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四念處 
專欄

是止息煩惱，超越憂悲苦惱的唯一道路。卡巴金教授

的課程，就是涵蓋四念處的練習：藉由觀察「身體」

（身）、「感受和感覺」（受）、「心識」（心），

到當下生起的各種「念頭」（法），去重新認知自己

身心的狀態，了解苦惱產生的原因，從而改善過去對

壓力的無知覺所產生的情緒障礙、身體疼痛、睡眠困

擾以及人際關係衝突等問題。

為什麼正念會帶來這樣的效果呢？其實，關鍵就

在於「覺照」。如同治病要「對症下藥」，透過深度

覺知內在的問題，自然可以啟動我們的自癒力。一般

人碰到問題都會逃避，久而久之養成一種習以為常的

冷漠或麻痺，對於自己的身心狀態渾然不覺，因而要

等到身體檢查出大毛病，或情緒不穩定出了狀況時，

才來求醫。而透過一些正念的練習，我們可以深入內

心，開發感官的覺察力，掌握身體的訊息，而達到符

合基本健康條件的自我照顧，進而培養出平衡、喜悅

的幸福生活。當然，要得到這種清明的覺照能力，絕

非一蹴可及。

卡巴金教授所創發的「正念減壓課程」（八週）

，在四念處的練習中，加入一些簡易、活潑的元素，

並且強調學習的七種態度：即「初學者之心」、「耐

心」、「不批判」、「不強求（無為）」、「承認」

、「信任」及「放下」等，使效果更加顯著。

他不斷提醒學員，對於所有觀察到的現象，包括

感受或念頭，都要抱持溫和接受的態度，並且耐心地

等待時間的沉澱。如此，那習於批判（不管是對自己

或對別人）的心，於是可以得到止息與撫慰，有助於

舊創傷的療癒，同時，對於因競爭激烈而備感生活壓

力或自我感低落的現代人來說，也會帶來愛與自信心

的建立。

三十年來，這課程在美國，不僅受到醫療界的肯

定，也被廣泛運用到學校與監獄的輔導與治療；這內

觀禪修的自我覺照力，具有如此療癒的力量，更加顯

現佛陀以四念處修法對治煩惱與病苦的智慧。

本 文 作 者 黃 怡 萱 老 師 ， 係 台 大 外 文 系 夜 間 部 畢

業，2000年因生病而接觸佛法及內觀禪修，2010

年9-11月赴美國加州學習MBSR(Mindfulness-Based 

Stress Reduction正念減壓課程)，在聖荷西(San Jose) 

的O’Connor 醫院完成為期十週的專業師資訓練。指

導教授為Dr. Bob Stahl；目前她積極推動正念減壓課

程及持續在一個民間的癌症支持團體擔任義工，詳

情請洽她的部落格查詢，網址如下http://tw.myblog.

yahoo.com/elsah09@kimo.com/profile

一般人看到「正念」兩個字，會以為是正向

思考，或正面、正確觀念的意思。其實，這裡的「

正念」是指佛法中的「念住」或「念處」，英文是

「Mindfulness」，是指對當下每一時刻的自我身心經

驗，都能抱持平靜、清明、不批判的覺知與觀察。

這種平靜、專注，又對所有經驗開放的覺照力，

可以穩定心的狀態，幫助身心保持平衡，並且發展出

不受習性、情緒，或是免受外界壓力所造成身心疾病

的一種能力。

當然，這種正念覺照力是需要培養訓練的。1979

年，在美國麻州大學醫學中心，喬‧卡巴金 ( Jon 

Kabat-Zinn)教授開始將他所創發的這種以內觀禪修為

中心的「正念療癒」介紹給世人。他設計出一種為期

八週的「正念減壓課程」，以觀察呼吸及覺知身體感

受為基礎，加上瑜珈伸展鍛鍊及團體分享，進而讓參

與者學習無揀擇的全面覺知靜坐（即所謂的正念靜

坐），帶領他們深入觀察心如何影響身體；學員除了

每週上課2至2.5小時外，每天尚須在家練習30至45分

鐘，並記錄自己練習的過程，以及在生活中隨時保持

覺知的觀察經驗。

佛陀曾在《念處經》中指出，修習「四念處」 

■ 黃怡萱

280期 禪坐健身班 開始招生了

歡迎參加台北靈山講堂舉辦的「禪坐健身班」教學！

透過禪坐，您可以更接近自己、更認識自己；知

道如何運用智慧來抒解生活的壓力以及解決生命

所遭遇的問題；而配合氣功的教學，使您學會如

何舒通筋脈，健全體魄，達到動靜皆宜，生活充

滿喜悅與自在的人生。

一、時間：2012年1月5日（四）起

　　每週四晚上7：00～9：00（為期二個月）

二、地點：

　　台北靈山講堂 台北市忠孝西路一段21號3樓 

三、內容：佛教禪坐與氣功健身教學。

四、報名地點：

　　台北靈山講堂 台北市忠孝西路一段21號7樓  

五、電話：2361-3015、6    

六、注意事項：報名請攜帶相片兩張。

靈山講堂近期活動 通啟 (民國101年1月-101年6月)

目次
活動
名稱

活動時間
活動
地點

活動內容
報名時間
及電話

001 優婆塞戒經講座
每月第一個及第三個星期日上午
09:00至11:00
(若逢『法會』順延一次)

台北
講堂

敦請行新法師主講「優婆塞
戒經講錄」（太虛大師著）

1. 即日起報名
2. 報名電話：  
   (02)2361-3016
3. 報名地點：
   台北靈山講堂（台北
   市忠孝西路一段21號
   七樓）

002 禪坐健身班280期開課
2012.01.05每星期四下午
19:00~21:00

台北
講堂

禪坐及靈山氣功教學

003 歲末聯誼
2012.01.08（日）上午10:00至下
午14:00

靈山
禪林

法師與居士餐敘

004 千佛法會
2012.01.23（一）09:30至
2012.01.25（三）下午05:00
(農曆一月一日至一月三日)

