
武藝中的禪 

    世界衛生組織在 1984年將健康促進定義為:使人們能夠強化其掌控並增進自

身健康的過程。健康促進是指一個人對自己有信心，同時有體力又富有朝氣的增

進自己的生活品質。這樣的生活品質必須兼顧身心靈，但許多人為了增進生活品

質，卻選擇拼了命賺錢，犧牲最重要靈性的部分去追逐物欲，相信現在痛苦，將

來就幸福。也就是這樣的信念，讓許多人辛苦一輩子卻換來一場空。幸福應該是 

隨時隨地又簡單的事，不需要利益換交換就可獲得，應該也沒有先苦後甘或貧富

差距的問題，只有對生活失去觀察力的人，才會一昧的相信幸福必須辛苦而來。 

在醫院裡，大概可從入院評估中概知一二。許多人致病原因乃因不良的生活型

態，而這樣的生活型態是後天所養成的，也就是後天的因素才是致病的主因。大

家只有在身體脆弱的時候才知珍惜，一但康復後馬上又會回到捨本逐末、殘害自

我的作息。我們忍受生活中大大小小傷害自己的事，讓壓力逐年累月伴著自己，

為了錢，為了家人，選擇用現在來交換未來的幸福。但，未來幸福真的指日可待

嗎? 錢，一場病就耗光了，難保未來事。但對生活有觀察力的人會知道，幸福其

實不用外求，它藏在平凡中，只要隨時觀察就能發現。常聽到醫院裡的病人說:

