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前言

　　开启清凉智慧之火每当寒冷的冬季来临之时，我们总是将自己捂得严严实实，生怕刺骨的寒风将
体内仅有的温度“搜刮”掉。
可是到过西藏的人，特别是冬季去过西藏的人都会感到惊诧，很多西藏喇嘛在十分寒冷的高原，仅仅
穿一件棉的僧袍过冬，很多时候甚至还将手臂露出来，是什么原因使他们在这样的环境下依然如此穿
着呢？
经过了解，除了他们适应这里的生活习惯之外，很多人还在修习一种能够引生体内智慧之火的教法，
这就是密教非常神奇殊胜的拙火禅修法，也称拙火瑜伽。
很多人会不解：人体内怎么会有火呢？
其实人体内的火就是我们常说的能量，它是每个人都具有的。
这股能量通常潜藏于人体脐下约四指处，是人体与生俱来的血脉暖气，是未被唤醒的能量之气，密教
将这一能量称为“拙火”，也叫做“灵热”。
唤醒体内的拙火是借助一系列的瑜伽修法来实现的，这种瑜伽修法来源于古老的印度，它是著名大成
就者那洛巴根据传承的教法整理而成的，是著名的那洛六瑜伽法之一。
后来，拙火禅修教法传承到西藏地区，到了宗喀巴时期，大师重新搜集整理，使这一教法成为一套系
统的修法体系。
拙火禅修法是以人体生命科学为依据，论述藏密修持的机制、原理以及具体的修持方法。
密宗教法认为拙火禅修法是科学的，实践它可以不需要仰赖宗教信仰，只要精进修持，这种觉受就会
自然生起。
拙火禅修法是密宗教法中最上乘的教法之一，它能够把人类身体和心识的元素与潜能探索到极致。
密续修持者可以通过修习的次第，领悟拙火修习的心要，将生起拙火作为自己获得圆满证悟的法门，
将自身的妄执与执著燃烧、化空，清除心灵的各种烦恼和障碍，为自己的修习创造一个明空见性的世
界。
拙火禅修法不仅与密续修持者关系紧密，更与我们每个人的生活关系密切。
近几年来，由于环境与饮食习惯的因素，科学发现现代人的平均体温呈下降趋势，体温下降造成人体
的免疫力低下，体内的能量不足和脉道的不畅通，将减缓新陈代谢，直接危害人体的健康。
普通疗法不能从根本上解决这一问题，拙火禅修法可以激发体内潜藏的能量，从体内直接产生暖热，
进而通过脉道达到全身，提高体内的温度，加快体内能量的运转，从根本上解决这一困扰。
此外，拙火禅修法有助于我们深层次地体验生命的乐趣，将体内所有的消极、负面的能量转化为积极
、正面的能量。
拙火禅修法作为一种古老文化，不仅有强身健体的功效，更注重对心灵的修炼，是一种从肉体到心灵
的修行方法。
即使是依照气、脉、明点的观修技法修持，短时期内也能够起到提神醒脑、放松身心的功效；长时期
练习不仅能够延缓衰老，还能培养出一种和谐、宽容与平等的态度。
这些对提升自我精神和提高生活质量都是大有裨益的。
有鉴于此，我们精心编辑出版了这本《图解藏密拙火禅修法》。
在内容上，本书从当代人体温降低的现状到探寻解决这一问题的根本方法入手，详细介绍了拙火禅修
法的概念和修习的具体过程。
本书不仅提供密宗中拙火禅修法的完整程序，供密宗爱好者潜心研习，同时也介绍了后世大师根据各
自的修习经验总结出来的简易修法，这些要诀方法简单，却同样可以收到强身健体的功效，适合一般
读者练习。
从编辑手法上，本书采用了全新的图解方式，通过百余幅精美的手绘插画和简洁的图表来为您解读拙
火禅修法的奥秘。
更重要的是，希望本书能够带领你重新认识自己的潜能，关注自己的健康。
通过这些瑜伽修法，让你拥有强健的体魄、无比的智慧和更加充沛的能量。
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内容概要

