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總目錄 
 

講 次 
教材範圍 

主題 子題 
書籍 光碟 

00 

自序 

P.03 

～ 

P.05 

無 

1.中國禪宗的特色 1.1平常日用即禪 

2.本書的由來 

2.1 集結聖嚴師父於 1993 至

1998 年間,發表於《人生》

及《法鼓》月刊的有關禪修

指導的文章 

01 

禪的修行與

證悟 

P.09 

~ 

P.24 

無 

1 禪是什麼? 
1.1 不著語言、不立文字 

1.2 不得不說，以指標月 

2 禪學的基本概念 

2.1「佛語心為宗，無門為法門。」 

2.2 「我此法門從上以來，先立

無念為宗」、「無者無二相，

無諸塵勞之心」 

2.3 「此法門，從一般若生八萬

四千智慧」 

2.4「世人妙性本空，無有一法

可得」 

2.5「離性別無佛」、「見性成佛」 

3 禪宗如何修行? 

3.1 靜坐不是禪，枯坐也不會開

悟 

3.2 靜坐時能覺察心中有煩

惱，便是修行 

3.3 平常生活即是禪的修行 

3.4 執著修行便不是真修行，不

注意修行更不是真修行 

3.5 經常保持一直心和平常心，

便是修行 

3.6 清清楚楚的不思善、不思

惡，便是修行，便是開悟 

3.7 參話頭，坐疑情，破疑團時

即為開悟 
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4 禪宗如何開悟？ 

4.1無心可安即可開悟 

4.2心無所住更開悟  

4.3心無所求便開悟 

4.4不污染即開悟 

5 禪宗的棒喝功能  

5.1德山棒打新羅僧 

5.2雲門文偃參睦州道明禪師 

5.3臨濟三問三遭打 

5.4臨濟遇著便打 

02 

禪學與正信

之佛教 

P.25 

～ 

P.31 

無 

1. 禪即是佛教 
1.1 從禪出教 

1.2 藉教悟宗 

2. 佛教的基本原則 

2.1三法印 

2.2實踐修行 - 以「戒、定、慧」

三無漏學為方針 

2.3 真正的禪無法用與言文字

表達 

3.正統的偉大宗教應 

   具備的條件 

3.1 歷史悠久的背景 

3.2 歷久常新的教理 

3.3 適時適地的道德 

4.什麼是正信的佛 

教？ 

4.1正信的佛教 

4.2從人到佛的五個層次  

4.3 發願成佛，要從做好人的本

分順次提昇。 

5.佛教的禪修方法跟  

目的  

5.1目的 

5.2 5.2方法 

5.3如何實證無我 

03 

禪與淨土的

修行法門 

P.32 

～ 

P.40 

無 

1. 佛法、佛教、佛學 

1.1 佛法 

1.2 佛教  

1.3 佛學 

2.禪與淨土都是整體

的佛法 

2.1禪的淵源 

2.2 佛教對這個世界教化的理

想境界 

3.禪與淨土都是佛學 3.1 各有不同修行理論和方法 

4. 禪的修行方法 

4.1五停心觀 

4.2參話頭 

4.3共通的方法  



0415 動靜皆自在-總目錄 

 4 

5.淨土的修行方法 
5.1重視信仰發願及修行 

5.2修行方法 

6.禪和淨土都是實用 

  法門 

6.1 在修行的過程中,就已經可

以得到很大的身心利益 

7.法鼓山的理念 

7.1 提昇人的品質,建設人間淨

土 

7.2 學習佛的智慧與慈悲,才是

信仰的目的 

04 

