
岡仁波齊神山，有什麼典故或傳奇，讓信眾五體投地朝山，

迄今不斷？

岡仁波齊（Mount Kailash）位於中國西藏阿里地區，海拔 6,638 公尺，被譽為「世界中

心」。它不僅是一座自然景觀，更是藏傳佛教、印度教、苯教與耆那教四大宗教共同尊奉的

至高神山。無數信眾不遠萬里前來，甚至以「五體投地」的方式徒步轉山，源於其深厚的宗

教典故、傳奇色彩與心靈信仰。

核心典故與四大宗教信仰

各宗教對岡仁波齊的崇奉各有側重，形成了其獨一無二的神聖地位：

藏傳佛教：勝樂金剛的宮殿與米拉日巴的法力決鬥

藏傳佛教認為岡仁波齊是「勝樂金剛」（Chakrasamvara）的道場。最著名的傳奇是 12

世紀藏傳佛教大成就者米拉日巴（Milarepa）與苯教大師那若本瓊的法力比試。當時苯

教大師欲乘鼓飛上山頂，而米拉日巴一招手便隨晨光瞬移至峰頂勝出。此戰確立了佛教

在該地區的地位，信眾也相信圍繞神山轉山能洗清罪業。

西藏阿里地區的岡仁波齊神山. 資料來源：CITS中國國旅環球



印度教：濕婆神的居住地（Kailash）

印度教徒視岡仁波齊為毀滅與重生之神濕婆（Shiva）及其妻子雪山神女（Parvati）居

住的聖山，亦是宇宙的軸心。信眾相信親眼瞻仰神山，能獲得濕婆神的賜福與解脫。

苯教（西藏原生宗教）：九疊雍仲山

苯教稱此山為「九疊雍仲山」，是象雄文明的發源地與神靈降臨人間的梯子。苯教徒轉

山方向與其他宗教相反，採取逆時針方向。

耆那教：首任祖師的解脫之地

耆那教徒稱其為「阿什塔巴德」（Ashtapada），是第一位祖師阿迪納特（Adinath）獲

得心靈解脫（Moksha）的聖地。

自然奇觀與神秘傳說

岡仁波齊獨特的地理構造，更加深了它的神秘色彩：

萬字格（萬字冰槽）： 神山南壁有一條垂直貫穿的巨大冰裂縫，與橫向的岩層紋理交

錯，形成一個天然的佛教「卍」字符號（或苯教的逆「卐」字），被視為天地神力印刻

的聖痕。

四大大河的源頭： 岡仁波齊周圍孕育了四條起源於亞洲的大河——印度河（獅泉河）、

恆河上游（孔雀河）、薩特萊傑河（象泉河）與雅魯藏布江（馬泉河），養育了數億生

命，使其自然成為古文明信仰的母體。

無人登頂的禁地： 雖然海拔僅 6,638 公尺，但出於對各宗教信仰的尊重，官方與國際

登山界已達成共識禁止登頂，至今仍是一座未被人類足跡玷污的處女峰。

信眾為何「五體投地」三步一拜？

在藏傳佛教文化中，徒步圍繞神山行走稱為「轉山」（Kora），全長約 52 公里，平均海拔在

4,700 公尺以上。

信眾相信：

正是這些交織著千年宗教傳統、神秘自然景象與堅定精神信仰的典故，讓岡仁波齊的朝聖之

路歷經數百年風霜，迄今依然生生不息。

洗滌罪業： 轉山一圈可洗盡一生罪業；轉山 108 圈則可立地成佛、免受輪迴之苦。1.

極致的虔誠： 一部分虔誠的信眾會採取「大禮拜」（五體投地）的方式，用自己的身

體丈量這 52 公里的高原山路。三步一拜需要歷時 15 至 20 天，對體力與意志力是極

大的考驗，信眾藉由這種苦行消弭執念、體悟生命的卑微與神聖。

2.



藏傳佛教的大禮拜（五體投地）有什麼動作規範與背後的宗

教哲學意涵？

在藏傳佛教中，大禮拜（藏語稱「恰察」，即五體投地）不僅是一種虔誠的肢體敬禮，更是

藏密「四加行」（修行的基礎功課）中最核心的項目之一。修行者往往需要完成十萬次的大

禮拜，將肉身作為修行的法器，達致身心徹底的淨化與臣服。

一、 大禮拜的標準動作規範

藏傳佛教的大禮拜有極為嚴謹且具體的動作步驟，主要分為合掌、頂禮三處、五體投地、起

立四個階段：

立正合掌（身心準備）1.

站立姿勢： 雙腳併攏或微開，身體站直，雙眼平視前方或微閉。1.

虛心合掌： 雙手掌心空心合十（拇指內扣放入掌心），象徵「如意寶珠」與心

中的佛性（空性）。雙手切忌平扁相貼。

2.

