
有人說，心上有一塊石頭，你

可以把它拿開，不拿開，壓力太重

了！

有人說，面前有一塊石頭，你要

把它搬走，不搬走，不好向前！有

人說，院子裏有一塊石頭，你要把

它放好，不放好，不好看！

心上的石頭是什麼？憂愁、苦

惱、悲傷、怨恨、煩悶、罣礙；尤

其一股委屈之氣，比石頭更加嚴

重！不把這許多東西放下，心上壓

力太重了，日子實在不好過！

有時候，一個人成為我們心上的

石頭，有時候，一件事成為我們心

上的石頭；金錢、房屋、土地、物

品，都會成為我們心上的石頭。石

頭不放下，日子總是不好過。

想想我們一個人，也真是很有承

擔力，心上的煩惱就不知道有幾千

幾萬斤重！還有人情、經濟、生活

的壓力，都不容易承受，尤其是非

人我、得失好壞，這許多的石頭，

一直壓在心上，難怪現代人都要學

習疏解壓力，就是要想放下心上的

一塊石頭。

豈但是心上的石頭難以放下，

面前的石頭更是難以搬開。什麼是

面前的石頭呢？公家的一個政策、

團體的一個計劃、他人批評的一句

言論、不同人事的一個主張，甚至

紛至沓來的指責、批評、教訓、毀

謗，都是不容易拿開的石頭喔！

心內的石頭、心外的石頭，一定

要靠自己拿開，靠別人幫忙是不可

能的。別人的勸解、安慰、鼓勵，

也只是一時的，別人今天幫你挪開

了心上的石頭，你明天、後日，還

是會再有新的石頭推積起來。

新的石頭有時候不是別人搬來

的，而是自己找來的。所以，無論

是放下石頭，還是拿開石頭，最重

要的是「解鈴還須繫鈴人」，最好

是學習佛法，用戒定慧搬開你心上

的石頭，用八正道化解你心上的石

頭。如果是心外、面前的石頭，你

可以用智慧、慈悲、結緣，改變外

在的石頭；外在的石頭獲得了你自

我的改變，那麼石頭也就不成其為

石頭了！

佛說「放下，就會自在」；能夠

照見五蘊皆空，當然就會度一切苦

厄，當然就能自在了！
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緣起
佛光山弘法事業的推廣，端賴信

