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   此單元之目的是希望同學在體驗茶禪的過程之中，身心得以放鬆，心靈得以  

 

 

 

沈澱，於是與生俱來的「眼、耳、鼻、舌、身」等感官變得敏銳了，對自己和

周圍的事物都會有較清晰、「如實」的體會。至於茶的種類、泡茶的方法和技

巧都不重要。師生們都無需對「茶藝」或「茶道」有所認識，更不應讓它成為
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品茶過程中的包袱。 

   佛教有所謂「茶禪一味」之說，這並非故作高深的哲理，而是表達出「心內  

 

 

 

無物」便是和禪相應的境界。尤其是年輕人內心較單純，請老師善加引導，讓

同學放下預設的期望，輕鬆自在地品嚐當下那一杯茶，清楚而不帶批判，那便

是「如實」的體會。 

 

   「心內無物」其實就是不用個人主觀的標準來批判別人，也不會硬要人家跟隨  

 

 

 

自己的好惡。人與人之間的紛爭多因各自執著自己的立場和觀點，互不相讓，

拒不妥協。如果每個人都能夠運用這種「禪」的心態來待人處事，便能互相體

諒、尊重和包容。這是通過「茶禪」而學習到的價值觀。故此後面所設計的問

題都是朝著這個方向的，請老師引導同學作答，當中師生之間和同學之間都需

多互動，以達到深入討論、啟發思考之目的。 

 

   「茶禪」的工具包括熱水、保溫瓶、茶壺、茶杯（學生的數量）、托盆（奉茶  

 

 

 

用）和適量的茶葉。 

如用玻璃壺來泡茶，會便於用眼觀察材料在注入熱水之後的變化。 

如準備一些花茶的材料，會便於用鼻聞它的氣味。 

詳情可參考錄像【BR_Va_茶禪講解_陸競冬】、【BR_Vb_品茶_陸競冬】和教案

【BR_茶禪_ppt_陸競冬】。 

 

   有的部分是較艱深的題目，老師可因應學生的能力來施教。  

     

A 認識「茶禪」   

   

   體驗活動前，學生上網搜尋資料，作為「啟疑」及「知識鋪墊」的開始  

   〈1.我的推介〉適合所有學生；〈2. 我的精選〉適合基礎較佳學生  

   

1. 我的推介  

    

  1 瀏覽（兩個或以上）網頁，了解有關「茶禪」的資料。  

  2 選出一個「好網站」，向同學推介，並略為說明推介的理由。  

   

 網頁名稱： 我的推介（一）  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：  

   

   

   

 
 

 

 

file:///C:/EDB/2022宗教建築/fromEric/Buddhism-20221021T032139Z-001/Buddhism_Eric/BV_HD/BR_Vb_品茶_陸競東.mp4
file:///C:/EDB/2022宗教建築/fromEric/Buddhism-20221021T032139Z-001/Buddhism_Eric/附件/BR_茶禪_ppt_陸競冬.pptx
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 網頁名稱： 我的推介（二）  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：  

   

   

   

   

2. 我的精選  

   

  1 瀏覽網頁，了解有關「茶禪」的資料。  

  2 選出一個「好網站」，向同學推介，並略為說明推介的理由。  

  3 下載圖片，附上簡單說明，介紹當中有何體會。  

   

 網頁名稱： 我的精選  

 網址：http://  

 下載日期：  

 推介的理由：   

  (圖片)  

    

 當中的體會：   

  (圖片)  

    

   

3. 網頁推介  

   

 網頁推介  

 果如法師：〈茶禪一味〉（祖師禪林）  

 https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105  

 〈茶禪一味〉（百度百科）  

 https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357  

 馮孝忠：〈茶禪，花禪，境奪人，境調心〉（晴報）  

 

https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8

C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E

5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83 

 

   

   為方便部份未能上網的學生，轉載網頁內容見下  

     

https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105
https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83


BR_茶禪體驗…4 

 

   

 果如法師：〈茶禪一味〉（祖師禪林）  

 https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105  

 

內容摘要1 

⚫ 禪法不是某種特殊的修行，而是每個人真實生命的體現。它打破一切模式，可以用種

種方式來表達。 

 

