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天台礼忏仪“十科行法”研究
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　　摘　要：礼忏仪是佛教仪轨行事的一类，主要是以智顗创制的“十科行法”为正修行方法的组织程序。“十科行

法”的建立和流行，对礼忏仪乃至整个佛教仪轨的架构分科都产生了深远的影响。中国佛教礼忏仪始于东晋初，到

唐宋各宗派都建立了自己的礼忏仪体系，而“十科行法”正是各宗派制忏的模本。“十科行法”修证体系的主要思想

和实践来源是“二十五方便”和“十境十乘观法”止观体系。“十科行法”的架构分科主要是基础准备阶段的“严净道

场、清净三业及三业供养”，请佛、赞佛阶段的“奉请三宝、赞叹三宝及礼佛方法”和重点的“五悔、行道旋绕及诵经坐

禅”，每一科都有各自的独特意涵。但无论修证抑或止观，其终极目的无异，皆是思维一佛乘中道实相不思议境界而

得解脱。
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　　礼忏仪是礼拜忏悔之法，是佛教仪轨行事中的
一类。礼忏即礼拜与忏悔之法的略称，是指依据佛

经礼拜诸佛、忏悔罪过的行事仪程，书写记录这种仪
程的文本也称为忏仪，亦作忏文、忏法。又因所依经



典及修行目的不同，礼忏仪还有斋忏仪、礼赞文、忏
愿仪、修证仪、念诵仪等不同的名称。“十科行法”是
指礼忏仪正修行方法的组织程序，天台创始者智顗
将原本零散的忏悔之法系统化为“十科行法”，成为
各宗派制忏的模本，对礼忏仪乃至整个佛教仪轨的
架构分科都产生了深远的影响。

一、礼忏仪的发展与“十科行法”的建立

“忏悔之法，肇兴于刘宋”①，实际上中国佛教礼
忏仪在东晋初已显端倪，南北朝时期已在寺院中普
遍实行。礼忏仪的起源和发展，得益于魏晋以来《般
若经》《华严经》《法华经》《无量寿经》《涅槃经》《金光
明经》《圆觉经》等大乘经典的流行，以及诸多佛名经
典的翻译，这些都为礼忏文献的撰写奠定了良好基
础。由此，礼忏仪和忏悔文的制作蔚为风尚。

（一）礼忏仪的发展
有文献记载的最早忏法仪轨，是北魏太延五年

（４３９年）玄高作的“金光明斋”②，之后有南朝刘宋僧
苞（？—４５２年或４５３年）所作的“三七普贤斋忏”③。
此后，风尚所致，缁素贤圣大德们制作了种类繁多的
忏悔文、忏文和忏仪，如《广弘明集》中收录的以大乘
经典忏悔与礼赞内容为基础制作的忏悔文、斋忏
文④，又如梁朝天监十六年（５１７年）宝唱所作的《众
经忏悔灭罪方法》⑤。另如流传最久的礼忏仪《梁皇
忏》⑥（即《慈悲道场忏法》），是梁武帝命令真观增广
齐文宣王萧子良的《净住子净行法门》之“忏悔篇”
（又名《六根大忏》）而成。［１］

在晋及南北朝时期的发展中，礼忏仪渐趋复杂，
从单一的“敬礼……皈依……皈命……”发展成为有
具体仪轨形式的礼忏仪。如萧梁时期的《梁皇忏》，
已具备了完整的礼忏仪轨程，十卷本的具体内容有
“一皈依三宝、二断疑、三忏悔、四发菩提心、五发愿、
六发回向心、显果报、出地狱、解怨结、发愿、自庆、为
六道礼佛、回向、发愿、嘱累”等；［２］又如《广弘明集》
中陈文帝撰的《大通方广忏文》也记载有礼忏仪轨
程，“读诵百遍，右绕七匝，涂香末香，尽庄严之相，正
念正观，罄精恳之心，见前大众，至心敬礼本师释迦
如来，礼《方广经》中所说三宝名字。”［３］这为之后礼
忏仪制作提供了组织架构的新思路，像“皈依三宝、
断疑、礼佛、忏悔、回向、发愿、礼三宝”等都是后期礼
忏仪及“十科行法”中常见的科目结构。
隋唐是佛教发展的兴盛时期⑦，佛典大量传译，

佛学义理研究亦成周密的体系，大师辈出，宗派大
盛。在此时代背景下，礼忏仪的制作也趋繁盛。与

礼忏仪相关的礼忏文、佛名经、陀罗尼经、仪轨经、修
行法、仪轨等典籍也有大量传译。大量密教经典的
传译流通，为仪轨制作提供了经典依据，同时也引起
缁素大众对仪轨、行法的深度关注和热情。密教使
用三密来修证佛果，与大众的信仰实践活动更相契
合。［４］因此，大量的仪轨行法和陀罗尼经也应运而
生，并传译至中国，为高僧制作礼忏仪提供了重要的
经典依据，如伽梵达摩译的《千手千眼观世音菩萨广
大圆满无碍大悲心陀罗尼经》义净译的《金光明最胜
王经》不空译的《炽盛光大威德消灾吉祥陀罗尼经》
更是直接影响了宋代礼忏仪的制作。同时，作为信
仰实践活动礼忏、拜忏也广为人修，后来甚至有“经
忏佛教”之名。

