
 

永平道元對默照禪的理解與詮釋 

圓光佛學研究所碩士班二年級 

釋淨賢 

摘 要 

本文從梳理中國默照禪法的思想源流和發展到解讀道元的禪法著作，研究道

元對默照禪法的理解和詮釋。發現中國禪宗的思想大抵不出達摩祖師二入四行的

框架，融貫如來藏和般若空觀，以禪修向內自證清淨自性，以四行統攝萬法，從

坐禪到日常生活行住坐臥皆納入禪修實踐體系。六祖之後曹洞以門風細密，重視

傳統的讀經坐禪的教學特色而成一宗。在禪法創立「默照禪法」，完善理論系統

的則是宏智正覺禪師。「默照禪」其禪法的特點是重視坐禪，以靜坐守寂，默照

雙運，以明心見性。在心性思想上繼承了禪宗一貫以來的強調自心本來清淨，本

具佛性。天童如淨道風古樸，禪戒並重，沒有門戶之見，不拘宗派，重視打坐，

教學上兼收臨濟長處。如淨認為出家修學戒定慧才是基本綱目，而非將禪獨立於

三學之外成教外別傳，保持了曹洞宗的基本家風而直指佛法修學的根本。道元師

承自如淨，在很多佛法學修的思想深受其影響。道元的思想可以概述為兩點，一

是超宗派精神，一是只管打坐修證一如。他師承自曹洞宗，而超越了宗派門戶之

見，認為自己所傳的禪法是釋迦正法，而不是一宗一派的禪法，對經教的態度，

道元重視經典，三慧三學不可分割，這與如淨反對將禪宗立為教外別傳，反對禪

分五宗的主張如出一轍。道元重視坐禪，而鮮少談佛性、清淨自性，這是其思想

上和中國禪宗不一樣的地方，道元對即心是佛的理解不用於傳統禪宗的唯心論。

道元強調端坐參禪是修道正門，以修證一如的立場，徹底破除中國禪宗對於坐禪

與證道的分辨，強調坐禪即是作佛，即是身心脫落的境界，即是涅槃解脫的自然

彰顯，這是他脫胎自中國曹洞宗，自己在理論實踐上的特色。 

 

關鍵字：曹洞宗、道元、默照禪、禪宗 
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一、 前言 

日僧道元最初在比叡山出家學習天台，但當時日本天台的修道環境已經腐

敗不堪，後來對天台的本覺思想產生疑惑，又轉向臨濟宗向榮西及其弟子明全

學禪。受公胤鼓勵「傳聞大宋有佛心印之正宗，宜入宋求道」於是決意入宋留

學。 道元來到南宋，先在天童寺臨濟宗的無際了派禪師門下習禪，又自覺無甚

緣分，在無際了派圓寂後離開天童，遍參各禪林，但無所得，又回到天童寺禮

如淨禪師為師，然後得法歸國。1 

道元自如淨禪師門下修習受到印可回國所弘傳的禪法，即曹洞宗之默照

禪。王頌說：「道元生前認為自己所傳是為釋迦以來之佛法正宗，因而並不承

認自己屬於一宗一派，但後人紹瑾為了擴大教團勢力，突出宗門特點，所以道

元法系自紹瑾起才開始正式稱作曹洞宗。」2  

 曹洞宗的禪法在中國沉隱數百年，而在日本傳揚不息。本文擬從文獻釐清

中國默照禪法的思想源流和發展，解讀道元的禪法著作，以研究道元對默照禪

法的理解、繼承和詮釋發揮，總結其特色。 

二、 默照禪法源流 

曹洞宗始創於曹山本寂和洞山良价，以門風細密為特色，立五位君臣為宗

要，至宏智正覺禪師提倡默照禪，以坐禪為要。默照禪法本身的理論和實踐仍

是沿襲自魏晉時期傳來的如來禪法，所以相對於南宋同時代流行的「話頭禪」

和臨濟棒喝宗風，曹洞宗的「默照禪」是一種偏向復古的禪法，其源流可追至

禪宗初祖達摩來華。以下以時間為脈絡，就重要的人物思想，論述默照禪思想

方法的淵源和發展。 

（一） 從二入四行到東山法門 

中國佛教禪法的譯傳，以後漢安世高翻譯《安般守意經》為始，發展到南

北朝時期大小乘不同派系的禪法流行於南北各地，禪宗奉達摩禪師為東土初

 
1 關於道元禪師的出家和入宋求法經歷詳見 傅偉勳，《道元》（台北：東大圖書股份有限公

司，民 85 年初版），頁 8—25 

2 王頌，〈道元與曹洞宗：禪的本土化發展〉（《佛學研究》總第 22 期，2013 年），頁 50 
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祖。達摩的禪法思想由曇林記錄並作序為「二入四行論」，見於道宣律師《續