 禪與精神

健康 

P.41 

～ 

P.52 

無 

1.物質的享受不可靠 

1.1 物質享受無法使人心感到

滿足與安定 

1.2 追求物質的享受,絕對不可

靠也不究竟 

2.心靈的追求不容易 
2.1 要在精神層面求得安全的保

障,也並不容易 

3.禪法即是安心的方 

  法 

3.1 禪法就是用來安心的觀念和

方法 

3.2禪的安心方法 

4.禪宗的安心故事 

4.1 曹山本寂禪師-求生不得,求

死不得公案 

4.2 雲門文偃睦道明禪師-安心

法門公案  

5.安心的基本態度 

5.1 知道事實,面對事實,處理事

實,然後把它放下 

5.2 體驗生活,享受生活,認真的

生活 

6.禪宗的安心層次 

6.1收心、攝心、放心三個層次 

6.2修行的四個階段 

6.3 自在解脫的生活態度 

05 

禪與現代生

活 

P.53 

～ 

P.63 

無 

1.禪修與忙碌的現代 

  生活- 忙而不亂, 

  享受呼吸 

1.1 現代人非常的忙碌 

1.2 忙碌的原因 

1.3 對治因忙碌引起的煩惱 

2.禪修與緊張的現代

生活 - 放鬆身心,

體驗感受 

2.1現代人隨時隨處都是緊張的 

2.2造成現代人生活緊張的原因 

2.3如何對治身心緊張 

3.禪修與快速的現代 3.1 現代人樣樣都是快速的 
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  生活- 趕而不急, 

  動中有靜 

3.2 「快」究竟對不對 

3.3 禪修者的生活態度 

4.禪修與疏離的現代 

  生活 -人人是佛, 

  血肉同體 

4.1疏離感 

4.2以禪修對治疏離感  

5.禪修與物質的現代 

  生活 - 需要不多, 

  知足常樂 

5.1 現代人物質生活豐富，生活

環境卻因而更加複雜 

5.2 面對物質豐富的現代環境的

態度 

6.禪修與污染的現代 

  生活 - 知福惜福, 

  淨化環境 

6.1 大家都希望環境越來越好，

事實卻是相反 

6.2生活環境中的四大污染來源 

6.3 環境不被污染的根本在於人

類心念的提昇 

7.禪修與焦慮的現代 

  生活 - 本來無事, 

  萬事如意 

7.1 資訊傳播迅速,帶給現代人

焦慮夢魘 

7.2 如何面對，如何處理-以智

慧處理事,以慈悲關懷人 

7.3以禪法去覺察天下本無事 

06 

禪與心靈

環保 

P.64 

～ 

P.76 

無 

1.人類的四種生活環 

  境 

1.1物質的生活環境 

1.2精神的生活環境 

1.3人際關係的社會環境 

1.4人類所依的自然環境 

2.禪修者的內心環境 

2.1 常人總是向心外的環境追求

和抗爭 

2.2 禪修者發現內心世界廣大無

限 

3.禪修者如何保護心 

  靈環境 

3.1 身體要動 

3.2 心靈要靜 

3.3 心靈清淨環境也清淨 

07 

禪修與環保

生活 

P.77 

～ 

P.80 

無 

1. 環境清淨 
1.1修行者必須重視環境的清淨 

1.2 禪修者的基本態度 

2. 內心清淨 
2.1消除內心的垃圾 

2.2禪修的生活跟日常生活是相 
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    應的 

08 

宗教、禪、

佛法與邪魔 

 

