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⼀、緣起 

        佛教發展至今已是世界性的宗教，並擁有超過兩千五百年以上的歷史。在現存的
佛教傳統中⼤概可以區分成為三種：（⼀）斯⾥蘭卡與東南亞的上座部傳統（⼆）中
國、韓國、⽇本與越南，以「⼤乘」觀點為依歸的「東⽅」佛教（三）主要分布在西
藏、蒙古地區的西藏佛教傳統。⼀般在台灣，我們會接觸到的佛教⼤多是第⼆種的東
亞佛教傳統，並以漢傳佛教為主。然⽽，同樣地在台灣你也可以⾒到藏傳的喇嘛、泰
國南傳的法師或⽇本和韓國等地雖屬同⼀傳統卻依舊有非常⼤差別的佛教僧侶。單看
東亞佛教的傳統中受儒家、道家和⽇本神道教等影響所發展出來的服裝形態等各異的
佛教多元樣貌，我們因此可以想像⼀下佛教傳入西⽅後又會有怎樣的獨特轉變。因此
學校舉辦這次美國的實習活動就是希望我們去看看不同的佛教傳統和在不同的⽂化背
景之下所形成的佛教。除了嘗試去了解其不同之處外，也試圖去尋找在這麼多樣的佛
教傳統下他們所擁有的共同理念是什麼。⽽我們也可藉這個機會，透過學習觀看不同
傳承的佛教，來反觀反思我們⾃⼰並更認識⾃⼰所處的漢傳佛教之下的世界其優點與
可以做得更好的地⽅。 

⼆、國外實習機構簡介 

（⼀）法⿎山舊⾦山道場 

        法⿎山舊⾦山分道場位於距離舊⾦山市區⼤約⼀個多⼩時⾞程加州灣區上的⼀個
⼩鎮：Fremont，是⼀個漢傳佛教的禪宗道場，秉持著聖嚴法師的精神宣揚佛法和禪
修。道場的建築是由教堂改建⽽成，所以在空間上⾯依然能夠看到早先留下的西⽅教
堂的痕跡與氛圍。先前法⿎山舊⾦山道場並沒有⼀個固定的地址，是⼀直到2014年才
搬遷於現在的地⽅。寺院整體的建築和內部空間風格，是比較現代化的。除了⼤殿禪
堂、觀⾳殿和齋堂（⽤餐處）有擺設佛像外，基本的空間中沒有太多裝飾，簡單素
雅。寺廟所在的區域是Fremont⼩鎮上⼀個中產階級的住宅區，鄰近住宅區的⼤街上
是著名的美國默⽚起源地，所以街道上有卓别林的默⽚博物館以及許多的古董⼆⼿傢
飾店。道場總共有兩位常住的男眾台灣法師，他們並不住在道場裡，⽽是住在距離⾞
程五分鐘外的僧寮。平常道場的運作除了有兩位法師外，主要是由當地的華⼈義⼯組
織性地輪班，負責伙食、接待、打掃等等⼯作。道場每週都有禪坐共修的活動，也會
定期舉辦宗教對談、⼼靈環保兒童班、英⽂禪坐共修、⼤事關懷課程、⽔陸法會共修、
佛學班課程等。活動有針對西⽅⼈的全英語課程也有純中⽂的課程。⽬前道場雖然有
少數的西⽅⼈會來參與禪修活動，但信眾組成主要還是以附近地區的華⼈為主。道場
內部⽇常⽣活的運作也主要是以中⽂來溝通。 

（⼆）華盛頓特區美國禪學院 
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       位於⾺⾥蘭州的美國禪學院，同樣也是座落在⼀個寧靜的住宅區裡，距離華盛頓
市區⼤約⼀兩個⼩時的⾞程。寺院裡總共有五位常住法師，四位是南傳佛教的法師，
⼀位是漢傳佛教的女眾法師。住持是南傳的男眾法師：法曜法師，⾺來西亞⼈。寺院
本身並不強調宗派的分別，長期推動四無量⼼(慈悲喜捨)禪法的修學，以作為佛法能
夠持續與現代⽣活脈動緊密連結的關鍵。 寺院主要的信眾也是由當地的亞洲移民組
成。寺院建築本身也是由⼀棟85年的⽼教堂改建⽽成，外觀已改建成俱有中式風格的
建築，內部備有現代科技的講堂與禪堂。僧眾的寮房是另外⼀棟獨⽴的建築，傳統的
美式住宅，與寺院比鄰⽽建。寺院每週⽇都會舉辦禪座共修和念佛共修，分別由南傳
法師和漢傳法師帶領。 
（三）波⼠頓般若寺 

