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摘要 

「敬」是《論語》一書中，屢屢強調的做人處事態度。《論語‧憲問》孔子曾說：「修

己以敬。」可見孔子對「敬」的修養的重視，認為「敬」乃是自身修養的重要工夫。孔門

主張一個有修養的君子，應經常保持「敬」的態度，而其所應「敬」的對象則是廣泛的，

舉凡親人、朋友、大眾、鬼神，乃至所從事的工作，都應以「敬」的精神態度對待之。雖

然孔門十分重視「敬」的修養，然而先秦以後儒者大抵只以「敬」為儒家諸多修養工夫的

一項，並未特別標榜與討論。直至北宋大儒程顥、程頤二兄弟始復大力提倡「敬」的修養

工夫。 

二程「主敬」思想的產生，主要基於宋代理學家共同的學問關注，即意識到道德本體

的重要性，重視本體的修養工夫；而其靈感則間接來自於周敦頤的「主靜」說。周敦頤曾

提出「主靜」的修養工夫，希望人們能夠依循此一道德準則和修養心性的工夫，成就理想

人格的極致。周氏的「主靜」工夫說，對宋代以後的儒者影響深遠，二程（程顥、程頤）

早期亦循周氏「主靜」工夫修養自身，然而後期二程主觀認定「靜」的工夫易淪為釋老「虛

靜」之學，而與日常生活事物脫節，失去儒家入世應事的精神，於是尋思可以取代「主靜」

的修養工夫，終於《論語‧憲問》子曰：「修己以敬」以及《周易‧坤˙文言》云：「君子

敬以直內，義以方外，敬義立而德不孤。」二處拈出「敬」字，提出「主敬」的工夫，取

代周敦頤的「主靜」工夫。南宋朱熹紹承伊川「涵養須用敬，進學在致知」的學問宗旨，

以「主敬」為涵養道德本體的主要工夫，而其「主敬」說乃集程門「主敬」思想之大成，

而予以融會貫通，揭示了更加圓熟通貫的「主敬」實踐作法。處於價值紊亂、物質誘惑充

斥的現代社會，朱熹的「主敬」工夫，對於尋求安身立命、提升心靈境界的人們而言，提

供了具體詳盡的實踐進路。 

 

關鍵詞：朱熹、本體工夫、主敬、敬論 

                                                 
＊通訊作者，地址：622 嘉義縣大林鎮湖北里大湖 1-10 號，E-mail：m089@cjc.edu.tw 
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一、前言 

「敬」是《論語》一書中，屢屢強調的做人處事態度。《論語‧憲問》記載，子路曾請

教孔子有關「君子」的修養，孔子回答：「修己以敬。」1可見孔子對「敬」的修養的重視，

認為「敬」乃是自身修養的重要工夫。而《論語‧衛靈公》記載，子張曾詢問立身行事的

原則，孔子勉勵他：「言忠信，行篤敬，雖蠻貊之邦行矣！」2此外，《論語‧顏淵》中，

子夏也指出君子能夠「敬而無失，與人恭而有禮」因此「四海之內，皆兄弟也。」3顯然「敬」

（恭敬、誠敬的態度）對孔子及其門人而言，乃是一個人修養自身、立足於社會的根本。《論

語》當中，也具體了指出「敬」的實踐對象：「孝敬父母」——奉養父母要秉持一顆誠敬的

心；4「禮敬別人」——居身上位者，對人表現禮儀時，要具備恭敬的心；5「敬慎所事」——

不論對上或對下，做事時都要敬慎認真；6「敬愛朋友」——與朋友交往，也要保持恭敬的

態度；7「虔敬所祀」——祭祀時，亦應抱持虔敬的態度。8可見孔門主張一個有修養的君子，

應經常保持「敬」的態度，而其所應「敬」的對象則是廣泛的，舉凡親人、朋友、大眾、

鬼神，乃至所從事的工作，都應以「敬」的精神態度對待之。雖然孔門十分重視「敬」的

修養，然而先秦以後儒者大抵只以「敬」為儒家諸多修養工夫的一項，並未特別標榜與討

論。直至北宋大儒程顥、程頤二兄弟始復大力提倡「敬」的修養工夫。 

二程「主敬」思想的產生，主要基於宋代理學家共同的學問關注，即意識到道德本體

的重要性，重視本體的修養工夫；而其靈感則間接來自於周敦頤的「主靜」說。周敦頤曾

提出： 

惟人也，得其秀而最靈。形既生矣，神發知矣，五性感動，而善惡分，萬事出矣。

聖人定之以中正仁義（聖人之道，仁義中正而已矣），而主靜（無欲故靜），立人

極焉。9 

周氏認為人雖是宇宙間最靈秀的存在，但人性感於物而動，於是有了善與惡的形成和區別。

聖人興起後，以「仁義中正」作為成就理想人格的道德準則，並提出「主靜」的修養工夫，

希望人們能夠依循此一道德準則和修養心性的工夫，成就理想人格的極致。周氏的「主靜」

                                                 
1 《論語‧憲問》子路問君子。子曰：「修己以敬。」 
2 《論語‧衛靈公》子張問行。子曰：「言忠信，行篤敬，雖蠻貊之邦行矣；言不忠信，行不篤敬，雖州里行乎哉﹖」 
3 《論語‧顏淵》子夏曰：「…君子敬而無失，與人恭而有禮；四海之內，皆兄弟也。」 
4 《論語‧為政》子游問孝。子曰：「今之孝者，是謂能養。至於犬馬，皆能有養；不敬，何以別乎﹖」 
5 《論語‧八佾》子曰：「居上不寬，為禮不敬，臨喪不哀，吾何以觀之哉﹖」 
6 《論語‧公冶長》子謂子產「有君子之道四焉：其行己也恭，其事上也敬…。」《論語‧衛靈公》子曰：「事君，敬其事

