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臺籍遍路結願者認真休閒體驗歷程之研究 

蘇美齡 

 

中文摘要 

日本的四國遍路是一條千年之路也是徒步朝聖的千里之路，兼具了歷史深

度與挑戰難度，近年來前往四國朝聖的遍路者日漸增多，尤其 COVID-19 疫情

後重啟國門，願意嘗試者眾。認真休閒是有系統地追求一項業餘、愛好或志願

者核心活動，該活動高度充實且有趣。參與者通常會在實踐、知識和經驗的過

程中找到一種生涯性的職業感。遍路參與者（簡稱遍路者）必須透過長時間的

參與，深入了解其中遍路文化精神意義與價值，持續努力堅忍不拔的毅力，如

同認真休閒參與者的特質。  

本研究旨在探究臺籍遍路結願者的心路歷程、遍路者在不同道場的身體與

心理活動如何呼應認真休閒的七個核心特質：（1）顯著的個人努力(Significant 

Personal Effort)。（2）堅持不懈的毅力(Perseverance)。（3）有規劃的休閒生涯

(Leisure Career)。（4）持續的個人受益 (Durable Benefits)。（5）強烈的認同感 (A 

Strong identification)。（6）獨特的精神特質 (A Unique Ethos)。（7）文化互動

（Interaction with Culture）。 

訪談對象為完成 88 番寺院之 9 位臺籍遍路者，以半結構之深度訪談進行敘

事研究，透過個人遍路經驗的敘事詮釋，整理出個人完成遍路的故事敘述。以

認真休閒之特質為主要概念，探究臺籍遍路結願者之歷程體驗（動機特質、歷

程與挑戰），並以文化互動的觀點，檢視對照遍路者的參與動機以及參與的心理

過程及其影響，研究結果發現，臺籍遍路結願者在四國朝聖過程中透過努力與

毅力，勇於克服遍路的苦與險，並對於途中的靈性之美與四國居民利他的「御

接待」文化互動印象深刻，完成遍路後的成就感，使其持續受益，正面影響其後

續生活，是否再次踏上遍路，部分受訪者表示將選擇自己喜歡的路段重遊。 

 

關鍵字:四國遍路、認真休閒、文化互動  
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The study of the serious leisure experience of Taiwanese 

pilgrims on the Shikoku Henro in Japan. 

SU, Mei-Ling 

 

Abstract 

Japan’s Shikoku Pilgrimage is a thousand-year-old spiritual route and a thousand-

kilometer journey undertaken on foot, combining profound historical significance with 

physical and mental challenges. In recent years, the number of pilgrims undertaking 

this journey has steadily increased, particularly after the reopening of national borders 

following the COVID-19 pandemic. Serious leisure refers to the systematic pursuit of 

amateur, hobbyist, or volunteer core activities that are highly fulfilling and engaging. 

Participants often develop a career-like sense of vocation through the accumulation of 

practice, knowledge, and experience. Pilgrims (commonly referred to as henro) must 

engage in the pilgrimage over a long period to fully comprehend its spiritual meanings 

and cultural values. Their continuous effort and perseverance mirror the characteristics 

of serious leisure participants. 

This study aims to explore the inner journey of Taiwanese pilgrims who have 

completed the full circuit of the Shikoku Pilgrimage. It investigates how their physical 

and psychological experiences across various sacred sites correspond to the seven core 

characteristics of serious leisure: (1) Significant Personal Effort, (2) Perseverance, (3) 

Leisure Career, (4) Durable Benefits, (5) Strong Identification, (6) A Unique Ethos, 

and (7) Interaction with Culture. 

The research is based on narrative inquiry through semi-structured, in-depth interviews 

with nine Taiwanese pilgrims who have completed visits to all 88 temples. By 

interpreting their personal pilgrimage narratives, the study reconstructs individual 

stories of completing the journey. Using the Serious Leisure Perspective as the primary 

analytical framework, it examines the participants’ motivations, challenges, and 

developmental processes. The study also considers the perspective of cultural 

interaction to explore the psychological impact of participation and its influence on the 

pilgrims’ lives. The findings reveal that through perseverance and effort, Taiwanese 

pilgrims overcome hardships and are deeply moved by the spiritual beauty of the 

journey and the altruistic hospitality (o-settai) of Shikoku residents. The sense of 

accomplishment after completing the pilgrimage brings lasting benefits and positive 

influences on their subsequent lives. Some participants expressed their willingness to 

revisit their favorite sections of the pilgrimage in the future. 

Keywords: Shikoku henro, serious leisure, cultural interacton 
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第一章 緒論 

人們參與休閒活動，可以從中學習到有意義的生活經驗，達到休閒的效果，

並對活動產生認同。旅遊是重要的休閒活動，近年來，世人逐漸注重環保與健

康，而徒步旅遊作為一種旅遊形式，受到許多旅行者的青睞。「朝聖」是人類數

千年前出現的第一個旅遊活動，研究指出，西元 2000 年左右，朝聖的定義開始

適應於宗教和現代的世俗旅行，因為研究人員開始在精神而非宗教動機和行為

的背景下討論朝聖的現代觀念。大量遊客在朝聖中尋求各種體驗，包括啟蒙、

知識、改善精神和身體健康以及挑戰。在此期間，學界產生了關於世俗理解朝

聖地點和朝聖研究的新知識(Hyde & Harman,2011)。 

當前相關文獻將「朝聖」理解為具有宗教和世俗基礎的整體現象，包括可以

從宗教和世俗背景出現的場所、新身份例如世俗朝聖、靈性旅遊、宗教旅遊、教

會旅遊、黑暗旅遊和轉型旅遊(Collins-Kreiner,2016)。學者對現代世俗朝聖的研

究不斷增加，不同形式的朝聖例如精神遊客，朝聖、個人成長、非傳統精神修行

的「新時代」靈修旅行等。所有朝聖者都在尋求神秘或神奇的宗教體驗，標誌著

他們從日常生活的世俗世界過渡到特殊而神聖的狀態。這些經歷被描述為轉變、

啟蒙和改變生活或改變意識的事件。 

關於東西方的朝聖之路，較常被提及的兩條路線為西班牙聖雅各之路（El 

Camino de Santiago）、日本的四國遍路（Shikoku Henro），兩條路線都是源自

於宗教，有千年的歷史，總長也都達到上千公里，兼具歷史厚度與挑戰難度。日

本四國遍路與西班牙聖雅各之路，歷經了從宗教活動到全民參與的轉變，每年

皆有數萬人在路上徒步旅行。聯合國教科文組織（UNESCO）認定的三條世界遺

產文化路徑(cultural route)：西班牙聖雅各之路（1987、1993）、日本熊野古道

（2004）、中國絲綢之路（2014）。其中聖雅各之路和熊野古道有「雙古道巡禮

達成證書」的認證制度。1987 年歐洲理事會（Council of Europe）開始指定「文

化路徑」，其核心價值為人權、文化民主與文化多元、相互瞭解與跨境交流，扮

演不同文化間的對話管道。  
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聯合國教科文組織對「文化路徑」的定義為：以主題故事將多個地點串聯，

以達到多元交流與理解，主題可以是宗教、文藝、族群、產業等，日本四國遍路

也正在申請世界文化遺產登錄中。 

一、朝聖(Pilgrimage) 

前美國威廉與瑪麗學院朝聖研究中心創辦人 Greenia (2014)指出朝聖的內涵： 

（一）具象徵性或具有超越權力的場所的慶祝行動。包括慶祝一個物理位置， 

作為象徵性或真正獲得超越人類領域的力量的場所。 

（二）從日常生活的社會地位和例行公事中離開，進入一個社會角色和約束都 

被消除或超越的「閾限」(liminality)。 

（三）在旅行過程中或享受長途跋涉的目標時進行儀式化的、非功利的行為。 

（四）不適和磨難不僅可以被容忍，而且可能受到歡迎並被視為追求的重要組 

成部分。 

（五）旅程有時被假設有一個交易價值，就是以重大的努力付出，如苦行，會換 

得治癒、罪赦、生育、豐收、免於災厄的恩典，或僅是一個啟示。 

（六）朝聖經驗在回歸生活後能維持持久的記憶。 

二、遍路(Henro) 

巡禮，巡拜四國八十八箇所稱為四國遍路、四國巡禮。日本平安時代（西元

794-1185 年）修行僧巡遊弘法大師的足跡，逐漸形成「四國遍路」的原型。進

入江戶時代，朝聖仍需要充分的心理準備和資金，在尋找救贖、寬恕或生命的

意義以及渴望逃避疾病或迫害的人們之間，四國遍路的持續受到歡迎。當時幕

府的政策也恰好推波助瀾：在江戶時代（1603-1867），禁止普通人離開居住地，

朝聖者卻可例外。全國各地的信徒建立了以朝聖為中心的信徒會，集眾人之力，

讓一兩名成員能夠完成「一生一次」的四國遍路之旅。 
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過去僧人的苦行路，朝聖者以徒步完成，如今成為日本人與各國旅客的心

靈之路。四國遍路的環狀路線，全程約 1200-1400 公里： 

（一）發心的道場：德島縣古稱阿波國（1-23 番寺院，代表覺醒或守信） 

（二）修行的道場：高知縣古稱土佐國（24-39 番寺院，代表苦行和戒律） 

（三）菩提的道場：愛媛古稱伊予國（第 40-65 番寺院，代表開悟） 

（四）涅槃的道場：香川縣古稱贊岐國（66-88 番寺院，代表進入涅槃） 

 

表 1 

四國遍路與聖雅各之路的比較 

 日本四國遍路 西班牙聖雅各之路 

人物 空海大師 聖雅各 

起源 西元 815 年根據當時 42 歲的弘法

大師－空海的足跡所組成的朝聖

步道為朝聖者追隨之地。  

 

耶穌十二門徒之一的聖雅各（St. James）

殉教。九世紀時，修士暗夜受星光指引，

在被稱為「繁星原野」（Campo de 

estrellas）的地方發現聖雅各遺骸。是天

主教徒重要聖地。 

路線 四個階段:  

四國反映出佛教界曼陀羅（宇宙

的象徵）。 德島－發心道場，高

知－修行道場，愛媛－菩提啟蒙

道場，香川－涅槃道場。 

10 條路線: 

法國之路、葡萄牙之路/海岸之路、原始

之路、北方之路、巴斯克內陸之路、普

拉塔之路（銀之路） 、英國之路、菲斯

特拉之路（世界盡頭之路、亞拉岡之路、

勒皮之路。  

長度 1200-1400 公里 300-1000 餘公里 

證書 結願證書、滿願證書 朝聖者證書 

 

三、免罪與增福 

四國遍路與聖雅各之路都有「特別年份」的傳說： 

（一）聖年與聖免  

聖雅各（Santiago，Saint James the Just）忌日是 7 月 25 日，西班牙亦定

為定聖雅各之日。西元 1122 年時，教宗卡里斯多二世(Calixto II) 頒布殊榮給聖

地雅哥主教座堂，7 月 25 日適逢星期日則那一年即為「聖年」。 
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完成朝聖者成可以到朝聖者辦公室領取一張羊皮證書，在古時相傳可拿

證書上天堂，赦免此生一半的罪。如遇當年 7 月 25 日落在星期日，稱為「聖

免」，可免一生的罪。最近兩次的聖年分別為 2021 年與 2027 年。 

（二）閏年逆打 

遍路者在每隔四年的閏年中，從日本四國香川縣的第 88 番大漥寺出發，

逆時針走到目標是德島縣的第 1 番靈山寺，進行「逆打ち」（逆打朝聖），因為

現有的標石、路標大都為「順打」設置，逆打難度高，據說使祈福效果增加三

倍。最近兩次的閏年：2024 年與 2028 年。 

四、透過燃燒－獲得新生 

聖雅各之路的朝聖者可以依自己的喜好選擇朝聖路線，至聖地牙哥大教堂

完成朝聖之路。以前朝聖者到此之後，會在海灘上燒掉舊衣物，象徵結束舊生

活，開始全新人生。不過，西班牙政府已經禁止在這一帶燃燒東西。 

四國遍路者在第 88 番大漥寺，留下「同行二人」的金剛杖、奉納在大師堂

旁的寶杖堂，毎年春夏二季進行「柴灯護摩供」供養，結願聖地的法燈得以守

護。同為透過過燃燒的儀式，獲得新生。 
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第一節 研究背景與動機 

一、研究背景 

（一）四國遍路的歷史與文化意義 

四國遍路除了四國之外，「辺地修行」亦盛行於熊野地區的海岸。沿著

「辺地」往復的修行，並結合日本古老的海洋信仰，十二世紀平安時代末期編

纂的《今昔物語集》和《梁塵秘抄》皆提到僧侶沿著四國的「辺地」不斷來回行

走的修行。「辺地」指的是四國的海岸線，但並未明列具體寺院或路線。 

四國遍路（Shikoku Pilgrimage）是日本最具代表性的朝聖路徑之一，擁有

超過千年的歷史，是日本悠久的巡禮文化，亦寫成「徧礼」、「巡礼」，以走路

作為一種修行。其路徑圍繞四國四個縣市（德島、高知、愛媛、香川），共計 88

座寺院。此朝聖之路源自日本平安時代（西元 794－1185 年）的佛教僧侶空海

（西元 774-835 年，後追稱為弘法大師） 

空海出生於贊岐國（現香川縣善通寺市），是日本真言宗的創立者，透過

訪問四國的寺院進行修行，並留下許多傳說，這些故事構成了四國遍路的宗教

基礎（Miyazaki, 2019）。空海圓寂後，其弟子繼續前往與他相關的寺院朝聖，並

逐漸形成今日的「四國八十八番箇所」（亦稱札所、靈場，本研究通稱為「寺

院」），成為日本重要的宗教巡禮路線。 

朝聖的基礎，目的在於修行和自我省思（Ian Reader,2005）。遍路文化不

僅象徵著佛教信仰的虔誠，更代表了日本社會對於傳統與信仰的維護。遍路朝

聖者透過長達千里的步行，感受沿途的自然風光與地方文化，並透過朝聖儀式，

與當地社群建立深厚的互動（Ian Reader, 2021）。此外，四國遍路獨特的「御接

待」（osettai）文化，代表著地方居民對朝聖者的無償援助，這種不求回報的贈

與行為，加深了彼此的信任與文化交流。 

「御接待」的歷史可以追溯至江戶時代（1603–1867），當時遍路者被視為

宗教修行者，地方居民的慷慨被視為一種積德行為。 
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（二）四國遍路的現代轉型 

四國遍路據說是由弘法大師（空海）於公元 815 年創立，但學者普遍認

為是空海於公元 835 年去世後，其弟子和修行僧追隨大師足跡而開始。「四國

遍路」一詞首次出現在 12 世紀的文獻中，平安時代以降高野山的遊僧，前往四

國修行，確立大師信仰及遍路道形成。現今所稱的四國遍路源自於江戶時代

(1603-1867 )，這是一個文化和宗教活動蓬勃發展的和平時期，1653 年真言宗僧

人澄禪 (1608-1690)出版《四國邊路日記》。 

1687 年高野山（平安時代 816 年空海受令開山）的遊僧真念出版《四國

徧禮道指南》一書，是第一本描述環島 88 座寺院朝聖路線的書，對每座寺院進

行了編號，為朝聖者提供實用的引導，使四國遍路成為江戶時代庶民的朝聖旅

行。真念為土佐（現高知縣）人士，曾走過二十多回遍路，有鑑於遍路者常迷

路，於是他在遍路道上放了許多「標石」。真念另一本《四國徧禮靈場記》著作，

使得四國遍路更普及。1763 年第一份地圖（圖 1）出版後，「四國遍路」從原先

以修行者之路為主，逐漸演變為普通人也可朝聖。明治年間神佛分離令、是遍

路道的黑暗時代。第二次世界大戰後產生了四道場說（發心、修行、菩提、涅

槃）、1953 年開始流行遊覽車遍路、2015 年入選「日本遺產」，近年積極申請

世界文化遺產認證。遍路在歷史上的意義變化，從宗教活動轉變為全民參與，

一直延續至今。 

隨著時代變遷，四國遍路的形式也漸漸多樣化。現代的遍路者不再侷限

於宗教信仰，許多參與者將其視為一種心靈療癒、文化體驗以及自我挑戰的活

動。特別是在 COVID-19 疫情後，國際邊界重啟，四國遍路成為許多追求身心

平衡者的選擇，並結合數位導覽、網路社群以及多國語言的資訊，顯示出遍路

的國際化與現代化。遍路路線的數位化、年輕族群的參與、以及國際遊客的增

加，顯示出四國遍路正在從宗教儀式逐漸轉型為一種多元的文化體驗。 
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同時，現代遍路形式不再只限於徒步，許多參與者選擇自行車、摩托車及

巴士等交通工具，完成約 1200 至 1400 公里的巡禮路徑。這種多元的朝聖方式

促進了更多年齡層的參與，使得遍路能夠突破傳統的身體挑戰，更加貼近現代

人的生活方式。 

 

圖 1 

四国徧礼絵図(1763)  

 
來源:日本愛媛縣歷史文化館藏 

 

（三）臺籍遍路者的文化意義 

對於臺灣籍的遍路者而言，四國遍路不僅是一場宗教或心靈的旅程，更

是一種自我挑戰與文化認同的展現。由於臺灣與日本長期的歷史交流，加上文

化相似性，臺籍朝聖者在遍路旅程中，常能夠更深刻地體會日本佛教的修行精

神及地方文化的細膩。近年來，臺籍遍路者的參與逐漸增加，他們透過步行的

過程來體驗自我挑戰，並且融入當地社區，建立深厚的文化連結。此外，許多臺

籍遍路者特別強調「御接待」的體驗，並將此看作是一種跨越國界的善意交流，

這也強化了臺灣日本之間的文化連結。  
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（四）研究現況與問題意識 

四國遍路的參與者逐年增加，對於臺籍遍路者的研究卻相對有限。目前

多數研究集中於日本本土朝聖者的宗教體驗或外國朝聖者的文化互動，但對於

來自臺灣的參與者，特別是他們如何詮釋與認同此朝聖過程的研究，仍有顯著

的研究缺口。 

因此，本研究旨在探討臺籍遍路結願者的認真休閒體驗歷程，並聚焦於遍

路結願者在朝聖過程中的文化適應、心靈成長以及對於「結願」儀式的意義詮

釋及後續生活影響。本研究亦將透過 Stebbins 的認真休閒理論視角（Serious 

Leisure Perspective）來分析遍路者的心路歷程，以及「休閒生涯」（Leisure Career）

的發展（Stebbins, 2007）。 

二、研究動機 

臺灣與日本的遍路文化關係密切，源自百年前的日本移民，本研究的研究

動機從臺灣「移植的遍路」出發。進而發展出本研究：日本列島各地自江戶中期

陸續出現的「新靈場」，運用從原札所取沙土、依本尊打造石佛等手法，將具有

靈力聖性的聖地象徵，複製、移植到各「地方靈場」，讓就近參拜的民眾也能獲

得前往「本靈場」巡禮同樣的功德，無須耗費龐大的時間、體力與金錢在前往當

時交通不便的四國。其中較著名的「日本三大新四國靈場」:小豆島的「小豆島

八十八箇所」、愛知縣的「知多四国八十八箇所」、福岡的「篠栗四国八十八箇

所」。北海道小樽也有遍路，日本當地有時也暱稱為「小遍路」。在就連在四國

當地的山中也會有「迷你遍路」，研究者在 2024 年 8 月間親自前往香川縣坂出

市金雞山的「迷你遍路」，由當地人自行維護。臺灣在日本殖民地時期的臺北也

出現過「複製的遍路」，另外在臺灣各地也有西國三十三所（觀音菩薩），例如

宜蘭、新竹等地仍有石佛像遺跡。 
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（一）花蓮吉野村與慶修院 

1896 年（新城事件）在臺灣東部發端的抗日運動包括陸軍和阿美族的武

力討伐、調查事業和通信網整備的進展以及困難。根據的研究，大正年間（1912-

1926）花蓮吉野村的移民大都來自日本四國，隨著日人進駐，日本佛教也隨之進

入，吉野村真言宗傳教所和靈場位於處於「理蕃事業」最前線的臺灣東部。吉野

村的真言宗傳教所靈場的成立，伴隨「理蕃事業」的移民引進有着很深的關係。

（中川未來，2016） 

大正六年(民國六年，西元 1917 年)，川端滿二在此募建了這座真言宗高

野派的「吉野布教所」，據說川端滿二曾遵循真言宗開山祖師－空海大師的遺規，

行遍日本四國島上八十八所寺院，請回八十八尊石佛，讓信徒就近參拜，免除

日臺奔波之苦。 

「對離鄉背井，生活困頓的移民而言，宗教信仰是精神上一大慰藉。移民

的宗教信仰以佛教最多，佛教中又以真言宗占多數，因此三個移民村的布教所，

都由真言宗本願派布教師為村民讀經、說教、舉行法會等。」（張素玢 2017:120-

123） 

圖 2 

蓮慶修院集印帳(2023.7.8 研究者) 
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（二）臺北新四國八十八處靈場 

根據中川未來的研究(2016)，大正 14 年(1925 年)鎌野芳松等真言宗弘法

寺信徒為了祈求同胞幸福、臺灣繁榮而發願創設「臺北新四國八十八箇所靈場」。

其構想源自四國以弘海大師為中心的「四國八十八箇所」。當年的臺北新靈場，

按照四國各札所本尊，打造了八十八尊石佛，選定臺北市內、圓山、芝山岩、草

山、竹子湖、北投等各處安置本尊，並擇舊曆 3 月 21 日大師入定之日舉行開眼

供養法會，稱為「臺北新四國遍路」。臺灣殖民地時期的四國八十八聖地遍路路

線的再現，複製對象爲番號和本尊、名稱，每個牌坊都設置了石佛，這些被複製

的聖地/路徑是展示信仰的一種方式，在殖民地的管理中發揮了不可或缺的作用。

第一番的啟願道場是在現今臺北的天后宮，最後一番第 88 番是在鐵真院，也就

是現今的北投普濟寺。 

圖 3 

大正 14 年 10 月 6 日臺灣日日新報 
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（三）臺北現存遍路石佛遺跡 

臺北現存遍路石佛，西門町天后宮、北投普濟寺、圓山臨濟禪寺、大直正

願禪寺，近年來也陸續發現零星由私人或企業收藏之石佛。研究者亦曾於 2023

年 6 月前往圓山臨濟禪寺、2024 年 1 月前往西門町天后宮、2024 年 7 月前往大

直正願禪寺等地探詢石佛遺跡。2023 年 11 月、2024 年 8 月前往日本四國香川

（涅槃的道場）。 

圖 4              圖 5 

臨濟護國禪寺第十八番(2023.6)        北投普濟寺第八十八番(2024.1) 

            

   

圖 6 

北投丹鳳山弘法大師紀念碑(2024.8) 

圖 7 

大直正願禪寺第 36 番石佛(2024.7) 
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朝聖之旅的動機各有不同：或是出於宗教理由或是為了家人祈求健康、追

思逝去的故人、暫離日常生活、獨處並尋找自我，朝聖作為現代人的療癒之旅。

且四國遍路的部分遍路者曾有一度被視為「不受歡迎邊緣人」這種刻板印象。 

從日本鎌倉時代一直到室町時代，遍路巡禮者基本上都是僧侶、修行者。到

了江戶時代，88 番札所的參拜形式趨於固定，開始大眾化。江戶中期，一般庶

民階層的遍路巡禮達到了鼎盛期，一般百姓社會地位的提升，可自由地離開所

居住的區域。1687 年，僧侶真念出版了第一本遍路導覽手冊《四國邊路指南》，

登載了包括札所番號、寺院情況等詳細情報，遍路開始大眾化，真念被譽為「四

國遍路之父」。1783 年細田周英出版了《四國偏禮圖繪》，與指南的內容相互補

充，為遍路巡禮者提供了更全面的指引，也使得普通的巡禮者數量越來越多。

當時甚至出現了「職業遍路」，即以巡禮遍路為職業的人，其中很大一部分是病

人、貧苦難民。由於遍路的免費接待文化，這些在家鄉難以生存者不得已走上

了巡禮之路，靠著沿途村民的接待勉強度日，終其一生，一遍又一遍走在巡禮

的路上，身上穿著的白衣彰顯看淡生死的決心。 

2024 年 8 月研究者拜訪世居四國坂出市的友人 M 先生，M 先生自己也實

踐了兩次車遍路，呼應此說法以及展現「御接待」的傳統: 

「我的老家就在遍路道旁，每天只要聽到 dinling -dinling 的持鈴聲，我們就

會拿一碗水、一些食物、一點零錢，到前門去，送給這些有悲傷故事的遍路人。」

(M，2024.8.26) 

有關遍路者是邊緣人與社會互動的關係，研究指出，日本遍路朝聖牽涉到

文化遺產建構，關乎對歷史和傳統的詮釋，需要尊重當地文化認同和價值觀。

日本曾經有一段期間對佛教實踐的禁止，涉及宗教自由和文化保護等議題，需

要平衡當地傳統價值與現代法律的衝突。遍路者的邊緣化可能反映了社會對弱

勢群體的態度，需要關注社會公平和包容性(Ian Reader,2023)。這些議題提供了

深入探討日本社會多元性和文化認同的機會，也可以了解四國遍路從宗教朝聖

發展到到現代人徒步旅行熱門選項的過程。學者(Ian Reader,2024)並訪問長期遍

路者，以「至死方休、永無止境」命題(Pilgrims Until We Die: Unending pilgrimage 

in shikoku)。  
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四國遍路（Shikoku Pilgrimage）作為日本最具代表性的宗教朝聖路徑之一，

不僅承載著千年的歷史與文化意涵，也吸引了來自世界各地的朝聖者進行長途

跋涉（Ian Reader, 2005）。遍路的動機各有不同，或是出於宗教理由、祈求家人

健康、追思故人，亦或是暫離日常生活、尋求獨處與自我探索。隨著時代的變

遷，遍路逐漸轉型為現代人療癒心靈的旅程，許多參與者更視其為一種重新認

識自我的過程，遍路者透過信仰與地方居民的接待，獲得心靈慰藉與生活支持，

突顯出遍路文化的包容與慈悲（Ian Reader, 2023）。 

對臺籍遍路者而言，四國遍路更是一種心靈探索與文化認同的展現。由於

臺灣與日本之間的歷史連結與文化相似性，許多臺籍朝聖者透過參與四國遍路，

不僅加深對日本文化的理解，亦透過朝聖之旅重新認識自我。此外，現代社會

的網路社群，如「四國遍路分享處」與「四國遍路同好會」，更促進了臺籍遍路

者的經驗交流，增加了社會認同感與文化互動。 

然而，現有的研究大多集中在日本本土與歐美國家的朝聖者互動，對於臺

籍遍路者如何詮釋遍路的精神意涵，以及他們在跨文化的互動中如何重新理解

自我的研究仍屬匱乏。本研究透過認真休閒理論（Serious Leisure Perspective, SLP）

來分析臺籍遍路者的朝聖歷程，探討他們如何透過長期的宗教行旅，達成心靈

成長、文化認同與自我探索，並檢視他們在「結願」過程中的心境轉變與文化調

適（Stebbins, 2007）。這不僅能填補過去研究的不足，也有助於理解臺籍遍路者

在日本朝聖之旅中的獨特意義。綜上，研究動機有三： 

（一）探索臺籍遍路者的獨特動機與文化詮釋 

四國遍路（Shikoku Pilgrimage）作為日本最具代表性的宗教朝聖路徑之

一，不僅承載著千年的歷史與文化意涵，也吸引了來自世界各地的朝聖者進行

長途跋涉（Ian Reader, 2005）。遍路的動機各有不同，或是出於宗教理由、祈求

家人健康、追思故人，亦或是暫離日常生活、尋求獨處與自我探索。隨著時代的

變遷，遍路逐漸轉型為現代人療癒心靈的旅程，許多參與者更視其為一種重新

認識自我的過程。 

四國遍路從鎌倉時代至室町時代主要以僧侶與修行者為主，到江戶時代

才逐漸走向大眾化。1687 年，真念出版了《四國邊路指南》，詳細記載了 88 番
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札所的資訊，標誌著遍路的大眾化。1783 年，細田周英出版了《四國偏禮圖繪》，

更進一步豐富了遍路者的指引。江戶時代後期，職業遍路成為一種社會現象，

許多社會邊緣人、貧苦難民甚至病人，透過行走遍路來獲取生活所需，他們依

賴沿途的「御接待」文化維生。這些遍路者雖被視為「邊緣人」，但他們的行旅

也突顯了遍路文化的包容與慈悲（Ian Reader, 2023）。 

（二）深化認真休閒理論於朝聖活動的應用 

Stebbins（2007）的認真休閒理論（簡稱 SLP）強調，參與者透過長期投

入的活動，能夠獲得技能發展、知識深化以及自我實現。四國遍路作為一種長

期且持續性的朝聖活動，無疑契合了認真休閒的特質。遍路者需具備高度的耐

力與毅力，並在旅途中不斷學習信仰儀式、路徑知識以及與當地社群互動的禮

儀。對於臺籍遍路者來說，透過遍路的過程，不僅能夠認識自我，更能透過長期

的文化接觸深化對日本宗教信仰與地方文化的理解。 

這種長期投入的歷程符合 Stebbins（2007）所提的「休閒生涯」（Leisure 

Career），朝聖者透過一次又一次的朝聖經驗，建立對此活動的深厚連結，並獲

得心靈成長與文化認同（Stebbins, 2007）。 

「遍友們」在網路社群的影響戲稱看了別人遍路經驗而被「推坑」，目前

有兩個著名的中文網路臉書（Facebook）社群，分別是以臺灣南部為活動領域的

「四國遍路分享處」即與臺灣北部為活動場域的「四國遍路同好會」兩個社團，

是相當知名具規模的交流社群，觀察其追蹤人數的變化，從 2024 年 12 月到 2025

年 6 月，「四國遍路分享處」臉書社團的追蹤人數自 3.6 萬成長為 4.2 萬人、「四

國遍路同好會」臉書社團的追蹤人數由 1.8 萬成長為 1.9 萬人。由於網路社群的

發展熱絡，透過社群交流相關資料，不只宗教人士開始嘗試踏上朝聖之路，也

吸引越來越多徒步的旅者、單車愛好者、背包客等，參考前人所分享行程的內

容與經驗心得，真實體驗後再回到網路社群反饋，更新自身的遍路經驗與最新

路況或相關寺院的活動及周邊交通住宿訊息等。 

「四國遍路同好會」社群網站創辦者（即是出版臺灣首本介紹遍路書籍的

作者小歐）提供了開放的交流平臺，傳遞遍路的知識與經驗，並不定期不定點

的舉辨相關座談會，邀請當年度剛完成遍路者進行分享。 
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（三）探討遍路過程中的身心變化與成長 

