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茶道与坐禅——在“静”中体悟时光流淌

对外经济贸易大学全体学生代表

参观时间：2024年11月29日（周五）9:00-12:00
参观地点：高台寺 京都府京都市东山区下河原町526

参观概要

巴士驶过清晨初醒的鸭川和京都沿路林立的古朴老铺，来到了庄严静谧的高台寺。

住持首先向我们讲述“丹田呼吸”，即“腹式呼吸”。大家盘腿而坐，住持说，采用这样的坐姿，

即是一个稳定的三角形。我们再将双手交叠轻放于丹田位置，按照住持的一步步指示，眼睛注视自己面

前约1m处的地面，清空脑中的杂念而只专注于自己的一呼一吸，进入冥想状态。经过两轮的坐禅体验

后，大家都或多或少地掌握了丹田呼吸与冥想练习。在问答环节中，大家也踊跃地争相提问。关于坐禅

时是否一定要采用丹田呼吸的方式，住持称，他更推荐使用丹田呼吸。他还提到，无论身处何地，最好

每天抽一些时间让自己这样冥想，对心灵大有裨益。
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先被端上来的是茶点。女士向我们讲解道，我们面前的小碟中放置的是一块甜味的脆饼和一个代表

我们大学生访问团的蓝色小标志。“现在大家可以开始品尝脆饼，作为用茶前的点心。”她这样向我们

解释道。蓝色的小标志背面附有双面胶，可以撕下来粘贴在衣服上。

细细品尝完微甜的茶点，茶室内的女士们便为我们端来了一碗碗刚制作好的抹茶。女士又为我们

讲解应当如何用茶：将茶碗端起放于左手手心，右手将茶碗转动，欣赏茶碗的花色，然后品茗。茶饮尽

后，将碗口接触过嘴部的部分擦拭干净，再将茶碗转动回归原位。

坐禅体验结束，紧接着来到了茶道体验环节。女士优雅郑重地为我们展示了如何清洁茶具并制作一

份好的抹茶。她告诉大家，做出的第一碗茶是用于敬奉神的，第一碗茶做好后，她便走向一旁的佛像，

将茶碗置于佛像面前的供桌上。
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你知道吗？

问：一动不动地坐禅时感到困，僧人们在坐禅时会睡着吗？

答：“坐禅时感到困是正常的，不过我们会让自己不要睡着。”住持笑着解释。他拿出一把巨大的戒

尺，继续说：“如果在坐禅时感到自己无法集中精力或是心有杂念，可以在师傅走到自己面前时向

师傅行礼，请求他用戒尺在自己肩背上敲打，以提醒自己。在下一轮的坐禅体验中，如果感兴趣的

话也可以体验被戒尺提醒。当然，请不要为了挨打而特意请求戒尺提醒。”
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 在第二轮的坐禅体验中，不少同学与随行的老师们都进行了被戒尺提醒的体验。住持还提到，他曾

到访过中国，并结识了来自中国不同城市的僧人，他使用的戒尺也是从中国带回的。

问：日本的僧人与中国的僧人有什么不同呢？

答：谈到这一点，住持笑称日本和尚为“酒肉和尚”——日本的僧人们可以食肉、饮酒，甚至可以结

婚。“不过，”他又说道，“我们把当和尚作为一件工作在做，如果成家了的话，精力或许也会被

分散掉一些吧。那样就不容易专心于工作了。”他笑笑，又补充道：“我没有结婚。”

问：茶道体验中，品茗时有哪些有趣的注意事项呢？

答：女士向我们演示：“因为碗底可能会有一些未溶解的茶渣，喝到最后一口时要啜吸着饮尽，发出咝

咝的声音。这样既是为了尽可能地将这碗茶饮尽，也是为了向主人表达茶很美味的感谢之情。”

参观感想

日本文化以其独特的精致、内敛与对精神境界的追求闻名于世。茶道与坐禅作为日本传统文化的瑰

宝，蕴含着深厚的哲学思想与审美意趣。本次赴日交流学习期间，我们有幸深入体验茶道及坐禅。

踏入茶室，即刻被其清幽雅致的环境所感染。茶室空间狭小且布置简约，以自然材质如木材、竹子

等为主，墙壁上悬挂着淡雅的书画，插花置于角落，营造出与自然相融的和谐氛围。

茶道仪式由茶师精心主持，每一个步骤都严谨有序且充满艺术感。从水的煮沸、茶粉的研磨，到点

茶、递茶，无一不展现出对细节的极致追求。茶师身着传统服饰，动作优雅流畅。在递茶时，茶碗的放

置角度、双手捧送的姿势都有特定规范，客人接过茶碗后需先顺时针旋转欣赏茶碗之美后再饮用，饮用

完毕亦需以特定方式擦拭并归还茶碗。

在来日本前的专业课上，刚好一篇关于茶道的“和敬清寂”内涵的课文，初学时大为不解。而在

此次体验中，我深刻感受到了茶道中的“和、敬、清、寂”四谛。“和”体现于主客之间、人与自然之

间的和谐共处；“敬”通过繁琐的礼仪表达对他人与事物的敬重；“清”不仅是环境的清洁，更是内心

的纯净无染；“寂”则追求一种宁静致远、超凡脱俗的心境。在品味抹茶的过程中，初尝苦涩，而后回

甘，恰似人生的起伏，让人感悟到在困境中坚守与等待转机的重要性。茶道所倡导的并非仅仅是茶的饮

用，更是一种生活态度与精神修炼，让人在快节奏的现代生活中寻得片刻宁静与内心的平和，体会到简
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约之美与精神富足的珍贵。

坐禅在静谧的禅堂进行，室内光线柔和，氛围庄严肃穆。在蒲团上跏趺而坐，挺直腰背，双手结

印，调整呼吸，准备进入禅定状态。

随着木鱼声起，坐禅正式开始。起初，思绪如同脱缰的野马，难以控制，各种杂念纷至沓来。然

而，在努力专注于呼吸的过程中，逐渐学会觉察自己的念头，不被其左右，只是任其生灭。随着时间的

推移，内心渐趋平静，仿佛与外界隔绝，进入一种空灵的状态。身体虽有酸麻之感，但精神却愈发清

明，能感受到内心深处的宁静与力量。

坐禅体现了日本文化中对自我内心探索与修行的重视。通过坐禅，深刻体会到“正念”的力量，即

对当下的专注与觉察。在日本文化中，这种对内心的修炼贯穿于诸多方面，如武士道精神中的坚韧与自

律，也是源于对内心强大的追求。坐禅让人学会面对自己的内心世界，克服贪嗔痴等烦恼，培养坚韧不

拔的意志与平和包容的心境，从而在纷繁复杂的世界中保持清醒与定力，更好地理解日本文化中所蕴含

的坚韧、隐忍与追求精神升华的特质。