于义理的精密阐释、宗派的创立传承而言，智
顗、湛然之于天台宗，智俨、澄观、宗密之于华严宗，
智首、道宣之于律宗，善导之于净土宗，金刚智、不空
一行之于密宗，吉藏之于三论宗，信行之于三阶佛
法，皆是洞悉契会佛法义理之祖师，或有开宗立派之
功、或立起衰中兴之绩。大德们也注重礼忏仪的撰
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①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

周叔伽《释典丛录·慈悲道场忏法十卷》认为：“忏悔之法，

肇兴于刘宋，唐道宣《续高僧传·兴福篇论》云：‘药师行事，源出宋
朝。’盖释慧简由东晋译《大灌顶经》录出别行，又北凉译之《金光明
经》，明忏悔之法，当时弘通亦甚盛。及萱良耶舍译《观药王药上菩萨
经》，昙摩密多译《观普贤行法经》，皆与忏法有关。”（参见：周叔伽．周
叔伽佛学论著集［Ｍ］．北京：中华书局，１９９１∶１０６０。）

《玄高传》：“高令作金光明斋，七日恳忏。焘乃梦见其祖及
父，皆执剑烈威，问汝何故信谗言，抂疑太子。焘惊觉，大集群臣，告
以所梦。诸臣咸言，太子无过，实如皇灵降诰。焘于太子无复疑焉，

盖高诚感之力也。”（参见：慧皎撰、汤用彤校注、汤一玄整理：《高僧
传》卷十一［Ｍ］．北京：中华书局，１９９２∶４１１。）

《僧苞传》：“宋永初中游北徐，入黄山精舍。复造静定二师
进业，仍于彼建三七普贤斋忏，至第七日，有白鹄飞来集普贤座前，至
中行香毕乃去。”（参见：慧皎撰、汤用彤校注、汤一玄整理：《高僧传》

卷七［Ｍ］．北京，中华书局，１９９２∶３７１．）另，如“金光明斋”和“三七普
贤斋忏”等没有文本留存于世、也不能确定其流行过程中有否形成具
体文本的礼忏仪，本文用引号表示；而有文本留存或者确定曾经存有
文本的礼忏仪，则加书名号表示。

《广弘明集》卷二十八“悔罪篇”中载录的忏悔文有：梁简文
帝撰《谢敕为建涅槃忏启》《六根忏文》《悔高慢文》，沈约撰《忏悔文》，

江总撰《群臣请陈武帝忏文》，梁武帝撰《摩诃般若忏文》《金刚般若忏
文》，陈宣帝撰《胜天王般若忏文》，陈文帝撰《妙法莲华经忏文》《金光
明忏文》《大通方广忏文》《虚空藏菩萨忏文》《方等陀罗尼斋忏文》《药
师斋忏文》《无碍会舍身忏文》等。（参见：《大正藏》第５２卷，第３００
页中—３３５页上。）

有书卷流传，所以为《历代三宝纪》载录。（参见：［隋］费长
房：《历代三宝纪》卷十一，《大正藏》第４９卷，第９９页中。）

《梁皇忏》的制作时代学界存在争议，可参见徐立强、印顺、

镰田茂雄等学者的相关研究。
“隋唐佛教，因或可称为极盛时期也。”（参见：汤用彤．隋唐

佛教史稿［Ｍ］．北京：中华书局，２０１６∶１。）



述与实践，以仪式来表达宗派义理、融义理阐释入仪
式之中，以期修行证果。如天台宗智顗（５３８—５９７
年）撰有《法华三昧忏仪》《方等三昧忏仪》《请观世音
忏法》《金光明忏法》以及《国清百录》中的《敬礼法》
和《普礼法》，湛然（７１１—７８２年）撰有《法华三昧行
事运想补助仪》等的天台礼忏仪，华严宗宗密（７８０—

８４１年）撰有《圆觉经道场修证仪》，一行慧觉（６７３—

７２７年）撰有《华严经海印道场忏仪》等的华严礼忏
仪，净土宗善导（６１３—６８１年）撰有《往生礼赞》。由
此，各宗派都建立起本宗的礼忏仪体系，圆融各自的
教相观法于礼忏仪之中，使其各具特色。

（二）“十科行法”的建立
“十科行法”在礼忏仪发展的背景中逐渐形成清

晰化、系统化的组织架构，出现于隋代的《法华三昧

忏仪》就是典型示范。《法华三昧忏仪》是天台四大
忏仪之一，由智顗据《法华经》《普贤观经》等大乘经
典之精要而制作，用以修证“法华三昧”之果的行仪。
《法华三昧忏仪》“正修行方法”下分的“十科行轨”组
织结构就是“十科行法”的最初形态，这对天台礼忏
仪乃至整个佛教仪轨的架构分科都产生了深远的影

响。
《法华三昧忏仪》的“十科行法”主要包括严净道

场、净身、三业供养、奉请三宝、赞叹三宝、礼佛、五
悔、行道旋绕、诵经、思惟一实境界十个部分，而这
“十科行法”修证体系的主要思想实践来源，应该追
溯到智顗构建的以“二十五方便”和“十境十乘观法”
为代表中道实相止观体系。图１是依《摩诃止观》而
制作的天台止观体系图。