觀想與頂禮三處（淨化三業）2.

置於頭頂（額前）： 雙手觸碰頭頂或額頭，觀想以此淨化「身業」（如殺生、

偷盜、邪淫等身體罪業）。

1.

置於喉間： 雙手下移觸碰喉部，觀想以此淨化「口業」（如妄語、兩舌、惡

口、綺語等言語罪業）。

2.

置於心間： 雙手下移觸碰胸口心間，觀想以此淨化「意業」（如貪、嗔、癡等

心中雜念與煩惱）。

3.

五體投地（臣服與放下）3.

屈膝與手掌著地： 雙膝跪地，雙手前伸平鋪於地面（或滑行於拜墊上）。1.

五體觸地： 額頭、雙手掌心、雙膝五個部位必須同時完全貼合地面，故稱

「五體投地」。

2.

翻掌或伸展： 雙手向前完全伸直，掌心朝上（象徵接足尊禮，承接佛陀的福

德與智慧）。

3.

迅速起身（不滯留於低處）4.

額頭觸地後，不可在地面長時間逗留。雙手收回、迅速起立，恢復最初的站

立姿勢，準備進行下一次禮拜。起身迅速象徵「迅速解脫輪迴、離苦得樂」。

1.



二、 背後的宗教哲學意涵

大禮拜並非單純的身體運動，而是身、口、意三者合一的深度修行，蘊含著深刻的藏密哲

學：

1. 降伏傲慢與自我（滅「我執」）

大禮拜最核心的哲學是破除「我執」與傲慢。將高貴的頭腦與整個身體貼伏於最卑微的地

面，代表放下世俗的尊嚴、地位與執著，向佛法僧三寶、上師以及宇宙萬物的佛性無條件地

臣服。

2. 身口意三業的清淨轉化

身（身體）： 透過體力消耗與苦行，淨化過往累積的身體惡業。

口（言語）： 禮拜時口中默誦佛號、六字大明咒或百字明咒，轉化世俗雜言為清淨梵

音。

意（心念）： 禮拜時心懷觀想（觀想前方有上師與諸佛菩薩，身後有六道眾生隨自己一

同禮拜），將專注力從世俗煩惱中拉回，達到定的境界。

3. 五體投地與「五毒」轉「五智」

在大禮拜中，五體（頭、雙手、雙膝）觸地，在密宗哲學裡對應著調伏人類心靈的五種根本

煩惱（五毒）：

五體部位 對治之「五毒」 轉化為「五智」

頭額 貪（貪婪與執著） 法界體性智

右手 嗔（憤怒與怨恨） 大圓鏡智

左手 癡（無明與愚癡） 平等性智

右膝 慢（傲慢與自大） 妙觀察智

左膝 疑/嫉（懷疑與嫉妒） 成所作智

more_horiz



4. 積累福慧資糧與氣脈轉化

功德層面： 藏傳佛教認為，在大禮拜時，體壓所蓋地面的微塵數量，等同於未來獲得

轉輪聖王或解脫功德的數量，是快速積累「福德資糧」的方式。

生理與氣脈層面： 密宗認為人的心靈與體內的「氣脈明點」緊密相連。大禮拜強烈的

全身伸展與呼吸配合，能打通氣脈、促進氣血循環，幫助修行者更容易進入禪定狀態。

大禮拜是藏傳佛教將抽象哲學具象化為肢體語言的典範——透過每一次俯身與起身，修行者

都在經歷一次自我死亡與精神重生的過程。

藏傳佛教密宗所說的「四加行」是什麼？除了大禮拜還有哪

些修行？

在藏傳佛教（尤其是密宗）中，「四加行」（藏語稱「恰切」或「加行」）是進入密續高深修

行（如大圓滿、大手印）之前，極其重要且不可或缺的基礎功課。「加行」的意思即是「加

功用行」，旨在為修行者打下堅固的心靈根基、淨化罪業、積累福德。

四加行通常分為「外四加行」（心態與觀念的引導）與「內四加行」（具體的實修儀軌）。

一、 外四加行（四轉心法 / 思維四法）

在進行體力與精神上的實修前，修行者必須先透過思維四種宇宙與人生的真相，轉變世俗的

心態：

二、 內四加行（四大實修功課）

當心態調整完畢後，修行者便開始進行傳統的「內四加行」實修。在絕大多數傳承中，每一

個項目通常都要求嚴格完成十萬次（加上補闕，總計約 11 萬 1 千111 次），因此整體合稱「四

十萬加行」：

人身難得： 體悟獲得具足修行條件的人身極其罕見，如盲龜穿過海中木線般難得，當

倍加珍惜。

1.

生命無常： 萬事萬物皆在瞬息變化，死亡隨時可能降臨，不能拖延修行。2.

因果業報： 種善因得善果，種惡因得惡果，業力絲毫不爽。3.

