
雪域聖地西藏 
離天空最近的冰雪淨土 

大江河的發源地 

珍稀動植物的保留地 

朝聖者心靈的清淨殿堂 

 

2004. 7. 27 ~ 8. 8 （共 13天） 

 

 

 

 



 

根據西藏史上的記載，約於西元前四世紀時，在雅礱地區部落首領的一世贊普

聶赤贊普，是從天而降的天神來做人間的王。當地部落人民因此蓋了間西藏歷

史上的第一座宮殿雍布拉康作為他居住的地方。到了拉托托日年贊時期（也就

是松贊干布的前五代），《百拜懺悔經》和神塔小像印模等聖物降落到王宮上，

這是正法的開端。據當時的授記說，再過五代會有人能了解經中的義理。到了

西元七世紀初，傳到了第三十二代藏王，也就是觀音菩薩化現的松贊干布

（617~650），文治武功鼎盛，統一各個部落，建立吐蕃王朝，定都拉薩。他並

且派遣譯師屯彌桑布紮前往印度學習聲明、文字等，而開創了西藏文字。自

此，結束了西藏沒有文字的歷史。並進而將廿一種觀自在經續及玄密神物等翻

譯成藏語。之後，藏王迎娶尼泊爾與唐朝公主，將 12歲與 8歲等身佛像迎請至

大、小昭寺，而漸漸開啟了以佛立國的一頁頁殊勝歷史。而此地也因處於平均

海拔 4000 公尺的冰雪高地，在天然高山的屏障下，與世隔絕，而能夠保留下來

許多清淨傳承的佛法，以及實修系統。在歷史文獻記載中，已有無數的人得到

高深的成就，並且利益眾生獲得解脫。 

 

 

清淨無染的高山與湖泊--瑪旁雍措湖            (陳庭宇攝) 



西藏的梅里雪山 圖一 

 

西藏的梅里雪山 圖二 

 



 

崗仁波齊雪山(Kailash) 

 

沿路三步一大拜頂禮天地諸佛的虔誠佛子(陳庭宇攝) 

 



 

西藏塔王─江孜的白居寺萬佛塔(PelkhorChode) 

 

翰林充棟、學也無涯的佛學寶庫 



大昭寺(Jokhang Temple) 

位於拉薩市的中心，是西藏現存最古老的土木結構建築，融合了藏、唐、尼泊

爾、印度的建築風格。活佛轉世的“金瓶掣簽”儀式歷年來都在大昭寺進行。

傳說 1,300 多年前，這兒原是一片沼澤，藏王松贊干布的尼泊爾妃子赤尊公主

打算在這裡修建佛寺，供奉她從家鄉帶來的釋迦牟尼佛八歲的等身像（又稱

「米覺多傑」），於是選好地點開始修建。不料白天蓋好，晚上就被鬼神全部拆

毀。於是她請求文成公主幫忙堪輿占卜，文成公主說吐蕃地形如同一個仰臥的

魔女，拉薩是魔女的心臟，臥塘湖是魔女的心血，要建成佛寺，必須用 1,000

隻白山羊從果噶拉山馱運土石，把臥塘湖填滿才能消除惡兆。赤尊便按照文成

公主的建議修築大昭寺。由文成公主堪輿選址，還從長安召來了眾多工匠，寺

院約在西元 647 年建成。 松贊干布也命令石匠雕刻一隻白山羊，以紀念山羊

的貢獻，並供奉於大殿西南角，寺名於是也稱為「羊土神變殿」，拉薩的古名

「邏些」就是由藏文 ra-sa（羊土）而來。此後，大昭寺的藏語名稱便改為

「祖拉康」，意為「經堂」。因殿內供奉文成公主帶來的覺沃像（釋迦牟尼金銅

像），藏族同胞又稱大昭寺為「覺康」（jo-khang），意為供奉釋迦牟尼佛的殿

堂。「昭」，是藏語“覺沃”的音譯，意思是佛。  

  

釋迦牟尼佛十二歲等身像   將覺沃佛重新由泥封中取出的金成公主與

會說話的度母像 

http://baike.baidu.com/view/1569313.htm
http://baike.baidu.com/view/63202.htm
http://baike.baidu.com/view/38299.htm
http://baike.baidu.com/view/2173.htm
http://baike.baidu.com/view/2173.htm
http://baike.baidu.com/view/295100.htm
http://baike.baidu.com/view/28786.htm
http://baike.baidu.com/view/20007.htm


 

莊嚴的覺沃佛 

 

向釋迦牟尼佛十二歲等身像供養塗上金漆 



 

會說話的度母像      觀音像 

 

大昭寺座東朝西，佔地面積 13,000 平方米，寺院形式模仿古印度那爛陀寺（超

岩寺）而建，共 4 層，分為南北兩院。寺門前有文成公主親手種植的「公主

柳」，與稱為亞洲第一碑的「唐蕃會盟碑」，記錄了文成公主出嫁，以及藏漢兩

族友好的歷史。東側是清乾隆年間所立《勸人種痘碑》，以及覺康主殿，朝佛者

必須以順時針方向，沿轉經暗廊進入主殿，這種暗廊藏語稱「廊廓」，即內轉經

道，傳自印度古代佛寺的方式，也是藏傳佛教轉經儀式的濫觴。朝佛者深信此

舉能清淨業障，積累資糧。一般說來，有三種行轉經儀式的路線；環大昭寺內

中心的釋迦牟尼佛殿一圈稱為「廊廓」，環大昭寺外牆一圈稱為「八廓」。以大

昭寺為中心，將布達拉宮、藥王山、小昭寺包括進來的一大圈稱為「林廓」。寺

內有文成公主的塑像和她帶進西藏的 12歲釋迦牟尼像、經書、唐代樂器和曆法

等珍貴文物。在大殿初簷及重簷之間，排列著 108 雄獅伏獸和人面獅身木雕，

屬於印度風格的早期寺院裝飾。南院主要是為傳昭儀式服務的辦公機構、灶房

和倉庫等。 

http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%9B%8A%E5%BB%93&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%9B%8A%E5%BB%93&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%AB%E5%BB%93
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%B8%83%E8%BE%BE%E6%8B%89%E5%AE%AB
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E8%8D%AF%E7%8E%8B%E5%B1%B1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E6%9E%97%E5%BB%93&action=edit&redlink=1


 觀音菩薩殿 

唐蕃會盟碑 



大昭寺 

在寺廟門口做大禮拜的人們 

大殿西南角的山羊 



小昭寺(RamocheGonba) 

大昭寺與其他寺廟有一個明顯的區別，即它是座東向西，而拉薩其他寺廟都是

座北向南。文成公主虔誠好佛，所以她設計大昭寺時門對著西方佛地，但又常

思念家鄉，因此另造了一座門對著東方，屬漢唐格式的小昭寺。大小昭寺分別

建成後，尺尊公主帶來的釋迦牟尼佛八歲的等身像（又稱「米覺多傑

JowoMikyoDorje」）放在大昭寺，文成公主帶來的釋迦牟尼佛十二歲的等身像

(又稱「覺沃」)放在小昭寺。覺沃佛於七世紀芒松芒贊執政期間，為了防止被

唐軍奪走，移至大昭寺南廂秘室中，以泥封住，繪上文殊像隱藏，當時唐軍將

米覺多傑誤以為是覺臥佛而將祂運至半日程地…直至八世紀初唐金城公主入

藏，才將佛像自秘室中取出，供奉於大昭寺主殿，而將尺尊公主帶來的佛像移

奉於小昭寺。「覺沃」後來鍍了金，所以現在為鍍金銅座像。 

 