石碇
靈山
禪林

禮拜三千佛

005 禪坐健身班281期開課
2012.03.01每星期四下午
19:00~21:00

台北
講堂

禪坐及靈山氣功

006 梁皇報恩法會
2012.03.18（日）上午09:30至
2012.03.24（日）下午17:00

台北
講堂

禮拜梁皇寶懺

007 佛誕節浴佛法會
2012.04.22（日）
（農曆4月2日）（今天閏4月）

石碇
靈山
禪林

008 禪坐健身班282期開課
2012.05.03每星期四下午
07:00~09:00

台北
講堂

禪坐及靈山氣功

009 端午節社區關懷
2012.06.16（上午）09：00至下
午14：00

石碇
地區

探訪石碇地區獨居老人及貧
苦感恩戶

010 禮拜三千佛法會
2012.01.23（一）上午09:30至
2012.01.25（三）下午17:00
(農曆一月一日至一月三日)

台中
講堂

禮拜三千佛

1. 即日起報名。
2. 報名電話： 
   (04)37020689
3. 報名地點：台中靈山   
   講堂（台中市進化路
   575號15樓之2）

一
、
台
北
講
堂

二
、
台
中
講
堂

名　稱 主　講　人 時　間

梁皇寶懺法會 秋焱(行河)法師主持 週二 晚上07：30～09：00

梁皇寶懺法會 秋焱(行河)法師主持 週四 上午09：30→上午12：00    

禪坐健身班 張文崧老師 主持 週四 晚上07：00～09：00

法華經法會 每月第二週日 週日 上午09：00～13：00

禪林出坡 每月第四週日 週日 上午09：00～

優婆塞戒經講座 行新法師 每月第一與第三個星期日午上09：00至11：00

地址：台北市忠孝西路一段21號7樓（捷運 台北車站3號或7號出口）
電話：（02）2361-3015～6

名　稱 主　講　人 時　間

藥師寶懺共修 秋焱(行河)法師主持 每週 週四晚上07：30～09：30

法華經法會 秋焱(行河)法師主持
（每月第三週。週六、日）

早上8：30～下午6：00
周日下午　甘露施食

地址：台中市進化路575號15樓之2（國產大樓）
電話：（04）3702-0688～9

靈山講堂定期活動表

正念療癒—略談MBSR正念減壓課程
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（六）禪宗常用偈語來表達其深層義理的殊勝實義

在《六祖壇經》中，惠能常用偈語來表達禪意，試

舉例如下﹕

1. 「菩提本無樹，明鏡亦非臺，本來無一物，何處

惹塵埃？」（《六祖壇經‧行由品第一》）

2. 「惠能沒伎倆，不斷百思想；對境心數起，菩提

作麼長？」（《六祖壇經‧機緣品第七》）

在上面兩句偈中，第一句是主張「南頓」的惠能，

破斥「北漸」神秀的「身是菩提樹，心如明鏡臺，時時

勤拂拭，勿使惹塵埃。」的悟道詩，其慣用「無」、「

非」等否定詞之「蕩相遣執」的遮詮方式，來彰顯佛

性、明澈佛性，以期見性成佛。而第二句，類似於第一

句的遮詮與反問句法，凸顯文字般若之妙用。德國哲學

家海德格(Martin Heidegger，1889出生) 曾說﹕「詩是最
精緻的語言。」(參閱Martin Heidegger,Poetry,Language,
Thought) 其義既深且鉅，令人回味不已！

本文作者陳榮波教授，現任教於東海大學哲學系,國家

文學博士,學術專長為中國哲學史、中國佛學、管理

哲學、法國哲學、美學、語言哲學,並擔任英美語言哲

學、中國隋唐佛學、傳科哲學、中國管理哲學以及當

代西方美學等課程。

《西遊記》中的禪道 ■陳榮波

道安老和尚

紀念講座 第三屆《成佛之道》研習營
《成佛之道》是印順導師所寫的一本學佛指南。內容涵蓋《大藏經》
中有關法義、修持的精要，實為當代佛弟子必讀的普世精典之作。為
讓更多人能夠深入佛法、淨化身心，進而促進家庭和諧、社會安樂，
特舉辦「第三屆《成佛之道》研習營」。

一、活動時間：民國101年2月11、12；18、19；25、26日
　　（週六、週日，共六天。上午9:00至下午5:30）
二、活動地點：新北市新店區北新路三段207之5號5樓 
　　（文山教育基金會） （捷運大坪林站）
三、師資陣容：：（依法名筆劃）
　　見岸法師、厚觀法師、淨照法師、清德法師、開仁法師、圓貌
　　法師、慈融法師、寬謙法師、葉瑞圻老師、謝水庸老師等。
四、報名方式：
　　1. 報名表請上「紹印精舍」網站，
　　   部落格網址：http://saoyin100.blogspot.com/下載
　　2. 填妥後回寄e-mail: saoyin100@gmail.com，或傳真
　　   (02) 2665-7462，或郵寄至232新北市坪林區粗窟村仁里坂10-3號
　　   「紹印精舍」收。電話(02) 2665-8264 
五、報名日期：即日起至101年1月10日，80人額滿為止。        
六、費用：免費 （歡迎隨喜贊助）。
七、主辦單位：紹印精舍
　　協辦單位：十普寺、文山教育基金會、台北市佛教青年會、佛青
　　文教基金會、台北靈山講堂。