       位於麻州郊區的般若寺，距離波⼠頓市區⼀個⼩時的⾞程，座落在⼀個湖邊的住
宅區。美國禪學院的住持法曜法師同時也是般若寺的住持。般若寺的常住法師總共有
三位，都是來⾃中國東北地區的漢傳佛教僧⼈。寺院的建築同樣也是由教堂改建⽽
成，但內部裝潢已經看不太出來原有教堂的格局。寺院整體的氛圍也是比較傳統的，
來的信中幾乎只有華⼈移民，每週所舉辦的共修法會也只有中⽂的。是⼀個比較保守
和傳統的漢傳佛教寺院，且在許多⽅⾯也許台灣的佛教道場有⼀定的差異。 
（四）波⼠頓泰皇寺 
  
       泰皇四是泰國境外最⼤的佛寺，於2014年6⽉15⽇正式落成啟⽤，建築是傳統泰國
寺廟的尖塔融合了東⽅的精神，也鍥合了美國東北部新英格蘭的尖頂屋兩端的山形牆
造型，象徵著東西⽅⽂化的結合。泰皇寺裡有⼀個蒲美蓬國王的博物館，介紹他的⽣
平。 

三、國外實習機構之學習⼼得 

（⼀）法⿎山舊⾦山道場 

      這次我們在舊⾦山總共待了兩個禮拜，其中印象最深刻的是他們⼀年⼀度的
garage sale（有點類似跳蚤市場）。garage sale是Fremont地區⼀年⼀度最⼤型的活
動。活動期間整個區域的居民都會從⾃⼰家中清出舊物，然後於⾃⼰住家前的花園擺
設攤位。透過這個活動除了可以整理每年家中不需要的東西外，也可以透過這個活動
增加居民之間的交流，順便也為此地帶來了許多的觀光客，為原本寧靜的社區帶來許
多活⼒。⽽我們此次在舊⾦山主要的實習經驗也就是在這個garage sale。法⿎山是⼀
個漢傳佛教的道場，⽽這個孕育在中國⽂化的佛教傳統若要在西⽅傳法就必須融入當
地⼈的⽣活，依據他們的⽂化背景來做適當的調整。所以每年道場也會藉由這個活動
來與當地的居民認識，並邀請他們來認識禪修與佛教的世界。這次活動期間我負責在
禪修攤位介紹我們法⿎山道場所提供的禪修課程和禪修營，和製作攤位所需要的標⽰
和招牌。過程中除了遇到要怎麼⽤英⽂來介紹禪修外，更重要的是我們也在思考如何
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在很短的時間內引起西⽅⼈的興趣，吸引他們來到攤位前。⽽因為法⿎山的禪修活動
並不著收任何費⽤，這⼀點對美國⼈來講也是需要解釋的。比起在台灣我們常有的隨
喜供養和捐款的觀念，免費這件事對於西⽅⼈來講不是那麼容易就可以接受的。最後
法師和義⼯們想到乾脆邀請⼤家來直接體驗，所以在攤位旁我們提供了簡單的禪修引
導和茶禪的體驗。效果其實滿不錯的，尤其⼤家逛累了，要請他們坐在草⽪上靜下⼼
來品嚐⼀杯茶並帶入⼀些簡單的禪修⽅法，⼤家在第⼀時間就可以體驗到禪修的益
處。禪修活動其實也適合沒有佛教背景的⼈來體驗，他們也因此有更多的機會來認識
佛教。在舊⾦山讓我體驗到，即便是在我已熟悉的法⿎山體系下，因為所處的地區不
同，在很多的⽅⾯也發展出了滿不⼀樣的風格，⽽也讓我開始思考為了傳法，在傳統
的信仰之下有那些是我們可以調整改變的，⽽又有哪些價值和獨特的⽂化內涵是需要
⼩⼼維持呵護並將其發揚光⼤的。 
（⼆）華盛頓特區美國禪學院 