釋迦牟尼佛八歲的等身像（米覺多傑） 



釋迦牟尼佛八歲等身佛

像 

小昭寺又名「上密院」，藏語叫“居堆巴紮倉”，屬藏傳佛教格魯派最高學府之

一。 

 

關於大昭寺 12歲等身像、小昭寺八歲等身像、以及印度菩提迦耶正覺大塔內

25歲等身像的故事是這樣的： 

根據西藏《柱間史》的紀載，當佛陀涅槃後，文殊菩薩想造佛陀的

法、報、化三身像，讓後代的人能夠瞻仰禮敬，於是請示佛陀。 

佛陀就放了三道光。一道光射向羅侯羅尊者，由尊者佈施各種珍寶，

請工巧天神造了一個象徵法身的寶塔。後來，此塔被空行母迎請至空

行淨土。 

佛陀第二道光芒照向梵天，梵天也布施了無量珍寶，請工巧天造了 80

由旬的報身像，此像後來被請至龍宮。 

佛陀第三道光芒，照向帝釋天與彌勒菩薩，由彌勒菩薩布施各種珍

寶，塑造佛陀化身像。但，工巧天拿著寶繩想量佛陀身高，量了七

次，寶繩卻總不夠長，於是佛陀對工巧天說：「你可以去毗羅衛城找我

的老奶媽詢問。」  

後來老奶媽告訴工巧天：佛陀曾於城外涼亭玩耍，那兒有 2尊雕像分

為與佛陀的 8歲、12歲身高一樣。於是解決了塑像的高度問題。塑像

裡面還裝臟著過去七佛舍利，以及一顆能滿願的如意寶珠。塑好之

後，佛陀親自為 2尊佛像開光。此 2尊佛像最初放在波斯膩王處，8

歲釋尊像後來被請至龍宮供養。後來尼泊爾國王治好了龍王疾病，龍

王遂將此像贈與國王。之後才又由赤尊公主帶入西藏。 

而 12 歲等身像最初由帝釋天迎至兜率天宮供養，又被空行請去供養。

之後被請至那爛陀寺。因戰火緣故，最後 100 年遷移到能飛寺供養，

http://baike.baidu.com/view/20007.htm


後來異教徒大舉入侵印度，因中國出兵幫助印度，加上因為中國佛教

才剛興盛，於是印度國王答應中國皇帝請求，將 12歲等身像與珍貴佛

教文物一同運往中國。此後文成公主入藏，又將此佛像帶入西藏。 

據說到現在,大昭寺的覺沃佛身上，還是會生出很多舍利。當末法時代

眾生福報已經無法見此聖像時，此像會被龍王請到龍宮供養。當拉薩

布達拉宮山腳下的石窟龍寺山洞，山壁自然浮現出覺沃佛像，愈來愈

清楚，直至完全浮出之時，就是眾生無緣見到此像的時候。 

至於，印度菩提迦耶正覺大塔內 25歲等身像，據唐玄奘大師在《大唐

西域記》記載，這是彌勒菩薩下凡所造的。十四世紀回教入侵印度

時，僧人連夜用土掩埋正覺塔，裝成小山丘，因而得以保存至今。十

九世紀才被挖掘出來，而佛頂上的那突出的頂髻，卻已遺失。後來藏

人合資打純金的補上，同時也供養了佛前的缽（塗黑色但其實是純

金）。 

 

 

煨桑煙霧繚繞之中的小昭寺 

 

「人在愛欲之中，獨生獨死，獨去獨來。苦樂自當，無有代者。善

惡變化，追逐所生。道路不同，會見無期。何不於強健時努力修

善，欲何待忽？。」     ----《佛說大乘無量壽經 第三十三願》 



哲蚌寺(Drepung Monastery) 

位於拉薩西郊，是藏傳佛教格魯派三大寺（哲蚌寺、色拉寺、甘丹寺）之一，

也是西藏最大寺廟。在格魯派寺院中地位最高。是宗喀巴的弟子絳欽卻傑於西

元 1416 年創建。占地有 25萬平方米。西元 1464 年,哲蚌寺建立僧院，傳授佛

教經典。此寺三面高山環繞，建築宏偉，具有藏族藝術的特色。遠望好似巨大

群聚的米堆，故名哲蚌。 “哲蚌”是藏語，直譯為“雪白的大米高高堆聚”。

寺內收藏的歷史文物十分豐富。  

該寺是曆代達賴喇嘛的母寺。三世達賴索南嘉措應蒙古俺答汗的邀請，到青海

講經傳法。俺答汗贈以「聖識一切瓦齊爾達喇達賴喇嘛」的尊號，從此開啟了

「達賴喇嘛」的稱號。索南嘉措得此尊號後，又追認其前兩世為第一、二世達

賴喇嘛。五世達賴羅桑嘉措受清朝冊封之前，一直住在該寺。 

寺院內部組織制度嚴密。從高至下分為錯欽、紮倉、康村和米村等四個層

級。。每個紮倉（僧院）各有其僧眾、大殿和經堂。每年集體學習共有八次，

每次學習時間 15天至 一個月不等。學習方法是背誦經文，再以因明方式辯

論；在堪布前受試及格，登記成績後，授予不同等級的“格西”學位，直到參

加大祈願法會，授予最高的“拉然巴”格西學位。 此寺每年藏曆六月三十日

雪頓節有規模龐大的曬大佛慶典節日。 

 

哲蚌寺曬佛台 

http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-01
http://www.yododo.com/area/1-01-22-02-8674
http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-4270
http://www.yododo.com/area/1-01-27
http://www.yododo.com/area/1-01-20
http://www.yododo.com/area/1-01-20


 
雪頓節曬大佛 

 

哲蚌寺的天成度母之一。傳說很久以前，在一次辯經會上，當大家熱烈專注辯

經之際，突然不知從何處，出現兩位印度姑娘卻在旁邊嘻嘻哈哈、指指點點，

並且還對辯經者批判不已。這時，主事者趕緊過來喝斥，那兩位女孩被罵，一

哄而散，隱入牆內消失。這時，大家才意會到不妙啊，原來她們不是普通人。

後來在她們隱身之處，還有寺院的其他角落，都一一出現圖案，共有廿一尊。 



後來人們就在上面塗上顏色，並做了佛龕保護她們顯聖的遺跡。 

 

 

 

色拉寺 

在拉薩北郊，是藏傳佛教格魯派三大寺之一。也是由絳欽卻傑建於西元 1419

年。因附近多「色拉」（藏語意為酸棗林）故得此名。有一個大殿、三個紮倉、

二十九個康村。寺內保存著上萬個金剛佛像。經堂四壁保存著大量彩色壁畫原

作。每天下午三點寺內有喇嘛辯經。 

色拉寺 

 

色拉寺 

http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-4273
http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-01
http://www.yododo.com/area/1-01-22-02-8674


 

色拉寺山邊有很多的岩畫 

 

色拉寺岩畫不僅色彩鮮豔，而且數量很多 

 

色拉寺美麗的岩畫 



 

色拉寺辯經場 

 

 

