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「武藝中的禪」讀書心得 

    在許多人的印象當中，「禪」似乎是虛無飄渺又不切實際存在，甚至會與神通

做連結。然而「禪」最基本的精神即是對自己生命的探索與了解，身處於生活充

滿紛雜變化的現代，我們都在無止盡盲目的追求，到底人生的意義是甚麼﹖ 

    本書作者漢喬伊跟隨武術名家李小龍與幾位師父學武多年，李氏因為學禪而

能在武藝中達到登峰造極的境界，而作者也深受老師們的啟發，從武術中體會到

禪的本質。 

    作者的一位師父曾經這麼告訴他：「我不想把我的武藝『表演』給你們看，我

要與你『享有』它。如果我表演給你看，武藝就變成展覽品，日子一久它就遺失

了。但與你享有它，你不但可以永遠不忘，而且我也會進步。」我想，這就是進

入禪修第一步的認知，是要與人分享而非自私的想贏得掌聲。許多人在學習技藝

時常會落入技巧的框架中，不斷追求精湛與完美的成果，只不過是為了展現自己

罷了。 

    最近跟隨一位老師學習太極拳，課堂中幾乎一半以上的時間，老師不斷在教

導我們修身與練心的道理，老師一再的強調，學習任何功夫，「心」才是關鍵，事

實上，若技術高超而心態不正確，就像脫韁的野馬般無法抵達目的地。老師上課

時絕不藏私，總是在每周上課的兩個小時中傾囊相授，雖然為國際級的大師，卻

願意以自身所學相傳，希望每位同學都能習得並感受到練功的好處。 

    在金庸小說《天龍八部》中，一位不起眼的少林掃地僧曾說：「佛門子弟學武，

乃在強身健體，護法伏魔。修習任何武功之間，總是心存慈悲仁善之念，倘若不

以佛學為基，則練武之時，必定傷及自身。」掃地僧所要表達的是，只練武而不

修心，是捨本逐末的行為，如果習武的目的不純正，不是為了「強身健體，護法

伏魔」，而是心存邪念，則難免會受「貪、嗔、痴」三毒所影響，終至走火入魔。 

    而所謂「禪」的修行方法，原則上就是調飲食、調睡眠、調身、調息和調心

等五要素，其中又以後三者更重要，唯有身心的健康和統一，才能達到內外和諧

的境界。因此，練武可以達到「強身」與「調身」；修習佛法、禪法的目的則是在

幫助我們「調心」。我們總是以為禪離我們很遠，事實上行、住、坐、臥間即是禪

的練習，作者在道館練功時，師父曾這麼告訴他：「你必須學著活在當下，而不是

活在未來與過去。」練習武藝需要全神貫注，若心不在焉只會消耗自身的能量且

分散注意力，禪的精髓也是「身體在做甚麼，心就在做甚麼」，一旦專注於當下所

做的事，就能與自己融合為一，也與所做的事融合為一，將之發揮得淋漓盡致。 

    除了專注之外，「放鬆」也幫助自己能以事半功倍的方式達到目標，作者從習



2 
 