1.影視出版品的影響 

研究者透過 2023 年 11 月、2024 年 8 月實地走訪日本四國遍路。現 

代文學與影視作品中，實已傳遞了關於四國遍路所引申的哲思：日本文 

學如夏目漱石的《少爺》，發生地即在愛媛松山，愛媛古名伊予國，盛產 

柑橘，是四國遍路中的第三個道場「菩提道場」。村上春樹 2002 年的長 

篇小說《海邊的卡夫卡》，跟著主角田中卡夫卡在四國的高松漫遊，如同 

四國遍路所經歷的各種境界。這些邊界不僅是地理上的，也是心理和精 

神上的，反映了四國遍路中不同朝聖者的經歷如何相互影響和啟發，強 

調了每個人的旅程都是獨特而又相互聯繫的關係。2006 年《迷路的大人 

們》是部以四國遍路為背景的 NHK 日劇，透過四國遍路主題，理解其所 

承載的歷史、文化及其在現代社會中的意義。 

在臺灣，2014 年有兩本中文書問世，一是筆名小歐所寫，講述日本 

四國遍路的《遍路：1200 公里四國徒步記 》以及 Jean-Christophe Rufin 

《一個人的不朽遠行：聖雅各朝聖之路》，這兩本書講述東西方朝聖的書 

籍，影響臺灣人前往遍路的意願至今持續增加。COVID-19 疫情後，國內 

航空公司陸續開闢直航日本四國航線，2024 年長榮航空直飛愛媛松山機 

場、虎航直飛高知機場，華航直飛高松也從 2025 年增加飛航頻次，星宇 

航空則從從臺中飛高松，相比於之前須從大阪再轉乘其他交通工具，交 

通更加便捷，也使得國人前往四國嘗試遍路的意願增加。 
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遍路不僅是身體的挑戰，更是心靈的淬鍊。根據的研究，許多遍路者 

在長途跋涉中，經歷生理上的疲憊與精神上的考驗，並透過行走的過程 

來反思生命意義（Mori,2017）。臺籍遍路者同樣在此過程中獲得心靈上的 

成長，他們強調，在與自然接觸、與人交流的過程中，能更深刻地體會 

「一宿一飯」的珍貴。同時，職業遍路者的存在顯示出日本社會對邊緣人 

的接納與支持。儘管他們在社會中被視為邊緣人，卻透過遍路的行程找 

到了生活的方式，這種文化包容性在現代社會中依然顯著（Ian Reader,  

2023）。 

2.彌補臺籍遍路跨文化研究的空白 

雖然四國遍路吸引了眾多國際朝聖者，但對於臺籍遍路者的跨文化 

研究仍顯不足。現有研究大多集中於日本本土與歐美國家的朝聖者互動， 

對於來自臺灣的參與者如何詮釋遍路的精神意涵，以及他們如何在日本 

的宗教文化中尋找到共鳴，仍是研究上的一大缺口。 

 

本研究透過認真休閒理論的觀點，推倒臺籍遍路者在此過程中的動機、挑

戰與心路歷程，也希望能填補臺籍遍路者在跨文化體驗中，對於文化認同與心

靈成長的理解不足，並透過「結願」儀式的象徵，探索他們如何透過朝聖活動的

文化互動尋找自我與心靈的平衡。 
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第二節 名詞解釋與遍路用語 

 

四國遍路的相關名詞，每座四國遍路的寺院都有自己的番號，不需要一次

完成整個步道或按照任何順序參訪寺院。寺院有一套參拜儀式，並須以遍路專

屬納經帳納經，作為屆時領取結願、滿願證書的證明。遍友們形容走入遍路就

像走入祕密社會，充滿專有「行話」與密語。 

一、名詞解釋 

（一）四國遍路（Shikoku Pilgrimage） 

四國遍路是日本四國地區一條由 88 座寺院組成的朝聖路徑，總長約 1200

公里，涵蓋德島、高知、愛媛和香川四個縣市（Ian Reader, 2005）。傳說由日本

真言宗創始者空海（774–835）所開創，遍路者（Henro）沿著固定的路徑參拜各

寺院，以達到修行、懺悔、祈願等宗教目的。遍路的歷史可追溯至平安時代，並

在江戶時期逐漸普及，成為日本重要的宗教和文化遺產。 

（二）同行二人 

朝聖者們戴著寫有「同行二人」字樣的斗笠，意思為「2 人一同前往」之

意。一個是遍路者自己，另一個為弘法大師，是因為「遍路」必須和弘法大師兩

個人一起朝聖，象徵空海大師與遍路者同在。當地的人們都會稱呼這些遍路中

的人為「お遍路さん」（Ohenro San）。 

（三）結願（Kechigan） 

結願是四國遍路中重要的宗教儀式，意指完成 88 所寺院的巡禮並祈願圓

（Ian Reader, 2021）。對遍路者來說，結願象徵著修行的圓滿，也是一種精神與

心靈的昇華。結願後，遍路者通常會獲得結願證書（Kechigan Certificate），象

徵著對朝聖旅程的承諾與完成。四國遍路有 88 個靈場（寺院），走完全程稱為

「結願」。從第 1 番的靈山寺（位於德島縣鳴門市）開始，依序走到第 88 番的

大窪寺（位於香川縣讚岐市）。也可從任何一座寺院開始。 
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（四）御接待（Osettai） 

御接待是四國遍路沿途的居民對遍路者提供的無償援助，包括食物、住

宿、金錢或祝福等。這種行為源於佛教的慈悲精神，象徵著無條件的善意與接

納。在江戶時代，御接待成為許多職業遍路者的生存依賴，也加強了地方社群

與遍路者之間的聯繫（Ian Reader, 2023）。 

（五）臺籍遍路者（Taiwanese Henro） 

臺籍遍路者是指來自臺灣，參與四國遍路行程的朝聖者。由於臺日之間

的歷史淵源與文化交流，臺籍遍路者在四國遍路的旅程中展現出特有的文化適

應與精神追求。近年來，隨著網路社群的推動以及出版品的普及，參與遍路的

臺籍朝聖者數量逐漸增加，他們透過朝聖過程，不僅尋求心靈成長，更深化了

對日本宗教與地方文化的理解。 

 

圖 8                                圖 9 

自行車遍路結願證明                 步行遍路結願證明(受訪者提供) 

  

(來源網路) 

在接近四國遍路結願的 87 番長尾寺與 88 番大漥寺之間的「前山遍路交流

沙龍」(Henro Koryu Salon)。是由 NPO 遍路協會組成，除了頒發免費的「遍路

大使」的證書，也替遍路者進行遍路指標的貼紙補充、石柱建構、統計完成遍路

的人數等。 
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對於 COVID-19 疫情後，外籍遍路者的參與情形，表 2 是「前山遍路交流

沙龍」2021-2023 年外籍遍路者的統計。說明表示，受世界性 COVID-19 疫情鎖

國影響，遍路參與情形也受影響， 2019-2021 的 3 年疫情期間，外籍遍路者來

到「前山遍路交流沙龍」人數驟減到僅有 17 人。令和 4 年（2022）和 5 年（2023）

分別增至 42 人和 448 人。令和 5 年（2023）以來自臺灣的 59 人居冠，後續依

次為美國 57 人、法國 49 人、德國 41 人、奧地利 31 人、荷蘭 31 人、丹麥 26

個人、香港 21 人、巴西 19 人、加拿大 17 人。而實際參與情形應該是大於統計

數字。 

 

表 2 

2021-2023 年遍路者統計 

(來源網路) 
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二、遍路者的食衣住行及參拜 

（一）御接待 

指四國遍路沿線當地人向遍路者提供的供品或禮物，培養社區意識和支

援感，遍路者接受當地人的食物或指引等善意。一些當地人認為遍路者和空海

是「同行二人」，以慷慨的精神提供水果和甜食（御接待）作為禮物送給遍路

者，視為「代參」，是四國遍路文化中重要的元素。 

（二）參拜準備 

在 17 世紀僧侶真念《四國徧禮道指南》中的遍路者，需要攜帶的包括個

人需要的衣物、面桶（可盛裝一人份食物的木製圓食器）、笠、杖、茣蓙（草

蓆）、腳絆、足半（半草鞋），當時的人行遍路時多半穿著足半。遍路者還要準

備札挾（放納札的小盒子，有背帶可揹），高六寸、幅兩寸，寫有「奉 某某年

號月日徧禮四國中靈場同行二人」、「南無大師遍照金剛 某某國郡村」。札挾

掛在身上時，順打者自左肩掛，逆打者自右肩掛。另外要自製納札的紙札，紙札

寫上「奉納徧禮四國中靈場同行二人」，紙札除了參拜本尊、大師時奉納之外，

投宿及受人接待時也要回以納札致意。在札所時的參拜方式是：光明真言、弘

法大師的寶號念誦。以及唱札所的御詠歌三回，不管男女均是以此方式參拜。 

研究者在 2023年 11月、2024年 8月兩次前往四國發現，部分的遍路寺

院，除了納經外，也有販賣相關的遍路裝備，當然途中也遇到許多外籍人士，經

過交談透露以登山健行的心情，完成這項挑戰： 
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圖 10 

17 世紀中期的遍路者形象 

 

圖 11 

遍路者服裝（2023.11 研究者攝於 66 番雲邊寺) 
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（三）遍路者標準裝扮 

1.菅笠(sugegasa)：斗笠上書有文字「迷故三界成，悟故十萬空，本來無東 

西，何處有南北。」 

2.白衣(hakui)：象徵朝聖者的無垢與純淨，象徵朝聖者有隨時赴死的決心。 

現在則為遍路者主要且明顯的辨識來源。 

3.念珠(juzu)：雙手合十持念珠向神佛祈求，能消除雜念、成就功德。 

4.持鈴(jirei)：持誦心經時搖鈴，去除煩惱，心無雜念。 

5.頭陀袋(zudabukuro)：裝有蠟燭、線香、經本(kyohon)、納札、納經帳及 

等必須用品。 

6.輪袈裟(wagesa)：掛在胸前，象徵佛教徒整件式架裟，代表皈依佛門， 

可自行選擇顏色。 

7.金剛杖(kongozue)：視為弘法大師的化身，引導朝聖者前行。以往曾作為 

途中去世朝聖者的墓碑使用。金剛杖上部有梵字「空風火水地」，象徵身 

心修行的五個層次。 

8.納札(osame-fuda)：又稱納經牌，原型是江戶時代的遍路者將刻有自己 

名字的木牌掛在寺廟許願，演變至今類似名片用途，寫上朝聖者姓名、地 

址、日期與心願，並在寺院的正殿與大師堂各放一張。在遍路途中到禮物 

或接待時也可送出，作為回禮與問候使用。朝聖次數不同，納札顏色也不 

同；（白）1-4次、（綠）5-7次、（赤）8-24次、（銀）25-49次、（金） 

50-99次、（錦）100次以上。 

9.納經帳(nokyocho)：參拜結束後，於納經所接受墨書與蓋朱印，常有因季 

節或特殊節日之限定版朱印，亦是遍路者視為遍路獎勵的成就感來源。 
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（四）住：民宿、旅館、野宿、善根宿、通夜堂、宿坊。 

（五）行 

1.小紅人：紅色指標 

2.交通工具：徒步、大眾運輸、開車、汽車、摩托車、包車、跟團等綜合方 

式。或稱徒步遍路、自行車遍路、巴士遍路。因所使用交通工具的不同， 

完成遍路所需天數也不同。 

（1）步行朝聖：45~50 天 

（2）自行車遍路：約 24 天 

（3）機車遍路：10~12 天 

（4）自駕（車）遍路：9~12 天 

（5）團體巴士朝聖：9~12 天 

3.參拜方式 

（1）通打：一次完成 88所寺院的朝拜。 

（2）順打：從德島縣的第 1番札所靈山寺出發，順向繞行四國島抵達第 88 

番札所位於香川讚岐市的大窪寺。 

（3）區打：「区切り打ち」（分段參拜）。 

（4）一國參：一次參訪一個縣內的所有寺院 「一國參拜」。 

（5）逆打：相反順序參訪寺院。每隔四年，也就是閏年，會以逆序 88番 

札所開始進行「逆打」，據說可使功德增加三倍。右衛門三郎逆向繞行 

四國在天長 9 年（西元 832 年）閏年見到弘法大師，因此有「閏年逆 

行，好處是平年兩倍，閏年三倍」之說法。 

（6）難所：較難以到達的寺院被稱為難所。發心的道場－德島縣有三座分 

別是燒山寺（第 12 番）、鶴林寺（第 20 番）和太龍寺（第 21 番）； 

修行的道場－高知縣神峰寺（第 27 番），菩提的道場－愛媛縣橫峰寺 

（第 60 番）；涅槃的道場－香川縣雲邊寺（第 66 番）。遍路者間流 

傳一句話「走過燒山寺，人生無難事」。 
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小結： 

在以前，生病、孤獨、為家人祈福之人時會前往四國遍路，因此四國遍路也

曾有「四國病院」的稱號，透過走遍路療癒身心。而近代的人，把遍路視為徒步

的旅程，當完成遍路時，遍路者意猶未盡，會有再次走遍路的想法，再體驗四國

的自然風光與人情味，稱為「四國病」。 

在遍路者中，有一個榮譽的稱呼「先達」。先達日文是せんだつ，意思是前

輩，至少要完成四次以上的 88 番寺院徒步遍路巡禮，並且獲得寺院住持的推薦；

先達之後依層級是權中先達、中先達、權大先達，大先達（特任大先達是在家眾

的最高等級、元老大先達是從寺院住持中選出），是公認的四國遍路達人，所擁

有的納札或金剛杖顏色不同，是榮譽職，象徵帶領遍路者前進，並加入遍路道

的維護保存。 
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第三節 研究目的與問題 

 

完成遍路的方式，從徒步演變到二戰後乘著巴士、電車、開著車，騎著自行

車，到了近代，伴隨著現代道路的普及化，計程車、自行車、開車或搭乘公車的

朝聖者日漸增加。同樣的，步行的朝聖者人數卻也大幅增加。 

根據日本關西大學宮本聖浩教授研究，日本四國地區以農業為主，面臨人

口老化及居民凋零的問題，「遍路巡禮」所帶來的流動與經濟效應，一年約有 19

萬 5,000 名遍路人在四國移動、住宿、飲食，產生 618 億日圓花費，購買巡禮用

品及參拜御朱印費用 149 億日圓，以及當地從業人員，因收入增加消費擴大之

周邊效應 882 億日圓，四國遍路的經濟效益達 1,650 億日圓。千葉商科大學鈴木

孝男教授更不斷倡議，興盛地方文化活動，是活化長年日本地域經濟的解方。 

一、研究目的 

近年來前往日本四國朝聖的遍路者日漸增多，尤其 COVID-19 疫情後重啟

國門，願意嘗試者眾，本研究主要以完成 1-88 番寺院結願之遍路者為訪談對象

9 人。以文獻探討並透過半結構之深度訪談進行，以認真休閒之特質為主要概

念。探究臺籍遍路結願者之歷程體驗，並分析主要概念與從屬概念，旨在探究

臺籍遍路者的心路歷程、遍路者在不同道場的身體運動與心理活動。透過了解

臺籍遍路者在四國朝聖過程中的歷程體驗及其背後的文化意義，藉以描繪出屬

於臺灣遍路結願者的體驗歷程樣貌。本研究旨在運用認真休閒理論（SLP）來分

析臺籍遍路結願者的心路歷程與文化互動，透過深入訪談與實地觀察探討以下

焦點： 

（一）動機：臺籍遍路者的動機與參與四國遍路的驅動因素。 

（二）歷程中的挑戰：遍路過程中，遍路者面臨的身心挑戰與自我成長。 

（三）文化互動：與當地社群的文化互動如何影響他們的朝聖體驗。 

（四）心理生理跟後續的影響（轉化成長）：完成遍路後的心靈昇華與長期文化 

影響，並檢視其文化認同的轉變。  
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二、研究問題 

依據研究背景與動機，本研究以認真休閒的理論為基礎，集中於以下幾個

核心問題：遍路認真休閒者是因什麼契機開始參與?在遍路過程中是否有遇到阻

礙停滯的因素﹖是否有應對的解決方案?什麼因素讓遍路認真休閒者選擇並投

入其中?在的進入遍路過程中，是否對於自我身心理或周遭環境、生活等有影

響﹖而這些影響的因素有哪些?了解臺籍遍路者在四國朝聖過程中的多元經驗

及其背後的文化互動意義。本研究旨在探討臺籍遍路結願者在四國遍路過程中

的動機、歷程、文化互動以及後續的身心成長。研究問題聚焦於四個層面： 

（一）動機層面 

臺籍遍路者參與四國遍路的動機為何？是否包含宗教信仰、心靈療癒、 

文化探索等多重因素？ 

（二）過程層面 

在遍路的行進過程中，臺籍遍路者如何面對身心挑戰，並透過長途跋涉 

達成心靈淨化與文化理解？ 

（三）文化互動層面 

臺籍遍路者在四國遍路中，如何與當地社區進行文化交流？御接待 

（Osettai）的文化互動如何影響臺籍遍路者的體驗？ 

（四）結果與長期影響層面 

透過遍路的完成，臺籍遍路者是否達到心靈成長、文化認同與長期 

影響？這些經歷如何在回到臺灣後持續影響他們的生活與文化認知？ 
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第四節 研究範圍與限制 

 

本研究在認真休閒的概念下，探討臺灣的四國遍路參與者從接觸到完成結

願的歷程，並探討遍路活動對於參與者個人的影響。 

一、研究範圍 

本研究採質性研究之敘事研究(Narrative Research），受訪者採立意取様，

本研究參與者 9 位。每位受訪者皆已完成 1200 公里左右的遍路，擁有完整的遍

路經驗，以深入訪談方式進行研究，或許因為文化背景的不同而有差異，對遍

路朝聖看法不一。研究者透過訪談進一步了解受訪者對問題或事件的認知、看

法、感受與意見。 

二、研究限制 

（一）時間的限制 

訪談内容回溯遍路過程及前後的感受，因每位完成的時間不一，記憶會 

有落差，且遍路中路經四個縣共 88 座寺院，研究參與者較不易記住確切地點名

稱，但對於特定的人與事記憶較為深刻。 

（二）訪談對象的限制 

重點在訪問臺籍遍路結願者的認真休閒特質，無法掌握所有遍路者的全貌。 

（三）研究者本身限制 

因為研究者本身時間條件的限制，較無法全身心投入，若能投入較長時 

間，可讓研究更加豐富生動。 
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第二章 文獻探討 

 

旅遊是人們重要的休閒活動之一，因而作為休閒之旅遊體驗屬於休閒體驗，

Cohen(1974)就觀光旅遊的特性，列出七項觀光客和旅行者不同之處說明如表 3： 

表 3 

觀光客和旅行者不同之處 

不同之處 說明 

暫時性的 
(temporary)  

以區別長期徒步旅行流浪者(the tramp)游牧民族(the nomad) 

自願性的 
(voluntary) 
 

以區別被迫流亡或放逐者(the exile)及難民(the refugee) 
 

周遊返回性的旅程 
(round trip) 

以區別遷居移民(the migrant）的單程之旅。 
 

相 對 較 長 的 居 留 期 間
( relatively long )  
 

以區別從事短程遊覽者(the excursionist)或遊玩者(the tripper) 
 

非定期反覆的 
( non-recurrent) 
 

以區別度假別墅所有者定期前往的旅程。 
 

非為了利益報酬 
 (non-instrumental) 

以區別將旅行當作達成另一目的者，如商務旅行者、業務代
表之旅行或朝聖者。 
 

出於新奇感及換環境 
( for novelty and change ) 

以區別為了別的目的而旅行者，如求學。 
 

 

創立美國威廉與瑪莉學院朝聖研究中心的 George D. Greenia 教授（2014）

提出關於「朝聖」的內涵： 

（一）具象徵性或具有超越權力的場所的慶祝行動。 

（二）從日常生活的社會地位和例行公事中離開，進入一個社會角色和約束都 

被消除或超越的「限閾」(liminality)。 

（三）在旅途中或是經驗了長途跋涉的成果的任務中，儀式性地承諾且非功利 

性的奉獻行動。 

（四）旅程有時被假設有一個交易價值，就是以重大的努力付出，如苦行，會換 

得治癒、罪赦、生育、豐收、免於災厄的恩典，或僅僅是一個啟示。 

（五）朝聖經驗在回歸生活後能維持持久的記憶。  
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第一節 休閒體驗 

 

在社會心理學的解釋下，「知覺自由」(perceived freedom)是多數休閒理論

學家認為是休閒最主要的特徵之一，Neulinger(1974)認為，知覺自由是休閒唯一

的決定因素，其他的因素只影響休閒本身的品質，後續增加第二個重要因素「內

在動機(intrinsic motivation)」，知覺自由和內在動機成為後續休閒研究的主要基

礎。對於內在動機所涉及的內容以及內在的意義，自我和認同的概念為內在動

機的最重要因素(Deci & Ryan, 1985)。根據 Rancourt and Howe(1989)的看法，休

閒是一種體驗，使人們有機會探索、瞭解和表現自我。「自我表現」(self-expression)

和「自我意識」(self-consciousness)視為內在動機的主要因素與知覺自由成為休

閒定義之理論的三個要素(Samdahl,1991)。 

「體驗」是指個人經歷了一段時間或活動，並對其感知進行處理的過程，

「體驗不是簡單的感覺，而是一種行為以及對這一行為的解釋性意識，是一種

與當時的時間空間相聯繫的精神過程」。這個精神狀態與外部環境有關，人的

活動受環境的影響，環境因素影響人們對活動的態度，影響了活動意願與行為。

體驗與經驗不同，經驗屬於表層的、日常的感官印象，是「行為的疊加以及由此

獲得的知識的積累」，體驗「則是深層的、高強度的或難以言說的瞬間性生命直

覺」，「體驗一定是融匯到過程當中並且與外物達到契合的內心世界的直接感

受和領悟」。體驗可透過體力或精神上的努力，或是與他人的密切交往等各種

休閒活動而得，亦可在工作中獲得。Mihaly Csikszentmihalyi 提出此概念後，引

起廣泛的討論與應用。 

休閒體驗是休閒研究的核心議題，參與者著重在接受身心與精神的挑戰。

John R. Kelly 從休閒者參與活動的投入程度，將休閒體驗分出不同強度，從心

流「暢遊」、參與 (involved)、放鬆 (relaxed)再到消磨時間 (time killing)。以認

真休閒、休閒涉入、休閒效益為例，適當的挑戰指活動難度與個人所掌握技能

相符，不會極端的太難或太容易。體驗涵蓋身心的感覺與體悟。也適用在討論

朝聖者。在四國遍路中有幾個較達抵達的「難所」，亦可運用此概念。  
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一、休閒動機 

動機是行動開始的基本理由，興趣是內在動機。透過內在動機，擁有完全的

自主性，較能堅持並長久做一件事。自我決定理論（Self-Determination Theory，

Ryan &Deci,2017）提出三個動機取向與三種基本心理需求： 

（一）動機取向 

無動機狀態（Amotivation）、外在動機（Extrinsic Motivation）、內在動

機（Intrinsic Motivation）。 

1.無動機狀態（Amotivation）：在這種狀態下，行為是無意義的執行或是根 

本沒必要執行。 

2.外在動機（Extrinsic Motivation）：執行這個行為是要滿足外部的結果，像 

是獲得獎勵，避免懲罰，或是社會認可。 

3.內在動機（Intrinsic Motivation）：行為完全基於內心需求，具有高度的自 

主性、創造力。 

（二）基本心理需求 

1.自主感（Autonomy）：個體對自己的行為和生活目標具有自主控制和自 

我決定的能力。自由選擇和控制自己的行為，符合內在價值和興趣。 

2.勝任感（competence）：個體對於自我能力和技能的感知，並感受到能完 

成挑戰性的任務，獲得成就感與自信心。 

3.歸屬感（Relatedness）：歸屬感和動機的需求，感受支持、理解和關愛。 

 

休閒參與的原因是為了享受活動。關於休閒動機，自我決定論（Self-

determination theory）考量到個人天賦與心理需求，探討發自內心的動機，排除

外在誘因與影響，聚焦在個人激發與自我決定。 

1970 年代，自我決定論的研究著重在探討內在動機與外在動機，探索內在

動機影響人類行為的途徑。1980 年代中期這個理論獲得研究依據與支持，2000

年代自我決定論運用至不同領域，如社會心理學、正向心理學等。 
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自我決定論研究迄今較注重在內在動機與外在動機之相對關係，內在動機

指促使個人行為的理由，因行為本身能帶來娛樂和滿足感，外在動機則代表有

外在的誘因，做出該行為，內化指外在動機轉變成內在動機的動機轉換歷程。 

內外在的動機（intrinsic-extrinsic motivation）：「內在動機」(intrinsic motivation)

指個人休閒活動，主要動機是從事休閒活動本身，區分為休閒與非休閒。學者

認為休閒是參與者透過自己的意願所選擇參與，並非被強迫，外在動機則指個

人從事休閒活動是為了外在獎賞或認同。 

 

二、休閒涉入 

Havitz and Dimanche(1997)認為「休閒涉入」指的即是人們如何休閒活動，

而這些活動如何影響行為。自我涉入為一種安適(being)的心理狀態，共五個心理

構面：「自我涉入理論(Ego Involvement Theory)」，自我涉入由中心性(centrality)、

重要性(importance)、愉悅(pleasure)、興趣(interest)及自我表現(self-expression)等

所構成。Selin and Howard(1988)研究：對休閒活動所產生心理學上的依戀

(attachment)、「自我涉入(ego involvement)」。所謂的「自我涉入」是一種存在

個人與遊憩活動之間的認同狀態，透過活動達成愉悅(enjoyment)和自我表現(self 

- expression)的程度。 

Csikszentmihayi(1975)以參與比賽次數、花費時間、擁有相關書籍數量等衡

量西洋棋棋手之行為涉入。另外 Kim, Scott, and Crompton(1997)：花費的時間、

參與的頻率、金錢支出、旅遊哩程數、技能、擁有的設備、相關書籍及參與協會

的數量等皆可作為行為涉入的衡量項目。社會心理涉入存在個人和遊憩活動之

間的狀態，透過活動逹到愉快的感受和自我表現的程度(Selin & Howard,1988)。

在四國遍路約 1200 公里的過程中，遍路者加入臉書社團、每個寺院「納經」是

一個蒐集行為，也是最後可以證明自己完成遍路的最直接證據。 

Havitz and Dimanche(1990)延伸 Selinand Howard(1988)的概念，定義為經由

特定的刺激或情境所喚起，個人與休閒活動、遊憩地點及相關遊憩設備與產品

間一種覺醒或感興趣的心理狀態，藉由特定的刺激或情境，喚起對行為具有驅

動的特質，當參與者涉入程度有差異時，其外在行為的表現與內在心理的動機
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都會有所不同。在遍路者的社群中會有如導師般的遍友存在，熱心分享經驗，

並對於不當提問的亂入者，也會扮演糾正者的角色。 

 

三、休閒效益 

休閒效益指參與休閒遊憩的過程中，協助參與者個人改善身心狀態或滿足

個人需求的現象，稱為休閒效益。Stebbins(1997)根據 Homans(1974)所提出社會

交換理論，認為認真休閒循環價值中所得(rewards)的回饋，可分為個人及社會兩

方面。 

個人方面：（1）自我充實(personal enrichment)：從認真休閒活動過程中學

到知識與技巧。（2）自我實現(self-actualization)：展現個人技巧與能力。（3）

自我表現(self-expression)：表現已學得的技巧及能力。（4）自我形象(self-image)：

被他人認為是某一類型認真休閒參與者。（5）自我滿足(self-gratification)：包括

表面享樂式的愉悅與內心深層的滿足。（6）個人重建(recreation or regeneration)：

從認真休閒參與可以使人在經過一天工作後，有一種再生的感覺。（7）經濟獲

得(financial return)：從認真休閒活動中獲得經濟的回饋，並非認真休閒的主要利

益。 

社會方面：（1）社會吸引(social attraction)：熱衷認真休閒者會因趣味相投

而群聚。（2）集體成就(group accomplishment)：集合每一位認真休閒者的努力，

創造出一個休閒作品。（3）團體維持與發展之貢獻(contribution to the maintenance 

and development of the group)：助人及被需要的感覺，貢獻性的利他行為。 

  



33 

 

第二節 認真休閒理論 

 

Robert A. Stebbins 自 1980 年代以來持續發展的「認真休閒」（Serious 

Leisure）理論，區分休閒活動中投入程度和所獲益處的差異。相對於「隨意休

閒」(Casual Leisure) 較為消遣性的、不需長期投入的活動（如看電影、散步等），

認真休閒指的是參與者投入大量時間、努力和資源，並展現特定技能、知識或

經驗的休閒活動。認真休閒參與者，利用閒暇之餘去從事特定休閒活動，有助

於讓參與者學習如何與他人分享、凝聚情誼，而增進人際關係，從中獲得歸屬

感。指的是個人在長期且有系統地投入某項活動中，獲得高度成就、專業技能、

知識累積以及深厚的情感連結。參與者不僅將該活動視為消遣，更作為自我成

長與社會認同的重要來源（Stebbins,2001、 2007）。這些活動通常具有以下六

個核心特徵： 

（一）投入個人努力 (Significant Effort) 