輪迴皆苦： 六道輪迴本質皆充滿痛苦與不完美，進而生起堅定的出離心。4.



1 1. 大禮拜（皈依發心）

十萬次 | 淨化身業與破除傲慢

內容： 配合「皈依境」的觀想，一邊唸誦皈依文，一邊進行五體投地的大禮拜。

核心目的： 透過身體的苦行降伏「傲慢」與「我執」，堅定對上師與佛法僧三寶

的信心，淨化往昔身體所造的惡業。

2 2. 金剛薩埵百字明咒

十萬遍 | 淨化口業與罪障

內容： 觀想百字明咒的本尊——金剛薩埵（代表一切諸佛菩薩的清淨本性），並

恭敬背誦長達百字的「百字明咒」。

核心目的： 金剛薩埵法門被公認為密宗最為殊勝的淨障法門。透過誠心懺悔與持

咒，洗滌無始劫以來所造下的種種罪業與誓言殘缺（破戒）。

3 3. 獻曼達（曼陀羅供養）

十萬遍 | 圓滿福德與智慧資糧

內容： 修行者手持曼達盤（金屬或木製圓盤），將米粒、青稞或寶石排列其上，

象徵將整個宇宙（須彌山、四大部洲、日、月及世間所有珍寶）毫無保留地供養

給諸佛菩薩。

核心目的： 破除「貪婪」與「吝嗇」。密宗認為修行若無足夠的「福報」，極易遭

遇魔障或無法領悟空性，獻曼達是快速積累福德資糧與智慧資糧的最佳捷徑。

4 4. 上師相應法（上師瑜伽 / 蓮師心咒）

十萬遍 | 獲得加持與相應

內容： 將自己的根本上師觀想為諸佛菩薩的總集（如蓮花生大師），並誠心唸誦

蓮師心咒或上師祈請文，最終觀想上師與自己融為一體。

核心目的： 在藏密中，上師是引導自己走向解脫的關鍵 Bridge。透過上師相應

法，修行者能獲得上師身口意的直接加持，開啟心性中的佛性。

為什麼必須做完「四十萬次」？

許多初學者會疑問：為什麼非要完成如此龐大的數字？



重塑神經與心靈習慣： 量的積累才能帶來質的飛躍。連續完成十萬次的重複，能將抽

象的哲學思考深植入潛意識，徹底改變一個人的性格與行為模式。

磨練意志與毅力： 過程極其艱辛（通常需要 1 到 3 年甚至更長時間），能淘汰掉一時衝

動、缺乏定力的求法者。

打通氣脈脈衝： 結合肢體運動、呼吸控制與心念觀想，能逐步淨化身體的氣脈，為後

續運氣、修持本尊儀軌與正修大圓滿/大手印奠定物理與精神基礎。

在藏傳佛教傳統中，沒有紮實完成四加行的修行者，往往是被禁止聽聞或修習高階密法的。

這裡的四加行，與暖法、頂法、忍法、世第一法的四加行，

為何不同？還是有相通之處？

這是一個非常深刻且直指佛法核心的問題！

你提到的「暖法、頂法、忍法、世第一法」，屬於

顯教（如大乘俱舍論、唯識學、中觀學派）所講的「四加行位」；而前面介紹的「大禮拜、

百字明、獻曼達、上師相應」，則是藏傳密宗（金剛乘）實修體系中的「四加行（或稱內加

行）」。

兩者名詞相同，但歷史背景、適用階段與修行方法不同，然而在佛法核心目標上是完全相通

的。

一、 兩者的本質區別

簡單來說，顯教的四加行是「心靈智慧的階位（心理狀態）」，而密宗的四加行是「具體的實

修儀軌（入門工具）」。

1. 顯教四加行（暖、頂、忍、世第一）

定位： 屬於菩薩修行五位（資糧位、加行位、見道位、修道位、究竟位）中的「加行

位」。

適用時期： 這是修行者已經積累了廣大福德（資糧位圓滿）後，即將開悟（見道/入初

地菩薩）前的臨界點。

修持內容： 主要修持「四尋思」與「四如實智」，透過極深的禪定（勝觀）去體悟「人

無我、法無我」的空性道理：



暖法： 禪定中開始產生智慧的微熱（如鑽木取火初見火煙），體會到空性的一絲氣

息。

頂法： 智慧達到頂峰，動搖的善根極為穩固。

忍法： 徹底安忍於「無生法忍」，對四諦與空性真理不再驚恐或懷疑。

世第一法： 世間法中的最高境界，下一剎那即突破世間，直入「見道位」（成為聖

者菩薩）。

2. 密宗四加行（大禮拜、百字明、獻曼達、上師相應）

定位： 屬於密宗實修體系中的「準備功課/入門階梯」。

適用時期： 適合剛進入密宗實修的初學者（資糧位階段）。

修持內容： 透過十萬次的大禮拜、懺悔持咒、供養宇宙與連結上師，快速清淨罪業、

積累福報，為將來修持高級密法（如大圓滿、大手印、雙運法）打基礎。

二、 兩者的相通之處

