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20 道不在坐 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.206  

～ 

P.209 

無 1.坐與不坐 
1.1禪宗祖師 

1.2聖嚴師父的主張 

 

1.坐與不坐  

  1.1禪宗祖師 

    1.1.1六祖 

       1.1.1.1《六祖壇經》曾說過：「道由心悟，豈在坐也？」 

         1.1.1.1.1當時的京城諸禪德，皆主張：「欲得會道，必須坐禪習定。」而六祖以 

 為：「無生無滅，是如來清淨禪；諸法空寂，是如來清淨坐。」 

         1.1.1.1.2六祖並說：「住心觀靜，是病非禪；長坐拘身，於理何益！」 

         1.1.1.1.3六祖解釋坐禪二字是：「此法門中，無障無礙，外於一切善惡境界，心 

 念不起，名為坐；內見自性不動，名為禪。」 

         1.1.1.1.4六祖主張的一行三昧是： 

「於一切行住坐臥，常行一直心。」 

「但行直心，於一切法，勿有執著。」 

「若言坐不動」是一行三昧，實則如「舍利弗宴坐林中，卻被維摩詰訶。」 

    1.1.2四祖道信 

       1.1.2.1四祖道信的〈入道安心要方便門〉說： 

              「夫身心方寸，舉足下足，常在道場；施為舉動，皆是菩提。」 

              「不為靜亂所動者，即是好禪。」 

              「不作諸善，不作諸惡，行住坐臥，觸目遇緣，總是佛之妙用。」 

       1.1.2.2四祖對於打坐的主張： 

              「初學坐禪看心，獨坐一處，先端身正坐，寬衣解帶，放身縱體，自按摩七 

八番，令腹中嗌氣出盡，即滔然得性，清虛恬淨，身心調適，然安心神， 

則窈窈冥冥，氣息清冷，徐徐歛心。」 

    1.1.3五祖弘忍 

       1.1.3.1五祖弘忍的〈修心要論〉（即〈最上乘論〉）說： 

              「但於行住坐臥中，常了然守本真心，會是妄念不生，我所心滅，一切萬法 
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不出自心。……若能自識本心，念念磨鍊莫住者，即自見佛性也。」 

       1.1.3.2五祖也主張打坐： 

              「若有初心學坐禪者，依《觀無量壽經》，端坐正念，閉目合口，心前平視 

，隨意近遠，作一日想。」 

「好自閑靜身心，一切無所攀緣，端坐正念，善調氣息。」 

    1.1.4六祖的弟子懷讓 

       1.1.4.1馬祖道一告訴懷讓，坐禪習定是為了作佛。懷讓告訴馬祖道一： 

  「磨磚既不能成鏡，坐禪又豈能成佛？」 

              「汝為學坐禪？為學坐佛？若學坐禪，禪非坐臥；若學坐佛，佛非定相。於 

  無住法，不應取捨。汝若坐佛，即是殺佛。若執坐相，非達其理。」   

    1.1.5馬祖道一 

       1.1.5.1不主張坐禪修道： 

              「道不屬修，若言修得，修成還壞。」 

「平常心是道」 

「只如今，行住坐臥，應機接物，盡是道。」 

「本有今有，不假修道坐禪。不修不坐，即是如來清淨禪。」 

    1.1.6結論 

            四祖與五祖，和六祖一樣，主張於「行住坐臥」中，常行直心，妄念不生，便 

  是真修行。 

  但也不像六祖那樣，根本否定了坐禪習定的法門。 

1.2聖嚴師父的主張 

1.2.1打坐習定不是禪，也不是道。 

1.2.2基礎的方法仍是教人端身正坐及端坐正念。 

 1.2.2.1即是從調身、調息、調心的三個步驟做起。 

    1.2.3聖嚴師父也說過某某人打坐學禪，百輩子也沒有用的話。 

       1.2.3.1因為此人以打坐為偷懶的藉口，整天萎靡不振，白費光陰。 

    1.2.4人人都應該來學打坐。 

       1.2.4.1念佛不得力的人，應該先來學打坐。 

 1.2.4.1.1用打坐的方法，使得散心易於集中之後，再去修念佛法門。 

         1.2.4.1.2這樣應當更容易念佛念至一心不亂。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.209 

