
 

  



從貪、嗔、癡中解放── 

《武藝中的禪》讀後心得 

一、前言 

    因緣際會下，挑選了此書作為繁忙課業中的消遣，又或者，是此書挑選

了我。只是一名普通的大學生，對武藝的認識多是從電影功夫片而來，或是

一時興起讀讀相關的國術書籍，曾經在大一時參加過半學期的國術社，當時

接觸的是太極拳，可惜因為自身能力不足，課業之繁忙與社團難以平衡，自

顧不暇之際而半途而廢了國術。 

    本身對於禪學感到敬畏與好奇，雖然知曉生活中的一舉手、一投足皆有

禪的身影，卻不知如何悟禪、如何與生活結合。武藝，不是人人皆會接觸的

運動，然而武藝中的禪，則是人人皆有的精神，只是缺乏一個指引者，冥冥

之中，瞥見書名時心底升起無明的溫和感，遂取下此書，如書中所說，讓禪

點我這現代大學生的心燈。 

 

二、分析與感想 

    接觸武藝之前，作者的身心靈處於一個負面狀態，「案牘勞形、體重過重、

焦躁不安、耐心不足、憂心忡忡……」，身為專欄作家，對於採訪成功人士的

光鮮亮麗與自信感到嫉妒與憤世嫉俗，讀到這，我不知怎地想到了自己，我

自認自己尚未到達憤世嫉俗那樣極端，但目前的心境卻很是相像的，本身是

護理系的學生，實習時面對病人、師長、同儕及作業等，生活的壓力與衝擊

讓我措手不及，脾氣變得極易焦慮不耐、心神不寧。作者接觸武藝後，其武

學中所含的禪意使之找到自己的不安，面對它，從而讓心發揮力量，武藝中

禪，並非只局限於武藝，「道館是一個具體而微的宇宙，在那兒我們接觸到我

們自己──我們的恐懼、焦慮、反應和習慣。它是一個充滿各種衝突的競技

場」，目前，我也許接觸不到武學的道館，然而，我在醫院所面對的一切早已

經是我的道館，擔心自己做不好、畏懼師長的嚴厲、焦慮護理報告的進度，

原本習慣安逸的心態，投置在這樣一個充滿意外與衝突的環境中，我詴圖藉

由領悟書中的禪，來了解我是誰?在目前如此一個情況中我有哪些反應的方式?

「有一句佛教的名言說，處處都是道館。」我的老師是病人、是師長抑或同

儕，而禪，是指導我心的的老師，「而條件是學生必須沿途照料自己」，我終

究還是會有焦慮與恐懼，可至少，我的不安能慢慢降低，「開悟的意義，只不

過是指『對日常生活的內在和諧有所認識』」，因為找不到和諧，我感到茫然

與無助，透過經歷與體悟禪的精神，認識最初自己內在的和諧，不必刻意追

求遠離塵囂，就像作者所說，「仍然在競爭激烈的社會中工作與生活，迎接各

種挑戰。」只需要對自己心的和諧更加認識。 

 