而後其食。」《論語‧學而》子曰：「道千乘之國，敬事而信…。」《論語‧子路》樊遲問仁。子曰：「居處恭，執事敬…。」

《論語‧季氏》孔子曰：「君子有九思：視思明，聽思聰，色思溫，貌思恭，言思忠，事思敬…。」 
7 《論語‧公冶長》子曰：「晏平仲善與人交，久而敬之。」 
8 《論語‧子張》子張曰：「士見危致命，見得思義，祭思敬…。」 
9 見周敦頤：《太極圖說》。 

-24-



朱熹的主敬工夫及其現代意義 

工夫說，對宋代以後的儒者影響深遠10，二程（程顥、程頤）早期亦循周氏「主靜」工夫修

養自身，然而後期二程主觀認定「靜」的工夫易淪為釋老「虛靜」之學，11而與日常生活事

物脫節，失去儒家入世應事的精神，於是尋思可以取代「主靜」的修養工夫，終於《論語‧

憲問》子曰：「修己以敬」以及《周易‧坤˙文言》云：「君子敬以直內，義以方外，敬義

立而德不孤。」二處拈出「敬」字，提出「主敬」的工夫，取代周敦頤的「主靜」工夫。12

孔子「修己以敬」的教誨，自二程而復興，並且後出轉精，工夫益加細密。 

南宋朱熹紹承伊川之學，尤以伊川「涵養須用敬，進學在致知」13的學問宗旨為圭臬，

14因此「主敬」亦成為朱熹涵養道德本體的主要工夫，15而其「主敬」說乃集程門「主敬」

思想之大成，予以融會貫通，進而揭示了更加圓熟通貫的「主敬」實踐作法。隨著朱熹學

說成為南宋、元、明、清的官學，並於南宋以後陸續傳播到日本、朝鮮、越南等國16，其「主

敬」思想之影響亦及於南宋以後的中國、日本、朝鮮、越南等國學者。朱熹的「主敬」思

想，在歷史上曾對讀書人的品格修養有過深遠的影響，今日研究朱子學說，若能探討其「主

敬」思想的現代價值，或許更具實質意義。 

 

二、徹上徹下的工夫 

「成聖」意識是宋明儒者的普遍信念。北宋儒者面對佛、道思想的衝擊，積極展開許

多相對性的儒學復興作為，其中之一是對儒家「成聖」信念的強化與弘揚。由於隋唐以來

佛、道二教興盛，其中「成佛」與「成仙」的信仰，為人們提供成就生命境界的路徑，吸

引不少人信奉佛道，基於此一刺激，北宋儒者如周敦頤、程頤等人乃追本溯源，從先秦儒

學當中找回儒家「成聖」的理念17，予以提倡和弘揚，並提出「聖人可學而至」的觀點18，

                                                 
10 《明儒學案‧白沙學案上》云：「伊川先生每見人靜坐，便歎其善學。此一「靜」字，自濂溪先生主靜發源，後來程門諸

公遞相傳授，至于豫章﹑延平尤專提此教人，學者亦以此得力。」又明˙陳獻章：《白沙全集‧新序‧梓行》：「蓋其（白

沙）學初，本乎周子主靜，程子靜坐之說以立其基，而造道日深，自得之效，則有合乎『見大心泰』之詣。故凡富貴、功

利、得喪、死生舉不足以動其心。」 
11 《二程粹言》卷一，〈論學〉：「曰：敬猶靜歟？子曰：言靜則老氏之學也。」又《河南程氏遺書》卷第十八，〈伊川先

生語四〉：「問：敬莫是靜否？曰：纔說靜，便入於釋氏之說也。不用靜字，只用敬字。」 
12 《朱子語類》卷第九十四，〈周子之書‧太極圖〉：「聖人定之以中正仁義而主靜」，正是要人靜定其心，自作主宰。程

子又恐只管靜去，遂與事物不相交涉，卻說箇『敬』，云：『敬則自虛靜。』須是如此做工夫。」又《宋元學案》卷十六，

〈伊川學案（下）〉云：「…夫『修己以敬』，吾聖門之教也。然自孟子之後失其傳，至程子乃復得之，遂以「敬」之一字

為聖傳心印。程子初年受學于周子，周子之學主靜，而程子易之以敬，蓋敬則能主靜矣。」 
13 見《二程集˙河南程氏遺書》卷十八，北京：中華書局，1981 年，頁 188。 
14《宋元學案》卷四十八，〈晦翁學案（上）〉，黃宗羲案語云：「『涵養須用敬，進學在致知』，此伊川正鵠也。考亭守而勿

失，其議論雖多，要不出此二言。」 
15 《宋史‧列傳》第一百八十八，〈道學三‧朱熹〉云：「…其（朱熹）為學，大抵窮理以致其知，反躬以踐其實，而以居

敬為主。」 
16 參考戴瑞坤：〈朱子學對中、日、韓的影響〉，《逢甲人文社會學報》第 1 期，第 95-115 頁，2000 年 11 月。以及張品端：

〈朱子學在越南的傳播及其影響〉，《文史知識》1997 年第 4 期。 
17 孟子和荀子皆主張人人可以成為聖人，孟子云：「人皆可以為堯舜」（《孟子•告子下》）、荀子云：「塗之人可以為禹。」

（《荀子•性惡》） 
18 周敦頤《通書˙聖學》指出：「聖可學乎？曰：可。曰：有要乎？曰：有。請聞焉。曰：一為要。一者無欲也，無欲則靜虛、

動直，靜虛則明，明則通；動直則公，公則溥。明通公溥，庶矣乎！」程頤〈顏子所好何學論〉亦云：「聖人可學而至與﹖
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隨著周、程等宋儒所開創的新儒學—理學的盛行，「成聖」的人生理想遂成為宋明儒者安身

