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《武藝中的禪》讀後心得 

 

    「禪是心靈智慧的不經意流露、不刻意造作，豁達開朗的自然真心，它是一

種心領神會的境界，人人都能領悟，但內涵不同，境界高低也不同。」1由「禪學」

所抒發的意境，常是簡約、單純、抽象等極簡化的體驗；如「禪學」加入日本的

茶道文化之後，透露著和靜輕寂、茶禪一味、真誠單純等特性，強調用最簡單的

事物，呈現出清淨、祥和等美感，其特有的茶道方式，即是回歸自然的特殊呈

現。 

    「禪學」的樸實簡約，流露出豁達、開放、真心等自然性的傳達，財團法人

臺北市慧炬雜誌社再版之《武藝中的襌（Zen in the Martial Arts）》一書，乍

看之下，似乎是為著武藝的訓練專書，實則滿載著生活的智慧結晶；以往對於武

術的既有概念，多是在體力、蠻力等外力之較量，透過《武藝中的禪》之精闢解

說，將「禪學」應用在武術的發揮之上，使武術可以獲得昇華的境界。 

    該書的原作者-漢喬伊(Joe Hyams)，身兼數職，是武術大師李小龍的學生之一，

亦是美國好萊塢的編劇、武術雜誌的專欄作家等，著述之多，名聞遐邇；在全球

演藝的最高殿堂之中，從事新聞、媒體等工作，其競爭之激烈，可想而知。然而，

漢喬伊對於「禪學」的參悟，不輸給奧秘高深的傳統禪師，他不曾出家過，未曾

加入短期出家，或住進佛寺、襌院等佛教的機構，卻是在人口密集的大都會區之

中生活著。他與常人一樣，不是經過出家、閉關等修練，也非閒雲野鶴般的悠閒

作家，卻能在吵雜紛擾的俗世之中，對於「禪學」有內在和諧的領會；由此可見，

並非是要脫離凡塵之後才能頓悟「禪學」，反而是在緊湊、忙碌、高壓等環境之下，

練就出對於「禪學」的深刻體驗，使「禪學」能應用於生活的諸般處境，而非經

院哲理的泛泛空談。 

  武術、拳擊等體能的訓練，自然是培養健全的體魄為主，而與對手的對打模

式，則是武術的全般性應用，在變化迅速、難以事先掌握等情境之下，面對來者

的凌厲攻勢，要先能克服自身的內在恐懼，從而建立冷靜、觀察、防備、回應、

出擊等招式；武術格鬥之中的險象環生，猶如常人面對生活、職場等環境，每一
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天的挑戰，都是無法預料得到，「禪學」的講究功夫，以武術的對弈作為人生戰場

之模擬，面對突如而來的險象環生，可以無所畏懼，如「禪學」的修行者一般，

在超然的意境之中回應。 

 

一、靈性的提升 

    武術的格鬥技巧，從以往的體力、技術等要求，與對手較量的壓倒性勝利，

逐漸演化成個體層面的靈性成長；從體能的角力爭勝範疇，逐步進化為靈命的提

升、心理的寧靜、自信的展現等。常人除了在生理與心理等範圍，靈性或靈命等

存在的本質，是常被忽略或忽視；「禪學」衍生的多元意義，多不脫開宗教修練、

提升靈性、心智磨練等範疇的概念，儘管其意義有多樣化的講究，但都相當一致

地提及到專注、覺察、昇華等意涵，使「禪學」達到頓悟、體證、瞭解等應用的

途徑。 

    「襌學」的奧妙難測，非言語可以盡述，其親身的體悟，亦難以明言化解；

在無制式化的理論之下，「禪學」相當倚賴於個人的親身體會，一方面是不強調在

知識的記憶層面。另一方面是其境界的達到，是永無止境的延伸，因為靈性本就

是無遠弗屆的延伸，只是個人的眼見和眼光，使其靈性的發展受到侷限；《武藝中

的禪》恰是藉由外面的武術，以「禪學」回復到內在的靈性，作為從內而外的提

升。 

     

二、超越心魔的牢籠 

    武術的快、狠、準等動作之講究，與對手的勝負決鬥，無形中將常人置於貪、

癡、贏等慾念之下，武術的鍛鍊，從強化體魄、修身養性等良善的出發點，到落

入與人爭鬥致勝的扭曲觀，使常人落入心魔的箝制；對於爭勝的好強，逐漸淡忘

了生命的定旨，人與人之間的關係趨於緊張，不安全感與處處防衛之心油然升起。 

    該書提到道館是一具體且微型的宇宙縮小版，成為武術折衝的競技場，與對

手的相遇和較量，全在於對心魔的克制與衝突；一旦落在心魔的牢籠之下，對手

就被視為敵方，與之爭鬥，成為你死我活的廝殺慘況，充斥著恐懼、焦慮、好勇、

爭勝等掛心之事，逐漸銷毀人心的良善，成為靈魂黯淡的軀殼。 

    若是可以超然於心魔之上，則敵方可以被視為尊敬的助手與對手，即使是衝



3 

 