眾護持方能竟其功。本道場感謝護

法委員多年來的護持，為讓委員瞭

解佛光山台北道場人間佛教事業的

現況，特發行「佛光山台北道場周

訊」，內容有台北道場及弘法事業

單位一周的動向，以饗大眾。

放下與拿開
大師法語
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台北道場 《盛典莫言》新書發表會

諾貝爾文學獎得主莫言9月21日

在台北道場，舉辦《盛典：諾貝爾

文學獎之旅》新書發表會，吸引知

名作家司馬中原、張曉風等620人

參與，並聆聽莫言發表專題演說。

會後，莫言當場為大眾在新書簽

名，大家直呼如獲至寶。

遠見、天下基金會創辦人高希

均教授開場致詞，首先代表星雲大

師向莫言及大眾問候，他表示，莫

言此行，可說是「佛光山之旅」，

從高雄佛光山、佛陀紀念館一路參

訪遊歷到宜蘭佛光大學；而最後一

站到佛光大學，莫言將獲頒文學榮

譽博士。他建議莫言回去後，能將

此行寫成一本書，並以對聯「莫言

說盡，盡在不言中；說盡莫言，言

盡在弦外」讚盛莫言在寫作上的成

就。

「在佛光山處處感到溫暖，也才

了解到星雲大師為何受到愛戴，為

何佛光山那麼有感召力。」莫言表

示，一家5口及2位友人一行來台旅

行，等於是佛光山之旅，被佛光山

的精神、效率所感動，對於連日來

大師及佛光山的招待，發自內心真

誠讚美。

他認為佛光山不只是宗教的現

象，而是文化的、與時俱進的，利

用現今的網路、電視等，弘揚佛

法，創新變革，讓佛教更有活力。

此次訪台，除參加第二屆星雲人文

世界論壇及新書發表會，22日將接

受佛光大學頒贈榮譽文學博士。莫

言說，這趟台灣之旅雖然時間短

暫，但充分感受到佛光人辦事的效

率與真誠，也對佛教有了更深一層

的認識。

他表示對佛教的認識粗淺，其實

沒有評論的資格，但自從與大師和

佛光山接觸後，他可以感覺到，大

師在台灣、大陸甚至世界如此受到

愛戴，古老的佛教可以在佛光山發

揚光大，除了大師的與時俱進、佛

光山處處體現實踐的精神外，大師

提倡的人間佛教，以具體方式和老

百姓的生活產生密切的連繫，更讓

佛教成為深入民間與生活當中的主

要關鍵。

莫言笑稱，他不是因為這幾天

吃了佛光山這麼好吃的素齋，就說

佛光山的好話。因為一個宗教家對

社會的影響，絕對是比文學家要來

得更深遠。這幾天由南到北走遍全

台，莫言才發現以前對台灣的認知

是錯誤的，原來台灣的亂，只亂在

立法院、行政院，老百姓還是充滿

友愛互助，道德水準非常高。莫言

舉例說，佛光山有很多義工從事服

務工作，到故宮參觀，也看見很多

導覽員完全義務服務，為遊客講

解，他感受到台灣社會各界都存在

著為理想奉獻的民眾。

隨後，由遠見、天下文化事業群

發行人王力行主持《盛典》交流座

談會，莫言談到「文學的夢想」，

他認為，自己作品不見得比別人

好，只是幸運獲得了諾貝爾文學

獎，他仍舊一本初衷，不斷持續寫

作。

談到寫作與人性面，莫言說，

1949年後的大陸電影、文學作品，

好人、壞人被嚴重的制式化，不夠

真實，他覺悟到應該改變寫法，

把「好人當壞人寫、壞人當好人

寫」，才能超越階級與偏見，才能

寫出完整的人、真正人的形象，並

發揮人真實面貌。

幾位作家也都提出問題與莫言對

談。其中，司馬中原早在幾年前便

推崇莫言，認為他將來一定在文學

上大放異彩，果然在2012年獲得了
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人間大學總部

諾貝爾文學獎殊榮。司馬中原上台

當面對莫言說，「他是日暮西山，

而莫言是日正當中，任重道遠。」

要莫言持續寫作，發揮文學教育家

的精神與風範。

與會貴賓有中研院院士暨前教育

部長曾志朗、桃園縣文化局長張壯

謀、瑞典籍漢學家馬悅然、冠德企

業集團董事長馬玉山、趨勢教育基

金會執行長陳怡蓁、圓神出版社社

長簡志忠、中華民國筆會秘書長陳

義芝、美國西來大學執行董事依空

法師、人間福報社長符芝瑛、人間

福報總主筆柴松林、國際佛光會中

華總會副總會長趙翠慧、秘書長覺

培法師、台北道場住持覺元法師。

傾聽、同理心與溝通技巧的重要性

有鑑於現代人對於傾聽、同理

心與溝通技巧的需要性與迫切性，

由佛光山人間大學總部企劃執行的

「佛法與情緒管理」研習課程，9

月22日上午於台北道場12樓，由心

理諮商師宋佩禹老師帶領學員展開

一系列深度與深入自我探討情緒的

研習課程。

宋佩禹老師於課程開始即強調 

「說自己」在心理學中所佔的重要

的性，說明人類所有情緒反應起源

與初心是不可忽視的一環。為讓學

員深入了解如何「說自己」，宋老

師帶領學員現場實際演練，藉由畫

手掌心介紹自己工作身分、家庭身

分、興趣、心情、報名此次課程的

動機等，體驗如何訴說自己、認識

自己，進而認識別人。

老師進一步指出，人要學會在情

緒產生時，清楚說出自己當下的感

受，同時釐清是否與別人有關；進

一步反思自己是以什麼樣的身分與

別人互動外，試著釐清情緒並進行

調整。唯有清楚認識自己的情緒，

才能說出不帶批判性的話語，進而

學會傾聽，產生同理心，找到與別

人正確的溝通方式。

課程中老師藉由繪本、分組討

論與實際案例分享的方式，帶領學

員學習如何於溝通時不以自己過去

的人生經驗為主導，給予自以為是

的意見、評批，甚至是假設性的判

斷，而是以同理心傾聽，聽懂別人

真實的感受與需求，達到有效的溝

通。最後，老師要學員們於課後自

我訓練：聽自己說什麼、對方說什

麼、自己感覺是什麼、對方的感覺

是什麼？藉此察覺自己的情緒，提

升溝通的能力。

一整天的課程讓學員們各個收穫

滿滿。並表示，很歡喜人間大學總

部以心理學角度來審察自己情緒及

學習如何傾聽、溝通的安排，並期

待下一次的進階課程。



習不斷聯想，促進思緒豐富，在老

師的帶領下藝術課程充實又精采。
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佛光緣美術館

 
活 動 預 告

▲

台北道場

●秋季梁皇法會

● 時間：10月2日~10月6日

        10月2日晚間7：00灑淨

        10月6日下午2：00秋季梁皇

        三時繫念

●華嚴法會

● 時間：10月6日上午9：30

●八關齋戒

● 時間：10月12日上午7：30

以上活動地點於11樓舉行

佛光緣美術館台北館23位義工於

9月22日，在陳學嬪老師邀請下，

進行「過去、現在、未來」的心得

分享，義工蔡秀玫運用沙漠、飛

碟、烏龜圖片區別情境；倪靜美以

白、藍、綠三種色彩表示；林嘉麗

手繪老中青三代女性表示，李玲媛

則分享金剛經「過去心、現在心、

未來心」皆不可得，說明用心面對

當下，則能天天不困不迷。

陳學嬪老師亦分享自身讀《金

剛經》的體驗，鼓勵義工要認真學

習把握每次讀書會難得的因緣。在

美妙音樂中為大家講述「美感與快

感」及「聯想力」。說明美感起於

形象直覺，具有普遍性，與實用活

動無關，認為美感態度不帶意志，

因此不具佔有慾，強調美感經驗的

特點在於「無所為而為」的觀賞形

象，且屬於直覺而非反省的。認為

清明澄澈，心中無求，才能接近美

感。

藝術不能離開知覺與想像。「聯

想力」則是知覺和想像的基礎，強

調意識在活動就是聯想在進行，聯

想是以舊經驗詮釋新經驗，並播放

各式圖片讓義工欣賞。

最後鼓勵義工在日常生活中，練

佛光緣美術館義工培訓


