
法鼓文理學院選送學生赴國(境)外實習	

成果報告書	

（報　告　書　名　稱）	

學生姓名：湯佳琪	

班別年級：佛教學系⼤大四	

出國地點：美國	

實習機構：美國禪學院	

出國期間：	107	年	8	月	15	日至	107	年	9	月	30	日	

報告日期：10/13	



學海築夢/新南向學海築夢學生出國實習	

心得報告內容大綱	

請於封面上方列標題	(選送生獲補助年度、薦送學校系所、年級、	
中文姓名、前往國外實習國家、國外實習機構名稱、國外實習考評

成績或評語及短片時間及標題)		

獲補助年度 106

薦送學校、系所、年級	 法鼓文理學院、佛教學系、大四

中文姓名	 湯佳琪

國外實習國家(含城市) 美國華盛頓

國外實習機構 美國禪學院

國外實習考評成績或評語

短片時間及標題 10分鐘、未定
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一. 緣起		
此次實習由鄧偉仁教授向教育部申請「學海築夢」通過的海外
實習計畫案，主要實習地點為美國禪學院。實際實習活動由美
國禪學院法師和我們討論定下來，包括寺院活動、參訪各宗教

及大學、到GWU旁聽課程、禪修等活動。	
二. 國外實習機構簡介		
		美國禪學院創立於2001年。位在馬里蘭州，寺院原為一85年的
老教堂，後改建成為現貌。

  「禪學院」的跨佛教傳統特色以及參與國際跨宗教交流與合作
的活動繁多，與佛教以外的宗教近距離接觸、促進未來跨宗教
交流與國際社會和諧。


三. 國外實習企業或機構之學習心得	
  在ＤＣ這段時間，我們去了ＧＷＵ旁聽。教授是位印度人，卻
熱愛佛教，到處弘揚佛教的好。旁聽的這段時間，教授講了有
關於印度教的種種。我覺得是一個很有趣的經驗，看到那邊的
學生很勇於發表，一有疑問就馬上提出。這也是我缺乏的，怕
別人知道我很多不懂，覺得我很爛......。但是其實都是內心上面
沒有想到其實自已提問也是幫其他人提問，也許看似小問題也
有可能對他人來說也是剛好卡住的點。再仔細觀察自己，好像
也是對於自己過於執著，拉不下面子。

 除了上課，禪學院的法師們幫我們規劃了一些有關其他宗教的
參訪。包含天主教、印度教以及各種不同派系的佛教。這趟旅
程，覺得宗教除了是讓人心靈寄託外，他也是社會穩定的一項
重要依靠。而且看見宗教的多元及活用；宗教不一定要死板板
的，他是可以很貼近生活，甚至說平時休閒娛樂。我得台灣的
佛教過於死板，讓人聽到就直接認定是在做佛事—辦喪事。宗
教應該因時地物去做調整，台灣佛教也應該朝著這個方向去做
改變，而不能在是以往的樣子。最後一週，我們去了波士頓參
加四無量心禪修。這種禪修也是第一次，讓我大開眼界的是：
「原來禪修也可以這麼貼近生活，這麼明確的讓你知道次第該
如何。」我覺得他是適合每個人參加的，而且是任何人！不關
乎宗教、種族，它可以讓身心得到安定。以往在學校參與禪修
時，我是非常排斥的，對我而言這個活動沒有太大意義。但是
同樣是禪修，但方法不一樣它。顛覆了我舊有的記憶，原來禪
修可以這麼有趣。對我而言，光這點就不虛此行了。
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四. 國外實習之生活體驗	
第一週參訪和宗教相關的寺院或教堂，看了許多不同派系、不
同國家的寺院，我覺得很有趣，也學到很多。

當然當地的重要觀光勝地也不能缺少。DC的特色我覺得最重要
的就是博物館！我們很幸運的遇到剛考到博物館講說員的台灣
人，他們也很熱心地為我們解說，甚至帶著我們到處走。所有
的博物館，我想可以去的我們幾乎都去了，每一個博物館都非
常值得看。

第二週一、三下午會去GWU上課，跟著美國大學生一起，看到
他們上課的積極程度跟台灣差很多，我覺得這是我缺少的熱
誠。曾經當過教授的法師也跟我們說：在美國，老師這個職位
就是一個服務的角色，要彼此尊重彼此互相幫助。

假日除了幫忙寺院大寮外，偶爾跟著寺院活動去練書法。我是
個左撇子，書法對我而言滿困難也是不喜歡的領域，因為我寫
不好看，而且角度問題所以寫完手會痛。但是讓我非常感動的
一件事：法師為了讓我能找到方法，竟然親自用左手寫給我
看，教我方法。從小到大從來沒有一個老師不是叫我改成右
手，到了美國，竟然會有師長為了讓你重回信心親自用左手
寫。真的非常感動。

五. 國外實習之具體效益(請條列式列舉)		
1. 培養獨立的能力：首先因為是第一次自己旅行，在機場時要面

對所有會發生的事情（包含美國境內的飛機、國內外轉機）；
去GWU也是自己通車，生活中原先已被安排好的事情變成自己
要重新去面對。包含課程也是自己是主導權，能自己決定卻也
要自己去承擔一切。在國外語言不通，也要能順利安全的到達
目的地。


2. 拓展視野：許多新鮮的事物可以看、聽，都是待在狹小空間裡
沒辦法體會的，很多事情不是我所認識的這樣，他是能用更多
更廣的角度去看待。禪學院的法師們也花很多時間跟我們談
話，增加我們很多很多不同的觀點。


3. 認識自己、面對自己：因為我花很少時間跟自己相處，每天都
害怕靜下來，靜下來會讓我覺得生命很渺茫，不知道要做什
麼。可能環境的關係，讓人在那裡不害怕空白時候，能夠好好
的想自己的生命該何去何從。至少能讓眼前的目標更確立，甚
至會有推動前進的力量。
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六. 感想與建議		
這次的旅行許多事情都是第一次自己來，第一次訂機票、第一
次到美國、第一次睡在機場大廳......嘗試了各種事情。包含在美
國各種新鮮事物，對我而言都是一種學習。真實地體會到了
「讀萬卷書不如行萬里路」，在外地學到的東西、學習的速度
都比在原本的環境學習得還更快速。還記得第一天踏上美洲大
陸的心情，那種興奮期待，足夠支撐自己疲憊的身體，用幾天
的時間就把時差調整完。

  美國很大，在這裡做每件事情都要先放大去想才做。思想也要
跟著想遠，好像所有事情在這沒有不可能。記得第一件打動我
的是：走在街上不會去在意路人看我的眼神，想怎麼樣都可
以，有種比較不會被約束的感覺。在台灣總是在意別人看我的
眼光，執著他人看見的我，到美國後就想說藉著環境幫助，要
學習著放下；現在回到台灣就開始練習做自己，因為發現自己
真的很不會跟自己相處。

  另外在這趟旅程中，讓我意識到「國家」的重要性。以前公民
學了這麼多年，卻沒有學到中華民國的國家意識，倒是學了許
多理論。好像我們對自己的國家一點也不在意，定位在哪都還
飄忽不定。簡單例子來說，國旗在台灣只有國慶日會出現；在
美國隨處可見，自家門口掛上的國旗就跟台灣國慶日掛的國旗
一樣大。我就在想我們什麼時候才能這樣，這點是我覺得可以
努力的點。
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