图１　天台止观体系

　　智顗在《释禅波罗蜜次第法门》《六妙门》《小止
观》等著作中都涉及了禅修及止观法的论述，但只是
依据修证的经验。对南北朝盛行于北方的禅法整
理，直到其五十七岁在荆州玉泉寺讲《摩诃止观》时，
才统摄三部禅法的内容，构建起天台特色的中道实
相止观体系。如图１所示，教相判释中，判天台的止
观法为圆教之观法，其一心三观高于别教的次第三
观和藏教、通教的真空观。圆教一心三观的观法，根

据修行者根机的不同而有“渐次”“不定”“圆顿”三种
止观，但皆以观中道实相为究竟。于修行实践而言，
具体的做法主要是“二十五方便”和“十境十乘观
法”，其文本篇幅占了整部止观的大半。
智顗瓦官寺时期初建的、知礼和遵式不断完善

的礼忏仪“十科行法”体系，就是将“二十五方便”旨
要贯彻于前期准备和“十科行法”之中，使“二十五方
便”更具实践性。但所有的事仪都是为观行而作的
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准备，正观不思议境之中道实相是礼忏仪的终极目
的。当然，由于根机的不同，可依所缘十境而运用十
种观法来悟入佛智。十种观法依照因果次第，从主
要到辅助排列，利根行者，修持第一种观法即观不思
议境、明“一念三千”之理就可成就；一般根机行者，
无法用第一种观法成就的修行者，就须用第二种到
第七种观法；钝根之人，须运用全部十种观法，才可
观得实相。由“十境十乘观法”发展而来的理观，相
对于事仪而言更为关键，可以没有事仪单独理观，但
离了理观事仪便不具意义。但利根行者毕竟是少
数，对于大部分修行者而言，事仪也非常关键，也即
完整的“十科行法”可以助其定心修行。
另就影响而言，智顗将忏悔之法系统化为“十科

行法”，并贯以天台教观，使礼忏仪和止观修学体系
二而不二、圆融为一，成为各宗派制忏的模本，对礼
忏仪的历史发展进程产生了深远的影响。如华严宗
圭峰宗密的《圆觉经道场修证仪》中明言，“追弥天之
余烈，贯智者之遗韵”［５］，其实际修证体系及具体行
法都参考了天台智顗的礼忏仪。又如在昙鸾、道绰
基础上建立完备的净土理论及仪轨的善导，其忏悔
思想和礼赞仪都受到了智顗的影响，善导礼赞仪中
最完善的《法事赞》，无论是仪轨次第还是内容上都
受到《法华三昧忏仪》及《国清百录》“敬礼法”的影
响。［６］可见，隋唐天台礼忏仪的制作，构建了具有宗
派特色的礼忏仪体系，而且也奠定了其发展基调，随
后宋代的很多礼忏仪制作都以此为基础而扩展增补

或为易行省约简略。
但也可看到，虽然天台礼忏仪对华严宗、净土宗

影响深远，智顗的四部忏仪基本满足了当时社会及
时代的需求。唐代天台礼忏仪鲜有创新，唐朝天台
宗人普遍修持法华三昧，只存有湛然的《法华三昧行
事运想补助仪》一部礼忏仪的补助。应时代变迁之
需，宋代天台礼忏仪则有了较多的创新，知礼、遵式
等师不仅修订整理天台旧有的礼忏仪，法华、金光
明、请观音等忏仪，还依据新译经典制作新的礼忏
仪，如大悲忏、大小净土忏等，具有许多净土、观音信
仰及密宗的特色。同时，宋代礼忏仪也将智顗创制
的“十科行法”应用于每一部完整的礼忏仪中，使“十
科行法”成为完整忏仪的标准。

二、“十科行法”的架构分科及其意涵

（一）“十科行法”的架构分科
“十科行法”是指礼忏仪正修行方法的组织程

序，智顗的《法华三昧忏仪》首先于“正修行方法”下
分“十科行轨”，湛然《法华三昧行事运想补助仪》继
之。宋代十科行法更为天台宗人所重视，现存知礼、
遵式所勘修的传统礼忏仪加上新撰制的礼忏仪主要

有九部，其中知礼有《礼法华经仪式》《金光明最胜忏
仪》《千手眼大悲心咒行法》（简称《大悲忏法》）三
部），遵式有《法华三昧忏仪》《金光明忏法补助仪》
《请观世音菩萨消伏毒害陀罗尼三昧仪》（简称《请观
音三昧仪》）、大小净土忏及《炽盛光道场念诵仪》六
部。九部礼忏仪中，有六部忏仪具备完整的十科行
法，其他三部为简略易行忏仪，十科不甚完备，但取
其中几科而行。现将有完整十科的忏仪及其十科整
理如表１所示。