一、前言

一部優良的文學創作背後，一定蘊藏着細密豐

沃的思想內容。有了如此精湛思想，才能構畫出宏偉

的文學作品。吳承恩所撰《西遊記》就含有儒、釋、

道三家思想，尤其是彰顯禪學思想，尤為獨特。其文

筆流暢，字字珠璣，句句雋永，影響中國民間最為深

遠。

二、《西遊記》中主要人物所代表的意義

我們把《西遊記》中主要人物所代表的意義，分

述如下﹕

（一）唐三藏：本名是玄奘，他奉諭西行到印度取經

（佛經），代表的是修道人的堅忍不拔與奮發向

上的精神，最後學成返回中國唐朝國都，譯經著

書，弘揚中國大乘佛學，貢獻良多。其中所謂「

三藏」即指佛教的經、律、論。所以，我們尊稱

玄奘大師為唐三藏，這是作者吳承恩取用此名之

由來。

（二）孫悟空：他是正義、智慧、靈活的象徵，詮釋

空之真諦，從事破邪顯正的正智任務。雖然他是

虛構人物，但他象徵的是一種「變通生智」的精

神。

（三）豬八戒(悟能)：表示「堪能戒律、能行菩薩

道」的意思，強調持戒為行菩薩道、入空之先決

條件，象徵着戒色的戒律之重要。

（四）沙僧(悟淨)：表示「信心、力行與靜慮勿妄」

的意思，象徵人要力行定力與無爭無為之精神。

上述這些人物，說明玄奘到印度學習佛法的學習

過程，除了唐三藏（指玄奘大師本人）之外, 還有三
位重要的虛構人物。換言之，在此小說中，唐三藏是

主角，其他三人是配角，它們在在顯示了學佛習禪的

過程中，要如何面對邪正、破邪顯正，以表現佛法在

人間世上所具有的舉足輕重地位，這些表徵說明人如

何安身立命的處世之道。其中「唐三藏」是涵蓋精通

佛法的正派修行人的化身，而「孫悟空」代表人的智

慧之正義象徵，「豬八戒」代表凡人的七情六慾之表

現；容易受到名、利、權勢所蠱惑的人， 他如何經由
唐三藏師父，以及兩位師兄弟，孫悟空和沙僧等三人

的調教，而改過自新，完成赴印度取經的任務。「沙

僧」這個人物，象徵學佛人應遵守的最基本的要求—

即是誠信、守戒和自律等信念。這部小說被改編拍成

電影、戲劇、電視劇、3D動畫和卡通等。它刻劃了人
性俗諦的醜陋面以及勝義諦的真實面之各種人生百態

向度，難怪老少咸宜（包括孩童）都很喜歡閱讀或觀

賞！

三、《西遊記》中的禪道

我們發現《西遊記》一書，不僅含有佛學思想，

而且更存有禪理的意涵。現分述如下：

（一）以頓悟作為學佛習禪之入門

1.「法本從心生，還是從心滅。生滅盡由誰，請

君自辨別。既然皆己心，何用別人說？只須下苦功，

扭出鐵中血。絨繩着鼻穿，挽定虛空結。拴在無為

樹，不使他顛劣。莫認賊為子，心法都忘絕。休教他

瞞我，一拳先打徹。現心亦無心，現法法也輟。人牛

不見時，碧天光皎潔。秋月一般圓，彼此難分別。」

（吳承恩撰《西遊記》第二十回 頁一六九 台北：三
民書局1890年１月三版），這段話，指出人的快樂與
否，決定於一念悟與迷之剎那的抉擇中，唯有純正的

正見之心，才是快樂喜悅的根源。

2.「色色原無色，空空亦無空。靜喧語默本來

同，夢裡何勞說夢。有用用中無用。無功功裡施功。

還如果熟自然紅，莫問如何修種。」（同上 第九十六
回 頁八四五），這段話，說明悟徹《心經》「真空妙
有」中道之義理，乃明心見性學理之基礎。

（二）以真心為道場，心靜自然涼

1.「心生，種種魔生；心滅，種種魔滅。」（同

上 第13回 頁一○七）
2.「佛即心兮心即佛，……若知無物又無心，便

是真如法身佛。」（同上 第14回 頁一一五）
3.「心地頻頻掃，塵情細細除，莫教坑塹陷毘

盧。本體常清淨，方可論元初。」（同上第五十回 頁
四四三）

上述這三句話，很合乎惠能《六祖壇經‧定慧品

第四》所說「於一切處行住坐臥，常行一直心是也」

的道理。

（三）肯定人的佛性是清淨光明廣大，涵蓋一切大千

　　　世界 

1.「禪心朗照千江月，真性情涵萬里天。」（同

上 第八回 頁五九）
2.「修禪何處用工夫？馬劣猿顛速剪除。牢捉牢

拴生五彩，暫停暫住墮三途。若教自在神丹漏，才放

從容玉性枯。喜怒憂思須掃淨，得玄得妙恰如無。」

（同上 第九一回 頁八○四）
3.「無相之相即實相，非色非空非不空。……內

外靈光到處同，一佛國在一沙中。一粒沙含大千界，

一個身心萬法同。」（同上 第十四回 頁一一五）
我們從上述這三句話中，可以看出禪道的本源是

清淨圓滿，其力量之大，涵蓋一切萬物，以及「但心

清淨，即是自性西方」之禪道意涵（《六祖壇經、疑

問品第三》）。

（四）禪道在於自度度人、活在當下

1.「悟得色空還本性，誠為佛度有緣人。」（同

上 第三九回 頁三四四）
2.「枯坐修禪，盡是些盲修瞎煉。」（同上第七

八回頁七○○）這句話說明中國禪道在生活中去力行

實踐，不是空坐、呆坐而已。因為禪坐的定力之目

的，是在於發揮出慧心的力量來。

3. 孫悟空云：「佛在靈山莫遠求, 靈山只在汝心

頭。人人有個靈山塔，好向靈山塔下修。」（同上 第
八五回 頁七五五）玄奘認為此句重點，在於「修心」
，而孫悟空「修心」應如此：「心淨孤明獨照，心存

萬境皆清。…但要一片志誠，雷音只在眼下。」（同

上 第八五回 頁七五五）
在上述三句話中，第一句在於闡述，佛法在於

度化有緣人，而第二句話，則是說明中國禪道在生活

中去力行實踐，不是空坐、呆坐而已。因為禪坐的定

力一定要在慧中發揮出來，定慧兩者息息相關。第三

句，指出禪道的精神是活在當下—即「放下屠刀、立

地成佛」。

（五）習禪的目的，是福慧雙修、證入佛道

1.「色邪淫戲唐三藏，性正修持不壞身。」（同

上 第五五回 頁四八八）
2. 「…掃除心上垢，洗淨耳邊塵，不受苦中苦，

難為人上人。」（同上 第三十二回 頁一七五）
3. 「靈台無物謂之清，寂寂全無一念生。猿馬牢

收休放蕩，精神謹慎莫崢嶸。除六賊，悟三乘，萬緣

都罷自分明。」（同上第五十六回 頁四九七）
