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佛教起源于公元前 6 至 5 世纪的古代印度。

在这近三千年的时间，传遍了世界每一个角落。

在佛陀时代，人们以两种方式信奉佛教：一是皈

依佛法僧三宝；二是对佛陀表示礼貌和敬意。礼

貌包括了仪式的姿态或动作，敬意则主要是指人

们的内在心态。

在佛门中，语默动静安祥，一切合宜合法，

就是礼仪。准备好诚敬清净的心，让我们一起来

学习佛门礼仪。
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【合 十】

合十即为合掌，是佛教徒日常生活中最常用

的礼节之一。合十是调心、修行的方法，也是威

仪、礼仪的表现。当我们来到寺院参访，或在街

上遇到出家法师、师兄师姐，只要自然地合起双掌，

做出合十的姿势，然后道声“阿弥陀佛”，即是最

自然也最简便的问候方式。当我们聆听长者大德

说话的时候，可用双手合十表示恭敬；遇到一般

人的时候，也可用合十来问候或打招呼。

合十的分解动作：

1．轻轻合起双掌，手指及掌心并拢，手肘

自然弯曲贴于胸前。两手合在一起表示统一圆满、

全心全意，身体气通脉顺，心也容易平稳。

2．合双掌时，双眼下垂，目光注视合掌的中
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指指尖。此时能凝聚心神、排除妄念。

3．尽量放松身体，让气息往下沉，以达到安

定的作用。气向下降，情绪也会因此而平稳。

4．身体稍微向前倾，表示谦虚、恭敬。脸部

肌肉、眼睑放松，表示身心合一，一心无二用。

合十的动作不仅可以达到收摄内心的作用，

也可以给人一种谦和的印象。当我们感到紧张、焦

虑或心浮气躁的时候，合十可以让我们平和、安定、

集中注意力。把双手合掌放在胸前的动作，看似

简单，但对平稳情绪是很有效的。
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【操 手】

操手即为放掌。当我们聆听长者大德说话的

时候，除了可以双手合十表示恭敬外，如果谈话

时间比较长，也可以把双手放在腹前，改成操手

的姿势。操手能让人摄心，不会散漫没精神。

操手的分解动作：

1．两脚成外八字（比例前八后二）。

2．双掌平放，手心朝上，右手在上，左手在下，

双手结弥陀印。

3．双手高度要适中，约为肚脐上方一寸。如

果太高，会给人紧张严肃的感觉，太下垂又显得

很没精神。双手就像捧着一尊佛，眼观鼻、鼻观心、

后颈贴靠衣领，心才不会胡思乱想，得以摄心。

3．双手不要贴紧腹部，否则看起来很不自然。



�

4．切记不可弯腰驼背或歪头斜脑。

总的来说，操手时不可东张西望，应仪态端正，

内心默念佛号。站立了，行气下沉，就不会生气；

身心放轻松，头脑清醒，就不会有烦恼。

【问 讯】

问讯是表示把佛菩萨、师长及受尊敬的人供

奉到顶门，有谦虚、诚恳和恭敬的意思。当我们

来到寺院的大殿或佛堂，要向佛菩萨顶礼、问候。

除了顶礼方式之外，问讯就是一种比较自在方便

的方法。佛教徒在平日遇见师父正在行走、吃饭、

讲话或演讲的时候，也可以用问讯表达虔敬的心

意。
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问讯的分解动作：

1．虔诚地合起双掌，目光注视中指指尖。

2．肩膀放松，双臂自然下垂。

3．身体慢慢弯下躬身。此时，弯腰低头表示

谦虚，承认自己的福德智慧不足。

4．身体在慢慢弯下的时候，双手由合十的姿

势慢慢变为操手的姿势。

5．当要直起身子的时候，呈操手姿势的双手

也同时变换姿势，以左手的中指、无名指、小指盖

住右手的中指、无名指、小指，大拇指的指尖轻

轻地相接触，食指的指尖也是轻轻地相接触，食

指与大拇指刚好成一个三角形。随着上半身缓慢

逐渐站直，双手的姿势就好像向佛菩萨奉花一般，

充满了恭敬祥和。
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6．双手维持这个姿势经过胸前，双手食指接