突性的較勁，亦可以是幫助自身靈性的成長；與對手的往來，可以作為透視鏡一

般，使我們認識自己，瞭解我們的初衷、背景、反應等。小小道館內的武力競技，

可以成為人生際遇的翻版，與不同對手的往來，即是人生的千百回挑戰；除了是

提升自身的戰技之外，與對手的每一場武技切磋，都是人生新興起始的豫表。 

    以「襌學」的角度而言，即是參悟的啟源，人生的多樣變化，與環境、人際

等競合的關係，就是道場的務實翻版；一味地執著於勝利的果實，所付出的代價

將可能是生活品質之犧牲、與別人相處的敵對狀態、在凡俗的慾望之下掙扎等。

而「禪學」的精神指標，使我們可以跳脫物慾的輪迴惡相，使之超越俗世的橫流，

澹然與人的相處模式；如該書的記載「武藝的極致，不只是兩個對手間的體能競

爭。相反地，對一個真正的武師而言，不論是空手道、中國功夫、合氣道、詠春

拳，都是達到精神尊嚴、心理寧靜和最高自信的途徑。」 

    跳脫輸贏的桎俈，即是先戰勝內心的心魔，也是先善待自己；心魔成為我們

揮之不去的陰影，隨著世事的變化而在我們內心翻騰，其實我們一直都在心魔的

牢籠底下，只是不自覺。能知道自己與心魔共處，是因為禪修的功夫；讓常人看

見自己的煩惱、私慾等野心，照見心魔的伺機而動。 

 

三、心法的淬煉 

  「禪學」的修行功法，講究心如止水般的寧靜，修法在於先修心，心能證悟、

平靜與調適，則一切的法多可參悟；修禪不是修法的問題，也不是常人的外在因

素，而是先歸咎於內心，心法的修練則決定出修禪之造化。 

  「禪學」置入於武術的強身層面，將使武術從外力的爭鬥，蛻變為心法的內

斂，武藝的功法，就不是僅僅對付外面、看得見、有形的敵手；武藝中的心法，

將是面對裏面、看不見、無形的對手，外在的敵手並不可怕，最令人畏懼的是內

在之心理，心法的淬鍊，使我們可以面對無影隨行的障礙、恐懼和極限。 

    「禪學」透過武藝的修練，使內心獲得實質的提升，和對手之間的對弈，不

是以勝負作為終極的結果，與對手的共存、共生等，即是一個深奧的講究；「禪學」

可以應用在常人的日常生活之中，如何珍惜身旁的人事物，與之和平共處，維繫

著彼此和諧的互動。 

    與周遭環境的相處，其實是說出內心處理的安然模式，心法的修練在於修心，
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使內心在面對詭譎多變的環境之下，仍然可以處之泰然；心法在於真正的認識自