武的過程中體驗到，我們心中想把事情做好的意識與企圖，反而是阻礙成功的絆

腳石，於是他將放鬆的方法應用於應用於工作上，面對著幾乎無法完成的工作，

運用專注的集中力，同時身心處在放鬆的狀態，竟能以超乎想像之外的較少時間

和精力完成份內工作。就像道家思想中的「無為」，並不是無所不為，而是順著萬

物的本性而不違背它，使身心清明澄靜，便能自在地把事情做好，過度關心與憂

慮只是無濟於事。 

    要使自己達到放鬆的狀態，調和呼吸是重要的關鍵，記得太極拳老師常告訴

我們：「生命就在一呼一吸之間。」呼吸對我們而言太過平常，以至於不會特別在

意，然而它卻是支撐我們活下去的重要元素，當我們在緊張、徬徨時，可以將注

意力回到呼吸，體驗一吸一吐的感覺，這時心也會慢慢安定下來，只要心安定了，

自然會清楚接下來該怎麼做，這是控制情緒的好方法，也能使身心逐漸放鬆，處

在平穩的狀態下。 

    由散亂心變成集中心，接下來便是統一心，最後達到「無心」的境界，這是

一個修行的次第。當雜念越來越少，會感覺到身與心結合在一起，此時「我」的

這個念頭已經不存在，身心已經跟環境融合，當我們不用對立的態度，環境裡的

任何東西都能與自己合而為一，這時就是統一心的出現，然而內外統一是從身心

統一自然而進入的，並非刻意有所追求。李小龍曾以書中的話告誡作者：「心必須

經常保持在流動的狀態中，因為當心停在任何地方時，就表示流動被阻止了。」

這就是「無心」，一旦意識到要追求和諧並盡力達成它，這個思想就阻礙了心的流

動，使心蒙蔽，因此我們常常因為害怕而使心變得僵硬，行動就會受阻，進而導

致失敗。 

    人類大腦的思考是透過邏輯、推理的方式來分析事情，一般人思考時，心中

懷有目的和目標，而有目標時，就有個自我中心的意識想要達成，這是「我執」

的觀念，無法達到超然灑脫的境界，在日常生活中，我們常常因為外在的環境而

起煩惱，與他人起衝突，其實皆因被「自我」的目的所束縛；而菩薩沒有自我中

心，思考則更廣闊、清澈，充滿了智慧。我們不是菩薩，但卻可以透過持續練習，

放下自我中心，使自己的潛意識取代腦部的思考，所有動作成為自然的反應。 

    當我們能夠無目的地思考，並能放下自我中心時，才有可能達到「無所求」

的境界。不論在學武、修行，亦或是做任何事，最難做到的就是無所求的心態，

就像人們嚮往成佛，但若以充滿自我中心的態度來修行，是不可能達成的。我們

可以一時提起勇猛精進的心，但無法長時間堅持下去。因此，愈是追求成果，離

目標反而會更遙遠，若能以無所求的心，保持內在的平穩與安定，沒有這些罣礙，
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煩惱自然會減少，而在不知不覺中進步。如果急於有所進展，那我們可能會失望，

