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頭陀行法探究 

圓光佛學研究所碩士班二年級 

釋智鏡 

摘要 

     佛法的薰修，是以實踐爲基礎，滅除貪嗔癡而得涅槃，是佛法的終極目標。 

頭陀行，這一佛教沙門獨特的行修方式。是趨進解脫的法。頭陀是譯語，又譯杜多，

多取抖擻之意。抖擻煩惱的意思。通過修習此法得以除滅煩惱。 

頭陀行稱此爲苦行，其根本上實區別於外道苦行。此種方式的呈現，與當時的

文化背景有着些許的關聯。外道的苦行、世尊的苦行、迦葉尊者的頭陀行都呈顯著

特別的意義。的卻發人深省。佛世時，迦葉尊者被世尊譽爲頭陀第一。尊者畢生都

在奉行頭陀法，病時、老時依然不輟不棄。佛對迦葉尊者之德行表示出極高的讚嘆。

迦葉尊者可稱爲頭陀行法的領軍人物，當時迦葉尊者已是爲佛以外，少數的被尊崇

的典範。乃至今時，也還爲衆多佛弟子所崇行。尤以習禪者更甚。迦葉尊者被奉爲

禪宗初祖。其影響力是不可小覷的。希望從迦葉尊者的行儀中學習探索，作爲修集

福慧資糧的正向勉勵。 

頭陀行儀的體現，離不開原典的尋根溯源。頭陀法在各經中的闡釋略有差別，

本文將頭陀法的各條內容，通過不同的經典做對比。本文以《佛說十二頭陀經》來

分別解釋各條文的細則，包括制意及受持、捨法等。從原始的四阿含經作追溯。以

明確化其發展來源、及其開合的情況。從《四分律》、《五分律》找到與戒律及聖種

的關聯。最後說明修習頭陀法的利益。 

 

關鍵字：頭陀  杜多  阿練若  四聖種     
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一、前言 

（一）研究動機 

佛世時代，如理的頭陀行，受到佛陀的讚譽。諸弟子中，頭陀第一的大迦葉，

畢生都在奉行頭陀法。常為世人所特別尊敬。從經典得閱知，感受著頭陀行者的獨

特風貌。有種極大的精神力震撼，催動者筆者。不禁思維，究竟怎樣環境下成就此

種修行法，這是否為學佛行儀最直觀的展現？與佛教的戒律之間又有怎樣的關聯

性？他與解脫存在著那些必然的聯繫？帶著許多的問題，將從聖典中尋求出合理

的解答。                 

    本師釋迦牟尼佛示現涅槃後，迦業尊者發起結集經典的運動，所以便有了七葉

窟的首次結集。佛法的流通最初以九部經的方式出現，現今南傳、北傳公認，《阿

含經》成為最早的結集經典。四部阿含中，多次提到世尊對迦葉尊者行十二頭陀的

讚嘆。並囑咐迦葉尊者督導比丘們道業精進上，做出更多努力。可見迦葉的頭陀行，

具有比較特別的地位。《本文將從原始的經典進行解讀，試將其他經典與文獻作比

對，期望能對於頭陀行，此種獨特的行修方式來作更多探索，對于修此法的根器所

適問題、及佛陀讚歎頭陀行的初衷、並世間法中產生的詬病、而如何趣向涅槃的實

踐意義等等，藉以此文將作論證。 

 

（二）研究目的            

    重重佛法義理的聞熏，為透過實踐，轉化成內在的實證力量。輪迴苦的相狀，

是有情生命的羈絆。從修行乃至成佛，即離開苦的繫縛，由生死海而達到樂的涅槃

彼岸。不論解脫道的厭離，亦或是菩提道的出離。終究目的爲成佛。成佛之路的遠

近，仰賴宿世的善業累積，是決定根器的關鍵。乃至修行何種法門，根器是不容忽

視的問題。一切眾生本具有佛性，卻由於分別執著流落生死，而不能證得涅槃。此

生彼生的相續，是可以透過修行來改變曾經的劣根性，而轉為佛種。在除去無明垢

染，成為佛種的菩提道上，需要不斷的累積福慧資糧，直至成佛。    

    佛法部帙浩繁，欲奮發鑽研，而實難窮盡。佛為大覺者，因悲憫眾生而施設種
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種方便法。但聞思修、戒定慧是佛法的總綱。是成聖之通途。頭陀法非是戒法，又

如何趣向於成聖之通衢？如何產生現實的利益？這是筆者需要思考的問題，希望

藉以此文成就一翻學習的動力吧！ 

      各種方式的苦行常常出現世間，無論為俗物所擾的平凡人，還是存在著某種的

信仰者，苦行確是從來未曾避免的事實。亦有「吃了苦」、「以苦為師」之説。不同

形式的苦行背後，必然存有對生命某種期求。頭陀行法，在佛教中呈現著不同常態

的行儀。 

    宋求那跋陀羅譯《佛說十二頭陀經》記述了頭陀法的基本內容。佛音的《清淨

道論》第二品「頭陀支之解釋」、阿羅漢優波底沙梁言大光造的《解脫道論》卷三

「頭陀品」、龍樹菩薩的《大智度論》卷六十八「釋兩不和合品第四十七」、龍樹的

《十住毗婆沙論》卷十六「解頭陀品」、彌勒菩薩所造的《瑜伽師地論》、卷第二十

五，本地分中「聲聞地」的「瑜伽處出離地」，及元照律師的《四分律行事鈔資持

記》有《釋頭陀篇》，等等著作不一一列舉，其內容對頭陀行法均有所詮釋。本文

以漢譯經典爲主要參考資源，通過相關經典文獻比較分析，進行解讀與探討。整理

出頭陀行於佛法中的修道地位，及所具有實踐性的價值意義。 

 

二、 頭陀行法概況 

（一）頭陀定義 

此節主要介紹「頭陀」的基本定義，以及經典中關於「頭陀」名相的傳譯情況。

總以漢譯經典為依據，包括經典、律典、論典，以及註疏等爲參照。並將「舊譯」

與「新譯」的略作參考比對。 

 

現舉頭陀名義如下: 

巴利語 「dhuta」：頭陀，頭陀行，除遣(擺脫除去 )。-aṅ ga 頭陀支。 -guṅ a 頭

陀的功德。 -dhamma 頭陀法。-dhara 持頭陀者。 -vāda 頭陀語，頭陀說者，頭陀
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行者。-vādin 頭陀說者。
1
 

 

新譯舊譯之分岭: 

西晉以前所翻譯的經典被稱爲「舊譯」，自鳩摩羅什之後，所翻譯的經典被稱

爲「新譯」。論中常見的「新譯」多指玄奘所譯。「舊譯」多指鳩摩羅什翻譯的經典。

新舊之分岭，可見於《出三藏記集》的第一卷。爲梁僧祐所撰。 

鳩摩羅什將 dhuta 譯爲「頭陀」，很多的譯者也多依於此「頭陀」的譯法。羅什

的譯法屬於意譯。後世常稱其爲「舊譯」。如譯《雜阿含經》的求那跋陀羅、般若、

闍那崛多、竺佛念、菩提留支、實叉難陀、 不空、安世高、般剌蜜帝、佛陀耶舍

等等，多取「頭陀」的譯法。 

玄奘大師習慣將「dhuta」翻譯爲「杜多」。所發音較爲相近。奘譯屬直譯。後

世稱其爲「新譯」。《翻譯名義集》記其有五種不翻：「一祕密故。二含多義故。三

此無故。四順古故。五生善故。」2  

 

 略顯頭陀之義： 

《聖善住意天子所問經》文殊師利童子對善住意天子說： 

 

「若此頭陀功德和合修行，心不憶念、心不分別，我說彼人能說「頭 

陀」。何以故？天子！若比丘抖擻貪欲、抖擻瞋恚、抖擻愚癡、抖擻三 

界、抖擻內外六入，我說彼人能說抖擻。如是抖擻，若不取、不捨， 

不修、不著、非是不著，我說彼人能說頭陀。」3  

 

瑜伽論記：「舊名頭陀訛也。今名杜多。此云修治或翻抖揀或翻洗浣等。」4 

 
1 本文所有巴利文的查閱，均來自巴利三藏電子辭典 版本 1.9.4.0。再不贅述。 
2 五種不翻：「一祕密故。如陀羅尼。二含多義故。如薄伽梵具六義。三此無故。如閻淨樹。中夏

實無此木。四順古故。如阿耨菩提。非不可翻。而摩騰以來常存梵音。五生善故。如般若尊重智

慧輕淺。而七迷之作。乃謂釋迦牟尼此名能仁。能仁之義位卑周孔。阿耨菩提。名正遍知。此土

老子之教先有。無上正真之道無以為異。菩提薩埵。名大道心眾生。其名下劣。皆掩而不翻。宋 

法雲編《翻譯名義集 》， 大正藏 54 冊，n2131，p1055a14。 
3
  元魏 毘目智仙共般若流支譯，《聖善住意天子所問經》卷 3， 大正藏 12 冊，n0341，p0129a07。 

4 遁倫，《瑜伽論記》，大正藏 42 冊，n1828，p0442a16。 
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瑜伽師地論略纂： 

