
62 ．台灣巴金森之友

你可以活得快樂自在

│經驗分享│病友專訪

Taiwan Parkinson  2020/07．63

每個人都希望活得快樂自在，即便是生病

了，也期盼日子能過得光鮮亮麗。想這樣的

美夢成真，首先要把握「身、心、靈」整體

的健康原則：身體健康、心理健康、靈性健康。

身心靈健康

身體健康主要包括健康飲食、正常服藥及

適當運動等。有趣的是，人人都希望身體健

康，但在食物的選擇上卻非常感情用事，只

問好不好吃、喜不喜歡，很少理性問食物的

營養成份、烹調方法，有哪些添加物？除此

當從事生命教育的老師也成了巴金森病友，會
有什麼不一樣嗎？平時，老師教導學生人生智
慧；此時，則是自己要用這些智慧來面對巴金
森，確實有獨到之處！
為此，會刊特別邀請慈中老師與大家分享他的
心靈智慧。老師寫下這些，可說是給病友們一
封深情的互勉信。

文 ／ 慈中

你可以活得快樂自在
來自生命教育老師的深情互勉信

別否定自己的福份

另一個故事則是關於知足常樂。

桑奶奶得了乳癌，整天唉聲嘆氣，直嘆自
己「歹命」。我告訴她：「您是最好命的！」
她滿臉疑惑看著我，我說：「妳教子有方事
業有成，女兒有美滿的家庭，兒子也妻賢子
孝，為您添了孫兒丶孫女。是別人求都求不
到的福氣啊！」桑奶奶想了一會兒，笑了出
來：「你說的也是，我這一生有兒有女，現
在又當奶奶，很滿足了。」

病人或失意的人，常在情緒低潮時會否定

自己，所想到的都是自已生命中不順遂的遭

遇（例如桑奶奶罹癌）、對命運的不滿、自

己的弱點等等，自然就充滿負面情緒。如果

能自己靜下心來，或是經過旁人提點，讓她

想想自己生命中其實擁有很多美好的事，就

是很好的「生命回顧法」，能讓人知足常樂。

和怨恨和解

有個故事是這樣的：

病房裡有位老人家告訴護理師：「媳婦自
從和我吵架後，就沒再叫過我一聲媽，我死
都不瞑目。」護理師私下告訴媳婦，媳婦說：
「我每次去看她，她都不給我好臉色，我不
想去。」護理師提醒媳婦，婆婆已來日無多。
媳婦鼓起勇氣來到病房門口，婆婆卻轉過身
不理她，媳婦當下也想轉身離去。幸好，護
士牽著她來到床前，看到婆婆已氣若遊絲，
媳婦不覺心酸，叫了聲：「媽！」婆婆仍然
不理，媳婦想起自己剛嫁過來時也深得婆婆
疼愛，教她許多事，今日何以致此？便落下
眼淚，親切的說：「媽，對不起！」婆媳兩
人相擁而泣，過去的怨懟，便瞬間化解了。

各位朋友，你有怨恨的人嗎？有人怨恨你

嗎？你正在和誰冷戰嗎？設法趕快和解吧，

不要等到生命的長路將盡才想和解，那是很

危險，可能會留下遺憾。放寬心胸吧，當你

遞出橄欖枝，幸福就已經光臨了！

之外，巴金森病友則另需留意正常服藥。

相信許多病友都非常仰賴吳瑞美醫師，她

醫德仁厚，醫術精湛；除了對症下藥的藥方，

再加上獨特的親和力，彷彿在藥劑中又加了

一顆「安心快樂丸」。適當的運動也非常重

要，要每天運動，持之以恆，大家互相勉勵。

我們要過快樂的生活，更重要的是心理健

康。心理健康即是心中充滿正向能量，凡事

要看得開，對人對己充滿信心。至於著手處，

則要從「和解、滿願及把握生命意義」入手。
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這是屬於「自傳式的生命回顧」，兼具生