甘丹寺 

在西藏達孜縣境內，距拉薩 40公里，明永樂七年（1409 年）由格魯派創始人

宗喀巴興建。為格魯派第一座寺院，稱為祖寺。全名「卓甘丹南巴傑衛林」，其

中「卓」指卓日吾齊山，「甘丹」是藏語音譯，其意為「兜率天」，這是未來佛

彌勒所居的世界，「南巴傑衛林」意為尊勝寺，為該寺名。全寺分夏孜、絳孜兩

個紮倉（僧院）。。與哲蚌寺、色拉寺合稱“三大寺”。此三寺和紮什倫布寺合

稱格魯派的「四大寺」。再加上塔爾寺和拉卜楞寺，又被稱為格魯派「六大

寺」。宗喀巴的法座繼承人甘丹赤巴（「赤巴」意即法台或座主）即居於此寺

中。寺內所藏明代以來的文物甚多，尤其是清乾隆皇帝所賜的鑲有金銀珠寶的

盔甲，為珍貴的文化藝術品。每年元月有長達三星期的「甘丹綉塘節」。當中展

出明朝永樂皇帝所賜的「錦緞綉塘」，共二十四幅，包括釋迦牟尼佛、十八羅

漢、四大天王等的綉像。另外，還有保存宗喀巴和甘丹赤巴等遺體的靈塔 90餘

座。宗喀巴靈塔殿北牆角下有塊石頭，傳說是印度飛來的神石。 

http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-4272
http://www.yododo.com/area/1-01-27
http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-01
http://zh.wikipedia.org/w/index.php?title=%E5%8D%93%E6%97%A5%E5%90%BE%E9%BD%90%E5%B1%B1&action=edit&redlink=1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%85%9C%E7%8E%87%E5%A4%A9
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甘丹寺 

宗喀巴靈塔與法像 

 

 

「思為猛烈四瀑沖，難擋業索緊束縛，   

困於我執鐵網內，無明黑暗所籠罩，     

輾轉投生三有中，不斷感受三大苦， 

成此慘狀諸慈母，是故當發殊勝心。。」 

    ----《三主要道論》 



布達拉宮 

西元七世紀時，由贊普松贊干布所建於拉薩紅山上的一座氣勢磅礡、舉世聞名

的宮堡式古建築群，距今已有 1300 多年歷史。海拔高 3700 多米，是世界上海

拔最高，集宮殿、城堡和寺院于一體的宏偉建築，列為世界遺產。 

 
 

松贊干布因好善信佛，經常在這山上誦經祈禱，給這座山取名為“布達拉” 

（或常譯作“普陀羅”或“普陀”），指觀音菩薩所居之處。迎娶唐朝文成公主

之後，而建造此宮，高有 9層，共有 999 間宮室，加山上修行室共 1000 間，壯

麗美觀。 

 

http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-4266
http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-01
http://www.yododo.com/area/1-01-27-18-01
http://www.yododo.com/area/1-01-24
http://www.yododo.com/area/1-01-24


從大昭寺遠眺布達拉宮 

 

布達拉宮的松贊干布像    布達拉宮的文成公主像 

 

 

西藏布達拉宮供奉的自然形成的觀音(旃檀四觀音之一：洛迦夏惹) 

 



 

然而經過幾個世紀以後，布達拉宮飽受雷、電、戰火劫難，歷盡滄桑，破敗不

堪。現在的布達拉宮是十七世紀時，由第五世達賴喇嘛重建的。他花了三年的

時間，建了白宮，為政教合一的統治中心。當他去世之後，為安放他的靈塔，

宮廷總管做了擴建，所以形成紅宮。當時，清朝政府與尼泊爾也都派有工匠參

與興建。總共歷時 48年，所費不貲。之後，又經多次的擴建，而形成今日的佈

局。 

布達拉宮的主體建築由三部分組成。紅宮居中，東連白宮，西接紮廈，三者互

通為一體。達賴喇嘛生活起居和政治活動的地方，主要集中在白宮。白宮高 7

層，位於第 4層中央的“措欽夏”(東大殿)，是布達拉宮最大的殿堂，歷代達

賴喇嘛在此舉行坐床、親政大典等重大宗教和政治活動。第 5、6兩層是攝政辦

公和生活用房。最高的一層(第 7層)是達賴喇嘛冬宮，這裡採光面積很大，從

早到晚，陽光燦爛，俗稱“日光殿”。而且，從這裡可以俯視整個拉薩城、大

昭寺、與拉薩河。 

 



美麗神聖莊嚴的布達拉宮 

 

歷代達賴喇嘛的靈塔和各類佛殿，主要集中在紅宮。宮內有 8座存放各世達賴

喇嘛法體的靈塔，其中以五世達賴喇嘛的靈塔最大，最華麗，用了最多的珍寶

鑲飾。殿內還有乾隆所賜的匾額，與康熙所寺的錦帳。殊勝三界殿是紅宮最高

的殿堂。紅宮最西是十三世達賴喇嘛靈塔殿，傳說殿內的壇城是用 20萬餘顆珍

珠串綴而成的。 

十三世達賴喇嘛靈塔 

紮廈位於紅宮西側，是為布達拉宮服務的喇嘛們的居所。 

布達拉宮的外牆全以大塊的花崗岩砌成，而且築在紅山的山體岩石上。據說，

基於防禦考量，牆體每隔一段距離還灌注有鐵汁。真可說是銅牆鐵壁了。上山

則是一條漫長的之字形山道，由九百多階的石板舖成，名稱為圓滿匯集道。布

達拉宮整個建築，從下至上，有所謂的「三界說」：由下而上的「雪」、「白宮」

及「紅宮」，分別代表了「欲界」、「色界」及「無色界」三界。最低的雪，則指

包含藏軍的司令部、印經樓、馬廄、供水處…等設施，都是些為布達拉宮服務

的單位。也是一個充滿豐富歷史文物的博物館。尤其是其五萬多平方米色彩鮮



豔、人物形象栩栩如生的壁畫。內容有宗教故事、風俗民情、人物傳記、歷史

事件等。另外，還有大量的唐卡、以及佛指舍利、貝葉經、金珠爾經等珍貴文

物典籍。 

1989 年 10 月到 1994 年 9月，整個布達拉宮又完成一次共耗資 5300 萬元人民

幣的維修工程。 

 

 

團員們合影 

 

羅布林卡 

位於拉薩市西郊拉薩河的北岸。始建於十八世紀，七世達賴。是歷代達賴的夏

宮。“羅布”在藏語中意為“寶貝”，“林卡”的意為“林園”，羅布林卡即

“寶貝園”，又名“珍珠苑”，是一座典型的藏式風格園林。以格桑頗章、金

色頗章、達登明久頗章（永恆不變宮，新宮）為主體的木石建築林園。藏有精

美壁畫與珍貴文物典籍。現在這裡已經變成了一座向廣大遊客開放的公園和博

物館。 



 
楚布寺 

位於西藏拉薩市西郊約七十公里外的堆龍縣，海拔 4300 米，是歷代大寶法王的

駐錫地，藏傳佛教轉世制度就是從第一世大寶法王開始的。1189 年第一世大寶

法王杜松虔巴在一次禪觀中了悟到楚布寺是勝樂金剛壇城因而建寺。 

 

楚布寺  



 

寺內壁畫「楚布寺」 

 

《文殊根本續》曾說明將有一位能發揚佛的法教之士，其名以“噶”之音為開

始，以“瑪”字之音為終結。另外，《白蓮花經》、《集經論》、密續等皆有預言

噶瑪巴的出世利生。蓮花生大士更有對廿一位大寶法王的轉世預言，包括他們

的名稱、事業、功德等，並於未來千佛時期將不斷轉世利益眾生。 

 

 十七世大寶法王墨寶：嗡嘛尼貝美吽啥 

 