 

「杜多功德者。即舊頭陀也。即小欲知足。離著之義。遠離眷屬。貪 

欲。即發露眾惡也。因貪欲生。故名眷屬。遠離多欲不知足因者。已 

得衣服等麁妙皆歡喜，遠離多欲不知足障淨學因者。少隨世務。麁弊亦 

隨轉。名離多欲。受杜多功德為寂。離煩惱者。名離障淨學因。」5 

 

頭陀，又名杜多，有抖擻、修治、抖揀、洗浣、小欲知足、離著、除棄、等意。

通過此行法去除貪等染著，而得以清淨。 

    

（二）苦行文化的衝擊 

1、外道的苦行 

（1）苦行風尚的影響 

印度多元的社會文化影響下，苦行的崇尚是比較普遍的現象。尤其外道極其重

視苦行。其所呈現的形態可謂奇異萬端。有炙身、拔髮、自餓、投淵赴火、墜巖、

寂默常立，持牛、狗雞等動物之戒等，裸形、臥棘、臥板、臥塚間、垢面、拔髮、

拔髭鬚等諸多怪異行徑。《長阿含經》卷八，對苦行有更多較為詳細的描述。佛對

梵志尼俱陀說： 

 

「汝所行者皆為卑陋，離服裸形，以手障蔽，不受瓨食，不受盂食， 

不受兩壁中間食，不受二人中間食，不受兩刀中間食，不受兩盂中間 

食，不受共食家食，不受懷姙家食，見狗在門則不受其食，不受多蠅 

家食，不受請食，他言先識則不受其食；不食魚，不食肉，不飲酒， 

不兩器食，一餐一咽，至七餐止，受人益食，不過七益；或一日一食 

，或二日、三日、四日、五日、六日、七日一食；或復食果，或復食 

 
5 唐窺基撰，《瑜伽師地論略纂》卷 7，大正藏 43 冊，n1829，p0099c23。 
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莠，或食飯汁，或食麻米，或食稴稻，或食牛糞，或食鹿糞，或食樹 

根、枝葉、果實，或食自落果。或被衣，或披莎衣，或衣樹皮，或草 

襜身，或衣鹿皮，或留頭髮，或被毛編，或著塜間衣，或有常舉手者， 

或不坐牀席，或有常蹲者，或有剃髮留髦鬚者，或有臥荊棘者，或有 

臥果蓏上者，或有裸形臥牛糞上者；或一日三浴，或有一夜三浴，以 

無數眾苦，苦役此身。」  6 

 

苦行文化在印度有著數千年的歷史，至今在印度仍然是影響巨大。恆河邊的苦

行者古往今來不乏其數。今時，那位舉手已經四十多年的苦行者，曾登上新聞的頭

條。也獲得更多仰慕者追捧。佛世之時，世尊的態度，並不主張一味的苦行。外道

常常執著於種種苦行之法，勞形役身，常為求世間利養，或求升天果報。這種種的

苦役身體之法，從佛法看，雖能帶給人某種程度的安穩，或是喜悅，但不能夠使人

究竟解脫。這是佛所不提倡的。 

  

(2)提婆達成立五法       

    「頭陀行法」，又被稱為佛教的苦行，是佛陀特別開許的苦行法。當時提婆達也

曾立五法，卻未得到佛的認可。同樣是苦行，兩者又天壤之別。究其動機，其中勝

劣可見一斑。是為求取世間的名聞利養，還是基於滅苦的角度而出發。所能得到的

果報也就不言而喻了。 

提婆達所立五法是盡形壽乞食、盡形壽著糞掃衣、盡形壽露坐、盡形壽不食酥

鹽、盡形壽不食魚及肉。前三條屬於頭陀法中的三支，因佛陀常常讚嘆頭陀法的殊

勝，因此提婆達取頭陀三法，另外附加不食酥鹽、盡形壽不食魚及肉。表示以更加

嚴謹的修道方式，來標榜為頭陀勝法。僧團中的比丘們或認可或不認可，如此便能

夠破壞了僧團的和合。7 

提婆達的五法，主張盡形壽行持無開緣。爲顯苦行勝處。佛陀不允許此極端的

作法。由於鬪亂眾僧，殺阿羅漢比丘尼，加害於佛等諸惡行徑，使得提婆達最終神

 
6 後秦 佛陀耶舍共竺佛念譯，《長阿含經》卷 8，大藏經第 1 冊，n0001，p0048a01。 
7 佛陀耶舍 竺佛念譯，《四分律》卷 4，大正藏第 22 冊，n1428，p0594b02 。   



8 
 

通盡失，曾經盛大的供養與敬重也不復存在，依附於他的僧眾等，也紛紛歸投於佛。

提婆達以此身壞，入地獄中。佛說他將於地獄之中經歷大劫，（一大劫，即賢劫）

劫盡後方能再得人身。 

 

2、世尊之六年苦行 

大般若波羅蜜多經 570 卷，第六分現相品第八，談到世尊示現的種種苦行。如

屈一膝立；或舉兩手立；或視日而立；或五熱炙身、倒懸、或臥於棘刺、或臥牛糞，

或坐於石，或臥地，臥板，臥杵，臥灰土；或唯著板衣，著芒衣，著草，著樹皮，

著茅衣，或復露形，或面向日隨日而轉；或唯食稗子，食麥，食草根，食樹葉，或

花或果，或食薯蕷、或芋、或藕、或豆、或穀、或麻、或米，或六日一食、或飲水

度日，或於一日食一滴酥、或一滴蜜、或一滴乳、或無所食、或恒熟眠。六年之中

經歷了全部的苦行。8 

《般若波羅蜜多經》是以菩薩方便示現的角度來談苦行的。經中表明菩薩修行

甚深般若波羅蜜多，方便善巧通達法性，實際並沒有真正的苦行，為降伏外道及天

魔等有情所以特別示現如此。而世尊所示現的六年苦行，是為了利益有情的。能方

便攝受好樂苦行的眾生，接引令入佛法智海，早登覺岸。 

3、小結 

不論外道修學者，追求世間法樂，甚至希求升天。或是修學佛法，都與苦行有

著某種關聯。阿難也曾修過苦行，未出家前曾受不言戒，修仙人行而得成仙。被稱

為「毘提耶國仙人」。後經父母許可，於釋種門下出家。佛亦曾示現六年苦行後棄

止。也表明佛教中道的立場，極苦與極樂的兩端，是不能令眾生成就圓滿佛果的。

但爲度化有情眾生，也需要苦行的存在。好像琴弦過松或過緊，都不能彈奏出動聽

聲音來。眾生的習性容易耽於逸樂。所以適當的苦行，在磨練心智的同時，也能成

就一番定力。 

  

 
8 唐 玄奘譯 ，《大般若波羅蜜多經卷》卷 570，大正藏第 7 冊，n0220，p0944b12。 
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三、頭陀法的實踐者 

    

(一) 以頭陀第一的迦葉尊者為例 

1、尊者生平 

迦葉，又摩訶罽葉、摩訶迦葉波、飲光、大龜 、大迦葉、大迦葉波、迦葉波、

頭陀迦葉、杜多迦葉等名。《毘尼母經》中，迦葉有畢波羅延之名。本文所提到的

「迦葉」，有別於迦葉三兄弟，優樓頻螺迦葉、那提迦葉、伽耶迦葉、童子迦葉及

五比丘之一的十力迦葉等。略作說明。 

《毘尼母經》中，迦葉是姓，字畢波羅延，爲王舍成婆羅門尼駒陀之子，家境

非常富足，他娶了容貌殊特的跋陀爲妻，卻因愛樂清淨而出家修行。於苦行仙人林

中十二年修梵行，得諸禪心成就五通。並往多子塔見是世尊，得受法，於第八日獲

三明六通證阿羅果。經云：「爾時童子聞佛世尊引諸譬喻種種說法，即悟取解。童

子受法已，即從座起遶佛三匝禮佛而去。到一樹下端身繫念佛所說法七日七夜，至

八日朝，諸漏已盡、三明六通、具八解脫、證阿羅漢果。」9 

巴利經典 Cīvara-suttaṃ ，譯爲《袈裟經》，其所說是大迦葉第八日得究竟智。

究竟智即是阿羅漢的智慧，也叫作完全智、所得智。毘尼母經說法與此比較符合。

雜阿含經卷 41 說，大迦葉尊者是於第九日得無學位。10其中記錄小有出入。應傳

譯、抄寫過程中的小小謬誤吧。也是在所難免的。 

世尊由迦葉的因緣而立善根上受具。迦葉問佛： 

 