高僧傳》。除此之外，他還特別提倡《楞伽經》，並以此經傳授慧可：「我觀

漢地，唯有此經，仁者依行，自得度世。」3 

「二入四行論」的將入道之法概括為「理入」和「行入」。藉教悟宗，深

信含生同一真性，客塵障故，令捨偽歸真，凝住壁觀，無自無他凡聖等一，堅

住不移不隨他教，與道冥符寂然無為名理入也。4 理入即達摩傳授禪法的核心

思想，行人通過教理的解悟深信眾生自性與佛本無差別，同一真性，因為客塵

煩惱染污而背覺合塵，若能凝心壁觀，泯初分別執著，使自心契入佛性，便能

達到無為解脫。 

行入分為四行，即抱怨行、隨緣行、無所求行和稱法行。 

初報怨行者，修道苦至當念往劫，捨本逐末多起愛憎，今雖無犯是我宿

作，甘心受之都無怨對。 

二隨緣行者，眾生無我苦樂隨緣，縱得榮譽等事……得失隨緣心無增

減，違順風靜冥順於法也。 

三名無所求行，世人長迷處處貪著，名之為求，道士悟真理與俗反，安

心無為形隨運轉……有求皆苦，無求乃樂也。 

四名稱法行，即性淨之理也。5 

   上文的「行入」，是相對「理入」而言，這裡「行入」的「行」不只是狹

義上的坐禪修行，而是包含了修道生活中的一切言行，簡而言之就是能夠耐怨

害忍、安受苦忍，隨緣無求，諦察性淨之理，稱法而行。如此又與前面「理

入」保持一致。「二入四行」中的「理」、「法」、「真性」，其義一脈相承

與《楞伽經》之「如來藏自性清淨心」相近。可見達摩祖師所傳的禪法，其核

心思想是建立在真藏佛性上，行者通過坐禪壁觀而見本性。並且達摩禪法並不

將修行限制在坐禪一門，四種行入總攝萬法。後世的禪宗思想理念大體不出於

這個系統框架。 

 
3 楊曾文，《唐五代禪宗史》（北京：中國社會科學出版社，1999 年 5 月初版），頁 33 

4 道宣，《續高僧傳·僧可傳》，《大正藏》冊 50，第 2060 號，頁 552 中 

5 道宣，《續高僧傳·菩提達摩傳》，《大正藏》冊 50，第 2060 號，頁 551 下 
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二祖慧可與三祖僧璨的生平史料記載不詳，非本文重點篇幅所限故不詳

究。慧可與僧璨受當時社會和佛教環境所限，皆鮮少弘法亦無著述。其思想可

零星見於《楞伽師資記》《續高僧傳》和碑銘等文獻，僧璨的禪修理念承襲了

達摩祖師重視《楞伽經》以教印心的風格，不執於相，以止觀看諸法生滅，契

入般若。6 

早期的禪宗修道的理論皆依於真藏佛性和《楞伽經》的思想，以教理印

證，以心契入佛性。其留下的文字記載，重點都在根本思想和禪法依據，其核

心思想還是一脈相承。 

四祖道信的禪法著作《入道安心要方便法門》記載於《楞伽師資記》：說

我此法，要依《楞伽經》，諸佛心第一。又依《文殊說般若經》一行三昧，即

念佛心是佛，妄念是凡夫。7 道信禪法最大的特色和轉變是將般若之一行三昧

融貫於《楞伽經》之如來藏佛性思想，觀悟法界一相，心佛眾生三無差別。

《文殊說般若經》是般若系經典，其眾生與佛無別的理論是建立在緣起性空的

實相上，道信將般若性空之觀照引入如來藏，眾生繫念一佛，念念相續即能與

念中見三世諸佛，見佛身等無差別，念佛心是佛，故眾生與佛亦無二無別。其

根本理念還是和達摩祖師的「二入四行」保持一致。 

坐禪之法，道信主張定慧均等：不為靜亂所惱者，即是好禪用心人，常住

於止心則沈沒，久住於觀心則散亂。8 至於能得悟解法相心得明淨，道信禪師

所提禪觀是：亦不念佛，亦不捉心，亦不看心，亦不計心，亦不思惟，亦不觀

行，亦不散亂，直任運，亦不令去，亦不令住，獨一清淨，究竟處心自明淨。

或可諦看，心即得明淨。9 這裡提出兩種方法一種是任運自然，無為而行，放

下一切分別執著，另一種是諦觀此心，心得明淨。 

《楞伽師資記》中的記載可見道信禪師特重坐禪與靜觀此心，通過禪坐而

達到止觀雙運，照見此心，契入佛性。道信禪師開創的新禪風經由五祖弘忍進

 
6 獨孤及，〈舒州山谷寺覺寂塔隋故鏡智禪師碑銘並序〉：「謂身相非真，故示有瘡疾；謂法

無我所，故居不擇地。以眾生病為病，故至必說法度人；以一相不在內外不在其中間，故足

言不以文字。其教大略以寂照妙用攝群品，流注生滅觀四維上下。不見法，不見身，不見

心，乃至心離名字，身等空界，法同夢幻，亦無得無證，然後謂之解脫。」《全唐文》卷

390，北京：中華書局，1996 年 7 月第 3 版，頁 3972-3973 

7 淨覺：《楞伽師資記》，《大正藏》冊 85，第 2837 號，頁 1286 下 

8 淨覺：《楞伽師資記》，《大正藏》冊 85，第 2837 號，頁 1287 中 

9 淨覺：《楞伽師資記》，《大正藏》冊 85，第 2837 號，頁 1287 中 
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一步發展，五祖大開禪門，道徒受學者天下十八九，人借五祖所住東山之名，

