出版社)、
《了义炬? 活用佛法》(云南人民出版社)、《藏密瑜伽的奥秘与传奇》(西藏人民出版社)、《密宗指要
》(巴蜀书社)等诸多藏密著作，并补充了与大手印瑜伽密切相关的“大手印五支圆满道”和“那洛六
成就法”等内容，希望能够用通俗易懂的形式，使读者获得对大手印全面、完整的认识。
　　需要说明的是，我们出版此书的初衷，并非是希望所有的读者都将它作为一本修炼密法的教材，
读过以后非实修不可。
事实上，大手印教法虽然十分殊胜，但是对于修学者自身素质的要求也非常高，如果没有一位成就上
师的言传身教，大手印的最高成就也很难轻松获得。
我们的愿望是，读者能够在轻松的阅读中多少了解到什么是佛性。
不论任何事物，佛都在其中，并未拿走什么，也末增添什么，想要见到一切事物的实相，就要以完美
、真诚的眼光，来观察完美的真理。
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每个人心中都深埋着宝藏，透过大手印，我们可以了悟纯净的自性，发掘出心中的宝藏，并将这作为
我们应对生活中的负面想法、情绪和环境的起始点。
这才是大手印应该带给我们的——活力充沛的身体以及健康的心。
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内容概要

　　《图解大手印：获得圆满身心的西藏密法》（图解经典18）中的“大手印”是什么？
武侠小说中把大手印杜撰成神乎其神的“武林绝学”，然而现在您所翻开的这本书却绝不是什么武功
秘籍—恰恰相反，大手印乃是佛教密宗最高层次的修心法门。
修心不是让人去四处寻找“对手”，世人有烦恼，有仇恨，总是假想出各种“对手”来试图打败它，
但却不知一个人的真正对手，其实是他自己的内心。
在“大手印”这三个字中，包含着“自心是佛”的意思，也就是说，三世诸佛的无二智慧，要到自己
的心中去寻找。
因为人们的佛性是无形无相、大如虚空的，所以说“大”；“手”就是心；“印”则是说众生与佛心
心相印，佛心即我心，我心也就是佛心。
　　大手印教法来源于佛陀金刚总持，这种教授代代相传至今，是最为神秘殊胜的传授。
可以说，大手印包含了佛陀所有开示的精义，它由金刚总持开始，传授到印度大成就者帝洛巴，并在
帝洛巴手中得到了发展和校正。
后来，藏传佛教噶举派的开山祖师马尔巴赴印度留学，从帝洛巴的弟子那洛巴处学得大手印归藏，从
而使大手印教法成为显密大手印噶举派教义的精髓。
而在西藏密宗的其他教派，如萨迦、格鲁等教派中，大手印也都有传承。
　　何谓“大手印”？
它不同于密教修法时双手结出的各种姿势——手印，更不是武侠小说中所杜撰的武林绝学，而是与大
圆满齐名的密宗最高心法。
其具体含义包括：　　大如虚空的佛性，至高无上的成佛法门。
　　手既心，自心能见诸法空性的智慧。
　　印证、契合佛的妙智，众生与佛心心相印。
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章节摘录