～ 

P.211  

無 2.打坐的先決條件 
2.1 錯誤的認知 

2.2打坐的先決條件 
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2.打坐的先決條件  

  2.1 錯誤的認知  

    2.1.1有些人以為，打坐可以強身： 

       2.1.1.1可以使身體健康、消除疲勞、代替睡眠、返老還童。 

       2.1.1.2可以治療神經衰弱、記憶力減退、眼花、耳鳴、心悸、高血壓等。 

    2.1.2要達到這種目的，必須每天都有固定的時間打坐，把打坐作為日常生 

          活中必修的課業。 

       2.1.2.1平常沒有打坐習慣的人，就想以打坐來達到如上的目的，是不可能的。           

       2.1.2.2打坐上了軌道之後，雖不能代替睡眠，卻可以使需要睡眠的時間減少。           

    2.1.3若是生活不正常，例如經過不眠不休、緊張、興奮、過度地戕害身體 

          的健康之後，根本不宜打坐。 

  2.2打坐的先決條件 

    2.2.1持戒是打坐的先決條件 

       2.2.1.1不僅僅戒絕殺、盜、邪淫、妄語、嗜酒的行為。 

       2.2.1.2凡是使你牽腸掛肚、心旌盪漾的人和事，都必須戒除。 

       2.2.1.3天臺宗修習止觀，要求修行二十五種前方便。 

       2.2.1.4普通人不易做到二十五種前方便，但仍然須有準備。 

    2.2.2重要的前方便： 

       2.2.2.1要有安靜、清淨的環境，讓你坐時沒有干擾。 

       2.2.2.2需要充足的睡眠、充沛的體能、平穩的心情。   

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.211  

～ 

P.213 

無 3.捨舟登岸？ 
3.1初學者需要端坐 

3.2「悟」是什麼 

 

3.捨舟登岸？  

  3.1初學者需要端坐 

    3.1.1六祖曾說：「道由心悟，豈在坐也。」 

       3.1.1.1這是說直指心源，不假修持的頓悟法。 

       3.1.1.2打坐是達成頓悟目的之前方便，是修行生活裡的一種方式。 

    3.1.2打坐只是修行，不是為了開悟。 

       3.1.2.1如將打坐當作開悟的方法，就如磨磚做鏡，永遠也開不了悟。 

  3.2「悟」是什麼 
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    3.2.1「悟」是去掉一切的攀緣心和執著心，而從自我中心得到自在解脫。 

    3.2.2打坐時，若心念向外尋求，有所依賴和追求，那就永遠無法開悟。 

       3.2.2.1或是在得到一些經驗之後，便牢牢地抓住不放，這是患得患失的執著心。               

    3.2.3所有的修行方法，都是過河的工具 

      3.2.3.1《金剛經》說：「汝等比丘，知我說法，如筏喻者，法尚應捨，何況非法。」           

       3.2.3.2修行，就像渡河要舟筏一樣，使用方法而不以方法為目的。 

       3.2.3.3因此惠能大師說道不在坐，等於說彼岸不是舟筏。 

    3.2.4真正的佛法是無法可說；真正的悟境是無境可悟；真正的彼岸是無岸 

          可登。 

    3.2.5若有一個目標，一個悟境，便如《法華經》的譬喻，那僅是一座化城。 

       3.2.5.1化城是對疲倦的人，是對長遠的路途生了退心的人而設的。 

       3.2.5.2等於是一個中途的休息站。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.213  

～ 

P.215 

無 4.悟境在那裡？ 

4.1悟境可以言說嗎？ 

4.2悟不在坐  - 不必打坐嗎？ 

4.3悟境 – 禪宗與世間哲學家、宗教 

    家的高下差異 

 

4.悟境在哪裡？ 

  4.1悟境可以言說嗎？  

    4.1.1言語不可說，思慮不可到，視力不可及，耳朵無處用。 

       4.1.1.1凡是身有安住的處所，心可寄託的對象，便是依賴和執著，絕非究竟的聖境。               

    4.1.2只是身心的大解脫 ： 

           把自己的身心，全部丟掉，無此岸、無苦海、無彼岸、無舟筏，亦無乘舟筏的 

           人，才是得大自在的無限解脫。 

    4.1.3唯一的方向：好好地用功，專心一意的在方法上。 

       4.1.3.1只是好好地用功，用一個方法，漸漸地把身心內外的執著完全丟棄掉。              

       4.1.3.2你在十方世界中，沒有方向才是遍滿於一切方向，充塞於宇宙之中，非但 

               無處不遍，而且無時不遍。 

  4.2悟不在坐  - 不必打坐嗎？  

    4.2.1悟的條件:  

            例如：經一段時間不斷地努力，然後在某個因緣條件下，靈機一動而悟的。                

    4.2.2打坐是悟的條件： 
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       4.2.2.1悟雖不在坐，打坐確是悟前悟後的條件。 

