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【摘　要】 道教内丹学是唐末五代以来道教修道证真的主要方法。噶举派是藏传佛教重要教派之一，以大

手印为其主要教法。道教内丹学与藏传佛教噶举派都主张成仙成佛不离性命，且理与法相互印

证。本文从性命内涵论与性命工夫论两个方面对两者性命论思想作比较分析，不仅揭示了两者

对性命内涵的理解迥异，而且从中可看出道教内丹性命双修工夫的实质就是使纯阳之元神与道

合一；噶举派性命工夫实质就是证佛之法、报、化三身，从而使身心均获得解脱。
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道教内丹学与藏传佛教噶举派

性命论之比较
※

◎  丁常春

道教内丹学是唐末五代以来道教修道证真的

主要方法。内丹学虽有不同的流派，但诸家均讲

性命，以“性命”二字为内丹学的纲领，主张性命

双修而得道成仙，从而“即生成仙”。噶举派是藏

传佛教重要教派之一，因它是用口头传承教授的

宗派，故被称为噶举派。该派派系众多，但以大手

印为其主要教法。噶举派主张，通过显教大手印

（修心修性）与密教大手印（主要指修身，兼修心

性）修习，就能“即生成佛”，“即身成佛”。本文

试对道教内丹学与藏传佛教噶举派的性命论思想

作如下比较分析，以就正于方家。

一、在性命内涵论方面

道教内丹学主张，人是由道所化生的；而道

是凭借精、炁、神化为人之身来化生人的。如《天

仙正理浅说》曰：“夫所谓道者，是人所以得生之
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理。道之用于化生，谓之精、炁、神化生而为人之