立命之所寄與終極關懷的目標，而自北宋以來，儒者也不斷地從儒家經典或自身的踐履體

悟中，探索發掘儒門的「成聖工夫」。就朱熹的體認而言，「聖賢稟性與常人一同」19，「聖

賢只是做得人當為底事盡」20，「今做到聖賢，止是恰好，又不是過外。」21。可見朱熹認

為所謂「聖」、「賢」，不過是把「人」所應做的事理，盡心盡力地做到最好。；既然身

為「人」，就應如此，因此，「凡人須以聖賢為己任」22，亦即人應該立志成就自身與聖賢

相同的德性，而成就的方法，惟從日常生活當中基本的修養做起23，一步一步地藉由實踐「聖

賢工夫」，「下學而上達」以躋於「聖賢之域」。 

關於「成聖工夫」，朱熹根據自己讀書為學、實踐體驗之所得，24歸結出一成聖的核心

工夫——「敬」（主敬）。25朱熹對「主敬」工夫體會深刻，他在講學之際，一再地對弟子

們強調聖人之學最重要的工夫唯有「敬」，他說： 

「敬」字工夫，乃聖門第一義，徹頭徹尾，不可頃刻間斷。26 

「敬」之一字，真聖門之綱領，存養之要法。27 

「敬」字工夫之妙，聖學之所以成始成終者，皆由此，故曰：「修己以敬」。28 

堯是初頭出治一箇聖人。《尚書‧堯典》是一篇典籍，說堯之德，都未下別字，

「欽」是第一箇字。如今看聖賢千言萬語，大事小事，莫不本於「敬」。29 

敬是徹上徹下工夫。雖做得聖人田地，也只放下這敬不得。如堯舜，也終始是一

箇敬。如說「欽明文思」，頌堯之德，四箇字獨將這箇「敬」做擗初頭。如說「恭

己正南面而已」，如說「篤恭而天下平」，皆是。30 

自古聖賢，自堯舜以來便說這箇「敬」字。孔子曰：「修己以敬。」此是最要緊

處！31 

聖門之學別無要妙，徹頭徹尾只是個「敬」字而已。32 

                                                                                                                                                  
曰：然。…凡學之道，正其心，養其性而已。中正而誠，則聖矣。君子之學，必先明諸心，知所養，然後力行以求至，所

謂『自明而誠』也。故學必盡其心，盡其心則知其性。知其性，反而誠之，聖人也。」 
19 見《朱子語類》卷第八，〈學二‧總論為學之方〉。 
20 見《朱子語類》卷第八，〈學二‧總論為學之方〉。 
21 見《朱子語類》卷第八，〈學二‧總論為學之方〉。 
22 見《朱子語類》卷第八，〈學二‧總論為學之方〉。 
23 《朱子語類》卷第十二，〈學六‧持守〉，朱熹云：「學者當知孔門所指求仁之方，日用之間，以敬為主。不論感與未感，

平日常是如此涵養，則善端之發，自然明著。」 
24 《朱子語類》卷第一百四，〈朱子一‧自論為學工夫〉，朱熹云：「這道理，須是見得是如此了，驗之於物，又如此；驗

之吾身，又如此；以至見天下道理皆端的如此了，方得。如某所見所言，又非自會說出來，亦是當初於聖賢與二程所說推

之，而又驗之於己，見得實如此。」 
25 關於朱熹所主張的「敬」的工夫，以下本文的論述，一概以「主敬」工夫稱之。 
26 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
27 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
28 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
29 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
30 見《朱子語類》卷七，〈學一‧小學〉。 
31 見《朱子語類》卷二十一，〈論語三‧學而篇中‧道千乘之國章〉。 
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「敬」字是徹頭徹尾工夫。自格物、致知至治國、平天下，皆不外此。33 

操則自存，動靜始終，不越「敬」之一字而己。…真是聖學真的要妙工夫，學者

只於此處著實用功，則不患不至聖賢之域矣。34 

大事小事皆要敬。聖人只是理會一箇「敬」字。若是敬時，方解信與愛人、節用、

使民；若是不敬，則其他都做不得。35 

從朱熹講學之際所說的這幾段話，可以看出朱熹對「主敬」工夫之價值予以莫大的讚崇。

就朱熹的體認而言，「主敬」的工夫乃是儒門臻於聖賢境域「徹上徹下」、「徹頭徹尾」、「成

始成終」的修養要訣，亦即自初學入門者乃至已達成德之境的聖賢其身心修養都離不開「主

敬」的工夫；從個人內在心性的涵養、外在人際的互動和事務的處理，以至於國家、天下

的治理，大大小小之事，其間修養的工夫要訣亦唯有以「敬」的精神態度投注其間、作為

主宰。36簡而言之，德性實踐、聖賢事業的開展，處處皆需以「敬」為之，方能逐步落實。 

由於朱熹深刻體認到「主敬」工夫的重要價值，因此對於最早揭示、提倡「主敬」工

夫的二程子，朱熹亦予以高度推崇，他說： 

「敬」字，前輩都輕說過了，唯程子看得重。37 

二先生拈出敬之一字，真聖學之綱領，存養之要法。38 

操則自存，動靜始終，不越「敬」之一字而己，近方見得伊洛拈出此字。39 

程先生所以有功於後學者，最是「敬」之一字有力。40 

…因說「敬」，曰：聖人言語，當初未曾關聚。如說「出門如見大賓，使民如承

大祭」等類，皆是敬之目。到程子始關聚說出一箇「敬」來教人。41 

自秦漢以來，諸儒皆不識這「敬」字，直至程子方說得親切，學者知所用力。42 

可見朱熹十分推崇與感念二程兄弟對於「主敬」工夫的提出與倡導，因為此一工夫為儒家

成聖理想的實現，指出一條具體可行的實踐方法和工夫要訣，43對於儒門後學貢獻卓著。 

                                                                                                                                                  
32 見《晦庵先生朱文公文集》卷四十一，〈答程允夫〉。 
33 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
34 見《晦庵先生朱文公文集》卷五十一，〈答董叔重〉。 
35 見《朱子語類》卷一百一十九，〈訓門人七〉。 
36 朱熹於《大學或問》亦云：「敬之一字，聖學所以成始而成終者也。爲小學者不由乎此，固無以涵養本源，而謹夫灑掃應