　　《图解藏密拙火禅修法：唤醒生命能量,清除身心烦恼》详细介绍了拙火以及拙火瑜伽的概念和修
习的具体过程，从密宗严谨的修法体系，到后世大师总结的简易修法诀窍，适合不同基础的人修习。
在编辑手法上，《图解藏密拙火禅修法：唤醒生命能量,清除身心烦恼》采用了全新的图解方式，通过
百余幅精美的手绘插画和简洁的图表解读拙火瑜伽的奥秘，让修法变得轻松容易。
希望本书不仅能为读者带来强健的体魄、无比的智慧和更加充沛的能量，更能培养出一种和谐、宽容
与积极的生活态度。
　　研究表明，现代人的体温普遍偏低，不利于新陈代谢，直接影响了人体的健康。
传统的治疗方法治标不治本，不能从根本上解决这一问题。
在藏密中，有一种修法可以从根本上提升体温，改善身体的健康状况，这种修法就是密宗最上乘的密
法那洛六瑜伽法之一——拙火瑜伽。
通过拙火瑜伽修法，可以唤醒深藏于每个人体内的能量，在人体的脐下生起暖热，加快体内能量的流
动，畅通脉道，从而达到提升体温、净化身心、清除生活中诸多烦恼的效果。
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章节摘录

　　2.发掘潜在的智慧能量：拙火瑜伽　　【拙火瑜伽是一种非常特殊的密续技巧。
它是成就一切圆满次第修习的根本，是唤醒我们极细微意识，通达圆满无二智慧的完美方法。
】　　什么是拙火瑜伽？
　　所谓拙火瑜伽就是通过一系列的密续瑜伽技巧的修习，引燃体内与生具有的拙火的一种密续修法
。
　　在拙火瑜伽的基础上，瑜伽行者可以通过观修明光和幻身，将生命的风息能量带入人体的中脉，
去除五蕴的障碍，成就本然的五佛智慧，并消融地、水、火、风的体性，具足无边功德，除去所有的
虚妄因缘与诸多烦恼。
在修习过程中，引生初喜、胜喜、离喜及具生喜等四种大智乐境，明证五种神通，水火之毒不能侵害
，所见所闻，都能觉起大乐，而生无分别智。
通过修习拙火瑜伽还可以获得大手印成就，能够让我们得到世间的身心利益增长，在出世间解脱佛智
。
　　拙火产生的程序　　产生拙火瑜伽的程序主要有三个，前两个程序产生、生起内热，在最后第三
程序可以体验四种喜乐。
其程序具体如下：　　程序一：专注瑜伽的训练，训练过程中瑜伽行者将会生起所谓的内热。
最开始产生拙火是在脐轮的位置，拙火燃起后，遍满脐轮，然后，内热沿着中脉渐渐上升，洗净全身
中脉、气、明点的不净，令一切众生皆得喜乐。
　　程序二：内热沿着中脉到达头部，在顶轮将顶轮中的白明点融化，生命元素开始溶解，修行者获
得开悟。
当白明点融化后，内热开始沿着中脉向下流动。
　　程序三：内热沿着中脉经过喉轮、心轮，脐轮与密轮，瑜伽修行者会依序体验四种喜乐，也就是
喜、胜喜、极喜与俱生喜。
这时，修行者已经彻悟一切世间的法性，而能够入住于一切空境，任何世间法都不能够搅动妙明真空
的心境。
　　3.拙火瑜伽的功效：放缓呼吸、延长寿命　　【拙火瑜伽修法能够发掘人体内的智慧能量，使人
体内的能量永不枯竭。
其具体的现实功效则主要表现在两个方面：放缓呼吸和延长寿命，】　　拙火瑜伽与呼吸　　修持拙
火瑜伽的关键就是将代表生命能量的风息一起持于脐轮。
　　拙火瑜伽是借助我们呼吸的时候，观想将所有代表生命能量的风息由人体内的侧脉引入中脉。
其实这一过程是不容易的，为了达到这个目的，我们将风息完全向下引带，聚集在肚脐之下，两条侧
脉在此处进入中脉，此时中脉会自动开启，所有的风息从两条侧脉中进入中脉。
根据宗喀巴大师的经验，刚开始时，在把融合的上下风息集中于脐轮时，可能会稍微有些不舒服，腹
部有点胀，不过随着修持，这种不适会渐渐消失，腹部也自然会缩小。
　　在进行引入风息的时候，呼吸的技巧是最重要的。
开启脉道时，呼吸不宜过于用力，否则就会出现风息失调错乱，修持者可能会出现强烈的心悸、冒冷
汗或感到身体不适，这种状况在藏文中被称为“龙”。
对治的方法就是采用一种放松和自然的方式修持即可。
在修持的开始越是轻柔，到后面将能更有力道地把所有的风息带入脉轮，此时的呼吸就会变得更加自
然、稳定，更容易控制。
　　拙火瑜伽能够延长寿命　　修习拙火瑜伽被作为一种延长寿命的方式。
密宗认为，人的一生中，每一个人都是有固定吐纳数量的，如果能够通过修习去控制呼吸的速度与频
率，以更加自然、舒缓地呼吸，我们就能够延长寿命。
　　此外，减少呼吸的次数与频率，能够使我们的神经系统缓慢下来，心识也会跟着缓慢下来。
专注力会随着呼吸的稳定和自然变得更加强固，心识就不会散漫。
此时，修习拙火瑜伽　　能够唤醒人的五种神通，使修持者精神饱满，身体肤色润洁有光泽；身体轻