參與者需要投入大量的體力或腦力，獲取特定的技能、知識或經驗。 

（二）堅持不懈的毅力 (Perseverance) 

參與者需要持續克服挑戰和挫折，並堅持不懈地追求目標。 

（三）有規劃的休閒生涯 (Leisure Career) 

參與者在活動中會經歷類似職業生涯的發展階段，包括入門、進階和可 

能的專業化。 

（四）持續的個人受益 (Durable Benefits) 

參與者會從活動中獲得長期的、有價值的益處，例如自我實現、技能提 

升、社群連結和獨特的經驗。 

（五）強烈的個人認同 (Development of a Special Ethos) 

參與者會發展出與該活動相關的獨特價值觀、規範、技能和知識，並形成 

共同的社群認同。 

（六）獨特的精神特質（A Unique Ethos） 

參與者會進入一個擁有特定文化、傳統和社會結構的獨特社會世界。  
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Stebbins 強調，認真休閒不僅是種消遣，更是種生活方式，能塑造參與者的

身份認同、社會關係和個人的成長。透過與其他參與者的互動，他們共同建構

和維護著該休閒活動的文化。此外，不同的認真休閒活動本身就可能與特定的

文化背景或傳統緊密相連，例如傳統藝術、民族舞蹈或特定地域的運動。 

近年來，認真休閒理論也廣泛應用於旅遊研究，分析特定主題興趣旅遊者

的行為動機與體驗。許多旅遊者將嗜好與旅遊結合，例如為參與馬拉松、潛水、

衝浪或文化活動而旅行，這類旅遊被視為認真休閒在旅遊情境的延伸，能預測

其感知到的持久利益，而這些從休閒中獲得的利益（如成就感、社群歸屬感）又

會提升旅遊中的心流體驗，進而強化未來的旅遊意圖。換言之，高度投入的休

閒愛好能激發更豐富的正向體驗（如專注投入的愉悅感），並鼓勵參與者持續

從事相關旅遊活動。當旅遊活動被視為是認真休閒時，旅遊者往往投入更多的

熱情和努力，從中獲得深刻的回饋，如流暢的體驗、愉悅感、個人成長以及對投

入旅遊的長期承諾。 

 

一、文化互動 

Stebbins, R. A. (2020)更新了認真休閒的概念，闡述認真休閒與文化、社群

和身份認同之間的深刻聯繫，當代社會中各種認真休閒活動的框架，並強調了

文化在認真休閒中研究的各社會範圍扮演著重要的中介角色，塑造和維護作用。

參與者在特定的社會世界中學習、內化和傳承文化知識、技能和價值觀。首先，

認真休閒本身常伴隨特定社群文化的形成，參與者透過社群交流持續對活動的

投入。例如，運動愛好者在參與跑團、自行車俱樂部等過程中，發展出共同的價

值觀與行話，這種次文化氛圍強化了他們的身份認同和持續參與意願。除了社

群內部的文化之外，認真休閒活動也可能涉及跨文化的互動與學習。 

研究語言學習型旅遊者（language travellers）將出國旅遊與學習當地語言結

合，並以認真休閒的態度看待這種經驗（Carvalho,2021）。這些旅遊者並不滿足

於一般觀光客的體驗，而是努力在目的地使用當地語言與居民溝通。他們在旅

途中主動適應當地語言文化，經歷語言不通帶來的挫折，同時展現出 Stebbins 

所說的「克服困境的毅力」是認真休閒者特有的毅力特質。  
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在此過程中難免產生挫折感，正因為克服了語言和文化障礙，這些旅遊者

往往能體會到更強烈的成就感與滿足感。該研究指出，語言旅遊者在與當地人

交流時的調適行為，有助於促進文化交流與理解，深化旅遊體驗的意義。此外，

在文化導向的認真休閒活動中（如參與傳統藝術、歷史重演活動等），參與者透

過沉浸在異文化或傳統文化中，得到心靈上的豐富與擴展視野。例如，對原住

民文化深感興趣的遊客可能持續參與相關的節慶或工作坊，在此過程中與文化

持有者互動學習，建立起文化的連結。志工旅遊也是一種將文化互動與認真休

閒結合的形式：志願者長期服務於異國的社區，在工作與交流中理解在地文化，

其奉獻精神和所獲得的成就感，符合認真休閒的核心特質（持久的利益，意義

深遠的回報）。 

四國遍路作為一種長時間且具有挑戰性的朝聖活動，展現了認真休閒的特

質，遍路者在歷經漫長的行程後，逐步建立起對文化、信仰與自我的深層理解。 

 

二、認真休閒與朝聖 

朝聖（pilgrimage）被視為一種兼具宗教性與探索性的旅遊活動，也是人類

歷史上最早出現的旅遊形式之一。現代的朝聖者參與此類長距離徒步旅程，往

往並非僅為了宗教的崇敬，也可能帶有自我挑戰、尋找意義、心靈療癒等多重

動機。朝聖之旅的性質與 Stebbins 所定義的認真休閒高度相合：首先，完成漫

長艱辛的朝聖路程需要堅忍不拔的毅力和顯著努力；朝聖者通常會將此經驗視

為生命歷程中的重要里程碑，形塑出個人敘事，類於休閒者生涯（或譯為畢生

的職志）的概念（Collins-Kreiner,2016）。其次，朝聖活動孕育出獨特的社群文

化與價值，例如朝聖者間的互助傳統、特有的儀式與用語，這對參與者而言形

成一個獨特的社會世界。參與朝聖可帶來持久的利益，包括精神上的成長與轉

化、對人生意義的體悟，以及與他人產生深刻連結的滿足感（Badone,2016；

Reader,2005）。 

Badone（2016）指出，21 世紀的朝聖已可被視為一種「非常規旅遊」或「嚴

肅旅遊」，其參與者在投入朝聖活動時展現出類似認真休閒愛好者的特質。臺

灣民眾前往國外參與傳統朝聖路線（例如西班牙聖雅各之路或日本四國遍路）
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的現象在近年漸增，這些參與者通常需要長期準備並投入大量心力完成朝聖，

可視為認真休閒理論在跨文化旅遊情境中的一種展現。本研究正是以認真休閒

理論為視角，關注臺灣遍路者在日本四國遍路中的深度體驗，探討他們如何展

現認真休閒的各項特質，以及在文化互動下所產生的特殊意義。 
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三、文化互動與認真休閒 

Stebbins（2020:43、89、151），闡明認真休閒的探討，涵蓋了個人、組織、

社會以及文化等各個層次的複雜性，亦即在微觀（Micro Level）、中觀(Meso 

Level )、宏觀（M acro Level）三層次的分析框架中，文化在當中所扮演的中介

角色。 

 

表 4 

Stebbins（2020）認真休閒綜論三層次(研究者整理) 

層次 認真休閒探討的內容 

微觀（micro） 關注個人的休閒態度、認同、自我經驗與心理過程 

 

中觀（meso） 指的是群體或社會世界（social world）、中階流程與組  

織結構，其中文化為共享信念、價值及行動模式的場

域 

 

宏觀（macro） 探討社會制度、整體文化變遷與文化結構的互動關係 

 

宏觀層面(Macro Level)： 涉及社會制度、社會結構、價值觀和廣泛的文化

規範。塑造個人可使用的休閒機會、可接受的休閒形式以及對休閒的普遍態度。 

中觀層面(Meso Level)：包括了各種社會組織、社群、次文化群體等。在中

觀層次，文化扮演核心的中介角色。將宏觀層面的廣泛文化規範轉化為特定群

體內部的共享意義、實踐方式和行為模式。一個特定休閒社團（中觀）成員會發

展出獨特的共同興趣、活動規範和內部文化，受到社會整體文化（宏觀）的影

響，並塑造個體成員的休閒經驗（微觀）。 

微觀層面(Micro Level)：指的是個體的休閒經驗、動機、選擇和行為。個體

的休閒活動不僅受到個人特質的影響，更受所處的中觀和宏觀文化環境的形塑。 
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文化作為中介角色文化互動在認真休閒活動中具有重要地位。參與者一方

面在活動社群內部傳承該活動的文化（如遍路禮節、語言、傳統），另一方面也

可能與不同文化背景的人交流學習。研究案例（Carvalho,2021）：語言學習型旅

遊者將出國旅遊與學習當地語言相結合，過程中雖遭遇語言不通的挫折，仍展

現出克服困境的毅力，並透過與當地人的互動深化了文化交流與旅遊意義。 

Park, S., & Jeong, Y. (2022)探討外籍人士在韓國參與認真休閒活動對其文化

能力的影響。研究發現，透過積極參與如語言學習、傳統藝術或運動等需要與

當地人互動的休閒活動，外籍人士能更深入地了解韓國文化、習俗和價值觀，

並提升其跨文化溝通和適應能力。當臺籍遍路者參與日本四國遍路時，他們身

處異國文化情境，休閒參與中不可避免地涉及文化互動。 

臺灣的遍路參與者在四國遍路朝聖途中，會與日本當地居民或其他國家的

遍路者相遇交流，例如接受當地居民的「御接待」或與外國同行者分享心得。這

種跨文化接觸不僅豐富了朝聖者的體驗，也使他們在認真休閒參與中融入了文

化學習與適應的元素。綜上所述，認真休閒理論為理解本研究對象—臺籍四國

遍路結願者—的參與特質提供了有力的框架：透過該理論的六大核心特質（以

及在宏觀、中觀、微觀不同脈絡下延伸的文化扮演的中介角色，產生互動意涵）

共七個特質，剖析朝聖者長期投入此深度休閒活動的內在動力與結果價值。 

Li, M., McCabe, S., & Darcy, S. (2019)關注身心障礙人士透過參與無障礙旅

遊作為一種認真休閒，如何促進社會融合。研究指出，這些活動不僅提供休閒

樂趣，更重要的是創造了與其他參與者互動、分享經驗和建立社會支持網絡的

機會。透過共同參與和克服挑戰，他們得以發展歸屬感並挑戰社會對身心障礙

的刻板印象。 

Van der Duim, R., & Caalders, J. (2015)探討認真休閒者在旅遊體驗共創過程

中的角色，特別關注他們對真實性的追求。研究指出，認真休閒者往往對旅遊

目的地和相關文化具有深入的知識和興趣，他們積極參與與當地居民和文化的

互動，以尋求更真實和有意義的體驗。這種互動有助於深化他們對當地文化的

理解和欣賞。Gibson, H., Willming, C., & Wearing, S. (2017)探討衝浪遊客的認真

休閒體驗，強調了他們如何發展出對衝浪地點、海洋環境和衝浪文化的深厚知
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識和熱情。論文分析了衝浪社群的形成、共同的價值觀和行為規範，以及遊客

如何透過與當地衝浪者的互動，融入和學習當地的衝浪文化。 

有關四國遍路、認真休閒的相關研究探討： 

（一）四國遍路的文化與現代意義 

四國遍路作為日本最具代表性的宗教朝聖路徑，已超過千年的歷史（Ian 

Reader, 2005）。它不僅是宗教信仰的展現，更是一種深具文化意涵的長途行旅。

遍路者（OHenroSan）沿著 88 座寺院所構成的固定路徑進行朝聖，總長度 1200

公里左右，途經德島、高知、愛媛與香川四縣（Miyazaki, 2019）。隨著時代的

變遷，四國遍路逐漸由宗教儀式轉變為心靈療癒、文化體驗以及自我探索的現

代旅程。 

在江戶時代（1603–1867），真念（1687）所著的《四國邊路指南》大幅

推動了遍路的大眾化，使得這條朝聖之路不再僅限於宗教僧侶，更吸引一般百

姓參與。現代遍路更結合了數位科技、國際化導覽，吸引來自世界各地的旅人，

也讓遍路的文化意義更為豐富（Tanaka & Mori, 2021）。 

（二）認真休閒理論的核心內容 

認真休閒（Serious Leisure）由 Stebbins(2007)提出，指的是人們在長且有

系統地投入某項活動時，能夠獲得高度成就、專業技能、知識累積以及深厚的

情感連結。這類活動不僅是消遣，更是自我成長與社會認同的重要來源。 

認真休閒理論強調參與者透過持續的學習與實踐，逐步建立「休閒生涯」

（Leisure Career），這意味著參與者在活動過程中獲得成就感、建立自我認同並

獲得社會支持（Stebbins, 2015）。四國遍路作為一種長期且具有挑戰性的朝聖活

動，符合認真休閒的特徵。朝聖者透過長途跋涉，獲得心靈淨化、文化理解以及

自我反思。 

（三）四國遍路的心理與社會影響 

四國遍路不僅是宗教修行，更是心靈療癒與社會互動的場域（Slavin, 

2019）。許多遍路者在長途行走中，透過自然接觸與人際互動達到心理上的平靜

與自我反思（Mori, 2017）。研究顯示，朝聖者在行程中經歷的身心挑戰，能夠
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促進自我認同的建立以及文化價值的再認識。此外，遍路過程中的「御接待」不

僅是物質上的幫助，更象徵著社會支持與接納（Reader, 2023）。 

這種相互支持的文化機制，讓遍路者感受到社群歸屬感，進而產生長期的

文化連結。四國遍路的社會意涵不僅限於個人修行，更包含了地方社區的文化

傳承與集體記憶。 

 

小結： 

總體來說，文化互動往往豐富了認真休閒的內涵，無論是語言、藝術或其他

文化領域的休閒活動，跨文化的接觸與交流可以提高參與者的投入程度和獲益

程度。一方面，文化互動帶來新鮮感與挑戰，激發參與者不斷學習（對應認真休

閒的努力投入與堅持）；另一方面，成功的文化交流強化參與者的自我實現與

身份認同（對應認真休閒的持久獲益與身份認同）綜合過去文獻，研究者提出

臺籍遍路結願者認真休閒歷程如圖 12 所示。 
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圖 12 

臺籍遍路結願者認真休閒歷程(研究者自行整理) 

臺籍遍路結願者
認真休閒體驗歷程
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第三節 現有研究分析 

 

學者 J.-C. Rufin (2014)對於自己在旅途中身心變化的描述，探討聖雅各之路

獨行朝聖客在身心上所經歷的各個體驗階段。為了凸顯朝聖之旅的特點，對比

其他類型的旅行，並區分朝聖客與典型觀光客在存活模式上的差異。最後，依

據 Rufin 的親身體驗描述，鄭喜恒教授分析並說明朝聖客歷經的五個階段：神

采飛揚、身心困頓、沉淪谷底卻意外復甦重生、宗教層面、喜迎終點。鄭教授認

為，Rufin 的身心體驗與高峰經驗乃是在於「心靈、身體與大自然的和解」。(范

育成, 2017) 

一、現有臺灣研究 

在臺灣碩博士論文加值系統以「遍路」二字為關鍵字，查詢結果有三位親自 

體驗遍路、並有 1 位研究臺灣的移植遍路的今昔。現有三篇國內研究，於 2018、

2019、2020 發表，也就是 COVID-19 疫情前的研究結果。分兩次徒步高知和愛

媛縣，由第 1 番前進第 35 番清瀧寺。亦有全程徒步遍路，另有一篇則是研究遍

路移植臺北的歷史。皆以訪談及個人親自體驗遍路為主。 

其中有關於「體驗」的研究結論，(蔡秉珅，2018，頁 33&55)就個人經驗將

其分第一次體驗遍路為體驗初期、「難所」考驗期、安定期、反思期。第二次體

驗分為：二次體驗初期（過度在意研究使命）、田中爺爺的出現（同行者的認同

感）、混亂期（孤獨感）、沉澱期（Enjoy、覺察整個過程，深度休閒就是修行）

當地特有的「接待」文化，是朝聖之路最能感動人心的特色。「宗教文化」、「多

元景觀」與「親切人文」，是其他體驗者一致認為被吸引、願意重遊的主因。經

過「難所」洗禮，曾歷經渾然忘我，接近 Flow 狀態的體驗。透過徒步遍路的旅

程，心靈得以在休閒中修整、轉化、蛻變，故深度休閒亦是提升心靈層次的一種

修行。 

「而每沉澱一段日子再回顧體驗過程，就會產生不同層次的體悟，也像是

經過層層過濾後的水，感受越來越純净與凝聚。等到下回再走一趟，又有新的

感受、沉澱，然後融合了上次的經驗，又產生新的思緒與思念。」(蔡秉珅，2018，

頁 67) 
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「這朝聖之路與個人生命價值觀之關聯，一開始沒有關聯，結束之後委實

再也互不干涉，但回國之後，常在午夜夢迴又走進路途中，在夢裡緊握手上的

木杖、尋找著通往下個寺院的方向。」(蔡秉珅，2018，頁 67) 

有關個人體驗過遍路的反思： 

「體驗遍路後，個人的身、心、靈都深具影響。當初在研究意味濃厚的心態

下接觸遍路，受盡身體的勞頓與傷痛之苦、心裡則是正向與負面情緒反覆交織，

但千里未竟，缺憾就懸在心上。回國之後，滿腦子只想回去再續;回不去，便在

夢裡持續著徒步的旅程，潛藏的靈性與遍路如此的膠著，是始料未及的結果。」

(蔡秉珅，2018，頁 66) 

「那種征服挑戰的極度滿足與順暢感、似有若無的自我意識像是羽化般的

輕盈、情緒既興奮又感到安定、渾然忘卻時間與空間的束縛，這正是學者所說

的「高峰體驗」,是以前從未有過的體會，是意想不到的收穫。透過體驗行動，

遍路與體驗者之間，確實產生了人、物、心的特殊聯結。」(蔡秉珅，2018，頁

66) 

評析： 作者親自參與遍路，真實呈現過程與結果，但由於著重個人內省式

的探討與投入，較無法廣納多數體驗者的意見與心得，在研究抽樣的數量上容

易受到質疑。 

釋通伽－吳佩芬（2019）以質性研究的深度訪談法，探討遍路者在遍路期間

的心理轉變歷程，以此瞭解遍路對人們心理的影響，探究 4 位男性於 2015－2017

年間的遍路者，將遍路者的心路歷程分為，順應期、反思期、蛻變期、豁朗期： 

（一）順應期 

從質疑不安到信心不退」，主要課題為順應遍路的生活模式，心理狀態從 

一開始的不安、質疑自己的能力，漸漸生起信心，決心向前不退卻。 

（二）反思期 

從空虛懷疑到放鬆變通」，主要課題為面對內在的聲音，心理狀態一開始 

因首次面臨漫長的海岸公路，內心感到空虛、懷疑，之後漸漸習慣而感到放鬆，

願意因應環境而變通。 
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（三）蛻變期 

疲憊無助或懊惱」，主要課題為克服身心苦惱，這階段的遍路者因長期超 

量徒步，身體疼痛不適，因而感到疲憊無助，也有遍路者內心感到懊惱。 

（四）豁朗期 

從輕鬆接受到平靜期望」，主要課題為從遍路領悟人生，這階段的遍路者 

因適應遍路生活而感覺輕鬆，也比較能夠接受不同意見以及使他們煩惱的困境，

結願後遍路者心理感覺平靜，也期望再走一次遍路。 

 

王曉鈴(2020)，日治時期日本佛教傳入臺灣布教成績顯著，戰後停止布教事

業。日本佛教表面上在臺消逝，實則部分寺院與民間仍供奉日本諸神。透過三

個例子，分析日本佛教如何透過具象的神祇，定著於臺灣；及至近代，隱存於臺

灣佛教與民間信仰的狀況與轉變。研究對象分別是臺北天后宮、北投普濟寺與

臺北新四國八十八所靈場（臺北遍路）：研究方法結合文獻與田野調查。從寺院

與宗派出發闡述觀點，透過臺日兩種視角，解釋同一神祇，探討「弘法大師」、

湯守觀音與臺北遍路石佛如何演變為臺灣信仰現象。研究過程亦挖掘資料、查

出歷史疑點。希冀發現諸神在時間與空間上銘刻的標準化，重新定位這段歷史。 
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二、遍路朝聖的體驗價值 

南道伸昭（2022）提出了朝聖旅遊體驗價值的建構並對其進行了衡量：自

2021 年 10 月到 2022 年 4 月對巴士旅遊參與遍路者進行問卷調查，發放 214 份

問卷、174 份回收，建構與朝聖旅遊相關的六個維度－「神聖價值」、「社會價值」、

「經濟價值」、「真實性價值」、「非凡價值」和「教育價值」。並確認量表滿足一

維性、收斂效度、區別效度及信度，模型驗證所得的這些因素與第 3 節基於前

人研究假設所提出的體驗價值的價值向度的內容一致，尤其第一個因素神聖價

值，現代朝聖者透過念珠、納經帳等實物、聖地空間所營造的氛圍以及穿著白

袍、朝聖的行為來感知「神聖的東西」。隨著以城市化和消費主義為標誌的現代

社會的到來，封閉的地方社區解體，人們習以為常的文化傳統、宗教和習俗被

用作建構身份的參考。該研究亦提出對後續研究的建議： 

（一）擴大樣本範圍至其他朝聖路線 

（二）探討性別差異 

（三）縱貫性研究 

（四）質化研究補充 

（五）實踐應用研究 

 

三、認同感 

「朝聖不僅僅是…短暫的表演…而可能是參與者的出發點，影響他們此後

的生活」。批評傳統的朝聖研究，特別是人類學的研究，這些研究認為朝聖是遠

離日常生活世界的短暫事件。也透過提及永久或無盡的朝聖者，將連續性的新

概念引入朝聖研究。（Reader,2008) 

Ian Reader (2013)主要關注朝聖活動在線上平臺上的官方網站、推廣、商業

化以及權威的再現。強調朝聖活動如何透過網路平臺來推廣、商業化，以及如

何在這些線上空間中再現權威。反映朝聖活動在現代社會中的演變和對於傳統

權威結構的影響，探討網路對於宗教活動和文化傳統的影響 
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J. Shultz(2020)研究指出，四國遍路朝聖的時間如何塑造一個朝聖者的身份，定

義四國遍路為穿越時空的朝聖，並分析遍路者持續旅行的理論意義及四國遍路

朝聖中的時間、重複與認同的意義。 

（一）時間對身份的影響 

深入研究了與那些看起來缺乏經驗和不舒服的初次朝聖者相比，經驗豐

富的朝聖者表現出自信和自豪。 

（二）重複與權威 

它強調時間、重複和朝聖意義建構之間的相關性，強調完成的遍路次數

如何影響朝聖社團內的權威和認可。 

（三）心理方面 

提出「大師流」的概念，顯示朝聖者身分認同對日常生活和未來的心理投 

射，展現朝聖經驗對個體的深層心理影響。 

 

Okawa Eiji（2009）「四國遍路的發展－前現代日本朝聖的形成與傳播：以

四國為例」。在與朝聖相關的宗教主題和宗教專家的活動將在前現代日本（1868

年之前）的背景下進行徹底分析。解的朝聖與朝聖寺院之間的關係。 人們可能

傾向於認為兩者從一開始就是齊頭並進的－寺院及其附屬機構作為朝聖的主要

受益者，一定採取了各種措施來吸引朝聖者。  

Ian Reader (2021)提出需要注意兩個問題：在過去的十年中，朝聖人數開始

下降，而那些進行朝聖的人最近常常將他們的朝聖視為自我發現的旅程，其中

身份是最重要的，信仰是無關緊要的或明確否認的。 

此外，現今也將朝聖視為區域和國家文化認同的象徵，以將四國發展為旅

遊目的地，並促進當地經濟。1984 年至 2019 年在四國進行的實地調查以及對以

各種方式參與朝聖活動的人們（從徒步朝聖者到寺院住持到地方政府官員）的

採訪，在討論身份建構、朝聖者動機的一個主要因素，也是世俗機構尋求促進

非宗教原因朝聖的目標時，透過強調日本最近對宗教、朝聖的理論考察，探討

了這對當今宗教研究意味著什麼。同時討論四國遍路的例子如何既符合他們的

研究又如何為他們的研究提供關鍵的反駁。 
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大賀木夫(2018)「四國遍路對個人成長和自我發現的影響」研究發現： 

（一）男性特質與女性特質的統合 

四國遍路促進了男性特質和女性特質的融合。現代社會過於強調男性特

質，而遍路則提供了在日常生活中難以體驗的女性特質，例如接受款待、邂逅、

療癒和探索潛意識。這些體驗讓參與者得以反思，並在男性特質與女性特質之

間取得平衡。 

（二）促進自我發現的「覺察之旅」 

四國遍路被視為一場「覺察之旅」。武田喜治指出，遍路讓人們意識到健

康、生存、步行和感恩的重要性，並認識到自身的渺小。透過這些體悟，參與者

獲得謙卑、感恩和知足等價值觀。克服逆境，擁抱正向人生觀：四國遍路幫助人

們克服生活中的挑戰，培養積極的人生觀。有參與者在經歷個人挑戰後踏上遍

路，從中領悟「將命運交託給上天，並找到內心的平靜」的生活方式。許多遍路

者在經歷中發現，他們開始以平常心面對困難，並對人生抱持更堅韌的態度。 

（三）強化家庭連結 

四國遍路促進了家庭成員之間的連結。某些人為了孩子祈求康復而踏上

遍路，展現了母愛的偉大。還有一些家庭選擇共同經歷這段旅程，藉此加深彼

此的理解和連結。 

（四）其他重要發現 

許多參與者無法明確說明是什麼原因促使他們踏上四國遍路。有些人將

其歸因於潛意識的選擇，或將不幸事件（如親人過世、疾病、失業或職場問題）

視為觸發點。遍路者的經歷經常被記錄在「遍路體驗記」中，這些紀錄提供了對

四國遍路影響的寶貴見解。 
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綜上後續研究之建議，找出現有研究缺口為: 

（一）質化研究補充 

大賀木夫（2018）及南道伸昭（2022）兩位學者主要採用量化問卷調查，

建議未來可以結合深度訪談等質化研究方法，更深入地探討巡禮者的主觀感受

和經驗。 

（二）研究參與者 

建議未來的可區分「獨行、二人同行、多人同行」三類型去探討。受訪時

大都能清楚回憶遍路情景，但也有混淆或記憶模糊的狀況出現，未來若能分別

於遍路期間、遍路後半年內各訪談一次，所獲得的資料應該會更豐富、更貼近

真實。（釋通伽，2019） 

（三）遍路歷程 

巡禮者在巡禮前、中、後的經驗變化，更全面地捕捉巡禮經驗的動態特

徵。（南道伸昭，2022） 

（四）重複與權威 

建議可針對多次遍路者進行研究，強調時間、重複和朝聖意建構之間的

相關性，強調完成的遍路次數，如何影響朝聖社群內的權威和認可。 (J. 

