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病的源頭

林肯的幽默

七年前，剛在德國定居時，發現自己內

在有一個大黑洞，洞裡的我無法跟自己好

好相處。在那個非常時期，我鼓起勇氣走

進瑜伽教室，開始一周兩回的瑜伽課；如

今七年多走下來再回顧，我跟友人說，瑜

伽是我的救命恩人，真的一點都不為過。

在那個低谷點，一開始只是單純想自我

療癒，然而，上天卻為我預備了另一片新

天地——德式自然身心靈療法。

    德國自然療法盛行

七年下來，我為自己建立一套自我身心

健康調整系統，當我身心又被卡住時，我

會趕快乖乖去練深呼吸瑜伽、去泡澡洗三

溫暖、喝花精補充營養、睡前放上喜歡的

音樂、用玫瑰精油做腹部按摩、帶兒子唱

唱跳跳瘋舞釋放一下；如果在白天，我會

走進森林，吸取芬多精，因為我知道大自

然就是最好的身心治療師，有時，也會跟

我的順勢自然療法師約個診，或找姐妹淘

聊天散心。

當先生跟兒子有狀況時，這些支持自己

回歸身心平衡的小方法，也會套用在他們

身上，效果都很不錯。德國自然療法很盛

行，一般民眾生活裡除了正統醫療系統外

，也相當重視這個區塊。光是我住的小城

市，算一算有證照自行開業的自然療法師

就超過三十多個，住家附近的巷弄裡就有

好幾個自然療法師。

某些家庭醫生更結合自然醫學，幫病人

看診，家醫開給病患使用的順勢療法診方

，在一般的德國藥局也都可以取得，如家

庭裡必備的巴哈花精，在德國的藥局都買

得到，甚至，還針對孩童研發花精糖果給

孩子食用。

德國自然療法的發展如百花齊放的花園

，有花精、能量療法、音樂療法、畫畫、

舞蹈、瑜伽、順勢療法、心理治療、水療

、森林療法、自然療法、園藝綠生活、運

動療法、針灸、斷食療法、素食營養學、

動物治療……還沒有被列出來的，我想仍

有數十種吧。

   德國醫生的小祕方

有回我得了支氣管炎，發燒三天，家醫

直接跟我說，他通常不開感冒消炎藥給病

患，除非是某些逼不得已生病還要上班的

人，他要我放自己一個病假。當爸媽的人

感冒生病，其實是好事，不然平日任勞任

怨，何時才可以任由自己先放下責任，好

好休息呢？他跟我聊了半個多小時，開給

我一些治療支氣管炎的順勢療法藥方、叮

嚀我多喝花草茶、大量喝水、充分休息，

然後還教我一個自然古法祕方。煮幾顆熱

熱的馬鈴薯，準備兩條巾子，在巾子上將

馬鈴薯（不用去皮）平放後，以桿麵棍將

馬鈴薯桿平後，用巾子將馬鈴薯包起來，

為避免太燙先在胸前鋪上一條薄毛巾，再

將包好的馬鈴薯放在胸上。

他說，馬鈴薯可治療支氣管炎，會將較

深的痰引出來，而且馬鈴薯的熱能也可以

維持較久。如果家中孩子有感冒發燒，可

以將馬鈴薯巾圍在脖子後面，不過，一定

要先圍上一條毛巾，免得燙傷孩子；出過

汗後，再幫孩子換上乾爽衣服。冷卻的馬

鈴薯不要浪費，可以拿來煮湯。

我的順勢療法自然師也跟我分享，在泡

腳時加入芥末粉可以加速身體循環；如果

冬天早上起床發現喉頭有痰，可以每天一

早以蘋果醋來漱口，並在喉頭地方多停留

一下；胃不好的人，可以買有機的亞麻仁

籽煮水來喝，作法是抓一把有機的亞麻仁

籽，放入一鍋水中，以小水慢慢煮，大約

德式自然身心靈療法
文與圖／皮爾斯夫人

三十分鐘後，那鍋水變成有點像白木耳煮

開後的膠質水，等溫度下降後，就可以喝

了，因為亞麻仁籽水有修復腸胃道黏膜的

功能。

要碰到適合自己的自然療法醫生與療法

師，冥冥中需要某種因緣和合。身為媽媽

的我除了喜歡聽自然療法師跟我分享身心

健康的方法；同時，也深知自己的身體，