触处举高到眉心，表示把佛菩萨供到顶上，有虔诚、

恭敬而谦虚的态度。

7．随后再轻轻将手放下，双掌到胸前恢复成

合十的姿势，然后放下双掌。

合十和问讯是佛教徒常用的生活礼仪。通过

肢体动作来端正身仪外，也是为了让心沉稳安定，

达到向内收心的效果。以自在宁静的身心状态，

与寺院的修行生活融合在一起。

【礼 佛】

礼佛是以恭敬心表示对佛、法、僧三宝的尊

敬和感恩，并以忏悔的心忏悔业障，发露自己在

过去所造的种种罪业。礼佛的意义是为了求佛菩
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萨保佑，赐给幸运，免除灾难，求佛接引超度，

感谢恩德。礼佛也代表忏悔礼拜，以此提升人格，

改变气质，使人变得诚实、温和。正确地礼拜佛菩

萨，可以带动身口意的虔诚庄严，功德无量。而

从拜佛的动作让人联想到，当内心充满礼敬、感

恩与忏悔，就好像稻穗因为成熟而下垂一样，拜

佛的意义也是如此。

礼佛的分解动作：

1．在行问讯礼之后，双手成合掌的姿势。

2．双脚慢慢蹲下。

3．右手先著地。

4．左手再著地，置于右手的左前方。

5．右手再向前，与左手对齐，双掌舒展齐平。

6．额头点地。
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7．双掌在头的近侧，双手握拳翻掌，手心向上，

代表上求佛道。同时观想佛正站在我们双手的莲

花上，接受我们的礼拜。

8．双手再握拳翻掌，手心向下平贴于地，代

表领受佛法，度化众生，以平等心普遍布施。

9．额头离地。

10．右手退至膝前中间。

11．左手当胸，膝盖离地，双手合十当胸。

一般而言，只要在佛堂或安有佛菩萨圣像的

客厅等处都可礼拜。藉由礼佛来忏悔、感恩或舒

缓身心。特别是当您感到心浮气躁的时候，不妨

透过拜佛来安定烦乱的心思吧！

如果我们到大殿礼佛，不应立于中间。大殿

正中的拜垫是住持礼佛用的，我们虔诚地在两侧
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礼拜就可以。礼佛的时候，应当慢慢拜下，慢慢

起立。动作缓慢一点、轻松一些、柔软一点，对

礼佛的每个动作都清楚自然。在这种姿势和心态

中，我执会由此减轻，心灵会更加澄明。

【长 跪】

参加法会、诵经或聆听法师开示，常常需要“合

十长跪”。不管是穿着海青合十长跪在殿堂，或者

自己合十长跪，都会呈现出充满敬意和虚心受教

的意境。

长跪的分解动作：

1．合掌后，先伸出左脚，右膝微弯，右脚脚

跟离地。

2．右脚顺势跪下，左脚弯曲。
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3．左脚向后收回，与右膝平行一起跪下。

4．臀部不可置于脚跟，要伸直身体。

5．起身时，左脚先向蒲团左方著地，左膝仍

然弯曲。

6．左手在下，右手在上，放于左腿上。双手

放于左腿有助于起身。

7．跪着的右脚渐渐站起来。

8．身体完全站直，收左足，与右足平行。

9．身体伸直后合掌，常规的动作即完成。

在我们长跪的时候，可以净心聆听开示，或

是诚心观想，观想佛菩萨的功德无量无边，更表

达对佛、法、僧三宝的对敬和感恩。
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【请 经】

当我们到寺院、佛堂，他们都很欢迎我们请

经或询问各类佛法问题。如果你想请需要的经书

或相关佛教书籍，千万可别拿了就走，这是很不

礼貌的。以下，就让我们来了解请经的动作及注

意事项。

请经的分解动作：

1．请经时，经书夹于食指与中指间，食指与

大拇指同置于书面，另外三指置于书下。

2．持经者持经书问讯，即将经书平举至眉心。

此时，请经者合掌即可。

3．持经者持经问讯之后，将经书向前交予请

经者。

4．在接过经书后，请经者持经问讯。
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请经时要注意，凡拿持经文的时候，皆当双

手捧之平胸，不可将经书随手携带行走，随意放

置或置于腋下，更不可将经书卷起来或压折。另外，

持经书问讯的时候，千万不可弯腰低头，只要将

经书平举至眉间就可以。

【持课诵本】

参加法会、共修或自己在家做功课的时候，

都需要持课诵本诵经。持课诵本好像很简单，其实，

有些姿势还是需要特别注意的。

持课诵本的分解动作：

1．持课诵本，应以大拇指与食指夹在课诵本

的两侧。

2．持课诵本要问讯时，将经本平举至眉心即可。
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要注意的是，许多人在持课诵本问讯的时候都

