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加行的修法—入坐和出坐 

 

1.加行的重要性 

 作为凡夫，从无始以来一直在轮回，如果不修行，以后还会

这样，绝不可能在无因无缘的情况下终止轮回或者解脱 

 所有生命都有一个共同点-不愿意感受痛苦，希望得到快乐 

 无论是得到快乐、远离痛苦，还是解脱，都需要掌握一定的

方法，方法及其重要 

 

1.1 人类独有的特点 

 有些人认为，人超越其他生命之处，在于人类的聪明才智，

创造许多物质生活条件，然后在这个环境中生存；有的动物

也能在人类无法存活的地方为生存创造条件，这不是人类独

有的特点 

 从佛教的观点来看，人和六道轮回的其他生命最主要的不同，

是人能够思考过去和未来，有能力去寻找解脱的方法，能够

抉择自己未来的前途，选择正确的道路 

 其他的生命，包括天人和非天在内，都没有能力去选择解脱

道，而独独人才有这个思维能力，这就是人和其他生命最主

要的一个区别。 
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1.2 发挥优势，找寻解脱轮回之路 

所有人最终都要走的，除了所造的业如影随形，其他什么都带不走，

既然人有这样的与众不同的特长就该充分利用，从轮回中找到一条比

较安全的出路，除了自己去修行，没有别的办法。 

 

1.3 认识轮回的根源—我执 

 我们流转于轮回中并不是无因无缘的，也不是造物主或万能

的神安排的，是因缘和合的产物，内外因缘都具备的时候，

轮回就开始了 

 无论是人或其他生命，所有六道轮回的众生都有其内在的因

缘，最主要的就是无明 

 无明就是我执，我执就是轮回的种子、轮回的根本 

 

1.4 推翻我执、斩断轮回的方法 

 现在我们已经认识了轮回的根本，就有办法从轮回中获得解

脱 

 平时我们念念佛、烧烧香、磕磕头这些都与我执不矛盾，无

法推翻它 

 彻底解决轮回就需要一种理性的、逻辑性的观点，也就是佛

教所说的无我的观点来推翻我执，这样轮回的种子、轮回的

根源就遭到了毁坏，轮回也就无从安立了 
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1.5 修习加行之重要性 

根除我执之后，才能真正无私地利益众生，这就是我们修加行的最终

目的，总之，学佛就是要断除贪心、自私和我执 

1.5.1 断除贪心 

 避免轮回的痛苦，是我们断除贪心的原因。世人虽不愿遭遇

痛苦，但对世间的圆满也会爱不释手，所以我们第一步要建

立和培养出离心，依靠出离心断除贪恋世间的贪欲心 

 没有出离心，我们永远不能从轮回中跳出去，在没有出离心

的基础上所作的一切都变成了世间法，出离心是我们修法

的动机之一，是修行的动力。没有出离心就没有动力，修行

就是被动的，是不可能得到解脱的 

 要用理性的、富有逻辑的思维去观察整个轮回的过程，才能

建立内在概念的出离心，要用佛陀所赐的慧眼观察六道轮

回，亦即通过外加行的人身难得、死亡无常、轮回痛苦、因

果不虚这四个修法就能清楚的认识轮回，有了出离心就有

了稳固的基础 

 升起出离心需要两个条件：知道轮回中充满着痛苦继而产

生强烈的厌烦心，其次要有从轮回中跳出去的念头 

1.5.2 有了出离心，还要有大乘的菩提心 

为一切众生着想，为一切众生的解脱而修行，这就是菩提心，可以通

过加行里菩提心修法来建立 
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1.5.3 证悟空性，证悟人无我 

没有无我的智慧就无法从轮回中解脱，所谓的解脱就只是个梦想而已，

没办法实现，所以要修无我 

 

2.加行的作用 

皈依让我们进入佛门，发心让我们踏上大乘菩提道，金刚萨埵修法清

净我们的罪业（需要灌顶），修曼茶罗圆满资粮，上师瑜伽让我们得

到上师的加持，这五个加行的修法是我们证悟空性的基础 

 