「世尊！我等於如來法中，住何等法？修何等法？行法之人有何差別 

？」佛告迦葉：「四聖種是住處，十二頭陀名為行處，盡諸有漏名為差 

 
9 《毘尼母經》大正藏第二冊，n1463，p0804b12。 
10 劉宋 求那跋陀羅譯，《雜阿含經》卷 41，大迦葉對阿難說：「佛即自手授我糞掃納衣，我即奉佛

僧伽梨。如是漸漸教授，我八日之中，以學法受於乞食，至第九日，起於無學。」大正藏第 2 冊，

n0099，p0303b29。 
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別。」
11
 

此處是迦葉受頭陀行法的明確依據。 

佛曾對迦葉說： 

「迦葉！汝所利益事，除吾一人，其餘聲聞無能及者。」12 

因此佛常常令迦葉督導比丘們的修行。佛陀座下，比較傑出的十大弟子中，大迦葉

被譽為「頭陀第一」。畢生奉行頭陀法，苦行卓著。佛當時對迦葉尊者的成就，屬

於高度讚賞的狀態。在大乘經典的《法華經》中，佛爲大迦葉尊者授記，將來於最

後成佛，名爲光明如來，國名光德，劫名大莊嚴。佛曾特許大迦葉尊者以半座。佛

典的記載中，僅有大迦葉尊者才有此殊榮。世尊對其如理行「頭陀」，表示出極高

的讚許。繼佛之後，大迦葉尊者是佛教僧團中核心領銜人物。爲佛法能更久遠的利

益後世，便在王舍城組織了第一次結集。爲芸芸衆生保存了無比珍貴的精神財富。

後來尊者在雞足山入定，以待彌勒下生付衣。大迦葉尊者亦被譽為禪宗初祖。 

 

 

2、佛讚齊聖之德 

經典中佛對迦葉有着極高的讚譽：《出曜經》卷九「戒品」第七，迦葉尊者多

向貧窮人乞食，因窮人飲食粗惡，導致身體病重。因當時無人瞻視尊者，佛與大目

連到迦葉窟來探望。見釋提桓因在迦葉身後守視。佛知曉其中的緣由，讚嘆迦葉的

德行而說道：「華香不逆風，德人遍聞香。旃檀多香，青蓮芳華，雖謂是真，不如

戒香。」13此讚嘆迦葉尊者戒德之香。 

世尊不僅僅讚嘆大迦葉的戒德莊嚴，且特別彰顯了尊者的大行齊聖。佛說迦葉爲世

尊法子，從佛口生、從法化生，付以法財，諸禪、解脫、三昧、正受。《雜阿含經》

卷四十一，佛說迦葉尊者所得殊勝功德，同自己一樣。所得四禪、四空、四無量心、

神通、智明與佛無二。14 

《雜阿含經》41 卷的一一四二經，佛在給孤園說法時，大迦葉長鬚髮，著弊

 
11 《毘尼母經》大正藏第 24 冊，n1463，p0804c08。 
12 《毘尼母經》大正藏第 24 冊，n1463，p0806b06。 
13  姚秦 竺佛念譯，《出曜經》大正藏第 4 冊，n0212，p0657c23。 
14 劉宋 求那跋陀羅譯 ，《雜阿含經》卷 41，大正藏第 2 冊 ，n0099，p0302a18。 
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納衣而來。衆人見而起漫心，佛即請迦葉半座，告諸比丘： 

 

「我離欲、惡不善法，有覺有觀，初禪具足住，若日、若夜、若日夜 

；摩訶迦葉亦復如我，離欲、惡不善法，乃至初禪具足住，若日、若 

夜、若日夜。我欲第二、第三、第四禪具足住，若日、若夜、若日夜 

，彼摩訶迦葉亦復如是。乃至第四禪具足住，若日、若夜、若日夜。 

我隨所欲，慈、悲、喜、捨，空入處、識入處、無所有入處、非想非 

非想入處，神通境界，天耳、他心智、宿命智、生死智、漏盡智具足 

住，若日、若夜、若日夜；彼迦葉比丘亦復如是。乃至漏盡智具足住， 

若日、若夜、若日夜。」15  

 

《中本起經》也有表述此觀點。佛的大慈、大悲、三昧、六通、四定彰法、生

死根斷等功德，迦葉如佛一樣具有這些功德。佛說： 

 

「吾以四禪禪定息心，從始至終無有損耗；迦葉比丘亦有四禪，因 

禪得定意。。。。。。何等為四？一者解定、二者智定、三者慧定、 

四者戒定。名色皆滅，梵迹獨存，無憂憙想，生死根斷；迦葉比丘亦復如是。」

16  

3、當成等正覺 

  增一阿含經云： 

 

「我今教諸比丘，當如迦葉比丘之比，設有人行謙苦之法，此行難及。 

所以然者，迦葉比丘成就此十一法。當知過去多薩阿竭成等正覺，亦成 

就此十一苦法。今迦葉比丘，皆愍念一切眾生，若供養過去諸聲聞， 

後身方當乃得受報，設供養迦葉者，現身便受其報；設我不成無上等正 

覺，後當由迦葉成等正覺。由此因緣故，迦葉比丘勝過去諸聲聞，其能 

 
15 劉宋 求那跋陀羅譯，《雜阿含經》卷 41，大正藏第二冊，n0099，p0302a18。 
16 後漢 曇果共康孟詳譯 ，《中本起經》卷 2 ，大正藏第 4 冊，n0196，p0161a26  。     
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、如迦葉比丘者，此則上行。如是，比丘！當作是學。」
17
  

 

多薩阿竭，又为多陀阿伽度，是 Tathāgata 的音譯。意譯为如来。正覺，梵语 samyak-

sambodhi，巴利语 samma^-sambodhi。四部阿含均意譯為正覺、等正覺。《雜阿含經》

音譯為三藐三佛陀、三藐三菩提。《長阿含經》、《增一阿含經》音譯為三耶三佛。

《中阿含經》還有正盡覺的譯法。《长阿含經》意譯為正遍知。 

在這段經文表述了，迦葉成就頭陀十一法，過去如來成等正覺，亦成就此十一

法。佛特別說明，供養過去諸聲聞，後身應該得到果報，如果供養迦葉，現身便得

到果報。倘若世尊不成無上等正覺，而後應由迦葉成等正覺。所以迦葉比丘勝於過

去聲聞，如果能像迦葉比丘如此修行，乃是爲上行。世尊在此特別凸顯大迦葉的功

德殊勝。告諸比丘學習迦葉並囑咐令迦葉督導後學。在降伏比丘的傲慢之心上，可

謂起到了巨大的作用。   

迦葉尊者能得到世尊如此讚許，與其修行是密不可分的。其表現出非同尋常的

毅力。的確令人驚嘆。尊者被世尊譽爲頭陀第一。乃至垂暮之年，生病時對頭陀行

依然不舍不棄。世尊特別咐囑迦葉尊者，莫入涅槃，令其持如來衣入定，待彌勒佛

出世，而親付如來法衣。迦葉尊者的精神力量鼓舞了一代又一代的人。古往今來，

頭陀的實踐者層出不窮。不但佛世如此，乃至於今亦如此。在佛法廣宣流布的歷史

洪流中，譜寫著歷久彌新的篇章。聖典的記錄於字裡行間，溢出獨特修行氣息，在

衆多修行者的身上，循著古德的事跡，爲修行樹立成確的榜樣，而增添生命實證真

理的動力，能夠找到實踐價值的所在。 

 

（二）《高僧傳》中的頭陀行者 

從《宋高僧傳》、道宣所著《續高僧傳》、及《傳燈綠》等其他著述中，錄出行

頭陀法的高僧有：釋道丕、釋無相、釋處寂、釋惟寶、釋道齊、釋玄逵、釋持定、

慧麗禪師、崇耳住禪師、檗菴志和尚、惟珍禪師、釋道悟、月林觀、釋順璟、釋緣

德、釋慶暹、釋智嚴、釋智威、釋巨方、釋恆月、釋師備、釋惟勁、釋慧安、釋待

 
17 東晉 瞿曇僧伽提婆譯，《增壹阿含經》卷 46，大正藏第 2 冊，n0125，p0795b08。 
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駕、釋惠忠、釋大川、釋神喧、釋文爽、釋全宰、釋束草、釋玄朗、釋寂然、釋本

明、釋普曠、釋靈潤、那禪師、 釋法忍、釋智顗、釋慧實、釋智越、釋慧瓚、釋

法雲、釋智藏、釋道昂、釋世瑜、釋寺倫、釋惠祥、釋惠明、釋道興、釋慈藏、釋

道會、釋僧安、釋志曠、釋法進、釋法施、釋玄鏡、釋法性、釋普安、釋大志、釋

法曠、釋道休、釋寶相、釋真觀、釋智威、釋巨方、釋水安、釋頭陀、梵僧佛陀波

利、菩提流志，也在行頭陀之列。 

《大唐西域求法高僧傳》有 57 位不同國家的僧人，往印度與南海求法，玄逵

法師便是其中一位。深篤頭陀之行。及有“東土小釋迦”之稱的智者大師 ，也曾

習頭陀之法。 

閱讀高僧傳記，希望通過高僧的行儀垂範，從中獲得修道的砥礪。也更加想

了解，為什麼他們如此崇尚頭陀法，而此法又將如何行持?在下一章節將對頭陀行

法的細目作整理。以方便了解，此法的行持方式如何。 

四、頭陀行法 

（一） 對比經典中的同異 

   頭陀行法是比較特別的行門。修行頭陀法的人，被稱為頭陀行者、也稱爲十

二法人。因常遠離人群，或稱為阿蘭若比丘。有頭陀法、頭陀事、頭陀行、頭陀支、

頭陀功德等不同的說法。經說頭陀法的奉持，以持受此法的所有條目而說為圓滿。

在部帙浩繁的經典中，對頭陀法的條目記錄，各有同異。此章先將各經典的頭陀法，

作對比，顯現開合情況，而後分析頭陀法的各條目。以明確行持方法。 

下文將引述關於頭陀相關的經典內容，以對比不同經論的頭陀行法，並附上頭

陀支於部分經典的分佈情況列表，盡量將頭陀行法的內容完整的呈現出來。希望整

理出頭陀法的行修的細則，以便對頭陀行有更多的瞭解。乃至合理的應用於修行中

去。 

《雜阿含經》卷四十一，佛所說的頭陀法是三法，即阿練若、糞掃衣、乞食。

《增一阿含經》卷四十六，所說的頭陀法已開展爲十一條。18 

 
18 瞿曇僧伽提婆譯，《增壹阿含經》卷 46，大正藏 2 冊，n0125，p0795a26。 
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《大般若經》、《華嚴經》、《十二頭陀經》、《毘尼母經》、《四分律》均爲十二法。

