
◎醒來，就放下了 

壓力已經是文明社會中不可或缺的一環，在不同面孔、不同性別、不同年齡

下都藏有不為人知的壓力。為了工作、愛情、課業、金錢或者權力，有千百種

不同的理由，但相同的是在心中都有無形的重擔，這重擔有輕有重，有的重量

剛剛好，給人一種驅動力往前行，但有的可能過重，壓到讓人喘不過氣來。壓

力導致的文明病深深的困擾著現代人，輕則睡不好，嚴重一點可能就出現憂鬱

症等精神上的疾病，要真正解決這些文明疾病的方法並不是看精神科醫生、吃

抗憂鬱放鬆的藥，而是應該要從根本著手，解決壓力。  

解決壓力的方法跟壓力來源一樣，也有千百種。像是運動打球，腦中就會分

泌腦內啡，讓心情歡愉；登山出遊，欣賞到好風景和寬廣的山色美景，心中也

不禁舒暢起來；做自己喜歡的休閒活動，下棋、看書、看電影或者聽音樂，讓

自己進入無我的境界，沉浸在自己的城堡中，什麼壓力和外在的干擾，通通都

被排除在外。不過這些排解壓力的方法還不算是真正的釜底抽薪，下面有個小

故事，藏著真正的解決之道。  

許多人都被壓力所困擾，所以都不約而同地問了佛祖一樣的問題：「我該怎

麼做，才能不再有壓力與煩憂？」佛祖給的答案都相同：「只要放下，你就能

不再有任何壓力和煩惱。」有個自以為聰明的人很不服氣，便專程去找佛祖，

挑釁地問：「世上有千千萬萬個人，就有千千萬萬種壓力和煩惱。但是您給他

們的解決方式都完全相同，那豈不是太可笑了？」  

佛祖沒有生氣，只是反問男子：「你晚上睡覺的時候，會作夢嗎？」「當然

會！」男子回答。「那麼，你每天晚上作的夢，都是一樣的嗎？」佛祖又問，

「當然是不一樣的。」「你睡了千千萬萬次，就作了千千萬萬個夢。」佛祖微

笑地說： 「但是要結束夢的方法，卻都是一樣的，那就是：『醒過來』」男

子聽到佛祖這樣的回答，當下愣住，久久不語。  

或許我們這種世俗的人無法像佛祖那麼的豁達，可以忘卻這些自尋煩惱的事。但

我們可以慢慢試著想開一些，少計較這些得失，自然而然壓力就會比原本少，而

我們的生活品質也就漸漸提高，活得更加快樂了。 
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