雖然一個是「儀軌」，一個是「心靈階位」，但它們在佛法修行的邏輯上是完全貫通的：

1. 目的相同：皆為「見道（開悟）」做準備

顯教四加行： 透過極深的定慧思維，破除「所取」與「能取」的執著，準備跨入「見

道位」（徹見空性）。

密宗四加行： 透過強烈的身口意苦行與觀想，消除阻礙開悟的「業障」與「煩惱障」，

讓修行者的心達到清淨狀態，進而更容易在高級密法中「證悟心性」（密宗的見道）。

2. 階段上的銜接關係（工具與果實）

在藏傳佛教的理論體系中，密宗四加行是達到顯教四加行（乃至見道）的「加速器」：

一般顯教修行者，要達到「暖、頂、忍、世第一」的加行位，往往需要經歷極長時間的

資糧積累。

【密宗四加行】          【資糧位】          【顯教四加行】          【見道位】

(大禮拜/百字明等) ──> 快速積累福慧資糧 ──> (暖、頂、忍、世第一) ──> 徹見空性/成聖



密宗認為，透過「密宗四加行」這種極為強烈的清淨法門（如獻曼達快速積累福報、百

字明快速淨化罪障），可以大幅縮短修行者到達「顯教四加行位」的時間。

3. 理論上的包含關係

密宗學者（如宗喀巴大師在《菩提道次第廣論》中所述）強調：密宗的實修不可能脫離顯教

的理論。

當一個密宗弟子在做「大禮拜」或「獻曼達」時，若能同時配合對空性、出離心與菩提心的

思維，他在做密宗加行的過程中，內心其實也在經歷著「暖、頂、忍、世第一」的心靈轉化

與提升。

總結

顯教的四加行是修行地圖上的「里程碑」（說明你的智慧到了哪一個階段）。

密宗的四加行是幫你發動引擎的「燃料與保養」（幫你清垃圾、加滿油，讓你快點開到

那個里程碑）。

兩者名稱相同是因為藏語與漢譯時都使用了「加行（Preparatory Practices / Framework）」

這個詞，意指「為了更高境界所做的前置準備」，並非互相排斥，而是方法與階段的互補。

請解釋大乘佛教修行的「五位」（資糧位、加行位、見道位、

修道位、究竟位）分別代表什麼？

在大乘佛教（特別是唯識學派與中觀學派）的修行體系中，「五位」（又稱五道：資糧道、加

行道、見道、修道、究竟道）是將凡夫從最初發心修行，一路歷練直達最終圓滿成佛的五個

關鍵階位與心靈演進階段。

這五個階段構成了大乘菩薩修行的完整地圖：

1. 資糧位（資糧道）—— 積累旅費的階段

核心意義： 「資糧」意指旅途中的糧食與盤纏。此階段是修行者剛發起「菩提心」（誓

願為度一切眾生而考取佛果）後，廣積福德與智慧兩種資糧的時期。

修行重點：

外修六度萬行： 布施、持戒、忍辱、精進、禪定、般若。



內修四念住： 觀察身、受、心、法，建立對無常與無我的初步認知。

密宗對應： 實修「四加行」（大禮拜、百字明、獻曼達、上師相應）主要即屬於資

糧位的打底階段。

階段狀態： 仍屬於「凡夫位」（勝解行地）。此時雖然懂得了許多佛理，但內心的煩惱

與對客觀世界的執著（我執、法執）依然很重，容易受外境動搖。

2. 加行位（加行道）—— 鑽木取火的臨界點

核心意義： 「加行」意即加功用行。當資糧積累足夠後，修行者為了直接親證（開悟）

空性，而進行更極致、更專注的禪定與勝觀。

修行重點： 透過修持「四尋思」（名、事、自性、差別尋思）與「四如實智」，深入觀

察一切萬法皆由心識所現，破除外在客觀世界的真實感。

四個細分階位（四加行）：

階段狀態： 仍屬凡夫（高級凡夫/順決擇分），但距離斷除煩惱、親證真理僅一步之

遙。

3. 見道位（見道）—— 徹見真理（開悟破無明）

核心意義： 經過世第一法的瞬間突破，修行者第一次以無漏的智慧「親眼看見」了宇

宙萬物的實相（真如/空性）。這在漢傳佛教中即稱為「破參開悟」或「明心見性」。

修行重點：

瞬間斷除「分別我執」與「分別法執」（即後天透過學習、環境影響所產生的偏見

與執著）。

徹底斷除見惑（八十八使煩惱）。

階段狀態：正式跨越凡夫與聖人的鴻溝，成為真正的「聖者菩薩」（入初地：歡喜

地）。此時生起無邊歡喜，因為知道自己已永不退轉於菩提道，終將成佛。

4. 修道位（修道）—— 歷境驗心的長遠修習

暖法： 禪定中智慧之火初萌，感受到空性的一絲微熱。1.