對進退之節，與夫六藝之敎；爲大學者不由乎此，亦無以開發聦明、進德脩業，而致夫明德新民之功也。是以程子發明格

物之道、而必以是爲說焉。」 
37 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
38 見《晦庵先生朱文公文集》卷四十，〈答何叔京〉。 
39 見《晦庵先生朱文公文集》卷五十一，〈答董叔重〉。 
40 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
41 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
42 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
43 另外，《明儒學案》第二卷，〈崇仁學案二〉亦指出程子主敬工夫具體可循的操作效用。其文云：「孔子只教人去忠信篤

敬上做，放心自能收，德性自能養。孟子說出求放心以示人，人反無捉摸下工夫處。故程子說主敬。」 
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三、「主敬」的工夫進路 

朱熹既對「主敬」工夫有深切體悟，並極力提倡，自然對「主敬」工夫的內涵與實踐

作法有透徹的瞭解，關於這方面的闡述，主要記錄在其講學語錄——《朱子語類》以及與

友人的書信問答當中。44茲歸納、闡述其「主敬」工夫如下： 

 

(一)主一無適 

「主一無適」是北宋程頤（伊川）對「主敬」工夫的指導語，伊川曾說： 

所謂敬者，主一之謂敬。所謂一者，無適之謂一。且欲涵泳主一之義，一則無二

三矣。45 

又說： 

敬，只是主一也，主一，則既不之東，又不之西，如是則只是中；既不之此，又

不之彼，如是則只是內。存此，則自然天理明白。學者須是將「敬以直內」涵養

此意。46 

伊川指出「主一」即是「敬」，而「一」則是「無適」；所謂「無適」是指思慮「既不之

東，又不之西」、「既不之此，又不之彼」，意謂內心思慮專一，而不散漫。朱熹承繼了

二程的說法，對「主一無適」的作法提出了更詳盡的闡釋，他引述程子47的話說： 

程子曰：「主一之謂敬，一者之謂誠」敬尚是著力。48 

根據程子的話，「一」既解釋為「誠」，則「主敬」即「主誠」之意。另外，朱熹也說： 

「主一之謂敬」，只是心專一，不以他念亂之。每遇事，與至誠專一做去，即是

主一之義。49 

有事著心做，不易其心而為之，是敬。50 

朱熹指出：做事時專心一意地去做，不受到其他念頭的干擾而分心，即是「主一」，即是

                                                 
44 詳見《朱子全書》之《朱子語類》與《晦庵先生朱文公文集》。 
45 見《宋元學案》卷十五，〈伊川學案（上）〉。 
46 見《宋元學案》卷十五，〈伊川學案（上）〉。 
47 二程語錄，前人多混而編之，未予分別，故無法辨認是大程子（明道）語或小程子（伊川）語。 
48 見《朱子語類》卷六，〈性理三‧仁義禮智等名義〉。 
49 見《朱子語類》卷六十九，〈易五‧坤〉。 
50 見《朱子語類》卷六，〈性理三‧仁義禮智等名義〉。 
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「敬」。此外，朱熹又說： 

聖賢千言萬語，大事小事，莫不本於敬。收拾得自家精神在此，方看得道理盡。

看道理不盡，只是不曾專一。或云「『主一之謂敬。』敬莫只是主一﹖」曰：「主

一又是『敬』字注解。要之，事無小無大，常令自家精神思慮盡在此。遇事時如

此，無事時也如此。」51 

可見朱熹認為無論有事無事，都應經常收攝自己的精神思慮於當下內心，此即是「主一」

之「敬」，而如此的專一工夫，能讓自己更透徹地理解道理。此處朱熹所謂「主一」的說

法，相當於現代所謂「專注於當下」的精神修養。 

 

(二)整齊嚴肅 

「整齊嚴肅」一語也出自伊川，他說： 

只整齊嚴肅則心便一，一則自無非僻之干。52 

伊川指出「整齊嚴肅」能讓內心專一，如此自然沒有邪惡不正的行為。此處伊川之語，

雖未直指「整齊嚴肅」為「敬」，但「內心專一」亦為「敬」的工夫，因此朱熹亦以「整

齊嚴肅」解「敬」，他說： 

整齊嚴肅便是敬，散亂不收斂便是不敬。53 

何謂「整齊嚴肅」？主要是指外在儀容態度的端莊嚴謹。朱熹曾說： 

持敬之說，不必多言。但熟味「整齊嚴肅」，「嚴威儼恪」，「動容貌，整思慮」，

「正衣冠，尊瞻視」此等數語，而實加工焉，則所謂直內，所謂主一，自然不費

安排，而身心肅然，表裏如一矣。54 

此處的「嚴威儼恪」、「動容貌，整思慮」、「正衣冠，尊瞻視」等語，正是「整齊嚴肅」

的具體表現。另外，朱熹曾說： 

「坐如尸，立如齊」，「頭容直，目容端，足容重，手容恭，口容止，氣容肅」，

皆敬之目也。55 

                                                 
51 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
52 見朱熹：《小學》外篇，〈嘉言〉第六十五條。 
53 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
54 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
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簡而言之，舉凡行、住、坐、臥，穿著、儀容、思慮、態度、姿勢等等的端正肅穆，都是