甚至在還沒成功時便先放棄了。 

    《金剛經》中有一段話：「一切有為法，如夢幻泡影，如露亦如電，應作如是

觀。」當我們用「無常」、「無我」的觀點，來觀察世間存在的一切現象，會發現

其實世間的事物並不是永恆不變的，善與惡的因緣，造就成熟的果報，只要有一

個因素變動，現象也會跟著起變化；而站在不同角度，也會產生不一樣的看法。

因此所謂「應無所住而生其心」，就是沒有自私心的執著，順應他人的需求而給予

適當的幫助，依據自己的能力隨緣度化。我們的心應該廣闊如無際無邊的大海，

容納一切清濁之流；性情要寬闊如浩浩巍巍的孙宙，充滿著無數星系，世間萬物

均在無常的變化中，所以無常本身就是「空」，空的本身就是「無相」，無相即是

事物的本來面目，是超越時空環境存在。 

    事實上，因緣的本身並無好壞之分，而是人們在現象產生後，經過主觀的判

斷分別，依據影響所做出的解讀，產生矛盾與對立。人之所以會有痛苦和煩惱，

就是沒有認知無常的事實，明白「我」的身心世界是空的，就是「無我」。無我並

非表示我不存在，而是存在於不斷的變化中，所以當我們遇到逆境時，應該轉化

自己的心境，自有轉機的時候；若處於順境當中，也不應得意忘形而迷失方向，

畢竟那都是暫時的過程。 

    了解萬物無常的變化，便能將自我縮小，虛心地從頭開始學習，作者在拜李

小龍為師後，李氏以空杯為例，告訴他「歸零」的道理，其實禪就是歸零，把自

己清空、把多餘的去掉，使生命有無限的可能。而武藝是一種外化的行為過程，

同時也能藉由練武回歸自心，是一種認識自己的工具，進入深層的內在發掘，從

觀照中探尋出意想不到的結果。唯有拋棄過去的知識與習慣，去除舊有的執著和

成見，才能接納新的方法和觀念。當我們虛心的學習，不斷的改變和進步，便能

突破自我、超越自我，進而提升自我。 

    在社會中，我們常看到一些小有成就的人，舉手投足間充滿著傲氣，這種自

以為是的心態，常常會導致失足或是招致禍害，皆是沒有隨時將心歸零的緣故。

事實上，人類在孙宙間比塵埃還要渺小，若因一時的成就而得意忘形，實在是無

知的行為。 

    記得在練太極拳時聽過一句話：「動中求靜，以靜制動」，一般我們的理解可

能是如何在與對手較技中，使自己的心臨危不亂，靜觀對方舉動以制人。然而這

樣的「靜」，實際是為了搏鬥而準備的，不但無法真正靜心，反而增長了爭鬥之心，

因此，練武之人首要重視的應該是道德，這也是真正的武術大師達到爐火純青境

界的秘密。「動中求靜」是訓練自己在各種干擾中，心能不為所動；「以靜制動」
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則是以靜心排除各種慾望。而禪的修練，即是一個「調心」的過程，面對各種變

化所產生的情緒，練習著不加以理會，回到呼吸與正念上，便能漸漸不受外境所

影響。 

    從武藝中，作者領悟了「禪」的真義，是無法用語言文字所表達的，初窺武

藝之門，所學甚微，想起《老子》：「天下莫柔弱於水，而攻堅強者莫之能勝，以

其無以易之。弱之勝強，柔之勝剛。」人們往往以為剛強勝於柔弱，其實真正的

強者都明白，「以柔克剛」才是大智慧的表現，面對對手的時候，不用蠻勁而用柔

勁，因為剛強只不過是掩飾自己的一種武裝，也是膨脹自我的表現，一個禪的修

行者透過修行了解自己，改正自己頑強的習氣，先把心性練柔和，才能處變不驚。 

    事實上，作者從武藝中研究禪，同時改變了個人習氣，也改變了他的人生，

他將禪與技融合，不但能提升武功的造詣，生活變得比過去更平靜、豐富和充實，

對於失敗也能處之泰然，把它當成是學習過程的一部分。而我也認同作者的觀點，

自身曾學習過一點基礎的禪修，從幾次打禪七的經驗中體會到，「禪」其實就是「練

心」的過程，所有的功夫都是在幫助我們在面對各種境界時，覺察自己的起心動

念，一次一次修正與調整，不斷的鍛鍊我們的心，才能破除煩惱，發揮光明的力

量。 

    然而，禪不能只靠理論的訴說，最重要的還是實際的體驗，其實生活中處處

都是道館，是我們練功的地方，功夫無法一蹴可幾，唯有腳踏實地的學習才能慢

慢的進步，面對各種挑戰也能迎刃而解。聖嚴師父在《動靜皆自在》一書中提到：

「中國禪宗史上的許多祖師，都以平常日用為禪，若能將禪宗的觀念和方法用於

日常生活中，縱然身於萬丈的紅塵之中，也能體驗到安定灑脫又活潑自然的人生

境界。」禪是一種最自在的生活方式，雖然觀念和知識上的理解很重要，但若沒

辦法應用於我們生活中，就只是個理論而已，實在非常可惜。 

    禪在武藝中，禪也在生活中。禪修有句心法是：「身在哪裡，心在哪裡；清楚

放鬆，全身放鬆。」真正的禪，是放鬆而專注的活在當下。對我來說，禪可以使

我練習放鬆那顆容易緊張的心，當專注呼吸，感受一呼一吸之間的美好，可以減

輕煩惱、安定情緒，使心情不受外境影響。面對著繁重的課業壓力，期許自己能

運用「禪」的功夫，隨時放下心中的雜念，在行住坐臥間都能回到方法，讓身心

皆能處在放鬆愉悅的狀態。 