 ⚫ 如果參禪的修行只能在禪堂裡面進行、或只有少數人才能接受，就失去了禪的精神。  

 
⚫ 禪法是每個人都可以展現出來的，在詩詞、戲曲都可以看到禪的影子，飲茶、插花等

生活中事，都可結合禪意。 

 

 
⚫ 朱元璋以和尚的身份取得天下後，規定出家人不可以到民間講經說法，只能在寺廟裡

念經 打坐，變成山林式或寺廟式的禪修，使禪的生命萎縮了。 

 

 

⚫ 智慧的產生，從專注開始。行茶中就可以學會專注、學會讓心沉澱下來 ，心性裡的圓

滿清淨才能少分的顯現。體會到心性的圓滿，才能肯定自己，知道原來生命何其豐富

可貴 。 

 

   

 〈茶禪一味〉（百度百科）  

 https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357  

 

內容摘要2 

⚫ 唐人飲茶之風，最早始於僧家。 

⚫ 宋代高僧圓悟克勤以禪宗的觀念和思辯來品味茶，寫下了「茶禪一味」，其真跡被弟

子帶到日本，現珍藏在日本奈良大德寺，作為鎮寺之寶。 

 

 
⚫ 15世紀中葉，日本高僧村田珠光入寺學禪，師從大名鼎鼎的一休和尚。然而，珠光

參禪唸經常打瞌睡，醫生建議他「吃茶去」，結果立竿見影。 
 

   

 馮孝忠：〈茶禪，花禪，境奪人，境調心〉（晴報）  

 

https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8

C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E

5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83 

 

 

內容摘要3 

⚫ 香港佛教團體舉辦的茶禪聚會，主題和希望達到的禪意可能和日本的茶道相近，都是

透過靜心，慢下來，放鬆自己，最終觀察內心，尋找真實的本性。 

 

 
⚫ 日本的抹茶道準備和喝茶前的程序有較固定的規格，庭園、花藝、茶室布設很重要。 

⚫ 在香港的茶禪會，品茶前一般較注重放鬆的功夫，茶會的環境是寧靜和優雅就可以
 

 
1 果如法師（2014）。《茶禪一味》。取自 https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105。 
2 百度百科（無日期）。茶禪一味。取自

https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357。 
3 馮孝忠（2017）。〈茶禪，花禪，境奪人，境調心〉。取自

https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7
%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83。 

https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105
https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://www.changrove.org/product_description.php?PNo=105
https://baike.baidu.hk/item/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%E4%B8%80%E5%91%B3/81357
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
https://skypost.ulifestyle.com.hk/column/article/1894246/%E8%8C%B6%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E8%8A%B1%E7%A6%AA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E5%A5%AA%E4%BA%BA%EF%BC%8C%E5%A2%83%E8%AA%BF%E5%BF%83
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了，注意力較放在觀察、品嘗每泡茶的變化而帶動人的感官和情緒的變化。 

⚫ 很多人都喜歡喝茶，但是有時候也會有一些與會者把集中力放在茶葉的質素上而觸動

了情緒，着了相，給茶色、茶味牽動了心思，忘了來茶禪會的初心。 

 
⚫ 各位參加茶禪，不要只是抱着品茶和談天說地的心情，我們應該能帶着放下一點自我

和世俗煩惱的感覺離開的。 

 

 
⚫ 宋明的文人雅士都或多或少懂得插花，明清時開始有盆栽和園藝的論述，蘇州、揚州

直至今天還有名園。 

 

 

⚫ 我參加的那一次花茶會，當天花主人在插花前讓客人們觸摸和感受花枝的氣息和生

命，希望大家在靜觀花主人插花時與花枝融為一體，了解花主人想表達的禪意，和花

兒散發的生命力。 

 

 
⚫ 最後奉上一杯淡香的花茶，從佛學說的六根（眼耳鼻舌身意）完美地全方面傳送禪

意。 

 

 

⚫ 當然每個客人產生的心識各有不同，因為禪宗說每個人的悟境是如人飲水、冷暖自知

的。有興趣的讀者不妨「茶主打」和「花主打」兩類禪會都一試，看自己在哪種模式

較容易進入狀態。 

 

   

4. 老師參考資料  

   