    作者初次學到武藝中的禪的啟蒙者為歷史上著名的武術傳奇大師，李小

龍。李小龍選擇學生的條件苛刻，也不開道館而是個別傳授，作者在首次與

之見面時，李小龍開門見山：「你為什麼要跟我學習?」、「你學過其他武術嗎?」

並請作者表演之前所學的功夫，在結束表演之後，李小龍說了一個空出杯子

的故事，「就像倒滿茶水的杯子……你充滿了你自己的意見與理論。除非你先

空出你的杯子來……」李小龍看似瘦弱、矮小，在西方人的眼裡弱不禁風，

之所以能成為功夫最好的高手之一，來自於他學武中悟出的禪理並將之身體

力行，接觸新的武術，觀察技巧或招式將之融入自身所學，從而創造更高深

而有效的功夫，他一直空著自己的杯子，像個吸水海綿盡力的汲取各種武學

的精要，不是毫無批判、毫無保留的接受新武術，而是謙虛、觀察、學習、

改進，作者跟著李小龍習武十多年來，即使當時的年紀已年逾五旬，仍有對

新事物、新觀念等感到煩躁不耐，禪的應用不分年齡，不受時代限制，當感

到心煩氣躁，「空出你的杯子」，拋開偏見與排斥，坦然學習而能更加超越自

己。 

    現代社會步調緊湊，人們的眼界越來越短視近利，就以我學生的身分亦

深有此感觸。作者除了師承李小龍，其在合氣道上亦有鑽研，他的合氣道老

師為一位韓國武師，「中等身材，滿頭白髮。他的言行都蘊含著權威，簡單扼

要。」作者學合氣道的當時為五十歲，生理隨著歲月的變化使筋骨較年輕人

僵硬，本身又有腰酸背痛的老毛病，當自己費盡心力、反覆練習想達成與年

輕人相同進度的學習目標，卻挫敗連連，只能眼睜睜看著身旁的小夥子輕而

易舉完成招式，作者漸漸萌有放棄的念頭，韓師父發現作者的心理變化，在

某一次練習結束後，邀請作者一同喝茶，溫熱的開水舒捲蜷縮的茶葉，韓師

父說：「除非你願意給自己騰出時間，否則你什麼事情都做不好。我想你已經

習慣於一帆風順的做事方式，但這不是生命之道，也不是武術之道。」「我已

經夠有耐心了。」「有耐心就是具有寧靜的持久力。你給自己時間卻是積極地

向一個目標奮鬥，而不是限定自己有多好。」韓師父點出問題的癥結點，這

個癥結點除了是作者面對的問題，同時也是我在生活中常有的毛病，常常排

出一行程表或是計畫，規定自己在什麼時候要達成什麼樣的目標，要學習到

什麼樣的程度，自以為是地認為事情會風平浪靜、一帆風順的完成，可當時

間越來越逼近，進度卻非理想，自我譴責、自暴自棄、怨天尤人的負面情緒

接踵而至，只為了「沒有達成目標的希望而自尋煩惱」，反而將自己關進一個

壓力鍋中，只是反覆壓縮著自己的實力，何不詴著忘卻最終的結果，全心投

入在付出的過程，不再每日盯著行事曆而惶恐進度，放鬆心情，讓實力自然

發揮出來，不被時間禁錮自己的努力，而是讓自己有充足的時間與專注力，

積極地向目標奮鬥，注重過程而非結果。 

    我在念書時常會犯一個壞習慣，就是明明桌上讀著的是這科，但心裡卻

惦記著下一科等會兒要念什麼，最後我兩邊的念書效果皆不如預期。作者在

習武時也有這樣的問題，有一天作者的行程滿檔，心裡掛念著等下約會的時



間，即使頭腦清楚知道這個合氣道的招式要如何做好，然後卻是機械式的執

行動作且顯得笨拙，眼睛不時飄向時鐘的方向。韓師父觀察到作者的表現，

向作者敬個禮表示今日的課程到此為止，在門口等著作者，當作者準備離開

道場時，韓師父說：「你必須學習活在當下，而不是活在未來或過去。禪教導

我們，生命必須在當下把握。你如果能夠活在當下，就可以跟你自己和你的

環境充分接觸……你如果想到未來，就會沖淡當下。生活的時間就是當下。」

確實，當下想要完成一件事時，卻瞻前顧後、心不在焉，既影響進度的達成

也影響成效，如此一來反而是浪費自己的生命做一件本來可以盡善盡美的目

標，「一旦你在當下所做的事，正是你在那刻所想的事，你就與自己融合為一，