Shultz,2020) 

（五）加入女性遍路者的心得：現有國內遍路研究以男性受訪者為主。 
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第三章 研究方法 

 

本研究採用質性研究取向中的敘事研究方法，透過深入訪談蒐集臺灣遍路

者在四國遍路旅程中的故事，並結合認真休閒理論進行分析詮釋。本章首先說

明研究設計與取向，其次介紹研究參與者的招募方式與基本背景，接著闡述資

料收集的具體流程與訪談工具，然後說明資料的分析方法，最後討論研究過程

中的倫理考量與研究品質確保措施，求研究結果之信實可靠。本研究主要運用

質化的深入訪談，藉此深入了解臺灣遍路者的歷程樣貌。本章分為研究方法與

架構、研究對象、研究工具與流程、資料分析及研究的倫理與品質。 

研究方法選擇理由：為何採用質性研究與敘事取向。本研究探討的是臺灣

籍遍路者在四國朝聖旅程中的經驗歷程、意義建構與自我轉化，這些現象高度

主觀且深具個人色彩，屬於經驗性與詮釋性知識的範疇。因此，質性研究成為

最適合的取徑，因為它能夠深入探索受訪者如何經驗並詮釋其參與遍路的歷程

（Denzin & Lincoln, 2018）。 

首先，質性研究能探究「意義世界」，呈現受訪者如何建構其遍路經驗的意

義。它也強調主體性與脈絡性，適用於理解遍路這種與宗教、文化及個人信仰

交織的實踐過程（Creswell & Poth, 2018）。再者，質性研究允許以小樣本進行深

度訪談，這對於少數具有遍路經驗的臺灣朝聖者而言尤其適用。 

本研究選擇採用敘事研究（Narrative Research）作為主要方法，其原因如下： 

敘事研究強調人類是「說故事的動物」，透過個人敘說來理解其生命歷程、身份

變遷與信仰實踐（Clandinin & Connelly, 2000）。遍路作為一種朝聖行動，本質上

就具有明確的起點、轉折與結願結構，非常契合敘事研究所關注的時間性與故

事性。協助理解受訪者如何講述故事，如何建構自身作為「朝聖者」的角色與信

念體系，並能揭示其中隱含的文化模式與心理結構（Riessman, 2008）。 
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相較之下，量化研究雖可提供統計趨勢，卻難以揭示個人深層的轉化歷程

與文化詮釋；主題分析雖可歸納出共通主題，但可能忽略故事的敘事性與時間

順序；而現象學與紮根理論雖亦為重要質性取徑，前者較少處理情節發展，後

者偏重理論生成，與本研究詮釋性的目標不符（Polkinghorne,1995）。 

綜上所述，質性研究中的敘事研究與較能展現臺灣籍遍路者經驗的深層面

貌與文化詮釋邏輯，進而捕捉他們如何透過遍路形構個人信仰與身份認同。 
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第一節 研究設計與取向 

 

社會科學主要包括量化研究 (quantitative research)和質化研究(qualitative 

research)兩種研究典範(paradigm)，前者強調檢驗、預測、社會事實的因果假設、

或是研究結果的推論，後者主要在探索一個較為抽象、深奧的內心世界，尋求

其意義或新觀念的開發（簡春安、鄒平儀，2004）。在整合自身觀察與歸納研究

文獻後的研究概念，接著將連結其他參與者的經驗，藉以進行交互對話，資料

編碼整理後，解釋其中意義與價值。 

一、研究範式與取向 

本研究在研究範式上屬於質性研究（qualitative research）的典範。相較於量

化研究側重變項之間因果關係的檢驗與推論，質性研究強調深入探索參與者的

主觀經驗與意義世界（Denzin & Lincoln, 2011）。簡春安、鄒平儀（2004）提到，

質性研究視現實為由多重主觀詮釋交織而成，研究者須進入情境中體會參與者

的觀點，以理解社會行為背後蘊含的意義。 

本研究關注的「四國遍路結願者休閒體驗」牽涉個人內在動機、身心感受與

文化意涵，適合以質性的方式深入訪查。基於研究目的，本研究採取敘事研究

法（Narrative Research）作為主要方法取向，強調透過受訪者的故事來理解其電

路朝聖體驗歷程。讓研究者獲得豐富的第一手經驗資料，並尊重每位參與者經

歷的獨特性。同時，以 Stebbins 認真休閒理論為分析框架，屬於質性研究中的

理論導向分析（theory-guided analysis）。亦在資料分析與詮釋時，研究者以認

真休閒理論的核心概念為線索來解讀受訪者的經驗，但整體上仍讓受訪者的敘

事內容主導分析過程，以避免理論框架對資料的過度限制。 
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本研究採用質性研究中的敘事研究法（Narrative Research），其原因在於敘

事研究特別適合探討個人經歷與主觀體驗，尤其在朝聖活動這類涉及個人內在

心靈轉化與文化適應的情境下更為適宜。四國遍路作為一種長途且具挑戰性的

朝聖活動，遍路者在過程中經歷深刻的身心變化與文化互動，這些經歷具有高

度的個人化與情感性，難以用量化數據呈現。 

 

二、敘事研究（Narrative Research） 

（一）定義與核心概念 

敘事（narrative）又稱為敘說，是人類思考和組織知識的基本方法，以敘

事方式進行思考、表達、溝通並理解人類與事件。生活在故事裡，故事像文化事

件，它表達或再現文化本身。而說故事、聽故事是日常生活的一部分。學者

Riessman, C. K. (2008)敘事研究認為，故事不僅僅是傳遞知識的工具，更是知識

本身的存在形式。人們透過故事來組織經驗、理解世界，因此故事本身就是一

種真實。指出故事是人類組織和理解其經驗的基本方式，具有認識論和本體論

的意義。 

（二）主要特徵 

敘事研究強調經驗和故事在質性研究中的核心作用。如何透過敘事來理

解個體和社會的經驗，並提供了進行敘事研究的具體步驟和考量可能在更多元

和治療性的背景下得到應用。 Creswell, J. W. (2018)討論敘事研究的原則、不同

類型（如傳記研究、自傳民族誌、口述歷史等）以及進行敘事研究的步驟 。 

1.確定研究主題與參與者 

明確聚焦於特定休閒活動（如旅遊、運動、藝文參與等），選擇有豐富經 

驗或特殊背景的參與者。 

2.蒐集敘事資料 

透過深度訪談、生命故事書寫、日記、影像紀錄等方式，蒐集參與者在休 

閒活動中的故事與反思。可結合生涯興趣量表、生命線繪製等工具，協助 

受訪者回顧與組織其休閒經驗 
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3.資料整理與分析 

將訪談內容逐字謄寫，整理出故事主題、情節、轉折點與重要人物。採用 

敘事研究法，聚焦於故事的情節結構、角色互動、意義建構與主題發展。 

例如：依據 Riessman（1993）的五步驟（注意、說出、謄寫、分析、閱 

讀）進行資料處理。 

4.詮釋與呈現研究結果 

分析參與者如何透過休閒活動建構自我、處理壓力、尋找歸屬感或實現 

個人成長。以故事形式呈現研究發現，強調個人經驗的獨特性與多元性。  

 

敘事研究也可能具有更廣泛的焦點，包括分析多個敘事中的模式和主題，

以及理解各種背景下的溝通現象 。敘事研究的描述有時包括更廣泛的來源和背

景，例如分析文學或媒體中的現有敘事。敘事研究適用於量化和混合方法設計

是一個關鍵的區別因素。 

敘事研究的分析方法則有更明確的描述，例如主題分析、結構分析（使用

Labov 拉波夫的模型）、互動分析和表演分析。區分歸納和演繹的分析方法，側

重於分析敘事塊和識別核心敘事 。敘事研究可能具有更廣泛的焦點，超越個體，

涵蓋敘事在各種社會領域的功能和分析。 

（三）敘事研究之運用 

1.旅行敘事：分析旅遊者在旅途中遇到的挑戰、轉折與自我發現，揭示旅行 

生命故事的影響。 

2.休閒活動生命線：請參與者繪製生命線，標記休閒活動中的高峰與低潮， 

並敘述這些經驗如何影響其人生觀與價值觀。 

3.團體休閒經驗：探討團體活動（如登山、志工服務）中參與者的互動故事， 

分析群體動力與個人角色變化。 
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研究者整理敘事探究與敘事研究之比較如表 5： 

表 5 

敘事探究與敘事研究之比較表 

特

徵 

Narrative Inquiry 

（敘事探究） 

 Narrative Research 

（敘事研究） 

理

論

背

景 

主要由 Clandinin 與 Connelly

（2000） 所提出，強調三維敘事

空間（時間性、社會性、地點

性），特別聚焦於經驗在時空背

景中的連續性與互動性。 

 更廣泛，包括 Bruner

（1990）、Polkinghorne

（1988） 等敘事心理學與教育

學的貢獻。研究者可以不受特定

理論限制，較開放。 

核

心

概

念 

重視 故事的結構 與 生活經驗的

連續性，強調情境中的經驗發生

與敘事互動。 

 更關注 故事的內容 本身，如何

講述、結構化，並透過敘事了解

社會與文化脈絡。 

時

間

性

分

析 

特別強調經驗的時間軸：過去、

現在、未來的連結，並探討經驗

如何演化。 

 較少時間性分析，更專注於如何

敘述一個完整的故事，並尋找其

中的意義。 

研

究

者

角

色 

研究者與受訪者共同建構故事，

強調研究者是參與式的觀察者，

甚至與受訪者共同反思經驗。 

 研究者多是旁觀者角色，記錄並

分析受訪者的故事，較少參與互

動。 

資

料

來

源 

強調參與觀察、深度訪談、日誌

記錄 等，包含多重資料來源來豐

富故事背景。 

 主要以深度訪談 為主，聚焦於

受訪者的自我敘述，不一定強調

參與式觀察。 

結

果

呈

現 

更注重 故事的脈絡、轉變與互動

性，常透過多層次的情境分析來

理解敘事。 

 透過故事主題的提煉與意義詮

釋，並重視敘事在社會脈絡中的

再現。 
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（四）敘事研究之優點與意義 

敘事研究法強調從受訪者的角度出發，經由敘事提供人類彼此理解溝通

的脈絡，並由經驗的反覆累積，瞭解我們所處世界。而一個好的敘事應包括背

景（setting）、角色（character）及情節（plot）要素。透過口述生命故事或經歷

敘述，重建其朝聖歷程與文化互動經驗（Clandinin, 2013）。由於遍路活動的宗教

性、身心挑戰及文化融入等議題具有高度複雜性，使用敘事研究能有效捕捉遍

路者在不斷行走過程中的內在轉變、信仰體驗及文化認同感。 

敘事研究旨在探索廣泛的研究問題和目標，透過故事的蒐集、分析與詮

釋，了解人們經驗中的模式、主題和主旨以及識別人們將情感附加於經驗。敘

事研究中，對故事的核心內容進行分析、解碼並使其清晰明瞭，可以探究敘事

結構中蘊含的潛在主題、模式與社會意義。有助於理解休閒活動背後的深層心

理與社會意涵，超越單一行為的描述，強調經驗的多樣性與主體性，適合探討

個人轉變、文化認同與生命意義等議題，深入挖掘個人與群體經驗的意義，並

促進休閒行為的自我反思與社會理解。實施時應該重視倫理原則，尊重參與者

隱私與故事的自主權。 

（一）敘事類型 

敘述有許多不同類型，包括：文學敘事、口頭敘事、個人敘事、歷史敘

事、媒體敘事、數位敘事、機構敘事與神話敘事，每種都有其特點與目的。敘

事研究的目的：透過研究敘事的基本結構、主題與社會影響，深入了解敘事如

何影響世界觀、感知，以及如何呈現個人與集體經驗，進而揭示敘事中隱含的

權力結構與意識形態。 

（二）蒐集敘事資料 

需要創造開放空間讓參與者說故事，透過焦點小組、深度訪談、書寫敘

述、民族誌觀察等方式取得。逐字轉錄：應重視準確性、格式、時間標記與倫

理考量，忠實呈現口說語境與非語言訊息，有助於深入分析。 

（三）編碼 

將敘事內容分類與組織，辨識出故事中的模式與主題，進行系統性分析

的重要步驟。 
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三、研究設計概述 

綜合上述，本研究的設計可概括如下：研究者先透過相關文獻建立初步的

概念架構（認真休閒特質與朝聖經驗），再以半結構式深入訪談蒐集 9 位受訪者

的遍路經驗故事，隨後將訪談內容謄寫成逐字稿，運用敘事研究法整理每位受

訪者的生命敘事，最後比較個案的異同並對照理論進行詮釋。兼顧歸納（由敘

事中萃取出主題）與演繹（以理論觀點檢視資料）兩種分析路徑，有助於產出深

刻且有理論意義的研究發現。 

四、研究者角色與偏差控制 

在質性敘事研究中，研究者本身是資料蒐集與分析的工具，其背景與價值

觀難免影響研究過程（Riessman,2008）。本研究者在進入田野（如參與朝聖者分

享會、拜訪遍路相關聚會）時，自我定位為「傾聽者」與「記錄者」，保持中立

客觀，以受訪者的敘事為中心來引導訪談。訪談過程中採取同理傾聽與適度追

問，避免將個人觀點投射給受訪者。資料分析時，研究者透過反覆閱讀逐字稿

並撰寫備忘錄來反思自身的理解偏差，並在必要時請教指導教授或同儕討論，

以提高詮釋的可靠性。在研究中，研究者也以第一人稱適度揭露自身與研究對

象互動的過程，增加研究透明度。透過上述設計與作法，期能讓本研究在探索

受訪者心路歷程時，兼顧深度與信度，以獲致可信且有啟發性的結論。 

五、研究者招募 

參與者條件與樣本數： 本研究以曾完成日本四國八十八所靈場巡禮（即「結 

願」）的臺灣遍路者為研究對象。為深入刻畫高投入旅遊休閒者，本研究採立意

取樣（purposeful sampling）篩選資訊豐富的受訪者（Patton, 2015）。納入條件為：

（1）臺灣人；（2）經驗：至少完整巡禮 1 番至 88 番寺院（以徒步者優先並包

含其他交通方式），取得「結願證書」；（3）願意分享：有意願且能夠清晰回憶、

表達其遍路經過與感受。為蒐集多元觀點，本研究盡可能在樣本中涵蓋性別、

年齡和遍路方式的差異。最終共招募 9 位受訪者，多在近 3 年內完成四國遍路，

其中男性 7 位、女性 2 位；年齡範圍約從 26 歲至 76 歲；遍路方式包括全程徒

步者、部份路段徒步結合大眾運輸者，以及利用車輛協助的結願者。  
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六、資料收集流程 

 （一）訪談法選擇 

資料蒐集主要以半結構式深入訪談（semi-structured in-depth interview）進行。

半結構式訪談兼具結構式訪談的有序性與非結構訪談的彈性，適合本研究確保

核心議題涵蓋。同時，讓受訪者以自己方式敘說故事。相較於高度制式的問卷

或結構訪談，半結構式訪談能夠引導受訪者回憶其遍路歷程的細節與感受，獲

取豐富的敘事資料；借由預先準備的訪談大綱，也能確保所有受訪者皆討論到

本研究關注的主要主題（如動機、挑戰、收獲等）。訪談前，研究者先擬定一份

訪談大綱，包含幾個主要問題與可能的追問方向（見附錄一）。 

大綱的問題範例如下：「請分享您第一次參與四國遍路的經歷，包括為何決

定出發？」、「在遍路過程中遇到過哪些困難或挑戰？您如何克服？」、「完成遍

路後，您的感受和想法有哪些轉變？」。這些開放性問題旨在鼓勵受訪者敘說完

整經過，同時針對認真休閒的相關概念（如毅力、投入、意義）進行深入探討。 

訪談實施與記錄：所有訪談均由研究者本人主持。每位受訪者進行 1 至 2

次訪談，每次長度約為 60 至 100 分鐘不等。由於受訪者地點分散臺灣各地，訪

談方式靈活調整。所有訪談在取得同意後以數位錄音設備全程錄音。研究者在

訪談過程中保持友善且專注的態度，引導受訪者安心敘說。適時以追問或鼓勵

語氣引導受訪者展開細節，挖掘更深入的故事意涵。 

對於受訪者提及的重要經歷或提供的照片及物件，研究者也會即時在訪談

筆記中標記，以便稍後回到該主題深入追問。訪談結束前，研究者通簡單總結

受訪者分享的重點，並詢問是否有遺漏或額外想補充的故事，確保資料的完整

性。 

（二）資料整理與驗證 

訪談完成後，研究者將錄音檔轉錄為逐字稿文本。逐字稿處理時，以原文呈

現受訪者的語句（包含語助詞、情感性語氣等），並對中途的停頓、笑聲等等以

括號說明，以保存研究參與者之語境。每份逐字稿平均長度約 3000 至 1 萬 5000

字。為確保謄寫正確，研究者在初稿完成後重聽錄音並校對數遍，直到逐字稿

內容與錄音完全相符。此外，研究者將逐字稿回寄或親交給受訪者確認（member 
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check）。受訪者可檢視自身言談是否有需要更正或不願提供的部分，研究者尊重

其意見進行修改或刪除。一方面增進資料可信度，另一方面也是對受訪者敘事

權之尊重。在本研究中，多數受訪者對逐字稿內容表示認可，僅個別受訪者要

求匿名處理特定人名地名，研究者亦依指示在逐字稿中做了適當處理（如用代

稱替代真名或較特殊之職業）。最終確認的逐字稿將作為後續分析的主要依據。 

（三）資料分析方法 

個案故事重構：資料分析首先從每位受訪者的故事個案入手。研究者運用

敘事研究法對逐字稿進行整理，將受訪者的經驗重新組織為有脈絡的敘事文本

（Polkinghorne, 1995）。具體做法是：先通讀逐字稿數遍，理解整體故事走向，

然後依時間順序和情節發展將素材進行編排。例如，將受訪者的敘事劃分為「出

發前準備」、「遍路途中經歷」、「結束後反思」等章節段落，確保故事情節的連貫

清晰。在這過程中，研究者特別留意受訪者語句中透露出的情感轉折與意義詮

釋，如某受訪者在經歷重大挑戰後觀點的轉變，或在結尾處對整體旅程的領悟

等。這些元素在重構故事時會被凸顯出來。 

研究者將重構的個別故事寫成文字摘要，每篇約數千字，作為呈現每位受

訪者生命歷程的獨立記錄（這部分內容於第 4 章分析中融入討論）。在完成個案

故事後，研究者進行主題分析（thematic analysis），尋找不同受訪者故事之間的

共通主題和差異（Riessman,2008）。 

主題分析的步驟分為： 

1. 開放編碼（Open Coding）： 研究者逐段閱讀逐字稿文本，在邊緣註記每

一段落所代表的意義單元或概念。例如，在 A 受訪者的逐字稿中，畫記

出「選擇苦行路線以激發內在想法」（反映挑戰自我動機）、「連續陰雨中

仍堅持前行」（反映毅力）、「分享遍路心得於社群」（反映社群認同）等

概念。 

2. 軸心編碼（Axial Coding） 

將初步編碼的概念進行分類與聯繫，找出較高層次的主題。研究者將各

受訪者的編碼匯總比較，發現許多概念可聚合為幾個主要主題。例如，

「尋求挑戰」「自我突破」「證明能力」可歸為「挑戰自我」主題；「身心
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療癒」「走出低潮」「健康復原」可歸為「療癒身心」主題；「宗教信仰」

「生命意義探索」「精神追求」可歸為「尋找意義」主題。這三大主題正

好對應先前在文獻探討中提到的朝聖動機類型。另外，關於遍路過程，

則出現了如「體能與意志挑戰」「環境困難（天氣、地形）」「孤獨寂寞」

「文化適應」等挑戰類主題；以及「頓悟與成長」「價值觀轉變」「社群

歸屬感建立」「完成後的成就與平和」等心路歷程類主題。經過歸類整

理，研究者將核心主題確立為：「動機」「挑戰」「心路歷程」三大範疇。 

3. 選擇性編碼（Selective Coding） 

最後，研究者檢視各主題之間的關係，並以認真休閒理論作為參照架構

整合詮釋。此步驟將分析提升至理論層次，確認研究發現如何呼應或擴

充理論。舉例而言，研究者發現「挑戰自我」「療癒身心」「尋找意義」

三種主要動機驅動受訪者投入遍路，這對應了認真休閒參與者的內在動

機和個人價值追求（Stebbins,1982）。 

受訪者面臨的「環境與身體挑戰」需要高度毅力克服，這印證了認真休

閒特質中的「持久的努力」；而「社群歸屬感」的建立則呼應「獨特的精

神特質」特質。選擇性編碼使研究結果與理論產生連結，有助於在結論

中提出見解。 

資料分析是反覆迴圈的過程，研究者在開放編碼與軸心編碼階段多次往返，

必要時重新調整主題分類，直到確信所歸納的主題可貼切涵蓋所有受訪資料且

至無重大遺漏為止。為了提高分析信實度，研究者也採用三角驗證（triangulation）

及水晶化書寫策略：包括向指導教授請益，確保編碼合理；以及與 2 位熟悉質

性研究的同儕討論部分訪談資料的編碼與主題，對照彼此的理解差異。經多方

檢視，分析結果趨於一致可靠。此外，研究者撰寫研究日誌與備忘錄，記錄分析

過程中的想法演變和重要決定。 

本研究要探究遍路結願者在徒步旅行中的真實情境的歷程轉變，利用質化

研究的方式以半結構性訪談進行，在質化的研究中，訪談是一種交談行動，是

受訪者與訪談者共同建構意義的過程。研究者事先擬定的訪談提綱，可以根據

訪談的進程隨時進行調整。 
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隨著研究的深入，逐漸進行半結構性訪談，將訪談中的重要問題和疑問作

進一步的提問和追問。 

（一）訪談調查的優點 

1. 靈活：訪談調查是訪談員根據調查的需要，以口頭形式，向被訪者

提出有關問題，通過參與者的答覆來收集客觀事實材料，雙向溝

通的過程，較為靈活彈性，可按照研究的需要向不同類型的人收

集到不同類型的材料。遇到不理解問題或誤解及答案，可適時引

導或討論。 

2. 準確：提高調查材料的真實性和可靠性。 

（二）訪談模式 

訪談可分為三種模式：結構性訪談、開放式訪談、半結構式訪談，本研究採

用半結構式訪談。半結構式訪談有結構式談和非結構式訪談的優點，既可避免

結構式訪談較缺乏靈活性，難以深入探討問題的侷限，也可以避免非結構式訪

談的費時費力，難以進行定量分析等缺點。 
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圖 13 

遍路者歷程的訪談 

 

 

 

 

本研究主要在探討遍路者在遍路過程中及完成遍路之後之感受及認知，基

於下列理由，本研究之研究取向將採用質化研究方法: 質化研究的哲學基礎是

將現實世界視為不斷變動的動態事實，由多層面的意義與想法所組成，這種現

象與事實受到環境與情境中主角的主觀解釋，與彼此間的互動所影響，試圖去

發現在現象內社會行為有意義的關係及其影響，而經常採用研究系統中參與者

的觀點去描述社會事實（簡春安、鄒平儀，2004），記錄「個體」的主觀見解及

其當事者對現象的解釋與意義。 

  

臺籍遍路者

動機 遍路前

歷程中的挑戰
跟自我成長

遍路中

文化互動 遍路中

心理生理及後
續的影響

遍路後
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圖 14 

本研究流程 

 

  

研究背景、研究動機

文獻探討

深度訪談

資料分析

•開放編碼 主軸編碼

•選擇編碼 歷程分析

理論建構

結論與建議
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第二節 研究對象 

 

一、抽樣方式 

本研究透過「立意取樣」方式，選擇符合本研究目的之遍路者，並進行深度

訪談，本研究之研究對象首先以完成四國 88 番遍路的結願者為主。在質性研究

中，樣本數的選擇應根據研究問題的性質及資料飽和度來確定（Creswell & Poth, 

2018）。本研究選擇 9 位受訪者，主要基於以下三個考量： 

（一）資料飽和度（Data Saturation） 

在敘事研究中，研究者需蒐集足夠多元且豐富的生命故事，確保資料達到

飽和，即在後續訪談中不再產生新的觀點或類型（Guest, Bunce, & Johnson, 2006）。

根據相關質性研究的經驗，一般認為 6 至 10 位受訪者能達到資料飽和（Mason, 

2010）。 

（二）樣本代表性（Representative Sampling） 

四國遍路的參與者動機多樣，包括宗教信仰、療癒心靈、文化體驗及挑戰自

我。因此，選取 9 位遍路者可以涵蓋不同動機及背景，達到資料的多樣性與代

表性（Patton, 2015）。 

（三）深入探討（In-Depth Exploration） 

敘事研究要求受訪者詳細敘述個人經歷，通常每位受訪者的訪談需達到一

定深度。選擇 9 位受訪者能平衡資料的多樣性與深入性，避免樣本過多導致分

析深度不足（Polkinghorne, 2005）。 

根據質性研究原則(Creswell&Poth,2018），敘事研究適合處理具有個人經驗、

文化意涵及心理轉化的研究議題。本研究探討臺籍遍路結願者的心靈成長、文

化認同及跨文化互動，敘事研究能夠忠實呈現受訪者的生命故事及遍路歷程。9

位受訪者的設定，既能保證訪談資料的深度，又能確保多樣性與代表性，符合

敘事研究追求豐富質性資料的要求。 
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此外，Patton（2015）指出，質性研究的樣本數應依照研究主題的複雜性及

受訪者的異質性來調整。由於四國遍路者的文化背景、信仰動機及心靈轉化各

不相同，9 位受訪者能夠提供具有代表性的多樣生命敘事，對研究問題提供豐富

的解釋力。 
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二、研究參與者選擇 

本研究以「立意取樣」方式，主動邀請符合研究目的之研究參與者（以下簡

稱受訪者）並進行篩選。立意取樣是在研究具有特殊需求、目的時所採用的一

種抽樣方式。本研究於 2025 年 5 月下旬至 6 月中旬進行個人深度訪談，訪問地

點以咖啡廳等公共場合為主。  

表 6  

本研究參與者（受訪者） 

 

編號 

年齡 工作型態 性別 居住地 遍路 

次數 

期間 

 

遍路 

方式 

A 38 自營 男 彰化縣 5 2018 

2020 

2023、

24、25 

徒步 

自行車 

駕車 

B 55 教師 女 高雄市 2 2023.8 

2024.8 

駕車 

C 76 退休 男 臺北市 1 2024.09-

2024.11 

徒步 

D 52 商 男 苗栗縣 1 2024.11-

2025.01 

徒步 

E 45 教師 男 新北市 1 2018 

2020 

2021 

2023 

徒步 

F 26 上班族 男 臺北市 1 2024.02 

2024.04 

徒步 

G 50 自由業 女 新竹縣 1 2023.10-

2024.1             

徒步 

駕車 

H 28 上班族 男 新北市 1 2023.10 

2023.11 

徒步 

I 28 上班族 男        臺中市  1   2023.10 

2023.11 

徒步 
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表 7  

受訪者輪廓 

代號 性別 人數 遍路經驗 

A 男 1 5 次遍路經驗，重型機車騎手，四季遍路及如徒步、機

車、自駕、自行車等方式都嘗試過，經驗豐富，真言宗

信仰，熱心提供遍路者協助。 

B 女 1 獨旅，兩次遍路經驗，因腳傷後期以自駕為主，因為工

作緣故，僅能選擇「夏遍路」。結束遍路後，自行延伸行

程「西國三十三觀音」朝聖，並在 2025 夏天完成日本百

觀音朝聖行程。 

C 男 1 獨旅，76 歲，染整廠經營者退休，潛心念佛多年，由友

人處得知四國遍路。選擇「秋遍路」，遇上四國的雨季與

感人的接待，名言「對遍路者而言，四國沒有晴天雨天」。

納經漏 78 番鄉照寺。 

D 男 2 與太太結伴步行，為資深戶外健行愛好者，認為澳洲塔

斯馬尼亞步道的難度遠超過四國遍路。「冬遍路」途中因

鞋履不合為水泡所苦。「寂寥的高知是唐吉軻德最後去

開店的地方」。途中納經帳漏了 55 番鄉南光坊。 

E 男 2 諳日語，因工作關係「春遍路」居多，分四次完成遍路，

時間軸橫跨 COVID-19 疫情前後，最近一次與女友同行，

深刻感受四國遍路的靈性之美。御影收集少了第 2 番極

樂寺。 

F 男 1 諳日語，26 歲，有跑步習慣，服完兵役待業空檔，前往

四國遍路「春遍路」，遇上日本的女兒節與櫻花季，途中

腸胃炎影響其中一段路程，以全程影像記錄所見所聞，

感動於四國地區長輩的無私利他舉動，並在 2025 年 7 月

踏上第 2 次遍路及「西國三十三觀音」朝聖。 

G 女 1 未有徒步旅行經驗，跟完白沙屯媽祖進香後，以「莫怕」、

「走路禪」兩金句自我提醒，分兩次完成四國遍路，中

途遇駕車遍友一起遍路，自我療癒。後又增加「「西國三

十三觀音」朝聖及京都藥師佛寺行程。 

H 男 2 登山愛好者，休息時間大都在登山，與友人 I 結伴走遍

路，並將旅程所見所聞以影像方式記錄下來。規劃挑戰

更長之紐西蘭 3000 公尺 TA 步道。 

I 男 2 有小琉球打工換宿、臺灣環島經驗，曾於爬山時不慎摔

下山，自此體悟人生，想做些不一樣的事情。規劃走富

士山步道。 
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第三節 研究工具與流程 

 

一、 研究工具 

在質化研究中，研究者即是工具(the researcher is the instrument)。研究者直 

接接觸並接近所研究的人們、情境，和現象；研究者的個人經驗和洞察是研究

的重要部分，且是瞭解現象的關鍵（Patton，1995）。Mishler（1986）認為訪談 

是一種交談行動，是受訪者與訪談者共同建構意義的過程。而訪談的分析，應

理 解其訪談的情境以及現象的社會文化脈絡（胡幼慧等，1996）。 

（一）研究者 

在本研究中，研究者本身同時具有設計者的身份，在這樣的情況下，研究者

的觀點和經驗，對研究過程中訪談的進行、資料的分析與詮釋，有所幫助。研究

者本身在訪談過程中為與談者、觀察者、紀錄者、分析者多重身集於一身。質化

研究的主要工具是研究者本身以及訪談大網，觀察紀錄工具作為輔助，如：錄

音筆、攝錄影機等，本研究之研究者在訪談前已修畢高等質化研究相關學分及

研究方法，具有質化訪談與後續資料整理之經驗。 

（二）訪談大綱 

為有效達到本研究目的，訪談大綱如附錄二，主要依據研究問題及相關文

獻及訪談結果進行编碼。 
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二、資料蒐集流程 

本研究以半結構式(semi-structured)訪談大綱，招募通知與知情同意書，待受

訪者同意後，與受訪者進一步以電話或通訊軟體的方式約定後續訪談時間與地

點。正式訪談由研究者本身進行時間安排及訪談事宜。訪談進行時以導引式訪

談為原則，但在整個訪談過程中並不完全跟隨訪談大綱順序提問，彈性調整順

序，並確認完成所有訪談，訪談地點的選擇以受訪者方便為主。 

個人深度訪談每次訪談時間約 60~100 分鐘為宜，其後將逐字稿，與音檔交

由受訪者確認文字與音檔內容無誤後，即開始進行後續編碼程序，如謄寫逐字

稿過程中，有語意不清或資料不足之處，則再次與受訪者聯繫，補充資料至資

料飽和為止。 

 

圖 15  

研究發展過程(研究者整理) 

 

 

  

確認研究問題

(問題意識)
探索性研究

界定研究

範圍與主題

(文獻探討)

資料收集與整理

(深度訪談)

結論與建議
分析與解釋

(理論與研究方法)
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三、信實度、三角檢證、水晶化書寫 

測量工具應具可信度、可靠度，影響訪談信度的可能因素包括：題目模稜兩

可的敘述、訪談情境的改變、受訪者的情緒、訪談員與受訪者之間的互動。互動

不同可能影響回答，進而影響信度。 

（一） 信實度 

良好的質性研究要求個案內容需「真實」（be authentic），須具備要有真實感、

要看出真相、要懂言外之意等三項考量。質性研究必須用真實度（authenticity）、

可信度（plausibility）、批判度（criticality）測量工具是否有效，為質化訪談研究

常見的效度問題：訪談題目（研究工具）無法達到想要的目標（研究問題）。Lincoln 

與 Guba（1985）曾提出五個重要.的規準—確實性、轉移性、可靠性、確認性、

真實性，以作為提升質化研究實度的判斷標準。 

（二） 三角檢證 

三角檢證法為在研究相同的現象或方案中使用多種方法，將資料歸納與分

析的過程。陳向明(2002)指出，三角檢證法指的是將同一結論用不同的方研究者

採用不同資料來源，包括研究者省思、行動研究、焦點訪談資料等等相互檢證，

減低研究者本身的偏誤，使研究資料來源更完備，以受訪者所分享的觀點為主,

輔佐研究者的省思，以檢驗不同資料來源的一致性。 

1. 研究者 

研究者透過邀請受訪者共同進行逐字稿相關資料的檢核確認，透過對話與

再提問再確認方式·針對研究資料的内容進行討論。並提供研究者回饋建議。研

究者也會將訪談内容請受訪者確認資料的正確與否，以釐清盲點與減低偏誤，

確保研究結果的信實度。 

2. 方法論 

研究者在研究場域將以多種方式蒐集資料，包括對研究對象的訪談以及影

音資料的蒐集與交叉檢核，藉以檢驗資料的真實性和一致性。並嘗試透過多面

向的三角檢證法，確研究資料之信實度。 
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（三）水晶化書寫 