將其所傳禪法稱為「東山法門」。 

弘忍禪師的禪法思想主要見於弟子所集錄的《修心要論》。楊曾文將其禪

法思想概述為兩大點：1、一切眾生本具清淨之心是解脫成佛的內在根據；2、

「守心」是達到覺悟解脫的根本法門。10 《修心要論》中的心性說引用了《般

若經》《金剛般若經》《維摩經》《大涅槃經》《楞伽經》《法華經》《觀無

量壽佛經》《十地經論》等大乘經典，將般若性空和如來藏思想融貫一處。在

繼承前人禪法的基礎上，特別強調「守心」之法。楊曾文說弘忍禪師的「守

心」既是禪定又不局限於禪定，是可以貫徹於人的行住坐臥的一切狀態中的修

行方法……而採取坐禪的方式來說，它與其他禪法有相似之處，也可以認為與

道信在《入道安心要方便法門》中所講的「守一」、「攝心」，即通過觀想身

心或某一外物達到體認一切皆空的禪法是一致的。11 

從上可見，中國禪宗從早期達摩祖師到五祖弘忍，其發展的理路基本保持

一致，以《楞伽經》為依據，以「如來藏自性清淨心」為思想核心，又結合其

他大乘經典，融貫般若空觀的禪法，在形式上特重坐禪藉由止觀契入佛性。在

禪修方面，除了單純的坐禪外，歷代祖師所說的修行思想也可以運用在生活

中，在行住坐臥中都契合佛法修行的根本精神。而這一點也可以看見後世中國

禪宗農禪思想的端倪。 

 

（二） 惠能禪法和曹洞宗風 

六祖惠能的禪法思想，集中見於《壇經》，《壇經》就版本可以分為三大

系：敦煌本、惠昕本、契嵩本，三個系列的版本雖然文字敘述和內容編排的架

構有所出入，對比之下可見其禪法思想是一貫的。六祖言：「我此法門，從上

以來，先立無念為宗，無相為體，無住為本。」12無念即是見一切法，不著一

切法；遍一切處，不著一切處，常淨自性於六塵中不離不染。無相是於相而離

 
10 《修心要論》又名《最上乘論》，敦煌本中全名《蕲州忍和尚導凡趣聖悟解脫宗修心要

論》，其具體思想內容介紹詳見楊曾文：《唐五代禪宗史》（北京：中國社會科學出版社，

1999 年 5 月初版），頁 90-98。 

11 楊曾文：《唐五代禪宗史》（北京：中國社會科學出版社，1999 年 5 月初版），頁 95。 

12 惠能：《六祖大師法寶壇經》，大正藏冊 48，第 2008 號，頁 353 上 
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相，無住則是於一切法上念念不住，心無所縛。所以無念、無相、無住是般若

一體而三面。 

六祖大師發揚了東山禪法的「守心」，用一種更為積極開放的方式，徹底

肯定了清淨本性，眾生本來成佛，反觀自心，明心見性。《壇經》中引用了大

量般若經典，進一步將般若空觀結合如來藏思想，強調「佛是自性作，莫向身

外求」，自性心地以智慧觀照，內外明澈，識自本心。可以說是直接了當地點

明禪修的核心：返照自性清淨心。 

六祖之後，南宗禪法大盛，從唐末到五代形成了臨濟宗、溈仰宗、曹洞

宗、雲門宗、法眼宗，一花五葉開始了各具特色的發展。 

曹洞宗是從六祖弟子青原行思一系所出的宗派，其法脈為：曹溪惠能——

青原行思——石頭希遷——藥山惟儼——雲巖曇晟——洞山良价——曹山本

寂。相較於臨濟的機鋒俊俏、棒喝凌厲的門風，石頭希遷開了綿密的門風，藥

山惟儼直承石頭特重讀經坐禪，傳到洞山良价和曹山本寂開宗門以「家風細

密、言行相應、隨機利物、就語接人」為特色，以「五位君臣、偏正回互」為

教學宗旨。13洪修平說曹洞宗的禪學特色是繼承並發展了青原、石頭系比較注

重從心與物、理與事的關係中去強調人的地位。14 因為主題篇幅所限，故本文

不對宗風和教學多加探討。在禪學方面，楊曾文說：「從現存資料看，良价、

本寂對禪法很少作正面的系統的講述，但是仍可從他們詞意閃爍的表達中梳理

出他們對禪法的基本主張，這不外乎是要求門下注意體悟自性，在思想深處建

立空觀等。」15 可見曹洞宗之所以開宗不在其禪法，而在其門風細密，重視傳

統的讀經坐禪的教學特色故成一宗。在禪法本身能夠承前啟後，創立「默照禪

法」，整理出系統架構的則是下一節要重點介紹的宏智正覺禪師。 

（三） 宏智正覺和天童如淨的禪法思想 

曹洞宗的家風和洪州、臨濟宗有很大的不同，馬祖門下派系以機鋒棒喝取

代看經坐禪，以祖師清規取代戒律。同時禪宗發展到宋代傾向於參公案，語錄

 
13 五位君臣之義，見《撫州曹山本寂禪師語錄》卷一：「正位即空界，本來無物；偏位即色

界，有萬象形。正中偏者，背理就事；偏中正者，舍事入理；兼帶者，冥應眾緣，不墮諸

有，非染非淨，非正非偏，故曰虛玄大道，無著真宗。」——《大正藏》冊 47，頁 536 下 

14 洪修平：《中國禪學思想史》，台北：文津出版社，民 83 年 4 月初版，頁 262 

15 楊曾文：《唐五代禪宗史》，北京：中國社會科學出版社，1999 年 5 月初版，頁 507 
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盛行，宏智正覺禪師在堅持發展了石頭希遷以來的禪法宗旨的同時，進一步將