会弯腰低头，这是不正确的。当我们持诵本诵经的

时候，除了姿势正确外，更重要的是收摄身心、洁

身端坐，再开始诚心诵经。藉由诵经了解佛法真理，

回向法界一切有缘众生，长养恭敬与慈悲心。

【上 香】

有些人在准备供养佛菩萨的供物时，常常会

担心礼数不周到，其实最重要的是虔诚的供养心，

这就是最好的礼物。以香供佛，可以传达对佛菩

萨的感恩，感恩他为我们指出离苦得乐的道路。

另一方面，也可以净化内在的浮乱心念，学习到

佛菩萨的慈悲与智慧。
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插香的分解动作：

1．问讯之后，持香平举至眉间。平举是代表

众生皆有佛性，一味平等。

2．持香的手势为，左手在外侧，右手在内侧，

以双手食指及中指夹住香杆平举，而两手拇指轻

轻地相接触，顶住香的尾部。

3．第一香插中间，心中默念“供养十方三世

三宝”；第二香插左边，默念“供养历生父母师长

及冤亲债主”；第三香插右边，默念“供养十方法

界一切众生”。

须注意，三柱香的距离必须相等。至于用哪

只手插香，并没有严格的规定，只要顺畅就可以

了。
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【念 珠】

念珠又称佛珠、数珠，主要用于称名念佛或

持诵咒语的时候，作为计数工具。在一声接一声

的佛号里，每颗转动的佛珠，都注入了修行者饱

含慈悲与智慧的念力。不论在路程颠簸的旅程中，

或人声喧闹的地方，只要开始转动念珠，烦躁的

心就会逐渐沉静下来，从外在纷扰的世界中，回

归内心平静。就念珠的颗数来说，有 108 颗、54

颗、21颗等等。主要不同在于其数目所蕴藏的意义，

例如佛教通说烦恼可分为 108 种，所以 108 颗是

象征断百八烦恼。颗数可以就自己的需要来选择，

并没有特别规定。至于念珠的材质，也可以就自

己觉得念得顺手来挑选。

用念珠念佛的手势，大多是先让右手拇指与
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食指指尖一上一下地轻轻扣合念珠。念珠主要是

方便计数及帮助调心，可以就个人的持诵情形来

调整念法，并没有一定之规。因此，选择最能让

自己安心的方法就可以。

【海 青】

海青是佛教徒共同的正式礼服，可以在参加

法会、念佛共修、助念或参加佛教活动时穿着。

海青是宽袍大袖的唐装，而关于海青一名的由来，

有一说法是取意于海的浩瀚，能容万物，而带有

鼓励的意义。

搭海青的分解动作：

1．双手食指与中指在外，扣住海青，持于胸

前。
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2．持衣问讯。问讯时，海青平举至眉间。

3．问讯后，右手持衣领，左手顺势放开海青，

让海青自然展开。

4．左手找出海青衣襟，左右两边衣襟对齐拿稳。

5．右手放开海青，左手将海青旋转置于背后。

6．右手至背后，握住右侧海青衣襟，与左手

一同将海青舒展开来，并搭于身上。

7．右手持住两边衣襟，左手手肘弯曲，顺势

穿入左边广袖中。

8．左手持住两边衣襟，右手手肘弯曲，顺势

穿入右边广袖中。

9．两手穿入两边广袖后，左手将左边海青掀

开，右手持右边衣衫上带子至左边，与左边海青

内侧带子绑在一起。
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10．海青内侧的结打好后，右手顺势搭到左

肩上。

11．左手拇指与中指持住左边衣衫上的布扣

至右边扣上，左手伸至右边扣布扣时，以搭在左

肩上的右手遮住。

12．右方布扣下的稳带，切记不可打结，必须

让它自然垂下，稳带是为了观照走动时是否平稳。

13．开始整衣。

14．整衣完成后，双手成操手姿势。

解海青的分解动作：

1．右手置于左肩上。

2．左手至右方将布扣解开。

3．解开后，左手持左边衣襟上的布扣不放，

顺势回到左边，平举左手。



22 2�

4．右手将左边海青内侧带子所打的结解开，

并且持住右边衣襟上的带子。

5．左右手各执衣襟于前方。

6．左右两手放开衣襟向后伸。

7．左手持住右边袖口的折痕处轻轻向外拉，

使右手解下右边的袖子。

8．两手回到前方，已经解下右边广袖的右手，

从左手接下右边袖子的折痕处，与尚未解下的左

边袖口的折痕处对齐拿稳。

9．右手轻轻向右一拉，使左手解下左边的袖子。

10．左手解下左边的袖子后，不可放开海青，

应该顺势持住海青的衣领处。

11．此时，右手持住海青袖口，左手持住衣

领处，平展于前。
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12．左右两边对齐互折，右手将海青袖口交