 從以上的下載文字，可知：  

 1.  茶道和禪門關係深遠。「茶禪」源自中國唐代，當時的禪修已經和文人的生活結合，

文人的詩歌書畫許多時都會充滿禪味，而喝茶是生活的一部分，更加容易普及。 

 

 2.  「茶禪一味」之說由北宋圓悟克勤禪師正式奠定，傳往日本之後，更加發揚光大，

成為日本的「茶道」。 

 

 3.  大乘佛教相信禪法是每個人都可修習的。今天，佛門中人都努力將佛法、禪法應用

到生活各個層面，使禪法更為普及；而藝術和禪法是最容易契合的，於是發展出花

禪、茶禪等等禪藝活動來。 

 

 4.  智慧的產生，從專注開始；體驗茶禪的過程中就可以學會專注、學會讓心 沉澱下

來 。 

 

 5.  「茶禪」體驗前先放鬆身心，品茶過程中的注意力宜放在觀察和品嚐茶湯本身，和

清楚它帶給自己的身心變化，不應著眼於茶的質素。 

 

    

5. 補充資料  

    

5.1 「茶禪」體驗的重點在於單純地運用六根去品茶：  

 眼 ➢ 觀乾茶葉的顏色，沖水後觀茶葉的變化，茶湯顏色是清／濁？它的光澤度  

 耳 ➢ 聽沖水和倒茶的水聲  

 鼻 ➢ 聞茶香  

 舌 ➢ 品嚐茶湯的味道，是甘／苦／甜？有／無回甘？  
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 身 ➢ 手拿著茶杯，它的質感是如何的？熱／暖／涼？輕／重？  

  感受茶湯在口腔內的感覺，是熱／暖／涼？滑／澀？厚／薄？  

 意 ➢ 不評價／不比較茶的好壞，不動喜歡或討厭的念頭，不想像茶的品質、價錢  

   

5.2 「茶禪」和「茶道」的主要分別在於不在器物或技術上追逐，亦不一定要買甚麼樣的  

 
好茶。單純地享受當下那一杯茶，全心全意地運用六根去品茶。清清楚楚而不分別／計

較，這就是禪修的功夫，這就是茶和禪的結合。 
 

    

6.  觀看以下錄像  

   

   【BR_Va_茶禪講解_陸競冬】  

     

7. 簡單回答以下問題  

   

 1. 禪修的三個元素是甚麼?  

 答 1. 鬆緊得宜  

  2. 留心專注  

  3. 審慮覺察  

    

 2. 要做到上述三項，可用甚麼方法？  

 答 1. 覺察呼吸  

  2. 善用六根（眼、耳、鼻、舌、身、意）  

    

 3. 在泡茶之前，可先做些甚麼來開啟感官（即六根的其中一些感官）？  

 答 用眼觀察泡茶的材料在乾的狀態是如何的  

  用手（身根）觸摸泡茶的材料，知道它的質感  

  用耳聆聽觸摸它時發出的聲音  

  用鼻聞它的氣味  

    

 4. 在沖進熱水之後，又如何運用感官？  

  用眼觀察材料在水中的變化／浮沈，茶湯顏色的轉變  

  用鼻聞它的氣味  

    

B 「茶禪」的參考   

   

1. 觀看以下錄像，並回答問題  

   

   【BR_Vb_品茶_陸競冬】  

https://drive.google.com/file/d/1l5Lvi8pP_rdDxn0QZdQ2shf6e4Ykphcu/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NvBweSYQYL0aBUbkJm3g4CdL8W39Lxel/view?usp=share_link
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 1. 老師提醒同學們在喝茶之前先做些甚麼？  

 答 眼觀察茶湯的顏色，是清／濁？  

  鼻子嗅茶的香氣  

  手觸摸茶杯，  

  內心意識是怎樣？（如茶湯般平靜）  

    

 2. 剛開始品茶時，老師要求同學些甚麼？  

 答 把那杯茶分成三口來喝。  

    

 3. 你知道為甚麼老師有此要求嗎？？  

 答 這才可以慢慢品嚐到茶的真味。  

  或其他答案，言之成理即可。  

    