修行實踐的禪法作出了完整的理論架構，以配合曹洞傳統家風。 

宏智正覺禪師出生於禪風濃厚的佛法家庭，七歲誦書日數千言，十一歲出

家，十四歲受具，自初得戒，坐必跏趺，食不過午，可以想見其為人嚴謹，重

視禪戒。 

宏智正覺禪師的禪法理論收錄在《宏智禪師廣錄》。「默照禪」是合守默

靜坐和般若觀照之謂，其禪法的特點是重視坐禪，以靜坐守寂，默照雙運，以

明心見性。宏智正覺倡導默照禪法，本人也身體力行，晝夜不眠，與眾危坐，

三輪俱寂，六用不痕，宗通說通，盡善盡美。 

禪修的方式雖然不限於靜坐，但他認為：「真實做處，唯靜坐默究，深有

所詣，外不被因緣流轉，其心虛則容，其照妙則準。內無攀緣之思，廓然獨存

而不昏，靈然絕待而自得。」16 文字理論上的理想境界落在現實中的踏實用

功，唯有靜坐默究，外不隨境轉，內絕妄想攀緣。透過靜坐的方式，讓心用功

在道上。古來禪法皆重視跏趺靜坐，通過靜坐修習禪定。默照禪的重視靜坐並

不是強調靜坐本身，而是藉由靜坐修習止觀。關於禪法實踐和思想，最具代表

性的是〈坐禪箴〉： 

 

佛佛要機，祖祖機要。不觸事而知，不對緣而照。不觸事而知，其知自

微；不對緣而照，其照自妙。其知自微，曾無分別之思；其照自妙，曾

無毫忽之兆。曾無分別之思；其知無偶而奇；曾無毫怱之兆，其照無取

而了。水清徹底兮，魚行遲遲；空闊莫涯兮，鳥飛杳杳。17 

 

〈坐禪箴〉是宏智禪師對參禪學人的修行指導。於靜坐默究起般若觀照，

即為「默照」。般若的觀照是不觸事而知，不對緣而照，革除內心妄想緣習，

六根不隨外界因緣流轉，放下分別執取，也就是六祖說的「無念為宗，無相為

體，無住為本。」 

 
16 《宏智禪師廣錄》卷 6，《大正藏》冊 48，第 2001 號，頁 73 下 

17 〈坐禪箴〉，《宏智禪師廣錄》卷 8，《大正藏》冊 48，第 2001 號，頁 98 上 
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渠非修證，本來具足，他不污染，徹底清淨。正當具足清淨處，著得箇

眼，照得徹脫得盡，體得明踐得穩。生死元無根蒂，出沒元無朕迹，本

光照頂，其虛而靈，本智應緣，雖寂而耀。真到無中邊絕前後，始得成

一片。根根塵塵，在在處處，出廣長舌，傳無盡燈，放大光明，作大佛

事。元不借他一毫外法，的的是自家屋裏事。18 

 

默照禪法在心性思想上繼承了禪宗一貫以來的強調自心本來清淨，本具佛

性，禪觀是從本自具足的清淨本性下手，結合般若空觀，照破根塵虛妄生滅幻

化而去照見體證自性清淨。 

宏智正覺禪師「默照禪」其核心理念一貫承襲自達摩——六祖之般若空觀

和心性思想，又強調坐禪的形式，止觀雙運。雖然是曹洞門下的禪法，但達摩

西來所傳的禪法仍是一家無別。 

天童如淨為人豪放，見處高邁，經常針砭時弊，對當時禪流諸宗分立並不

以為然，故經常批判時流。但是他道風古樸，禪戒並重，尤重坐禪，沒有門戶

之見，不拘宗派，對禪法的實踐兼蓄諸家。宋立道說如淨生前從不明言自己所

傳的是曹洞禪，因此現在所說的曹洞禪是從他的傳法世係上判別的，他不讚成

禪是教外別傳，認為出家修行三學才是基本綱目 ，也不讚成五家七宗分燈，在

他看來禪法佛法都是一味的，無須分別也不能分別。19 所以如淨的禪法理念偏

向復古，回溯佛法學習的根本。這一點後來道元也繼承了他的思想。 

如淨的禪法教學兼有臨濟、曹洞兩家特點，既有臨濟宗的逼拶行人，直下

猛烈，務使用功參究，例如：「謝知事上堂，打破黑漆桶，十方空豁豁，爆雷

一喝變通，掣電千機頓發。便可以東行撑架門庭，西班怒罵佛祖，收放絕來

由。縱橫透今古。正當恁麼且道，不立功勳一句，如何大家頭上添灰土。」20 

又有曹洞家風重視禪戒打坐，只管打坐，身心脫落便他一生的寫照。如淨教導

 
18 《宏智禪師廣錄》卷 6，《大正藏》冊 48，第 2001 號，頁 74 上 

19 宋立道，〈如净、道元曹洞禅法蠡测〉，《佛學研究》總第 22 期（2014 年），頁 157-173 

20 《如淨和尚語錄》卷 1，《大正藏》冊 48， 第 2002A 號，頁 123 中 
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道元：「身心脫落者坐禪也。只管坐禪時，離五欲，除五蓋也。」21 

總而言之，如淨的禪法繼承了曹洞宗默照禪重視打坐，禪法教學上兼收各

宗長處，認為出家修學戒定慧才是基本綱目，而非將禪獨立於三學之外成教外

別傳，保持了曹洞宗的基本家風而直指佛法修學的根本，這一主張也影響了道

元的對經教和禪法的態度。 

 