于左手，顺势拿住对折处至右边，然后做再一次

对折动作。

13．此时，海青已经出现成一块平整的形状。

14．可用下巴轻轻夹住海青，以方便左右两

手折叠海青。

15．左手将左边海青突出的衣襟处向内折，

然后再上下对折。

16．一边折一边整理形状，然后折出平整的

形状。

17．需注意，海青的领口必须露于外边，以

便下次穿海青的时候，可以自动展开。

以上，即为解海青的动作。
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【缦 衣】

缦衣是受五戒在家菩萨戒的居士及未受具戒

的出家众才能持有。海青加上缦衣，即是一种功

德表彰。受戒者搭上缦衣之后，更应该时时提醒

自己，要将五戒持守好。

搭缦衣的分解动作：

1．双手之食指与中指在外，扣住缦衣，持于

胸前。

2．持衣问讯。

3．将缦衣置于左手手臂上，左手食指与中指

扣住缦衣，右手到另外一端，拇指及小指在上面，

其他三指在下持住缦衣。

4．右手将缦衣拿起，左手顺势抓住缦衣的一

端，而右手则将缦衣的另一端轻轻覆于左肩上。
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在覆于左肩上之后，然后松开，使折叠的缦衣自

然展开于肩后。要记住，缦衣不可以用力往后甩。

5．左手手指展开，将缦衣分为四层，分别夹

于左手指缝间。

6．左手手指夹住缦衣，左手轻轻旋转将缦衣

置于后方，右手至后方，拿住夹于左手拇指与食

指的缦衣，向右拉开。

7．左右两手拉开，将缦衣搭于身上。

8．左手顺势至前，以小指勾住右侧缦衣内的

环扣。

9．右手拿起海青右边的袖子向上提，轻轻穿

过缦衣，使右侧缦衣置于右边的袖子下方。需注意，

左手小指仍需扣住环扣，不可放开，其他三指仍

然夹住缦衣。
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10．右手向上接住环扣，向左扣入左方的如意。

11．扣好后，向上移动至左肩下方，然后，

左右手交叉整衣。

12．左手翻开所夹的缦衣，右手接住并展开。

13．右手持住缦衣的前端，左手持住缦衣的

内侧，右手将缦衣向内折，交给左手。

14．右手再持住折叠处往外折。

15．将折好的缦衣搭于左手上，然后整衣。

16．完成之后，双手成操手的姿势。搭缦衣

的动作就完成了。

解缦衣的分解动作：

1．右手持住搭于左手手臂上的缦衣轻轻拉开，

与左手一同展开。

2．右手所持的缦衣对折之后，交于左手。
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3．右手向上解开相扣的环扣及如意。

4．右手拿起海青右侧的袖子，手肘弯曲，穿

出袖子下方的缦衣。

5．穿出后，接过左手所持右方缦衣的衣角处，

双手向后，将缦衣交于左手，拿至前方。

6．右手接过缦衣的一角，左手持住对折处，

双手平展。

7．双手将缦衣往内对折两次，即成一长条形。

8．左手找出中间点，顺势将缦衣置于左手，

对折后，双手各持缦衣两端。

9．右手找出右方的中间点，顺势将缦衣置于

右手上，平均对折。

10．再将缦衣置于左手上，对折一次即完成。

11．完成之后，以双手扣住缦衣，行问讯礼，
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解缦衣的动作即完成。

佛门行仪是学佛入道的初要。佛教经由拜佛

的动作和对佛的观想，来表达对佛法僧三宝的尊

敬与感恩。许多佛门礼仪及仪轨也可同时忏悔自

己所造的恶业。佛门礼仪不是教条的仪式，因为

每一种行仪都有它的涵义及启发。学习正确的佛

门礼仪，认识每一个动作所代表的涵义，是每一

位佛教徒所必须认识及学习的。期望大家多学习

佛门礼仪，接受生命智慧，让学佛者都能心生欢

喜。
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