       美國禪學院的實習課程是我們這次主要的實習地⽅，所待的時間總共也是⼤約兩
個禮拜。美國禪學院的法師是南傳的法師，所以在很多⽅⾯都跟我們在法⿎山非常的
不⼀樣。第⼀個衝擊就是吃素這件事。雖然我們在學校已經知道，素食的⽂化其實只
有在漢傳佛教的傳統裡才有的，但親眼看到法師們吃⾁對於我們還是滿新鮮的經驗。
我們因此可以知道不同的佛教傳統對於佛教戒律也擁有差異極⼤的理解。寺院的運作
主要由法師們⾃⼰處理，比起法⿎山有組織性的義⼯安排，美國禪學院更像是⼀個家
庭式的⼩道場。不管是在⽣活作息、與法師的相處⽅式、寺院的規矩等等其實都與我
們在台灣的印象差異很⼤。⽽因為美國禪學院的法師們本身的背景也是⼤學的教授，
所以在聊天的過程中我們常會有許多有趣的討論和思考，思想上他們也顯得更為⾃由
與包容。禪修的⽅式也與我們在法⿎山學的不同，四無量⼼的禪修⽅法對於我來講是
第⼀次接觸到。還記得剛到美國禪學院時，住持對我們講的話瞬間解開了我在學習佛
法上遇到的疑惑。他說要成為⼀個宗教師，他的宗教情操如果每有被摧毀在建⽴起
來，那不會是堅固的。這句話讓我瞬間獲得了很⼤的信⼼與能量。⽽美國禪學院之所
以會那們強調四無量⼼得學習，也是希望佛法能夠更親近⼈了⽣活，並藉由這個⽅法
促進團體社會間的和諧，不管是⾃⼰跟⾃家、跟家⼈或擴到到整個社會群體之間的和
諧。⽽在華盛頓期間我們也有機會到華盛頓⼤學參與他們的佛學課程，也有機會去參
加由IBA國際佛教協會所舉辦的講座課程。國際佛教學會的課程是由許多⽣活在美國
來⾃不同國家的佛教徒和法師所組成。我們這次參加的講座是在⼀間韓國的寺院，參
與⼈員有美國禪學院的法師、還有藏傳的法師、韓國法師和印度⼈跟尼泊爾⼈。座談
討論的主題除了有美國禪學院法師所講述的關於現代社會中「隔離」在佛教修⾏的重
要性外，也有由藏傳法師透過傳統藏傳九住⼼臟圖，來講解禪修的次第。這是個非常
特殊的經驗，因為在⼀個場合中有來⾃三個不同傳統佛教的法師聚再⼀起討論佛法，
這⼀幕讓我很感動。⽽在華盛頓⼤學，我們參加的是以「佛教與道德」為題的討論課
程。⽼師會技巧性的⽤⼀些西⽅的哲學傳統和活潑的互動⽅式，來讓完全沒有接觸過
佛教的⼤學⽣理解佛教的基本觀念。我們在上課的過程中也思考很多的事情，因為在
台灣許多佛教的⽤語和專有名詞對於我們並不陌⽣，但事實上我們並不了解其真正的
意思，但透過美國⼤學⽣所提出的問題，我們因此更深刻的去認識那些熟悉的⽤語背
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後真正的意思，也開始思考過去的佛教⽤語要如何轉譯成現代語⾔讓⼀般⼤眾更能理
解。⽽領我印象最深刻的是⽼師在課堂上介紹「無我」的觀念和「業」的概念時，他
會說「無我」這個東西並不能⽤「智⼒」的腦來去理解，⽽必須透過禪修來去「親身
經驗」。這樣的說法會令我⼀項深刻的原因是因為，我們⼀半想像西⽅的佛教學者都
只有學術性的研究與討論，但其實他們很多⼈本身也都有實修的經驗，⽽佛教本身最
重要的是也就是將其所教的⽅法實際的使⽤於⽣活當中。⽽平常在美國禪學院，每天
早上我們也會練習禪坐和慈觀的修⾏⽅法，過程中聽者南傳法師們以巴利⽂唱誦的早
晚課，對我來說都是非常新鮮且療癒的經驗。美國禪學院的學習經驗讓我們更深入的
去了解美國的⽂化和不同佛教如何在異地宣揚佛法，加上美國禪學院本身的組成就具
有南傳的傳統和漢傳的傳統，讓我們體驗到佛教不強調宗派分別的包容性和多元性。 
（三）波⼠頓般若寺 