三、 道元對默照禪法的繼承和發揚 

道元生平和思想均可見於著作中。關於默照禪的理論和實踐，最簡要的一

篇是《普勸坐禪儀》，下文介紹道元有關禪法的著作，並且以《普勸坐禪儀》

為主，結合其他文章分析道元的禪法思想和特色。 

（一） 道元的著述概述 

道元平生著作中有關宗義和禪法的有《正法眼藏》《普勸坐禪儀》《永平

廣錄》《學道用心集》等。以下做重點簡要介紹： 

《正法眼藏》是道元在宋地留學期間，參訪禪林時作中國禪者古則公案的

拔錄劄記，回國之後整理成古則集本，可是說是他個人的參學摘記和心得，其

禪法思想也通過這些札記而表達。《正法眼藏》超越了中國禪宗各家的宗派意

識，表現了道元本人的「正傳佛道」和「正法眼藏涅槃妙心」撰錄原則，可謂

集中日禪宗思想之大成。筆者總結其內容重點有二：1、展現道元的超宗派精

神，2、表達道元的禪法思想和修行實踐依據。 

《正法眼藏》首篇為〈辦道話〉（又名〈山城深草安養院示眾〉）為其總

序，設了十八各問答段落，論述坐禪是佛法「正門」，修行和證悟是同一過程

的兩個方面，即所謂「修證一等」、「修證一如」，又述「端坐參禪」的功

德。其後九十五篇皆以此為中心而展開。 

《永平廣錄》是道元弟子和後人根據道元說法編集而成，以語錄形態仿照

《宏智禪師廣錄》分為上堂、頌古、小參、真賛、偈頌五類，主要內容是上堂

 
21 傅偉勳，《道元》（台北：東大圖書股份有限公司），民 85 年初版，頁 19 
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說法。傅偉勳說： 

 

道元根據他早年的入宋參學體驗，時常教誨弟子們說，誦讀語錄、參究

公案之類不過是浪費時光，遠不如「只管打坐」，似乎高標曹洞宗獨特

的所謂「默照禪」或「坐禪」，而與臨濟宗倡導的所謂「公案禪」相互

對立。其實《永平廣錄》所載上堂說法，處處顯露道元極有獨創性的公

案弔詭與機鋒禪……道元禪學可以看成「公案禪」與「默照禪」的一種

辯證性綜合或二元對立的徹底超越。22 

 

《永平清規》亦由後人編集而成，按年代收錄道元有關禪門清規的著作，

清規一方面是為禪宗的日常修道生活制定規範，一方面則是展現生活之中處處

是佛法，行住坐臥無論是出坡作務還是坐禪經行皆是道人六根門頭修道之處，

是佛法的全體展現。 

《學道用心集》說明修學辦道的用心，開篇標明菩提心即一心，即觀世間

生滅無常心。內容分為十章：1、可發菩提心事，2、見聞正法必可修習事，3、

佛道必依行可證入事，4、用有所得心不可修佛法事，5、參禪學道可求正師

事，6、參禪可知事，7、修行佛法欣求出離人須參禪事，8、禪僧行履事，9、

可向道修行事，10、直下承當事。 

《普勸坐禪儀》，將默照禪的要旨做了言簡意賅的論述。道元在《普勸坐

禪儀撰述由來》中自述道元之前日本沒有傳來「教外別傳正法眼藏」的真正禪

法，《百丈清規》能傳少林達摩祖師之風，而後刪修的《禪苑清規·坐禪儀》又

添新條卻難免多端之錯昧沒之失去，故欲拾見聞之真決，發揮達摩——惠能，

百丈及如淨之禪宗真義。23 《普勸坐禪儀》主要有自筆本和流布本的差別，兩

本內容有顯著差別，傅偉勳說在自筆本還可看到宋代禪的餘韻，在流布本道元

似在嘗試嶄新的自我表達，藉以建立修證一如的「道元禪」。24 

 
22 傅偉勳：《道元》（台北：東大圖書股份有限公司，民 85 年初版），頁 48-49 

23 駒澤大學仏教學部宗學研究所編： 《坐禪——講本》（東京：更生社，昭和 63 年 4 月），

頁 1 

24 傅偉勳：《道元》（台北：東大圖書股份有限公司，民 85 年初版），頁 57-58 
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《寶慶記》是道元在天童參學的自傳體記錄，是道元參問如淨或如淨教誨

的記錄，可以從中窺見如淨的禪學思想和道元的傳承，內容可分為三類：坐禪

法、師徒答問往來、關於伽藍規矩的記事。 

下文以《普勸坐禪儀》為主，配合其他著作解讀道元的禪法思想。 

（二） 道元對默照禪的繼承和發揮 

道元《普勸坐禪儀》的流布本和自筆本均收錄於大正藏第 82 冊，25 自筆本

後附有「天福元年中元日書於觀音導利院」的落款。兩個版本對比如下（為方

便閱讀，筆者做了簡單分段，將明顯的文字差別以下劃線標示）： 

 