在上述三句話中，可以知悉人要在禪定生出般若

正智，化煩惱為菩提，才能脫離苦海，證入佛道。

四、 結語—《西遊記》所表現的人生究竟

《西遊記》的思想特色有四點：1.重視尊師重道
的倫理思想：《西遊記》書上說：「一日為師，終身

為父。」（吳承恩撰《西遊記》第三十一回 頁二六六  
台北：三民書局1890年１月三版）2. 孝道之弘揚：《
西遊記》書上說：「父兮生我，母兮鞠我，哀哀父

母，生我劬勞！」(同上 第三十一回 頁二六九 台北：
三民書局1890年１月三版 ) 3.要立大志，修正果：「

舉世無人肯立志，立志修玄玄自明。」(同上 第二回 
頁一五)  4. 純情正性﹕「盤絲洞七情迷本濯垢泉八戒

忘形。」（同上 第七十二回 頁六三六）從上述四點的
思想特色，我們可體會出，此部小說的作者吳承恩其

用心良苦，目的要我們破五蓋（即貪、瞋、癡、慢、

疑）之邪念，轉化為正念，日行一善，度化眾生。

因此，我們的人生之究竟，該當如何面對當今的

社會呢？現舉出下列兩句，作為警語：

1.「色乃傷身之劍，貪之必定遭殃。佳人二八好

容妝，更比夜叉凶壯。只有一個原本，再無微利添

翼。好將資本謹收藏，堅守休教放蕩。」(同上 第二
十四回 頁二Ｏ三)

2.「色色原無色，空空亦無空。靜喧語默本來

同，夢裡何勞說夢。有用用中無用。無功功裡施功。

還如果熟自然紅，莫問如何修種。」(同上 第九十六
回 頁八四五)

從上所述，我們瞭解到，要徹悟「空」之真諦，

其步驟如下：1.由智(正性) →2.悲(救苦) →3.進到如來
佛(悲智雙運) 。這就是「空」的自覺展現，也是禪學
頓悟的定慧不二內容。

總而言之，《西遊記》一書的思想，是以體悟

《心經》「色即是空，空即是色」作為其小說題材的

核心重點，勗勉我們要培養出堅定的意志力與般若智

慧，去除五蓋的魔障，以正人心。吳承恩先生認為，

修道以悟道為樞要，而悟道以悟空為本，進而發揮悲

智雙運之精神，了脫生死。這才是我們研讀《西遊

記》的明確真諦所在。

（五）以「無念為宗」、「無相為體」、「無住為

　　　本」作為其實踐力行的工夫

惠能說：「我此法門，從上以來，先立無念為宗，

無相為體，無住為本。」（《六祖壇經‧定慧品第四》

）何謂「無念」？何謂「無相」？何謂「無住」？惠能

分別對此三名相解釋如下：「於諸境上，心不染，曰無

念。…外離一切相，名為無相。……於諸法上，念念不

住，即無縛也。此是以無住為本。」，所謂「無念」，

是說人心不受外物所污染而變質、變壞，去除邪念，永

保正念的意思。而「無相」，是說不執着於外在一切事

物，心靈寧靜和平。至於「無住」，則是指心對於一切

事物，念念不受束縛，永保清淨。因此，惠能提出「無

念」、「無相」和「無住」，作為其實踐力行的基礎，

這對於中國文學家（例如王維、孟浩然、韋應物、柳宗

元和劉禹錫等人）的禪詩，影響至深，功不可沒。

四、結語
總之，六祖惠能講述的《六祖壇經》，在於開展人

之所以為人的佛性(即覺性，而惠能特別用「自性」名
詞來稱呼，不同於空宗所講的「自性」之意思，也不同

於唯識法相宗所講「三自性」與「三無自性」中的「自

性」意涵），進而澈見佛性，發揮人性善良的光輝（六

祖稱為清淨心），以及活在當下的生命活力，找到生命

真正的本來面目（即真實自我），因而更加肯定人類的

生命價值，使人生更幸福、更美好以及法喜充滿。

本文作者陳榮波教授，現任教於東海大學哲學系,國家

文學博士,學術專長為中國哲學史、中國佛學、管理

哲學、法國哲學、美學、語言哲學,並擔任英美語言哲

學、中國隋唐佛學、傳科哲學、中國管理哲學以及當

代西方美學等課程。

（上接第三版）

 安奉光明燈 通啟
一元復始，萬象更新，為迎接新年的到來，

祈求新的一年裡，大眾能夠平安吉祥、諸事如意，
特為信眾安奉光明燈。

一、報名地點及電話：即日起報名，請洽台北靈山講堂

　 （台北市忠孝西路一段21號七樓）02-23613016

二、奉施燈明功德：根據《佛為首迦長者說業報差別經》記

　　載，奉施燈明有如下功德：「若有眾生奉施燈明，得十

　　種功德：一者，照世如燈；二者，隨所生處，肉眼不

　　壞；三者，得於天眼；四者，於善惡法，得善智慧；五

　　者，除滅大闇；六者，得智慧明；七者，流轉世間，常

　　不在於黑闇之處；八者，具大福報；九者，命終生天；

　　十者，速證涅槃。是名奉施燈明得十種功德。
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靈山現代佛教月刊雜誌社

﹝弘法教育﹞

1,200元 黃永政

110元 段銘宗

﹝弘法教育-月刊﹞

500元 吳銘

﹝弘法教育-印經﹞

3,000元 胡玉欣

﹝供養上人﹞

3,000元 劉連火

2,000元 趙釗鐶

1,000元 吳國禎

500元 黃登雲

﹝供養常住﹞

2,000元 黃生華

1,000元 吳國禎、吳德慧

﹝供養三寶﹞

500元 胡文豪

﹝救濟﹞

2,000元 吳銘

﹝放生﹞

2,000元 胡玉欣

1,000元 朱惠卿、高崧碩、
高文璽

﹝譯經﹞

300,000元 陳惠玲

200,000元 陳世昌

150,000元 陳健民

100,000元 黃素娥、黃中洋

70,000元 朱明緯

50,000元 黃素慎、徐慧德、
梁冠華、朱明緯

15,000元 顏良恭閤家

6,000元 林文峰、張能聰

5,000元 周淑真王傳樹閤
家、羅世雄、朱鍾
奇、朱慧文

3,000元 李高國子、薛安
秀、吳德慧

2,000元 張玟琪、陳美賢

1,000元 楊秋紅、陳瑞承、
陳瑞昇、陳正順、
陳金財、朱惠卿、
高崧碩、高文璽、
黃素娥、黃彥智、
黃祺雯、鄭鎰宗、
李唯瑄、周建業、
戴昌典、戴世芬、
陳秀紅、戴世桓、
戴世韋、沈榮欣、
林櫻貴、萬波笛