Laurel Richardson（1994，2000b）提出「質性研究的水晶化（crystallization）」

或稱為結晶化，結晶體就是稜鏡，結晶體不僅「反映外在性」，也「在其本身折

射這些外在性」(Richardson,2000:934)。 

「水晶化書寫」是質性研究重要的書寫概念方向，逐漸取代傳統對「三角驗

證（triangulation）」的依賴，「水晶化書寫」結合不同角度進行研究或書寫研究，

強調多元視角、多重真實與主體性書寫，不強調單一之正確答案，強調呈現多

樣性、包容矛盾與流動性的敘述，從追求客觀與證實，轉向理解經驗的複雜性、

多樣性與深層意義。不只是方法論上的多元策略，更是質性知識觀的轉向：是

質性研究中後現代書寫策略的重要代表，對於進行敘事研究、藝術導向研究、

或強調研究者位置性的研究者來說，是重要的理論依據與創造性實踐模式。 
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第四節 研究倫理 

 

本案研究者已通過研究倫理相關訓練，並遵守實施研究前，經本校倫理審

查委員會(以下簡稱審查會)審查通過同意後，始實施。 

遵守執行計畫時的規範：參與者知情同意書(研究計畫依審查會審查通過之

同意方式及內容，取得前項研究對象之同意) 。研究主持人取得參與者同意前，

應以研究對象或其關係人、法定代理人、監護人、輔助人可理解之方式告知下

列事項：研究機構名稱及經費來源、研究目的及方法、研究主持人之姓名、職稱

及職責，參與者有隨時退出的權力。 

倫理考量：本研究已通過研究倫理審查，並在執行中嚴格遵守倫理原則（臺

灣師範大學研究倫理審查委員會核准案號：202504HS019）。在招募受訪者時，

研究者先向對方充分說明研究目的、方法以及可能的風險與益處，取得受訪者

的知情同意。所有受訪者皆簽署了訪談同意書，同意書中載明受訪資訊將予保

密、僅供學術用途，且受訪者有權在任何時間退出研究而不致遭受不利影響。 

訪談過程中，研究者尊重參與者的意願，如遇敏感問題時受訪者表現遲疑

或不適，研究者即停止追問或轉換話題，絕不強求答覆。逐字稿和分析資料均

以編碼方式處理受訪者身份（以 A、B、C 等代號稱之），所有可能識別個人身

份的資訊（如姓名、特定地點等）在訪談紀錄中均已替換或省略，以保障匿名

性。研究相關的錄音檔、逐字稿及分析檔案皆妥善儲存在研究者個人加密硬碟

中，僅研究者及指導教授可存取，研究完成後將依規定銷毀錄音檔。整個研究

過程，研究者秉持尊重受訪者自主權與隱私權的態度進行，確保研究對象之尊

嚴與權益不受侵害。 

研究品質確保：質性研究的品質評估可從可信度（credibility）、可轉移性

（transferability）、依據度（dependability）與確實性（confirmability）等方面考

量（Lincoln & Guba, 1985）。本研究採取多項措施提升品質。 

綜上，本研究從設計、執行到分析皆力求合乎倫理並維持高品質標準。透過

嚴謹的方法運用與反思，期望本研究之結果具有可信賴的學術價值。  
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第五節 資料分析 

 

本研究分為五個階段：構思期、訪談準備期、正式訪談期、資料編碼期與歸

納完成期等，在研究横思期主要包含相關文獻，以確認本研究之研究目的與研

究問題，其後根據研究目的與問題編制訪談大網，訪談大網經專家備查確認：

在訪談準備期主要是聯絡訪談對象，約定訪談時間、地點。正式訪談則是在確

認且回收受訪者訪談知情同意書後再開始進行，最後資料編碼期主要是在謄寫

逐字稿，並讓受訪者確認内容無誤後，在開始進行後續編碼作業，如在謄寫逐

字稿過程中遇訊息不清楚或資料不足時，則再次聯聚受訪者補充內容，於研究

參與者訪談後，將訪談內容謄寫成逐字稿，再交由研究參與者做檢核，以確認

研究參與者的言語未被研究者誤解，並修正研究參與者自覺口誤或記憶誤差之

處，本研究者回饋正確率在 96%-98%之間。接續完成编碼作業，相關研究流程

如下： 

資料分析，可分為主題分析（thematic analysis）、對話分析（conversation 

analysis）、論述分析（discourse analysis）。 

（一）主題分析 

質化研究的經由持續比較、編碼、歸納步驟的內容分析，經常都稱之為主題 

分析。 

（二）對話分析 

訪談逐字稿，進行分段編號。訪談引文也經常會修飾文字；對話分析的重點 

在於將說話視為一種有組織結構的行動，建構對話的序列。 

（三）敘事研究 

是在特定權力關係下經由語言操弄出來的知識。頌揚與壓抑其他意義。論

述因而在一特定歷史文化情境下，是其語言實踐（如何談論）及主體位置。 
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張芬芬(2020，頁 93)綜整出質性資料分析的四種模式，準統計式、編輯

式、模板式、融入結晶式。 

 

 

 

圖 16  

質性資料分析的四種模式 

準統計式(Quasi-Statistical Analysis) 

登錄簿(預建之分類系統) 

 

文本(待分析之材料) 

 

辨識分析單位 

 

進行分類 

 

以統計探究關聯性 

 

                 驗證 

 

模版式(Template Analysis Style) 

模版(有彈性之預建分類系統) 

 

            文本 

 

辨識分析單位 

 

調整類目&進行分類 

 

以詮釋探究關聯性 

 

驗證 

編輯式(Editing Analysis Style) 

       詮釋者/編輯者 

 

           文本 

 

辨識分析單位 

 

發展分類系統&進行分類 

 

以詮釋探究關聯性 

 

驗證 

融入/結晶式 

(Immersion/Crystallization Analysis 

Style) 

       探索者/省思者 

 

           文本 

 

提出結晶 

說明關聯性 

 

 

 

(來源，張芬芬 2020) 
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本研究主題，研究者從臺灣日治時期的移植遍路出發，於 2023、2024 年分

三次走尋日治時期遺留的臺北新四國遍路遺跡，並於 2023 年 11 月、2024 年 7

月兩次赴日本四國體驗遍路。 

持續關注臺灣兩大遍路臉書社團成員貼文，以「滿願」、「結願」為搜尋關鍵

字，並將期間限定在 COVID-19 發生的 2019 年迄今得到 259 則相關貼文，分析

並藉此構築及拼湊出特有的臺籍遍路者圖像。 

表 8 

四國遍路者的心路歷程 

遍路階段 各階段的歷程 

準備階段  

 

心態準備 期待-參與者的情感旅程、準備階段和爲四國朝聖做好

了心理準備。不安行李準備 必需品 個人物品 

出發 踏上旅程 離開家鄉朝聖之旅 體力挑戰 長途跋涉登山 

精神挑戰 宗教信仰  內心探索 

達成目標 抵達終點 完成全程 

回家感受 滿足感思考與反省 

 

小結： 

本研究採取深入訪談法及敘事研究法，主要探討臺籍遍路者在日本四國朝

聖過程中的經歷及其意義。這些問題共同構成了研究的核心，集中以下核心問

題： 

一、遍路前的準備 

（一）動機：為什麼前往四國遍路？期望和目標是什麼？ 

（二）遍路的事前準備：身體﹖心理? 

二、遍路中的體悟 

（一）經歷不同道場，心理覺察及體能轉變，精神與情感轉變：參與者在朝聖過 

程中經歷了哪些精神或情感上的變化? 

（二）文化與社會互動：在朝聖過程中，臺灣籍遍路者如何與當地文化和社區 

互動？這種互動對他們的體驗有何影響?這些變化如何影響他們的信仰和生活

觀? 
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（三）遍路後的蛻變：完成朝聖後，結願或滿願參與者對於這一儀式有何理解

和感受？這一過程如何影響他們的自我認知和往後的日常生活?身體的變化﹖

心理的變化﹖ 
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第四章 研究結果 

 

人們從自己的角度理解所經歷的事物，用特殊的方式串連經驗與事件而情

節化，在故事中夾雜對過去、現在、未來的認知或期望，無疑就在以敘事呈現自

己對於時間的獨特經驗，將時間個人化、建立個人時間的區域，建構自我的認

同。本章將依據 9 位受訪者的訪談資料，統整呈現臺籍四國遍路結願者的經驗

世界。 

研究者將資料歸納為三大主題：（1）動機：啟程的原因；（2）挑戰：過程中

的困難；（3）心路歷程：內在的轉化。每一主題下將綜合多位受訪者的敘事，說

明其共通的經驗內容，穿插引用訪談片段以維持敘事的臨場感。分析時也會適

時對照 Stebbins 認真休閒理論的相關特質，討論受訪者經驗與理論概念之間的

連結。以下引述的訪談內容均以代號標示受訪者（A 至 I）及訪談逐字稿節錄段

落編號（第 1 至 4 碼依序表示受訪者代號－第幾次訪問－逐字稿頁數－行數），

以保護受訪者隱私並方便引用。透過這些主題式的分析，讀者將能概觀臺灣遍

路者在參與四國朝聖過程中的核心經驗。 

表 9  

編碼表 

第 1 碼 第 2 碼 第 3 碼 第 4 碼 

受訪者代號，

以 A~I 表示 

訪問次數，如

01表示第1次

訪問 

逐字稿頁數 逐字稿行數 

例： 

「我印象很深刻的是，在第七番（十樂寺）到第八番（熊谷寺）中間有一個高速

公路橋下，本來有搭一個棚子。就是一個阿伯自力建造的。後來就是消失了，可

能是阿伯離開了，也有可能是官方、地方政府有處理。後來那個地方就真真正

正地消失了。」（A-01-03-11）  



77 

 

第一節 臺籍遍路者的動機 

 

四國遍路被譽為「千里之路」，朝聖途中充滿各種挑戰與考驗。對受訪者而

言，這些挑戰既是實實在在需克服的困難，也是塑造遍路體驗的重要元素。造

就一段漫長朝聖之旅的起點，往往源自於參與者內心強烈的動機。研究發現，

受訪者投入四國遍路的動機大致可歸納為三類：挑戰自我、療癒身心與尋找意

義。這些動機在不同受訪者身上有主次之分，但多數人同時抱有複合的原因推

動他們踏上遍路之路。 

受訪者在遍路過程中面臨的挑戰主要包括：艱困的自然環境與體能極限、

心緒上的孤寂與挫折以及行程與生活上的種種不便。其中有些挑戰是所有朝聖

者共同經歷的，例如長距離行走導致的身體疲憊、惡劣天候對行程的影響；另

一些挑戰則因人而異，例如高齡者需克服體能老化，年輕者可能要調適首次獨

自遠行的心理落差。以下將綜合受訪者的經驗，說明遍路途中常見的挑戰類型，

以及他們如何面對克服。 

一、四國遍路的動機 

遍路之吸引力，不僅在觀光，更在其宗教性與文化深度，吸引各背景者投入

探索。在本次參與研究的受訪者的動機各有不同，也會在與其他遍路者互動者，

關照彼此內心，受訪者 F 提到他在涅槃道場（香川）遇到的日本遍路者： 

 

「在 73 番出釋迦寺之後，我遇到了兩位很特別的遍路者，一位是來自德國的出

版社編輯，另一位是來自福岡縣的日本大叔。這兩人有一個共通點：他們都曾

經事業非常成功，年紀輕輕就在國外闖出一片天，也都曾娶過漂亮的妻子。然

而後來他們都經歷了婚姻的破裂，事業也逐漸走下坡。於是，他們選擇在人生

的轉折點來走遍路，重新找回內心的平靜與方向。」（F-01-06-12） 

 

「年輕人的想去意願增加了。」（A-01-03-29） 
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（一）挑戰自我 

 多位受訪者提及，選擇四國遍路首先是出於對自我的一種挑戰與試煉。遍

路全程約 1200 公里的漫長路途，需要極大的毅力和體力，是對個人極限的一次

測試。特別是年輕受訪者和某些曾多次結願者，強調挑戰本身即是吸引他們的

重要因素。像受訪者 A、D、E 受訪者都有完成難度更高的冬天遍路之經驗。 

 

「我們走前幾天靈場（寺院）時候，那時其實楓葉還沒掉光，銀杏也都很好認，

那個色彩是很漂亮的，那第一個是這個季節(冬天)，走遍路的人非常非常少，我

們在路上碰到其他人也都是開車來的，然後可能就是開車，然後參拜一下就到

下一個靈場，所以走在路上其實是碰不到遍路者。」（D-01-02-07） 

 

「冬天的日照又短，我想說看看有沒有機會可以搭便車。說也奇怪，真的就剛

好有一臺車停下來，願意載我一段。」（A-01-08-30） 

 

「其實那一段是我走四國遍路，走完印象最深，那個橋大概有三公里很長。然

後我就一直在上面走啊，開始走的時候就開始下雨，而且那是冰雨(像剉冰)，最

冷的就是冰雨，下雪都不會那麼冷，人生中辛苦的這一段。那個時候會覺得啊，

真的是人生即遍路。」（E-01-02-14） 

 

「到 88 番大漥寺時，天氣越來越冷，翻過山的時候剛好開始下雪，準備迎接日

本的初雪。我們在大漥寺過的第一晚，就遇到下雪！這是我第一次在日本看初

雪，超冷！我們什麼禦寒裝備都沒帶…」（I-01-05-07） 
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圖 17  

冬天遍路道的腳印與雪景（受訪者 D提供） 
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受訪者 F 在研究所畢業後退伍後尚未進入職場前，決定給自己一項艱鉅任

務把完成遍路視為對自我意志力和身體耐力的一次驗證。同樣地，受訪者 B 首

次參與遍路時也設定了遠大的目標，臨時腳傷，仍以駕車遍路走完全程。 

 

「原先規劃是走 45 天，但因為後來是腳傷改成車遍路」（B-01-02-05） 

 

這種對自我極限的挑戰動機，反映出受訪者渴望透過朝聖來達成一般旅遊

難以提供的成就感。挑戰自我的動機不僅存在於初次參與者，也驅動部分結願

後再次前往的人。受訪者 B 在首次遍路因傷改以汽車代步完成後，隔年選擇更

高難度的「逆打」（逆時針方向巡禮）方式第二次結願。對應了認真休閒參與者

的特質—樂於迎接困難，並從克服挑戰中獲得滿足與自我效能感遍路的艱鉅性

提供了這樣的舞臺，使參與者在完成後能享有強烈的成就體驗。 

 

「我有 88 個目標要去完成。 還其實我也很難想說這個是什麼感覺，因為我是

基督徒，所以我走遍路本來就不是在參拜。」（D-01-01-33） 

 
「遍路途中，有一個非常鮮明的特色，就是你會經過許多產業道路與鄉間小徑。 

尤其是在高知和德島這兩個最南端的區域，幾乎整天都走在產業道路上。旁邊

的車子呼嘯而過，聲音很大，有時會讓你懷疑人生。那種感覺就像是：大家在冷

氣房或暖氣房裡面過得爽爽的，而我卻在風吹日曬下前進，真的會忍不住想問

自己：「我到底為什麼要來這裡？」（F-01-02-16） 
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（二）療癒身心 

 許多朝聖者將四國遍路視為療癒自我身心的旅程，受訪者中亦有多人帶著

治癒內在傷痛或調適生命困境的目的上路。有些人在啟程前正經歷人生的低谷，

例如健康亮紅燈、情感受挫或職場倦怠，因而希望藉由遠離日常環境的長途行

走來沉澱心靈、康復身體。 

受訪者 G 的故事即是明顯一例。原本在高科技公司工作，生活一度一帆風

順，卻在曾陷入嚴重的存在危機，差點猝死，連十分鐘的路程都沒辦法走。在身

心遭受重創的情況下，她前往四國遍路尋求身心靈的重生： 

 

「不管是白沙屯媽祖進香或四國遍路，因為身體的關係我覺得隨時會落跑…因

為我非常的悲傷」(G-01-01-33) 

 

「對人性的失望導致我感覺我的心破了大洞，竟然是 2 月份就叫我要走四國遍

路。」(G-01-02-11) 

 

儘管起初抗拒，受訪者 G 最終踏上了遍路之旅，並將其定位為自我療癒的

過程。對她而言，每一步的艱辛都是在與自己的身體對話、與內心傷痛和解。她

在分段遍路終於完成目標，最終奇蹟似地恢復了健康，也找回了生活的熱情與

意義。受訪者 C 因高齡與健康隱憂，他將遍路視作對生命未竟心願的療癒。 

 

「…況且我已 76 歲，體力、身體各種條件一天不如一天，如果沒有馬上成行，

可能今生無法完成參訪八十八遍路，將終身遺憾。」（C-01-02-10） 
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「你如果不知道自己為什麼要走，那你遇到困難的時候就很容易放棄，或者你

會不知道自己在幹嘛。像我自己，我就是為了療癒自己。我那時候人生很低潮，

有很多情緒不知道怎麼處理。然後我看到有人分享四國遍路，我就覺得：好，我

也想去走走看。」（D-01-06-10） 

 

受訪者 D 與另一半將冬季漫長孤寂的步行當作一次心靈淨化，感受到前所

未有的寧靜與感動。遍路旅途提供了一個遠離世俗紛擾的空間與時間，使參與

者得以專注於自身，進行心理重整和療癒。這與認真休閒活動帶來的「持久利

益」之一——內在的幸福感與個人重建（personal regeneration）相符（Stebbins，

1997）。 

 

（三）尋找意義 

第三類主要動機是精神層面的意義尋求，包括宗教信仰的實踐、人生意義

的探索以及自我超越的追求。四國遍路作為傳統佛教朝聖路線，對有宗教背景

的參與者有特別的吸引力。 

 

「我第一次去是失戀…一直到了大概是 2020 的時候交了一個女朋友，她是吃

素，…2020 年時想說她今年要去哪裡玩，我就看到這個遍路。我想說，我們可

以走一下，有宗教心靈境界的感覺，就是洗滌心靈的感覺。」(E-01-01-19) 

 

受訪者 C 的動機便深深扎根於其宗教信念：他年輕時即篤信佛教並長年持

誦「八十八佛大懺悔文」，當朋友告知有「四國八十八札所」這樣的朝聖線路時，

他興奮地感到這是將信仰付諸行動的絕佳機會，毫不猶豫地說： 

 

「我要去！而且我要一次參訪完成。」（C-01-01-12）。 
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對受訪者 C 而言，遍路之旅不僅是體能挑戰，帶有強烈的使命感與意義感。

除了明確的宗教動機外，其他受訪者也有人將遍路作為尋找人生方向或價值的

旅程。A 提到四國遍路的儀式感（A-01-10-07）。F 提到了解四國遍路理解四國

遍路淵源，才是旅行的意義（F-01-05-24）。 

遍路成為探索生命答案的一部分；受訪者 F 雖年輕，但也希望藉獨自行走

的時間思考未來道路，朝聖路上的孤獨與勞苦，反而創造了一種沈澱反思的環

境，使參與者更貼近內心深處。這印證了朝聖活動的傳統意涵：人們往往透過

離開日常、長途跋涉來尋求心靈的昇華或答案（Badone,2016）。受訪者的敘事顯

示，遍路過程中的許多經驗（如遇見貴人相助的巧合、感受自然的壯麗與渺小）

都被賦予了特殊的象徵意義，加深了對人生的體悟。例如，受訪者 B 在談及自

己因傷改以開車繼續遍路時，引用遍路圈常說的一句話：「空海大師會安排最適

合你的路」，她感嘆道「真的有感」，認為自己的遭遇不是失敗而是某種有意義

的安排，堅信這趟旅程背後的超越意義。 

 

小結： 

總體而言，「尋找意義」作為動機展現在每位受訪者的內心：有人尋找宗教

的寄託，有人尋找自我的定位，有人則單純想體驗不同凡響的人生經歷。在認

真休閒理論中，長期深入的休閒活動常承載參與者的價值與身份認同（Stebbins，

2015）。朝聖者將遍路視為意義之旅，正是賦予此活動高度價值的表現。 

本研究受訪者踏上四國遍路的驅動力多元而深刻，主要可歸納為挑戰自我

的渴望、療癒身心的需求以及尋找意義等追求。這三類動機並非彼此孤立：大

多數受訪者都是幾種因素交織作用。例如，受訪者 F 既想挑戰自己也期待心靈

對話；受訪者 G 起初為療癒健康而去，最終收穫了人生意義的領悟。動機的交

融讓每位朝聖者的故事都獨一無二，也彰顯出一個共通特質：內在動機強烈。

正因為有如此強大的內驅力，遍路者才能夠投入大量時間金錢，克服路途中的

種種困難而走完全程。動機是起點，受訪者「為何出發」將有助於了解「經歷了

什麼」以及「有何收穫」時，把握其內在脈絡。  
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第二節 臺籍遍路者的歷程與挑戰 

 

一、出發前的準備 

首先我們從受訪者的訪談中，可以發現，遍路者對於事前準備、花多少時間

準備、資料的蒐集及體能的鍛鍊，各有不同態度，大都為獨旅，獨自一人踏上遍

路，如果是兩人同行的，像受訪者 E 就覺得旅伴很重要。 

 

「我覺得事先準備要做好。資料一定要看清楚，不然到現場才問真的會比較辛

苦。」(B-01-03-06) 

 

「我覺得最重要的還是準備要充分，很多人沒有事先研究資料，只是一直上網

問問題，這樣真的會比較吃虧。」(B-01-03-28) 

 

(一) 沒有太多準備的遍路者 

 

「我們這種完全沒準備，我覺得旅伴很重要，就跟你的人生之中伴侶也很重要

一樣，然後他能夠理解你的不足。」(E-01-03-06) 

 

「我沒有任何的準備，基本上就是先把機票訂下來，大概訂了幾間啊民宿跟旅

館，那我想先走德島就好，而且隨時都可以跑。我抱著隨時可以放棄的準備。」

(G-01-01-15) 

 

「我想先走德島就好，而且隨時都可以跑。我抱著隨時可以放棄的準備。當然

跟我以前覺得有設定目標就一定要到的個性不一樣，因為以前是半導體的業務，

設定目標一定會達到。」(G-01-01-16) 
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(二) 縝密規劃的遍路者 

 

「我大概準備有六個月。那時候自己去京都，我就買了小黃書，跟一個日本的

導遊買。買回來以後，我大概兩個月沒有去看。我是非常仔細，我不是像年輕

人，我非常仔細。首先是訓練體力，我每天揹兩本精裝本的佛經，大概三公斤

重，徒步走路運動或去爬臺北近郊的山。」(C-01-02-27) 

 

「行前 4 個月開了 4、5 次會，規劃休息點位。」(I-01-01-17) 

 

「準備資料資訊的時間要長一點，普通朋友的話，我覺得花 3 個月左右去準備

應該是差不多的…」(D-01-07-20) 

 

「出發前兩個月就已經在規劃行程。先了解當地禁忌。出發前分不清楚神社跟

寺院、淨手的儀式等。解決方式:從其他遍路者口中聽到或去查看網路資料。去

了就會知道。」(H-01-01-16) 

 

「身體訓練的話就是那時候還是，因為平常就有慢跑的習慣，所以加大慢跑的

頻率，然後就是偶爾去走一走家裡附近的山，就是讓自己的腳力是能夠維持在

能走遍路的狀況。 那心理的部分就是持續每天有誦經，期許每天就是跟那個自

己在家信仰的佛菩薩祈求說希望這條路在走的時候一切順利，那大概就是這樣

子。」(F-01-01-29) 

 

「體能一定要練好。我常跟朋友說：『準備時要累死自己，走的時候才能享受。』

若沒有事先準備，到現場只會覺得很累，根本無法好好體驗。」(H-01-05-08) 
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圖 18  

手寫計劃表（受訪者 C提供） 

圖 19  

遍路者的計劃表（受訪者 F提供） 

  

 

二、開始遍路：千里之行，始於足下 

本研究受訪者，除了受訪者 B第二次遍路是「逆打」（從第香川縣第 88番

大漥寺開始逆向－愛媛縣－高知縣－德島縣），其餘 8 位受訪者都是「順打」

順時針方向，從德島、高知、愛媛、香川，寺院的號碼則是從第 1 番靈山寺開

始直到 40 餘天後或分段抵達第 88 番大漥寺完成遍路「結願」取得遍路結願證

書。這一刻的體驗，既是對未知旅程的開端，也是內心信念與情感的凝聚點，為

後續的遍路歷程奠下了深刻而難忘的起點。 
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「看到第一番靈山寺，我瞬間念頭就是第一個掉下眼淚，我說空海大師我來了，

已經跨出了第一步來到了第一番…」(G-01-03-16) 

 

「但到第一番的時候還新鮮又陌生，不斷拍照。蠻慌亂的，所有一切都很陌生。

雖然事先有稍微了解一些知識與資訊，但實際到現場，很多東西還是需要摸索。

像是參拜流程、納經、淨手的步驟等，都感覺很陌生，也做得很慢。」(H-01-01-

27) 

 

「第一次去可能參觀寺廟是比較『外顯式』的，比如很累、注意天氣、看地圖。

那時候確實是對寺廟的狀況還不熟，所以就變成你比較專注在參拜這件事情上

面。」(A-01-05-13) 

 

「剛踏上第一番的道場時候，其實內心是充滿興奮感，因為就覺得哇，一趟 1200

多公里的旅程，我終於要開始那千里之行始於足下，那我是不是有足夠的能力，

能夠真的走完這一趟路程，所以其實除了興奮以外，還有帶一點小小的不安，

然後第一天晚上我是有一點失眠的，就是會很興奮…」(F-01-02-05) 

 

「因為我們走到第一番就是要先買裝備，白袍，所以其實只是覺得說就是要開

始行動了，這樣然後第一天我們都走了幾間廟(寺院)，三間還是還是六間?就覺

得說就是要開始進行就開始走。」(D-01-01-28) 

 

「其實我們的鈴鐺都蠻大顆的，輪袈裟掛上去，大家都知道我們是遍路者，我

們那時候開始走。…我第一天就走了一二三四五六七(番)，我第一天就踢到鐵板。

就是我要(下午)5 點前走完嘛。第一天走完之後，我覺得全身沒有體力。」（E-01-

01-29） 
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興奮與不安並存是多數初踏上遍路者的共同感受。踏上第 1 番德島縣的靈

山寺，購買遍路者穿戴裝備，意味著長達一千兩百多公里的遍路旅程正式展開，

就像受訪者 F 所提到的「千里之行，始於足下」帶來無比的振奮，同時也伴隨

對自身能否完成全程的憂慮，甚至因情緒高漲而出現失眠的情況。 

 

三、挑戰心理關卡:不安、想放棄 

 
除了身體與環境，長時間的獨自行旅對心理也是挑戰。許多受訪者提及旅

途中的孤獨感以及由此引發的心理掙扎。受訪者 A 遇到車子洗溝又逢手機沒訊

號、受訪者 B 啟程就腳傷像火在燒、開車因不諳交通規則嚇到日本老先生，驚

動警察以車找人，受訪者 C 遇到愛媛的今治大雨、差點不到計程車、受訪者 E

滑倒割裂傷也差點在冰雨中錯過最後一班公車、受訪者 D 穿了不合適的鞋子起

水泡、受訪者 F 腸胃炎錯過奧之院、受訪者 G 大雨中腳傷發作沒有水喝，H 與

I 面對艱困且不確定的野宿環境： 

 

「原本查資料時，說寺院基本上可以借宿一晚，結果第一天去問寺院，幾乎都

不給睡，可能因為旺季，人多怕帶頭效應。第一天非常驚訝，覺得不能睡那怎麼

辦？」(I-01-02-11) 

 

「你曾經看過絕望的樣子，或者是遇到—例如說像是開車遇到打滑這種狀況，

你自己沒辦法掌控的情況，會覺得非常無助、沒有人幫忙。那你也知道，比如說

自己在走的時候，你要自己消化一切的情緒，沒有人可以分享。」(A-01-12-29) 

 

「想法其實先完成德島，身體不行語言不行，做好隨時其落跑心理準備，不要

硬拼沒必要。我其實從來沒有背過背包旅行，我就是拖著行李箱美美的出去。」

(G-01-01-24) 
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「其實也有些人，是走到一半就回去了。可能下次還會再來，但他不敢公開講

自己沒有完成，或是中途放棄。我自己也有好幾次遇到這種在身心極限邊緣徘

徊的狀態。」(A-01-07-26) 

 

幾位受訪者坦言，在旅程的某些低潮時刻曾有過想要放棄或中斷的念頭。

例如，年長的 C 受訪者在路途中身體不適時會萌生「是不是該搭車算了」的念

頭，但最終他都咬牙撐過，事後慶幸沒有中途放棄。受訪者 G 則分享了一個心

境轉折：她本不願意來遍路，內心充滿抗拒和懷疑。然而在經歷了前幾天的徒

步後，從與陌生人（如日本民宿主人、遍友金子先生）的互動中獲得感動，心態

也從牴觸轉為感恩。 

 

「尤其當事情跟預期有落差的時候。即便我已經不是第一次走，這種『不安感』

還是會出現—尤其是在你趕不到預定目的地，或遇到突發狀況的時候。」(A-01-

08-06) 

 

「在第 20 番鶴林寺到第 21 番太龍寺，然後又大雨。然後我真的擔心到幾乎沒

辦法睡覺，他那時候本來想的事也要去做，而且我已經抓更寬鬆的時間了，但

根本沒有辦法，那這時候第一個放棄的念頭。是不是要開始練習放棄一些堅持…」

(G-01-06-24) 

 

「四國交通比臺灣環島更不便選擇少，徒步時不能輕言放棄任何決定。」(I-01-

01-29) 

 