「敬」的表現。至於儀容、思慮方面的整齊端正，與態度方面的恭敬有何關係？這一個問

題，朱熹的答案是： 

整齊嚴肅雖非敬，然所以為敬也。56 

須動容貌，整思慮，則生敬。57 

朱熹指出：外在的「整齊嚴肅」，表面上雖非「敬」的心理狀態，但卻可以藉由儀容、思

慮的「整齊嚴肅」，培養恭敬的精神態度。事實上，透過嚴謹地整齊儀容、端正思緒的過

程，確實可以收斂放蕩紛亂的意識和輕浮散漫的態度，無形中培養出恭謹誠敬的精神。58外

在的禮儀形式，往往亦可產生內在人格的轉化作用。59 

 

(三)小心畏謹、戒慎恐懼 

朱熹認為小心畏謹、戒慎恐懼亦是「敬」的工夫。他說： 

敬，只是一箇「畏」字。60 

「敬」字要體得親切，似得箇「畏」字。61 

敬非是塊然兀坐，耳無所聞，目無所見，心無所思，而後謂之敬。只是有所畏謹，

不敢放縱。如此則身心收斂，如有所畏。常常如此，氣象自別。存得此心，乃可

以為學。62 

只把做件事，小心畏謹，便是敬。63 

敬是戒慎恐懼之義。64 

曾子曰：「戰戰兢兢，如臨深淵，如履薄冰。」此乃敬之法。此心不存，則常昏

矣。今人有昏睡者，遇身有痛癢，則蹶然而醒。蓋心所不能已，則自不至於忘。

《中庸》戒慎恐懼，皆敬之意。65 

                                                                                                                                                  
55 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
56 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
57 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
58 《宋元學案》卷十六，〈伊川學案（下）〉，〈四箴並序〉亦云：「制乎外所以養其中」。 
59 《禮記‧樂記》云：「致禮以治躬則莊敬，…外貌斯須不莊不敬，而易慢之心入之矣。」說明以禮儀修飾自身，可以讓態

度變得莊敬，而外貌的莊敬，也可避免輕漫的態度產生。另外，英國哲學家約翰·洛克（John Locke，1632—1704）也說：

「禮儀的目的與作用本在使得本來的頑梗變柔順，使人們的氣質變溫和，使他尊重別人，和別人合得來。」（見維基語錄

Wikiquote 中文版網頁） 
60 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
61 見《朱子語類》卷十五，〈大學二‧經下〉。 
62 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
63 見《朱子語類》卷二十三，〈論語五‧為政篇上˙孟懿子問孝至子夏問孝章〉。 
64 見《朱子語類》卷六十九，〈易五‧坤〉。 
65 見《朱子語類》卷三十五，〈論語十七‧泰伯篇‧曾子有疾謂門弟子章〉。 
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朱熹認為「主敬」工夫可用「畏」這個字來解釋。此處的「畏」是乃是「小心畏謹」的意

思。所謂「小心畏謹」，實即《論語˙泰伯》曾子引《詩經》語：「戰戰兢兢，如臨深淵，

如履薄冰」以及《中庸》「戒慎恐懼」之意。這些詞語都意謂抱持著小心謹慎、不敢隨便

的態度自處、處世。朱熹認為若人們能秉持小心畏謹、戒慎恐懼的態度，則可讓身心收斂，

而不放縱，而這就是「敬」的表現。 

 

(四)常喚醒此心 

朱熹「主敬」工夫的另一作法是「常喚醒此心」。他說： 

且要存得此心，不為私欲所勝，遇事每每著精神照管，不可隨物流去，須要緊緊

守著。若常存得此心，應事接物，雖不中不遠。…敬非別是一事，常喚醒此心便

是。66 

所謂「常喚醒此心」，意思是指學者時時提醒自己保有道德本心，不受外物、私欲的影響而

放失。「常喚醒此心」的另一說法為「常惺惺」。「常惺惺」是北宋謝良佐所提出的「主敬」

工夫，67朱熹講「主敬」工夫亦常論述此說，例如： 

敬只是常惺惺法。所謂靜中有箇覺處，只是常惺惺在這裏。68 

前聖後哲，都是一揆。而其所以為此理之大處，卻只在人倫；而身上工夫切要處，

卻只在主敬。敬則此心常惺惺，大綱卓然不昧，天理無時而不流行。而所以為主

敬工夫，直時不可少時放斷。心常敬，則常仁。69 

…問謝氏「惺惺」之說。曰：「惺惺，乃心不昏昧之謂，只此便是敬。70 

朱熹認為學者若能「常喚醒此心」、「常惺惺」，則本有的道德心就能常保光明而不致昏昧。

就此來看，人能「常喚醒此心」、「常惺惺」，事實上正是自己的道德本心能自作主宰。因此

朱熹亦曾指出：「敬，只是此心自做主宰處。」71另外，「喚醒此心」，朱熹講論有時亦作「提

撕此心」。例如他說： 

人之為學，千頭萬緒，豈可無本領！此程先生所以有「持敬」之語。只是提撕此

心，教他光明，則於事無不見，久之自然剛健有力。72 

                                                 
66 見《朱子語類》卷六，〈性理三‧仁義禮智等名義〉。 
67 北宋謝良佐：《上蔡先生語錄》卷中云：「敬是常惺惺法」。 
68 見《朱子語類》卷六十二，〈中庸一‧一章〉。 
69 見《朱子語類》卷一百一十七，〈朱子十四‧訓門人五〉。 
70 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
71 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
72 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
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「敬」只是提起這心，莫教放散；恁地，則心便自明。73 