《大般涅槃經》、《解脫道論》、《清淨道論》有十三法、《大乘義章》另有歸納十六

法。說法雖殊，但不過是開合的分流差別。總為衣食、處三事的歸納。 

 

1、依《佛說十二頭陀經》，按衣食處此三法來分如下： 

衣：著弊納衣、但三衣。 

食：常行乞食、次第乞食、受一食法、節量食、中後不得飲漿。 

處：在阿蘭若處、塚間住、樹下止、露地坐、但坐不臥。 

 

2、與其他經典對比 

衣：《增一阿含經》、《大般若經》、《佛說十二頭陀經》、《毘尼母經》、《四分

律》、《解脫道論》、《清淨道論》這些經典中，若按衣法來分，爲糞掃衣（或納衣、

弊納衣、補納衣、糞衣）、三衣兩種。 

《華嚴經》、《大般涅槃經》多毳衣（不隨染衣），因而衣法便有三種。 

 

食：《大般涅槃經》、《華嚴經》共三法。少次第乞食，可在乞食中攝。《增一

阿含經》、《四分律》、《毘尼母經》有四法。《增一阿含經》少節量食，《四分律》少

次第乞食、《毘尼母經》多先止後食，少次第乞食及節量食。 

 

處：《增一阿含經》無常坐不臥，《佛說十二頭陀經》、《大般若經》無隨坐。

此三經均有關於處的五種法。《解脫道論》安立四種相應，二法衣相應、五法乞食

相應、五法坐臥相應、坐一勇猛相應四種，常坐不臥屬坐一勇猛相應。 

《大般涅槃經》、《毘尼母經》、《華嚴經》關於處的均有六種法。法的類別相

同。《四分律》中將十二項頭陀法分為四種，即衣、食、處及威儀。將常坐列入威

儀之中。詳見頭陀法條目表： 
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頭陀法條目表 

經典 數目 衣 食 處 

增一阿含經 11 守三衣、著補

納衣 

乞食、一時食、正中

食、不擇家食 

阿練若、一座處、坐樹下、

露坐閑靜之處、若在冢間 

大般涅槃經 13 惟畜三衣、糞

衣、毳衣 

乞食而食、隨得為

足、或一坐食、不過

一食 

住空寂處、端坐不臥、住樹

下、在塚間、露處、隨有草

地而坐其上 

華嚴經 12 糞掃衣、三衣、

不隨染衣 

乞食、一座食、一食 阿練若、樹下坐、露地坐、

止塚間、常坐、隨坐 

四分律 12 納衣、著三衣 乞食（攝次第乞）、

不作餘時法、一坐

食、一時受取 

中後不飲漿者一坐中攝 

毗尼母經 12 糞掃衣、齊三

衣 

乞食、若有嗔心止

不食、滅已乃食、一

座食、一時受取 

常自行空閑靜處、常塚間

行、露地坐、樹下坐、常坐

不臥、隨得敷具 

十二頭陀經 12 著弊納衣、但

三衣 

常行乞食、次第乞

食、受一食法、節量

食、中後不得飲漿 

阿蘭若處坐、塚間住、樹下

止、露地坐、但坐不臥 

大般若經 12 納衣、但三衣 常乞食、次第乞食、

一坐食、節量食、中

後不飲漿 

作阿蘭若、塚間住、樹下住、

露地住、長坐不臥 

大智度論 12 著納衣、著三

衣 

乞食、次第乞、一坐

食、節量食、中後不

飲漿 

作阿蘭若、塚間住、樹下住、

露地坐、長坐不臥 

解脫道論 13 糞掃衣及三衣 乞食、次第乞、一座

食、節量食、時後不

食 

五法坐臥相應：無事處坐、

樹下坐、露地坐、塚間坐、

遇得處、坐一勇猛相應：常

坐不臥 

清淨道論 13 糞掃衣、三衣 乞食、次第乞食 、

一座食、一缽食、時

後不食 

阿蘭若住、樹下住、露地住、

塚間住、隨處住、常坐不臥 

十住毘婆沙

論 

12 糞掃衣、三衣、

毳衣 

乞食、一坐、時後不

受非時飲食 

阿練若、常坐、隨敷坐、樹

下住、空地住、死人間住 

大乘義章 16 糞掃衣、毳衣、

衲衣、三衣、 

乞食、次第乞食、不

作餘食法、一座食、

一揣食（節量食）、

不中後飲漿 

阿練若處、在塚間、在樹下、

在露地、常坐、隨坐 
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（二） 頭陀法條目分釋 

上文已示頭陀法的基本情況，接下來對十二條內容作分釋。現所談到的頭陀行，

整體以十二頭陀的說法為主。今取《佛說十二頭陀經》，引其他經典解說十二頭陀

法，參互為補充之用。 

 今依《佛說十二頭陀經》，對行法略作說明： 

一、阿蘭若 

巴利語 araṅ a，意爲已遠離村落的, 住閑林的。a-raṅ a 意思是無諍。arañña-ka 等

同於āranññika， araññaka 是已住阿蘭若的，林住的。 -aṅ ga 阿練若住支。 

以《佛說十二頭陀經》所說，阿蘭若比丘，受阿蘭若法，行十二頭陀。阿蘭若

指在空閑處，出家為無上道捨身命財，修三堅法，厭患生死。為法出家，以法為伴，

病時常念以法為救護。行者雖捨家修道，難免法眷結著，因此受阿蘭若法。令身遠

離憒閙住於空閑。在遠離憒鬧處，如放牧的地方，最近三里，能遠些更好。令身心

遠離五欲五蓋。阿蘭若比丘應該這樣的行持。19 

《大智度論》依《佛說十二頭陀經》解釋阿練若。《清淨道論》的「阿練若住」，

指捨村邊的住處，離人里之處，至朝陽上出。所謂看明相出。村，不論有一個屋，

多個屋，有沒有圍壁，有沒有人住，乃至各種隊伍商住四個月以上的，都視為村。

《解脫道論》的除園中住，說為無事處。《解脫道論》安立四種相應。坐臥相應有

無事處坐，可通阿蘭若。無事處，若國中住，則失無事處。 

 《五分律》中，阿蘭若比丘行十二頭陀法，而在人間住，受請、甚至接受了房

舍。佛言：「一一皆突吉羅！聽近聚落，乃至一拘蘆賖；若不能，皆應捨。」佛聽

許阿蘭若比丘近聚落住，乃至一拘蘆賒的距離。如不能受持，應捨阿蘭若法。」20

《行事鈔》明蘭若有多種，即是頭陀、寄衣、盜戒、僧界、衣界 、難事。對於蘭

 
19 劉宋 求那跋陀羅譯 《佛說十二頭陀經》卷 1 ，大正藏 17 冊，n0783，p0720c11。 

僧肇曰：「堅法三堅法，身命財寶也。若忘身命棄財寶去封累而修道者，必獲無極之身無窮之命

無盡之財也。此三天地焚而不燒，劫數盡而不盡。故名堅法。」後秦僧肇撰，《注維摩詰經》卷

4，大正藏 38 冊，n1775，p0365c18。 
20 佛陀什,竺道生，《彌沙塞部和醯五分律》卷 26  大正藏 22 冊，n1421，p0171b11。拘蘆賒：又

作拘盧舍，拘婁舍，拘婁奢，拘屢奢、句盧舍，拘樓賒、俱嚧舍、俱盧舍等名。用表示距離。見

於丁福寶的《佛學大辭典》、《起世因本經》。 
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若界，法寶所撰《俱舍論疏》言：「俱盧舍是人、牛聲不及處所。無聲喧雜處。牛

聲，其他經典有說一牛吼。」雜寶藏經曰：「拘屢奢，秦言五里。」四分律卷十云；

「阿蘭若處者，去村五百弓。遮摩羅國弓長四肘，用中肘量取。」也說為五里。《僧

祇律》，說爲十里。《十誦律》，說爲二里。 

二、常行乞食 

巴利語 piṅ ḍ olya：托鉢, 乞食.bhikkhu:m.比丘, 苾芻, 乞者, 乞食者. 