表１　十科对比
法华三昧忏仪 金光明忏法补助仪 大悲忏法 请观音三昧仪 大净土忏 炽盛光道场念诵仪①

１．严净道场 １．严净道场 １．严道场 １．严净道场 １．严净道场 一、设坛场供养

２．净身 ２．清净三业 ２．净三业 ２．作礼 ２．明方便法 三、拣众清净

３．三业供养 ３．香华供养 ３．结界 ３．烧香散华 ３．明正修意 １．三业供养

４．奉请三宝 ４．召请诵咒 ４．修供养 ４．系念数息 ４．烧香散华 ２．召请三宝

５．赞叹三宝 ５．赞叹述意 ５．请三宝诸天 ５．召请三宝 ５．礼请法 ３．赞叹三宝

６．礼佛方法 ６．称三宝及散洒 ６．赞叹申诚 ６．具杨枝净水 ６．赞叹法 ４．依法持咒

７．五悔 ７．礼敬三宝 ７．作礼 ７．诵咒 ７．礼佛法 ５．礼佛方法

８．行道旋绕 ８．修行五悔 ８．发愿持咒 ８．披陈忏悔 ８．忏愿法 ６．忏悔方法

９．诵经 ９．旋绕自归 ９．忏悔 ９．礼拜 ９．旋诵法 ７．行道方法

１０．思惟一实境界 １０．唱诵金光明典 １０．修观行 １０．坐禅 １０．坐禅法 四、诵咒法
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① 《炽盛光道场念诵仪》仪轨主体分七科：一设坛场供养、二示方法、三拣众清净、四诵咒法、五三业供养、六释疑、七诫劝檀越，其中五三
业供养下再分为：１．三业供养、２．召请三宝、３．赞叹三宝、４．依法持咒、５．礼佛方法、６．忏悔方法、７．行道方法。表中的写法与此处一致。



　　由表１可见，十科行法中严净道场、净三业、三
业供养、奉请三宝、赞叹三宝、礼佛、忏悔、行道八科
基本为以上六部礼忏仪所共有，诵经咒、坐禅则或选
一或二全。十科之前三科“严净道场、清净三业及三
业供养”是基础准备阶段，“奉请三宝、赞叹三宝及礼
佛方法”这三科是中间的请佛、赞佛，最后“五悔、行
道旋绕及诵经坐禅”是十科之重点。下文以《法华三
昧忏仪》的十科为主线、其他礼忏仪为辅，一一解析
礼忏仪修行方法的主体结构，以便对礼忏仪的主体
内容结构和基本行事有总体的认知。

（二）严净道场、清净三业及三业供养
严净道场或称严道场、设坛场供养，是指对行法

道场的清洁及佛像经典的布置。以闲静的屋室或殿
堂为道场，可在自住处也可在寺庙。先除去场内旧
土，后于静处取新土，须使地无瓦石，净洁扫洒并以
香泥涂地，并悬诸幡盖等种种供养具以严饰道场。
清洁道场后，安置佛像或经典：《法华三昧忏仪》是在
道场中敷置好高座，安置《法华经》一部；《金光明忏
法补助仪》须在道场内安置释迦像，再于像前经座上
安置《金光明经》，于佛左边安置功德天座，并画吉祥
天像，依据道场的广狭在右边，安置大辩四天王座或
多闻天座；《千手眼大悲心咒行法》须东向安置观音
像（安于西方），千手眼观音像为最佳，四十手或六手
四手的观音形貌像也可，若安置佛像须南向安置，不
安也无妨；《请观音三昧仪》也东向安置观音像，于其
左肩南向安置弥陀像，于观音像右肩安置势至像。
安置观音像于西方之义，智顗在《请观音经疏》中有
解释：
西方者，佛法之中乃非时、方、数，阴持入所不

摄，但随俗故亦有时方使人信受。言西者，若依五
行，西即是金，金王决断刚直之义。……生灭两机在
此二土，故言西方也。［７］９６９

佛法中五阴、十八界、十二处等实相理并不被方
所、时间、数量等因素所制摄，佛菩萨所处及其远近，
也只在于机缘成熟与否。若机缘未熟，虽近而远，若
机缘成熟，虽远而必应，所以西方三圣只是随顺世俗

的善巧方便之说法。若依时俗解说“西方”之义，五
行之中西代表“金”，弥陀金王有决断刚直之义，能断
众生之惑；四谛之中西代表“道谛”，大智观音能以神
咒消伏毒害，以智慧见成圣之道；太阳东升西落，东
代表释尊生发万物之善，西代表弥陀断除众生之惑、
往生极乐净土。
另《大净土忏》安置弥陀像，观音侍左、势至侍

右；《炽盛光道场念诵仪》在正面安置释迦像，以曼
殊、普贤、观音等像侍左右，四方安置四天王像，再于
坛中佛前安置忿怒明王像。再而，以香汤灌洒、以香
泥涂地，燃种种诸香油灯，散种种华及诸末香烧，供
养三宝。倾心尽意置办道场令其严净，以感贤招圣。
清净三业或称净身、净三业、拣众清净，指身口

意三业的行持斋戒，入道场行为清净。以上六部礼
忏仪中《请观音三昧仪》及《大净土忏》没有列举净三
业，但在严净道场中已作交代。清净三业具体做法：
修行者须从首日至忏仪期满，每日以香汤沐浴，若到
污秽之处，事毕就须沐浴。须穿着净洁衣服，如大
衣、新染服等，若无新衣则从自己的衣服中挑选最好
的，重新洗净染色作为入道场所穿的衣服，出道场则
更为平时衣服。修行期间，不可与人杂语及一切问
讯接对，若索要所必须之物，直语其事即可，不得因
此而牵发余说。须专心一念于所修之法，不得剎那
念及世间杂事，并防止其在心中萌动。饮食、如厕，
速来去不得托事延缓，以防过失。除此，《炽盛光道
场念诵仪》中的拣众清净，还涉及了修行者的拣择。
行者一般为十人，西向席地尽力供养，于忏仪行法非
常重要，因此要求修行者旧行清净，遍检七支不能有
过，精习律范并循修定慧，以能持咒除灾祈福。
三业供养或称香华供养、修供养、烧香散华，指