流布本 自筆本 

原夫道本圓通，争假修證；宗乘自

在，何費功夫，況乎全體迥出塵埃

兮，孰信拂拭之手段；大都不離當處

兮，豈用修行之腳頭者乎。然而毫厘

有差天地懸隔，違順才起紛然失心。 

原夫道本圓通，争假修證；宗乘自

在，何費功夫。況乎全體迥出塵埃，

孰信拂拭之手段；大都不離當處，豈

用修行之腳頭。然而毫厘有差天地懸

隔。違順才起紛然失心。須知曆劫輪

回還因拟議之一念，塵世迷道複由商

量之無休，欲超向上之徹底，唯解直

下之承當。 

直饒誇會豐悟兮，獲瞥地之智通；得

道明心兮，舉沖天之志氣。雖逍遙于

入頭之邊量，幾虧阙于出身之活路。

矧彼祇園之爲生知兮，端坐六年之蹤

迹可見；少林之傳心印兮，面壁九歲

之聲名尚聞。古聖既然，今人盍辨。

所以須休尋言逐語之解行，須學回光

直饒誇會豐悟，獲瞥地之智通；得道

明心，舉沖天之志氣。雖有入頭之

量，尚缺出身之路。矧彼釋迦老子之

爲生知，已在六年端坐之迹；達磨大

師之傳心印，更贻九歲面壁之蹤。古

聖既然。今人盍辨。所以翻尋言逐語

之鮮行，須回光返照之退步，自然身

 
25 道元：〈普勸坐禪儀〉，《大正藏》冊 82，第 2582 號，頁 1-2 
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返照之退步，身心自然脫落，本來面