「那是一種『肉體影響心理』的狀況。當你的身體出現問題的時候，就會開始影

響你的情緒與決策。你會開始懷疑：「我到底要不要繼續走？還是就這樣打包回

家？」(A-01-07-16) 
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特別是單獨上路或選擇非旺季時段的人，經常一天之中很少遇見同伴。在

漫長的步行過程，唯有自己與自己對話，這對習慣了忙碌社交的現代人而言，

起初可能感到不適應。尤其遍路途中，一旦出狀況，考驗應變能力，許多受訪者

相信弘法大師（空海）以神祕方式守護遍路者。因此即便身邊無伴，也不覺孤

單，遍路途中也常有意外的相遇。很多人在日常生活中較少有獨處的機會，遍

路反而給與內心對話的機會。 

 

「我一個人走路，真的都找不到人，都沒有人。我都是一個人去。不過對我而

言，我覺得還是要去。遍路就是讓我跟苦險是彼此皆在，因為我覺得這種狀態，

會讓人有更多不同的發想。越苦，就會越濾出（釀出）更多發想。對我而言，是

這樣」。(A-01-13-08) 

 

「原先要睡寺院變睡公園，比較能去冷靜的處理遍路上的意外，遠離市區與人

群，只剩下大師還有自己。」(H-01-02-07) 

 

四、不同道場的心境轉變 

 
四國遍路的四個道場，從發心（德島縣）、修行（高知縣）、菩提（愛媛縣）、

涅槃（香川縣），受訪者 H 與 I 分別以道場及時間序，回想對於四個道場的遍路

感受(H-01-01-25、I-01-06-27): 

（一）發心：悉前 10天，1-23番。 

（二）收心：11-13天，23-24番(距離 77公里） 

（三）進入修行：24番。距離長且腳程不一，與遍友拉開距離，很多時間與自

己對話。延伸出自己和自己的想法、沉澱、大師的安排。菩提的道場 51

番石手寺清淨洞窟，52番太山寺的石頭寫字，「靜」「悟」兩字最終選擇

「悟」。 

（四）脫胎換骨：涅槃的道場，第 38 天抵最高寺院 66 番雲邊寺（海拔 911 公

尺）。 
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表 10  

受訪者 I四個道場的心境轉變 

道場 心境 

發心道場 只是在走路。與事先規劃的完全不同，網路不穩定、休

息點位誤差，與隊友發生爭吵，狀況多。 

修行道場 漸入佳境，沒有這麼的手足無措就是上軌道了。心境上

轉變留意身邊的細節。知足，比預期感受到更多善意，

期許自己能以「善 的循環」繼續傳遞給別人 

菩提道場 開始思考遍路對生活以及對人生新的啟發。感受到不能

量化的成長。 

涅槃道場 接近終點感到「不捨」，遇到各種遍路「先達」，思考這

一條路真的需要走那麼多次嗎？ 

來源 I-01-06-27 

 

 

「『發心的道場』心境其實沒有太大的變化，就是把心打開接受吸收你所遇到的

一切。慢慢進入遍路的狀態。『涅槃的道場』心中的明鏡照映出的自己，越來越

清晰因為對自己也越來越瞭解。」(H-01-02-02) 

 

「因為一開始在走發心(德島)跟修行(高知)的道場時候，有的時候會比較勉強自

己就會覺得說，再撐一下再撐一下，然後就是會忘記，休息是為了走更長遠的

路這件事情。然後導致當你一天結束回來飯店之後，你才你好像過度操勞你自

己的身體…」(F-01-03-19) 

 

「高知足摺岬的那兩個角，我覺得走的就是整個海邊嘛，覺得德島很累考驗體

力，我覺得高知考驗意志力，因為真的很長，每一番跟每一番都距離好遠。」(E-

01-01-03) 
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圖 20  

土佐清水的選擇(受訪者 D提供) 

圖 21  

前往高知足摺岬(受訪者 F提供) 

  

 

「走愛媛的道場跟就是那個菩提道場時候會告訴自己說，今天有規劃是一件好

事，那但是只要你中途累了，你就應該找個地方坐下好好休息，然後，該吃的中

飯跟該吃的晚餐都還是要好好的吃，那就是善待好自己的身體，這樣明天才會

有呃，就是體力繼續走下去。」(F-01-03-22) 

 

受訪者 B 提到她在傷重難行時，竟巧遇先前住處的民宿主人開車經過並施

以援手，她感動地稱對方為「空海大師派來的菩薩」。 

 

「燒山寺。因為那是我腳受傷發作的那一段，走的是山路，不是車道。我那時候

遇到一群外國人，我們一起走山路，那段山路結果讓我舊傷發作，走到不良於

行。腳痛到就是渾身發痛，腳就像火燒一樣。那時候真的完全沒辦法走了。」(B-

01-02-10)  
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圖 22  

前往 12 番燒山寺(受訪者 F 提供) 

 
 

這些充滿巧合和善意的經歷，往往緩解了遍路者的孤獨無助感，感受到某

種超越個人的連結。在心理挑戰方面，受訪者普遍反映，最艱難的階段多出現

在旅程的中前段——身體尚未完全適應高強度的行走、而眼前路途遙遙無盡，

容易產生挫敗。但撐過關鍵的第一週後，身心進入穩定狀態，反而能漸漸享受

獨處與行走的節奏。這印證了休閒者生涯的概念：即參與者在活動中會逐步成

長，跨越新手期的陣痛後，便進入較成熟的階段（Stebbins,1982）。因此，遍路

中的心理挑戰不僅被克服，還成為促進心智成長的契機。當受訪者回顧這些心

理關卡時，大多帶著自豪與感恩，正是那些獨自面對孤獨與脆弱的時刻，鍛鍊

出更強韌的心靈。 
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五、靈性的體驗-人生即遍路 

由此可見，遍路經驗激發了受訪者的利他與感恩情懷，這些價值的轉變進

一步豐富了他們的人格。值得注意的是，許多受訪者在敘事中流露出一種「謙

卑」的態度。他們經歷長途跋涉、見識世態炎涼、生死無常之後，更加謙遜地看

待自我與天地的關係，正是遍路磨練所致的精神昇華。 

 
「我覺得人的心情要好，或者是生活到一種程度，我覺得是看不到的那種東西，

不是用眼睛去看的那個美才是美，是你整個毛細孔跟身體都會感受到那個靈性

之美，我覺得這個遍路給我的一個直接的感受。」( E-01-08-20) 

 

「有一次開車時遇到打滑，一邊是山溝，一邊是山壁。當下車輛完全失控，你根

本沒有能力控制方向。結果最後卻全身而退、平安無事，連車子也毫髮無傷。那

一刻，我真的覺得—哇，這一切太神奇了。你說是運氣嗎？我覺得更像是大師

真的在幫助我。這種事情真的很難用科學去解釋。有時候你真的在很徬徨的時

候，就會剛好有人出現幫助你，那種感覺真的非常特別。」(A-01-08-19) 

 

「還有一次也很神奇。就像我上次騎車的那次，我從高野山往十二番燒山寺的

方向，原本以為時間安排得剛好，但結果完全錯估。」(A-01-08-25) 

 

「那一刻你會覺得，真的很神奇—當你在徬徨、在找路的時候，就真的會有人

出現幫助你。每次快要放棄、覺得很累的時候，就會出現讓人很感動的一切。」

(A-01-08-32) 

 

「每當人在很疲憊、很累的時候，內心會變得很缺乏，所以你就很容易因為一

些事情，覺得好像被貼近了，被服務了一場，那就會覺得『好了、夠了』」。(A-

01-12-26) 
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「下午我就已經不良於行了。我本來想跟他預約住宿，但那時候五點多，我覺

得民宿很忙，就想慢慢走。結果五分鐘後，那個民宿主人出現在我旁邊，問我需

不需要幫忙，我當然說需要。他會講英文，我就跟他說您是空海大師派來的菩

薩。」(B-01-01-20) 

 

「去走遍路的外國人，或者是也許日本人，他們在這個路途過程之中，感受這

種靈性之美，我覺得人的心情要好，或者是生活到一種程度，我覺得是看不到

的那種東西，不是用眼睛去看的那個美才是美，是你整個毛細孔跟身體都會感

受到那個靈性之美，我覺得這個遍路給我的一個直接的感受。」 (E-01-08-19) 

 

「我永遠記得那一天。那個當下，我真的覺得弘法大師在幫我。因為我已經走

到快放棄了，然後就出現一個人幫我。那是一種你說不上來的感動。你會覺得，

原來世界上還是有很多溫柔的角落。」(D-01-06-27) 

 

「我深刻的感受到了日本的靈性之美。整個路上，大自然以及你到了每一站你

都會看到日本佛寺跟大自然很柔和的結合在一起，特別是有一些廟宇是在城市。

有些佛寺大部分在大自然在山上，你就會發現那種靈性之美。」(E-01-08-11) 

 

遍路過程提供了一個反思並重估價值的契機，不少受訪者都做出了人生減

法：減去了煩躁、執著與偏見，增添了平和、包容與智慧，個人經歷了一次「自

我充實」（personal enrichment）與「自我實現」（self-actualization）的過程。透過

艱苦的參與，遍路者發掘並展現出自身潛能，也重塑了生命意義，獲得內心深

處的滿足，找尋到屬於自己的「神聖時刻」。 
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「譬如說那時候走 13 番大日寺的時候，剛好因前一天有生病，不太舒服，所以

他們的奧之願，我就放棄那個往上爬了，可是這次因為身體是健康的過去，所

以會希望下一次，還是要把奧之院爬完…」(F-01-08-04) 

 

「第一次遍路的過程當中，真的沒有辦法一下就全部這麼全面性的了解，所以

我希望，第二次開始走遍路的時候，我會去多去看寺院裡面。比如碑文上面寫

一些什麼，或者我會去跟寺廟的住持聊聊天。」(F-01-07-32) 

 

「我們很懷念在遍路的時候，每天都很純粹，每天就是只有一件事情也是最重

要的走路」(D-01-05-31) 

 

「我相信，如果一開始沒有做好一些體能準備或物品準備的話，這種問題一定

會遇到。願意在遍路分享社團上分享經驗的同好，通常都是已經完成的人，想

法會比較積極正面。但其實也有些人，是走到一半就回去了。可能下次還會再

來，但他不敢公開講自己沒有完成，或是中途放棄。」(A-01-07-24) 

 

「上路做資料查很多資料，但不要完全依賴別人給的資料，因為你永遠不知道

你會遇到什麼狀況，你要做的事情準備好自己的心…」(G-01-06-07) 

 

「我一個人走路，真的都找不到人，都沒有人。我都是一個人去。不過對我而，

我覺得還是要去。遍路就是讓我跟苦險是彼此皆在，因為我覺得這種狀態，會

讓人有更多不同的發想。越苦，就會越濾出（釀出）更多發想。對我而言，是這

樣。(A-01-13-08) 
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遍路經驗在身體、心理與行動層面皆留下深刻影響。首次遍路者往往受限

於身體狀態與經驗不足，無法全然投入所有行程。多數人意識到，充分的體能

與物品準備是完成全程的關鍵，同時也須保持對未知的心理彈性與獨立應對能

力。即便孤身上路、面對艱困與孤寂，仍有遍路者視之為自我淬煉與靈感湧現

的契機，將苦與險轉化為思想與心靈的收穫。這段旅程中，純粹的日常——專

注於行走—成為令人懷念的心靈狀態。 

 

「遍路的過程中，你可能會投射很多意念。比如說，有人覺得：「我在路上遇到

的每一個幫助我的人，都是弘法大師化身而來。」或者說：「上帝知道我要走這

段路，所以派人來幫我。」我覺得，這是一種很難用言語說明的感受，也是一種

很微妙的啟發。」(A-01-10-17) 

 

「是一種『宇宙感應』或『神聖經驗』，我不會否認這種經驗的真實性，因為我

自己也曾在最無助的時候，感覺到某種力量在指引我。而這個過程，不管你稱

它為佛、為神、為上帝，其實都是同一種內在的對話。所以當我聽到其他宗教背

景的遍路者在分享他們的經驗時，我也能理解。他們可能不是在找弘法大師，

但他們也有屬於自己的「神聖時刻」。(A-01-10-21) 

 

「後來發現，走車遍路後，其實以我的健康狀況，如果是用行遍路，尤其是在暑

假，可能會出現很多狀況。所以我常常說，我的感受就是他們常講一句話：空海

大師會安排最適合您的路。真的有感。」(B-01-01-29) 

 

「所以我覺得遍路是一個身體歷史的生命教育，不是那種老師在課堂上講的那

種，真的讓你去用雙腳或心靈去體驗生命教育，看起來是走路或者是長距離的

踏青，可是你就是會感受到你的生命被上一課。」(E-01-10-29) 
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「不要把遍路想得太神聖、太困難。你不一定要走完全程，你不一定要照別人

的方式走。你只要記得，那是你自己的旅程。你用什麼方式、什麼速度、什麼心

情走，都是對的。只要你踏上這條路，它就會給你屬於你的東西。」(D-01-07-04) 

 

六、重遊意願（再次踏上遍路） 

在遍路的傳統裡，有以納札顏色代表走遍路的次數，次數多者透過遍路持

推薦，也可以成為遍路中的先達或大先達，已經走過五次遍路的受訪者 A，擁

有的是訂製的綠色納札，有別於初次上路的白色納札。關於再次踏上遍路，臺

灣遍路者的態度： 

「或者是跟我這些個性、從事的工作，或者是我每次用不同的交通工具，對我

來說都是不一樣的一次。所以他們(家人)後來是可以體諒說為什麼一去再去。」

(A-01-12-12) 

 

「我是一個喜歡比較自由的，比較不喜歡被拘束。所以你就看到為什麼會嘗試

不同的腳踏工具、不同的方式，就是覺得說，這樣子會有那種新鮮感。例如說我

們就是開車、開車、開車，那久了一定會覺得很無聊，沒有任何新鮮感。所以用

不同的遍路方式，讓自己能夠保持好奇、有新鮮感，然後有不同的體悟。」(A-

01-12-18) 

 

「會想要再去遍路的一段，可能高知的某一段或者愛媛的某一段，可能會是一

個短的旅行，然後遇到 2 個禮拜，再去體驗一下遍路的人文。但是你說如果還

要再走一次，全部再走一次，其實，可能短時間之內，我們不會這樣」。(D-01-

05-27) 
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小結： 

四國遍路苦與險皆在，也都是挑戰，對受訪者價值觀的影響是潛移默化而

深遠的。許多人在旅程結束後表示，他們看待人生的觀點有所轉變，更懂得珍

惜、感恩平和。呼應「朝聖」重要內涵（Greenia,2014），從生活的社會地位和

例行公事中離開，進入一個社會角色和約束都被消除或超越的「限閾」(liminality)。

在旅途中或是經驗了長途跋涉的成果的任務中，儀式性地承諾且非功利性的奉

獻行動。旅程有時被假設有一個交易價值，就是以重大的努力付出，如苦行，會

換得治癒、罪赦、生育、豐收、免於災厄的恩典，或僅僅是一個啟示。朝聖經驗

在回歸生活後能維持長久的記憶。 

受訪者在旅途中領悟到「一期一會」的道理後，對每一次人與人的相遇都抱

以感恩之心，這種對當下的珍視與專注，成為生活的新信條。受訪者 G 的轉變：

從過去的科技園區的工作狂變成一位身心靈老師。她在遍路過程中經歷了所謂

的「玄學」體驗（如順利通過挑戰、身體自癒、遇見友善地金子先生等），強化

了她生命中的靈性層面，徹底改變職業跑道，投身於心靈療癒領域。 

雖然這受訪者 G 是個案特殊例子，但在其他受訪者身上也看到精神層面昇

華的趨勢：受訪者 C 完成多年宿願後，愈發虔敬佛法，晚年生活重心轉向宗教

和公益；受訪者 F 在孤獨行走中思考人生方向，確立了未來想為促進文化交流

利他而努力的志向，認為這是遍路給他的啟迪。 
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第三節 臺籍遍路者認真休閒特質 

 
本研究根據 Stebbins（1982, 2007，2020）提出的認真休閒（Serious Leisure）

理論，將 9 位受訪者的訪談資料進行分析，對應認真休閒核心特質： 

(1) 顯著的個人努力 (Significant Personal Effort) 。  (2) 堅持不懈的毅力

(Perseverance)。 (3)有規劃的休閒生涯 (Leisure Career)。 (4)持續的個人受益 

(Durable Benefits)。(5)強烈的認同感 (A Strong identification)。 (6)獨特的精神特

質 (A Unique Ethos)。(7)文化互動（Interaction with Culture）文化成為中介。研

究結果如下： 

一、認真休閒特質的整體呈現 

在本次分析中，每位受訪者展現出認真休閒的特質，且分佈相對均衡，每位

受訪者皆至少提及一次每個特質，顯示出無論年齡、性別或遍路方式（徒步、車

遍路、分段遍路）不同，皆能在四國遍路的經驗中展現認真休閒的特質。 

（一）顯著的個人努力 

所有受訪者均描述了在遍路前、途中或後續的顯著努力。例如受訪者 D 提

到出發前大量做功課、規劃路線，受訪者 G 則談到從完全無運動習慣的狀態挑

戰長距離步行，皆彰顯了認真休閒中「技術、知識與耐力」的累積過程。 

 

「我通常是選擇苦行的那種，因為我覺得人在這個環境裡面越辛苦，越會有不

同的想法會冒出來。」(A-01-02-22) 

 

「我大概準備有六個月...包括訓練體力、訂房規劃、語言準備。（C-01-03-12） 

首先是訓練體力，我每天揹兩本精裝本的佛經，大概三公斤重，徒步走路運動

或去爬臺北近郊的山。」(C-01-02-31) 

 

「我們有分工哦，納經的錢都是給她負責…我說妳先去…她腿比較長，先去趕

路…住持看到妳那麼認真跑過來，他也不好意思關了。」(E-01-11-02)  
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（二）堅持不懈的毅力(Perseverance) 

受訪者普遍強調，無論是因為身體受傷（如 B-01-01-10）、天氣惡劣（D-01-

05-20）或 G 多次提到體力不足走不動（G-01-03-32、G-01-04-12、G-01-07-18），

仍堅持完成遍路挑戰。這種面對身心極限時仍選擇前行的態度，充分展現了

Stebbins 所強調的持久毅力精神。 

 

「我覺得真正的差異，是出在『身體跟心理的磨練』。因為長時間的行走，不只

是磨練體力，更是在磨練心理素質。你必須面對孤獨、面對困難、面對不確定

性…」（A-01-07-34） 

 

「像我摩托車遍路時有時候就是每天破百公里在騎，有時候自己覺得很累，可

是我那種—對於我來說，不認為有時間壓力，就是每天要騎嘛。」(A-01-11-10) 

 

「夏天真的非常熱，挑戰更多。不過心態上就覺得比較感恩，因為這次是自己

選擇來實現願望。」(B-01-03-23) 

 

「所以我就說，如果你能走完遍路，那你的體能一定會變好。相對地，你的心理

素質也一定會更強大。」(A-01-07-28) 

 

「因為四國是一個比較偏遠的地方，而且在山上。每一個人因為住宿 的安排問

題，所以只要您有訂房，就無論晴天或雨天都一定要走。 除非遇到天災，才沒

有辦法，所以說在四國是沒有分晴天或雨天的。」(C-01-01-16) 
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（三）有規劃的休閒生涯(Leisure Career) 

遍路不僅是單次的體驗，許多受訪者（如 A、B）描述了從第一次朝聖到多

次反覆前往的歷程，形成了明確的休閒生涯軌跡。尤其是受訪者 A，歷經五次

不同季節與方式的遍路，顯示其參與的長期性與階段性成長特徵。受訪者 B 則

是第二回遍路時採用逆打方式，而順打一般稱作 Junior，逆打則是更高一級的

Senior： 

 

「我每次用不同的交通工具，對我來說都是不一樣的一次。所以他們後來是可

以體諒說為什麼一去再去。」（A-01-12-12） 

 

「要再重新走一次遍路的話，或許是十年後吧，這時自己的人生經歷更多，不

一樣的時候，那時候會想要再去走遍路的。」（D-01-06-7） 

 

「這條路走完了，但你要保持『還沒走完』的心態。因為永遠還有下一趟路在等

你。」（H-01-04-19） 

 

「想去遍路的人，我建議先了解自己每天可以走多少的那個里程數。比如說最

常遍路的人，自己的腳程到底有沒有辦法就是負荷的了一次走完全部。」(F-01-

08-12) 
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圖 23  

遍路者 1日步數(受訪者 F提供) 

 

（四）持續的個人受益 (Durable Benefits) 

遍路經驗強化了受訪者的自我認同與人生觀，個人認同的發展

（Development of a Special Ethos）、次文化等，從完成徒步遍路中找到個人信仰

與價值觀。這些經歷不僅形塑了他們對自我與世界的理解，也構成了獨特的休

閒文化。參與遍路逐漸內化為受訪者的自我認同： 

 

「我那幾天最常寫的就是『人生即遍路』。後來我開始覺得，其實人生也就是一

場遍路。我會把那個白衣留著，看著它，就想到那段時間我多堅強。遍路方式越

苦，越會濾出更多發想。對我而言是這樣。」（A-01-13-04）  
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「最大的轉變就是你的生活或你的信仰，首先我的體力變化就是體力有變好哦，

就像相較於兩年前的自己體力有變好了。然後呢。我感覺到愛、平和、喜悅的時

間變多了哦，然後我的就是破碎的心就是修復了。」(G-01-09-26) 

 

「所以我就說，如果你能走完遍路，那你的體能一定會變好。相對地，你的心理

素質也一定會更強大。」(A-01-07-28) 

 

「……我覺得我跟太太的關係更親密，更互相幫忙，所以我當然很懷念，然後

我也覺得在遍路的時候，我脾氣好像越來越好，我覺得就是那整個人文的影響。」

(D-01-05-34) 

 

（五）強烈的認同感 (A Strong identification) 

遍路過程中形成的特有社群感受，也廣泛存在於受訪者的敘述中。受訪者

A 與四國靈場會的互動、受訪者 H 與外國遍路者的交流，皆呈現了 Stebbins 所

言的休閒次文化現象：特有的語言、規範與情誼，在共同體中得以建構並鞏固。

大多數的臺灣遍路者都接受過臺灣人所自己建立的遍路臉書社團的協助，舉凡

問路況、住宿及徒步注意事項等，所以在遍友間有很高的認同感。 

 

「(納經帳)對每一位遍路者來說，都是走過一段段路程、經歷風雨與汗水之後的

證明。」(F-01-06-32)  
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圖 24  

遍路納經帳(受訪者 C提供) 

圖 25 

遍路御朱印(受訪者 C提供) 

  

 

「…。他們有邀請我，2022 年跟 2023 年的時候，邀請我去分享。…他們就邀請

我成為一起管理這個分享社團的版主。人數大概也是差不多在疫情後這幾年，

應該是說急遽上升的爆增這樣子。」(A-01-01-19) 

 

「到 44 番大寶寺之後吧，那個遍路社團他就建議我們要買登山杖，他說要去 66

番雲邊寺的時候，那天一定會下雪，一定會有積雪，其實也還好，怕的就是冰

啦，一直在下雪，積雪是軟的…」(D-01-04-34) 

 

「四國遍路分享處這社團的存在，然後我才發現說，這個路我真的可以試著去

走走看…」(F-01-01-14) 
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「那個遍路分享處這個臉書社團...然後我就私訊給他，他就馬上就回我好，….

幸好是有這個社團，如果沒有的話其實會有很多事情，因為旅程當中應該會有

很多突發的困擾。」(D-01-05-17) 

 

「AI 永遠沒辦法取代人性，AI 是很強的搜尋器，但最棒而且沒辦法取代的真的

就是人的溫度，那我覺得這個社團，我覺得最棒最棒的就是隨時有人跳出來，

熱心解答你所有的問題。當他自己去走了遍路之後，他所感受到的然後他願意

回來繼續回饋。」(G-01-09-22) 

 

「有！去之前就知道這個社團，也從中收集很多資訊。走的過程中，我們也在

社團分享交通票券、住宿餐廳等訊息。我覺得這個社團對台灣遍路者幫助很大，

因為可以從臺灣人的角度獲得經驗。」(H-01-06-03) 

 

（六）獨特的精神特質 (A Unique Ethos) 

受訪者普遍提及遍路帶來的深遠影響，包括身體健康（如受訪者 C）、心靈

療癒（如受訪者 D）及人生態度轉變（受訪者 G）。這些持續存在的益處，展現

了認真休閒活動所能帶來的長期性正向影響。遍路改變了我看事情的方式，我

變得比較不容易焦慮。(受訪者 E) 

 

「我大概學佛學三十年…而且聽說拜八十八佛最靈驗…八十八佛寺對我來說有

很大的感應…已種在八識田中。」(C-01-02-04) 

 

「你可能會投射很多意念…我覺得，這是一種很難用言語說明的感受，也是一

種很微妙的啟發。」(A-01-10-20) 
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「我是自己接觸後才選擇改變信仰的。大概是從 2019 年之後開始的。那時候因

為接觸到高野山的因緣關係，我開始慢慢了解弘法大師，後來也影響到我的信

仰選擇。(A-01-09-30) 

 

（七）文化互動（Interaction with Culture） 

此外，遍路中特有的「御接待」文化（當地人自發為朝聖者提供食物、飲宿

等善意）讓受訪者深受感動。F 受訪者多次提到對日本老奶奶老爺爺們義助遍路

的敬佩，反思自己能否也對陌生人多伸出援手，以回饋曾在遍路途中受到的善

意。 

遍路作為跨文化體驗的重要場域，在訪談中表現尤為明顯，9 位受訪者總共

提到 30 次和御接待，很多人是在遍路中得到搭便車的協助，總共提到 16 次，

在四國交通不便，遍路者的體力匱乏情況下，如同遇到天使。無論是接受當地

居民的御接待、在民宿、餐館中體驗日本文化禮節（如受訪者 F），與日本或來

來自世界各地遍路者互動（如受訪者 C、E），皆顯示遍路者在活動中主動進行

文化交流與學習，並透過實踐深化跨文化理解。以徒步遍路較能接觸到御接待。

可能是食物、一次搭便車的機會、一場活動… 

1. 遍路宗教文化的洗禮 

「路上有會很多人看到你都會特別的客氣，他們真的把你當成同行二人嘛，真

的把你當成是空海大師的化身，所以他們也是會對你非常的客氣，然後也會主

動跟你打招呼，因為日本人是不會主動跟人打招呼。」(E-01-06-28) 

 

「其中最具代表性的，就是納經帳。走到一間寺廟，都可以蓋上一個朱印，這不

只是紀錄行程，更是一種實實在在的修行印記。除了納經帳，有些人也會收集

彩色與黑白的御影、貼紙、小卡，這些物品看似微小，對每一位遍路者來說，都

是走過一段段路程、經歷風雨與汗水之後的證明。我也習慣用這些方式，保存

下自己走過的痕跡。有一天回頭看，會發現這些東西構成了屬於我自己的遍路

地圖。」(F-01-06-32)  
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「第一個是參拜流程的理解。說實在的，那個「納經」，是要唸兩段經文。」 

(A-01-04-02) 

 

 

「我還記得那時候（2023 年 7 月）整理資料，其實非常亂。我朋友說，我們可

能會去神社參拜，所以我們就查了很多神社的禮儀：進神社要做哪些動作、要

怎麼洗手、要投多少錢。結果第二、三天才發現，我們拜的根本是寺院，不是神

社！」(I-01-01-19) 

 

2. 御接待 

「受到御接待最多的狀況，應該是以「步行」的方式最容易遇到。雖然騎腳踏車

也會，但人家在你移動時，會不好意思攔你下來。步行的話就比較容易停下來，

互動也自然。」(A-01-04-19) 

 

「因為我在路上有接受過(御接待)，但當下其實是不知所措，只會一直說：謝謝、

謝謝。」(A-01-04-02) 

 

(1)納經的禮遇 

「如果說要去的話，我會準備一些小禮物在身上。有可能是茶包，或者像這次

我準備的是一些臺灣代表性的文具、小物，當作小禮物。這樣在遇到御接待的

時候，就可以回應對方，也算是表達感謝，並做為交流的媒介。」(A-01-04-15) 

 

「在德島...當時我去納經，工作人員知道我是臺灣人，就主動對我進行御接待。

那是一種被認可、被溫暖接住的感覺。尤其是你沒有預期會被接待的時候，反

而更令人感動。而且那不是什麼高價值的東西，可能只是一句話、一杯茶、或是

一點點心，但你會覺得非常溫暖。」(A-01-09-18) 
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「有一次，我因為超過參拜時間，眼看就要錯過八十番的蓋章，結果民宿老闆

娘竟然親自帶我去找掃地的阿伯請求幫忙。...最後那位掃地阿伯不但幫我蓋了納

經帳，還幫我拿到了彩色御影、貼紙與大師的小卡，真的讓我非常感動。」(F-

01-07-05) 

 

(2)小額金錢 

「那時候我穿著白衣，走在路上，遇到一位老太太，她就走過來給了我 100 日

圓。…她說她年輕時也曾經走過一次遍路，看到我穿白衣就覺得很親切。」(B-

01-04-01) 

 

「超多的！有人塞糖果、有人塞錢，最多被塞過 1,000 日圓，還有人請吃飯、送

便當。」(I-01-03-34) 

 

(3)食物 

「愛媛產蜜柑，你走到一半就是會有一個人，明明剛他幾個人聊天，好像剛參

加里民大會或老人會在橋上聊天，突然他就騎到你旁邊丟一包蜜柑給你，然後

說拿去吃，加油，然後就走了，你沒辦法拒絕，來不及拒絕，他已經走了，騎著

電動車就走了…」(E-01-06-31) 

 

「我們就坐在公廁所外面的馬路。一個老先生把他買回來要吃的烤麻糬整袋都

給我們，然後一直叫我們要拿。那麼冷，我們本來吃的是冰的御飯糰。…」(D-

01-03-20) 
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「我們就是要上 60 番（橫峰寺）之前，…大概走到下午 6 點了吧，…，四國都