600元 萬乃塵、萬乃儂、
萬乃賏

500元 李佳紘、郝政道、
陳昭惠、呂忠洋、
李岱瑾、劉宗勇、
黃麗淑

400元 張婉筠、陳越鳳

300元 鄭立專、林歆惠

250元 孫台興、黃淑鎂、
孫如欣、孫沛文

200元 呂詹好、呂玉茹、
薛昀軒、呂旻璁、
蘇家卉、呂怡瑩、
黃騰輝、蔡秦琴、
蔡珠麗、王黃鳳、
周李寶玉、李桂蜜
蕭俊德、簡淑婷、
簡榮慶、簡淑華、
柯馨媛、香包狗、
陳燕美、黃俊凱、
楊富美、鄭勝宏、
陳秋汝、柯進發、
張秉筑

100元 蔡東仁、梁美琳、
柯茂全、林素珍、
陳聰明、林阿抱、
許雪、李榮森、李
偉翔、林品儒、
林庭瑜、蔡博任、
OSCAR、余玲玫、
許來傳、許卓碧雲
李冠廷、李宜馨、
林世偉、許麗雙、
姚樹宏、卓美珍、
柯欣妤、柯翔豪、
范昌健

50元 黃姿穎、黃奕晴

﹝譯經-台中講堂﹞

12,000元 周妙文

8,000元 王美雪、王美瑩、
王義文、陳瑞民、
王文亮、林也尊

1,000元 陳麗華閤家

﹝其他專款-尼泊爾法器﹞

4,500元 朱明緯

3,000元 張玟琪

2,000元 梁潔冰

1,000元 陳玉美

﹝隨喜﹞

1,000元 許琬琳

500元 丁權福、楊衍春、
季夢蓮

300元 何燕娟、何燕蓓、
何志勤、賴武村

200元 鄧晉陽、鄧韻華

﹝隨喜-講堂﹞

500元 吳銘

﹝隨喜-男眾大殿門口水泥地﹞

33,000元 游祥梓

﹝隨喜-禪林鐘鼓﹞

3,000元 林海泉、林童花

2,000元 林介生

1,000元 李廣民

500元 張郭梅、吳阿素

100元 葉瓊鍈

因版面所限，未能刊載功德錄下期待續

100年10月功德錄（續）
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《六祖壇經》的禪學思想
專題論述

中國禪學思想 ■ 陳榮波

一、前言
佛教是由釋迦牟尼佛所創立，他把佛法傳給了摩訶

迦葉，再傳到菩提達摩，後來，達摩大師飄洋過海來到

中國，成為中國禪的初祖，並把袈裟法衣與禪法傳給二

祖慧可，經由三祖僧璨、四祖道信、五祖弘忍，然後傳

到六祖惠能。自惠能以後，只傳法而不傳法衣，代代相

傳，心心相印，從此開展出中國禪思想的法脈；「一花

五葉」，開花結果，瓜瓞緜緜，奠定了真正中國禪宗的

良好基礎。

《六祖壇經》一書，是惠能(638-713，生於唐太宗
貞觀十二年，逝於唐玄宗先天二年)一生最重要的思想
內容，由其弟子法海紀錄編輯而成的勵志悟道之葵花寶

典。它闡述中國禪宗的精髓及其精神。前中央研究院錢

穆院士贊許此經典是研讀中國文化的必讀之書。此書的

版本有三十多種，具有代表性者至少有四種：(1)敦煌
本；(2)惠昕本；(3)契嵩本，或德異本；(4)宗寶本。本
人在此論文，以宗寶本為主，論述惠能的禪學思想，內

容分述如下。

二、《六祖壇經》的禪學思想
   太虛大師說：「中國佛學的特質是禪。」這裡所

說的「禪」，是指「禪宗」而言。《六祖壇經》共有

十品：1、〈行由品第一〉；2、〈般若品第二〉；3、
〈疑問品第三〉；4、〈定慧品第四〉；5、〈坐禪品第
五〉；6、〈懺悔品第六〉；7、〈機緣品第七〉；8、
〈頓漸品第八〉；9、〈宣詔品第九〉；10、〈付囑品
第十〉等。其真實義，有下列重要內容，說明如下﹕