頂法： 智慧達到頂峰，動搖的善根徹底穩固。2.

忍法： 內心徹底安忍於無生法忍，不再對「無我」與「空性」感到恐懼。3.

世第一法： 世間法的最高頂點，世俗執著降至最低，下一剎那即突破世間。4.



核心意義： 「見道」雖然知道了真理，但多生累劫帶來的「俱生煩惱」（先天帶來的

貪、嗔、癡、慢等習氣）尚未根除。因此需要將見道所悟得的智慧，落實在日常生活與

長期修行中，歷境驗心、分分斷證。

修行重點：

歷經菩薩十地中的第二地（離垢地）至第十地（法雲地）。

逐步斷除微細的「俱生我執」、「俱生法執」以及思惑（修惑）。

廣度無量眾生，圓滿十波羅蜜。

階段狀態： 聖者階段。隨著習氣一層層剝離，菩薩的神通、智慧與慈悲願力隨之無限

放大。

5. 究竟位（究竟道）—— 圓滿無上的佛果

核心意義： 所有微細的煩惱障與所知障（無明）徹底斷盡，智慧與功德達致最極致、

最圓滿的狀態。

修行重點： 無須再修行（無學位），因為已無障礙可斷、無功德需修。

階段狀態：證得無上正等正覺（阿耨多羅三藐三菩提），即「成佛」。成就法身、報

身、化身三身，能於無盡未來際，隨順眾生因緣化身千萬度化世間。

五位結構總覽

階位 聖凡屬性 核心任務 修行狀態描述

資糧位 凡夫（外凡） 積累福慧資糧、發菩提

心

聽聞佛法、廣

六度

加行位 凡夫（內凡） 專注禪定，修暖、頂、

忍、世第一

伏斷煩惱，逼

界點

見道位 聖者（初地） 徹見空性真如，斷分別

執著

明心見性，正

之流

修道位 聖者（二地~十地） 斷除俱生習氣，歷境磨

鍊

淨化微細煩惱

邊眾生



這五位階梯說明了：佛法的修行並非憑空神蹟，而是一套嚴密、客觀且層層遞進的心靈重塑

工程。

階位 聖凡屬性 核心任務 修行狀態描述

究竟位 佛 障盡德圓，證無上菩提 成就佛果，圓

智
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修道位中的「菩薩十地」（從歡喜地到法雲地）各自代表什麼