        般若寺是⼀個傳統的佛教寺院，我們每天的⽣活作息也接近平常我們在法⿎山的
⽣活。每天早上都會參加早課然後準備早餐，但般若寺並沒有禪修的習慣，主要還是
以唸經法會為主。但雖然同為漢傳佛教的道場，在觀念上中國法師和台灣法師的差異
也是非常⼤的。⽽這也體現在早晚課的念誦上，不過是儀軌還是念誦的⾳調都與法⿎
山的不同。⽽在般若寺的期間我們也幫忙了許多寺院的整理和整修，學習到⼀個道場
要能建⽴是需要許許多多的⾟苦勞作才能完成的。⽽般若寺另⼀個有趣的體驗就是，
因為法師們都是來⾃中國東北地區，雖然我們講的都是中⽂，但在很多的⽤語上，法
師們常常會使⽤東北地區的地⽅⽅⾔，再加上不同的⼜⾳，我們常常會聽不懂。這是
個奇妙的經驗，因為相比英⽂，我們在美國所遇到的語⾔難題也在中⽂為母語的⼈中
出現。 

（四）波⼠頓泰皇寺 

       泰皇寺是我們參加⼀個禮拜禪修營的場地。禪修營是由美國禪學院的法師們所帶
領的四無量⼼禪修，⽽會在泰皇寺舉辦主要是因為場地的需求。除了真實實際體驗不
同的禪修⽅法外，我們也認識了不同的禪修營的作息⽅式。與以往參與過的禪修營不
同的地⽅有很多，在這裡規定較⾃由、時間的劃分也不太⼀樣。第⼀印象就是來參加
禪修的⼈，因為泰國佛教的傳統，他們都會穿著全身⽩⾊的衣服。禪修的坐墊也很簡
單，⼀般漢傳佛教道場常⾒到的蒲團，在這裡知有簡單的⽅墊。⽽禪修期間的安排也
有很⼤的⾃由度，你可以⾃⾏選擇到外頭⾏禪或者在禪堂裡打坐，每天也會有針對新
學員的⼩參（與⽼師討論）。⽽食物⽅⾯有提供葷食和素食，早上的受八關齋戒儀式
也是以巴利⽂來唸誦。至於禪修的⽅法，由慈悲喜捨四種不同的⼼的狀態來帶入
「定」的狀態並結合內觀的修⾏⽅法對於我也是非常特殊的體驗。雖然過去有學習過
內觀的禪修⽅法，但四無量⼼的禪修⽅式卻是第⼀次知道。⽽這個⽅法其實更重要的
意義是我們可以將其使⽤在我們⽇常⽣活當中。⽽禪修的體驗和⾃我的認識因為是比
較私⼈的⼼得所以就不在此詳述，但我確實從此禪修的過程中理解和看到了許多事
情，重新建⽴起了對於佛教更⼤的信⼼。 
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四、國外實習之⽣活體驗 