 4. 在品茶的過程中，老師都提問過些甚麼？這和甚麼有關？  

 答 茶的溫度——身根  

  氣味和味道是否相同——鼻根和舌根  

  有何感受（樂受）——意根  

    

 5. 有同學分享說，她聽到把茶湯吞進喉嚨的聲音。你日常喝茶時，有否留意自己有  

  沒有發出聲音呢？需要甚麼條件才能留意到的？  

 答 自由作答，言之成理即可。  

  要心夠安定才聽到。  

    

 6. 老師讚賞同學，說他們放下茶杯時，前後三次是有所不同的。是甚麼不同？ 

有同學說有此分別的原因是甚麼？你認為還有甚他原因嗎？ 

 

 答 放下茶杯時發出的聲音愈來愈小。 

有同學說因為身心放鬆了，用的力也輕了／動作也輕巧了。 

人在品茶的過程中變得安定了，也就更細心了，便懂得避免發出過大的聲響。 

或其他答案，言之成理即可。 

 

    

   以下第 7 題是較為艱深的部分，老可因應學生的能力來施教。  

   

 7. 老師在整個品茶過程中，有詢問同學覺得茶好喝不好喝嗎？為甚麼？  

 答 沒有。因為用禪心品茶就是放下分別心，不帶任何批判，運用所有感官「如實」地

清楚覺知它的一切，包括味道等，而不起喜歡或討厭的情緒。所以沒有「好喝」或

「不好喝」。 

 

  其他答案，言之成理即可。  
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2. 觀看以下錄像，並回答問題

  【BR_Vc_茶禪感受分享_佛教黃允畋中學】 

1. 第一位分享的同學說，茶禪令她重新認識喝茶的感受。是甚麼令她「重新認識」喝

茶的感受呢？

答 她運用了六根，才會重新認識喝茶的感受，認真觀察到和平時的分別。 

2. 第二位分享的同學說，他專注在茶的味道和溫度，之後有回甘。他運用了六根中甚

麼根？

答 舌根（味道和回甘）和身根。 

3. 第三位分享的同學說，禪修對她有怎麼樣的幫助？

答 在不開心的時候，她會靜坐，單純運用感官覺知當下（耳聽身邊事物，感受身邊的

環境），大概 5 至 10 分鐘，心中的不快便會放下。 

或其他答案，言之成理即可。 

3. 老師參考教案【BR_茶禪_ppt_陸競冬】

茶禪_ppt_陸競冬4 

4 鳴謝佛教黃允畋中學陸競東老師提供教學資源 

https://drive.google.com/file/d/1u3wG5qzs6vBvtnEGHYO63wHuXyQxoDNt/view?usp=share_link
file:///C:/EDB/2022宗教建築/fromEric/Buddhism-20221021T032139Z-001/Buddhism_Eric/附件/BR_茶禪_ppt_陸競冬.pptx
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鳴謝佛教黃允畋中學陸競冬老師提供教學資源 

 
 

C 體驗「茶禪」   

   

 老師注意事項：  

 
1. 在講解「茶禪」之後，學生「品茶」之前，先引導同學作 2 至 3 分鐘的靜坐或觀呼

吸，使內心先沈澱下來。這部分可在注水入茶壺後，等待茶葉浸泡的時候來進行。 

 

 2. 喝茶前必須先觸茶杯、觀湯色、聞茶香，有助把心調細。  

 
3. 提示同學把茶分成三口（或更多）來喝是很重要的。每一口之後停一停，請他們感

覺茶湯在口腔內有沒有回甘。 

 

 

4. 在品茶的過程中，適時地提醒同學運用六根。例如茶湯是否清澈？是何顏色？鼻孔

內有沒有茶香，口腔中茶湯是熱／暖？質感是厚／薄？茶味是甘／苦？流入喉嚨時

有沒有順滑之感？有否聽到吞嚥的聲音？喝茶後身體有何反應？是暖／熱？腦袋有

沒有反應？是輕／重？ 

 

 
5. 禪修是全心全意投入當下每一刻，而感官的覺知必然是當下的，運用感官就夠了。

所以不必跟同學講解茶的知識，泡茶的技巧，茶具的優劣等等。 

 

 