「涵養當用敬，進學則在致知。」無事時，且存養在這裏，提撕警覺，不要放肆。

到那講習應接，便當思量義理，用義理做將去。無事時，便著存養收拾此心。74 

人之為學，五常百行，豈能盡常常記得﹖人之性惟五常為大，五常之中仁尤為大，

而人之所以為是仁者，又但當守「敬」之一字。只是常求放心，晝夜相承，只管

提撕，莫令廢惰；則雖不能常常盡記眾理，而義禮智信之用，自然隨其事之當然

而發見矣。子細思之，學者最是此一事為要，所以孔門只是教人求仁也。75 

「提撕此心」亦是對自己的道德心保持警覺，不令放散、廢惰，此亦「主敬」工夫。朱熹

指出「常喚醒此心」、「常惺惺」、「提撕此心」等「主敬」工夫，就是孔門「求仁」的工夫。

事實上「仁」復何求？孔子不是說過：「仁遠乎哉？我欲仁，斯仁至矣」76？就此看來，「常

喚醒此心」、「常惺惺」、「提撕此心」等「主敬」工夫，不過是一種道德本體的內在省覺工

夫。 

 

(五)敬以直內 

「敬以直內」一詞出自《周易‧坤˙文言》，其云：「君子敬以直內，義以方外，敬義

立而德不孤。」而伊川始專以「敬以直內」教人，作為工夫根本。77朱熹「主敬」說亦特重

「敬以直內」工夫，他曾說：「『敬以直內』最是緊切工夫」78、「『敬以直內』是持守工

夫」79，又說：「『敬以直內』，便能『義以方外』。」80關於「敬以直內」的意義與作法，

朱熹曾說： 

「敬以直內」氣象，敬時內面一齊直，徹上徹下，更無些子私曲。81 

「敬以直內，義以方外。」直，是直上直下，胸中無纖毫委曲。82 

「敬以直內」，則無一毫私意，仁自在其中爾。83 

敬者，非但是外面恭敬而已，須是要裏面無一毫不直處，方是所謂「敬以直內」

者是也。84 

                                                 
73 見《朱子語類》卷一百一十五，〈朱子十二˙訓門人三〉。 
74 見《朱子語類》卷一百一十五，〈朱子十二˙訓門人三〉。 
75 見《朱子語類》卷一百二十一，〈朱子十八‧訓門人九〉。 
76 見《論語˙述而》第 30 章。 
77 《宋元學案》卷二十七，〈和靖學案〉云：「伊川教人，專以「敬直內」為本。」 
78 見《朱子語類》卷第六十九，〈易五‧坤〉。 
79 見《朱子語類》卷第六十九，〈易五‧坤〉。 
80 見《朱子語類》卷第六十九，〈易五‧坤〉。 
81 見《朱子語類》卷四十四，〈論語二十六‧憲問篇‧子路問君子章〉。 
82 見《朱子語類》卷六十九，〈易五‧坤〉。 
83 見《朱子語類》卷四十二，〈論語二十四‧顏淵篇下‧仲弓問仁章〉。 
84 見《朱子語類》卷四十四，〈論語二十六‧憲問篇‧子路問君子章〉。 
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此心常卓然公正，無有私意，便是敬；有些子計較，有些子放慢意思，便是不敬。

故曰「敬以直內」，要得無些子偏邪。」85 

「敬以直內」是無纖毫私意，胸中洞然，徹上徹下，表裏如一。86 

朱熹指出，內心若能純然正直，沒有絲毫私意偏邪；或是自始至終都能貫徹公正無私的意

志，這就是「敬以直內」。 

 

(六)收斂此心，莫令走作 

朱熹「主敬」工夫的另一要領是「收斂此心，莫令走作」，《朱子語類》記載了朱熹有

關這方面的工夫指導： 

居敬是箇收斂執持底道理。87 

若論為學，則自有箇大要。所以程子推出一箇「敬」字與學者說，要且將箇「敬」

字收斂箇身心，放在模匣子裏面，不走作了，然後逐事逐物看道理。88 

倪求下手工夫。曰：「只是要收斂此心，莫要走作，走作便是不敬，須要持敬。」
89 

整齊收斂，這身心不敢放縱，便是敬。90 

和之問：「不知敬如何持﹖」曰：「只是要收斂此心，莫令走失便是。」91 

而今不讀書時，也須收斂身心教在這裏，乃程夫子所謂敬也。92 

所謂「收斂此心，莫令走作」意思是收攝自身的心念，使心思不外放、不散漫、不妄動，

甚至收攝心思後暫時放空，純然集中、安頓於當下。收攝此心、不令外放的修養工夫，容

易讓人聯想到「靜坐」的狀態。當時有學者提出這方面的問題，朱熹則於工夫細微處澄清

說： 

靜坐非是要如坐禪入定，斷絕思慮。只收斂此心，莫令走作閑思慮，則此心湛然

無事，自然專一。及其有事，則隨事而應；事已，則復湛然矣。93 

靜坐而不能遣思慮，便是靜坐時不曾敬。94 

                                                 
85 見《朱子語類》卷四十四，〈論語二十六‧憲問篇‧子路問君子章〉。 
86 見《朱子語類》卷六十九，〈易五‧坤〉。 
87 見《朱子語類》卷九，〈學三‧論知行〉。 
88 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
89 見《朱子語類》卷一百一十八，〈朱子十五˙訓門人六〉。 
90 見《朱子語類》卷一百二十，〈朱子十七‧訓門人八〉。 
91 見《朱子語類》卷一百一十八，〈朱子十五˙訓門人六〉。 
92 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧古之欲明明德於天下一段〉。 
93 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
94 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
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朱熹指出：儒門的「靜坐」與佛家不同，主要是收攝心念，不讓思緒紛亂妄動，但求此心

光明澄靜，專一無擾，然而有事時亦仍須以此心應事，而非與世隔絕。另一方面，光是「靜

坐」，而不能排除紛亂思緒，或不能持守此心，而讓思慮妄動，亦不算達到「敬」的工夫境

界。 

 