命回饋的功能。「生命回饋」是從別人的回

饋中肯定自我的生命意義，楊老師藉由幫父

親編一本回憶錄，將父親的過去、現在與未

來串連起來，加上家人的閱讀，便是全家一

起回饋的方式；楊爺爺的生命，已不是長短

的問題，因為，已經找到了存在的意義。

靈性健康

靈性健康包含以下四個面向：

第一是大我小我的融入，即不以私害公、

熱心公益；堅信人我一體，大家好，小我一

定好。如同德瑞莎修女所言：「在別人需要

的地方，看見自己的責任。」；第二是「對

大自然的珍惜及融入」，即天人合一；第三

是在逆境中能堅定正念，突破困境，轉劣勢

為優勢；第四是對生死的洞達，並對臨終關

懷有所認知及準備。

千古最難唯一死，大多數人都怕「死」，

則免疫力很低；如果有一天，當「死亡」不

再是我們的困擾時，則海闊天空，悠閑自得！

找到生命的意義

把握生命的意義是人生中非常重要的事，

生病的人更需要「生命意義」的鼓舞。以下

故事中，楊爺爺因為找到生命的意義，身體

雖已風燭殘年，內心卻仍然日日有希望：

楊老師的父親罹患癌症，每天靠止痛藥度
日，總覺得生活沒目標、人生有遺憾。
有一天楊老師跟父親商量：「把你的故事
寫成書，如何？」楊爺爺雖然笑他是異想天
開的傻孩子，卻已打開話匣子，開始講故事：
「從前你阿公……」第二天，楊老師把聽到
的故事都整理列印出來，拿給父親看。楊爺
爺像孩子般驚喜地笑了，靦腆地說：「我昨
天有講這麼多喔？」從此，「講故事」成了
楊爺爺的生活重心；每天期待接受兒子「採
訪」，一邊改稿、一邊翻找老照片、老東西，
一邊計畫今天要講的內容，忙得不亦樂乎，
幾乎不需要吃止痛藥了。
回憶錄印好放在楊爺爺手上時，孫子們、
親朋好友也人手一冊。親友頻頻向楊爺爺
道賀，直呼羨慕，孫子則說：「這是傳家寶
耶！以後我要用這本書講爺爺的故事給我兒
子聽。」楊爺爺高興得合不攏嘴，直說：「我
這輩子很值得了啊！」

｜勇敢，不帕！

患有典型巴金森病 12 年的徐富雄，以俏

皮逗趣的模樣揭開了影片序幕，並在螢幕

前，充滿自信地侃侃而談自己與巴病共處的

這些日子。在輕鬆的配樂中，他毫不藏私地

分享自己對抗巴病的獨門心法，並打趣地稱

之為「Tomi 哥獨家秘方」。

｜與巴金森氏症共舞之日常

李秉樞是罹患巴病約 4 年的病友，影片十

分詳盡地記錄了他一天的生活，從早到晚、

鉅細靡遺，包含他所做的任何活動，都極為

細膩地呈現並分享給觀眾與病友們。本片雖

不像另外兩支入圍作品般活潑歡樂，但詳實

程度對病友們具參考價值。

｜你行他行我就行

一群素昧平生的陌生人，來自不同的家庭與

生長環境，唯一的共通點：都是巴病病友。她

們在一場聯歡會中結識，並成立舞蹈班，找回

歡笑，也找回了信心。這群好姊妹說，她們的

情感是「巴樂緣」。影片記錄了她們共同出遊、

表演的畫面，展現自信、分享歡樂。

我的日常巴金森病友微電影徵件
為了鼓勵巴友分享自己抗病過程的點點滴滴，協會舉辦了

「我的日常」微電影徵件活動。在上一期會刊公告後，病

友們紛紛化身主角，在家人協助下完成自己的「日常慢生

活」影片。以下三支影片在眾多參賽作品中脫穎而出，讓

我們來看看這些最佳男女主角及導演、剪輯們的作品吧！

入選

作品

出爐