身，故精、炁、神之化生人，即是道之化生人。”〔1〕 

人亦以精、炁、神养此身于世间。

内丹学主张，神即性，是心中所有，因而不离

于心；炁即命，是肾中本有，固不离于肾。在丹经

中，命通常是炁和精的代称。因为精由炁化，精炁

本是一。如《玄肤论》说：“性则神也，命则精与炁

也。”〔2〕精、炁、神又有先天与后天之分。先天元精

是无形的，是有变化、有神通之物；其实质就是先

天元炁。后天之精即交感之精，是先天元炁触色

变而为后天有形之精；是有形的，无神通、变化之

物。先天炁是元炁，即肾中真阳之精；是先于天而

有，即道炁；亦是长生之本、金丹之母。后天气是

呼吸之气。先天炁与后天气可谓之母炁与子气。

先天之神，即元神，是人之元性，即心中之真性。

后天之神，即识神、思虑之神，是元神逐境驰外而

成。元神是有变化、有神通之物；而且易逐境驰外

而成识神。而识神是无神通变化之物；却能使元

精、元炁外驰而变为后天之精。因此就内丹学来

说，性就是指元神，命就是指先天精与先天炁。

就性命关系而言，内丹学认为，性命两者不可

分离，“命无性不灵，性无命不立”〔3〕，命依性而了

命，性依命而了性；炁依神则能化炁，神依炁则能

化神。丹道以元神、元炁二者双修而成，故曰性命

双修。

藏传佛教噶举派却把人的身心分为三身和三

心。噶举派主张，身分为粗身、细身和最细身三层

次。粗身指由地、水、火、风“四大”所积集成的

血肉之躯；细身指由气、脉、明点所构成的生理机

体；最细身指本元身，即法身，因其不具有固定形

态，故名为风。心亦分为粗心、细心和最细心三层

次。粗心指眼、耳、鼻、舌、身五种感官对境而生

的感觉，以及第六意识的知觉、想象、梦幻、情绪

等心理活动；细心指瑜伽者住三摩地之心；最细

心指本元心，或称自性、佛性。身心三层次各有不

同的机制和功能，而且又是相互作用的整体。粗

身为产生粗心的浅层生理机制。细身细心亦相互

依存，细心必有细身为其基础。最细身心是一体

不二，为人生命、心灵之本。凡夫若要成佛，必需

从粗身心逐步转变到最细的身心，始能成佛。

因而噶举派主张众生本来都有清净的如来法

身，所以人人皆可成佛。米拉日巴说：“如来藏识遍

众生，一切有情皆为佛。”〔4〕这就是说，人人都有

佛性，即如来藏。但现在还不是佛，因为这有迷与

悟的问题，迷则为凡夫，悟则成佛。如米拉日巴说：

“此心识不了悟，自险之无明，叫客尘，叫烦恼，

叫众生，在轮回流转漂泊；此心识了悟，自性之明

见，叫般若，叫清净，叫如来，乃往生涅槃。”〔5〕

二、在性命工夫论方面

道教内丹学主张仙道与人道的关系是顺逆之

关系，即顺则成人，逆则成仙。内丹性命双修工夫

的基本步骤，自陈抟《无极图》传出后，通常分为

炼己、炼精化炁、炼炁化神、炼神还虚等次第工

夫，其中“炼精化炁、炼炁化神和炼神还虚”被称

为初、中、上三关修炼。后世内丹家中有人又加上

炼虚合道——粉碎虚空为末后工夫。

炼己是内丹性命双修的入手工夫，属于性功。

《沁园春》曰：“七返还丹，在人先须炼己待时。”〔6〕

《悟真篇·西江月》曰：“若要修成九转，先须炼己

持心。”〔7〕 这就是说在三关修炼前需炼己。炼己

之“己”即元神、真性、真意之别名。炼己通常指

惩忿窒欲，降伏心猿意马，扫除后天之习染，使识

神退位，元神呈现。内丹学主张，伏心止念，关键

在制眼。因为眼乃神游之宅，制心须先制眼，令目

不邪视，于静坐调心之时，轻轻瞑目，回光内照，

则“神返身中炁自回”。初坐者妄念浮动，这是平

常心没静；当妄念来时，应急舍弃之，久而久之，

妄念可止。如《青华秘文》说：“但于一念妄生之

际，思平日心不得静者，此为梗耳，急舍之，久久

纯熟。”〔8〕若不炼己，元神外驰为识神，精气亦外

驰为后天之精。可见炼己实质指识神退位，元神呈

现。

炼精化炁，又称小周天工夫，属于命功。它通

常以泥丸为鼎，下丹田为炉，元精为药物，用小周

天火候进行烹炼。其工夫次第通常分为调、采、
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封、炼、止之法程。其过程大略为：先调药生于