（⼀）舊⾦山 

       舊⾦山在我們剛抵達機場時就給了我們⼀個印象深刻的經驗。同⾏的同學因為在
過海關時英⽂⽤字的關係⽽被帶到了辦公室，我們因此遲了兩個⼩時才抵達住宿的地
⽅。對於美國的第⼀印象，就是他們對於⾏⼈的安全重視，還有以⼈為本的社會⽂
化。我們剛抵達時法師就不斷的跟我們強調這裡開⾞⾏⼈安全非常重要。例如stop的
標誌，如果看到這個標誌就要停三秒，不管有沒有其他的⾞輛，尤其在住宅區裡，還
有⾞輛必須距離⾃⾏⾞的⼈⼀定的距離等等的規定。⽽這些規定並不是只是字⾯上的
規定，你是可以真實的體驗到的。相比台灣⾏⼈和⾃⾏⾞的安全，美國在這⽅⾯比台
灣來的進步許多，不過這也可能也與美國的汽⾞使⽤率有關。上頭講台汽⾞的使⽤
率，這也是我們⼀個多⽉在美國的真實體驗。如果沒有⾞你就好像沒有腳⼀樣哪裡都
不能去，因為其⼤眾運輸交通⼯具的缺乏還有⼟地尺度廣⼤的原因，我們在美國的距
離感和時間感跟在台灣相差甚多。在台灣我們可能可以⼀天辦好多事情，但在美國，
不同地點的移動通常就要耗費許多的時間。⽽在飲食上，確實在美國最⽅便的就是速
食，但⼀般要吃到或買到料理中式料理的地⽅並不困難，因為有許多的華⼈移民。⽽
我們也在舊⾦山期間也參觀史丹佛⼤學和柏克萊⼤學，認識學校的整體規劃和設施。
我們也利⽤實習的空閒時間，去了舊⾦山市區的當代藝術館、⾃然科學博物館等等。
在這個嬉⽪和⾃由主義的發源地，我們也充分地感受到了其⾃由的⽂化氛圍。城市的
整體設計也因爲地形的關係有非常獨特的樣貌和交通⽅式。天氣⽅⾯也與台灣非常不
同，⽇夜溫差非常⼤且非常乾燥，因此在穿衣服⽅⾯必須是洋蔥式的穿法，也因為氣
候乾燥我們必須隨時補充⽔分。然後還有⼩費的計算跟額外的稅收，對於我們都是必
須去注意的。⽽我最喜歡的體驗在加州地區，就是他的⾃然環境：紅⽊森林。到現
在，我依舊可以記得第⼀次進如紅⽊森林的味道，與那⾼聳入天的樹⽊。 
（⼆）華盛頓 
華盛頓的城市規劃與舊⾦山非常不同。因為是中央政府的所在地，所以在城市尺度跟
規劃上有點類似巴黎地區向⼼圓放射性的道路規劃，建築格局雄偉莊嚴。在氣候上也
與舊⾦山有些差異。我們在華盛頓時也順道去了巴爾迪摩，⼀個海港的城市並參加了
其軍⼈節的煙⽕節慶活動。⽽在華盛頓的時候令我們印象最深刻是貧民窟的經驗。在
台灣其實我們不太有貧民窟這個概念，所以那樣的城市景觀對我來講是很衝擊的，⽽
且有時僅僅是隔著⼀條街，⼈們卻是⽣活在完全不同的兩個世界。然後此⾏我們也有
去艾美許⼈（Amish）所經營的農產市集，跟他們聊天，了解其宗教和⽣活。 
（三）波⼠頓 
波⼠頓是我這次旅⾏最喜歡的⼀個城市。波⼠頓因為有像哈佛⼤學、麻省理⼯學院等
等知名⼤學的所在地，加上這是美國歷史的發源地，所以在這些背景之下這個城市充
滿著濃厚的⼈⽂氣息。波⼠頓是⼀個非常適合⾏⼈散步的城市，城市規劃上有很多⼈
⾏的步道和美麗的公園。我們也去了當地的藝術市集和藝術家的⼯作室，有機會和那
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裡的藝術家對於他們的創作進⾏交流，也可以認識他們的⼯作環境。還有參觀波⼠頓
圖書館，除了裡⾯經典美麗的建築外，其免費開放給所有⼈的理念也讓我深受感動。 

五、國外實習之具體效益 

（⼀）英⽂的應⽤ 
實際上因為⽇常⽣活的需要和課堂上的互動，我們必須開⼜說英⽂。過程中我們有更
多的機會去使⽤英⽂，並透過與當地⼈的對話學習更道地的英⽂⼜語表答⽅式。 
（⼆）解決問題的能⼒ 
實習的過程中和旅途的移動中我們常會遇到許多問題，我們也因此有機會去練習獨⽴
的解決問題的能⼒。 
（三）同伴間的互相學習 
因為這次同⾏的同學總共有四位，所以在過程中我們學習如何接納不同的意⾒，互相
磨合，互相學習。 
（四）⾃我的成長與認識 
透過接觸不同的⼈和體驗不同的⽣活，有機會反觀⾃⼰，以往認為理所當然的事情，
在不熟悉和脫離舒適圈的環境性，去重新審視和認識⾃⼰的⽂化價值與定位。 
（五）眼界的開拓 
學習不同組織的運作⽅式，有了更寬廣的眼界，培養無差別的⼼，增加包容⼒，學會
理解與⾃⼰不同的⽂化，其背後的歷史脈絡與思考模式。 

六、感想與建議 

我很感謝有這次的機會參加學海築夢的計畫，除了實質上具體的效益外，對我⾃⼰來
說也是⼀趟⼼靈療癒與成長的旅程。將來也會⿎勵學校的學⽣參與這項計畫，⽽希望
未來的實習計畫也能夠納入除佛教以外世界上不同宗教的學習計畫，透過了解和認識
不同宗教的內容，我們也可以更了⾃身佛教的優點與缺點。很感謝有這個機會可以出
國實習，也希望未來這樣的活動能夠更多，拓展學⽣們的國際視野。
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