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禪境的功法與超越 

 

    學界、宗教界、坊間、書局等論到禪的著書，不可勝數，世間亦出現過不少

的禪師，以修禪而聞名於世；慧炬出版社發行的《武藝中的禪》一書，由作者漢

喬伊（Joe Hyams）所著，和武術大師李小龍之間的對話記錄，傳統上以體力爭勝

的武術，從修禪的角度而言，可以提升為武力藝術的超然境界。 

    漢喬伊曾在紐約前鋒論壇報（現為國際前鋒論壇報 International Herald 

Tribune）任職好萊塢電影的專欄作家，在論壇上以激進的文章著稱，多是用刻薄

的言詞，諷刺好萊塢的明星群；漢喬伊認為這群明星們的功成名就，只是機運的

臨到，所以他當時的個性亦隨著文筆一樣，趨向於憤世嫉俗。爾後，漢喬伊為著

瘦身的緣故，開始接觸空手道，開啟了他日後的禪修之路。 

    漢喬伊原以為是從武術的鍛鍊體魄入手，從未料到學武的歷程當中，竟是開

啟了禪修之途，大大地翻轉了他的一生；他未從正式地修過禪，卻在習武的過程

之中，接觸了多位武術界的名人，特別是與李小龍大師的對話，使他關注到武藝

和修禪的功法。 

    作者在文中回憶到，從探討禪修的功夫，進而看見以往個性上的缺失，特別

是在文詞上的尖銳嘲諷，反映出內心的偏差與妒忌；戰場上的競爭是勢所難免，

要贏過對方，應該是要使自己變得更好更強，而不是使別人變得更差更糟。凡事

是先求諸己，不是一味地中傷、汙衊別人，消極的手筆和字眼，使得自己也落在

黯黑的泥沼之中；先是陷自己於泥潭之中，也將周遭的敵手等，一同拉進泥淖裏，

落在萬劫不復的循環之中。 

    除了增強對空手道的練習之外，漢喬伊從中領悟到武術的最終結果不是去擊

倒對方，獲得一場又一場的勝利，人生就只在勝負之間作出抉擇，成為輸與贏的

承受者；從修禪的功夫悟出，主觀地體驗修禪的心法，從外界的輸贏獲得解脫，

使內心不被其侷囿，不為所羈絆，不因戰局而受到牽動。 

 

一、身心安頓 

    禪修的工夫重在於身心安頓，心不受外界所牽掛，便能心安、心靜、心清、

心明；真正的身心安頓，不是險境的解脫、脫離、或變得更順利，外在的環境不
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是問題，心是可以脫離環境的囹圄，尚能談笑風生。這就是安心的自在，超然的

智慧，超越精神的層次，脫離執著和羈絆的苦。 

    身心安頓的關鍵點，在於心有所意、或心無所意，若是心在乎所意者，則會

窮盡畢生於其所意者，成為累生累世的災劫；若能超越所意者，則可以跳脫俗世

的隨波逐流，進入禪境的意會之中。 

    禪境的領悟，並非是公式、通則、程式等機械化的法則，也不是人語、文字、

邏輯等，可以完全地闡述出來；但是，禪境的效用，將使身心得到安頓，沒有固

定的定義、實質、物質等觀念，而身心獲得安頓者，並不是一定要遠離塵囂和現

世，卻能獲得世俗與禪境的意境轉換。 

    亦即，身處在煩塵了世，心卻可以安居在禪境之中，不受外界、俗念所紛擾；

外在的處境可能沒有改變或移轉，心卻可以了然於世，進而影響到全身的動作，

使心先遁入安靜的禪意之中，進而將全身引入其意境之中。 

    《武藝中的禪》一書，將禪的修練功夫，描寫得淋漓盡致，不是學理式的高

談闊論，卻是簡單、平常地環繞在我們的生活之中；身心獲得安頓，則處處都是

禪意，皆可從中獲得安心，超越煩塵的塵埃，遁入禪境的內涵。 

 

二、動與不動 

    樂譜之中有一休止符的記號，休止符雖是停頓，沒有任何音符的發聲，卻是

樂曲之中，不可或缺的一部份；若是缺少休止符的功用和符號，則樂曲就失色不

少。樂曲演奏的行雲流水，並非是一直、不間斷、持續地奏樂；有時候停頓片刻，

反而能襯托出樂曲之中說不出的美。 

    同樣地，武術中的動與不動，亦如樂曲之中休止符般的重視，武術的對決並

非一味地攻擊與前進，有時候的停頓與靜止，細心地審視對手和戰局的瞬息萬變，

亦是相當重要；李小龍大師在該書亦陳述，比武之中的停頓，也是他的秘密武器

之一，多是先試著和緩下來，觀察對手和其反應，當下再決定出手攻擊的最佳時

刻。李小龍大師是將休止符-停下動作，與出手一起併用，在過程之中可以感受出

和對手的對弈關聯。 

    就武術的戰場而言，不動反而是對於戰勢先有評估性的預備，也隨之掌握對

於環境的主動權，有時不動反而比動還來得重要；不動並非是完全的靜止，不動
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的步調之中，是包含著下一步的動作，為著未來的攻擊作預備。能動而先不動，