“身翘跪、口宣唱、意运想”［８］，身口意三业同用于敬
礼供养三宝之义。烧香散华，《请观音经疏》有释义：
香即熏馨遮掩臭秽，表智慧断结，香即智慧也，

亦名止善。……华对作善，不作善则不生，如华以手
散香，若不运华则不散。［７］９６９

香华的功用表义见图２。

图２　香华功用
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　　“香”的功用为熏馨及遮掩臭秽，依此功用可表
示“定”“止善”“无作之善”这几种含义；“华”的功用
为福德庄严，依此功用可表示“慧”“行善”“作善”这
些含义。香华的共同使用则表义“定中有慧、慧中
有定”，又“各具定慧”。再者可以香华对“无作行
善”作出解释，香原本是静止安定的，因火之缘才起
动“无作行善”成为香烟缭绕；“作善”则以手散华的
动作解释，本就是个动态的过程，与“无作行善”动
静相对。

（三）奉请三宝、赞叹三宝及礼佛方法
奉请三宝或称召请三宝、请三宝诸天、礼请法、

作礼，是礼请三宝入道场受供养之仪程。一般礼请
三宝是在三业供养之后，但《请观音三昧仪》将礼请
三宝是在三业供养之前，《请观音三昧仪》更重视礼
请之环节，认为应先请圣才事供养，不然无供养之对
象可言，礼请相关的具体讨论详后。奉请时，因所依
经典及坛场忏悔主的不同，所奉请的三宝诸天也有
所差异，但奉请之礼是相同的，同样强调“身开遮、口
说默、意止观”三业俱到地奉请。以《法华三昧忏仪》
为例，奉请佛宝、法宝，再奉请菩萨、声闻、缘觉、贤圣
僧及护法诸天等。如此第一遍奉请完，五体投地行
礼一拜，再胡跪烧香散华，奉请三遍。但除此而外的
礼忏仪，如《金光明忏法补助仪》《大悲忏法》《大净土
忏》《炽盛光道场念诵仪》等，都是每位逐一奉请礼
拜，即三次奉请行礼一拜。须注意的是，忏悔主须殷
勤、精专一心三请。贤圣僧以下，修行僧人不礼拜，
白衣俗众可以礼拜，明僧的地位高于护法诸天等。
赞叹三宝或称赞叹述意、赞叹申诚、赞叹法，是

指以偈赞叹三宝之威德，并述说建忏的诚恳意愿的
仪程。行者应当起立，并恭敬合掌，正身对佛前，唱
诵偈赞。偈赞一般出自所依据的经典，如《法华三昧
忏仪》的偈赞为“容颜甚奇妙，光明照十方，我适曾供
养，今复还亲觐，圣主天中王，迦陵频伽声，哀悯众生
者，我等今敬礼”［９］，出自《法华经》；《金光明忏法补
助仪》的偈赞为《金光明最胜王经》的“四王赞”；《大
悲忏法》的偈颂，虽非直接引用，也是据《大悲心陀罗
尼经》而略述。其次是诚恳的建忏之意，《法华三昧
忏仪》和大净土忏有基本相同的文辞：
以此叹佛功德，修行大乘无上善根。奉福上界

天龙八部，大梵天王三十三天，……同会无生成种
智。［９］

只有大净土忏最后增添“临命终时俱生乐
国”［１０］，以明净土忏之旨。其他忏仪都让修行者自
己随智力、随意愿如实呈说，规定“所求之事，不可增

长生死，所运之心，必须利益群品”［１１］，说明申述诚
恳，唯有专心勤谨，方能有所感通。
礼佛方法或称礼敬三宝、作礼、礼拜、礼佛法等，

是指礼拜所奉请之圣贤的方法。以上六部忏仪中，
唯有《请观音三昧仪》将礼拜置于忏悔之后，其余皆
在忏悔法之前。礼佛的具体方法为：行者正身威仪，
以奉请之次第一一礼佛。以《法华三昧忏仪》为例，
“一心敬礼本师释迦牟尼佛……一心敬礼大乘妙法
莲华经、十方一切尊经、十二部真净法宝……一心敬
礼普贤菩萨摩诃萨”，一唱一拜，但忏悔主须三礼，即
念唱“一心礼敬 ＸＸＸＸ”同时完成一礼拜，如此三
次，如《大净土忏》念唱“一心敬礼极乐世界阿弥陀
佛”，行礼一拜，再唱再拜，三唱三拜。礼佛时的运念
与奉请时相似，观想“此佛法身，犹如虚空，应物现
形，如对目前，受我礼拜”［９］。《大悲忏法》使用偈颂
观想，“能礼所礼性空寂，感应道交难思议，我此道场
如帝珠，释迦如来影现中，我身影现释迦前，头面接
足归命礼”［１１］，依所礼拜之佛而一一观想，只改换偈
颂中的佛名，《大净土忏》《请观音三昧仪》也都用该
偈颂观想，此偈颂的来源是湛然的《法华三昧行事运
想补助仪》。除此之外，《法华三昧忏仪》还有融贯始
终的理观，“自知身心空寂，无有礼相，亦知此身，虽
如幻不实而非不影现，法界一一佛前，悉有此身，头
面顶礼”［９］，即是一念三千三谛的理观应时生发。
另礼佛有不同的跪拜方式，如头面接足礼、问询