這一生求什麼呢，健康最好。連吃飯、沐浴、如廁、行走都要幫助的人，或許才

能了解幸福就在平凡裡吧。 

好幾年前的廣告詞:科技始終來自於人性。而人性的本質就是趨樂避苦，世間的

樂是短暫的，永遠追求不完，隨時在變，這種樂不是真理，上一秒快樂，下一秒

就生氣，這種樂被慾望控制，內心是不平靜的，科技帶給我們的樂是眼前的，無

法持久。生活到處是挑戰，一顆無法平靜的心，就會製造無限多問題，這追根大

家都是不幸福的人，那麼要如何減少挑戰使心平靜呢? 書中提到，武藝從致人於

死的手段，演變為強調個人發展的精神教育訓練，從控制外在環境不被侵犯，轉

而鍛鍊內在的心智，有形的道場減少了，卻多了無形的道場。外在干擾有時候是

真的，有時候是假的，多想的搞得自己身心疲累、精神耗弱，越是進步的國家情

況越多見。每天一睜開眼就是對立的開始，我們和自己對立，也和別人對立。對

立讓我們失去對生活的觀察力，所有專注都在對方身上，忘了先觀照自己。比較

悲觀的會向內形成對立，從而引發憂鬱情緒。現代文明病隨著科技發達而日益嚴

重，我們受惠於科技，也受害於它。許多人離不開手機已是事實，因為它可以立

即的幫我們處理許多生活事，就算不帶腦袋出門，也不能一刻無手機。這種立即

性的滿足一但養成，人們便會性格急躁、缺乏耐心，凡事求快的結果便是思考不

全，社會上的風向球就是最好的證明。我們都相信父母不會騙人，給的東西一定

最好，所以只要小孩一吵，父母就是用物質搪塞，漸漸地小孩失去對自己的感

受，分不清父母給的是需要還是想要，誤以為感受可以用物質替換，長大後順理

成章地也是用物質搪塞父母，以表孝心。科技取代了思考，也取代了感受，它製

造了許多心理層面的問題，讓原本平靜的心起了波動，它所來的物質世界正一點

一滴不知覺地影響著我們。此外，網路發達的世界，爆炸性的訊息充斥，人們只



會說表面話，再深入就不行，一但有人做足了功課想要和別人討論，最後只會淪

落難搞的罵名被放大檢視，這種情形在台灣並不少見。我們是很民主的國家，卻

時常做人身攻擊，欠缺思考的結果就是吵和鬧，然後風向球一帶便積非成是。這 

樣的亂象起源於恐懼，當人們感到恐懼時，會想要逃離現場，而最好的辦法就是

伸東擊西，引起另一種注意。大腦的杏仁核是掌管情緒和恐懼的地方，在接受訊

息後將指令傳到下視丘，接著啟動腎上腺素，讓神經系統選擇戰或逃。恐懼的本

身是一種壓力，逼迫人們做出選擇，多數人遇到壓力時會取採攻擊行為，而這行

為可分為向內或向外。長期處於戰鬥狀態之後，壓力會轉向自己，形成罪惡感。 

為了確保別人不會發現，有些人會把壓力藏起來，等到藏不住了才會外露。我們

常說:這個人怪怪的，背後代表的意思應該是，個體已經處於精神耗竭的狀態，

過往生活方式不適合他及他需要幫助了。前些日子我在醫院的精神科實習，在那

五周實習的日子裡，我碰到了這輩子最多也最印象深刻的病人。病房裡有超過一

半的人被診斷為思覺思調症，一些是躁鬱症及憂鬱，病房大概以這三類為主。我

們從過去病史及入院評估中可發現，每次病人發病的前兆都與情緒有關，較多是

和自己的家人起衝突，單純因為行為怪異而收治住院的極其少數。這些病人也都

是反覆入院的常客，與他們會談的內容中發現，許多人是極具有責任心的，當中

不乏已成家立業的人，責任感的反向意義是，想要控制的太多了。他們不是懶散

怠惰的一群，而是在面對熟悉環境，用習以為常的模式去處理它，不順其意結果

就是向內壓榨自己。細問病人對壓力的處理模式發現，他們的方法多半是無效但

卻長期被使用的，這樣固定的模式是反覆入院的原因(當然病識感和服藥不遵從

性也是)。病人覺得為什麼身邊的人都違背自己的意思，自己沒病啊，都是別人

造成的，趕快讓我出院吧。然後會觀察到住院的病人情緒多半穩定，與診斷上的

特徵有落差，那麼到底他們在外是過著怎樣的生活呢? 照護的重點是找出疾病的

促發因子，分析病人壓力處理模式，給予導正及治療。配合服藥也很重要，病人

幾乎都有睡眠問題，要不是日夜顛倒，就是四處閒晃不睡覺，睡眠情緒思考視為

一體，需要一併處理(情緒穩定劑、抗精神病藥及助眠劑)。另外的是家庭問題，

許多反覆入院的病人與家人得視為裙帶關係，一同治療。我們都說家是避風港，

但在精神科病房裡家人卻極可能是促發因子，為了避免這樣的反覆入院，家族治

療有時候必須被納入。這種根深蒂固的家庭相處模式並不好治療，需要社會的力

量介入，才能讓病人真正回到社區。有促發因子，就有保護因子，一推一拉的力