　　大手印的分类 实住大手印，空乐大手印，光明大手印 大手印可以分为实住大手印、空乐大手印
、光明大手印三类，而又以实 住大手印和光明大手印最为著名。
 关于大手印的分类，一般分为实住大手印、空乐大手印和光明大手印三 种。
 实住大手印就是大手印四瑜伽，即专注瑜伽、无生瑜伽、特殊瑜伽和无 修瑜伽。
这是一种循序渐进、层次分明的渐悟式修行法。
任何人只要按照法 要中的指示精进修持，最终都能够获得证悟。
具体来说，修持者首先要训练 自己将心专注于一境，什么对象也不附着，守神不乱，顺其自然，久而
久之 ，慢慢导入空境。
此时修行者无论内视自己的内心还是外观体外之物，都视 诸色为空，这样就达到心空、境空、“空智
解脱合一”的大手印境界了。
由 于修持大手印瑜伽不需要灌顶，依中道而证，适用于显教未受戒或者普通根 性者，让他们由菩提
道渐次趋入，最为殊胜。
因此，本书选择以大手印四瑜 伽为重点，详细加以介绍和诠释。
 空乐大手印属于无上瑜伽部法，是针对密教修行者或具有较利根性者的 更高一层修行法门，其术须
经灌顶，修习明点、气脉、六成就法等，渐生空 、乐不二的禅定感受，以证菩提。
具体来说，要先从修拙火定入手，调匀呼 吸，找到自己的“初心”，再以初心导引呼吸和血脉流通，
循环到脐部后激 发出拙火炽燃，这个拙火将产生四种欢喜快乐（四喜），然后达到境空无二的 境界
，进而产生“佛智慧”。
在此基础上如果勤加修持，就可以进入“空乐 双运”的最高境界，即藏传佛教中噶举派的顶级大手印
。
 光明大手印即恒河大手印，是最上的大手印法门，与禅宗近似。
恒河大 手印属于顿悟法而非渐悟法。
上师具有无上的加持力，观弟子机缘成熟，一 弹指间，刹那悟道。
因此，非上上根器者不能学，非有大成就的上师不能教 。
但近世此法已经为非上上根器的学者开示方便法门，为善慧根器的学者方 便，可先修大手印瑜伽中的
切念法和纵念法；为劣慧根器学者方便，可先修 大手印瑜伽中的观想、金刚数息、宝瓶气等法，再精
勤修持，使心到达最后 安止境，也可得证。
 适合中等根性者修习的 空乐大手印 空乐大手印是针对密教修行者或，有较利根性者的更高一层修行
之法。
 空乐大手印属于无上瑜伽部密法，适合于密教修行者或具有较利根性的 人修习。
修习者须受灌顶，修习脉、气、明点和那洛六法等，进行专一修持 ，自证当体皆空，以空乐而证正智
，通达佛境。
具体的修行方法是先从“修 拙火定’'入手：调匀呼吸，专注循环，渐渐找到自己的“本初心”，以
本 初心导引呼吸和血脉流通，当循环到脐部后激发出拙火炽燃，这个拙火将依 次生出四种逐层深化
的喜乐，即“四喜”，当第四“俱生喜”生起时，“俱 生智”就会出现，此时就达到了包含“空性”
和“大乐”的“空乐智”境界 。
依此勤加修习就可以进入“空乐双运”的最高境界，即藏传佛教中噶举派 顶级的大手印。
 修习空乐大手印的关键是那洛六法。
那洛六法由印度密教大德那洛巴祖 师口授西藏噶举派初祖马尔巴大师，是圆满次第中气、脉、明点方
便解脱的 综合修习法门。
该法依金刚亥母为本尊分六种根本口授。
 1.根本忿怒母口授：即灵热成就法，主要以修身空、修脉、气、明点增 长暖乐，并配合实际空见，以
证到生起忿怒母暖乐觉受之功德。
 2.所依幻化身口授：即幻观成就法，观内外一切情器诸法，皆如幻化无 实体，以趋入光明道，起现如
幻本尊身。
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 3.暖量修梦口授：即梦观成就法，以修梦、持梦加持，学习观梦境如幻 ，来巩固持梦力，以达到梦中
迁移上界佛刹之果位。
 4.光明心要口授：即净光成就法，以得见光明伊始，坚固光明觉受，以 幻化佛身与光明心体融为双运
不二光明。
最后以根光明汇合道光明，而成就 子母汇合之果光明，获净光明成就。
 5.迎接中有口授：即中阴成就法，以明确死理，受生理持死亡光明汇合 道光明。
获中阴法身成就或起中阴本尊如幻身，获中阴报身成就。
 6.得决定生西口授：即转识成就法，如修以上诸法不成，能以此补救方 法，持方便法门，修习往生，
得往生西方成就。
 关于那洛六成就法，后面还将作详细介绍。
 最上的大手印法门 光明大手印 在三种大手印中，光明大手印是最上的大手印法门。
 光明大手印即恒河大手印，是佛教密宗中的一种高层次修法。
由于是精 要之法，所以非上上根器者不能学，非有大成就之上师不能教授。
 修习光明大手印不需要观想、气脉、明点、本尊等等的法，不需要持什 么咒，也不需要苦行，但需
要灌顶，要恭敬礼拜上师，存信心不疑，仅观上 师之微妙身相，即能立得证悟。
这是因为上师具有无上的加持力，一俟弟子 机缘成熟，即巧妙地实行心的刺激感应，所以能于一弹指
间，让弟子刹那悟 道。
所谓心的刺激感应，其实并没有一定的方法。
有成就的上师对于弟子的 定力基础及心理状态都十分了解，所以也唯有师传才能给予弟子心的刺激。
 这种顿悟获求大圆满心髓彻却之法和禅宗有些相似，可以从拈花微笑的 刹那传导神意，而巧合的是
佛教中尊迦叶为禅宗初祖，达摩为禅宗二十八祖 及东土禅宗初祖，这两个人早期都是以苦行为起始，
心性得到锻炼之后才开 始修行顿悟之法，最终获得大成就。
所以将光明大手印列于空乐大手印之后 ，是为有上上根器的修行者所开启的方便法门。
 总之，光明大手印所讲究的是不修而修，修即无修，言语道断，心行处 灭。
于一念不生而了了分明、虽了了分明而一念不生之处，讨个消息，然后 悟烦恼即是菩提，妄念即是妙
用，一切法皆是佛法。
需要注意的是，这种无 修无得无证，乃是真如本性的自然智，只有证到这种境地，才能够直指人心 
成佛。
如果仅懂得一些义理，而没有做到心境一如，顺逆无拘，纵横自在， 那么就根本谈不上无修无得无证
了。
 非上上根器的修行者如果一定要修习光明大手印，那么可以先修大手印 瑜伽的切念法和纵念法，使
心如恒河之水，畅流缓和；最劣根器的修行者也 可以先修大手印瑜伽的观想、金刚数息、宝瓶气等法
，再精勤修持，使心到 达最后安止境，如海洋平静无波，不久发放子光明，与母光明会合为一，即 
可得证。
为此，我们在本书最后特别附上《恒河大手印释》，以期为有心之 人提供方便。
P58-62

Page 7



第一图书网, tushu007.com
<<图解大手印>>

编辑推荐

　　《图解大手印：获得圆满身心的西藏密法》（图解经典18）是藏传佛教噶举派的精髓，不需灌顶
，人人可修的正宗密法　　流传海外70余年，被誉为科学化、系统化、现代化的佛法　　300幅精美手
绘插画，近百张示意图表，完美解构密法精义　　附赠17幅西藏露康寺的神秘壁画，藏族人认为仅是
凝视这些壁画，就可以为心灵打开永恒的真理。
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