       4.2.2.2若以為開悟是自然而然的，不用打坐，那麼，永遠沒有悟的可能。 

  4.3悟境 – 禪宗與世間哲學家、宗教家的高下差異 

    4.3.1莊子 - 「道」之為物，並非以思慮言語所能處理。 

       4.3.1.1莊子〈知北遊〉： 

              「知者不言，言者不知。故聖人行不言之教。」 

              「天地有大美而不言，四時有明法而不議，萬物有成理而不說。聖人者，原 

                天地之美，達萬物之理，是故至人無為，聖人不作。」 

      4.3.1.2這是哲學家通過對於自然的考察，所得的認識心，雖仍屬於知識的範圍，但 

              已經覺得不是言語知識所能表達的程度。 

        4.3.1.2.1〈知北遊〉的「知」，向「無為」、「狂屈」提出了「何思何慮則知道？ 

                 何處何服則安道？何從何道則得道？」的三個問題。                 

        4.3.1.2.2無為不答，非不答，乃不知答也；狂屈的內中欲言，而卻已忘其所欲言。                  

      4.3.1.3莊子是對自然與人生，有了某種程度的悟境。 

        4.3.1.3.1他所說的「知」，即是他的悟。 

        4.3.1.3.2也就是說：已悟者，不可言；可言者，即非悟。 

    4.3.2禪宗所說的悟： 

       4.3.2.1不是哲學家所見的絕對自然或本體，它是即萬法的現象而從因緣關係中所 

               見的空性。 

       4.3.2.2它雖可通過邏輯思辨說明因緣生法無非虛幻，卻無法親自體驗到此空性的 

               實相。 

         4.3.2.2.1因為既是實相，便不是虛無；既是空性，便不是真有。 

       4.3.2.3如欲知道並且明晰地體會到此種非空非有的實際狀況，唯有進入禪宗的悟 

               境。 

    4.3.3哲學家與宗教家： 

       4.3.3.1哲學家： 

               自然主義的哲學家，肯定全體的實在無限，否定個體的存在價值。    

       4.3.3.2宗教家： 

               唯神論的宗教家，肯定最高的大神為宇宙的發生處及萬物的歸宿處，也 

               否定了個體的存在價值。 

    4.3.4佛教： 

       4.3.4.1既不肯定全體，也不否定全體；既不肯定個體，也不否定個體。 

       4.3.4.2從因緣的觀點而言，諸行無常，萬象無非幻起幻滅，故不能肯定其有恆常 

               不變之理體。 

       4.3.4.3從因果的觀點而言，諸法的起滅，無非前因與後果的連續，故不能否定其 
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               有因果價值之事實。 

        4.3.4.4因此禪宗的悟境，與莊子所見者不能同日而語。哲學家及宗教家，縱然 

               有悟，亦非實悟。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.216  

～ 

P.217 

無 5.逆水行舟 5.1修行者唯一該作的事 

 

5.逆水行舟 

  5.1修行者唯一該作的事 

      - 修行的態度 

5.1.1修行者唯一能做和應做的事，是死心塌地相信方法，義無反顧地修下 

         去，不計功行，不算時日。 

5.1.2一般人是無法知道「悟」是什麼的 

       5.1.2.1普通人因心量所及，非常有限，對「悟」的實況，決計摸不著邊。 

       5.1.2.2所以修行者，雖為悟境而修，卻不得追問悟境為何物，也不得用意識去揣 

              測，更不得將心等待悟境的來臨。 

    5.1.3自己的責任是修行，修行的本身就是結果。 

      5.1.3.1逆水行舟：由於每個人的障緣，在修行過程中感覺到進進退退的情況是很 

                         多的。 

       5.1.3.2禪宗雖稱頓悟法門，但是頓修頓悟，不假功行的例子，實在不多。 

       5.1.3.3因此修行應該如逆水行舟，既不求進步，也當不怕退失，就是努力修行。               

5.1.4「道不在坐，坐不為悟。」 

       5.1.4.1打坐只是修行的方法之一，不可以為就是開悟的方法。 

       5.1.4.2修行的結果當然是悟，打坐乃是修行的基礎。 
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討論題目 

1. 《六祖壇經》有：「道由心悟，豈在坐也？」的句子，請說明六祖對於打坐

與修道的主張？ 

2. 聖嚴師父主張人人都應該來學打坐，為什麼？ 

3. 打坐可以強身嗎？  

4. 打坐需要有哪些先決條件？ 

5. 「悟」是什麼？  

6. 悟不在坐，所以就不必打坐了嗎？ 

7. 請解說「道不在坐，坐不為悟。」 