3.加行的具体修法 

五加行的具体修法，首先就是入坐和出坐，在修加行的整个过程都需

要用入定的方法来修，打坐分前、中、后三个阶段，前一阶段又分为

预备工作和三个要点 

 

3.1 预备工作 

3.1.1 时间安排 

 上座之前要把所有的杂事处理掉，上厕所、手机关机等，保证

在打座期间不离开座位 

 专门修行人一天可分四坐来修，早晚各一座，早上天刚亮时就

入坐，晚上在天刚刚黑看不清人脸时入坐，上午十点左右入坐，

下午三四点钟入坐，一般一坐是两个小时，这个要求不是很严

格，可以根据自己的时间一个半小时或者两个多小时都可以；
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如果没有这么多时间修行，就取消上午和下午两座，只修早晨

和晚上两座也可以。上述时间内修行，心比较容易静下来，其

他时间内杂念比较多，可行持其他善法 

 

3.2 三个要点 

3.2.1 毗卢七法   

1. 两腿金刚跏跌座，俗称盘腿，全盘或半盘都可以 

2. 手结定印 右手在上，左手在下。两个拇指对齐，放在肚脐

处 

3. 两臂展开不是内收 

4. 身体正直 

5. 头部稍微前倾 

6. 除了特殊情况，眼睛往下垂视鼻尖 

7. 舌抵上腭 
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 3.2.2 语的要点 

 这里所说的语的要点不是指口里说出的话，是指对呼吸的

调整—排浊气，目的是清理垃圾情绪。 

 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，这样做可以让心平静下来，这是静心的

窍诀。 

 具体方法：首先从左鼻孔排浊气。左手握金刚拳——拇指

尖压住无名指指根，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。 
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 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，右手做金刚拳放在右腿

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。 

3.2.3 心的要点 

 发心-要观察自己修行的目的发菩提心 

 祈祷释迦牟尼佛：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，释迦牟尼佛面朝自己，同时观想历代传承上

师及自己的上师和释迦牟尼佛为一体，强烈祈祷释迦牟尼佛加

持自己能顺利地达到此座修法的目的 
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3.3 打坐后期-出坐 

 一座结束后，就是出定，也可以叫起坐。在一座的全部修法修

完之后，不要马上起来，首先要做回向，其次要检查一下在这

一座的整个过程中，自己修得如何 

 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，此时要告诉自

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；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，这时要鼓励

自己这很正常，只要继续努力，一定会成功的 

 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。 

 每一坐的出定和入定都是这样，这种出定和入定的方法是所有

修法的基本步骤。 

 

4. 修行的三个目标 

（1）最好即生成佛，或者在中阴身获得成就 

（2）其次要在今生走上解脱道--升起标准的出离心 

（3） 最低让自己来世不堕三恶趣 
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5. 唯有实修才能证悟，能否解脱全靠自己 

 禅宗有这样一句话：“如人饮水，冷暖自知”我们学习中观、

唯识等经论，这是书面上的智慧，没有感受，没有体会，它

的能力就很微弱，虽有一些帮助，但是靠它来拔除轮回之根

是不可能的，所以我们要实修，要有修正，而且要依次第修

行，这样才能够解脱。 

 佛陀殷重地告诉我们，我已经给你们指好了路，下一步就是

你们自己的事情，走不走由你们自己决定，佛不会勉强任何

人。现在我们已经很清楚地掌握了方法，成就不成就全部掌

握在自己手里。 

 

   

               思考题 

1.加行的重要性？ 

2.加行的作用？ 

3.加行具体修法中-入座有那几个要点？具体内容是什么？ 

4.修行时要防止哪两个极端？ 

5.修加行的最终目的是什么? 

6.我们已经知道了修行方法和三个目标，你打算如何做？目标是

什么？ 

7.接受灌顶前需要学习哪三篇文章？ 