就足以考驗常人的耐心與定力，不隨著對手而雜亂起舞，失去對於疆場的主導權；

惟有不動，而能有抑制性的寧靜，沉著地抓住機會而後伺機出手，如此的動，才

會真正地發揮出應有的實力。 

    動與不動也是日常生活之中，經常需要遭遇的抉擇，亦是李小龍大師生前構

思的武術哲學之一；他汲取於不同的武術，各取其優點與融合，以道家、老子等

哲學為基礎，提出截拳道(不強調所謂的套路、公式、規則等)的構想，其特點是

以「後發」反制著對手，「截擊」以謀得最好的攻勢。 

    動與不動，在乎於忍耐的功法，能忍則風平浪靜，忍制內心的焦躁與爭勝，

逐步累積而成為禪修的歷程；將蠻力爭勝的武術，轉化為柔和的武藝，運用禪修

的工夫，作為無形的隱約性力道，岑寂地培養與運用，如同氣道在身上的運行，

可以隨心所欲地運氣，觀想如禪修之靜隱，不受外界的思想所惑而浮動。 

    該書的記載將武藝發揮得生動活潑，動與不動之間的奧妙，看似單一簡化，

卻是寓含著高超的哲理；如同讀心機一般，看清對方而觀察著一場場的戰役，可

以多方地預知、讀出對手的內心與下一個動作。以動和不動的協調，調和著防衛

和攻擊的態勢，避免因狂亂性的出拳而曝露缺點，使對方趁虛而入；學習耐心地

評估，沉著本性的應戰，尋隙出最佳的機會而出手。 

 

三、柔而克剛 

    《老子道德經第七十八章》記載：「柔可以克剛，天下莫柔於水，而攻堅強

者莫之能先，以其無以易之也。故柔能勝剛，若之勝強，天下莫不知，莫能行。」 

    柔與剛之間，將傳統的武術，昇華成為禪的哲學，不僅僅止於打鬥競技的層

面，在於使習武之人可以如水一般的柔和與攻擊；可以像靜水一般的溫和，馴於

被攻擊的力道，卻不讓此力道傷害到自己。亦即，在對方的凌厲進攻之下，可以

正視其感覺和氣力，學習坦然地面對與接受，並且不讓此攻勢挑動我們的本性，

反而能靜如止水般地主宰戰慄。 

    亦可以如流水一樣的攻勢，與對手的關係不是一昧地擊倒對方，而是可以藉

由彼此的互動，吸取對方的攻勢而攻克；但是，真正的武師卻是能作到無端之衝

突，可以被挑釁而不生事，不失去自制，不讓情緒失控而影響到戰況。 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%9D%8E%E5%B0%8F%E9%BE%8D
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%81%93%E5%AE%B6
https://zh.wikipedia.org/wiki/%E8%80%81%E5%AD%90
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    《老子道德經第七十六章》：「人之生也柔弱，其死也堅強；萬物草木之生也

柔脆，其死也枯槁。故堅強者死之徒，柔弱者生之徒。是以兵強則不勝，木強則

兵。強大處下，柔弱處上。」當常人活在世上之時，是柔軟且富有彈性，如同草

木雖是柔弱卻能順服於烈日、狂風、暴雨等不同的氣候；柔是活力的特質，強是

死亡的特性，如同軍隊太過於強盛，就容易驕兵而敗。樹苗長成巨木，就容易遭

刃砍伐，強大的通常是躺臥在地上，柔弱的卻常是搖曳而上。 

    能柔則能剛，勇猛的剛，是以真正的柔作為基礎，能夠柔而不剛，不強用體

力去壓倒對手，能夠以自身的柔，克服對手的剛；柔是使心保持流動的狀態，使

心如流水般之活動，不以情緒主導全人，以攝心的智慧，過濾外界的訊息。 

    李小龍大師認為「如何達成「止水般的心」呢？那就必須學習隨順生命之流、

存在之流。當逆境在你生命中發生時，你要不慌不忙地反應。你要知道在任何情

境中，你可能有的選擇方案會比你所想像的還要多。在動作或反應之前，稍安勿

躁，先考慮各種方案，再決定行動的方式，然後平靜地執行。」 

    心可如流水的柔，剔透而可以看穿對手，武藝亦可隨之靈活多變；亦可如冰

山的剛，堅剛而不輕易被融化。李小龍大師以水作為隱喻，以身旁最普通、最簡

單、最常見的存在，擷取其特點而應用於武術的提升，將武藝美化如流水一般的

涓細、澎派、洶湧等特點；傳統武術的攻擊、猛搥、踢打、重拳等，以禪修的方

式，得以重新的詮釋與定義。 

 