依《佛說十二頭陀經》說，在欲進入聚落乞食之時，應收攝六根，不著於色聲

香味觸法，或有得失應平等心對待，不生好惡之想。經云：「若受請食、若眾僧食，

起諸漏因緣。」受請食的行者，得到容易生慢，得不到易生嗔恨。或者心裡開始自

卑，甚至懊惱自責而生憂苦。這生起的貪、憂之法，能夠遮障聖道。如果受僧食在

大衆中，要隨衆作息，羯磨、及雜事等，致使心散亂而妨廢行道。惱亂事多所以受

常乞食法。 

乞食法在佛弟子有着比較特別的意義。比丘有五義：乞士、破煩惱、名號、受

具足戒、能怖煩惱賊。乞士，清淨自活，離四種邪命食。有四種邪命食，即下口食、

仰口食、方口食、維口食。一、下口食，種植田園，調合湯藥，以求衣食。 二、

仰口食，謂仰觀星宿、風雨，以術數之學求衣食。 三、方口食，謂曲媚權門，阿

諛富豪，巧言而求食。 四、維口食，謂研習咒術、卜算吉凶以求衣食。詳細內容

見於《大智度論》第三卷。 

三、次第乞食 

 巴利語 sapadāna ：次第的, 順次的.  sapadānaṃ  次第地, 挨家地. -cārika, -

cārin 次第乞食者. -cārikaṅ ga 次第乞食支. 

行頭陀的比丘不擇富貴貧賤，等心憐憫眾生，因此受常次第乞食法。次第乞食，

即是一家接著一家的乞食。《薩婆多毘尼毘婆沙》卷二，說有三種次第乞食： 

                    

「一、日到一家，得食則食，不足即止；次第到七家，得食則食，不得 

亦止。又云：次第從家至家，食足則止，不限多少。後日乞食，還從先次 

從家至家，是名次第乞食法。」21 

 

 
21 《薩婆多毘尼毘婆沙》卷 2，大正藏第 23 冊，n1440,p0512c24。 
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《四分律行事鈔資持記》釋說，此法是隨人標意，而受行有所不同。並非是定制的。

這三種方法，第一種當日於一家得到食物，不足也不能再乞。第二種，按著次第七

家乞食，得食則已，不得食不能再乞。第三種次第乞，得食飽足而停止乞食。後日

乞食還是按著之前的次第繼續乞食。22 

四、受一食法 

巴利語 Ekāsanika ：一食。-āsana 一座, 一座食。-āsanika 

    一食，一天只吃一次。應想：現求一食尚且多有所妨礙，何況又小食、中食、

後食，浪費時間，難以專心行道。為斷數數食，應當受一食法。一座食，阿含經講

爲一坐食。佛最初制一食戒，見於《中阿含經》第 194 經，<大品跋陀和利陀經>第

三，佛爲勸諸比丘學一坐食言： 

 

     「我一坐食，一坐食已，無為無求，無有病痛，身體輕便，氣力康強 

，安隱快樂。汝等亦當學一坐食，一坐食已，無為無求，無有病痛， 

身體輕便，氣力康強，安隱快樂。」23 

 

當時佛初為比丘施設一坐食戒，諸比丘眾們都歡喜的信受，只有跋陀和利不悅，並

說自己不堪任，從坐而起便自己離去了。甚至藏匿起來乃至一夏的時間，也不見世

尊。後得到世尊的教化，懺悔了以往的過失，並開始如法奉行。 

五、節量食 

巴利語 mita：量， 節量。-āhāra 節量食。 -bhāṅ in 節量説者。 

節量，隨自己能食的量，論中說三分中留一分，這樣身輕安穩，有益身體易於

行道。得一食時，留一分施予渴乏眾生。欲食時，意念以此食施予身中八萬四千蟲，

將來得道並以法食相施。如無困乏的情況下，行者可食三分之二的食量，用以支撐

身命。如貪心過量啖食，損身妨道，所以受節量食法。 

六、中後不飲漿  

巴利語 khalu:adv ：確實， 的確。 khalupacchābhattika 。時後不食, 不重受食

的。 

 
22 宋 元照撰，《四分律行事鈔資持記》卷三，大正藏第 40 冊，n1805，p0392a04。 
23 東晉 瞿曇僧伽提婆譯，《中阿含經》卷 51，大藏經 1 冊，n0026，p0746b21。 
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受節量食後，但過午飲用漿水，滋長貪愛。希求各種果漿、蜜漿等，欲求不滿

足，不能一心修習善法。所以受中後不飲漿。 

 七、糞掃衣 

巴利語 paṃ su：塵，塵垢，塵土，汚物。 -kūla 糞掃衣， 弊衣，塵堆衣。-

kūladhara 著糞掃衣者。 -kūla-saññin 糞掃物想。-kūlika 糞掃衣者。-kūlikaṅ ga 糞

掃衣支。-kūlikatta 糞掃衣者 。 

應入聚落中，拾取塵棄物，洗淨作為弊納衣覆身驅寒等。經說有好衣的因緣，

容易墮入邪命食。得好衣容易親著，如果不親著，施主易生怨恨心。受僧中衣，好

衣是未得道人的貪著處。好衣因緣，更有招至賊難、梵行難的可能，所以受弊納衣。 

佛言：「糞掃衣有十種：王受位時所棄故衣、塚間衣、覆塚衣、巷中衣、新嫁

女所棄故衣、女嫁時顯節操衣、產婦衣、牛嚼衣、鼠嚙衣、火燒衣。」24《摩訶僧

衹律》中，如需塚間的弊棄衣，若有守墓人，應得到允許，才可以拾衣，對男屍與

女屍取衣有別。女屍身未壞時從頭邊取衣。身壞可隨意取，對男屍可隨意取。衣中

有珍寶，取衣不取寶，誤取珍寶，須請淨人為作處理。 

《解脫道論》將糞掃衣歸納爲兩種，無主守護及世人所棄的。此兩種納衣，一

種沒有主人守護的，另外的一種爲世間人所拋棄的。不接受居士施衣，是受持糞掃

衣。如果一旦接受了居士的施衣。便是已經捨離糞掃衣的受持。  

八、但三衣 

巴利語：Cīvara，袈裟，出家人的衣。tīni cīvarāni 三衣，包括：僧伽梨

(saṅ ghāṭ i 大衣)、安陀會(antaravāsaka 下著之衣，裙)、郁多羅僧(uttarāsṅ ga 上著

之衣)。三衣又總稱為袈裟(kāsāya)。-cīvara 三衣。-cīvara-dhara 著三衣者，三

衣者。 

行者少欲知足，以衣覆蓋形體，三衣適可不多不少。白衣求好而多畜種種衣，

外道裸露身體無有慚恥。佛弟子應該捨兩邊，應處於中道之受，所以但三衣。 

九、塚間住 

巴利語 mita：塚間住者, 塚墓的(布)，棺架。 -aṅ ga 塚間住支 （頭陀行之一） 

無論佛在世或滅度後，都應該修行止觀二法。無常空觀是佛法初門，能令行者

 
24 劉宋 佛陀什共竺道生等譯，《彌沙塞部和醯五分律》，卷 21，大正藏第 22 冊，

n1421_p0143b14。 
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厭離三界。塚間常有悲啼哭聲，死屍狼籍令人眼見無常。屍體被火燒被鳥獸吞食很

快滅盡，從種種的現象中容易修無常想。見死屍臭爛不淨，易修九想觀，這無常的

空觀法是離欲初門。所以應受塚間住法。 

十、樹下坐 

巴利語 rukkha:m。木， 樹木。 -mūlika 樹下住者。-mūlikaṅ ga 樹下住支 。 

-mūlikatta 樹下住。 

行者已經得成不淨、無常等觀法，已得或未得道事，均樹下思維佛陀八相成道

過程中，在樹下的種種勝處。所以常常樹下坐。 

十一、露地住 

巴利語 abbhokāsika:露地住者. -aṅ ga 露地住支. 