藏曆木雞年（西元１４０５年），永樂皇帝在夢中受到觀音菩薩的啟示，邀請噶

瑪巴到漢地訪問。於是，第五世大寶法王噶瑪巴德新謝巴接受了邀請到達南

京。接連兩週，法王傳授永樂帝與皇后許多本尊的灌頂.隨後的一百天，噶瑪巴

示現了許多神通，成祖認為噶瑪巴即是如來的化身。因此授予法王「圓覺妙智

慧善普應佑國演教如來大寶法王西天大善自在佛」的尊號。這就是大寶法王名

號的由來。在一次的法會中，永樂皇帝因為虔誠所感，看見法王頭上戴著一頂

由十萬名空行母的頭髮所編織而成的帽子「黑色金剛寶冠」。於是，永樂皇帝決

定複製一頂供養給法王。這頂黑寶冠對於見到的有情眾生具有見即解脫的能



力。從此時起，黑色金剛寶冠遂成為歷代噶瑪巴之弘法事業中不可或缺的一部

分。這就是黑寶冠的起源。 

 

十七世大寶法王     十七世大寶法王墨寶：慈悲 

寺內擁有大量珍稀之物，比如大殿內的江浦寺建寺碑高約兩米半寬約半米，上

刻古藏文，對研究吐蕃時期政治、經濟、宗教等有重要的史料價值。 

第八世噶瑪巴為紀念其上師桑傑年巴仁波切而塑造的銀像，傳說銀像塑成之後

竟自動懸浮空中達七天之久，故有“空住佛”之說； 

空住佛 



楚布拉千（即大佛）高約 6米為二世噶瑪巴所鑄。元朝初期，第二世大寶法王

噶瑪巴西從漢土邀請一批工匠在西藏楚布寺興建了一尊約 6米高的釋迦牟尼佛

像；完工後發覺佛像背部有點彎曲，於是噶瑪巴西以神通力將佛像背部板直，

此尊佛像就是著名的“楚布拉千”。但可惜在文革時，這尊大佛被人用炸藥炸

毀了。這是楚布寺保存的唯一的一塊“楚布拉千”殘片。 

楚布拉千殘片 

寺附近有一泉水滾滾湧出，水清甘冽，過去噶瑪巴施神通力用拐杖往地一戳而

成。 

瑪恰噶拉石刻塑像、米拉日巴曾用過的缽、都松虔巴的僧帽等都是楚布寺彌足

珍貴的寶物。 

吉欽波神山上也有歷代噶瑪巴閉關洞、十七世噶瑪巴轉山時於石頭上留下的心

咒字樣等。 



 

大寶法王閉關成就之處  大寶法王用拐杖往地一戳而成的泉 

第十四世大寶法王德丘多傑的腳印 

 

 

 



聶塘度母寺(DrolmaLhakhang，Nyethang)——阿底峽長駐說法的地方 

度母寺 

度母寺牆上之度母像 

 

阿底峽尊者(西元 982~1054)是在西藏佛法衰敗之際，重新將佛法的正確法義以

一股清流重新弘揚的大師。其所著《菩提道燈論》將修證次第井然有序的描述

出來，對當時混亂的西藏佛教社會燃起正法明燈。這部論，亦即後來宗喀巴祖

師之《廣論》及其他道次第大師論著的雛型。  

西藏佛法式微時期出現過三次，第一次是朗達瑪王滅佛運動，第二次是阿底峽

入藏前夕，第三次是宗喀巴弘法前的時期。在阿底峽入藏前之時期，西藏有許

多輕視戒律的“密法行者”，縱情飲酒作樂，視比丘與持戒律者為小乘根器

者。整個社會充滿歪風，還有許多從印度來此為名為利的假大師。為了整頓當

時之不良風氣、邪見、與假密法等。他總共在西藏住了十七年(1041~1024)，最

後示寂於西藏，再也沒有返回印度。 

阿底峽(Atisha)大師，西元 982 年出生於孟加拉地區的皇族。他出生時，就有 



許多的瑞兆。三歲時，便知文學詩詞。六歲時，對大小二乘佛法已有一定理

解。在廿一歲時，已能通達文學、工巧及醫學等，捨棄了太子的地位，正式離

家修持。到廿九歲時，依印度聞名的那蘭陀佛教大學長老戒護（the great 

Silaraksita）受具足戒出家，其比丘名為吉祥燃燈智

（DipamkaraShrijnana）。為了求最勝的菩提心法，他出海前往當時佛法興盛的

印尼“蘇門答臘”（Sumatra）的地方，向菩提心之王”金洲大師

（Suvarnadvipi）學法，共十二年，盡得其法要，然後返回印度。一生中，總

共依止過一百五十七位上師參學，但他皆以恭敬態度侍奉各師。所以深得廣

行、深觀二派一切教法，對顯密、大小乘之法無不通達，尤其對於戒學方面之

諸細微分別也都通達無誤。他在印度菩提伽耶的大覺寺（Mahabodhi），曾三次

把前來挑戰佛教的外道師辯倒，令他們皈依正法。後來，印度王把超戒寺

(Vikramashila)奉獻予他，迎他為寺主。在當時的西藏，佛法正面臨顛倒污染

之情況。當時的古格王朝一位藏王智光王(意希沃)，見到了這樣的情況，十分

憂心。他多次派遣代表前往印度，想請到明師回西藏振興佛法、撥亂返正，但

由於旅程遙遠危險，絕大部份人都是一去不復返。很少能活著回國。所以都未

能成功。最後，藏王沒有辦法，只好親身帶隊，卻被鄰區首領俘虜了。首領向

藏王的侄兒菩提光說：「一就是你們放棄赴印求法成為我的部下，二就是你以慧

光王身體等重的黃金奉上，我才會放走慧光王。」當菩提光前往探視藏王時，

王卻說：「你把黃金作盤纏及供養，誓必要請到印度的阿底峽大師入藏。我甘願

為佛法而犧牲身命！」於是，菩提光便把黃金用在派遣使者，再一次前往印度

尋求阿底峽大師之幫助。經過千辛萬苦之後，使者終於見到了阿底峽而請求他

到西藏來弘揚佛法。阿底峽諮詢度母，度母說：「若是入藏，能廣利眾生弘揚正

法，但會減少廿年壽命。」阿底峽一聽，一方面有感於慧光王勇於犧牲生命的

菩薩行，一方面也得知入藏的因緣已成熟，故決定即使犧牲十年壽命，也要入

藏救度癡闇眾生。後來，果真讓當時的西藏成為佛教史上的一個黃金時期。 



尊者親自加持的阿底峽 

他在西藏所創立之噶當派，曾培養出極多的大修行者，包括仲頓巴

（Dromtonpa）、切卡哇（Chekawa）、博朵哇（Potowa）等大師。這些大師，一

一成了後世行者之典範。這些噶當派的祖師輩，長期住在山中的簡陋茅房內清

修，所擁有的除三衣一缽外，就只有經書、法本了，別無太多身外之物。這就

是噶當派的宗風。 

阿底峽尊者承蒙觀世音菩薩親自傳授白財神以及獨特的象頭財神的不共法門。 

尊者終生修持度母法門，隨身攜帶的度母佛像常常開口說話，指導尊者弘法。 

此寺為阿底峽祖師當年經常在此講經之處，至今尚保存著他當年說法之法座及

當年他隨身由印度帶入西藏的度母像與缽皿。此寺在近代，因印度孟加拉政府

一再強烈要求，得以免於浩劫，至今尚保存得很好。寺中本來供奉阿底峽的骨

灰，後來由印度孟加拉政府請回，在尊者之出生地建塔供奉(達瑪拉吉卡寺

Dharmarajika)。寺前的兩座小塔，其中一座內供有他的袈裟。寺中，除了那尊

著名會開口說話的度母像之外，還有他一邊塑造一邊誦咒而成的無量壽佛泥塑

像、他親自加持的阿底峽像、那爛陀呼喚寺僧上殿的海螺、供有阿底峽尊者舍

利與那洛巴尊者舍利的青銅塔、阿底峽尊者圓寂地點的佛塔。  



 
阿底峽一邊塑造一邊誦咒而成的無量壽佛泥塑像 

 