当生之时，且合于当采之时；是时，采之而归炉；

采药归炉，将其封固于丹田；用小周天之火烹炼

药物，使精尽化为炁；当精尽化为炁——丹熟必

须止火，否则火候过而导致走丹。炼精化炁实质

指无形之元精不顺去化有形之精，故曰精化炁。

如《仙佛合宗语录》曰：“以为精由炁化，则以炁

之发动时不令化精而复全真炁，是即元炁而言化

炁。元炁即无形之元精，不顺去化有形。故曰精化

炁也。”〔9〕

炼炁化神，又称大周天工夫，属于性功。它通

常以中丹田为鼎，下丹田为炉，纯阳之炁为大药，

用大周天火候进行烹炼。其工夫次第通常为：采大

药，过关服食、封固和行大周天之火至神胎全。其

过程大略为：当大药产生之时运用采工采得大药。

采得大药后，用迁移之法，把大药从下丹田迁到中

丹田，这过程就叫“过关服食”。大药过关服食入

于中丹田神室之中，即封固于中丹田，是时就得行

大周天之火。当炼到先后天气全无，食绝，百脉亦

绝，此时神胎全。炼炁化神实质指纯阳入定之炁点

化阴神，培补元神中之阳，直至元神纯阳，独定独

觉。如《天仙正理直论》曰：“神、炁，人所自有者，

炁因淫媾而消耗，神因淫欲而迷乱，故皆不足，而

渐趋于死。真人修炼，先以神助炁，炼得炁纯阳而

可定；后以可定之炁而助神，神俱定。炁至无而神

至纯阳，独定独觉，即谓炁之化神也。”〔10〕

炼神还虚亦属于性功，其工夫次第通常为：先

三年乳哺，后九年大定。三年乳哺指先将在中丹田

中炼就的阳神迁于上丹田；然后用出神、收神及存

养之法乳哺，如此温养乳哺三年，阳神始能老成。

乳哺功成，名曰神仙。乳哺实质指神气已定，而又

加定之意。

九年大定，阳神还虚合道之工夫，民国以前的

丹经略言之。而民国时期《性命法诀明指》指出：

九年大定工夫是将此前三年乳哺养成的阳神再收

入法身祖窍，归于性海之内，勿使其出色身，再将

阳神封闭在色身内炼化，且浑入法身之中。而阳

神退藏在法身祖窍之内，是要将色身炼得不有不

无、非色非空、无内无外、不出不入、无始无终。

再运用蛰龙之法把前所修证的百千万亿化身，依

灭尽定而寂灭之。如此久而久之，“四大崩散，虚

空粉碎，无形无迹”〔11〕，从而成就天仙。 

在内丹性命双修的整个过程中，元神本性始

终起主宰作用。如《天仙正理直论》说：“元神本

性，主宰乎性命而双修。始也欲了命为长生超劫

之基，则以性而配命为修，固双修之一机。终也欲

了性为长生起劫运之性，则以长生之命配性而为

修，亦此双修之一机也。”〔12〕这就是说，元神主宰

性命双修：在命功阶段，以元神主宰炁而化炁，即

所谓以性而配命为修；在性功阶段，以元炁化神，

即所谓以长生之命配性而修。因而炼己又贯穿三

关修炼之始终，因为炼化精气神和最终还虚都离

不开炼己。综上可见，内丹性命双修工夫以性功为

主，命功为辅，可谓“三分命工，七分性学”〔13〕。

与道教内丹性命双修工夫论相比，藏传佛教

噶举派主张，修道之次第根据每个人的身心的情

况亦各有不同，但总分为前行和正行。前行是打

基础的功法，而正行才是主体。前行指灌顶、授三

昧耶戒、供养等。正行又分解脱道与方便道。

噶举派解脱道有名的教授就是大手印，即修

心修性之工夫，亦称显教大手印。噶举派大手印

的教法，受噶当派的影响，主张“止观”并重。噶

举派主张：“于自心非造作觉而明中，不离拴意念

识的⋯⋯网而专注于一境，即是止的修习方法。于

此中修习者自己对任何现象亦不观待而有，彼所

显现之义，即是自己五蕴或身心二者之内外皆谛

实空，若定知彼实相，即是定知了‘见’”。〔14〕由此

可见，“止”指令心专注于一境，止熄一切缘念思

虑；此时则妄念断除，自心荡然，成为无念无想状

态，这就是寂止的境界。“见”（观）就是在心念敛

注于一境的同时，“运用甚深分别观察胜慧来作

观察”〔15〕，即运用大乘中观的般若智慧，去体悟

五蕴、六处、六界等内外诸法之无常、苦、空、无

我的实相。噶举派承认，“由定境中观察自心，是

在内在外，是在生、住、灭等何处中有，若见何处

皆无有时，则谓已达心之根本，已悟心性”〔16〕。
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止观的修习过程大略为：将世俗之心“专一