P.81 

～ 

P.82 

無 

1.宗教 
1.1宗教屬於信仰的層次，只要相 

信，就能產生效果與反應 

2.佛法 

2.1佛法是成佛的方法、道理與觀 

念 

2.2用佛法面對現實 -「面對它、 

接受它、處理它、放下它」 

3.禪 3.1 禪是智慧與安定 

4.邪魔 
4.1放不下名、利、男女欲望， 

便容易修成魔的眷屬 

09 

無我與真我 

P.83 

～ 

P.96 

無 

1. 前言 1.1 我與無我 

2.自我的涵義 

2.1從因果看自我是「有」 

2.2從因緣看自我是「空」 

2.3從煩惱看自我是「假」 

2.4從智慧看自我是「超越」 

3.「無我」之意義及

修行 

3.1 肯定「自我」 

3.2 消融「自我」 

3.3 用慚愧、懺悔和發願,體驗

「無我」 

4.「真我」之意義及修 

    行 

4.1從人到佛次第提昇 

4.2《金剛經》所說:「因無所住

而生其心」 

4.3實相即無相 

4.4真我即無我 

5. 結語 5.1惜福種福,成就無我與真我 

10 

妄念不

起 、 萬緣

不拒 

P.97 

～ 

P.100 

無 

1.泯除妄念的四個層 

次 

1.1 沒有雜念,但還有方法 

1.2 在同一個念頭上維持下去 

1.3 入定 

1.4 入深定 

2.萬緣不拒的三個層

次 

2.1萬緣不拒的意思 

2.2三個層次練習萬緣不拒 

11 

妄念、雜念

與正念 

P.101 

～ 

P.105 

無 

1.禪修方法的原則、 

目的與過程 

1.1原則 

1.2目的 

1.3過程 

2.凡是有念皆是妄念 2.1虛妄心之中有正念與雜念 
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2.2住於正念 

3.雜念生起,接受它 3.1接受它、面對它，回到方法 

4.真心無心  

4.1層次一：心在那裡 

4.2層次二：以正念取代雜念 

4.3層次三：無心可用 

5.悟後不再受煩惱干 

擾 

5.1正念不斷 

5.2 開悟 

5.3得解脫 

12 

明心見性 

P.106 

～ 

P.114 

無 

1. 什麼是明心見性? 

1.1 以智慧的心,來明煩惱的心 

1.2 明心的「心」究竟是什麼? 

1.3見性的「性」又是什麼? 

2. 如何明心見性? 

2.1 從觀念上來認識、認同、理

解而達成明心見性 

2.2從生活上來達到明心見性 

2.3從方法上來達成明心見性 

3.如何體驗明心見 

性? 

3.1知道煩惱因習性而有 

3.2面對一切應有的四種心態 

13 

談心 

P.115 

～ 

P.125 

無 

1.明心見性 
1.1「明心」又叫做「本來面目」 

1.2 清淨心如何才能出現 

2.貪心與願心 
2.1兩個層次的「貪心」 

2.2轉貪心為願心 

3.平常心與智慧心 
3.1「平常心」的意思 

3.2平常心與智慧心的關係 

4.以無心為心便是成 

  功的心 

4.1 禪修的心是以無心為心 

4.2 成功的定義 

5.自我的肯定、成 

  長、消融 

5.1 人格的昇華，便是清淨心的

完成 

5.2全力以赴最重要 

5.3走出自己的新路來 

5.4生而為人，便是責任重大 

14 

平常心 

P.126 

～ 

P.133 

無 

1. 常與無常 

1.1常與無常平等不二 

1.2佛法的精神 - 順從因緣、培

養因緣、促成因緣 

2. 步步為營 
2.1 每一步都是立足點，都要踩

穩 
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3. 無常是活路 
3.1 知道無常,就會發現處處有