天黑了，…我們就看到有一個日本的老先生，他騎著電動車，他就看到我們，然

後開過去以後呢，過一下子，他又追上來，追上來以後就拿剛烤好的地瓜給了

我們。」(D-01-01-10) 

 

(4)搭便車 

「第 66 番雲邊寺下來，一個開貨車載著許多工具的工人，特的載我十多公里到

車站，最感動的是載到地點還特地下來開車門給我下車，然後向我鞠躬。三次

載我下車的人，我都非常感動，都替我開車門給我下車跟我鞠躬。」(C-01-03-23) 

 

「在德島第 8 番熊谷寺，那天下雨，反正我們走德島，第一天就一直下雨。…

路上就有一個人開車，我女朋友腿比較長走在前面，然後呢他就停下來問說要

不要載我去下一番，我說不用快到了，然後他把他身上的錢掏出來，就說給你，

你拿去買果汁。我說不用不用不用，然後他覺得你是外國人嘛，他就說他以前

到過臺灣，就一直要叫我給他載就對了。」（E-01-06-23） 

 

「在愛媛今治的時候下大雨，大概 55 番南光坊過去 2 公里，全家便利商店女店

員關心我，請我等她，大雨中開車送我回去民宿。跟法國人及臺灣人一起上 60

番橫鋒寺，下山我等車時，一位 80 多歲的老太太載我下山。」(C-01-03-19) 

 

「我又在高松的受到另外一個社團的朋友的接待，然後一面的接待，所以用車

子載我去其中幾間跟前面兩個寺院…」(G-01-08-29) 
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圖 26 

大雨中便利店員開車載遍路者前往 55番（受訪者 C提供） 

 

 

(5)其他 

「第 65 番三角寺…一位爺爺免費為遍路者畫了三千多幅肖像畫，他願意用自己

的才能貢獻給遍路者。」(F-01-03-29) 

 

「如果說要去的話，我會準備一些小禮物在身上。有可能是茶包，或者像這次

我準備的是一些臺灣代表性的文具、小物，當作小禮物。」(A-01-04-15) 

 

「就在很專注走路的過程，突然有個念頭要我把觀世音的小神衣，去送給這兩

位長者。其實言語不通，但是就是送給他們，我說握來自臺灣，他們微笑對我說

謝謝。」(G-01-04-07) 
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「我永遠記得那一天。那個當下，我真的覺得弘法大師在幫我。因為我已經走

到快放棄了，然後就出現一個人幫我。那是一種你說不上來的感動。你會覺得，

原來世界上還是有很多溫柔的角落。」(D-01-06-25) 

 

(6)御接待的心情 

 

「我是不常求人的，但我真的不行了。他們在那邊供奉十一面觀音，女主人太

愛我的觀世音菩薩小神衣了，還送我一個珍貴的東西，就是一個心經葫蘆，一

部用毛筆寫的手抄的心經。」(G-01-04-12) 

 

每當人在很疲憊、很累的時候，內心會變得很缺乏，所以你就很容易因為一些

事情，覺得好像被貼近了，被服務了一場，那就會覺得「好了、夠了」。(A-01-12-

26) 

 

「有一次在便利商店，一位大哥跟我們解釋『布施』的意義：語言的布施：一句

加油或鼓勵。金錢或物資的布施：給錢、請吃飯、提供幫助。精神或宗教的不

施：傳授教義或分享心得。這些接待讓我覺得很震撼。在日本，陌生人會主動給

予善意，讓我反思：「我何德何能能得到這些？」後來我們討論出一個結論：接

受愛，是為了把這份愛傳給下一個人。」(I-01-04-02) 

 

「後段有一座山要連續幾天不能洗澡，很累。剛好下山後遇到一位在日本的臺

灣姐姐，她來接我們，帶我們去寺院、開車載我們、帶我們去吃好吃的，甚至提

供便宜又大的房間給我們休息。那種『陌生人因為遍路而連結』的感覺，真的很

溫暖。」(I-01-04-21) 
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小結 

過去，御接待被視為純粹宗教性的行為，藉由無償奉獻累積功德，並延續對

弘法大師的信仰（Reader,2005）。居民與朝聖者之間的互動，建構了一個以信仰

與善意為基礎的社會網絡，形成了遍路文化中獨特的社會資本。隨著近年四國

遍路朝的發展，御接待的意涵與實踐也產生了明顯變化。 

現代的御接待已逐漸從宗教奉獻行為轉化為一種文化交流與地方振興的起

始點，例如香川縣三豐的父母之濱原先要徵收做為工廠，在居民的維護下，變

成自然景點「天空之鏡」，又如設置「遍路小屋」、遍路休息站、提供紀念品等，

使御接待也成為文化互動的重要媒介。 
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圖 27  

遍路認真休閒動態歷程框架 

 

 

 

 

⑥動態歷程模式建構

理論貢獻、實務應用、政策建議、文化互動、未來研究方向

⑤結願後轉化與整合歷程

生活意義重建、靈性層次昇華、行為模式改變、社會關係重構、持續餐與意願

④認真休閒七大特質展現

長期投入、毅力、休閒生涯、獨特的精神、身分認同、持久受益、文化互動

③遍路實踐歷程體驗

身體耐力考驗、文化交流互動、心理狀態波動、環境適應、社群建構、意義建構過程

②參與動機生成機制

信仰追求、身心療癒、 自我挑戰、 文化探索

①研究參與者背景與生命脈絡分析

個人特質、生活經驗、價值觀念、社會支持網絡

遍路認真休閒研究動態歷程框架 

Shihoku Pilgrimage as Serious Leisure:Dynamic Process Framework 

研究創新特色 

⚫ 整合認真休閒理論與遍路文化實踐 

⚫ 建構動態歷程模式，非動態分析 

⚫ 文化互動視角探討現代朝聖意義 

⚫ 結合質性深度訪談與參與觀察法 

⚫ 理論基礎與方法論 

⚫ Stebbbins 認真休閒理論(Serious Leisure Theory) 

⚫ 朝聖研究與宗教人類學理論 

⚫ 現象學研究方法與詮釋學分析 

動
態
回
饋 
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第四節 綜合討論 

一、挑戰：過程中的困難 

（一）體力與身體的極限 

長距離徒步的負荷，是對人體的最大挑戰之一。多數受訪者都談到身體疼

痛、意外傷病與疲勞的考驗。每天長時間的行走，往往超出平時生活經驗，使人

進入陌生的身體狀態。受訪者 B 在第一次遍路時便遭遇嚴重的膝傷。她敘述道：

「下雨的時候走在水溝蓋上滑倒，結果腳傷發作...在燒山寺那段山路，我舊傷發

作，走到不良於行。」突如其來的傷痛使她幾乎無法行走，不得不改變原計畫。

她形容當時「腳就像火燒一樣，很嚴重...完全沒辦法走」（B-01-01-12）。對一心

想徒步完成的她來說，這是巨大的挫折。然而她並未放棄，而是靈活應變改為

駕車，最終完成了結願。這種面對身體極限仍設法堅持的態度，在受訪者中相

當普遍。 

受訪者 A 坦言：「人在環境裡面越辛苦，越會有不同的想法冒出來。」（ A-

01-03-23）他變換各種遍路行方式而非輕鬆的搭車，就是為了經歷身體的極限挑

戰。他相信正是身體的辛苦激發出許多省思，苦行本身成為磨礪心志。受訪者 C

提到遍路路線中著名的「難所」（指特別陡峭或偏遠的路段），如第 12 番燒山

寺、第 60 番橫峰寺一帶的山路，被遍路者們視為體能考驗之所。他說：「在四

國是沒有分晴天或雨天的...午餐幾乎都靠飯糰，我去四國大概吃了 100 多個飯

糰。」（C-01-01-03）可見長距離行走在偏遠地區，隨時可能缺乏熱食與充分休

息，但遍路者仍得持續前進。受訪者 C 以 76 高齡連走好幾天山路，過程中難免

身體不適，但他憑藉毅力克服，「即使天雨路滑也一定要走，除非天災才停」。

對受訪者 C 而言，完成遍路本身就是對體能的一次勝利，也是對信念的見證。 
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年輕的受訪者 F 選擇全程徒步，同樣感受到體能漸漸被磨耗的過程，這種

身體極限的挑戰迫使參與者與自己的軀體對話，傾聽疼痛、調節步伐、適當休

息，並學習身體的韌性遠超乎想像。 

正如 Stebbins 所言，認真休閒者常展現堅忍不拔的毅力（perseverance），

遍路者在遍路途中的身體挑戰，充分展現這點。本研究的受訪者無一中途放棄

遍路，即使有人曾短暫借助交通工具，之後仍回到步行完成，這證明了他們超

越身體極限的決心與毅力。 

自然環境與氣候：四國的地形與氣候為朝聖增添了不少挑戰。許多札所位

處山區，需要翻山越嶺才能抵達；沿海路段則日曬強烈或風雨無阻。受訪者們

各自分享了對抗自然環境的經驗。受訪 B 碰上的暴雨導致受傷，除了如上所述

的滑倒，她也提到：「雨天走山路非常危險，而且遍路中幾乎沒有午餐店可吃」。

長時間淋雨或曝曬都是嚴苛的挑戰。受訪者 E 選擇在冬季進行遍路，雖然躲過

盛夏酷熱，卻要忍受寒冷和淡季的孤寂。他回憶：「我走在最寒冷、最寧靜的季

節，高知海邊非常孤寂...但也因此看到最壯闊的海景，非常享受。」冬日清晨結

冰的山路、刺骨的海風吹拂，都考驗著他的意志。然而，受訪者 E 將這視為一

種特別的體驗：正是嚴寒襯托出海岸線的壯麗與內心的平靜。 

相較之下，夏季遍路者（如受訪者 B 在暑假進行）則要面對高溫和中暑風

險。「夏天真的會熱死」，因此她三月啟程，希望避開酷熱。儘管如此，四國的

早春依然有炎熱天氣，她形容「背著大背包走在豔陽下，每一步都汗如雨下」。

可見無論季節，長途徒步始終受到自然條件挑戰。許多受訪者學到隨遇而安並

調適計畫的重要：遇到暴雨時就放慢腳步或休息一天，天氣好時則多趕些路。 

受訪者 D 在多次遍路中練就了靈活調整的本領，分享說：「如果不知道晚

上住哪，你就會焦慮…一定要解決住宿的問題。」這包含了對環境與行程變數

的預判與應對。山區寺廟附近常住宿有限，必須提早規劃，否則天色漸暗仍在

山中行走會非常危險且焦慮。受訪者 D 強調做好攻略與路線規劃能減少不必要

的風險。環境挑戰雖艱鉅，但在克服過程中，朝聖者也體會到與自然共處的獨

特感受。 
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受訪者 C 談到「四國沒有晴天雨天之分」，意思是無論天候如何都得走，

久而久之他對自然的態度坦然順應自然的心態轉變，是遍路帶給朝聖者的寶貴

學習。總而言之，四國遍路的環境挑戰磨練了參與者的顯著努力與堅持特質，

同時也讓他們更深刻地體認大自然的變化（如領受善意舒適的天氣或欣賞沿途

的風景）。 

（二）生活與後勤的困難 

 長期在外行走，日常生活起居的保障也是一大挑戰。對朝聖者而言，每日

必須解決的基本問題包括：住哪裡、吃什麼、行李如何運送等。都市中的便利在

鄉野路途中往往不可得，受訪者必須適應簡樸甚至匱乏的生活條件。受訪者 D

提到冬季淡季時很多民宿停業，和太太常常「整間民宿就我們住，因為都沒有

人，我們包棟」，有時甚至差點找不到開門的店家，只好露宿或趕路。為避免露

宿街頭的窘境，經驗豐富的受訪者 D 強調做好住宿預訂計畫的重要性。建議初

學者在旺季一定要提前訂房，而有經驗者也至少要對沿途可選擇的住宿清單，

以免臨時無著落。 

關於飲食，多數偏遠路段餐飲供給有限。受訪者 C、H、I 的經驗是在遍路

中「幾乎都靠飯糰」，因為鄉下地區一天徒步下來，往往只有早晚在住宿點能吃

上一餐熱食，或者多半買便利商店的飯糰或麵包充飢，甚至有時只能餓著。這

對平時習慣一日三餐的人而言是挑戰，但朝聖者們普遍展現了顯著努力

（significant effort）的投入精神，不以為苦。 

受訪者 A 笑言：「遍路也是減重之旅，一圈下來瘦好幾公斤。」可見他以幽

默態度看待飲食簡陋這件事，把它視為修行的一部分。行李運送方面，徒步者

通常揹負所有個人物品上路，沉重的背包成為額外負擔。有些受訪者選擇減少

攜帶物，另一些則利用寄送行李服務（四國有業者可將行李送至下個住宿地），

減輕每日負重。受訪者 D 提到，曾遇到半路撐不住的朝聖者把不必要的物品寄

回國，之後才能繼續完成遍路，這提醒後來者慎選行李、量力而行，H 與 I 亦有

同感。 
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再者，語言溝通對非日語使用者也是挑戰之一。但像受訪者 E、F 通日語，

剛開始會擔心無法與當地人交流，本研究有 7 位參與者則是不諳日語。所有受

訪者發現遍路沿途居民非常友善，即使語言不順也能透過肢體和微笑互動，加

上沿路設施（如標示、指示牌、地圖），逐漸消除了語言障礙帶來的不便。這也

應證了 Carvalho（2021）的發現：語言旅遊者在面對語言不通的困境時，透過調

適與當地人交流，最終能促進文化理解並深化旅遊體驗。對於臺灣遍路者而言，

不便利的生活條件從某種角度豐富了他們的經驗——平日習以為常的舒適被剝

離後，反而更能專注於眼前的人事物，並激發出自身解決問題的能力。如受訪

者 B 在腳傷後自行進行簡單處理（貼藥膏等）堅持行程，展現了機智和毅力。

總之，遍路的生活挑戰磨練參與者的適應力與問題解決能力，使其在艱苦條件

下依然能堅持完成目標。這正是認真休閒參與者需付出的「顯著努力」所在—

—遠超出一般休閒所需的準備與忍耐，但造就了無可取代收穫。 

綜合以上，四國遍路的過程中充滿了多方面的挑戰：身體的、環境的、心理

的、生活的。受訪者的經驗證明，他們以堅毅的態度和靈活的方法克服難關，這

過程正是認真休閒精神的真實展現。遍路者以堅忍不拔的毅力（perseverance）

面對痛苦與挫折，展現出對目標的執著追求；投入顯著努力準備裝備、規劃路

線、適應不便，以確保旅程得以持續；在旅途中互助與學習，融入獨特的社會世

界，並從困境中淬煉出個人認同與人生智慧。換言之，遍路沿途的每一項挑戰，

使遍路者經由克服挑戰而成長蛻變，深刻影響他們此後的人生態度與價值觀。 
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二、心路歷程：內在轉化 

當遍路者帶著各自的動機啟程，經歷挑戰抵達終點時，內在往往歷經了一

場心路歷程的洗禮與轉化。本研究透過受訪者在遍路過程中以及結束後的心理

變化與成長，心靈層面的收穫包括：對自我有新的認識、價值觀與信念的轉變、

與世界產生更深的聯結感以及對人生意義的重新詮釋。每位受訪者的心路歷程

各有獨特之處，整體而言，皆展現了遍路經驗賦予人的持久影響力。以下將從

幾個面向說明遍路者的內在轉化：毅力與信心的培養、身份認同與社群歸屬感

的形成、精神境界與價值觀的昇華，以及完成後的人生啟示。 

（一）毅力與信心的培養  

完成一趟遍路之旅，帶給受訪者的是對自身毅力和能力的重新認識。許多

受訪者在談及結願那一刻的感受時，都流露出強烈的成就感與自信心。受訪者

B 克服傷痛最終返回第 1 番札所領取證書時，她形容：「當我拿到結願證的那一

瞬間，所有的痛苦都值得了。我知道以後遇到困難，我也可以像這樣撐過去。」

對她而言，遍路成功印證了自己有超越逆境的韌性，這種自我效能感延伸影響

到日常生活中的挑戰。 

受訪者 F 的遍路結願經歷，讓他在踏入職場前增添了信心，覺得沒有什麼

困難比得上走完 1200 公里。受訪者 A 雖已有多次經驗，但每次完成仍會有新的

體悟。他說：「每走完一次遍路，我都更相信自己的意志力，也更謙卑地感謝自

己的身體。」毅力的展現帶來自信，同時也讓人更懂得珍惜自我。Stebbins 認真

休閒理論中的「堅持不懈的毅力」特質，經由遍路者的實踐，強化為人格特質：

日後面對工作、家庭或長期目標時，更以耐心和毅力去投入，長期努力終會有

回報。換言之，遍路所實踐的「堅持到底」，成為他們人生故事的一部分。在研

究上，毅力與延宕滿足的能力常被視為與成功相關的心理資源（Duckworth et al., 

2007）。遍路者身體力行培養了這項資源，是遍路的珍貴禮物。 
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（二）身份認同與社群歸屬 

遍路經驗重塑參與者對自身的身份認同。完成遍路之後，受訪者普遍認為

自己不再只是一般的旅遊者或局外人，而成為了一名真正的「遍路者」（朝聖者）。

這種身份認同的轉變，可從他們自稱和在臉書社群中的互動窺見一二。受訪者

A 在多次參與並活躍於線上社團後，深刻認同自己是一名「O- henro- san」（お

遍路さん-日語中遍路者之意），他甚至成為遍路社群的版主，積極協助新人解答

問題、分享資訊。他說：「願意在遍路分享社團上分享經驗的同好，通常都是已

經完成的人，想法會比較積極正面。」（A-01-07-26）透過社群互動，他的遍路

者身份更加穩固，獲得歸屬感和使命感，更致力於推廣這項文化。受訪者 F（男

性，20 多歲）提到，他在第一次遍路結束後便加入了一個臺灣的「遍路友會」，

定期參與聚會，感覺找到了群志同道合的朋友。這印證了認真休閒的特質之一：

獨特的社會世界。遍路社群有其特殊的用語、傳統和規範，例如「同行二人」

（暗示空海大師相伴），完成者且具有一定次數與推薦資格成功，則擁有「先達」

稱號等。融入這個社群使遍路者獲得榮譽感與連結感，成為更大的歷史與文化

傳統的一部分。 

受訪者 G 在旅程中深受當地居民（多為高齡者）熱情款待，回國後她對日

本遍路文化產生敬意。遍路賦予其新的文化身份——不僅是臺灣人，也是跨文

化的傳統承載者。個人身份的轉變，聯結了不同背景的人形成緊密的遍路社群

歸屬感。所有受訪者都在遍路中結識日本人或外國遍友，同行一段產生影響。

讓參與者感到自己不孤單，而是屬於一個精神共同體。這種社群歸屬感帶來強

大的支持與認同，強化了個人的遍路者身份。 

從認同理論來看，當個人將某活動視為其身份的重要組成（如「我是遍路

者」），他將更持續地投入該活動並倡導其價值。本研究多位受訪者在結束旅程

後，透過舉辦分享會、在線上發表文章等方式，持續活躍於遍路圈，將自身經驗

故事傳承給更多人。這些行動顯示他們已將遍路的經驗內化為身份的一部分，

並願意為之投入長期的熱情。 
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（三）遍路的文化互動－御接待 

在四國遍路（Shikoku Henro）文化中，「御接待」（osettai）扮演著極為重要

的角色。御接待源自佛教的「布施」概念，指的是沿途居民自發性地向朝聖者提

供食物、飲料、住宿、金錢或精神支持，作為積德修行的一部分。這種款待不僅

反映了佛教慈悲理念與空海大師（弘法大師）教導的重要精神，也展現了地方

社群對朝聖者的尊重與祝福。已歷經五次遍路的受訪者 A 觀察到的現象： 

 

「受到御接待最多的狀況，應該是以「步行」的方式最容易遇到。雖然騎腳踏車

也會，但人家在你移動時，會不好意思攔你下來。步行的話就比較容易停下來，

互動也自然。」(A-01-04-20) 

 

「不然就是在用餐的時候，也可能會受到御接待。比如說一杯熱茶，或者是一

個小點心，都有可能。」(A-01-04-22) 

 

隨著來自臺灣、歐美等地的外國朝聖者數量增加，接受御接待的行為被重

新詮釋，形成多元的文化解讀與交流經驗。 

 

「我印象最深的是遇到一位 85 歲的美國老人「克爾」。他一開始很有鬥志，說

要徒步全程，但走完燒山寺後，他說：『人要服老，80 幾歲不應該硬撐。』後來

他改搭車，也分享很多趣事，像住日本人家、參加家庭聚會、看小孩踢足球。」

(I-01-04-28) 

 

「遇到兩位 20 歲左右的法國人，他們剛從漁業學校畢業，知識不多，我們還教

他們『過橋不能讓金剛杖觸地』和『吃飯時要把輪袈裟拿起來』等遍路禮儀。」

(H-01-04-24) 
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對部分外國遍路者而言，御接待不僅是物質上的幫助，更是深具象徵意義

的人際連結與地方文化認同的展現。然而，文化差異亦可能帶來期待落差與誤

解，例如部分遍路者可能將御接待視為一種服務消費，而忽略其中所蘊含的無

償奉獻精神（Reader, 2005）。 

 

（四)完成後的人生啟示 

當遍路旅程畫下句點，另段新的旅程正在受訪者的人生中開始。本研究發

現，遍路經驗賦予參與者許多後續行動的動能與啟示。首先，有些受訪者在完

成遍路後，對人生規劃做出了重大決定。受訪者 G 毅然轉職即是一例；受訪者

F 則決定在工作幾年後要去挑戰另一條朝聖之路（聖雅各之路），將朝聖作為生

涯安排。其次，多位受訪者都有將遍路的精神延續。例如，受訪者 A、D 積極參

與遍路者社群分享心得，還擔任版主推廣遍路文化，希望幫助更多臺灣人踏上

這條心靈之路。受訪者 E 撰寫自己的遍路遊記，記錄所見所感。這些行動顯示

遍路者往往具有強烈的敘事動力——他們渴望講述自己的故事，從而賦予經驗

更普遍的意義（McAdams, 2008）。 

另外，遍路歸來者常被親友詢問「你去了那麼久，得到了什麼？」，這促使

進一步整理內在收穫。受訪者 B：「當工作遇到困境時，我就想起自己連四國遍

路 88 番都走完了，這點困難算什麼。」遍路成為勇氣與智慧的來源，未來若再

面臨挑戰，他們將遍路途中領悟的道理付諸實踐。 

遍路經驗帶給受訪者的影響不止於旅程中的體驗，反映在旅程之後的人生

態度開創新的人生篇章，把正向影響擴散到周圍社群，在平凡生活中持續實踐

遍路所得的體認。遍路帶來的是一種持久的利益（durable benefits）——包括自

我提升、社群聯結與精神成長，並非隨旅程結束而消逝，而是長久地伴隨在生

命中。 
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三、遍路者認真休閒進程 

 

圖 28  

遍路結願者認真休閒的進程 

 

（一）遍路前：從無動機到自我導向的內在動機轉化。 

在出發前，多數受訪者表現出初始的不確定與模糊動機（amotivation），但

透過網路社群、友人介紹、或偶然接觸資訊後，逐漸產生外在動機（如挑戰、宗

教、文化興趣）與內在動機（如尋找意義、自我挑戰），符合 Deci & Ryan (2000) 

自我決定理論中動機轉化的歷程。 

 

「前期我什麼功課都沒做，中間的橋樑也都不是我處理，我就是『被拖去的人』」

中後期我反思這樣不太對，就跟朋友道歉說：『這應該是我們的旅程。』不過也

因為這樣，他安排得更自由，我也更像是『被帶領的體驗者』，感受其實蠻特別。」

（I-01-06-13） 

  

•顯著努力

•能力的建構

•自主感勝任感歸屬感

遍路前

(動機)

•堅忍不拔的毅力與自我挑戰

•文化互動

•認同形成

•中心性、重要性、興趣、愉
悅及自我表現

遍路中

(休閒涉入) •持續效益

•個人自我改變

•休閒生涯

•畢生志業的可能

•內在效益

遍路後

(休閒效益)
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（二）遍路初期：顯著努力與基本能力建構 

剛開始參與遍路時，受訪者普遍提到「事前查資料」、「規劃交通、路線」、

「準備裝備」，這些皆屬於投入顯著努力（significant effort），顯示認真休閒需發

展對應知識與技能（Stebbins, 2007）。 

 

「體能一定要練好。我常跟朋友說：『準備時要累死自己，走的時候才能享受。』

若沒有事先準備，到現場只會覺得很累，根本無法好好體驗。四國遍路就算規

劃再好，也不一定能照著走。像我遇到一個法國人，他規劃得超詳細，但最後完

全沒照計畫走，甚至把兩個月拉長到三個月。我們自己的行程，大概也只有 50-

60%照著走。大方向有了就出發，太細的規劃反而用不上。如果是兩人同行，要

充分了解對方的性格。…。若彼此不熟，反而可能會衝突，甚至不如一個人走來

得自在。」（H-01-05-07） 

 

「上路做資料做查很多資料，但不要完全依賴別人給的資料，因為你永遠不知

道你會遇到什麼狀況，你要做的事情準備好自己的心。」(G-01-06-07) 

 

（三）中段過程：堅忍不拔的毅力與自我挑戰 

在實地遍路中，身體疲勞與天候挑戰促使參與者展現堅持毅力

（perseverance），也是認真休閒中持續參與的關鍵特徵（Stebbins, 1992）。 

 

「剛開始，確實是前段的四十多間寺廟密度比較高，尤其是德島、高知、愛

媛這些地方的寺廟密度很高。當你走過這些地方之後，心境的變化就會開始慢

慢出現，到現在我還是可以感覺得到。」(A-01-05-16) 
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「你在路上走的時候，因為只有你自己，然後一直走、一直走，你會開始去

想很多事情。你會開始面對自己。你不能滑手機，也沒有朋友可以聊天，只能面

對自己的內心。所以遍路真的是一段心靈的旅程。你會哭，會笑，會生氣，會後

悔，也會原諒。那是一種跟自己和解的過程。」(D-01-06-14) 

 

（四）文化互動：透過接待經驗建立社群歸屬 

遍路中最具特色的文化互動是「御接待」與與當地人的交流，這形成一種獨

特的社會世界（unique social world），參與者在其中獲得歸屬感與文化理解。 

 

「這位老爺爺每天早上都會化身為『氣象主播』，幫遍路者們播報天氣預報。… 

他會細心地分析今天的天氣、風向、降雨機率，甚至提醒你哪條路可能會遇雨，

非常專業。這種親切的互動，不只是便利，更是溫暖。」（F-01-05-09） 

 

「早上準備出發時，我遇到了一位非常可愛的奶奶。…，正準備出發，結果一戴

上輪袈裟，它就斷掉了。奶奶看了很著急，立刻跑進屋裡拿出針線，幫我把輪袈

裟縫好，並叮嚀我下次如果再斷，就拿去寺廟供養。」（F-01-05-29） 

 

「…又帶我們去『父母濱海岸』。那裡原本差點被政府徵收蓋工業區，但當地人

為了保護它，開始推廣觀光，甚至舉辦拍照活動，因為那裡有「天空之鏡」的美

景。最後政府放棄徵收，如今已成熱門景點。聽著她講這段故事，甚至感動到流

淚。…。那晚我們還住進了她老闆改建的老宅，感受到滿滿的人情味。」（H-01-

04-02） 
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（五）認同形成：活動內化為個人哲學與生活方式 

多位受訪者表示，遍路經驗逐漸成為其人生觀與行為方式的一部分，這展

現了「發展特殊精神特質（special ethos）」的特徵。 

 

「結願的那一刻時候，其實內心雖然說很感動，但是也沒有那種就是會歡呼的

感動，就是那種感動是一種內心很深層的那種喜悅感，可是那個喜悅又不是讓

你很狂歡，然後也不是讓你就是開始幾近瘋狂的那種開心感，而是覺得說哇，

這麼長的旅途。我終於靠著我自己的實力，確確實實的完成了。」（F-01-04-26） 

 

（六）遍路後：持續個人效益與自我改變 

結束遍路後，許多參與者表示生活價值改變、壓力調節能力提升、對生命更

有感受，顯示遍路帶來「持續的個人效益（durable personal benefits）」。 

 

「遍路真的不是只有走路這麼簡單。它不只是旅遊，也不只是健行，它真的會

讓你改變很多看事情的方式。這種心態上的轉變，對我來說是很大的禮物。現

在我面對生活中的很多事情，也比較能夠放寬心。我知道事情不一定要照我的

意思走，也沒關係，最重要的是我怎麼去面對。」（D-01-06-28） 

 

「因為我先去環島，再接四國遍路，性質很像。環島時我是自己走，花很多時間

跟自己對話，反省前二十幾年的人生，什麼事做對、什麼事做錯，有沒有後悔。 

走遍路時，變成兩個人同行，除了自我反思，也會去想對方的心境、想法，以及

這條路存在的意義。」（I-01-05-35） 
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（七）構築「休閒生涯」與畢生志業的可能 

有些參與者多次走遍路，並持續與社群互動，甚至將其視為「退休後的目

標」或「志業」，這對應 Stebbins 所提出的「休閒生涯（leisure career）」概念。 

 

「我覺得人生有目標和夢想兩個層次。目標是比較容易達成的，比如「多看看

這個世界」。夢想則是更難的，比如我想爬一座 8000 公尺高山，這需要能力、資

源，甚至運氣。對我來說，接下來會持續旅行，盡可能探索世界，至於夢想就一

步步努力。」（H-01-06-13） 

 

「像我從遍路回來後，每年都會設一個年度目標。去年去爬玉山、跑馬拉松，今

年也有新的計劃。以前可能覺得安穩過日子就好，現在覺得生活應該要有變化，

對一些事情放寬，對一些事情更講究。」（I-01-05-30） 
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第五章 研究結論與建議 

 