阿底峽從印度帶到西藏、隨身的個人度母像 

（曾經顯現與尊者講話交流） 

 

昌珠寺(Trandruk Monastery) 

  出了拉薩市，過澤當鎮，在山南雅礱河谷東岸的貢布日山南麓有一座歷史

悠久的著名寺院——昌珠寺。建於吐蕃松贊干布時期，為當時(西元 641 年)的

第一座佛堂，距今已有 1300 多年，比桑耶寺還早 121 年興建。屬格魯派寺院。

格局與大昭寺相仿。「昌珠」，在藏語中意爲鷹和龍。傳說文成公主曾在該寺

駐足修行。當時她初入藏，夜觀天象，日察地形。她發現整個吐蕃地形很像一

個仰臥的羅刹女，對吐蕃王朝非常不利。必須在羅刹女的心臟和四肢建廟方能

鎮之。昌珠寺便是建在羅刹女的左臂上。另外一個傳說則是，在建此寺之前，

此地原是一個藏有惡龍的湖泊。被松贊干布化身爲大鵬鳥降伏它之後才得以建

寺，所以命名為昌珠寺。此寺也曾一度是文成公主夫婦的冬宮。蓮師和密勒日

巴尊者也都曾在昌珠寺周圍修行。 

寺中最有名的是銅鐘、蓮師親手做的“如我一般”蓮師像（屬於「見解

脫」）、曾開口說話的度母，二層“乃定學” 殿中有一幅稀世的乃東澤措巴時

期的珍珠唐卡、文成公主親手繡制的釋迦牟尼佛唐卡、以及在托且拉康殿內文

成公主曾使用過的一個陶盆與灶。 

 

文成公主曾使用過的一個陶盆與灶，據説，任何人，只要摸一下文成公主用過

的鍋灶，就能做出可口的飯菜。 



文成公主親手繡制的釋迦牟尼佛唐卡 

乃東澤措巴的珍珠唐卡，是全世界唯一的珍珠唐卡，為“觀世音菩薩憩息

圖”，是元末明初(12 世紀)的西藏帕莫竹巴王朝時期，由當時的乃東王的王后

因虔誠信佛而出資製成的。整幅唐卡長 2米，寬 1．2米，鑲嵌珍珠共計 29026

顆，及其他珍貴珠寶而做成，鳳冠則由金線織繡。能保存至今，實屬不易，因

為只要有一顆珍珠散了，就很容易整幅都脫散了。價值連城。 

 

乃東澤措巴的珍珠唐卡 

 



 
“如我一般”蓮師壇城 

這尊蓮師像和桑耶寺的蓮師像一樣，蓮師當時都親口說過“如我一般”，在這

裡發願和在蓮師親臨面前發願是一樣的，加持力非常大。 

 

  
曼達拉娃佛母               伊喜措嘉佛母 

 

 



能言度母 

傳說殿中的四尊度母像經常會下地行走，其中有一尊還於胸中自顯出一尊能言

度母，非常著名。 

 

昌珠寺是松贊干布王住世時最重要的修行場所之一。這兒也有他親筆題寫的六

字大明咒真言。據說法王是觀世音菩薩的化身，出生時頭上髮髻中有一個阿彌

陀佛的頭像，所以他的塑像是兩個頭的，而兩位王妃也是度母的化身。 

松贊干布王親題六字大明咒 

 

西藏第一座宮殿——雍布拉康 



雍布拉康就座落在山南雅礱河谷，形似母鹿的紮西次日山上，是西藏最早的宮

殿。“雍布”意為母鹿；“拉康”意為寺廟。傳說，一世贊普（藏王）聶赤乃

天神之子，有一天他從天降至贊塘平原時，被當地十二個放牧人看到並擁他為

王。牧民們以肩頭為座把他高高抬起，稱其為聶赤贊普（意為“肩座王”）。後

來，約西元前二世紀，雅礱部落的人民就修建了雍布拉康，作為聶赤贊普居住

的宮殿。到了七世紀，松贊干布時期，由宮殿改作寺廟。文成公主初來西藏時

每到夏季都會和松贊干布來這兒居住。至五世達賴時，遂改為黃教寺院。。它

不僅是西藏歷史上最早的宮殿,也是雅礱地區藏民族文化發祥地的主要標誌。  

 

從雍布拉康上面往下望的農田是西藏地區最早的農田區 

 

雍布拉康 



 

遙望雍布拉康 

「佛法大海，信為能入，智為能度。」 

     ----《大智度論》 

 

西藏第一座寺院——桑耶寺 

也是藏傳佛教史上第一座「佛、法、僧」俱全的寺廟。位於藏族文化的發祥地

——雅魯藏布江中部流域山南地區，古稱「衛藏」中的雅礱河谷紮囊縣境內。

它始建於西元 8世紀吐蕃王朝時期，距今已有 1250 多年的歷史。在雅魯藏布江

的北岸，周圍有河渠縈繞、林木蒼翠。建築群占地總面積達 11萬餘平方米。建

有律藏傳規之經堂，經藏傳規之壇城，論藏傳規之須彌山。共有大小經堂 108

座。寺內建築按佛教的宇宙觀進行佈局，以古印度婆羅王朝在摩揭陀所建的歐

丹達菩提寺（o-tanta-pu-ri，飛行寺）為藍本興建的。但兼具藏族、漢族、印

度三種風格，因此也被稱作「三樣寺」。為寧瑪派的中心寺院。因薩迦派曾有

過統治的時期，所以之後就形成了寧瑪、薩迦兩派共處一寺的局面。 



 

 

此寺的建造由蓮花生大師、寂護大堪布、與赤松德贊法王等師君三尊的功德所

完成。之後，赤松德贊從內地、印度、於闐等地邀請高僧住寺傳經、譯經，剃

度七位貴族子弟出家到桑耶寺修行，也就是第一代的僧人，稱為七覺士（包括

之後成為大譯師的貝若扎那）。並宣佈吐蕃全民一律尊信佛教，從此奠定了桑

耶寺的崇高地位。更進一步，創立第一所譯經院，為未來佛法的傳播打下深厚

的基礎。赤松德贊王甚至曾經將髮髻鋪在地上，表達對貝若扎那的尊敬。 

 



 

雅魯藏布江 

整個建築群完全按照佛經中的大千世界佈局：宏偉的烏策大殿代表世界中心須

彌山；太陽、月亮兩殿象徵宇宙中的日、月兩輪；烏策大殿四角的四座佛塔代

表四大天王；大殿周圍均勻分佈有四大殿、八小殿，象徵四大部洲和八小洲；

環繞寺廟的圓形圍牆象徵世界週邊的鐵圍山，牆上還修有 1028 座小佛塔。 

 

寺前矗立著高聳的經幡 



寺中最高大壯觀的建築是烏策大殿。其大殿內正中主尊佛像約有四五米高，是

經三世佛加持而在哈布日神山自然天成的石佛——釋迦大菩提像。石佛的左側

是蓮師二十五弟子，中間是由南卡娘波尊者親手製作的銅質蓮師威懾萬物之

像，右側是寂護大堪布像和桑耶寺鎮寺之寶“如我一般”蓮師像，具有殊勝的

見解脫加持力。蓮師像的腳下還有一塊貼金的石頭，上面有一尊一寸多高的自

然顯現的時輪金剛像，手臂身姿都非常的清晰。 

  