在樹下住，如半房舍覆陰清涼，容易生起愛著之心。行思維樹下雨漏濕冷、鳥

屎污身、毒蟲所住等過患，而空地沒有這種種過患。露地住著陀脫衣隨意快樂，月

光遍照悅意，令心明利不昏昧，易得空定。所以受露地坐。 

十二、常坐不臥 

巴利語 nesajjika ： 常坐者，常坐不臥者。-aṅ ga 常坐不臥支。 

身有行立坐臥四威儀，坐威儀第一。坐容易消化食物，令氣息調和。修道未成，諸

煩惱賊常伺其便，不适宜安臥。行與立心動難攝，不能長久，所以應受常坐法。若

欲睡時，脇不著席。 

上明十二頭陀制意，衣食處等極其簡單的需求，建立於知足少欲的立足點上，

精勤修行，忍進辦道，從而除遣三毒煩惱的的染污。獲得相應的解脫。 

（三） 頭陀法的受持 

對於陷入輪迴的眾生，佛不斷的慈悲教化，並囑令迦葉教化，令衆生修習善法，

盡生死輪迴之苦。佛譽迦葉爲頭陀第一。生病之時、垂老之時都不捨頭陀行。佛說

頭陀法是難行之法，是爲上行。佛自教導比丘，亦令迦葉教導比丘們，受持頭陀法。

在阿含經中，頭陀所占的比重還是相當重要的。在未受精舍之前，佛是阿練若住的。

後來聚落比丘的數量愈多。很多戒條的定制，由於頭陀比丘的呵諫而制定。住阿練

若處，的確能減少一些犯戒的因緣。對於行頭陀法的比丘來說，在除遣貪欲及精進

上，是具有一定優勢的。 
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1、根器 

關於受頭陀法的根器，世尊並未特別說明不適合的，只是約在發心受行上，不

爲名利供養。行者隨自心趨向，隨意願受持，不受持佛不苛責，也不得罪。不同於

戒律，受持應當學，違犯即得罪。 

《解脫道論》談到三種行人受持頭陀法的情況。三種行人分別是貪行人、瞋行

人、癡行人。主張貪行人及癡行人能修頭陀行，貪行人至愛能成不放逸，不放逸能

伏貪。癡行人無疑，依頭陀受能成不放逸，不放逸能伏癡。瞋行人不能行頭陀行。

因為受苦反而增加惡法。瞋行人應無事處及樹下住。 

2、五衆受法 

因阿難請求而世尊憐憫，才有後來比丘尼僧團的出現。所說的比丘法總的含攝

其他的四衆。所以佛說法是常說比丘如何如何。是名的約攝之意。其他四衆可說比

丘尼、式叉摩那尼、沙彌、沙彌尼四衆。後有戒本各有通別之法。 

頭陀之行，不限於比丘。比丘尼也有行頭陀的。《增壹阿含經》卷三云： 

「行頭陀法，十一限礙，所謂機梨舍瞿曇彌比丘尼是。」25 

這提到了比丘尼所行的頭陀法，爲十一種。弘贊釋爲比丘尼無住阿蘭若法。所以說

爲十一。
26
《清凈道論》談到頭陀法：比丘有十三法，沙彌十二法（除三衣）。比丘

尼有八法，正學女及沙彌尼有七法，優婆塞與優婆夷有二法，總爲四十二法。比丘

尼的阿練若住及時後不食是由學處禁止的，露地住、樹下住、塚間住需結伴如法，

比較難以實現。捨去這五種便爲八法。正學女（又名式叉摩那尼）及沙彌尼，除三

衣法餘七。優婆塞與優婆夷僅適合一坐食、一鉢食此二法。 

3、時節與受持 

受頭陀法的時節: 

《梵網經》卷二的隨時頭陀戒（或名頭陀避難戒），戒條爲： 

 

「若佛子！常應二時頭陀，冬夏坐禪、結夏安居。常用楊枝澡豆、三 

衣瓶鉢坐具錫杖、香爐漉水囊、手巾刀子、火燧鑷子、繩床、經律、 

 
25 東晉 瞿曇僧伽提婆譯，《增壹阿含經》卷 3 ，大正藏第 2 冊，n0125，p0558c24。 
26 明輯《續藏經》第 44 冊<四分律名義標釋>卷 12，，n0744，p0496a22。 
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佛像菩薩形像。而菩薩行頭陀時及遊方時，行來百里千里，此十八種 

物常隨其身。頭陀者從正月十五日至三月十五日，八月十五日至十月 

十五日。是二時中，此十八種物常隨其身如鳥二翼。」27  

 

菩薩戒的這一戒條，指頭陀行者於兩個時段行頭陀。爲避難而保證安全，且春秋二

時氣候溫度適宜。身體較容易適應，不易妨損。行頭陀時，齊備十八種物以隨身攜

帶。或爲表法、或爲辦道，也是出於對將會出現意外情況的多種考量。 

《解脫道論》的觀點，將十三頭陀視為佛所制戒，原文如下： 

「有十三頭陀，是佛所說，佛所制戒，此謂頭陀分。」 

講述頭陀行者在八月的時節，可行十三頭陀法中的三法，樹下住、露地住、塚間住。

在安居之時，佛特別聽許覆處。28 

頭陀法的受持: 

在原始的四阿含經典中，佛並未特別說明要什麼時節行頭陀，是隨着衆弟子根

器的變化，以及各種因緣和合的情況，隨自來決定持受與否。行頭陀在佛世時代。

是一種不可忽視的主流的佛教沙門形態。除此之外，另種便是住聚落。因而形成頭

陀比丘(又稱蘭若比丘)與聚落比丘(又稱人間比丘)兩大主流。這種頭陀苦行愈漸演

變，以至於對後來戒律的形成，也起到了一定的啓發作用。從《菩薩戒》與《解脫

道論》可以看到，頭陀行法已經融入了戒律元素。與《解脫道論》思想極相近的是

《清淨道論》。但《清淨道論》比較像是《解脫道論》的解釋，整體相似，別有少

許差異。 

《清淨道論》在解釋在頭陀法的受持上，有明確的說明。若佛在世從佛而受，

世尊滅度後，從大聲聞受；若無大聲聞，從三果、二果、初果的聖者受；或三藏、

二藏、一藏的法師受；或尼柯耶師、一阿含師、義疏師的准許而受。也可以自己單

獨受持。此中比較傾向於戒律的模式的表現。 

  

 
27 後秦 鳩摩羅什譯，《梵網經》卷 2，大正藏第 24 冊，n1484，p1008a13. 
28 優波底沙造 梁 僧伽婆羅譯《解脫道論》卷 2，大正藏 32 冊，n1648，p0406c08。 
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五、頭陀法的修道地位 

（一） 與戒律的淵源 

本節整理出頭陀法的修道地位，涉及佛法的製教與聽教內容。頭陀行法具有少

於知足，向寂、厭離等特質。菩提道的成滿，應以厭離的解脫道為基準。超越但不

違背。漸析條縷，頭陀行法與戒律之間，直接或間接存在著延展關係。修道進程中，

不離資糧的累積。生命的價值在於如何累積。有情要脫離生死，從有我遣除至於無

我， 其間需要不斷累積資糧，必然的實踐不可或缺。佛法以三學爲總綱，是得成

聖道必經之路。下文將依據佛典，以三學呼應試做探索。 

                          

1、 制教於聽教 

制教 

佛陀的教法有兩種，教誡與教授。法分三藏。後來的律藏為教誡，經藏與論藏

為教授。從道宣律師開始，依律藏而立制聽二教。制教是佛依理所制之法，聽教是

隨緣計情而聽許之法。制聽二教，也作化行二教、化制二教。戒律屬制教。頭陀法

屬聽教，也稱為開教、化教。 

佛以十利制戒： 

 

「僧和合故、攝僧故、調伏惡人故、慚愧者得安樂故、斷現世漏故、滅 

後世漏故、令未信者信故、已信者令增廣故、法久住故、分別毘尼梵行 

久住故。」29 

 

制戒後佛弟子們多依而奉行謹慎受持。羯磨法應運而生。隨着戒條的逐步建立，

在諸惡莫作衆生奉行的教義基礎上，防非止惡的功用，也愈發的明顯了。沙彌、沙

 
29 劉宋 佛陀什共竺道生等譯，《 彌沙塞部和醯五分律》卷 1，大正藏第 22 冊，n1421，

p0003b29。 
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彌尼次第近圓爲獨特的佛教進階方式。圓，指的是圓滿受具足戒。後形成五種受具。

比丘與比丘尼各五種。現今唯存羯磨受戒而已 。受戒主要還是依於曇無德部四分

律為準。 

當時有五種受具的方式。比丘五種受具即：善來受具、三語受具、白四羯

磨受具、佛勅聽受具、上受具。30比丘尼的五種受具爲：隨師教行受具、白

四羯磨受具、遣使現前受具、四者善來受具、上受具。  

在毘尼母經卷一釋具足義如下: 

 

「受具足義今當說。何故名受具足？智慧人受具足已不犯，所求成就， 

故言受具。能成就義名為受具。以是義故，成就眾善名為受具。復次能 

專心持戒，故言受具。能使成沙門義，故名受具。能使人成就意淨法故 

，名為受具。能成就寂滅法，故名受具。又成就比丘法，故名受具。於此 

律中，知見達解觸證得知，名為受具。」 31 

 

出家修學佛法之道，次第近圓戒。得受具足。應該遵循佛制學習戒律。戒有開

遮持犯，如果不犯根本，還通懺悔。以聲聞戒來說：圓具者若犯根本，不思懺悔者

會被僧團摈除。若至誠懺悔，終生不得再受具足戒，經僧團羯磨後許可受沙彌法學

戒。如沙彌位。菩薩戒若犯根本，要佛前懺悔，見光見華等瑞相，得通懺悔，可再

得戒。若無瑞相，不得懺悔，不再得戒。 

在印度有著森嚴的等級制度，由高至低的順序爲婆羅門、剎帝利、吠舍、首陀

羅四種。佛法的角度是以平等的大悲心度化有情。無論任何種族都可以學佛。都可

以通過如法的修行，逹到圓滿的覺悟。由於根性不同，戒律的守護上會出現持犯不

一的情形。 

戒律是為佛弟子的根本行持之處。整體佛法的熏修，離不開戒定慧三學的總持。

止觀雙運，定慧等持，是一種目標。慧學為修行的主導地位，成就之階取決於慧。

 
30 《毘尼母經》卷一大正藏第 24 冊，n1463_p0801，b07 
，「佛在世時不受戒，直在佛邊聽法得阿羅漢，名上受具。」 

31 《毘尼母經》卷一大正藏第 24 冊，n1463，p0801a2。 
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慧的生起離不開定，而戒是定生起的方便之法。世尊涅槃之前應請，曾囑弟子們以