Page 6



第一图书网, tushu007.com
<<图解藏密拙火禅修法>>

盈，行动快捷；能够抗拒严寒，不容易生病，保持身体的热量不散失，长期修持能够起到延年益寿的
功效。
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媒体关注与评论

　　现今时代，我们真的需要密续的修习，因为现今人类有极大的困惑和妄想⋯⋯我们需要拙火细微
、深入的能量，让我们从谬思中解脱。
　　——耶喜喇嘛　　通过练习瑜伽就能自然提升身体的热量，藏密中就是有这么多神奇的修法。
　　——缘空
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编辑推荐

　　《图解藏密拙火禅修法：唤醒生命能量,清除身心烦恼》在藏传佛教中，有一种神秘的瑜伽修法，
它能唤醒人体内潜藏的能量，使全身产生不可思议的暖热，从根本上提升体温，为身体健康提供了保
障。
这种瑜伽修法就是密宗最高修法之一，那洛六瑜伽法中的拙火瑜伽。
所谓拙火，实际上就是我们常说的能量，它是每个人都具有的。
这股能量通常潜藏于人体脐下约四指处，是人体与生具有的血脉暖气，是未被唤醒的能量之气。
修习拙火瑜伽不仅能提升体内温度，还有助于体验深层次的生命乐趣，将体内所有的消极、负面的能
量转化为积极、正面的能量。
　　《图解藏密拙火禅修法：唤醒生命能量,清除身心烦恼》一书，在内容上详细介绍了拙火以及拙火
瑜伽的概念和修习的具体过程，同时还向读者介绍了和拙火瑜伽息息相关的其他修法。
在编辑手法上，本书特别插入了100多幅清晰明了的手绘插画和图表，以帮助读者理解抽象难懂的密法
奥义。
希望《图解藏密拙火禅修法：唤醒生命能量,清除身心烦恼》能够带领你重新认识自己的潜能，关注自
己的健康，从而拥有强健的体魄、无比的智慧和更加充沛的能量。
　　　　激发体内潜藏能量，燃烧心灵的执著与烦恼，真正获得最圆满身心　　西藏密宗最上乘密法
与现代生命科学相结合，体验深层的生命乐趣　　简易修炼、提升体温，抵抗各种疾病　　清晰明了
的手绘插画和图表，让您轻松掌握密法诀窍，获得实际利益
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