釋迦大菩提像             銅質蓮師威懾萬物之像  

供金漆 



桑耶寺鎮寺之寶“如我一般”蓮師像 

護法神殿則供奉著寧瑪巴三根本護法像，以及桑耶寺特有的一些大護法如白哈

爾王、紅面獄卒、還有最威猛無比的持杵鐵蠍憤怒蓮師普巴金剛合尊等。 

同時，為了讓佛教深入藏民，此寺除了開創以標緻藏人為模特兒來塑造佛像或

繪製壁畫。也是大小五明的發源聖地。另外，此寺還珍藏有蓮師賜與白哈爾護

法神的印章與裝有蓮師七根頭髮的金盒、腳印、金剛杵、響銅質蓮師塑像、班

智達蓮花戒的有神力的手杖、青埔能言文殊大威德像、龍樹菩薩的所依釋迦牟

尼像、軌範師讚打惹果米所依度母像、咒師貢嘎仁謙的法螺、面具、熱譯師的

大威德金剛杵、金汁銀汁書寫的《賢劫經》等。 

烏策大殿 



 

 
共修十萬薈供時，天空出現異常美麗的彩雲  圖一 

 

共修十萬薈供時，天空出現異常美麗的彩雲  圖二 

 



軌範師贊達惹果米所依的本尊度母像,藏有蓮師頭髮的金質嘎屋,咒師貢嘎仁謙

的法螺 

蓮師足印      熱譯師所依本尊文殊閻羅 

 

利瑪響銅釋尊具加持像 

熱譯師所依本尊文殊閻羅 



 

這是薩迦班智達為了防止常常發生火災而畫在牆上的圖案。 

 
傳說蓮師除障時，馬頭叫了三聲(馬頭明王塑像) 

 

 



青浦修行地 

位於桑耶寺東北隅 15公里的納瑞山腰，海拔 4300 米。據說，此地有 108 座修

行洞、108 處神泉、108 處天葬台。半山腰有紅岩洞（紮瑪格倉）。《蓮師本生

傳》中記載： 

「桑耶青浦雅礱西紮洞，也巴達瓦洞等三聖地； 

桑耶查珠饒薩三大殿，相連實修道場大聖地。 

除此殊勝刹土無別處，此三聖地修持共不共； 

所修之法如意得成就，結上善緣也屬持明者，屍體扔者往生刹土中。」這是

指，中土的雪域原是三怙主（指觀音，文殊，以及金剛手三大菩薩，三者分別

代表慈悲，智慧，和力量）的化現，三大法王發心所創建無比莊嚴的三大寺院

連有三大聖地，其中語聖地是桑耶青浦。這裡的地形，外相似展開的蓮花；內

意是金剛亥母之法基，具三秘密的金剛亥母“巴噶”相。蓮師曾帶領王臣二十

五弟子于此山中各洞修行馬頭金剛、普巴、八大法行等法獲得殊勝成就。並預

言此地未來將成就無數成就者。寂護、貝若紮那、王臣二十五弟子乃至阿底峽

等歷代祖師遠離塵世于此清修，獲得殊勝成就。 

 

 

蓮師聖地聶瑪隆溝 

從桑耶寺往北走大約 25公里，那裡就是蓮師聖地聶瑪隆溝。山上有一座蓮師

洞。洞中除了佛像外，還有蓮師的手印、腳印，貝若紮那大譯師的手指印、自

然顯現的朱砂種子字等等。蓮師當年應藏王赤松德贊的祈請，在此修了十萬遍

長壽法，開啟無量壽佛的壇城，無量壽佛現身加持，長壽寶瓶流出甘露，最後

蓮師成就了無死長壽虹身。五世達賴法王羅桑加措也曾在此念長壽經達 14個

月。 因此聶瑪隆溝成了與桑耶、青浦同樣殊勝的聖地。目前，青浦神山和聶

瑪隆的寺院及多數僧人也都是隸屬于桑耶寺的，現在桑耶寺院在冊共有 202 名

僧人。 

 

 

「法無形相，如虛空故； 

法無戲論，畢竟空故。」 

    ----《維摩詰經》 

 

 

 

 



雅礱嘿卓寶石之山──一處蓮師重要的修行地 

雅礱河谷中第一神山就是名列西藏四大神山之一的貢布日雪山。傳說在這座山

上可以遍知一切。而雅礱嘿卓就是隸屬貢布日山脈中的一座神山。從澤當通往

山上的土道坡度雖緩，卻需要徒步經過大大小小十二座山，才能真正到達雅礱

嘿卓的山腳。路上不時可以發現許多裸露的西藏寶石礦石。最後還會經過一座

白塔的古老天葬場，繼續再往前走,就到了山腳下的一座寺院。 

 

 

遠眺雅礱嘿卓蓮師修行山洞 



 

途經一座白塔的古老天葬場 

 

出寺院側門，往上有一條非常狹窄陡峭的山道，最險的地方僅能容一人側身而

過，當地人稱它為“空行之路”。據說，這條山道是由十萬空行母為蓮師修建

的。 

半路上，在一塊岩石上，還留有蓮師為了降魔，手指放出烈焰的痕跡。 

在拐彎處的路上，左右兩邊立有據說是瑪哈嘎拉和一髻佛母大護法守護神山的

魂石。 

山頂的蓮師洞 

山頂的蓮師洞。它原是座水晶洞，洞內到處可以看到透明的天然水晶，但由於



常年供燈的緣故，石壁已經變得黝黑看不出本來面目了。 

在洞口上方的石壁上，有一些自然形成宛如佛像的圖像，有綠度母、長壽佛、

四臂觀音、釋迦牟尼佛，嗡啊吽種子字。洞裡還有蓮師的腳印、手印、天馬蹄

印，還有益西措嘉佛母八歲時在石壁上留下的腳印。在洞的最裡面的石壁上，

還有自然顯現的二十一尊度母的法相。 

據說，雅礱嘿卓共有三座山峰，後面那兩座更險的地方還有兩個蓮師洞，但沒

有人能夠上得去。蓮師當年就在這三座山峰之間飛來飛去，在每個山洞內修

行。 

 

 
仁波切帶領弟子贊山腳下薈供做修法迴向 

 

 

洛卓沃龍寺(The Lodrowolung Monastery) 

位於西藏自治區山南地區洛紮縣色鄉行政區域內。於十一世紀前期由西藏瑪律

巴大譯師創建，是噶舉傳承的第一間寺廟，至今巳有近千年歷史。 在此區附近

仍可看到他弟子密勒日巴為他建造的九層塔，色卡古托寺。 

洛卓沃龍寺名字的含義，“洛”指的就是南方的意思，“卓沃”是開始吉祥的

意思，“龍”就是授記的意思。 



 

那洛巴曾稱頌洛卓沃龍寺是聖藥、聖草生長之地、瑜珈空行母聚集之地，若你

此地行，萬事大吉也。瑪爾巴譯師也曾經對洛卓沃龍寺讚歎道，此地具備佛教

二十四處聖地的所有殊勝點，它與蓮花生聖地無異樣。 

今天我們看到的如此莊嚴雄偉的寺廟，已是經歷文革徹底摧毀後，並從 1992 年

始，在一片廢墟上經歷了兩次重建，三次擴建後的建築格局了。 

 

4 層樓高的「瑪爾巴寶塔」，舊譯為《無我空行母宮殿》 



  

寺內馬爾巴八十歲塑像    密勒日巴尊者塑像 

 