戒為師。千百年來，戒常常都是被奉為圭臬的。尤其歷史上的几個特殊時期，的確

是靠戒律而重振佛法令之興起。 

佛制戒律，是要求佛弟子們依教奉行的。戒律分止持、作持，有開遮持犯的規

則。除開緣外，若犯即得罪，應做法懺悔，觸犯根本戒則不通懺悔。比丘破戒，真

心悔過還可處下沙彌位。不得再受具足戒。比丘有七次出家機會，但是在未破根本

戒的情況下，還俗前找人捨戒，才可七次出家。佛陀成道之初，十二年中未曾制戒，

後來戒律的產生，是由於部分弟子們的過失，隨犯隨制的。佛陀針對犯緣而制定了

相應的戒條。其中有些因素是爲免衆生譏嫌而設立，所以稱爲「息世譏嫌戒」，簡

稱「譏嫌戒」。除「根本重戒」之外，便是「譏嫌戒」。由衆人舉過白佛，佛應衆生

根機、爲佛法久遠弘傳制立相應戒條。在《十誦律》、《四分律》、《彌沙塞部和醯五

分律》、《鼻奈耶》中均多有（比丘少欲知足、行頭陀、樂學戒者），呵責舉過向佛

說明。佛因而制定戒法。 

聽教 

 

頭陀法不同於制教，戒律必然要遵守的。但頭陀法是佛所聽許的法，可受行或

不受行。一旦悔犯，不懺悔也無罪過。即犯時便已捨頭陀法。可受可捨保證了相對

自由行持的空間。佛陀在世之時，行頭陀法的比丘，不但於頭陀行法得到世尊聽許，

在某些方面也有別於其他蘭若比丘，很明顯的受到世尊的優待。優波斯那是個很具

典型的例子。 

在《十誦律》中，習頭陀法的優波斯那與弟子們，於四月覲見世尊，佛曾告訴

比丘們，在四月燕坐期間，除一送食，或布薩才聽許比丘見佛。若犯則結波逸提罪。

優波斯那見佛後，佛讚嘆他的衆徒威儀清淨。優波斯那向佛說明，自己是以頭陀法

的行持來攝衆。盡形壽持頭陀法，而爲教授誦經爲作依止。此時佛對優波斯那以及

餘頭陀比丘作出特別開許。佛言：「我從今聽阿練兒著糞掃衣頭陀比丘，若送食、

不送食、若布薩、不布薩，隨意來至我所。」32舊比丘們聽聞優波斯那非送食、非

布薩而往見佛，集僧喚優波斯那來教令懺悔。優波斯那便將佛特別開許的緣由仔細

 
32《十誦律》卷 5，大正藏 23 冊， n1435，p0041b25 
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的陳述出來。衆僧了然。即時很多比丘對頭陀之行，也生起恭敬並發願行持，因而

捨去居士衣，而改著糞掃衣。 

世尊聽許佛弟子行頭陀法，在後世的流傳中，至今依然有所保存。佛陀爲圓滿

覺悟的聖者，對頭陀法將於未來世的利益，必然已作合理的考量。女衆出家尚經阿

難三請，恐有悔壞正法之過，囑立八敬法以繼法運。佛陀在經典中多次讚嘆頭陀法，

說爲上行。部分佛弟子使頭陀法得以承襲到後世。迄今爲止，蘭若比丘與頭陀比丘

仍然爲兩大主流。兩者對佛法弘傳所起到作用，都是至關重要的。 

 

2、戒律、四聖種與頭陀法的關聯 

（1）頭陀比丘與聚落比丘 

那麽頭陀法與戒律有什麽樣的聯繫呢？「頭陀行法」不同於佛所制的戒律，在

發展的過程中，漸漸融入了戒律的元素。戒律是如何融入頭陀法的，這就需要談到

兩種比丘。比丘分為兩種。「阿蘭若比丘」與「聚落比丘」。頭陀法與戒律有著某些

相通之處，甚至於諸多戒條的制立，也多與「頭陀比丘」的舉諫相關。「頭陀比丘」

又稱「阿蘭若比丘」指閑居靜處，「行頭陀法」的比丘。33「聚落比丘」顧名思義就

是居住於聚落的比丘。也稱爲「人間比丘」。下文略羅闡述制聽二教的交集。及其

主要展現的方式。並在修道的三學進程中，明化所產生的關聯性。由律可知，頭陀

法先於律文而出現的，後來戒條的逐一生起，還與頭陀比丘們的舉諫有關。奉行頭

陀法的比丘們，無疑是如奉戒律般修習的。一方面與當時苦行文化的風潮影響，更

是佛特別讚嘆的行法。 

在戒條的不斷演進過程中，戒條上升爲奉佛法教的又一大主流，甚至也與頭陀

法之間互相滲透。頭陀比丘與蘭若比丘互有交集。戒法與頭陀法的交集，可看出通

與別的差異，頭陀法是佛所聽許的。但是其他的有些戒條，也還是要奉行遵守的。

《五分律》中有記載，有些比丘受阿練若十二頭陀法不捨，在人間住、受請，乃至

受屋舍等。佛判此皆得突吉羅罪。頭陀比丘可以近聚落住，乃至一拘蘆賖的距離。

 
33 聚落比丘的名稱，見於佛陀什共竺道生等譯的《彌沙塞部和醯五分律》卷 27，東晉佛陀跋陀羅

共法顯譯的《摩訶僧祇律》卷 12，及元魏瞿曇般若流支譯的 《正法念處經》卷 64。 
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如果不能做到，應該捨頭陀法。
34
 

 

戒律的逐漸成立，慢慢將「阿蘭若比丘」與「聚落比丘」，聯繫的更爲緊密。

阿蘭若比丘在早期的行爲，還未收到諸多戒律的限制，後來律制漸漸成爲完整的系

統，「阿蘭若比丘」在頭陀法的受持不失上，也融進了更多的戒行。頭陀比丘促進

了制戒的產生，在頭陀法並不衝突的某種情況下，頭陀比丘必然是要遵守世尊的制

戒的。當時頭陀法不名爲戒，佛制戒後才有戒名。特指制戒。也後人也說爲制教。

戒律是防非止惡的，頭陀法具抖擻、修治等義。如以戒律的作用來看，頭陀更像是

先戒，類似是別戒，後制戒類似通戒。頭陀法延續着古法的修行方式，佛陀對頭陀

法是特別聽許的狀態。因而後人稱爲聽教。制教與聽教共同流傳下來，形成了別樣

的局面。在戒律犯緣上，行頭陀法的比丘較具有一些優勢。但生活上較爲辛苦。因

爲某些戒律條文，與頭陀法本身存在矛盾。受持頭陀法在一定程度上，避免了某些

戒條的犯緣。蘭若比丘衣食住的供養上，較爲穩定，不似頭陀比丘那般辛苦。但因

時常接觸信衆，而至於要更加嚴謹戒律的行持，才能保持戒體的清淨。 

 

（2）頭陀與四聖種 

從原始經典可以找到依據，足以證實，在戒律未完整的制定之前，頭陀法就已

經存在。《雜阿含經》中能見到一些痕跡，雖然當時佛說三種頭陀法，即阿練若、

糞掃衣、乞食。佛在遊行時，常住阿練若處，並爲比丘們說阿練若，讚嘆阿練若，

勸比丘隨順阿練若。在佛初成道時，於鹿野苑度無比丘三轉法輪。當時並未有戒律

的產生。佛教五比丘奉行四法。即是糞掃衣、乞食、樹下坐、腐爛藥四法。此四法

名四聖種。四聖種爲：一依隨所得食喜足聖種。二依隨所得衣喜足聖種。三依隨所

得臥具喜足聖種。四依有無有樂斷樂修聖種。35  

通過律典的解讀，更能發現制戒戒條逐一生起的依據。頭陀法先生於制戒，這

點在律典中是明確無疑的。而佛法在逐漸的演變著，《清淨道論》中可看到頭陀法

 
34 佛陀什 竺道生 譯，《彌沙塞部和醯五分律》卷 26，大正藏第 22 冊，n1421，p0176c12。 

 
35 五百大阿羅漢等造 唐 玄奘譯《阿毘達磨大毘婆沙論》卷 181， 大藏經 27 冊，n1545，

p0907a22。 
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已成了戒，在《梵網經》中入戒的元素。菩薩戒包含了頭陀細行戒。受持頭陀法的