臺籍四國遍路結願者的體驗歷程涵蓋了從出發前的強烈動機、途中面臨的

重重挑戰，到完成後的深刻轉化。動機驅使他們踏上艱辛旅途，挑戰磨鍊他們

的身心意志，而最終的心路歷程則豐富了他們的人生故事，帶來持久且深遠的

影響。 

這一系列經詮釋認真休閒理論的各項特質：他們以堅韌毅力投入一項意義

非凡的活動，在過程中發展出休閒生涯與社群文化，投入努力並收獲長久益處，

同時其個人認同也因活動而成長。綜合來看，御接待在四國遍路的實踐中兼具

宗教性、文化性與社會性意涵，且隨著時代變遷持續演變。不僅延續了遍路傳

統的精神核心，也反映了遍路在當代社會中面臨的觀光化與全球化挑戰。透過

理解御接待的歷史演變與現代詮釋，能更深入認識四國遍路作為一場宗教、文

化與人際交流交織的複合型朝聖經驗。 
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第一節 研究結論 

 

本研究旨在探究完成四國遍路朝聖之旅的臺籍結願者，其於朝聖旅程中所

展現的認真休閒特質與內在心理歷程，並建構其休閒體驗歷程模式。研究整合

Stebbins（1992, 2007）之認真休閒理論與自我決定理論（Self-Determination Theory, 

SDT），輔以休閒動機、休閒涉入及休閒效益三大主軸，形成貫穿「遍路前—遍

路中—遍路後」三階段的整體休閒體驗架構。在「遍路前」階段，受訪者的休閒

動機橫跨無動機、外在動機與內在動機三類，顯示其參與遍路初衷各異，但多

數朝向尋求意義、挑戰自我與精神淨化。此階段亦符合自我決定理論所提及的

三項基本心理需求——自主感、勝任感與歸屬感——成為推動參與的內在力量，

促使參與者邁入具有生涯可能性的認真休閒活動，並預備承擔個人努力與建立

社會認同。在「遍路中」階段，參與者展現高度的休閒涉入，其在中心性、重要

性、興趣、愉悅及自我表現等向度均有明顯回應。遍路活動於此階段不僅是體

能與意志的鍛鍊，更是文化互動與自我探索的深層歷程。 

參與者持續投入並克服挑戰，展現了認真休閒中「堅持不懈的努力」與跨文

化參與的特質。進入「遍路後」階段，受訪者普遍表示獲得深刻且長期的休閒效

益，包含個人層面的心理轉化、價值反思、靈性成長，以及社會層面的文化連結

與人際互動。此種休閒效益延續於日常生活，進一步鞏固其社會認同與內化意

義，呈現出認真休閒「持續性個人受益」與「吸引力社群認同」的典型表現。整

體而言，本研究透過實徵訪談與理論建構，呈現出由動機—投入—效益所貫穿

的認真休閒歷程，並深化了認真休閒理論於宗教性與跨文化朝聖活動中的應用

考。 

本研究以 Stebbins（1982, 2007，2020）認真休閒理論為分析框架，採用質

性敘事研究法，深入探討 9 位完成四國 88 番寺院結願的臺籍遍路者之休閒體驗

歷程。綜合分析訪談資料後，歸納出以下結論： 
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一、堅忍不拔的毅力是朝聖旅程成功及生命蛻變的關鍵 

受訪者普遍認為，毅力（意志力）是完成四國遍路的首要條件，也是從遍路

經驗中獲得蛻變的核心驅力。遍路中歷經挑戰（如身體傷痛、惡劣天候、孤獨煎

熬）時，依靠內心對目標的執著，跨越心理與生理的極限。這種毅力的鍛鍊並非

僅作用於遍路旅程本身，更對受訪者的人生觀產生積極影響。多數受訪者在完

成遍路後，對自我的堅韌有了新的認識，進而將之運用到工作、生活的其他領

域。並且相信未來無論遇到何種困難，都能以「當年連遍路的哪一番都挺過來

了」的自我激勵來支撐自己渡過難關。 

換言之，遍路所培養的毅力成為珍貴的心理資源。所帶來的生命蛻變不僅

展現在自信心增強，包含價值排序的調整與心性的成長。遍路過程中的苦難讓

受訪者表示更懂得謙卑與感恩，感受到人類在大自然與命運面前的渺小，蛻變

出更豁達寬容的態度。毅力既是完成遍路的必要條件，也是遍路者從中實現自

我超越與蜕變的內在力量來源。 

 

二、社群互動及重複參與促進了遍路者的身份認同與社會連結  

本研究發現，多次參與遍路或積極投入遍路相關社群活動的受訪者，其對

「遍路者」這一身份的認同更為強烈，且從中獲得豐富的社會連結。受訪者 A

與 B 皆多次結願，經歷了從新手到熟練者的休閒生涯發展，不僅積累了經驗，

也在社群中贏得聲譽（例如受訪者 A 成為社團管理者）。透過重複參與，深化對

於遍路文化的理解與熱愛，遍路活動已融入其生活方式與自我定義。另一方面，

一些受訪者即便僅走過一次遍路，但事後積極參與分享會、同好聚會或線上論

壇，也逐漸融入遍路者社群，產生歸屬感。 

受訪者在結願後持續加入臺灣的遍路分享團體，認識了更多志趣相投的朋

友，形成動態的、善的循環。這些社群互助互動滿足了認真休閒者對「獨特的精

神世界」的需求，使受訪者在遍路之外的日常生活中仍然感受到遍路文化的延

續。社群互動也帶來知識的交流與自我價值的實現：有經驗的受訪者樂於指導

遍路新手，分享資訊與心得，在助人中獲得成就感。  
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正向循環鞏固了遍路社群的凝聚力，重複參與使遍路從單次的旅程升華為

持續的喜好與使命，社群互動則將個人的體驗轉化為集體的記憶與文化。對遍

路者而言，身份認同與社會連結相輔相成：強烈的認同感驅使其維繫社群，豐

富的社群連結又反過來強化了身份認同。這與 Stebbins（1992）所言的休閒社群

的社會連結功能相符。 

 

三、遍路參與促進了個人內在的轉化與精神價值的昇華 

四國遍路作為一種深度的旅遊休閒活動，不僅帶給參與者外在的歷程體驗，

引發了個人內在的轉化，展現在心理、情感與精神價值等層面。受訪者的生命

故事顯示：遍路過程是生命教育、心靈成長之路，在困境中反思，在孤寂中內

省，逐步達成對自我與人生新的領悟。例如，受訪者 F 在獨自行走時不斷與自

己對話，澄清了對未來的期許與方向；受訪者 G、E 歷經身心挑戰後感悟到生命

的脆弱與靈性的可貴，從而改變了人生志業；受訪者 H、I 透過與當地人的交流

及觀察，學習到珍惜當下、善待他人的人生哲理。這些內在轉化歸納起來，包括

了：自我覺察能力的提升（了解真正的自己）、價值觀的重塑（重視非物質的滿

足、人際的溫情）、心態的調適（容忍不確定與接受不完美）、以及精神層次的昇

華（宗教或哲學上的領悟）。 

此外，完成遍路所帶來的滿足感往往是深沉而持久的。受訪者形容在結願

時內心感受到一種平和與圓滿，塵囂中找到心靈的歸處。長期困擾的心結（如

受訪者 C 多年未竟的信仰夙願）得以解開，能以更輕盈的心境面對未來的人生。

這種內在轉化是在漫長徒步行旅中所逐漸醞釀出的結果。 

許多受訪者在遍路途中經歷了內心的「破與立」——先是被長途的艱辛與

孤獨「擊碎」原有的自我盲點與執念，繼而在自我對話與境遇體驗中「重建」新

的自我。這呼應了敘事研究的觀點：重大經驗可促發個人故事的重構與自我意

義的改寫。遍路之旅正是一種劇烈而豐富的生命經驗，促使參與者重寫自己的

生命敘事篇章。 
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四國遍路為臺籍參與者提供了一個獨特的心理空間與契機，淬鍊心靈、昇

華精神價值。這種內在轉化或許無法用量化指標衡量，卻真切地反映在日後的

人生態度中：更堅毅、更謙遜、利他、更有同理心，也更懂得追求有意義的生

活。 

 

四、遍路體驗蘊涵跨文化互動的深層意義 

臺灣遍路者在異國—日本四國—進行朝聖，其參與經驗不僅是個人休閒，

也是跨文化交流的歷程。受訪者的敘事顯示，他們在遍路中一方面努力融入當

地遍路文化，學習日本寺院的禮儀規範，另一方面也作為外來者與當地人互動，

交換彼此的文化觀點。雙向互動豐富了遍路體驗的內涵，使之帶有跨文化學習

與適應的意義。例如，多數受訪者提到「御接待」帶給他們的震撼與感動，讓他

們深入體會了日本鄉土文化的好客精神；自己是外國遍路者的身分，也經常引

起日本或外國同行者的好奇與關注，透過對談分享臺灣的觀點。 

遍路經驗帶來的「文化互動效益」：參與者不僅完成個人朝聖，也成為跨文

化交流的橋樑。這可以視為認真休閒理論的延伸發現——當認真休閒活動在不

同社會層面展開時，透過文化為中介，會衍生出額外的價值面向，即文化學習

與身份轉化。臺籍遍路者在外國朝聖，模糊了觀光客與朝聖者、局內人與局外

人的界線，透過深度參與獲得了接近局內文化的機會，也在過程中重新審視自

己母文化的特質。這樣的跨文化體驗深化了遍路活動的意義：遍路不再僅僅是

宗教或自我修行之旅，同時成為文化交流與理解之旅。 

上述結論近年旅遊研究強調朝聖的定義拓展——朝聖可以是宗教性的，也

可以是世俗探索與文化體驗的融合。受訪者 A 提到的神聖時刻（A-01-10-23），

受訪 E 提到的靈性之美（E-01-08-14），也是遍路者在遍路過程中的特別經歷。 
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綜上所述，本研究透過敘事研究，呈現臺籍四國遍路結願者的參與歷程高

度契合認真休閒理論之核心架構，同時展現了獨特的文化互動特質。遍路經驗

對參與者的影響是多層次的，包括行為、心理與社會文化等方面，為相關理論

（如認真休閒理論、旅遊朝聖研究）在文化脈絡下的運用提供了實證支持。 

 

五、遍路歷程展現認真休閒七大特質 

無論步行、騎自行車或搭乘交通工具，遍路活動對受訪者而言，不僅是體能

挑戰，更是身心靈修練的歷程。他們在長時間參與中，投入顯著努力，累積休閒

生涯經驗，逐步深化個人認同與歸屬感，並從中獲得持久且深遠的心理利益。 

綜合訪談資料可知，每位受訪者在四國遍路的參與中展現出 Stebbins 認真

休閒理論所定義的七項核心特質： 

（一）顯著的個人努力 

受訪者在事前積極準備裝備與資訊、強化體能，遍路途中則隨時調適行程、 

克服突發狀況（如住宿臨時變更、惡劣天氣）。這種遍路前後所投入的大量心力，

遠超出一般休閒旅遊的隨意性。 

（二）堅持不懈的毅力 

無論徒步、騎行或車輛代步，各位受訪者皆經歷了高溫、雨雪、傷病等多 

重考驗，仍不輕言放棄，展現出高度的持續性與耐力。例如多位受訪者在連日

陰雨中依然完成每日行程；受訪者 B 膝傷復發仍設法以替代方式結束旅程。這

種毅力不僅是完成遍路的關鍵因素，更成為受訪者生命蛻變的重要基礎。 

（三）有規劃的休閒生涯 

遍路活動為受訪者的人生增添了一段特殊的「生涯」歷程。部分受訪者（如 

A、B）多次參與遍路，逐步發展出屬於自己的朝聖生涯軌跡，並累積豐富的經

驗與聲望。此外，參與遍路社群活動（如分享會、線上論壇）也促進了受訪者對

遍路次文化的認同，形塑出穩固的朝聖者身份。 
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（四）持續的個人受益 

遍路經驗為受訪者帶來深遠且多面的收穫，包括內在的成長（毅力、自信、 

頓悟）、技能的提升（獨立旅行與規劃能力）、人際的連結（跨國友誼、社群網

絡）、以及精神上的充實（宗教心願達成、人生意義的探索完成）。這些益處在朝

聖結束後仍持續影響著受訪者的人生。 

（五）強烈的認同感 

長時間的遍路體驗深化了受訪者的自我認同與精神內涵。每位受訪者透過 

遍路之旅重新定義了自身角色——不論是將自己視為「朝聖者」、「文化傳承者」，

或是從中發現新的生命使命，皆反映了遍路歷程對個人價值觀與身份的塑造。 

（六）獨特的精神特質 

受訪者投入遍路活動後，進入了一個有別於日常生活的特殊社群。他們與 

其他朝聖者、當地居民形成了跨越語言文化的聯結，分享共同的儀式（如納經、

御接待）與信念（如「同行二人」的精神）。這個社群提供了支持與歸屬，使受

訪者感受到遍路文化圈的凝聚力與獨特魅力。 

（七）文化互動 

在認真休閒所討論的宏觀、中觀、微觀三者之間，尤其是中觀文化居中扮 

演中介角色。尤其是中觀層面(Meso Level)：包括了各種社會組織、社群、次文

化群體等。在中觀層次，文化扮演核心的中介角色。將宏觀層面的廣泛文化規

範轉化為特定群體內部的共享意義、實踐方式和行為模式。例如受訪者 H 經由

御接待到了居民搶救成功的父母之濱的天空之境、受訪者 I 從一無所知到可以

告訴外國的遍路新手遍路禮儀、受訪者 D 看到無緣者之墓，感受到遍路歷史的

深度、受訪者 E 深深讚許的靈性之美、受訪者 F 便路途中參與的女兒節，從環

境、節慶、參拜禮儀，與四國緊密相連。 
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Stebbins(1997)根據 Homans(1974)所提出社會交換理論，認為認真休閒循 

環價值中所得(rewards)的回饋，分為個人及社會兩方面。（1）個人方面：自我充

實、自我實現、自我表現、自我形象、自我滿足、個人重建、經濟獲得。（2） 

社會方面：社會吸引、集體成就、團體維持與發展之貢獻。綜上，根據本研究結

果，提出靈性旅行循環圖： 

 

圖 29 

靈性旅程循環圖(研究者自行整理) 
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第二節 研究建議 

 

根據以上研究結果，本研究提出在理論發展與實務推廣兩方面的建議：  

一、理論層面建議 

擴展認真休閒理論於跨文化情境的應用，遍路作為文化交流場域，展現出

認真休閒活動與文化互動的緊密關聯。未來相關研究可進一步結合文化適應理

論與認真休閒理論，探討休閒參與及文化認同發展的關係。 

（一）深化敘事研究在休閒研究的運用 

敘事研究能細膩描繪休閒參與者的心路轉折與生命意義建構過程。本研究

敘事方法適用於探討長期且深層的休閒參與歷程，未來可擴展至其他朝聖路線

或極限運動休閒領域。 

（二）認真休閒特質動態模型之建構 

研究發現認真休閒特質非靜態呈現，而是隨著活動階段（如遍路初期、中

期、遍路後的日常生活及人生觀）而有所變化。建議未來研究可嘗試持續建構

「動態發展模式」，描繪特質演變與轉換的歷程。 

1. 擴展認真休閒理論於文化情境的應用 

本研究發現，遍路活動中參與者展現的認真休閒特質與跨文化互

動緊密相關。未來研究可嘗試結合跨文化適應理論與認真休閒理論，

探討深度休閒參與與文化認同發展的關係。透過比較不同文化背景的

認真休閒參與者（例如臺灣遍路者與日本本地遍路者）的動機與體驗，

可進一步檢驗文化因素如何影響認真休閒特質的表現。此舉有助於豐

富認真休閒理論在全球化時代的解釋力，亦可為文化旅遊者的行為研

究提供新的視角。 

2. 深化敘事探究在休閒研究的運用 

本研究證明敘事研究方法適用於探討長期且深層的休閒參與歷程，

成功捕捉了朝聖者的心路轉折與生命意義建構過程。建議未來可將敘

事探究擴展至其他類似性質的休閒旅遊領域，例如其他國家的朝聖路
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線（如西班牙聖雅各之路）或極限運動休閒者（如高山登山客、馬拉松

跑者）的生命故事。 

透過累積不同領域的敘事研究成果，能豐富我們對嚴肅休閒/認真

休閒參與者內在經驗的理解，並檢驗不同活動類型下的共通主題與特

殊脈絡。尤其在華人社會，敘事研究仍屬新興取向，未來可鼓勵本土學

者以敘事法探究華人休閒參與的獨特面貌，建立相關理論的在地知識

基礎。 

3. 認真休閒特質動態發展模型之建構 

本研究發現，認真休閒特質在一項活動參與過程中並非靜態呈現，

而是隨著活動階段而演變。例如，遍路者在初期、途中、結束各階段展

現特質的側重可能不同——初期突出動機與投入、途中強調毅力與社

群互動、結束後展現利益與認同等。建議未來研究可針對長期參與的

活動（如馬拉松系列賽、持續多年從事志工服務等），追蹤參與者特質

表現的變化，嘗試建構「認真休閒特質動態發展」模型。該模型可描述

參與者隨著時間累積如何逐步具備或加強各項特質，及可能的轉折點

或影響因子（如重大事件、社會支持）。此一動態觀點將拓展認真休閒

理論，使其更能反映現實中遍路者發展的歷程，並為干預引導提供依

據（例如在哪個階段給予什麼樣的支持以幫助參與者持續投入）。 

 

二、實務層面建議 

提升遍路相關文化教育資源，由於遍路體驗深受文化互動影響，建議臺灣

旅行業者、文化推廣機構加強四國遍路的歷史、禮儀、御接待文化等內容介紹，

協助遍路者更深入體驗文化精髓。 

（一）推動遍路經驗分享與社群互動 

鼓勵返國遍路者參與分享會、寫作出版、社群交流，透過分享個人敘事，有

助於加強遍路意義，也能擴散認真休閒文化價值，吸引更多人以深度休閒方式

參與。 
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（二）規劃適應不同族群的遍路推廣策略 

依據本研究受訪者特性，遍路吸引了不同年齡層（26-76 歲）與動機（挑戰

自我、療癒身心、尋找意義）者。建議未來規劃行程時，可針對初次者、退休族

群、年輕背包客等不同群體設計差異化路線與服務。 

（三）重視心理準備與身心支援機制 

遍路過程具有相當程度的體能與心理挑戰，建議出發前提供心理準備講座

或指南，並在途中設立支援站點，提供必要的休息、諮詢與緊急支援，降低中途

放棄率，近期也看到由外國遍路者自主成立的「Henro Helper」。另在途中建立支

援系統，例如透過手機通訊群組讓團隊領隊或資深遍路者隨時關注參與者的狀

況，即時給予鼓勵或建議。如條件許可，可在遍路沿線的關鍵據點設立臨時「臺

灣遍路者聯絡站」，提供緊急協助、補給、心理諮詢等服務，保障安全。這些支

持措施將有助於參與者度過難關，完成遍路。 

（四）促進臺灣在地遍路文化再生 

臺灣歷史上亦曾出現「臺北新四國八十八靈場」等移植遍路現象，建議可結

合歷史遺址再生、文化資源盤點，重新活化臺灣本土的遍路文化路線，作為社

區文化與觀光資源推廣。透過地方創生，打造臺灣自己的朝聖步道，既可作為

文化路徑傳承，也提供在地深度旅遊選項。此舉能將遍路文化的價值融入臺灣

社會，透過豐富的宗教信仰資源培育民眾對自我挑戰與心靈旅程的興趣。同時，

未來若臺灣本土朝聖路線建構成形，亦可與日本四國等地形成國際遍路朝聖交

流網絡，促進觀光與文化的雙向發展。  
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第三節 研究者反思 

 

本研究於訪談過程中發現，受限於時間間隔與四國遍路徒步距離長達千公

里的特性，研究參與者的敘事多經由記憶的篩選與沉澱，最終僅保留「印象深

刻」的片段，尤其是人與事相對深刻，地點等過程細節相對模糊。此現象一方面

反映出遍路經驗的深層意義多集中於強烈情緒與關鍵事件，另一方面也顯示長

期性與高強度的徒步旅行，易使日常化的行走細節被遺忘或融合於整體經驗中。 

研究者持續與受訪者保持聯繫，發現臺籍遍路者傾向於主題式的徒步旅行：

例如受訪者 A 在訪問結束後，即開始規畫第 6 次四國遍路，受訪者 B 在 2025

年夏天完成完成「百觀音」亦即日本最具代表性的 100 間寺院：坂東 33 觀音、

秩父 34 觀音之旅、西國 33 觀音等。受訪者 C 也展開第 2 次遍路並徒步「西國

三十三觀音」，受訪者 H 與 I 展開富士山 4 條步道之旅，H 並申請紐西蘭度假打

工簽證（Working Holiday Visa,WHV）計畫 2025 年底挑戰紐西蘭 3,000 公里長

之「蒂阿拉羅瓦步道」（Te Araroa Trail,簡稱 TA 步道），需要 3 至 6 個月才能走

完。 

值得注意的是，本研究受訪者普遍展現出高度的「休閒生涯」發展傾向，受

訪者的休閒活動已不僅止於單次朝聖，而是發展成具有挑戰性、目標性、可持

續性的生活實踐。此外，他們對於徒步文化的熟稔與主動規劃也呈現出明確的

「強烈認同感」與「獨特的精神特質」。也展現持續進行長距離徒步與宗教文化

旅行的傾向，休閒實踐已逐漸內化為生活風格與長期自我挑戰的一部分，這也

是未來研究可以進一步探究的方向。 
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附錄 

附錄一 口頭招募說明 

蘇美齡 論文研究訪談口頭招募說明 

論文名稱: 臺籍遍路結願者認真休閒體驗歷程之研究 

研究生:蘇美齡 

受訪者您好，我是臺灣師範大學公領系博士候選人，目前正在進行論文研

究，題目是「臺籍遍路結願者認真休閒體驗歷程之研究」。您的遍路經驗將使本

研究更加豐富與深入，所以想詢問您是否願意成為我的訪談對象?分享你的經驗

及觀察，為遍路文化的學術研究更添精彩。 

 

附錄二 訪談大綱 

親愛的遍友，您好： 

我是國立臺灣師範大學公民教育與活動領導學系博士班的蘇美齡，感謝您

接受訪談。本研究題目為「臺籍遍路結願者認真休閒體驗歷程之研究」，訪談大

概需要約 60-100 分鐘，且可能不只一次。若您在訪談過程中，稍感疲倦需要休

息，訪談可隨時暫停。 

如果您對訪談問題的內有不瞭解之處，請隨時反饋，我會仔細說明。在訪談

過程中，將全程錄音，錄音的目的是為了方便訪談資料的整理，僅供學術研究

之用，不會做其他用途，受訪者姓名及資料也絕對保密，若有訪談時涉及姓名

或其他隱私事項該人或事件將以匿名處理，請您放心。 

一、基本資料 

    性別、年齡、工作/退休、主要休閒活動 

二、訪問問題 

（一）請問什麼時候去的遍路？開始日期？完成日期？ 

（二）遍路前的準備 

甲、動機：什麼契機知道四國遍路？決定遍路的期望和目標是什麼？ 

乙、遍路的事前準備？資料的準備？身體訓練？心理？  
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（三）遍路中的體驗 

1. 經歷不同道場，在朝聖過程中經歷了哪些精神或情感上的變化？ 

2. 文化與社會互動：在朝聖過程中，如何與當地文化和社區互動？有接

受到哪些四國當地的「御接待」？ 

3. 這些變化如何影響您的信仰和生活觀？ 

 

（四）遍路後的蛻變 

1.  結願或滿願的那一刻，有何理解和感受？這一過程如何影響自我認知

和未來的生活？身體的變化?心理的變化？ 

2. 遍路中，印象最深刻的人事物？路段或寺院？ 

3. 還會想再走一次遍路嗎？如果再去一次，會有那些調整？有什麼是一

定要做的事？ 

4. 給想去遍路的人有哪些建議？ 

 

 

感謝您寶貴的時間 
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附錄三 遍路路線圖(2024) 

圖 30 

四國遍路路線圖-松下直行 
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附錄四 知情同意書範本 

 

編號  NTNU-Form-05-3-1 

日期 2024.09.20 

頁數 154 of 165 

 

 

國立臺灣師範大學研究倫理審查委員會 

研究參與者知情同意書 

 

計畫名稱：臺籍遍路結願者認真休閒體驗歷程之研究 

研究機構名稱：臺灣師範大學公民教育與活動領導學系 

經費來源：本案無經費挹注，由研究者自籌執行。 

計畫主持人：蘇美齡       職稱：博士生       

共(協)同主持人：吳崇旗             職稱：教授     

※研究計畫聯絡人：蘇美齡  電話： 

1. 研究背景與目的： 

日本的四國遍路是千年之路也是千里之路，兼具歷史深度與挑戰難度，近年來

前往日本四國朝聖的遍路者日漸增多，尤其 COVID-19疫情後重啟國門，願意

嘗試者眾，本研究目的: 

一、探究臺籍遍路者的心路歷程。(動機、準備、遍路中、沉澱後) 

二、探究遍路者在不同道場的身體運動與心理活動。 

三、兼論「複製遍路」的在地化體驗。 

2. 研究方法及程序： 

透過半結構之深度訪談進行，於訪談中錄音並由研究者整理完文稿與參與者，

研究期間自取得研究倫理許可後至2026年4月30日止，預計收案8-10人。以文獻

探討、系統性文獻回顧並以研究者之研究主題出發，梳理出訪談大綱。探究臺

籍遍路者結願之歷程體驗，並分析主要概念與從屬概念，描繪出專屬於臺灣遍

路者的歷程樣貌與概念意涵。訪談時間約60-100分鐘，預計可能1-3次，訪談過
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程全程錄音，結束後再轉成文字稿，若有訪談時涉及姓名或其他隱私事項該人

或事件將以匿名處理。主要將訪談內容整理， 進行分析， 以補文獻探討資料

中不足之處。 

3. 參與研究的篩選條件，及研究進行中的禁忌或限制活動： 

本研究主要以完成1-88番結願之遍路者為訪談對象。 

4. 可能產生之副作用、危險及處理方法： 

本研究的風險很小，在過去經驗中，其副作用的發生率均不到百分之一。 

5. 研究預期效果與對研究參與者的益處或報償： 

為表感謝參加本研究，謹致贈新臺幣500元以內之禮品或訪談時之餐食、飲料。

若參與者中途退出亦同。 

6. 研究材料保存期限、運用規劃及機密性： 

(1) 研究資料使用地點：僅於國內使用。 

(2) 研究資料性質、保存人員、保存地點、保護方式： 

A. 資料性質為：□紙本資料■電子檔案 

B. 保存人員為：■計畫主持人 □其他：_____________________ 

C. 保存地點為：□計畫主持人研究室櫃子 ■計畫主持人研究電腦 □其

他：_________ 

D. 保護方式為：□僅計畫主持人有研究室鑰匙可取得資料 

               ■僅計畫主持人有電腦密碼可取得資料  □其他：

_________________ 

(3) 保存期限：本研究將保存您的資料至通過研究倫理結案審查後3年銷

燬，直至  2029 年4月30 日為止。屆期將□以碎紙機銷燬紙本資料、■

刪除所有研究資料電子檔案、□其他：    方式處理您的資料。 

(4) 機密性：研究計畫主持人將依法把任何可辨識您身分之紀錄與您個人隱

私之資料視同機密處理。將來發表研究結果時，您的身份將被充分保密。

凡簽署了知情同意書，即表示您同意各項原始紀錄可直接受監測者、稽

核者、研究倫理委員會及主管機關檢閱，以確保研究過程與數據，符合

相關法律和各種規範要求；上述人員承諾維繫您身分之機密性。 
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7. 研究之退出與中止： 

(1) 您可決定是否參加本研究，研究過程中您可隨時撤銷同意，退出研究，

不須任何理由，且不會引起任何不愉快或影響您的權益。若您決定撤回

同意，可與計畫主持人或聯絡人聯繫，以利協助您退出研究。您也已充

份了解計畫主持人、經費來源單位，或研究計畫監督單位亦可能於必要

時中止本研究進行。 

(2) 若中途退出研究，研究團隊對您的資料將：■銷毀不再作為分析。□仍納

入研究分析使用。 

8. 損害補償或保險： 

本研究依計畫執行，若因參與本研究而發生不良事件或損害，將由國立臺

灣師範大學負損害補償責任。您簽署本知情同意書後，在法律上的權利不

會因此受影響。 

9. 參與者權利： 

(1) 研究計畫主持人或研究人員已經妥善地向您說明了研究內容與相關資

訊，並告知可能影響您參與研究意願的所有資訊。 

(2) 若您有任何疑問，可向研究人員詢問，研究人員將據實回答。 

(3) 研究計畫主持人已將您簽署之一式兩份同意書其中一份交給您留存。 

(4) 若您有任何研究相關的疑問要與計畫主持人或研究團隊聯繫，請與我們

聯繫： 

※研究計畫主持人/聯絡人：蘇美齡   電話：                

  Email:                                                    

(5) 申訴電話：如果您因參與本研究而感到權益受損或受到傷害，可向

國立臺灣師範大學研究倫理審查委員會申訴（電話：(02)7749-1903

或 電子郵件信箱：ntnurec@ntnu.edu.tw）。 

10. 聲明及簽名： 

研究者聲明 

(1) 此份知情同意書，應由臺師大研究倫理審查委員會審查核可，且有核可證

明可供查閱。 

(2) 計畫主持人、研究團隊中的成員（已獲計畫主持人授權者），應向參與者解

釋研究內容，包括研究目的、方法、參加研究可能遭遇的風險和效益等知情同

意書中列出的各項說明。並妥善答覆參與者提出之所有疑問。(若解釋同意書之研

究人員為計畫主持人本人，可刪除解釋同意書之研究人員簽名欄位) 

mailto:ntnurec@ntnu.edu.tw
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計畫主持人簽名：                    日期：          

年   月    日 

 

參與者聲明 

我已了解以上的資訊且同意參與此項研究計畫。 

 參與者簽名：                 日期：           

年   月    日 

                           (簽署時，務必加記日期) 

 

 