樣的修持境界？

在大乘佛教（如《華嚴經·十地品》、《成唯識論》與《解深密經》）中，菩薩在經歷「見道

位」破參開悟、登入初地之後，便進入了漫長而深廣的「修道位」。

修道位劃分為十個階位，統稱為「菩薩十地」（Ten Bhū mis）。「地」意指能生成萬物、住持

功德，象徵菩薩的智慧與慈悲如大地般穩固，能引發並承載無量無邊的聖法與功德。十地菩

薩各自主修一種「波羅蜜」（到彼岸的方法），並逐步斷除相應的微細煩惱（障礙）。

菩薩十地（十波羅蜜與境界）

1. 初地：歡喜地（Pramuditā -bhū mi）

核心境界： 菩薩首次親證空性（見道），斷除後天產生的分別我執與分別法執。因體悟

到自己已永不退轉、必定成佛，且能真實利益眾生，內心生起無量無邊的極致歡喜。

主修波羅蜜：布施波羅蜜（毫無保留地將身命財物廣施眾生）。

斷除障礙： 異生性障（凡夫性障礙）。

2. 二地：離垢地（Vimalā -bhū mi）

核心境界： 菩薩的戒律極其清淨，連最微細的惡業與心念過失都不再犯。心性遠離一

切煩惱垢染，猶如純淨的琉璃。

主修波羅蜜：持戒波羅蜜（三聚淨戒圓滿，行為舉止皆成表率）。

斷除障礙： 邪行障（微細犯戒與非理作意）。



3. 三地：發光地（Prabhā karī -bhū mi）

核心境界： 菩薩深入勝定，精勤聽聞並修持佛法，內心發出無邊的智慧光明，能照亮

深奧的佛法真理，並為眾生熄滅貪嗔癡之火。

主修波羅蜜：忍辱波羅蜜（能忍受極大的苦行、眾生的侮辱與深奧佛法的考驗）。

斷除障礙： 暗啞障（對勝定與佛法的微細忘失與愚暗）。

4. 四地：焰慧地（Arciṣmatī -bhū mi）

核心境界： 菩薩修習三十七道品（四念住、四正勤等），智慧之火如熾熱火焰般噴湧而

出，燒盡過去累積的一切世俗見解與微細煩惱執著。

主修波羅蜜：精進波羅蜜（永不懈怠地修習善法與化度眾生）。

斷除障礙： 微細煩惱現行障（對法執與修行成果的微細執著）。

5. 五地：難勝地（Sudurjayā -bhū mi）

核心境界： 菩薩將世俗的「相對真理」（世俗諦）與出世間的「絕對真理」（勝義諦）

完美融通。這種「世出世間無礙」的功德極難成就，故名難勝。

主修波羅蜜：禪定波羅蜜（靜慮無礙，能於動靜中皆具深定）。

斷除障礙： 下乘般涅槃障（萌生厭離世間、獨自入滅的微細傾向）。

6. 六地：現前地（Abhimukhī -bhū mi）

核心境界： 菩薩深入觀察十二因緣與緣起性空，最高深的大般若智慧「現前」顯發，

住於無分別的空性勝觀之中，離諸染淨。

主修波羅蜜：般若（智慧）波羅蜜（徹見萬法源頭的無上智慧）。

斷除障礙： 粗相現行障（對染污與清淨、輪迴與涅槃的微細對立相）。

7. 七地：遠行地（Dū raṅgamā -bhū mi）

核心境界： 菩薩長久修習「無相住」，智慧與修行已超越世間與二乘（聲聞、緣覺）的

境界，走得極其遠大。此地菩薩能於「念念之間」皆入無相空觀，但仍需「有功用」

（尚需微細的作意與用力）。

主修波羅蜜：方便波羅蜜（運用無量巧方便度化各類眾生）。

斷除障礙： 細相現行障（尚需發心作意才能維持無相空觀的微細障礙）。

8. 八地：不動地（Acalā -bhū mi）—— 三不退聖者



核心境界： 這是修道位極其關鍵的轉折點。菩薩進入「無功用法」，不再需要刻意用

力，心念自然而然任運貼合空性。任何世間煩惱、魔障或功德執著都再也無法動搖其

心，證得「無生法忍」。

主修波羅蜜：願波羅蜜（發起無邊大願，任運普度眾生）。

斷除障礙： 無相作意障（需要作意才能入無相的微細功用）。

9. 九地：善慧地（Sā dhumatī -bhū mi）

核心境界： 菩薩獲得無礙的最高說法智慧（四無礙解：法無礙、義無礙、詞無礙、辯

無礙），能知晓一切眾生的根器與心念，以最適切的語言與教法圓融說法。

主修波羅蜜：力波羅蜜（具備十種度化眾生的聖赫神力）。

斷除障礙： 不能利他障（說法與度化眾生時的微細受限）。

10. 十地：法雲地（Dharmameghā -bhū mi）

核心境界： 修道位的最高階位，又稱「一生補處」（再一生即成佛）。菩薩的智慧與功

德如同無邊的大雲，能降下無上甘露法雨，滋潤一切眾生的善根；同時能自在顯現無量

神通與身相。

主修波羅蜜：智波羅蜜（一切種智的最高臨界）。

斷除障礙： 微細所知障（阻礙最終成佛的極微細無明）。

菩薩十地總覽表

階位 名稱 主修波羅蜜 核心狀態 / 修

初地 歡喜地 布施 見道破參，親

生極大歡喜

二地 離垢地 持戒 戒律極致清淨

切心垢

三地 發光地 忍辱 深入勝定，發

法的智慧光明

四地 焰慧地 精進 智慧如烈火

煩惱與見解



十地圓滿之後，菩薩便跨越「修道位」，進入最終的「究竟位」——斷盡最後一分「極微細

所知障」，證得無上正等正覺，圓滿成佛。

階位 名稱 主修波羅蜜 核心狀態 / 修

五地 難勝地 禪定 俗諦與勝義諦

礙，極難勝過

六地 現前地 般若 觀十二因緣

慧現前

七地 遠行地 方便 念念入無相觀

乘境界

八地 不動地 願 無功用行，任

性，遠離動搖

九地 善慧地 力 具足四無礙解

法度生之力

十地 法雲地 智 降法雨潤眾生

位（一生補處
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為什麼在大乘佛教中，第 八地「不動地」被視為極其關鍵的