噶舉，意為“口耳相傳”。千百年來，此教法猶如黃金鏈珠般，從歷代上師處

傳下毫無間斷。噶舉傳承的第一位人身祖師是印度的瑜珈士帝洛巴，他從禪關

中直接得到金剛總持大手印的教法。他的繼承者是那洛巴大學者，他曾是那爛

陀寺五百學者之首位，他亦是印度最重要的大成就者之一，當時印度八十四大

成就者絕大部分皆是那洛巴的弟子，之後他把教法傳給了被帝洛巴所預言的來

自西藏的瑪爾巴。 

瑪爾巴，西元 1012 年，出生於西藏山南的洛紮縣色鄉，於不丹接壤之處。他從

13歲起，三次往返印度，四次往返尼泊爾求取佛法而活大證悟，29歲第一次返

回西藏時，遵從那洛巴上師授記，在其家鄉建立了噶舉傳承的第一間寺廟——

洛卓沃龍寺。 

當年實修和講修非常興盛。在洛卓沃龍寺同時閉關的人數超過五百人，樹下辯

經的佛子無數，西藏噶舉傳承從此發源。由於瑪爾巴翻譯、校對了大量的梵文

經文，被稱為“古代七大譯師”之一，在佛法後弘期為復興藏傳佛教扮演了極

重要的角色。瑪爾巴的心子密勒日巴尊者，是整個西藏最具傳奇色彩的苦行

僧，他的修行故事與道歌感動無數的人。而他的弟子——岡波巴，將噶舉傳承

發揚光大，開枝散葉，形成了著名的四大八小噶舉傳承。 

 

 

色卡古托寺 

位元於西藏山南地區洛紮縣色鄉，距縣城五十公里。亦稱「塞卡爾古陀寺」、

「色喀穀托」、「桑嘎古托」等，藏語意為“九層公子塔”，是噶舉派大瑜伽士



密勒日巴(1040~1123 年)遵從上師瑪爾巴譯師的指示下於 1077 年至 1084 年間

修建。 

 

密勒日巴是西藏芒域貢塘人，幼時父親去世，親戚見他家無主事之人，便將財

產掠奪，且虐待其家人。他為報家仇，青年時學了苯教的巫術，殺了三十五人

之多，而且還降下冰雹將全村莊稼毀壞。後來他意識到罪業深重將墮惡趣，悔

恨不已。他改信了佛教，最初他向寧瑪派的一位上師學習大圓滿法，但並沒有

悟到精要。在 38歲時投入到瑪爾巴門下學了六年八個月。瑪爾巴透過種種的苦

役來折磨他以消除他的罪障。但密勒日巴都毫無怨言。最後，當他業障清淨

了，瑪爾巴大師才傳法給他，之後，他到阿里山區隱居修行而獲得了殊勝成

就。在喜瑪拉雅山脈的很多山洞同時也是他的修行道場。 

這座色卡古托寺就是密勒日巴當時被折磨時修建的。據《密勒日巴傳》記載，

瑪爾巴讓他先後修過圓形、方形、三角形的塔，但每修到一半，上師就要求他

拆毀，並且還要他把石頭搬回原處，如有怠慢上師則拳腳相向。最後瑪爾巴命

密勒日巴在瑪爾巴父系親族的公共地上修建一座「灰色的房 子」，九層上面還

加一層庫房，共有十層。當修到七層的時候，遭到瑪爾巴族人的反對。但瑪爾

巴透過神變的威力，所以房屋未被其族人拆毀，因此密勒日巴僅修到九層。而

如今，時空遷移，現僅存七層。寺內珍藏有大量吐蕃時期手抄本的藏文佛教經

典。以及喜金剛的壁畫也很壯觀，因為寺後的洛桑普山就是噶舉派本尊“喜金

剛”的道場。 

 

 

塔爾寺 

位於青海西寧市西南方的湟中縣魯沙爾鎮的蓮花山坳中，這兒是藏族稱為安多

的文化地區。也是藏傳佛教格魯派（黃教）六大寺院之一。建於 1560 年，藏語

稱為“袞本賢巴林”，意思是：“十萬獅子吼佛像的彌勒寺”。內為紀念黃教

創始人宗喀巴而於 1379 年建的大銀塔。此處原為宗喀巴大師的誕生聖地。因在

誕生地奇蹟般長出一棵每片葉上各顯一尊獅子吼佛像的菩提樹，又被讚譽為

「第二藍毗尼園」。佔地面積約 600 餘畝，是一個漢藏藝術相結合的輝煌建築

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%8F%A9%E6%8F%90%E6%A0%91
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%93%9D%E6%AF%97%E5%B0%BC%E5%9B%AD


群。其中以八個塔、大金瓦殿、小金瓦寺、花寺、大經堂、九間殿等最為著

名。此寺以堆繡、壁畫和酥油花，被人們稱為藝術“三絕”。堆繡，是塔爾寺

獨創的藏族藝術之一。它是用各種色彩艷麗的綢緞剪成各種人物花鳥等的圖

案，以羊毛或棉花之類充實其中，再繡在布幔上。因此有明顯的立體感，栩栩

如生。壁畫的染料採用天然石質礦物，因此具有色澤鮮艷，持久不變的特點。

酥油花則是用酥油塑成。酥油鬆軟，容易調合各種顏料，塑成各種具有很高藝

術水準的作品。於每年農曆正月十五日，是塔爾寺一年一度的酥油花燈會中展

出。  

精緻美妙的酥油花藝術 

 

 

「您許有朝一日中，現見空性緣起義， 

方知自性本為空，能有作為亦不悖。」 

      ----《緣起讚》宗喀巴大師 



西寧青海湖 

位於中國青海省內。湖面海拔 3260 公尺。是中國最大的內流湖，也是中國最大

的鹹水湖。早期面積 4236.6 平方公里，現因人為及氣候因素而極遽減小。環湖

周長 360 多公里。湖水平均深約 21公尺多。據傳，這兒也是蓮師的伏藏聖地之

一。 

 

美麗的油菜田 

 

路上小岩石上的雕像 



 

這麼美，很難不留影 

藏人馬上英姿 

飯館 

圍成圓形的風馬旗 



 

蓮師聖地之一，青海湖。仁波切開示。 

浩瀚無邊 

湖色景觀 

氂牛 



觀音心咒 

天地遼闊 



文成公主廟 

座落在距玉樹藏族自治州首府結古鎮約 10多公里的白納河（又稱柏溝）口不遠

的地方。藏語稱“那巴里囊則拉康”，受禪古寺和卓瑪邦雜寺管轄，屬藏傳佛

教直貢噶舉派寺院。此寺背靠險峻的岩壁，傍臨清澈見底的清溪，面對草木豐

盛的巴塘山，風景秀麗，氣候宜人，當地群眾把這裡視為玉樹高原上難得的

“洞天福地”。寺內呈“凹”形小院，只有一間佛殿，剩下的全是喇嘛們的宿

舍。相傳文成公主進藏時，一路上翻過了雄偉的巴顏喀拉山，以及激流滾滾的

通天河之後，來到玉樹境內的萊溝。文成公主認為自己的一行人馬能夠平安地

路過此地，必定是佛菩薩的加持，為了表達感恩與虔誠，親自率領工匠，在這

裡的山石上雕鑿了十幾尊漢式的佛像；西元 710 年，唐蕃第二次通婚，金城公

主再次進藏路過此地，不忍見到佛像被風雨剝蝕，就命工匠圍繞佛像修建了此

廟宇。因此，文成公主廟從裡到外都滲透著漢式風格。離此 3公里外，還有公

主溫泉。 

 



文成公主廟 

 
文成公主廟入口 

文成公主廟內純然的漢傳佛像 



崖上閉關房 

 
崖上閉關房       文成公主廟內佛像 

八白塔 



 

白塔在蔚藍的天空下更顯潔淨 

喇榮五明佛學院(Larung Gar) 