(一)不立文字的意義

《六祖壇經‧付囑品第十》上說：「師言：…執空

之人有謗經，直言不用文字。既云不用文字，人亦不合

語言，只此語言，便是文字之相。又云『直道不立文

字』，即此不立兩字，亦是文字。見人所說，便即謗他

言著文字。汝等須知！自迷猶可，又謗佛經。不要謗

經！罪障無數！」其中「不立文字」，到底是什麼意思

呢？我們這裡所謂「不立」一詞，是當「破」來解釋，

而不是指「不用」的意思。所以，「不立文字」是從「

破文字障，不執著於文字，活用文字」的觀點來詮釋，

其目的在於發揮「文字般若」之功能。所以說，「不立

文字」是指「不執着於文字、活用語言文字」的意思，

而不是指「不用文字」來說。因此，禪宗原則上採取「

遮詮」多於「表詮」方式，來凸顯禪宗文字智慧的獨

特性。禪宗的語言只是指月之指，捕魚之筌，而不是

月，也不是魚，更不是究竟。它可說是一種方法，一種

媒介，而不是目的。因此，我們可用語言文字來表達，

也可用理性思惟，但不可執著於語言，也不可執著於理

性，更不可執著於意識形態。我們應該「轉識成智」，

化煩惱為菩提，使心靈清淨、自在、滿足。總之，語言

的目的在於明理、口說心行，成就佛道。 

 (二) 不二法門的積極闡述之實踐

惠能在《六祖壇經‧行由品第一》說：「為是二

法，不是佛法，佛法是不二之法。…佛言﹕『善根有

二，一者常，二者無常，佛性非常非無常，是故不斷，

名為不二‧…無二之性即是佛性。』」不二法門是佛法

獨特的方便法門。惠能在其《六祖壇經‧宣詔品第九》

說：「《淨名經》云：『法無有比，無相待故。』…無

二之性，即是實性。實性者：處凡愚而不減，在賢聖

而不增；住煩惱而不亂，居禪定而不寂；不斷不常，不

來不去，不在中間及其內外。不生不滅，性相如如，

常住不遷，名之曰『道』。」所以說，禪道在本體論

上，是絕對待、超越對立，從方便法門來說，是絕對

的、清淨的、自足的、圓滿的。佛法常用「不二法門」

是一種無對立、無差別的絕對圓滿智慧。因此，禪學

所謂「不二」即是破除事物的對立性。此種破斥執着的

雙重否定的法門，我們稱之為雙遮法，這是佛法所獨特

法門，同時也就是類似於當代西哲解構理論大師德希達

（Jacques Derrida, 1930-2004）所說的解構理論—即

解消(dissolve)西方傳統二分法(Dichotomy) 的思想規則
模式。它們常用「無」、「不」、「非」等否定字來表

達。佛學（尤其是空宗、禪宗、華嚴宗）的雙遮法之使

用，比道家的單遮法來得更普遍、更透澈！因此，「不

二」法門可說是一種具有「不分離」、「相互攝入」等

涵義的方便法門。

(三) 倫理思想：涵養品德教育、自律自力                     
禪宗六祖惠能的倫現思想是以「人人皆有佛性、人

人皆能成佛」為其基礎，並對道生法師所提出「人人皆

有佛性」的主張做進一步的闡述與發揮，使得「知」與

「行」兩者更確實的密合！這是中國禪宗把佛學發揮到

淋漓盡致的體現。六祖惠能非常重視倫理道德的培育與

涵養，他說：「心平何勞持戒，行直何用修禪，恩則孝

養父母，義則上下相憐；讓則尊卑和睦，忍則眾惡無

諠。若能鑽木出火，淤泥定生紅蓮。苦口的是良藥,逆

耳必是忠言。改過必生智慧，護短心內非賢。日用常行

饒益，成道非由施錢。菩提只向心覓，何勞向外求玄？

聽說依此修行，西方只在目前。」（《六祖壇經‧疑問

品第三》），惠能重視孝道，融入禪學之中，使得禪道

變為生活禪，作為指導人生的津梁，其功德無量！

我們現階段教育政策較偏重於知性教育的發展—

即「如何學會一技之長」，而忽略了品德倫理教育之落

實。說真的，倫理教育的確實實踐，是提昇國力成功的

第一步。如新加坡實施生活禮儀規範，是值得我們學習

的好榜樣！惠能說：「迷時師度，悟了自度。」（《六

祖壇經‧行由品第一》），因此，惠能的禪學倫理思想

是一種自律、自主、自動和自在的人性陶冶教育，涵養

出悲智雙運的高尚德性人格，以造福人群！

(四) 定慧體用一如

惠能在其《六祖壇經‧定慧品第四》說：「善知

識！我此法門，以定慧為本。大眾！勿迷，言定慧別。

定慧一體，不是二。定是慧體，慧是定用；即慧之時定

在慧，即定之時慧在定。若識此義，即是定慧等學。…

善知識！定慧猶如何等？猶如燈光。有燈即光，無燈即

闇。燈是光之體，光是燈之用；名雖有二，體本同一。

此定慧法，亦復如是。」中國的禪宗（簡稱中國禪）的

特質，在於強調定慧不二、定慧一體，闡述定在慧之

中，而且慧也在定之中，兩者相即相入，互為一體，相

輔相成，不可分割。人生的幸福與否，決定於一念迷悟

之間，換言之，悟者幸福；迷者痛苦或不幸福、不快

樂。因此，人要懂得活在當下的覺悟與清醒，也就是

說，人的心念在一剎那的定慧一體之同時展現，才能自

覺覺人，進而覺行圓滿。這不同於印度禪，把定與慧者

分開—即先定後慧的看法。

(五)三十六對法的動態辯證法(dynamic dialectics) 
惠能在其《六祖壇經‧附囑品第十》說：「先須舉

三科法門，動用三十六對，出沒即離兩邊。說一切法，

莫離自性！忽有人問汝法，出語盡雙，皆取對法，來去

相因。究竟二法盡除，更無去處。」那麼，「三十六

對」法，係指何言？接着，惠能說：「無情五對﹕天

與地對，日與月對，明與暗對，陰與陽對，水與火對;