自己要負最大責任，除了服用療法師開給

我的處方外，自己還是得盡力去修正個人

的生活習慣，健康飲食＋足夠量的運動與

瑜伽＋練習感恩＋個人靈修與信仰＋家人

的支持力量=健康的身心靈。

無常並不可怕，
無常告訴我們：
好的會變壞，
壞的也能變好。

遊藝筆記

文與圖／陳牧雨

菩提達摩軼事

達摩祖師在少林寺面壁九年，也有人把

「九」說成整數「十」年。

據說達摩面壁趺坐時，是有如木頭人般

一動也不動的，對達摩祖師而言，這九年

是一切空寂、不動的壁觀。但對塵世而言

，卻是一次大大轟動且紛擾不斷的面壁過

程。

據說達摩祖師放下蒲團，面壁而坐，一

開始大家是不甚在意的。然而如此不動的

趺坐，隨著時間的過去，漸漸引起人們的

議論。就這樣如木頭人般的面壁一年後，

便引來許多好奇的人士前來一探究竟，其

中，當然也有不少不是看熱鬧，而是慕道

而來的修行法師或在家居士。但達摩祖師

就這樣兀坐著，任你如何跪拜頂禮或叩詢

問題，他就是一直靜默而不予回應。

梁武帝大通二年，也就是魏孝莊帝的永

安二年（公元五二八），孝莊皇帝知道了

有位印度高僧和南朝梁武帝，因語言不契

合而北來自己國境，認為是一件大祥瑞的

事情，便急忙下詔傳旨說：

「恭聞法雨西來，折葦渡江，進抵敝邑

，幸何如之！國之祥瑞，應尊於朝，謹備

香幢，以迎有道……」想把達摩祖師迎到

皇宮裡來。

然而達摩祖師依舊面壁而坐，不發一語

，以至於皇帝派來的欽差大臣也無法把達

摩祖師迎到京城。

達摩祖師的這些事蹟，終於傳到了南朝

梁武帝的耳中，梁武帝對自己因不識泰山

而誤失法緣一事，深感懊悔有加。後來一

度也想派人把達摩祖師迎回南朝，後自覺

不可能而作罷！

由於達摩面壁的事蹟廣為流傳，也引起

畫家的興趣，因此開始有很多人畫起達摩

面壁的圖像，後來「達摩面壁」竟演變成

了禪畫或道釋畫的重要題材。

達摩祖師坐到第六年的時候，二祖慧可

慕名趕來。結果他接受了達摩衣鉢的傳授

，成為中國禪宗承先啟後的二代祖師。

不過，據說二祖獲得傳授衣鉢並不是那

麼平順，而是一場令人怵目驚心，且血淋

淋的「斷臂求法」過程。不過這個「斷臂

求法」有兩種說法：

根據《寶林傳》卷八記載唐法琳所撰〈

慧可碑〉的內容，敘述慧可向達摩求法時

，達摩對他說：

「諸佛菩薩求法

，不以身為身，

不以命為命。」

於是，慧可乃立

雪數宵，斷臂表

示他的決心，這

樣才從達摩處獲

得了安心的法門

；因此「雪中斷

臂」就成為禪宗

一個有名故事，

而廣泛流傳。

但《唐高僧傳》卷十六〈慧可傳〉卻說

：慧可遭賊砍臂，以法禦心，不覺痛苦。

用火燒燙傷口，用布裹住斷處，照樣乞食

，一切如故，旁人竟然沒有察覺。

不管如何，這說明了慧可「不以身為身

；不以命為命」的求法精神。

當達摩祖師把衣鉢傳與二祖慧可的時候

，向慧可提示了這樣的偈：「吾本來茲土

，傳法救迷情。一花開五葉，結果自然成

。」

有人曾把「一花開五葉，結果自然成」

當做是「五種智慧的花瓣」，花盛開之後

，顯示出的自然的五種覺悟成就。

而另一種看法則是，比喻禪宗在中扎根

以後，至六祖慧能及其門下，形成了南禪

五家，之後的禪學發展，大抵是不出這五

家的範圍的。

五家是：一、溈山靈枯和仰山慧寂開創

了「溈仰宗」；二、黃檗希運和臨濟義玄

開創了「臨濟宗」；三、雲門文偃開創了

「雲門宗」；四、洞山良價和曹山本寂開

創了「曹洞宗」；五、清涼文益開創了「

法眼宗」。

「一花」指的是「禪學」，「五葉」說

的就是這五家了！

西來寺近期活動

 時間 活動名稱

  5/7 