目現前。欲得恁麽事？急務恁麽事？ 

心脫落，本來面目現前。欲得恁麽？

急務坐禅。 

夫參禅者，靜室宜焉，飲食節矣，放

舍諸緣休息萬事，不思善惡，莫管是

非。停心意識之運轉，止念想觀之測

量。莫圖作佛，豈拘坐卧乎。 

夫參禅者，靜室宜焉，飲餐節矣，乃

放舍諸緣休息萬事，不思善惡，莫管

是非。停心意識之運轉，止念想觀之

測量。 

尋常坐處厚敷坐物，上用蒲團，或結

跏趺坐，或半跏趺坐。謂結跏趺坐，

先以右足安左䏶上，左足安右䏶上；

半跏趺坐，但以左足壓右䏶矣。寬系

衣帶可令齊整。次右手安左足上，左

掌安右掌上，兩大拇指面相拄矣。乃

正身端坐，不得左側右傾前躬後仰，

要令耳與肩對鼻與臍對，舌挂上腭唇

齒相着，目須常開，鼻息微通。身相

既調。欠氣一息，左右搖振，兀兀坐

定。思量個不思量底，不思量底如何

思量，非思量此乃坐禅之要術也。所

謂坐禅非習禅也，唯是安樂之法門

也，究盡菩提之修證也，公案現成，

羅籠未到。若得此意，如龍得水，似

虎靠山。當知正法自現前，昏散先撲

落。若從坐起，徐徐動身，安詳而

起，不應卒暴。 

正坐之時，厚敷坐物，上用蒲團，然

後結跏趺坐，或半跏趺坐。謂結跏趺

坐，先以右足安左䏶上，左足安右䏶

上；半跏趺坐，但以左足壓右䏶矣。

寬系衣帶可令齊整。次右手安左足

上，左掌安右掌上，以兩大拇指面相

拄。乃正身端坐，不得左側右傾前躬

後仰，要令耳與肩對鼻與臍對，舌挂

上腭唇齒相着，目須常開。身相既

定，氣息亦調。念起即覺，覺之即

失，久久忘緣自成一片。此坐禅之要

術也，謂坐禅則大安樂法門也。若得

此意，自然四大輕安，精神爽利，正

念分明，法味資神，寂然清樂，日用

天真也。已能發明，可謂如龍得水，

似虎靠山。當知正念現前，昏散曷

到，若從坐起，徐徐動身，安祥而

起，不應卒暴。 

于一切時護持定力，參究之超上關無

本可據證，放之被自礙，所以未留乃

道之十成也，誠禅定一門最爲高勝，

先以十分之會舉，次轉一半之證來，

隻在此法。拈花破顔禮拜得髓，皆承

他之恩力而獲大自在者也，學般若菩
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薩，讵不随順者乎？ 

嘗觀超凡越聖、坐脫立亡一任此力

矣，況複拈指竿針錘之轉機，舉拂拳

棒喝之證契，未是思量分别之所能解

也，豈爲神通修證之所能知也，可爲

聲色之外威儀，那非知見之前軌則者

欤。然則不論上智下愚，莫簡利人鈍

者，專一功夫，正是辨道。修證自不

染污，趣向更是平常者也。凡夫自界

他方西天東地等持佛印，一檀宗風，

唯務打坐被礙兀地，雖謂萬别千差秪

管參禅辨道。何抛卻自家之坐床，謾

去來他國之塵境，若錯一步當面蹉

過。既得人身之機要，莫虛度光陰，

保任佛道之要機。誰浪樂石火，加以

形質如草露，運命似電光，倏忽便

空，須臾即失。冀其參學高流，久習

摸象，勿怪真龍，精進直指端的之

道，尊貴絕學無爲之人。合沓佛佛之

菩提，嫡嗣祖祖之三昧，久爲恁麽須

是恁麽，寶藏自開受用如意。 

普勸坐禅儀 

嘗觀超凡越聖必假靜緣，坐脫立亡能

任定力，況複指竿針錘之轉機，拂拳

棒喝之證契，未是思量分别之所能解

也，豈爲神通修證之所能知也，可爲

聲色之外威儀，那非知見之前軌則者

欤。然則不論上知下愚，莫簡利人鈍

者，放下六根，見轉全道，不生一念

坐斷十方，凡其自界他方佛法本無異

法。西天東地祖門遂開五門，等持佛

印，各檀宗風，唯務單傳，直指專

事，翻身回頭雖謂千差萬别，但喜歸

裎祥參。何忘卻自家之坐床，謾去來

他國之塵境，若錯一步，當面蹉過。

既得人身之應會，莫虛度光陰，必憶

佛道之當行。誰浪樂石火，加以形質

如草露，運命似電光，倏忽便空，須

臾即失。冀其參學高流，久習摸象勿

怪真龍，早向直指端的之正道，速成

絕學無爲之真人。方遵百丈之規繩，

遍通少林之消息，莫勞拂耳之風，更

驚擊舌之響耶，但能正開自寶藏受用

使如意。 

  普勸坐禅儀 

 天福元年中元日書于觀音導利院 

上文提到，自筆本中尚可見宋禪餘味，而流布本則是道元自己進一步對禪

法的發揮。流布本和自筆本的內容有十分明顯的差異，例如流布本比自筆本少

了「須知曆劫輪回還因拟議之一念，塵世迷道複由商量之無休，欲超向上之徹

底，唯解直下之承當。」又，流布本比自筆本多了「莫圖作佛，豈拘坐卧

乎」，中間坐禪方法一段，流布本云「思量個不思量底，不思量底如何思量，
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非思量此乃坐禅之要術也。所謂坐禅非習禅也，唯是安樂之法門也」，相對應

的自筆本則是「若得此意，自然四大輕安，精神爽利，正念分明，法味資神，

寂然清樂，日用天真也」——敘述禪定之利，而這一段在流布本被直接刪去。

流布本云「專一功夫，正是辨道。修證自不染污，趣向更是平常者也。凡夫自

界他方西天東地等持佛印，一檀宗風，唯務打坐被礙兀地，雖謂萬别千差秪管

參禅辨道。」這一段則是自筆本所沒有的。 

兩個版本《普勸坐禪儀》可以分三個大段，第一大段敘述坐禪的重要性，

欲得身心脫落本來面目現前，要先止息尋章摘句的文字禪，迴光返照，雖然禪

修不拘坐臥，然以坐禪為入道急務。第二段教授坐禪之法，先休歇萬緣，止息

思慮，結跏趺坐，調身調息，安定徐為。第三段再次勸修，「專一功夫正是辦

道」，呼應前文暗示了「只管打坐，身心脫落」。此中亦可見道元的超宗派精

神，「凡夫自界他方西天東地等持佛印，一檀宗風，唯務打坐被礙兀地，雖謂

萬别千差秪管參禅辨道」應精進辦道，直指根本，契入佛法。 

道元學自曹洞宗，深受如淨影響。超越門戶之見，認為自己所傳的禪法是

釋迦正法，前一章節提到天童如淨和「默照禪」禪法本身沒有強烈的宗派意

識，所以可以說曹洞宗禪法從一開始就是一種趨向復古，回歸佛陀教學本色的

禪法。此外，道元的《正法眼藏·辦道話》開篇就說：「諸佛如來共皆單傳妙法

而證阿耨菩提，有其最上無為之妙術。佛佛相傳，不走旁門左道，即不外是自

受用三昧為其標準。此三昧之遊化，乃以以端坐參禪為正門。此法雖在人人分

上本來具有，如不修行則未能顯現，如不實證亦不可得。」26 道元以坐禪為入

道正門的思想是貫徹始終的，所以相比中國的曹洞宗，道元更為強烈強調的是

「只管打坐，身心脫落」——十分重視端坐參禪的重要性，認為這是修道正

門，而不僅僅只是八萬四千法門之一，行住坐臥中修行的一種形式而已。傅偉

勳說他是站在修證一如的立場，徹底破除中國禪宗對於坐禪（功夫或手段）與

證道（即證悟本體或目的）的分辨，強調坐禪即是作佛，即是身心脫落的境

界，即是涅槃解脫的自然彰顯。27 這是和中國禪宗很不一樣的地方，也可以說

 
26 此漢文翻譯來自傅偉勳：《道元》，（台北：東大圖書股份有限公司，民 85 年初版），頁

62。原文見《大正藏》冊 82，頁 15 之〈正法眼藏辨道話〉：「諸佛如來。トモニ妙法ヲ單

傳シテ。阿耨菩提ヲ證スルニ。最上無爲ノ妙術アリ。コレタタホトケ佛ニサツケテヨコシ

マナルコトナキハ。スナハチ自受用三昧。ソノ標準ナリ。コノ三昧ニ遊化スルニ。端坐參

禪ヲ正門トセリ。コノ法ハ。人人ノ分上ニユタカニソナハレリトイヘトモ。イマタ修セサ

ルニハアラハレス。證セサルニハウ ルコトナシ。」 

27 傅偉勳：《道元》（台北：東大圖書股份有限公司，民 85 年初版），頁 64 
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是道元自己在禪法認知上的突破，以修證一如而教導學人「只管打坐」，從坐