此是五對也。法相語言十二對：語與法對，有與無對，

有色與無色對，有相與無相對，有漏與無漏對，色與空

對，動與靜對，清與濁對，凡與聖對，僧與俗對，老與

少對，大與小對；此是十二對也。自性起用十九對：

長與短對，邪與正對，癡與慧對，愚與智對，亂與定

對，慈與毒對，戒與非對，直與曲對，實與虛對，險與

平對，煩惱與菩提對，常與無常對，悲與害對，喜與瞋

對，捨與慳對，進與退對，生與滅對，法身與色身對，

化身與報身對；此是十九對也。」這裡所謂「三十六對

法」，包括：1.無情五對2.法相語言十二對3.自性起用
十九對等三大類。每一類都有一對，每一對有正和反两

面。相互對待的諸法，是彼此間相即相攝、互為一體、

互用互補的關係。我們不可執着於某一方（此方），也

不可執着於另一（彼方），要超越它們，「言亡慮絕」

。換句話說，我們不僅不執着於邊，連中也不執着，絕

除諸對待，進而貫通一切法，並對於外相而離相，對於

內空而離空，在正反合的辯證動態過程發展中，使得內

心呈現一片自由自在的清淨心，遊戲人間，脫離苦海，

度化眾生。

(六) 見性成佛、一行三昧

六祖壇經記載，五祖為惠能說《金剛經》至「應無

無所住而生其心」而大悟，一切萬法，不離自性。惠能

說：「何期自性，本自清淨！何期自性，本不生滅；何

期自性，本自具足！何期自性，本無動搖！何期自性，

能生萬法！」（《六祖壇經‧行由品第一》，又說：「

善知識！自性能含萬法是大，萬法在諸人性中。……

善知識！一切般若智，皆從自性而生，不從外入，莫

錯用意，名為真性自用。」（《六祖壇經‧般若品第

二》）他認為，禪宗的形上基礎是「佛性」（又稱為

「覺性」，惠能特別用「自性」稱之) 。它的本質具有
五大特性：1.清淨的；2.絕對的；3.自足；4.不變；5.能
生萬物。我們要能夠真正地徹見佛性，自度度人、自

覺覺人，實踐佛陀大智大悲的覺行圓滿之功德—見

性成佛。所以惠能認為我們要在日常生活的四威儀中

來力行。他在《六祖壇經‧定慧品第四》說：「一行三

昧者，於一切處行住坐臥，常行一直心是也。……善知

識！道須通流！何以却滯？心不住法，道即通流。心若

住法，名為自縛。」所以，惠能所提出的「一行三昧」

，在於把佛法正法眼藏發揚光大，應用於實際生活中。

這就是禪宗所謂生活禪的真諦。

三、《六祖壇經》殊勝思想的特色
（一）把佛法融合於中國文化之中，成為儒釋道三家

為一體的中國文化精髓之主流

中國文化的主要學術思想是以儒釋道為其主流，並

把外來的佛學經典融合於中國文化經籍之大洪爐，所

產生出獨特博大精深的中國文化思想，例如1.在魏晉時
期以道家為主的新道家（即融合儒釋兩家為其內涵）

；2.在宋明時期，以儒家為主的新儒家或稱宋明理學（
即融入釋道家為其思想涵義）。由此可知，中國文化之

所以偉大，迄今能立於不敗之地，廣受全世界、全人類

之所愛戴，其主要原因，乃在於中國人深謀遠慮的大智

慧與兼容並蓄的大度量。

（二）強調人間淨土的中國禪精神

    惠能說﹕「佛法在世間，不離世間覺。離世覓菩

提，恰如求兔角。」（《六祖壇經‧般若品第二》），

禪道就是活在日常生活的行、住、坐、臥四威儀當中，

人要以平常心去對待一切事物，發揮無分別的分別心或

分別的無分別心之般若智慧，使人生更加美好。這就是

禪宗所說的生活禪，也可以說是我們臺灣佛教界目前所

提倡人間佛教之淑世積極精神。

（三）開創頓悟的殊勝法門

惠能在《六祖壇經‧頓漸品第八》上說：「法本一

宗，人有南北；法即一種，見有遲疾。何名頓漸？法無

頓漸，人有利鈍，故名頓漸。」惠能所提出的頓漸之

別，是因人的領悟力快慢而區分的。因為人與生俱來的

天資是多方面的，不盡相同，於是學習能力與領悟能力

當然有快慢先後程度上的差別，當然我們要秉持「有教

無類」的精神因材施教。換言之，對於學習與領悟等能

力比較緩慢遲鈍者，我們採取循序漸進的方法；反之，

對學習與領悟力較強者，就採用頓悟啟廸的教育方式。

所以在中國禪宗，有所謂「南頓北漸」（惠能主張「頓

悟」，而神秀主張「漸修」之說法，兩者殊途同歸的共

同目標，在於開展自覺、覺他，進而覺行圓滿。惠能的

頓悟說，其用意不要阻礙利根的人之受教權。同樣的，

神秀的漸進說，在於不要做破壞鈍根人的「揠苗助長」

教學。雖然，惠能非常調頓悟的殊勝法門，注重佛法三

學「定與慧兩者為一體」之功能，但他並不排除三學中

的「戒」學之重要性—即戒為定、慧的先決條件。

（四）惠能喚醒人在學禪過程中要發四弘誓願及懂得

　　　懺悔之心

何謂「四弘誓願」？惠能說：「自心眾生無邊誓願

度，自心煩惱無邊誓願斷，自性法門無盡誓願學，自性

無上佛道誓願成。」（《六祖壇經‧懺悔品第六》）， 
我們知道學佛有信、解、行、證等四個階段。在第一階

段中，發弘願是一種立定志願、下定決心之堅忍不拔的

表現，接下來才有解、行、證之發展步驟，而我們在力

行實踐中，難免會有犯過，但我們要勇於知錯（惠能稱

之為「懺」）與知錯後永不再犯（稱之為「悔」），隨

時隨地修正行為的偏差（或業障），導之以正，進而順

利修成正果。

本文作者淨行上人，係國立台灣師範
大學國家文學博士，創辦台北靈山講
堂、靈山禪林寺及靈山現代佛教月刊
等。目前擔任世界靈山佛教會僧統及
世界靈山大學創辦人。

圖六至圖八說明：世界靈山大學藝文

表演班為籌募大學經費，於2011年11

月27日在英國倫敦公演一場。

圖ㄧ至圖五說明：2011年11月5日越譯大

藏經第1-69冊由世樺公司印刷出版，靈

山講堂志工們，協助從林口倉庫搬到靈

山禪林寺圖書館倉庫，合作無間，備極

辛勞；志工們並且清掃屋頂落葉。

圖一

圖二

100年11月功德錄

（下接第四版）

﹝禪林建設﹞

10,000元 王德義

2,000元 吳銘

1,500元 蔡新鑫、蔡宜勳、
陳思涵、蔡宜潔、
葉慶豐、葉沐恩、
高文煌

1,000元 許淑女、游國義、
吳麗莉、黃柏凱、
李素梅

300元 黃登雲

250元 陳越鳳

220元 段銘宗

200元 陳炳武、詹金桃、
陳卉娟、趙釗鐶

﹝禪林建設-上人寮房﹞

20,000元 林川內

9,300元 三寶弟子

4,000元 吳德慧

﹝護法﹞

1,000元 曾淑珠

300元 高啟瑞、林腰、李