礼、胡跪等，但一般礼拜皆是指头面接足礼，亦称为
五体投地。① 《请观音三昧仪》中，遵式引用《国清百
录》《止观辅行传弘决》及《请观音经疏》来说明五体
投地的礼拜法及其意涵，“《百录》云，各执香炉一心
一意，向彼西方五体投地，使明了音声者唱。《辅行》
云，五体投地，理须双膝前诣双肘续施，后方额扣，肝
胆委地，想佛足下施手承足，如对目前。”［１２］９６９五体
投地礼拜法，先是双膝着地，继而双肘及前臂覆于地
上，再而额头触地，翻转双手，想象用自己的双手来
承接佛足。关于五体投地礼意涵，遵式在小字中引
用《请观音经疏》的内容作了详细说明，内容如下：
汝当五体投地去劝示祈请，申三业之机。大圣

乃当常欲济拔，为外缘无创之者，毒不得入；应须内
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① 藏传佛教中五体投地的礼拜有较大不同，汉传佛教一般不
适用，但在寺院中称藏传佛教中五体投地礼为大礼，而汉传的头面接
足礼为小礼。胡跪之礼本为西域之礼，后为佛教所用，具体做法为右
膝着地、竖左膝危坐，若疲倦则可互换两膝姿势，也可称为互跪。问
询礼，是向师长合掌曲躬而请问起居安否之礼，现在佛教多用于礼佛
将结束时，以此礼作结。



因，故令运三业为机也。……五体归命能令毒害消
伏，名之为解脱，则出生死，萧然累表，故言五体投地
也。［１３］

以五体代表“五阴”，五体投地的表义如表２所
示。

表２　五体投地的表义
五体 五阴 五体、五阴相似之义或功用
左脚 色 戒、色法、无作冥密、阴
右脚 受 心神之法、阳
左手 行 思数、阴
右手 想 推昼前境、阳
头 识 五识在头、能了别

　　由表２可见，五体分别代表色、受、想、行、识五
阴（也称五蕴、五受阴），以一定的意义或功能相互联
系。左右手、左右脚又与阴阳相对，左阴右阳的思想
也与传统阴阳道家的理论相合。“萨婆若”指知内外
一切法相之智，即佛究竟圆满之智。五体所投之地，
则是一实相。如此，在五体代表五阴的基础上继续
推演，有两条进路，其一为五阴所害之进路：离萨婆
若→起五阴者→平倚五体→不归命观音→毒害不
消、惑→沉沦生死。可以解释为，若离开佛智，代表
五阴的五体没有投地，也即五阴没有与实相合一、五
阴不受佛智的管控、五阴是无常的。既然没有五体
投地的礼拜，意味着不归命忏悔主观音菩萨，结果便
是毒害难消、为烦恼疑惑缠绕，沉沦与生死轮回之
海。另一条进路，依萨婆若心地，将生死五阴转化为
五分法身，如图３所示。

图３　五阴五分法身转化图

依萨婆若心地，即依佛智且行五体投地之礼拜，
可以是生死五阴之体转化为五分法身，由生死之体
变为恒常之法身，色、受、想、行、识五阴也因佛智的
加持而以五阴戒的形式存在，分别表示定、慧悟、虚
智、解脱、对解脱的知见之义，修行灭度之后，可变为
恒常的色、受、想、行、识，也即五分法身。可见，五体
投地归命礼，能消伏毒害、能成就解脱、能出离生死，

意义非凡。
（四）五悔、行道旋绕及诵经坐禅
五悔或称修行五悔、披陈忏悔、忏愿法、忏悔方

法等，是指忏悔、劝请、随喜、回向、发愿五种忏悔法。
上述六部忏仪中，《法华三昧忏仪》五悔最为繁复完
备。五悔中的忏悔可为六根忏、三业忏、十恶忏等，
而《法华三昧忏仪》里为详细的六根忏悔，即分别忏
悔眼、耳、鼻、舌、身、意六根之罪业，令六根清净。六
根忏悔是依据昙无蜜多所译《普贤观经》而来的忏悔
法门，其忏悔之文辞都始于“比丘（某甲）与一切法界
众生，从无量世来、从无量劫来、从无始已来、从久远
来”，要将此生、前生所有罪业都忏悔殆尽，再而分别
叙述六根之罪过，以贪爱色、声、香、味、触、法诸尘之
缘故，而得六根业障烦恼，现归命佛菩萨，忏悔罪业
不敢覆藏，以佛菩萨智慧功德，令我与法界众生，眼、
耳、鼻、舌、身、意六根一切重罪毕竟清净，且每根忏
悔完都须礼三宝，再而劝请、随喜、回向、发愿四悔，
皆是正身威仪、胡跪、烧香散华，而口宣言：“我比丘
（某甲）至心劝请十方法界无量佛，……至心随喜，诸
佛菩萨诸功德……至心回向，三业所修一切善……
至心发愿……”，念完每一悔都须归命礼三宝。①