四、通貫一致的「主敬」工夫 

就朱熹的修養體悟而言，上節有關「主敬」工夫的實踐作法，諸如「主一無適」、「整

齊嚴肅」、「小心畏謹、戒慎恐懼」或是「常喚醒此心」、「敬以直內、「收斂此心，莫令走作」

等，雖有名相上的不同，但是各個作法事實上是彼此通貫的一個工夫——「主敬」工夫。95

除此之外，朱熹的「主敬」工夫，亦是一貫通內、外、動、靜，並且時時刻刻不可或缺的

修養工夫。 

(一)工夫通貫一致 

《朱子語類》有一段朱熹師生的問答： 

問：「敬，諸先生之說各不同。然總而行之，常令此心常存，是否﹖」曰：「其

實只一般。若是敬時，自然『主一無適』，自然『整齊嚴肅』，自然『常惺惺』，

『其心收斂不容一物』。」96 

這一段問答裡，朱熹指出：先賢關於「主敬」工夫的各種說法，事實上都是同一工夫，學

者若實能以「敬」修持，自然會達到先賢所提出各種修養工夫的狀態。可見朱熹的「主敬」

諸工夫是通貫一致的。又如《朱子語類》另一段朱熹師生的問答： 

問：「『敬事而信』，疑此敬是小心畏謹之謂，非『主一無適』之謂。」曰：「遇

事臨深履薄而為之，不敢輕，不敢慢，乃是『主一無適』。」 

在這一段問答中，朱熹指出「小心畏謹」的工夫亦為「主一無適」的工夫。事實上，「小心

畏謹」、「遇事臨深履薄」，此心不敢輕慢，正是此心專一於事的精神狀態，這樣的狀態不就

是所謂「主一無適」？從上述這兩段朱熹師生的問答，我們可以瞭解到朱熹「主敬」工夫，

雖有多方面的實踐進路，但這種種方法，只要工夫深入，此達彼亦達，工夫之間的差別性

幾乎消融於無形，顯見本體工夫諸多方法進路間的通貫一致性。 

 

                                                 
95 誠如《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉所云：「若只恁看，似乎參錯不齊，千頭萬緒，其實只一理。…只是就一處下

工夫，則餘者皆兼攝在裏。」 
96 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
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(二)敬貫動靜 

朱熹講學，除指出「主敬」工夫彼此間具有通貫一致的性質外，亦強調「主敬」工夫

的實踐，須貫徹於學者任何身心處境——不論處於動態或靜態之際。他說： 

「敬」字，須該貫動靜看方得。方其無事而存主不懈者，固敬也；及其酬酢不亂

者，亦敬也。故曰：「毋不敬，儼若思。」又曰：「事思敬。」「執事敬。」97 

聖賢千言萬語，大事小事，莫不本於敬。…要之，事無小無大，常令自家精神思

慮盡在此。遇事時如此，無事時也如此。98 

蓋心主乎一身，而無動靜語默之間，是以君子之於敬，亦無動靜語默而不用其力

焉。未發之前是敬也，固已主乎存養之實，已發之際是敬也，又常行於省察之間。
99 

學者當知孔門所指求仁之方，日用之間，以敬為主。不論感與未感，平日常是如

此涵養，則善端之發，自然明著。少有間斷，而察識存養，擴而充之，皆不難乎

為力矣。造次顛沛，無時不習。此心之全體皆貫乎動靜語默之間，而無一息之間

斷，其所謂仁乎！100 

朱熹指出「主敬」的工夫，必須貫徹實踐於任何時候，亦即無論處於無事自處靜息之時或

是遇事應物而動之際，都應以「敬」的態度修養，專注於當下。無事自處，心念未發之際，

涵養此心以「敬」；有事應對之時，亦省察此心以「敬」。朱熹認為若能於常生活當中以

「主敬」之工夫，涵養、察識自心，則我們內心的道德意識將愈來愈顯著，只要能繼續不

間斷地覺察把持此道德意識，並將它加強、擴充，彰顯實踐於事事物物當中，就可以達到

「仁」的境界。 

 

(三)敬貫內外 

朱熹主張「主敬」工夫，應貫徹實踐於任何時地，就學者處境的動態、靜態而言，稱為「該

貫動靜」。然就學者內心意識修養與外在行為表現的一致性而言，「主敬」工夫應「該貫

內外」。事實上任何修養工夫，本質上都應是內外兼修、表裏一致的。朱熹曾說： 

                                                 
97 見《晦庵先生朱文公文集》卷四十五，〈答廖子晦（德明）〉。 
98 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
99 見《朱子全書》，卷三十二，〈答張敬夫〉。 
100 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 