轉折？「有功用」與「無功用」有何差別？

在大乘佛教的菩薩修行地圖（十地）中，第八地「不動地」（Acalā -bhū mi）被公認為整個修

道位中最巨大、最關鍵的質變轉折點。

許多經論（如《華嚴經·十地品》、《十住毗婆沙論》）甚至將八地前後視為「兩個世界」：八

地以前稱為「有功用行」（需要刻意發心與用力），八地及以後則進入「無功用行」（任運自

然、不假思量）。



一、 核心概念：「有功用」與「無功用」的差別

要理解八地的關鍵性，必須先搞懂這兩個概念的差別：

1. 有功用（初地至七地）

狀態： 「功用」意指刻意作意、發心用力、保持專注。

比喻： 就像一個人逆水行舟，或者努力揮槳滑船。一旦停止揮槳，船就會停下來甚至

被逆流沖走；又像一個人走在冰面上，必須時刻提防自己滑倒，維持平衡需要消耗極大

的專注力與體力。

修行實況： 初地到七地的菩薩雖然已經親證空性，但要維持「無相空觀」（讓心保持在

不執著任何相狀的空性中），依然需要靠「作意」去提起正念。如果一不留神，微細的

煩惱或對相狀的執著就會重新現前。

2. 無功用（八地至十地）

狀態： 「無功用」意指無需用力、自然而然、任運成辦。

比喻： 就像船隻已經駛入了大江大海，揚起了風帆，或者進入了順水航道，不再需要

體力揮槳，風與水流自然會推著船輕鬆前行；又像一個人學騎單車已經到了極致，根本

不需要去想「如何平衡」，身體自然就能圓融運轉。

修行實況： 到了八地，菩薩徹底斷除了「需要作意才能入空性」的微細障礙。菩薩的

心念與空性融為一體，念念皆是無相，念念皆是道。不論是講話、救人、沉睡還是顯現

神通，都不需要刻意「發心」，智慧與慈悲像太陽發光一樣自然噴湧。

二、 為什麼八地「不動地」是極其關鍵的轉折？

八地之所以被稱為「不動地」，且具有里程碑意義，主要有以下四個核心原因：

1. 徹底斷除「退轉」的可能性（證三不退）

在八地之前，菩薩雖然不會退回凡夫，但若遇到極其惡劣的環境或微細的考驗，理論上仍有

極微小的可能動搖修行進度。

到了八地，菩薩證得了「無生法忍」（徹底安住於不生不滅的萬法實相中），心城堡壘堅不可

摧。任何世間的煩惱、魔障、生死輪迴，乃至於深奧的空性觀，都再也無法動搖其心分毫，

徹底圓滿了「位不退、行不退、念不退」。

2. 徹底度過「小乘涅槃（沉空滯寂）」的大危機



這是八地最著名的典故之一：

在七地快要結束、即將進入八地時，菩薩因為長久修習無相空觀，內心會感受到一種極度寂

靜、微妙的安樂（類似二乘羅漢的無餘涅槃）。此時，菩薩極易生起「想就此入滅、不再回

入輪迴」的念頭。

在這生死攸關的時刻，十方諸佛會同時現身，彈指警醒菩薩，對他說：

「善男子，莫著此寂滅！你當初發的度盡一切眾生的大願尚未圓滿，諸佛的無量

智慧與神通你尚未獲得，切不可就此沉空滯寂！」

菩薩被諸佛喚醒後，瞬間跨越了這個「獨自解脫」的陷阱，發起無邊大願，正式邁入八地，

從「個人寂滅」徹底轉向「任運度生」。

3. 身心的「換軌」與「變易」

變易生死： 到了八地，菩薩徹底斷盡了三界內的「分段生死」（傳統的肉身輪迴），不

再受業力牽引投胎，而是憑藉願力與微細的「無明」顯現「意生身」（隨心意所欲生成

的精神性身相）。

神通任運： 過去展現神通或化身需要「作意變現」，八地菩薩則能像「月印萬川」一

樣，同時在無量世界顯現千萬化身度化眾生，而自己的本體安然不動。

4. 真正達到「不二法門」的最高藝術

在八地之前，「修持功德」與「安住空性」往往需要交替進行（入定時觀空，出定時度生）。

到了八地，「定」與「慧」、「空」與「有」、「自利」與「利他」徹底融為一體：度化眾生時

即是在深定之中，安住空性時即是在廣度眾生。這才是大乘佛教所追求的「悲智雙運」完全

體。

總結

如果把菩薩修行比喻為登山與飛翔：

初地到七地： 像是努力登山的過程。雖然登上了高原（開悟），看見了壯麗的風景，但

每一步都還需要踩在實地上，耗費體力與專注力。

第八地： 就是縱身躍下懸崖、張開雙翼的瞬間。從此不再需要雙腳踩地，而是直接借

著風力（願力與無生法忍）在空中自由翱翔（無功用行）。

這就是為什麼「不動地」在大乘佛學中被賦予了無與倫比尊貴地位的原因。



佛教經常提到的「無生法忍」到底是什麼意思？為什麼證得

無生法忍就能不再動搖？

在佛教（特別是大乘經論如《大智度論》、《成唯識論》與《金剛經》）中，「無生法忍」