而住，修无分别，令成住分。如是修习安住所缘之

心，明明了了”〔17〕，即得禅定；是时寻觅此明了之

心在什么地方，是在身体内部还是在外部；当遍

处寻找不到这颗心时，就明白了心不是实有，而是

空，从而证得性空见。

噶举派还主张，由于人的根器不同，上根利

器之人，可顿悟顿修；一般中下根器之人，悟境是

逐步展开的。悟大手印有深浅层次，名为《四瑜

伽》，即四个阶段。四瑜伽为：一是“专一”，即指

空明自心，专注于一境，如是“妙观察智”从内自

现，亲自领受空明觉受，这是初证明空境界。二

是“离戏”，即指悟诸法无实，断二我执，离去是

非、有无之种种戏论，达到明心见性，证得无上正

等正觉，这是从有到空的境界。三是“一味”，即指

由现空双运，化心物为一元，亲证一切法平等性，

融生死与涅槃，佛与众生成为一味，得大自在，这

是从空到有的境界。四是“无修”，即指以无上菩

提化一切为法身，到此地步则已无法可修，无果可

得，空有双融，已证俱生大手印，是时已达无余涅

槃之圆满境界。

显教大手印只悟本元心，证法身。而要证报化

身，就得修方便道。方便道分生、圆二次第的方便

法门；这是密教大手印，即修身心之工夫，但主要

是修身。方便道中“生起次第”指通过把自身观想

为本尊或生起种子字，所处环境观为本尊所住之

坛城，使粗身逐渐转为细身。“圆满次第”指通过

修细身的气、脉和明点，使细身转为最细本元身，

即转为佛智身，从而证成报化二种色身之果。噶举

派圆满次第总括为那若六法：《拙火》、《幻身》、

《光明》、《梦境》、《迁识》、《中阴》；这是噶举

先祖德洛巴和那若巴从无上瑜伽的重要续经中

总结出来的教授。其中，《拙火》修法运用于各法

之中；《幻身》、《光明》是六法的理论基础；《梦

境》、《迁识》、《中阴》是修法表现的最佳时机。

那若六法的过程大略为：“先修生起次第的天身瑜

伽，清净蕴界和合的粗身，然后再修圆满次第净

化风、脉、明点的细身，并用《拙火》燃滴，生四喜

智，打开脉结，把所有业风纳入中脉，成为智风，在

本元心体上即已悟空性之心体上引风息入住，溶于

中脉将本元心转成大乐体性，生起乐空无别俱生

智，成大乐身，最细之风心结合为一。风心完全得

到自在，则可开显本性光明，圆证二身。”〔18〕

要言之，修大手印之次第为：先修止观，悟本

元心，证法身。在现此本元心情况下，修那若六

法，将粗身转为最微细身，并且使最细之风心结合

为一。风心完全得到自在，则可开显本性光明，证

佛报化二身。由此可见，大手印修炼是先显后密，

即先修心性，再修身兼修心。

三、结 论

通过上述道教内丹学与藏传佛教噶举派性命

论的比较，我们可得出以下几点结论：

一是两者都主张成仙成佛不离性命，且理与

法相互印证。道教内丹学主张，神炁由道所化生，

道正是凭借神炁（精）化为人之身来化生人的。

由于顺则成人，逆则成仙；故通过炼己、炼精化

炁、炼炁化神、炼神还虚等工夫次第，使元神变

成纯阳，实现纯阳之元神与道合一，从而即生成

仙。而噶举派认为，人人都有佛性——如来藏，

但由于被烦恼与所知障所遮蔽，通过修显教大手

印——修心修性而证佛之法身；再通过修密教大

手印——修身兼修心而证佛之报化身；这就使身

心均获得解脱，从而“即生成佛”、“即身成佛”。

由此可见，两者通过对性命内涵与工夫的阐述，向

世人指明了由人到仙佛的内在超越之路。

二是两者对性命内涵理解不同，性命工夫却

有同有异。就性命内涵而言，道教内丹学主张，性

即元神，命即元炁（精），神炁均由道所化生；而

噶举派却主张，身心分为三身和三心，心之体——

性为如来藏，人心离不开物质之身——命，且身

心是互相关联的，有什么样的心，就有什么样的

身，故最细身心是一体不二。由此可见，内丹学从

“道”的视角来界定性命；噶举派从“佛”的视角

来界定性命（心身）。

就性命工夫而言，两者的相同点为：如前所
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述，两者在修性方面都主张除妄念和烦恼，且工

夫之入手均需先修性。不同之处表现在：道教内

丹学的命功就是使精尽化为炁，炁返回先天水

平；性功就是使识神退位，元神变成纯阳而复归

于道。道教内丹性命双修工夫的实质就是使纯阳

之元神与道合一；而肉身虽有生理上的变化，但
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最终没有获得解脱。而噶举派的命功就是将粗身

转为最微细身，且使最细之风心结合为一，证佛

之报化身；性功就是通过修止观，悟本元心，证法

身。噶举派大手印性命工夫实质就是使肉身转化

为虹霓之身，粗细心转化为本元心，证得如来藏，

从而使身心均获得解脱。