量決定日後社會的病人數。許多還未被診斷罹患精神疾病的人一定不在少數，大

家都是還未達醫療介入的階段或者不知道求助，這種隱性需求及社會黑數造成防

治上的困難。疾病的預防分為三段五級，最佳的時間點需從源頭介入，而這源頭

就是思想。從出生到大我們就不斷接收外來訊息，長時間塑造成為一套自己的思

想邏輯。而這套邏輯用來適應外在社會，真正屬於自己的成分很少，它代表真實

的自我，要發掘它並不容易，尤其在長時間社會化後想從大腦深處找到它更是難

上加難。首先必須擁有觀察力，培養對生活的觀察力。觀察力不是空穴來風，也

不是想要就有，它需要靠平日練習。在物質欲望至上的世界，培養觀察力並不簡



單，首先要捨得，要去蕪存菁，屏除慾望雜念後才能專注看你想看，聽你想聽

的，觀察力一但培養，才能向內找到它。這個內在的自我難以被描述，也很難

教，每個人都是獨一無二的。找到它的過程說快也快，說慢也慢，當中會受到許

多阻礙，畢竟它在大腦深處。但透過練習，過程會一次會比一次快速，許多人透

過它找到生命的意義，或者運用它來解決人生問題，它顯現的答案往往比現今一

切科技來得有智慧，但需要專注環境。一開始是絕對的安靜環境，而後找到方法

才能隨心所欲，所以要練習獨處的力量。 

我時常利用下課時間一個人獨處，走在路上或是搭乘大眾運輸，聽著身邊人的談

話，觀察他們的互動，自己也會到公園裡散步，不管任何時間，我發現大家談論

的都是不幸的事和利益的事。所謂物以類聚，相同情緒聚在一起，它的力量只會

更大。或者，近朱者赤地被影響。我甚少與朋友聚餐，也不願意花費金錢到處旅

遊，我將多出來的時間拿來閱讀或誦經，年紀越長，越知道時間是唯一剩下的東

西。因此我極力呵護它，就算發呆一整天也不願給人奪走。發呆並不是無所事

事，而是讓腦袋有時間做大掃除，去蕪存菁，雖然還不到火候，但發呆到極致就

會到達禪的境界。許多人選擇把時間填滿，就怕空出來的時間會不知所措，浪費

生命，其實我們是在花費時間做有意義的事，因為想太多了才會不知所措，從而 

引發憂鬱情緒。因為一直動習慣了，所以無法感受不動的好處，這情況或許只有

生了一場病亦或有觀察力的人才會懂得的吧。我不是鼓勵人家生病，只是在醫院

看太多，我鼓勵的是讓自己學習獨處的力量。獨處的好處非常多，可以降低欲

望，減少花費，還可以整頓生活，思考人生。空出來的時間讓我們拿去連結內

在，這些能力都是向外找不到的，只有親身體驗過才能明白。我舉一個例，自己

的小阿姨從前靠夜市起家，白天補眠，晚上工作到凌晨，成年累月下來，與小孩

的關係日漸疏遠，身體也壞了，賺的錢都拿去養家，生活完全沒有品質，更不用

說對其它事能起興趣。疲憊的身心在朋友介紹下，與瑜珈牽上了線，越學越有興

趣，身體能做的動作越來越多也越來越高段了，最後竟成了老師。她捨棄以往擺

攤的生活，日夜不再顛倒賺錢，現在的她自信心增加了，體態也變好了，思緒清

晰了，也開始食素了，現在學生已多達一兩百人，她賺回了健康也賺回了財富，

最大的收穫在靈性成長的部分。她會利用時間與自己的內在作連結，單純只是靜

下來，就能開啟許多智慧。冥想不一定要練瑜珈才辦得到，但可以從最簡單的部

份做起-練習獨處的力量。我們都知道心無實體，擁有無限大的力量，心到哪裡

念頭就飄到哪裡。我們常說這個人心不在焉，身體和心分離了，什麼事情就都做

不好。心念合一力量便會湧現，讓心靜下來，只需要觀察它就可以了。根據美國

心理學家維琴尼亞·薩提爾所提的冰山理論，外在的行為只是冰山一角，水平面

下的才是真實的自我。當你意識到外在的行為和思想後，才能擺脫冰山的牽制，

找到真實的自我。但要找到真實的自我首先要有察覺力，也就是對任何事情先不

下好或壞的判斷，單純體驗。從前，我對於事情的想法很執著，常為了想法和人

起爭執，總認為自己的才是最好，想讓大家認同，因此我不能接受自己以外的異

見。長期在有成果沒朋友的窘境下，我開始學習獨處，到最後我發現其實沒有人



想讓事情變糟，大家都是為了成果而努力。也因為有了獨處的體驗，我能用較輕

鬆的態度看世界。現在，我依舊享受一個人的時光，但已不再固執己見。獨處讓

我時常察覺到自己，單純只是靜下來會能開啟智慧。到最後才發現，攻擊對手的

線，永遠比不上加強自己的線或知識來得有力量。                                         

                                                      ~武藝中的禪 