楊來發、李聰明、
黃麗鳳、李易軒、
李韋萱

250元 陳越鳳

200元 黃葉喜、簡源彰、
黃登雲、簡淑婷、
簡榮慶、簡淑華、
柯棠中、呂國章、
呂藍金枝

100元 郭溫柔、賴力瑋、
何嘉浩

﹝弘法教育﹞

330元 段銘宗

﹝弘法教育-文教﹞

1,342元 林淑瑜

631元 林素瑾

624元 賴巧盈

﹝弘法教育-月刊﹞

1,073元 陳榮波

1,000元 廖隆盛

500元 吳銘

﹝弘法教育-印經﹞

1,000元 梁福栓

﹝供養上人﹞

15,055元 釋智表

500元 黃登雲

300元 陳炳武、詹金桃、
陳卉娟、趙釗鐶

﹝供養常住﹞

1,000元 吳德慧

110元 段銘宗

﹝供養三寶﹞

500元 胡文豪

﹝救濟﹞

2,000元 吳銘

﹝放生﹞

1,000元 胡玉欣

﹝譯經﹞

40,700元 朱明緯

15,000元 顏良恭閤家

甲、前言
佛教自東漢傳入中國之後，漸漸發

展為一普遍的宗教，上自帝王，下至百

姓，信奉者不分階層，與日俱增。面對

此一外來文化的衝擊，中國社會的反應

是肯定、否定，兼而有之。誠然，文化

交流可讓彼此去蕪存菁，截長補短，使

文化取得了創新發展的新動力；不同

文化針對義理作認真嚴肅的研討，也有

助於思想的開拓。然而，這其中若夾帶

了惡意的攻詰、無知的妄斷，則徒增誤

解，甚至衍生仇恨，阻礙了文化的發展

與提昇。

佛教對於中國文化之豐富與啟迪，

近來雖已成為公認的事實，不過其在中

土流佈近兩千年的歷史中，卻也不乏挫

折、阻礙、誹謗乃至滅教的遭遇。直到

今日，非議佛教之聲仍不絕於耳。佛教

受非議之最者，莫過於道德倫理一事（

中華文化本就偏重倫理）。究竟反對

佛教的道理何在？批評佛教者的質疑何

在？這些質疑不僅困擾著佛教徒（佛教

值得信仰，為什麼偏偏有人毀謗？）

也同樣困擾著非佛教徒（佛教不值得信

仰，為什麼偏偏還有人信？）實在有必

要加以檢視，並予適當的澄清。

乙、本論
一、對佛教在倫理道德方面的批評
有關佛教在倫理道德上所遭受之批

評，可歸納為三點，在此各舉其較具代

表性的論述如次：

（一）僧眾服裝不合禮制，有違風

俗

佛教沙門，著袈裟，偏袒右肩，非

中國衣著習慣，因此批評隨之而來。

東晉．何無忌（西元？～四一○

年）說：「服裝禮儀的規定，是因應時

間場合以求合宜適用，老子說，君子家

居時生活儀節以左為尊，作戰時就以右

為尊，吉祥之事以左來表示，凶危之事

用右來表示，所以喪禮就同戰場上，上

將軍居於右邊，偏將軍居於左邊，是貴

右賤左的。佛教的出家人就寧願偏袒右

肩，以凶表吉，用喪禮的儀容表示誠敬

之意嗎？」（註一）

唐．李仲卿（生卒年不詳）說：「

尊禮尚義是培養品德之妙訓，忠孝則是

立身處世的根本，不曾見過臣民不守禮

儀，而國家還能存續下去的。如今瞿曇

制訂的規定，一定要讓出家人穿著印度

胡人的服裝，自稱是沙門，是釋迦種

姓，這樣對家庭而言，已經是不仁不

孝，對國家而言，更是不守禮法，毫無

敬意。」（註二）

（二）僧眾不事俗禮，有違倫理

《梵網經》卷下云：「出家人法，

不向國王禮拜，不向父母禮拜，六親不

敬，鬼神不禮。」出家人不問俗禮，遭

致非議。

東晉．庾冰（西元二九六～三四四

年）說：「子女恭敬父母之禮，擴而大

之，就是國家君臣之間的上下秩序，制

訂法度，要人尊重禮法，謹守秩序，難

道沒有一點用處嗎？佛教的出家人也都

是晉朝子民，論其才智，也不過同平常

人一樣。然而因為他們所說所言，旁人

難以辯駁，就穿著不合宜的服裝，驕傲

無禮，在國君面前直立不屈。這是我所

不能認同的。」（註三）

東晉．桓玄（西元三六九～四○

四年）說：「老子以為，君王與天地

一般，萬物的生存運作，亦須仰賴君

王。…出家人生活於世間，一樣順乎世

理，受用依附於君王之國家社會資源。

那裡有受了君王之恩，卻忽略了對待君

王應有的恭敬與禮貌呢？」（註四）

唐．丘神靜（生卒年不詳）說：「

詩經有言，四海之內，沒有一人不是天

子的臣民，不曾聽說出家人算是例外。

詩經又說，父母生養的恩德廣大，難以

報答。出家人雖說是絕斷塵俗，但還是

得實行仁義之道。怎麼可以做臣子的未

曾替國家服務，作兒女的未曾孝順父

母，這樣受人之恩未報，就去出家，說

什麼真正入了道，自以為了不起，不把

國君父母放眼裡，不恭敬禮拜，做為人

臣人子，這就犯了不敬之罪」 （註五）(

第二課未完待續)

附註
註一：《老子》第卅一章：「夫佳兵者，

不祥之器物，或惡之，故有道者不處。

君子居則貴左，用兵則貴右。…吉事

尚左，凶事尚右。偏將軍居左，上將軍

居右，言以喪禮處之。」何無忌引用老

子之言，責難沙門右袒為尊，是以凶表

吉，以喪容表誠敬，不合禮制：「儀形

之設，蓋在時而用，是以事有內外，乃

可以深淺應之…故老明兵凶處右，禮以

喪制不左。…寧可…於凶事表吉，誠於

喪容哉？」（《弘明集》卷五『難袒服

論何鎮南』）

註二：《廣弘明集》卷十三『辯正論十喻九

箴篇』：「夫禮義成德之妙訓，忠孝立

身之行本，未見臣民失其禮國可存。…

今瞿曇制法，必令衣同胡服，…自號桑

門，…乃稱釋種，不仁不孝已著于家，

無禮無恭復形于國。」

註三：《弘明集》卷十二『代晉成帝沙門不

應盡敬詔』：「因父子之敬，建君臣之

序，制法度崇禮秩，豈徒然哉？良有以

矣。…凡此等類皆晉民也，論其才智，

又常人也。而當因所說之難辯，假服飾

以凌度，抗殊俗之傲禮，直形骸於萬

乘。又是吾所弗取也。」

註四：《弘明集》卷十二『桓玄與八座書論

道人敬事』：「老子…將以天地之大德

曰生，通生理物，存乎王者。…沙門之

所以生生資存，亦日用於理命，豈有受

其德而遺其禮，沾其惠而廢其敬哉？」

註五：《集沙門不應拜俗等事》卷五：「

率土皆曰王臣，不聞限已緇素。父生母

鞠，罔極難酬，於法雖曰絕塵在身，須

敦仁義。豈容為臣未曾效節，為子未展

溫情，承恩乃變素衣，去髮言真入道，

乘茲傲誕，慢君蔑親，高挹帝王，不拜

父母，為臣貽寬怠之咎，為子招不敬之

辜。」

■ 釋淨行

淨行上人
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