己，認識自己才能瞭解對手、環境和周遭，「禪學」在武藝上的應用，一方面是助

於心法的提升，另一方面是可以將之轉換在實際的生活行事之上。 

    如大島武士所言： 

    「為了獲得勝利，你必須把你自己置於對手的皮膚內。 

  如果你不瞭解自己，你將百戰百敗。 

  如果你瞭解你自己，你將勝負各見。 

  如果你瞭解你自己和你的對手，你將百戰百勝。」    

  每一個道場，是內心的最好寫照，在道場、商場、職場等多樣的戰場上，皆

是人生當中，一場又一場，接踵而至的考驗；外面的體力是受限的，內心的心力

卻是無限的。「禪宗」在心法的修練上，不是先追尋體力、武力、武術等加值，而

是先倒空內心的所有；我們的心無法安靜與沉澱，是因為有太多的雜念、物慾、

野望、奢求等，心法的首遭，即是先倒空原有的意見和看法。 

    武術大師李小龍在年輕之際，曾經在香港學習過詠春拳、到美國研究過派克

的肯波空手道、從跆拳道練就出獨特的踢法等；李小龍大師的武術雖已如日中天

之巔峰狀態，卻能一再地倒空，學習並吸納不同的武術，融合東西方武術的精粹，

自創出「截拳道」。 

    李小龍大師被視為當代功夫界的典範，卻一直保持著倒空、謙卑、學習等心

態，不滿意於自身武術的目前境界，一直尋求著改變和進步的空間；他保持著赤

子之心，使內心確實地倒空，不僅將體能發揮到極致，也藉著「禪學」而達到修

心的功夫境界。 

    心法的達到，是使靈、魂、體等部分各盡其職，即使在緊張、高壓、危難景

況之下，內心仍可以如止水的平靜，不受外界環境的紛擾；內心的倒空與謙卑，

使之可以不斷地與外界的聯繫，不活在平行的時空，猶如空瓶子般的晶瑩剔透，

既可以盛裝新的事務，又可以如鏡子般的透亮，不惹凡俗的塵埃。 

 心法將內心視為一片未開墾過的沃土，沃土的生長和收成，在於耕耘、澆灌、

栽種、施肥、除蟲等多重的功夫，只是暴雨、刮風、日曝等，都是必須經歷的試

煉；我們的心如何，就在於我們如何的維護。因此，心法是一無上限的超然經歷，

常人一生之久都是在心法的因果循環以下，除非死亡的臨到，而可以跳脫該循環；
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內心的潛力顯出是無可限量的，即使稍微顧到內心的修練，都會使內心的潛能獲

得最大之發揮。 

    武術的動作鍛鍊，有些需要花極大的時間、練習等代價，有時很想要達到一

個水準之上，卻發現距離目標有一大段的距離，甚至會因此失望、灰心、沮喪、

自暴自棄等；外在目標的達到與否、事業成功與否、成績果效與否、與人較力爭

勝等，多是糾結著常人的內心，人心因而多受外在的刺激所牽引，心魔則容易伺

機而動，形影不離地糾結著內心的動靜，自然地支配著常人的想法和表現，使我

們的內心，逐步失去原初的禪意。 

    心法的修心，在於克服內心的魔，內心的魔才是常人畢生之最大敵手，常人

若不認識心魔，多是以外面的人事物作為假想敵，步步落入心魔的圈套之中，內

心常是在輸贏的環伺之下，難以自拔；常人一生的大大小小沙場上，數不清的對

手、敵手、競爭等，一一接踵而至，天天在煙硝瀰漫的疆場之下苟且存活，只為

著壓倒目前的敵人，並面對緊接而來的下一個對手。 

    「禪學」的心法修煉，不單是李小龍武術大師對於武藝的創新邏輯，亦是將

我們從平庸碌碌的凡塵擢升，跳出既有的固守思維，靜心而後得智慧的叢生。 

 

四、結論 

    「禪學」是難以形容的隱密性體驗，不是實質的可觀性現象，但卻存在於我

們的周遭之中，其實是可以輕易地感受、發掘、體驗等；若能體驗到「禪學」的

功法，則到處都是禪，「禪學」是講究內心與外體的和諧，達到心靈的合一、身心

的合一、天人的合一等超凡入聖。 

    武師們面對著不可知的對手及其莫測之武力，要想贏過對方，首先就需要克

服內心的莫名戰怯；要袪除戰怯感，就要先戰勝自我的內心，唯有先克服內心的

心魔，才能驅除內心的幽暗，產生積極的信念，以最佳的狀態去迎接對手之來到。 

    「禪學」在武藝中的實例應用，其實是常人日常生活的寫照，一方面是倒空

內心，除去自以為是的陋習，維持淨空的狀態，能夠容納新的方法和觀念，保持

著進步與更新；另一方面，「禪學」可以練就心法，提升心智的階層，少一點狂亂，

多一點智慧，修心而能專注，亦能修身，使內心維持在修禪的水平。 

    「禪學」亦是調息與敵手的關係，不是對立、敵對、較勁等緊張之關係，以
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平和的角度對待對手，善待別人，也就是善待自己；武術的演進，從以往的擊倒

對手為主要，到可以與敵手學習共處，這就需要「禪學」的智慧。「禪學」教導的

智慧，不是往事或來世的大道理，是簡單地活在當下，滿意於現況，珍惜於平常；

日常生活中的人事物，都可以視為幫助者與正面能量的挹注。 

    人與人之間少一分暴戾之氣，多一股祥和之風，在於感恩所有臨到的環境或

對手；《武藝中的禪》一書，其文字的深層意涵，實則引導我們進入「禪學」的真

諦。以外在的功夫為背景，將之幻化為人生的委實處境；既可作為人生的哲學，

也可視為修心的工法，達到自我統整的安然自若。 