6. 用禪修的方法品茶，是「不給名字，不去形容，不作比較。」 

不給名字——不用思考是甚麼茶葉？是何品種？ 

不去形容——無需評價是好茶／貴價茶／廉價茶？ 

不作比較——不用分別心，不要存「比以前喝過的如何……如何」等念頭 

這樣才能令我們專注在當下，單純運用感官全心全意去品茶。 

所以避免問同學喜歡不喜歡、好喝不好喝、以前有沒有喝過等問題，也不要請同學
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猜想是甚麼茶。 

    

D 總結與延伸活動   

   

1. 學生分享  

   

   老師在活動後，就下列問題，讓他們寫下感受，輪流分享。  

     

   以下第 1 至 3 題是讓學生反思品茶的過程，自己的覺知能力如何。  

   請老師朝此方向引導。  

   

 1. 你能夠依照老師的提示，把茶湯分成三口來喝嗎？為甚麼？  

 答 如實作答。理由可自由發揮，言之成理即可。  

   

 2. 品茶的過程令你愈來愈輕鬆，還是愈來愈煩躁？為甚麼？  

 答 如實作答。理由可自由發揮，言之成理即可。  

   

 3. 你享受品茶的過程嗎？為甚麼？  

 答 如實作答。理由可自由發揮，言之成理即可。  

    

   以下第 4 至 7 題是較為艱深的部分，老可因應學生的能力來施教。  

   

 4. 根據你自己的理解和體驗，「茶禪」和一般喝茶或品茶有何不同？  

 答 「茶禪」是禪修的一種，在品茶的過程中，有意識地運用我們的感官，例如眼觀茶

湯，耳聽水聲，鼻嗅茶香，舌嚐茶味，手觸茶具，意識清楚一切的感覺。 

而且對茶的好壞不會挑剔、比較。如此一來，人會慢慢放鬆、安定下來，心變得寧

靜，而且有愉悅之感。 

一般喝茶可能但求解渴，喝得快而不清不楚六根的感覺，發出的聲音也很大。 

一般品茶，對茶的好壞十分重視，會追求泡茶的技巧，甚至對茶具也十分講究。 

或其他言之成理的答案皆可。 

 

   

 5. 假如你打算日後運用禪修的方法於日常喝茶之中，可以怎樣做？  

 答 可自由發揮，言之成理即可。 

以下答案供參考—— 

在泡茶、品茶的過程都可以保持鬆緊得宜、留心專注每個動作、審慮覺察不同感官

的覺受。 
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 6. 除了「茶禪」、「花禪」，你認為還有甚麼可以和禪修結合的？並加以說明。  

 答 可自由發揮，言之成理即可。 以下答案供參考—— 

繪畫禪、攝影禪。 

 

   

 7. 請說明在日常生活中運用禪修方法，對下列事項有何幫助：  

  A. 人際關係  

  B. 個人健康  

  C. 求學  

 答 可自由發揮，言之成理即可。  

   

2. 老師解說與總結  

   

   禪修是每個人真實生命的 體現，學生如實體驗、如實作答，不用評價他們的  

   對與錯。  

 
 

 
學生們未必習慣於描述個人的感覺，宜慢慢引導他們深入地、具體地描述那感

受，並加以肯定。 
 

   以下部分可以作為家課，讓學生有多些時間思考與沉澱，才在校內向老師  

   （及同學）報告。  

   

3. 學生個人反思以下問題，並寫下簡單學習筆記  

   

 「知、情、意、行」四層次5   

 知 回顧在整個學習和體驗的過程中，你學到了甚麼？  

 情 這次學習和體驗的經歷，你打算如何為日常生活增添一些禪味？  

 意 反思這次學習和體驗的經歷，令你發現禪修的觀念和方法，有哪些特別值得你持

守？ 
 

 行 綜合以上三項，你如何設計你的日常禪修計劃來改善某些不足之處？  

 

 

備註：除附有註腳或鳴謝的圖片外，本教材所有圖片均由香港教育大學宗教教育與心靈教育

中心團隊拍攝，並可作教材製作用途。 

 

 
5 王秉豪、李子建、朱小蔓、歐用生等主編（2016）。《生命教育的知、情、意、行》。新北市：揚智文化事業

股份有限公司。 