-35-



崇仁學報 第七期 Dec. 2013 

視聽言動，該貫內外，亦不可謂專是外面功夫。若以為在內自有一件功夫，在外

又有一件功夫，則內外支離，無此道理。須是「誠之於思，守之於為」，內外交

致其功，可也。101 

朱熹指出：人的視聽言動都反映內在的意識，如果修養工夫有內外之分，就是「內外支離」，

即內在意識和外在行為截然無關，這是不可能的道理，因此修養工夫須「內外交致其功」。

《朱子語類》有幾段對話： 

或問：「《大學》論敬所引諸說有內外之分。」曰：「不必分內外，都只一般，

只恁行著都是敬。」102 

初投先生書，以此心不放動為主敬之說。先生曰：「『主敬』二字只恁地做不得，

須是內外交相養。103 

問：「敬何以用工﹖」曰：「只是內無妄思，外無妄動。」104 

陳仲卿問「修己以敬」。曰：「敬者，非但是外面恭敬而已，須是要裏面無一毫

不直處，方是所謂『敬以直內』者是也。」105 

「敬以直內」，便能「義以方外」；能「義以方外」，便是「敬以直內。」106 

曾有朱熹的弟子誤以為「主敬」只是內在意識的修養，例如心念不外放妄動。朱熹則藉機

提醒學者：「主敬」工夫須是「內外交相養」，亦即內心的修養與外在工夫應同時並進、交

互作用，使內外工夫貫通一致。朱熹舉例指出：「主敬」並非僅是外在行為表現出恭敬的

樣貌，必須內心亦貫徹正直無私的態度。初期工夫或許分為兩部同時進行，如朱熹所云：「內

無妄思，外無妄動。」然究竟真正下工夫時，內外修養必貫通為一，此達彼亦達。以「敬

以直內，義以方外」的工夫為例，內心誠敬正直，所做所為必當符合道德規範；所做所為

能符合道德規範，則內心亦必是誠敬正直。因此「主敬」工夫，方法進路、工夫名稱上似

有內外之不同，實際用功則實無內外之分。 

 

五、「主敬」工夫的現代意義 

任何古代思想學說，皆有探討其現代意義與實用價值的必要性，一則從中可以汲取古

人的智慧和經驗，啟發今人的智慧和靈感；一則可以延續文化智慧的生命甚或開啟其新生

                                                 
101 見《朱子語類》卷九十五，〈程子之書一〉。 
102 見《朱子語類》卷十七，〈大學四（或問上）‧經一章‧或問吾子以為大人之學一段〉。 
103 見《朱子語類》卷一百一十九，〈朱子十六‧訓門人七〉。 
104 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
105 見《朱子語類》卷四十四，〈論語二十六‧憲問篇‧子路問君子章〉。 
106 見《朱子語類》卷十五，〈大學二‧經下〉。 
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命。本節擬藉朱熹「主敬」工夫效用之探討，省思、發掘其現代意義。 

朱熹的「主敬」說，主要見於《朱子語類》的記載，從這些講論當中亦可瞭解其工夫

效用。茲舉其大要，歸納如下表： 

「主敬」工夫之效用 
效用 《朱子語類》原文 

一 使心專一 只敬則心便一。107 
二 有益讀書成效 讀書不可不敬。敬便精專，不走了這心。108 
三 有助窮理致知 能居敬，則窮理工夫日益密。109 

四 增進智慧 
…敬則自是聰明。人之所以不聰不明，止緣身心惰慢，

便昏塞了。敬則虛靜，自然通達。110 

五 把握道德本體（良知、仁

心），保持內心光明 

人心湛然虛定者，仁之本體。把捉不定者，私欲奪之，

而動搖紛擾矣。然則把捉得定，其惟篤於持敬乎！111 
人常恭敬，則心常光明。112 

六 明道理、辨是非 
人能存得敬，則吾心湛然，天理粲然。113 
敬則萬理具在。114 
敬則便自見得一箇是非。115 

七 消除私欲邪念 
敬則天理常明，自然人欲懲窒消治。116 
能純於敬，則自無邪僻。117 

八 有益身心健康 
心無不敬，則四體自然收斂，不待十分著意安排，而四

體自然舒適。118 

本表所歸納出的「主敬」工夫之效用，大致有八項效用。有關「主敬」工夫的各種實踐作

法，及其工夫特質已如前述，不再贅述。茲就本表所述之八項效用，略論其現代意義與價

值如下： 

(一)使心專一： 

處在今日資訊、網路、媒體發達的時代，帶給人們許多便利，但也容易使得心靈迷

失、陷溺，心神分馳。「主敬」工夫提供了使心專一的方法，無論做何事，唯有心

神專一，才能有更佳的工作成效。 

(二)有益讀書成效： 

                                                 
107 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
108 見《朱子語類》卷第十，〈學四‧讀書法上〉。 
109 見《朱子語類》卷九，〈學三‧論知行〉。 
110 見《朱子語類》卷四十四，〈論語二十六‧憲問篇‧子路問君子章〉。 
111 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
112 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
113 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
114 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
115 見《朱子語類》卷十八，〈大學五（或問下）‧傳五章‧獨其所謂格物致知者一段〉。 
116 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
117 見《朱子語類》卷九，〈學三‧論知行〉。 
118 見《朱子語類》卷十二，〈學六‧持守〉。 
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今日是一教育普及，甚至是一高學歷的時代，人們有十多年的光陰花在讀書、求學

上面。「主敬」工夫確為一有益讀書成效的方法。 

(三)有助窮理致知 

各項學問、知識、技能，皆須窮理致知，「主敬」工夫有助於學習、瞭解、把握所

欲探究的事物。 

(四)增進智慧 

人生路程，有如闖關，每一階段，皆需靠智慧讓我們順利過關，「主敬」工夫可以

增加我們的心靈智慧，讓我們走上正確道路。 

(五)把握道德本體，保持內心光明（良知、仁心） 

唯有人人本具的良知（道德本體）能創造生命的價值，「主敬」工夫能讓我們確實

把握道德本體，發揮其價值作用。 

(六)明道理、辨是非 

「主敬」工夫能讓我們的本心良知更加澄明，有助於讓我們成為一個明道理、辨是

非的人。 

(七)消除私欲邪念 

人的私欲邪念往往讓自己產生錯誤的行為，對自己及他人造成傷害，「主敬」工夫

可防微杜間於未然，幫助我們消除不當的私欲邪念。 

(八)有益身心健康 

心識的散漫妄動，往往造成身體的紛馳勞累，甚而生病，「主敬」工夫可讓我們收

攝身心，使身心安頓，有益身心健康。 

本文嘗試就朱熹「主敬」工夫的效用，探討其可能具備的現代意義與實用價值，主要

希望研究古人的思想學問，能跳脫純粹義理的思辯，回歸中國學術本身原具有的「生命學

問」、「安身立命」、「為己之學」的價值。 
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