（Anutpattika-dharma-kṣā nti）是一個極其重大的智慧里程碑。它往往與菩薩登入初地（見

道）以及第八地（不動地）的關鍵突破緊密相連。

要理解「無生法忍」，必須拆解這個詞彙的背後邏輯，並明白「忍」字在佛學中的特殊含

義。

一、 字面拆解：什麼是「無生法」？什麼是「忍」？

1. 無生法（Anutpattika-dharma）

「法」： 指宇宙間的一切事物、現象、心念與規律（萬事萬物）。

「無生」： 指萬事萬物本質上從未真正「生起」過，因此也就不存在所謂的「滅亡」。

背後哲學（緣起性空）： 世間的一切現象都是由各種條件（因緣）暫時聚合而成的（如

木頭、鐵釘、工匠聚合變成桌子）。既然是因緣和合，就沒有一個獨立、永恆、真實存

在的「桌子本體」。既然從未有過真實的「生」，自然也就沒有真實的「滅」。這就是萬

法「不生不滅、不垢不淨、不增不減」的空性實相。

2. 忍（Kṣā nti）

世俗理解： 一般人常把「忍」理解為「忍耐、忍辱、壓抑情緒」（如忍受別人的辱

罵）。

佛學深意： 在這裡，「忍」指的是「認可、安住、印可、不動搖」（英文常譯為

Acceptance or Recognition）。

意思為： 內心徹底理解並親自證實了這個真理，完全接受、認同並堅固地安住於這種

實相之中，不再受到任何世俗現象的欺騙與動搖。

【綜合定義】

無生法忍：是指修行者的智慧達到了極致，親自體悟並徹證了「萬法本自不生不

滅」的空性真理，並且內心徹底認同、安定地沉浸於此真理中，再也不會被任何

生滅現象所惑亂的境界。

二、 為什麼證得「無生法忍」就能不再動搖？



一般凡夫之所以心隨境轉、情緒起伏（動搖），是因為我們把世間的事物看成了「真實的生

與滅」：

看到名利、讚美生起，我們就高興（貪）；

看到健康失去、親人離去、痛苦生起，我們就悲傷或憤怒（嗔）；

遇到生死與未知，我們就感到恐懼（癡）。

當菩薩證得「無生法忍」時，他看待世界的底層邏輯發生了根本性的扭轉，因而達到了「不

動搖」：

1. 洞察「如幻如化」，截斷貪嗔癡的源頭

證得無生法忍的菩薩，看世間的一切（包含自己的肉身、榮辱、痛苦甚至生死），就像看電

影螢幕上的畫面或夢境中的景象一樣。

電影裡放映出大火，螢幕本身不會被燒焦；放映出洪水，螢幕也不會被淹沒。

當你明確知道夢裡的猛虎是「無生」（假象）的，你在夢裡就不會再被嚇得瑟瑟發抖。

既然知道一切現象皆是因緣所生的幻相，本無實體，對萬物的「執著」與「恐懼」便失

去了立足點，內心自然泰然不動。

2. 徹底破除「我執」與「法執」

動搖的本質是因為有一個「我」在受苦、在得失。

無生法忍讓菩薩徹見「無我」與「無法」（沒有獨立存在的個人，也沒有獨立存在的事物）。

沒有了被傷害的主體（我），也沒有了能傷害的客體（外境），就像「刀子砍向虛空」一樣，

虛空是不可能被砍傷或動搖的。

3. 超越了「對立」與「二元分別」

凡夫的心動搖，是因為陷在二元對立中（好與壞、生與死、淨與垢、成功與失敗）。

無生法忍讓菩薩直達「不二法門」：生與死本是一體兩面，皆是空性。菩薩安住於這種超越

對立的純粹智慧中，因此不論處於順境、逆境、天堂或地獄，其心永遠處於無上的平等與寧

靜之中。

三、 無生法忍的階段演進

在修行階位中，「無生法忍」並非一蹴而就，而是層層遞進的：

生忍（音教忍 / 順忍）： 透過聽聞佛法與邏輯思維，在理路與觀念上接受並認同「萬

法無生」的道理（資糧位、加行位）。

1.



總結

「無生法忍」不是一種靠意志力去「硬生生忍耐痛苦」的精神勝利法，而是一種基於徹見宇

宙實相（空性）後所產生的終極解脫與從容。

正如《金剛經》所言：「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是觀。」 當一個人

真正把世間看透為夢幻泡影時，他便獲得了不被任何風浪所動搖的無生法忍。

柔順忍： 內心開始變得極度柔軟，能隨順空性理體，不再強行以自我意志抗拒世間現

象。

2.

無生法忍（真證）：3.

初忍（初地菩薩）： 第一次在禪定中親證空性，斷除分別執著，體驗到無生法

忍的曙光。

1.

圓滿無生法忍（八地菩薩）： 達到「無功用行」，不需作意即可念念安住於無

生法中，徹底證得「三不退」（位不退、行不退、念不退），成為名副其實的

「不動地」聖者。

2.