座落在四川省甘孜藏族自治州色達縣境內，海拔 3700 米的山溝(山谷)中，這原

是第一世敦主仁波切及其十三位心子成就虹光身之修行聖地。後由寧瑪派的大

德法王如意寶於 1980 年創建的，當時是個小型學經點，只有 32名學員，而如

今則已發展成為世界上最大的佛學院。校名"色達喇榮寺五明佛學院"是由班禪

副委員長 1987 年題寫的。四川省宗教局 1997 年正式批准設立。佛學院的第一

任院長是法王如意寶，法王如意寶圓寂之後，由門措上師（空行母）接任院

長。 

 
喇榮五明佛學院山門 

學員中以藏族人占絕大多數，其中約有 300 多個修顯宗的漢人。這裡常住的僧

人最多時有兩萬多人（現約 1萬 6千多人），有一萬多間褐紅色小木屋，遇到有

佛事活動人數還會增加，最多的時候達到四五萬人，而色達縣總人口數才 3萬

多，色達縣城也僅 3000 餘人。此外，還有世界各地數以萬計的學員參加佛學院

大堪布索達吉上師主持的網路佛教課程的修學。卅多年來，學院培養出數百位

高中級人才，他們在多康等地創辦道場並在紐約、香港、台灣等地建立喇榮顯



密中心，弘揚佛法。該院以戒律嚴格，艱苦修行樹立寧瑪講修法幢而著稱，是

享譽中外的大圓滿講修學院。遵循法王如意寶所說：「清淨戒律是佛法的基礎，

聞思修行是佛法的精髓，弘法利生是佛法的結果。」 

新建設的甘多拉經堂 

 
大經堂 

 



    滿山滿谷的僧舍 

學院的課程設置分顯教、密教和共同文化三大部分。顯教又設有戒律、因明、

俱舍、中觀和般若等內明的五部大論，密教有續部經典、各類加行、生起次

第、圓滿次第、大圓滿和竅訣等。共同文化課設有聲明、醫方明、藏文等內

容。(五明是指研究佛法的內明，邏輯學的因明，掌握醫術的醫方明，懂得工藝

的工巧明，學習詩詞聲韻等的聲明。) 

 
大幻化網壇城 

早在二百多年前，大成就者多珠根桑銀彭在《未來預言》中寫道：「色達當天喇

溝處，烏金化身名晉美，賜給四眾菩薩徒，顯密正法如明日利生事業高如山，

清淨徒眾遍十方，結緣其者生極樂。」這裡的“色”指色達，“阿”指學院左

邊的阿拉神山，“當”指學院右邊的當金神山，“天”指學院前邊的樹天女神

山，“喇溝”指樹天女神居住的喇榮溝。此預言受記了法王的名號眷屬地址、

事業；特別是凡與法王結緣的信眾，必定能往生極樂世界。尤其建院以來，圓

寂時顯現虹身成就者，已經達到數十位之眾。 

來到喇榮，無不被其眾多木造紅色僧舍、聞思修的特殊人文景觀、自然之美震

撼不已。這是個追尋自心本性的靈性殿堂。 

http://www.57uu.com/sc/gzz/seda/
http://www.57uu.com/sc/gzz/seda/


莊嚴肅淨極樂法會會場懸掛的大

唐卡 

 

五明佛學院每年有四次大型法會，即： 

1、   藏曆元月神變月的持明法會； 

（正月初一開始，共 15天，一般是在西曆 2 月中旬或下旬，每年具體時間不一

樣）圓滿心咒數量：觀音九本尊心咒 15萬 

2、   藏曆四月薩迦月的金剛薩埵法會； 

（四月初八開始，共 8天，一般是在西曆 5月中下旬） 

圓滿心咒數量：金剛薩埵心咒 40萬 

3、   藏曆六月明淨月轉法輪節的普賢雲供法會； 

（即地藏法會，六月初一開始，共 8天，一般是在西曆 7月中下旬） 

圓滿心咒數量： 地藏長心咒 1萬及普賢行願品 100 遍或地藏聖號 10萬遍 

4、   藏曆九月天降月的極樂法會。 

（九月十八開始，共 8天，一般是在西曆 10 月下旬或 11月） 

圓滿心咒數量：阿彌陀佛心咒 30萬 

http://www.mafengwo.cn/travel-scenic-spot/mafengwo/10830.html


 

極樂法會参加者中人山人海座無虛席 

 

「人格賢善戒清淨   勤學無垢智慧源 

彼即三世佛之子    亦吾究竟之摯友」 

 

「勿失自道    勿擾他心」 

   -----法王如意寶教言 

新寨瑪尼堆 

結古鎮旁的新寨瑪尼堆，據稱是世界上最大的瑪尼石堆。新寨瑪尼堆的經石據

說達 20億之多，這些經石大小不一，形狀各異，大的如同桌面，小的僅如雞

蛋。刻在瑪尼石上的內容一般都與藏傳佛教有關。有佛經、佛像、經文等，其

中以六字真言居多。 

http://www.hudong.com/wiki/%E9%B8%A1%E8%9B%8B
http://www.hudong.com/wiki/%E9%B8%A1%E8%9B%8B


 

新寨瑪尼堆朝聖的信眾非常多 

 

新寨瑪尼堆非常壯觀 

 

囊謙覺拉山區-密勒日巴聖地 



 

岩石上有密勒日巴尊者的大雕像 

 
高原上的水草竟如此豐美 



  
也有蓮師像的岩刻     盛裝可愛的藏族女孩 

 

這區的地貌非常特殊。沿路上不時有佛塔與飄揚的風馬旗。 

「見解要比虛空高，取捨因果比粉細。」 

-----蓮花生大士 



 

也有許多的瑪尼石刻 

 

走過鐵橋，過了河，對面是覺拉寺 



 

據說這兒的聖山叫「薩古布日」，意為天上鳥兒們所堆起的山 

玉樹歡迎仁波切的隊伍裝扮 



 
甩動哈達，熱烈歡迎仁波切的到來 

歡迎的隊伍 

慈智學校 

師父堪布慈囊仁波切，於西元 2002 年五月自印度智慧林佛學院授課完畢，回到

西藏青海玉樹囊謙縣，見到廣大翠綠的草原上，有許多追趕著牛、羊的牧童，

背上扛著撿拾的牛糞，這些活潑可愛的孩子，都是應該讀書的年齡，但迫於此

地海拔高（四千公尺）莊稼穀物無法生長、交通運輸困難、生活貧瘠之故，在

大雪紛飛的嚴寒冬天，這些貧苦的孩子為了家計，仍需在雪地裡牧牛羊，到處

覓食。若遇雪崩，則孩子與牲畜一併遭受掩埋，而喪失了寶貴的生命。仁波切

見到此景，當下生起了無量的悲心，希望在當地蓋一所寄宿制的學校，讓這些

孩子讀書識字，並且擁有一技之長，改善他們日後的生活以及提升當地的文化

水平，於是仁波切向中國政府提出申請建校計劃，並且已獲得當地政府的准

許。於是，學童們來自囊謙縣內的”覺拉鄉”與”宗休鄉”，以及隔鄰札多縣

內的”吉札鄉”、”安塞鄉”，共四個鄉，目前有 280 位，在此接受教育。學

童們努力向上，孜孜不倦，知道來處不易，因而各個品學兼優。之後再往縣城

繼續讀初中時，優異的表現令當地的老師同學們訝異與讚嘆。 



 
仁波切與慈智學校孩童合影 

 

慈智學校外觀 

 

慈智學校早上升旗 



 

慈智學校上課情形 

 

認真努力向上的學童 



學童熱烈請領禮物 

 

表演以示歡迎 

 
學童們多麼地興高采烈啊 

 