活路 

4. 佛性即常即無常 

4.1知道無常，適應無常 

4.2 佛性即是空性 

4.3如何體會空性 

5. 福與慧 5.1 智慧的人一定有福報 

15 

心如日輪在

虛空 

P.134 

～ 

P.143 

無 

1.黃檗禪師的法語  

2.全文大意 

2.1 這段話指出修行禪法明心見

性的情況 

2.2 黃檗禪師 

3. 分段釋義 

3.1「如今末法，向去多是學禪

道者，皆著一切聲色。」 

3.2「何不與我心心同虛空去、

如枯木石頭去、如寒灰死火

去，方有少分相應」 

3.3「你但離卻有無諸法，心如

日輪，常在虛空，光明自

然，不照而照。」 

3.4「不是省力底事，到此之時，

無棲泊處，即是行諸佛行，

便是應無所住而生其心。 」 

3.5「 若你不會此意，縱你學得

多知，勤苦修行，草衣木

食，不識自心，盡名邪行，

定作天魔眷屬。」 

16 

零缺點 

P.144 

～ 

P.150 

無 

1. 如何是零缺點 

1.1 人人都有缺點，能夠知道有

缺點就是零缺點 

1.2 佛教相信一切眾生都有佛

性，都能成佛 

1.3修行的關鍵 

2.回到零缺點的方法 
2.1把念頭回過來看自己 

2.2 回到方法– 不斷的歸零 

3.懺悔而不悔恨 

3.1修行是要懺悔,不是悔恨 

3.2 面對它、接受它、處理它、

放下它,是歸於零缺點最好
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的方法 

17 

從有到無、

從無到有 

P.151 

～ 

P.156 

無 

1.有是對的,無也是 

對的 

1.1對信仰、對實踐而言，「有」

是對的 

1.2禪宗說「無」也是對的 

1.3 佛法說的「空」、「無」,不

是離開有而說無 

2.有是錯的,無也是

錯的 

2.1修行的功德果位是有還是無 

2.2 唯有捨兩端而又不取中間,

才是對的 

3.佛菩薩是無我、無 

相 

3.1菩薩與凡夫的差別 

3.2菩薩認為自己也是眾生之一 

4.超越有無、任運自 

在 

4.1 超越有無 – 該有的時候

有，該無的時候無 

18 

共修的力

量與共修

的功能 

P.157 

～ 

P.161 

無 

1.共修的力量 
1.1 共修的力量是集合了共修者

共同的「心」力所成 

2.燈的燭光越多就越 

亮 

2.1修行人的心力可以相互增強 

2.2共修道場的安定力量 

3.互相影響,互相分

享 

3.1共修的好處 

3.2有人不易感受到共修的好處 

3.3共修後分享修行心得的用處 

4.共修功能的延伸 4.1願力所成,心願所求 

5.向著共同的目標努 

力 

5.1 將共修力量延伸到工作及日

常生活之中 

19 

禪修者的修

行態度 

P.162 

～ 

P.170 

無 

1.沒有非做不可的事 
1.1 禪修者的心態 - 做該做、

必須做的事 

2.沒有非你莫屬的事 

2.1 沒有非你不可的事；也沒有

非要做不可的事 

2.2《金剛經》所說：「應無所住，

而生其心」 

2.3隨緣來成長自己、成就他人 

3.隨順因緣能屈能伸 
3.1 禪修者不因一時成敗得失而

灰心喪志 

4.隨時提起,隨時放 

下 
4.1 禪者的生活態度與人生觀 
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20 

平常人的

禪 

P.171 

～ 

P.178 

無 

1.禪法並不神秘 

1.1 以人的角度、立場來修行禪

法,是最健康的 

1.2 不開悟是否也要修行 

2.以人的立場處理事

情 

2.1 站在人的立場、觀點來處理

人的事 

3.以人的標準要求自 

   己和別人 

3.1與人相處要有慈悲心和智慧 

3.2佛教徒的慈悲與忍辱 

3.3修行需要不斷的練習 

21 

禪修之道 

P.179 

～ 

P.186 

無 

1. 禪修的四種利益 

1.1 身體健康 

1.2 心理平衡 

1.3 精神昇華 

1.4 開發智慧 

2. 持五戒 

2.1 不殺生 

2.2 不偷盜 

2.3 不邪淫 

2.4 不妄語 

2.5 不飲酒及不使用麻醉毒品 

3. 修五施 
3.1布施的目的與效果 

3.2五種布施 

4. 調五事 

4.1 調飲食 

4.2 調睡眠 

4.3 調身 

4.4 調息 

4.5 調心 

5. 知五悟 

5.1 聰明境 

5.2 光音境 

5.3 神通境 

5.4 空靈境 

5.5 寂靜境 

6. 問答討論 

6.1 平常生活要如何修行? 

6.2禪宗主張不立文字，但是為什 

   麼很多書籍都在介紹禪呢？ 

6.3 什麼時候最適合打坐? 

 