與你所做的事融合為一了，那就是禪，無論你做什麼，都能夠發揮的淋漓盡

致。」讓心的掌控在己身，把握當下的生命，全神貫注的完成當下的工作，

當心與事情契合為一，這件事將會展現其最完美的成效。 

    作者最初學習的武術為空手道，其空手道老師派克，是一位夏威夷青年，

「如大多數的武師一樣，他穿著舊而寬鬆的功夫裝。這套功夫裝和搭的黑腰

帶，由於穿久了和經常洗的關係，處處剝白。他的臉嚴肅而安詳，就好像才

打完坐。」作者早期在道館中與對手練習揮拳時，因為經驗與知識的不足，

會藉由耍弄小伎倆想勝過對方，卻常被對方發現動機而被撥了回去，並被反

擊，作者喪失了鬥志，「像隻鬥敗的公雞垂頭喪氣。」派克邀請作者進到他的

辦公室，「你為什麼這樣渾身不自在?」「因為我輸了。」派克聽完執起一隻粉

筆，在地板上畫一道線，他問「你如何使這條線變短?」，作者給了幾個答案，

其中一個答案是把線切成幾個片段。派克搖了搖頭，畫上另一道線，比第一

條線還更長，「現在，看看第一條線，又變成什麼樣子啦?」「變短了。」，「改

善和加強你的線或知識，總是勝過切斷你對手的線。」當我讀到這句話時有

種如夢初醒的感覺，在學業名次的競爭中，我常常思索為什麼他能得到第一

名?明明自己玩樂的時間比對方少，為什麼對方的成績總是超越自己?我只憤

恨著對方天資聰穎，卻沒有去想過也許對方讀書的專心度比我深、閱讀的書

籍比我廣，累積的知識比我多，我卻沒詴著去認清自己的能力不足，與其切

斷對手的線，不如增長自己的線，豐富自己的學識，專心於自己能力的培養，

我記得有一句話是這麼說的：「當你的才華還撐不起你的野心時，那你就應該

靜下心來學習。」 

    學習武藝中的禪的老師，除了武術道館的老師，一同習武的同伴亦屬之，

作者有一位同他一起向李小龍學武的好友史托寧˙施利芳，美國最成功劇本

作家之一，三人常在練習結束後一起在作者家喝果汁聊天，從中作者得到許

多啟示，其中一次談論到浪類費時間與花費時間的差異，史托寧認為時間是

他最寶貴的商品，「任何人偷了我的時間，就等於偷了我的生命，因為他們正

在取走我的存在。當我歲數越大時，我知道時間是我唯一剩下的東西……我

不再廣結天下豪傑，我只結交那些能夠使我的時間過得愉快的朋友。在我的

生命中，我空出若干必要的時刻，什麼事情也不做，但那是我的選擇。我自



己選擇如何花費時間，而不盲從社會習俗。」在人與人的互動過程中，我常

常為了不得罪對方，而答應對方的邀約，即使我本身並沒有喜愛與之交流，

為了所謂的「廣結天下豪傑」而忽視自己的時間、自己的存在，反而延遲到

自己原本的計畫，而且也使心情大受影響。當李小龍聽完史托寧的見解後，

思索了一會兒，打了通電話取消的待會的約會，在三人分手之際，李小龍對

著史托寧說：「今天你是我的老師。我第一次知道我一直在跟某些人浪費時間，

從前我從來沒有想過他們是在取走我的存在，但他們一直都是。」作者在會

談結束後思索著最近的情況，因近期常有一些不速之客打擾作者的寫作時間，

在此次會談之後，作者明白那樣是在浪費時間，他開始學著如何拒絕不必要

的打擾，因而讓自己的寫作產量增加，也是心情保持平靜而不煩燥。作者與

史托寧及李小龍的交流中，他們三人是”花費時間”讓自己更加充實，為自

己的存在而存在。 

 

三、結語 

    武藝中的禪，其實不單單是武藝有禪，學校、醫院、企業、社會……等，

處處皆有禪機，只是社會到處充斥著聲色犬馬，色生香味觸法的蒙蔽，隱匿

了禪的蹤影，加上現代環境氛圍使人的脾性容易緊張、躁動，深陷感官蒙塵

之苦，卻不知自身處境還自以為是，禪，強調人的自性，本心，讓心發揮他

的潛能，虛心接受人生路上的老師，或是中華文化中所說的「貴人」的指引，

在生命中讓禪與自己融合為一，詴著讓心境抽離世間五燒，克服急躁，觀照

己心，讓禪自然而然在生活中顯現。 