 周六

光明燈法會（10：30 am）

 5/8 
 周日

皈依座談會（2：00 pm ）

環保回收日（2：00 ~5：00 pm ）

 5/13 
 周五

大悲懺法會（7：30 pm）

 5/14 
 周六 

英文一日禪

佛光青少年交響樂團甄試
（9：00 am ）

佛誕日午供（11：00 am ）

俗話說：「人吃五穀雜糧，難免一病」

，這兩句話只對了一半。具體來說，應該

是指吃的內容，與致病的原因並非絕對關

聯。飲食只是疾病的原因之一。比方說，

一群人吃同樣的東西，卻得了不同的病，

檢討下來，多半源於不當的生活方式。例

如，不愉快的飲食環境、緊張壓力、吃太

快，或者吃完飯馬上劇烈運動，皆會形成

不同程度的胃病；甚至現在普遍的食安問

題，大家會把箭頭指向業者不良、政府監

督不周，但是追本溯源，如果不是民眾長

久以來習慣追逐便宜又好吃的口腹之欲，

商人如何在成本與利潤之間取得平衡呢？

佛教認為致病的原因有很多，人心不善

及執著種種外境，皆會引生疾病。如智者

大師在《摩訶止觀》第八，列出了六種致

病的緣由，簡要說明如下：

一、四大不順。四大，即地水火風四種

元素，身體內堅硬的部分，如筋骨，屬於

地大；血液、痰唾、大小便等屬於水大；

體內的暖氣、體溫屬於火大；呼吸屬於風

大，人體就是由這四大元素和合而成。四

大不調和，人就會生病。

二、飲食不節。飲食沒有節度，暴飲暴

食或營養不均衡，也會生病。

三、坐禪不調。靜坐，是宗教修行的方

式之一，不為佛教特有。然而坐的姿勢不

正，或者心態不正，皆可能引生身心的疾

病，這時就需要求教於有經驗的老師，或

者暫停一段時間，找到問題再加以對治。

四及五為鬼神得便、魔神相擾。這兩者

的關鍵，主要還是心態問題。人的心念不

正，如妄求神通或想即刻成就，乃至過度

精進而產生執著，也有可能引發身心的病

變。

六、惡業所起。惡業，指的是個人不當

的行動、語言、心思，如果沒有察覺修正

，也會引生後續的不良效應，就如前述的

食安問題，即是一例。

《維摩經》裡，維摩居士為了開示眾人

的疑惑，說道：「眾生因執著有我，才會

產生煩惱和疾病。」這句話對現代人來說

，無異是一記當頭棒喝。它提醒我們要時

時反省自己的心態和生活習慣，因為一個

人會生病，多半還是有脈絡可循，若能事

先做好預防，事後加以補救，仍可保有健

康，維持良好的生命品質。

在林肯當總統之前，他曾經當過律師，

口才和雄辯藝術很有名。

有一次，林肯擔任一位被告人的辯護律

師，出庭辯護。原告律師將一個簡單的依

據，翻來覆去地陳述了兩個多小時，聽得

旁聽席上的人都很惱火，一個個顯出不耐

煩的樣子。好不容易才輪到林肯辯護。只

見他走上講台，先把外衣脫下放在桌子上

，然後拿起玻璃杯喝了一口水，接著重新

穿上外衣、然後又喝一口水，接著又脫下

外套，然後又喝一口水，這樣的動作反覆

了五、六遍；林肯一言未發，卻讓聽眾心

領神會，人們被他逗得哈哈大笑。

在笑聲中，林肯開始了他的辯護演說。

他對原告律師帶有幽默感的嘲弄，早已征

服了聽眾，這就為他辯護的成功打下了基

礎。

一個有幽默感的人，永遠比那些只會嚴

肅認真說話的人更受人歡迎。因為，幽默

不僅可以使氣氛變得輕鬆，同時，可以使

自己顯得更加有智慧。幽默感，其實就是

一種智慧的表現。

在生活中，幽默感可以拉近交流者彼此

之間的距離。在演講過程中，增加一些幽

默感會使自己的演講更加生動、活潑，也

會更富有說服力。幽默，它不是林肯的專

利。我們都可以在生活中幽默，在幽默中

成長，在幽默中走向成功。