四、識己而識人 

    作者在該書提到李小龍大師少與人提及的秘密，如他有雙腳不同的長度、近

視等弱點，雙腳不同的長度，使他無法作到武術們的一些高標準動作，間接地造

成在防禦、攻擊等事上，受到不少的限制；近視的眼疾，使他與對手的對弈之中，

因為看不清楚對方的動作，必須緊靠著對方而飽受被近距離攻擊的危險。 

    「我接受我先天上的限制，並且充分利用它們…沒有長時間的熱身就無法高

踢過頭，但問題是，真的一定要踢得那麼高嗎？以前的武術家極少會踢超過膝蓋

的高度。這種過頂的高踢法多半只是為了表演而已。所以，一旦你徹底磨練只能

高達腰部的踢腿至完美，你的踢擊將會威力無比而你根本無需高踢過頭。」 

    李小龍大師認識自身的先天缺陷，也將之轉化成有利的方式，比方因為雙腳
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同長度的緣故，訓練另一種更為有力的特定踢法；由於近視的因素，學習貼近敵

手的近戰武術，如詠春拳等。 

    聞名遐邇的武術大師，不因先天的缺陷而怨天尤人，他是「別想著要把每件

事都做好，你應該要將你所能做的那些事做得完美」，他接受自己的瑕疵，活在當

下；他尋覓不同的武術，加以改良並適合自身的使用，以不間斷的練習彌補先天

之不足。 

 

五、結論 

    《武藝中的禪》的著述明瞭易懂，每一個對話卻是蘊含著人生的智慧結晶，

遑論是對於武術的較勁與爭鬥，對於人生，一場接著一場的挑戰，都是最好的應

用；如李小龍大師所言：「精通武藝的身體技巧，不一定需要瞭解或吸取它的精神

和哲學基礎。另一方面，不必親身練武，也可以把禪的精神戒律應用到武藝上… 

對自己的內心反應了了分明，就可以對禪多所體悟。其關鍵是經常練習清醒、心

思保持覺醒、身體完全放鬆。運用禪的原則，可以解除依個人對得失的關切、緊

張和焦慮。」 

    真正的禪，並非要看破紅塵、離開人群而出家等，才能修練得透徹，反而是

在紛擾的生活環境之中：1、充分地作自己；2、認識並接受自己的限制；3、發揮

自己的專長；4、以超然的沉著作理性之決定；5、面對失敗亦可處之泰然；6、將

敗局當作是下一場勝局的學習過程；7、心可以如水之柔亦可如冰之剛；8、低調

而不顯揚：不需用武力證明自己的實力；9、真正的武者：可以贏得戰場而不眷戀，

能離開戰場而不失去榮耀。 

    禪境是佛教的修行法門，是內省自觀的功夫，透過內在的觀照，希冀使心靈

可以了然於塵世，在現實中生活而無所罣礙；是對生命的體悟，智慧與慈悲的結

合，以無有為所有，將歸零視為無限的再起。 

    武藝的層次，以「禪武合一」為宗旨，將傳統的武術加以昇華，雖是以道館

作為武技的切磋為範例，實則是透過禪學的修煉，進而啟發對人生的觀照；能接

受己身的不足，包容對手及世間的萬物，在修禪的功法之中體悟拳術，將武藝融

入於生活之中。禪境是先使心不受雜擾而安靜，常人的內心是最容易受外界所波

動，禪境則是先安撫內心的躁動，控制最易躁動的起伏；鍛鍊出耐心與細心，可
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以從最小的事駕馭開始， 

    禪境能呼喚出常人內心的存在，呈現出深層的內涵，可以：1、延伸出深層性

的探索；2、反觀出內心的禪境空間。超越世俗-現世的限制，引領進入禪境的想像

領域之中；該書作者與武術大師李小龍的對話，雖是武術的探討範疇，其中卻隱

含著禪境的發揮說明，對於修禪者而言，能從生活之中找到修禪的機遇，引領進

入禪境的修練。 