其余忏仪的五悔之忏悔都没有再细分，文辞也
大体相同。一般都在开头稍事说明忏悔的意涵功
用，如《请观音三昧仪》；或者强调罪业之果报，如《大
悲忏法》言“业性虽空，果报不失”［１１］、《金光明忏法
补助仪》说“若不忏悔，当入阿鼻受极大苦”［１４］；或者
说明忏悔亦须知事理并运，如《大净土忏》说，悔有事
理，须并运，事仪则尽三业披露罪根、不敢覆讳，理观
则观罪实相，能忏所忏皆悉寂灭。［１０］之后，进入正式
的事仪理观程序：

ａ）运心念想：“我及众生无始常为三业六根重罪
所障，……唯愿加护令障消灭。”［７］９７１下此运想辞，《请
观音三昧仪》与《大悲忏法》《大净土忏》《炽盛光道场
念诵仪》皆相同，源自湛然的《法华三昧行事运想补
助仪》。

ｂ）口唱言：“普为法界一切众生，悉愿断除三
障，归命忏悔”［１４］。几部忏仪都大体相同，只有个别
字词的差异，如《大悲忏法》为“普为四恩三有法界众
生”［１１］、《大净土忏》为“至诚忏悔”［１０］。

ｃ）运想逆顺十心，知晓造罪之由、翻破之法。
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① 关于五悔可参见盐入良道的相关研究，也可参见笔者的拙
文《知礼〈修忏要旨〉的忏法思想》（《浙江学刊》２０１８年第１期：第

１４９—１５６页）的相关论述。



《大悲忏法》与《大净土忏》都述及了逆顺十心的细
目，顺流十心自“由爱见故，内计我人”开始到“拨无
因果”为止，是起过造罪之缘由及次序，逆流十心是
从“深信因果”到“知心性本寂，广修诸善，遍断众
恶”，是倒着造罪之次序的忏悔翻破之法。

ｄ）诵忏悔文。《大悲忏法》《请观音三昧仪》及
《炽盛光道场念诵仪》没有五悔之文，只有依据本经
而撰制的忏悔文本身。其余各忏仪则皆具五悔之
文，如《金光明忏法补助仪》的五悔文是依据《金光明
最胜王经》第五《灭业障品》而撰制；又如《大净土忏》
的五悔文，忏悔中陈述因顺生死流十心之故而造极
恶业，并发露铺陈种种恶业：“四重五逆，及一阐提，
非毁大乘，……命终当堕阿鼻地狱，猛火炽然，受无
量苦，千万亿劫，无解脱期。”［１０］又以逆流十心之觉
知及佛菩萨之本愿功德而灭罪除恶、往生极乐。
五悔文中的发愿文最可显见忏仪之特色，如《金

光明忏法补助仪》为国祈福行忏，又《大净土忏》为往
生净土行忏，“愿得临命终时，预知将至，尽除障碍，
慧念增明……自在化身微尘佛剎”［１０］，再而自利利
他，希愿众生同登极乐。诵文已，皆须归命礼三宝。
五悔在十科中非常重要，《修忏要旨》中知礼也

论及五悔的重要性，“一心三观为舟航，复以六时五
悔为橹棹”，天台教观之玄枢一心三观的思想喻为舟
航，而五悔则喻为橹棹，说明五悔是极重要的法门。
而五悔所含的忏悔思想也是历来研究的关注点，就
宋代而言主要以知礼的忏悔思想为代表，其忏悔思
想以观罪性本空的“无生忏”思想为中心。知礼虽然
强调事忏与理忏并行，进而得观圆融无碍之中道实
相，但论述具体的五悔法门及其他忏悔方法时，中道
实相的核心地位并没有被突显，更多的表述是“观罪
性空”，以空性为殊胜，原因何在？若从一心三观的
观法层面来解释，罪相是属假谛、罪性本空则属空
谛，可以归属在方法层面。中谛是属中道第一义之
境界层面，虽然一心三观为同时的三观、三谛也是不
次第之三谛，但这是就最高的不思议境界而言的。
就行者的实际修行而言，对假、空、中三谛的认识是
次序而进的，所以在五悔法门及其他忏悔方法的论
述中，知礼多言及假谛层面的罪相和空谛层面的罪
性，由此为进阶，方可入不思议境界，认知空假中不
次第、圆融之三谛，证得中道实相。可见，知礼的忏
悔思想以观罪性本空的“无生忏”思想为中心。
行道旋绕或称旋绕自归、旋诵法、行道方法，具

体指向右旋绕法座徐步而行，心口念诵三宝名字或
诵经典。上述六部礼忏仪都具备行道旋绕法，《大悲

忏法》《请观音三昧仪》没有在十科中列出此法，而是
被隐藏在其他行法中，如《大悲忏法》是在忏悔后叙
述了此法，《请观音三昧仪》则在礼拜一法中论述。
具体的身口意三业行法为：身安详徐步、旋绕法座，
口诵三宝名或诵经典、音声性空、梵声如响，意观想
“此道场如法界，十方三宝充塞虚空……十方三宝心
性寂灭，影现十方心想如梦”［１１］，身口之事仪与意之
理观并行齐运，如此旋绕三匝、七匝、三七匝、七七匝
乃至百匝，依经依时而定。旋绕毕，行三自归。
诵经或称唱典、诵咒，对诵经之法，《法华三昧忏