禪達到身心脫落，達到覺悟。中國禪宗所謂「行亦禪、坐亦禪，語默動靜體安

然」，行住坐臥無不是禪修，故道元認為的坐禪即是作佛這一點與之並不違

和。楊曾文說道元把禪宗常常提到的「正法眼藏、涅槃妙心」解釋為「打

坐」、「坐禪」，強調此法師佛佛祖祖「嫡嫡面授」，不能不說是一個特色。28  

《普勸坐禪儀》主要論述坐禪，在思想方面並沒有像中國禪宗大談般若佛

性，只是以「迴光返照」簡單帶過。關於佛性思想，道元少時曾對所學的天台

教義產生過極大而困惑，故從天台轉而習禪。筆者在道元詮釋禪法的作品，幾

乎沒有看到他提如來藏自性清淨心，《正法眼藏》中〈即心是佛〉一篇，道元

對「即心是佛」的解釋是日日修行作佛的「心」即是現成公案，大千世界萬物

皆是佛境，而不是修行作佛的背後有一顆心，從心產生佛境。所以並沒有所謂

妙淨明心事先刻意追求成佛而後修行作佛，道元既不假定唯心也不假定唯物，

將法界一切現象解釋為佛性，即心是佛指的就是修行者感觸於普遍的法理，修

行、參悟，在參悟中悟出不生不滅的真諦。29 

在對經教的態度，道元也繼承了曹洞宗的傳統——重視經典。他說「今現

成正法眼藏，即為佛經；一切佛經，正法眼藏也，非一異非自他。」30 此外，

在〈佛性〉篇中他說佛道中並非真有只学习佛经主旨的修行或真有只参禅的修

行，佛道中大抵没有把聆听教义与参禅互相分开的。 31 道元認為聞思修三慧

戒定慧三學不可分割，這個觀點與如淨反對將禪宗立為教外別傳，反對禪分五

宗的主張如出一轍。所以道元只稱自己的禪法是「正法」，而不是曹洞宗這一

流派的禪法。 

綜上所述，道元繼承了曹洞宗宏智正覺——天童如淨的默照禪，但不拘宗

派門戶，故以傳授正法自任。雖師承自如淨，在對宗派、經論禪法的態度上受

其影響甚深，但也有自己的進一步發揮，其禪修主張可以簡單地概括「只管打

坐」修證一如，可謂是對禪法理論去其龐雜枝葉，直取根本，高度凝練概括處

 
28 楊曾文，《日本佛教史》（杭州：浙江人民出版社，1995 年 9 月初版），頁 397 

29 漢譯參考自傅偉勳，《道元》（台北：東大圖書股份有限公司，民 85 年初版），頁 96 

30 漢譯參考自 楊曾文，《日本佛教史》（杭州：浙江人民出版社，1995 年 9 月初版），頁

391。日文見《正法眼藏·佛經》，《大正藏》冊 82，頁 194. 

31 原文：听教トイフコトノ。佛道ニアルカ。参禅トイフコトノ。佛道ニアルカ。 翻譯參考

自經冢聖順：《如淨與道元的禪法比較》（吉林大學哲學社會學院碩士論文，2011 年） 
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曹洞宗坐禪思想的精華，將禪修還原到原本純粹的面貌，只云「自受用三昧之

遊化以端坐參禪為正門」，這也切合了他超越宗派傳佛心印的意識。 

四、結語 

中國禪宗的思想大抵不出達摩祖師二入四行的框架，融貫如來藏思想和般

若空觀，以禪修向內自證清淨自性，以四行統攝萬法，從坐禪到日常生活行住

坐臥皆納入禪修實踐體系。 

四祖道信起將般若之一行三昧融於《楞伽經》之如來藏佛性思想，以觀悟

法界一相，五祖弘忍發揚四祖的「守心」禪觀，六祖發揚般若空觀的同時，在

禪宗一貫立足的真藏佛性思想上進一步以更為積極的方式肯定自性清淨心，明

心見性見性成佛——直接了當地點明禪修的核心：返照自性清淨心。 

六祖之後，南宗大盛並且分為五宗，曹洞宗之所以開宗成獨立一派不在其

禪法，而在其門風細密，重視傳統的讀經坐禪的教學特色故成一宗。在禪法創

立「默照禪法」，完善理論系統的則是宏智正覺禪師。 

「默照禪」是合守默靜坐和般若觀照之謂，其禪法的特點是重視坐禪，以

靜坐守寂，默照雙運，以明心見性。在心性思想上繼承了禪宗一貫以來的強調

自心本來清淨，本具佛性。禪修的方式雖然不限於靜坐，但他認為真實做處，

唯靜坐默究，起般若觀照——不觸事而知，不對緣而照。革除內心妄想緣習，

六根不隨外界因緣流轉，放下分別執取，也就是六祖說的無念為宗，無相為

體，無住為本。 

天童如淨道風古樸，禪戒並重，沒有門戶之見，不拘宗派，重視打坐，教

學上兼收臨濟長處。如淨認為出家修學戒定慧才是基本綱目，而非將禪獨立於

三學之外成教外別傳，保持了曹洞宗的基本家風而直指佛法修學的根本。 

道元師承自如淨，在很多佛法學修的思想深受其影響。道元生平著作有關

宗義和禪法的有《正法眼藏》《普勸坐禪儀》《永平廣錄》《學道用心集》

等。其中《普勸坐禪儀》言簡意賅地論述了道元默照禪的要旨。道元的思想可

以概述為兩點，一是超宗派精神，一是只管打坐修證一如。他師承自曹洞宗，

而超越了宗派門戶之見，認為自己所傳的禪法是釋迦正法，而不是一宗一派的

禪法，對經教的態度，道元重視經典，三慧三學不可分割，這與如淨反對將禪

宗立為教外別傳，反對禪分五宗的主張如出一轍。道元重視坐禪，而鮮少談佛
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性、清淨自性，這是其思想上和中國禪宗不一樣的地方，道元對即心是佛的理

解不用於傳統禪宗的唯心論。道元強調端坐參禪是修道正門，以修證一如的立

場，徹底破除中國禪宗對於坐禪與證道的分辨，強調坐禪即是作佛，即是身心

脫落的境界，即是涅槃解脫的自然彰顯，這是他脫胎自中國曹洞宗，自己在理

論實踐上的特色。 
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