比丘，在一定程度上推動了戒律的產生。當時頭陀是法，而非戒。但的的確確頭陀

法起到後來戒的作用。所以在《清淨道論》或《梵網經》解釋頭陀與戒的關聯處，

也可以正確理解其中緣由了。當然在其他經典也可找到佐證。 

《毘尼母經》中，佛對迦葉說四聖種是所住處，頭陀法是所行處。大乘義章對

四聖種與頭陀同意異有所對齊比。能成聖所以名爲聖種，從住聖種能破衣食等欲的

這個角度來講，聖種即是頭陀。所以頭陀與聖種的關係也是十分密切的，與戒律也

同樣息息相關。中阿含經卷十五佛說: 

 

「舍梨子！如是，比丘、比丘尼以四聖種為宗正卿。舍梨子！若比丘 

、比丘尼成就四聖種為宗正卿者，便能捨惡，修習於善。」36 

 

出家具足戒是圓滿，受具足戒前，先受四依止。《四分律》卷五十八說： 

「有四依止法：糞掃衣、乞食、樹下坐、腐爛藥，是為四依止法。」37 

《清凈道論》有十三頭陀法，約毘曇中八法，再合為一無事處、二糞掃衣、

三行乞食三法。這三法的清淨，即是頭陀法得以成滿。 

在《十住毗婆沙論》十六卷，無盡意菩薩於佛前，所說六十五種尸羅波羅密

分，所談種種戒名，例：(......如法物中知量取故名為少欲戒。斷慳貪故名知足

戒。身心遠離故名遠離戒。離眾閙語故名阿蘭若戒。不視他面望有所得故名為具

足聖種戒。屬善根故名細行頭陀戒.......) 

此中與《解脫道論》同樣予以戒名。可見随着佛法的開展與演變，對於法義

形成了不同的詮釋風格。如佛世之時，聲聞是通指一切聞佛教法而修行的佛弟子

們。隨著大乘佛法的演進，逐漸出現聲聞僅限於聲聞乘的代指。不同時代賦予他

的不同意義，爲佛弟子還是應該瞭解，以至於不過分偏頗法。 

奉頭陀法的迦葉尊者，也常常遊化人間。在佛的囑咐下，更積極的度化衆

生。在奉行頭陀法的過程中，少犯戒之緣，有更多的精進修道的機會。頭陀法在

戒定慧的修習上，可以看到某些的優勢。少衣食住處之欲，心無則則熱鬧。乞食

 
36 東晉 瞿曇僧伽提婆譯《中阿含經》卷 15， 大正藏第 1 冊，n0026，p0520a21. 
37 姚秦 佛陀耶舍共竺佛念等譯，《四分律》卷 58,大正藏第 22 冊，n1428，p1001c09。 
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中可以攝心正念，樹下，露坐常思惟修習，塚間常正觀生死無常。對了悟聖諦，

修習六度、八正道都是絕佳機會。在大乘經典也有，頭陀法與八正道結合的例

子。 

《華嚴經》云： 

「八正道分是菩薩:道，所謂:正見，遠離邪見;正思惟，正念一切智 

遠離虛妄;正語，隨順聖教、離口四過;正業，饒益教化一切眾生未 

曾失時;正命，安住四聖種成頭陀功德，具足淨威儀，遠離一切惡; 

正精進，勤修一切菩薩苦行，修佛十力無所罣礙;正念，悉能憶持一 

切音聲，除滅世間一切亂想;正定，善巧方便，一三昧，出生菩薩不 

可思議法門一切三故。」38 

 

修行是爲成就聖道。頭陀行是佛教的苦行，但從其根本上，又區別於外道之

無益苦行。頭陀法是趨向於聖道解脫的法。善用則美，無論三學、六度、八正道

等一切善法相得益彰，以期貪嗔癡永盡，得究竟涅槃之果。 

(二) 頭陀法的實踐意義 

《增一阿含經》世尊告諸比丘，修習頭陀十一法，能促進戒、三昧、智慧、解

脫、解脫見慧的成就。39佛對阿難說： 

 

「若有人十一年中學此法，即於現身成阿那含，轉身便成阿羅漢。 

諸比丘！且捨十一年，若九、八、七、六、五、四、三、二、一年學 

此法者，便成二果、若阿那含、若阿羅漢。且捨十二月，若能一月之 

中修行其法，彼比丘必成二果、若阿那含、若阿羅漢。所以然者，十 

二因緣皆出十一法中。所謂生、老、病、死、愁、憂、苦、惱。」40  

  

增一阿含經的說法，若有人十一年學此法，現身能成三果阿那含，轉身成阿羅

 
38 東晉 佛馱跋陀羅譯，《大方廣佛華嚴經》卷 40，大正藏第 9 冊，n0278，p0655a20。 
39 瞿曇僧伽提婆譯，《增壹阿含經》卷 46，大正藏第 2 冊，n0125，p0795a18。 
40 東晉 瞿曇僧伽提婆譯，增壹阿含經卷 46，大正藏第 2 冊， n0125，p0795b01。 
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漢，若一至九年學此法，能成二果、三果、四果。若一月修習此法，那比丘能成二

果。三果四果。應是根基利鈍有差別，而得果時間也有所差別。 

《華嚴經》中的善財童子五十三參，參至德生童子、有德童女。《華嚴經》中

的善財童子五十三參，參至德生童子、有德童女。得聞： 

 

「有二種戒，具足受持，則得圓滿善知識法。何等為二？一、菩薩 

戒；二、別解脫戒；持是二戒，則能圓滿善知識法。如佛所說，自 

不持戒，令他持戒，自未調伏，令他調伏，無有是處。若諸菩薩具足 

圓滿頭陀功德，如是二戒悉得清淨，不失善法。」41 

 

此段文明確了具足圓滿頭陀功德，菩薩戒、聲聞戒皆得以清淨。42《悲華經》

卷一，佛答解脫怨憎菩薩所問，說菩薩摩訶薩住四聖種中，能修集解了一切陀羅尼

門。華嚴經說各有十法成滿頭陀功德，菩薩摩訶薩住四地中仍不捨頭陀功德。在原

始經典或後大乘經典中，修頭陀法能夠帶來的利益都是不可小覷的。 

 

六、 結論 

在《雜阿含經》中佛所談到的頭陀法初爲三種，即阿練若、糞掃衣、乞食三法。

在整部《雜阿含經》，也可找到通過三法開展出多條頭陀法的依據。後來結集的三

部阿含經，便已經將頭陀法的條目明化。通過參考其他大乘經典、或論典，對比頭

陀法的條目差別，其中或有增減。但總歸爲衣、食、處三事。 

在經典中能夠發現頭陀法些許演變的軌跡。明顯的頭陀法與聖種有所關聯，頭

陀法是應依聖種發展而來的。最初的頭陀法不名爲戒，後來慢慢的發展中，融入了

戒律的元素。《在四分律》、《五分律》、《摩訶僧祇律》中均有關於制戒的記載，而

延伸入頭陀法中。此後阿蘭若比丘與聚落比丘也就有了更多交集。在《解脫道論》

的觀點是明確頭陀法是制戒，《華嚴經》也納入了頭陀細戒的元素，《梵網經》也是

 
41  唐 般若譯《大方廣佛華嚴經》卷 33，大正藏 10 冊，n0293，p0814b1。 
42 《華嚴經》，最初譯本是《兜沙經》。現存三種譯本，全名《大方廣佛華嚴經》。東晉佛馱跋陀

羅譯 60 卷，唐實叉難陀譯 80 卷，唐般若譯 40 卷。 
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將頭陀法歸入戒條的範圍。頭陀法的實踐是不離於戒的行持。頭陀意爲抖擻煩惱塵

垢，戒爲滅諸惡。本質上還是相通的。 

無論解脫道與菩薩道，都是基於滅苦的角度而談解脫。菩薩道乃至成佛，須以

厭離爲基礎。行菩薩道若無厭離之心，以欣樂世間之心不捨娑婆，那與不著世間不

捨娑婆之心相比，本質上還是有區別的。頭陀行是佛教特別的苦行，不同於外道一

味的執着於苦行，而致使跌落入極度的偏見中，不能究竟的解脫。依頭陀法，能遣

除污染的煩惱習氣，像抖落塵埃般，除去垢染。貪戀娑婆世界一棵草，任然還免不

了輪迴。佛說頭陀法是難行之行，佛說爲上行。《增一阿含經》說修頭陀行當生、

乃至來生都能夠成就果位。或初果乃至阿羅漢。在阿含經中，所說成就的果位，常

常都是阿羅漢爲最高果位的。實際上佛的十號中就有阿羅漢之名。佛的阿羅漢位與

聲聞所證的阿羅漢有何差異，待以後再做研究。 

《雜阿含經》迦葉說觀兩種利益而不捨頭陀法，得現法樂住及爲將來衆生而作

大明。佛在世的時候，常教人習頭陀。當時頭陀法比較盛行，不只是相上修頭陀法。

實際止觀二法都在在其中。而今時代的變遷，生活過於安逸，佛法的行修易偏於文

字，少於修證。欲真正滅除習氣，得自在解脫。怠惰散慢、耽於安逸是無法於輪迴

中超越的。適當的苦行對修道也是一種必要。辟支佛盡形壽不捨頭陀行，菩薩摩訶

薩四地不捨頭陀行。爲聖種之相續，修頭陀法具有非常積極的意義。 
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