仪》和《请观音三昧仪》有相同的论述，但念诵的次数
及时间则依不同礼忏仪及经典而定。
夫诵经之法，当使文句分明，音声辩了不宽不

急，系缘经中文句，如对文不异，不得谬误。当次静
心了音声性，如空谷响，…… 令入大乘一实境
界。［１２］９７２

对念诵的急缓、音色、音质都作了要求，声音分
明、不急不缓、文言辞句明晰、音质如空谷之音，如此
的音色应该是绝妙的听觉感受，使修行者如沐春风
暖阳，心境澄澈虚空。在此境遇之中，修行者须心口
专一于句义，体会佛之说法，经由我之口成为法音并
充满法界，诵经唱典时，我即佛、佛即我，将佛法之音
传播给众生，使之皆入一佛乘的实相解脱境界。
坐禅或称修观行、思维一实境界，具体指在绳床

中结跏趺坐、闭眼合口、调和气息、放宽身心，以修理
观。外在的禅定、止都是为观想、理观能有沉寂的心
境来思维一实境界而服务的。虽然所修观行依礼忏
仪不同而迥然相异，如《法华三昧忏仪》所修为“正观
一切法空如实相”、“观心性空”，《大悲忏法》所观则
为十心陀罗尼相貌。虽然不同忏仪观想之内容不
同，但于天台的止观体系而言，其终极目的无异，皆
是思维一佛乘中道实相不思议境界而得解脱。不唯
如此，诵经、行道、坐禅三科行法虽异、目的无殊，此
三科只是不同的权宜方便，所欲开显的皆是中道实
相，是隐在一花背后的一世界、三千法。
若从事仪、理观而论，十科之中只有“思维一实

境界、修观行”是纯粹的理观，其余皆为事仪，但也并
非纯粹的事仪，而是有理观伴随始终的事仪，同时所
有的事仪都是为最后的观行而作准备，正观中道实
相不思议境是“十科行法”的终极关怀。因此，“五
悔、行道旋绕及诵经坐禅”更接近于终极关怀而成为
十科之重点。思维一佛乘中道实相不思议境界而得
的解脱也即证得佛性，在佛教义理中佛性有两种不
同的指向：一是人类经验中所有美好的集合，是全善
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万能的完美化身，是在菩提涅槃之境界中、圆悟周
遍、具足般若智慧的佛，这一指向中，苦、乐分属于娑
婆世间、真如法界，苦之人世间与安乐之法界在对立
的两端，相对于烦恼生死中的人及变幻无常的人世
间，佛是恒常不变的、法界是无苦安乐之境；而佛性
的另一指向，是将人类全体甚至世间万事万物都囊
括在内，佛即是整体全部，于整体而言任一部分都有
存在之必要、都是平等的，即“不二法门”的不分别境
界。天台教观更倾向于后一指向，整体全部也即天
台之三千诸法、于一念之中宛然而备，如此可推出人
人皆有佛性。

三、结　语

总体而论，十科之前三科“严净道场、清净三业
及三业供养”称为前方便，是基础准备阶段，以避免
旁杂俗事之扰，让境、身、心均归于清净，专一于所修
之事；后有“奉请三宝、赞叹三宝及礼佛方法”续之，
此三科以诸佛三宝为中心，奉请之义在请诸佛来见
证行者忏悔并容恕其罪业，赞叹、礼拜皆含崇敬感激
之义；最后之“五悔、行道旋绕及诵经坐禅”是十科之
重点，不唯五悔，行道、诵经、坐禅亦是整部礼忏仪之
核心，在忏悔出罪后得自性清净之身心，便可用此身
心行道、诵经、坐禅思维天台教学的最高境界———不
思议境，开行道诵经坐禅之权、显本具三千之实，开
十科之粗、显中道实相之妙。可见，十科行法是严密
完整的修证体系，也对应于戒定慧三学，依此修行可
证无上菩提。
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［６］圣凯．善导大师的忏悔思想及礼忏仪［Ｍ］／／法藏文库·

中国佛教学术论典：第２３册．高雄：佛光山文教基金会，

２００１：２８０－２９２．
［７］遵式．请观世音菩萨消伏毒害陀罗尼三昧仪［Ｍ］／／大正

新修大藏经：第４６卷．台北：财团法人佛陀教育基金会

出版部，１９９０．
［８］湛然．止观辅行传弘决：卷二［Ｍ］／／大正新修大藏经：第

４６卷．台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：１９０．
［９］智顗．法华三昧忏仪［Ｍ］／／大正新修大藏经：第４６卷．
台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：９５１－９５２．

［１０］遵式．往生净土忏愿仪［Ｍ］／／大正新修大藏经：第４７
卷．台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：４９２－
４９４．

［１１］知礼．千手眼大悲心咒行法［Ｍ］／／大正新修大藏经：第

４６卷．台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：

９７４－９７７．
［１２］遵式．请观世音菩萨消伏毒害陀罗尼三昧仪［Ｍ］／／大

正新修大藏经：第４６卷．台北：财团法人佛陀教育基金

会出版部，１９９０．
［１３］智顗．请观世音经疏：卷一［Ｍ］／／大正新修大藏经：第

３９卷．台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：

９７２．
［１４］遵式．金光明忏法补助仪［Ｍ］／／大正新修大藏经：第４６
卷．台北：财团法人佛陀教育基金会出版部，１９９０：９６０．
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