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  各位早上好！ 

  那各位都是練習瑜珈的，是吧？練習瑜珈的，那有沒有發現身跟心是一

體的？有，有！我們的心越柔軟，筋骨就越柔軟，對不對？所以筋骨硬的，

先把心放柔軟，筋骨就柔軟了，從心下手。那你怎麼拉筋呢還是硬，因為什

麼？因為心硬嘛！他就筋骨也硬，也同樣的反應在我們身體上，它那一個地

方也是會硬。 

  譬如說：心臟變的硬、血管變的硬、還有那個肝臟變的硬。心臟變硬的

話，他就是吸收氧氣越來越少，那吸收的血也是越來越少，它就會慢慢形成

心臟病。所以心臟病跟我們心念的關係，就是我們覺得說：我應該比較強勢

一點，這樣才可以勝過別人，或者說：我一定要勇敢堅強，把心……，千萬

不可以太心軟。那慢慢的因為你常常發出這樣的一個心念，你的心臟就真的

慢慢的什麼？變硬了，這就是心臟病跟我們心念的關係。 

  那個血管硬化也是，就是失去了彈性。那如果說我們的想法、思惟模式，

是比較僵化的，那反應在我們的血管，它就會變成血管硬化。所以如果我們

思惟是比較開放的，心靈是比較開放的，思想是比較有彈性的，凡事都是可

以商量的，不會很堅持自己一定要怎麼樣做，自己的想法，這樣的血管是比

較柔軟、有彈性的。所以我們知道心臟病也是長時間心太硬的結果，那跟別

人呢是一種競爭性的。所以心臟病如果想要讓它軟化一點呢，首先就是要思

想軟化，我們的心念軟化，就是跟別人的競爭性不要這麼強。我們在那個和

平共處的前提上，大家互相幫助、互相利益，而不是採取那種對立，然後競

爭的那個態度，把愛、還有慈悲的力量，化解心中的那種對立性，然後採取

互助合作的方式，然後造成雙贏的結果，這樣是比較好的方式，也對他的心

臟有幫助。所以當他的心柔軟下來，他的心臟也隨著就柔軟下來，那血管也

柔軟下來。有得商量，所以血管就是有彈性了嘛，心臟也變的有彈性，不會

老是缺氧啊、缺血啊。這是有關於心血管疾病的方式，就是心太硬了。 

  譬如說：講到痛風的話，痛風跟糖尿病它都是屬於新陳代謝……，就是
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代謝失常。那如果是糖尿病的話，它是長期不快樂所引起的，長時期的不快

樂，是慢慢累積出來的結果。這樣的一個個性的人呢，他常常就是扮演好他

的角色，扮演好父母的角色，那個什麼？子女的角色、還是上司、一個主管

的角色，或者是在學校就是好學生啦！就是很聽話的、循規蹈矩、奉公守法

的，這樣的一個個性，他就是遵守一切的規矩。然後希望讓大家都很滿意，

所以他是活在別人的期待，還有理想當中的那個生活環境當中。所以慢慢呢

他就忽略了自己，忽略自己的情緒，或者是長期壓抑自己的情緒，因為沒有

自己嘛，因為都是為別人活。所以他一定是大家心目中的好媽媽、好爸爸、

好學生、好同事、好上司啊，就是都好！「都好」就是都為別人著想，然後

就忘了自己快不快樂這件事情。所以長期忽略跟壓抑自己情緒的結果，他身

體細胞的反應呢，就喪失了吸收養分的這樣的功能。那長期下來，就會形成

所謂的「糖尿病」，就是他沒有吸取醣份的功能。細胞為什麼會喪失這樣的

功能？就是因為他長時間，讓自己就是處在一種壓抑或者不快樂的狀態，那

細胞就失去了吸收養分的能力。所以它是長時間，慢慢慢慢累積下來的結果。 

  那至於痛風呢，它就是內在的嚴重衝突，理智跟欲求的衝突。所以他可

能是生長在有一位很嚴厲的父親的這樣的一個家庭當中長大的，因為父親的

嚴厲，所以他必需要控制自己的欲求。他想要做什麼，如果父親臉色不是很

好，或者是父親的反對，他不敢說出他的欲求。而且他的理智呢，一直壓抑

他的欲求，反正講出來也沒有用，然後大家的臉色也不是很好看。所以他從

小呢就是會壓抑自己他想要做的，可是理智告訴他不可以做、不可以做，內

心有很多的衝動，可是理智告訴他不可以、不可以。那這個衝動找不到出口，

於是它聚集了很大的能量，在我們的腳大拇指、還有腳踝的地方，就是腳後

跟的地方，因為這兩個地方是代表我們行走的行動力。像我們的行動力，如

果你要從這邊移走到另外一個地方，你一定要用腳，而且整隻腳的力量那邊

最強？大拇指跟腳後跟的力量最強。那痛風就是發作的時候，就是你想去哪

裡都沒門嘛，因為失去了行動力。所以反應在我們身體上，就是讓你失去行

動力，是因為你內在嚴重的衝突，能量累積在你行動力最強的那個關節上

面，造成它的發炎，這就是痛風為什麼會發作的原因。所以想要痛風好，因

為有一些說痛風是遺傳嘛，那有一些是高普林的食物不能吃，可是有一些遺

傳家族他也沒有痛風啊！或者是講到高普林的食物，它只是誘發的因子，也
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不是完全因為食物的緣故。所以我們撇開一般人認為造成痛風的正當理由之

外，如果談到心理的話，就是他有嚴重的衝突。所以要慢慢的找出內在真實

的欲求是什麼？然後化解跟理智衝突的部分，那這樣子才能夠讓痛風真正的

得到解決。 

  另外還常見的就是消化系統，譬如說：胃潰瘍啊、十二指腸潰瘍啊、什

麼腸躁症啊，有關於消化方面的，它是長時間壓力所造成的。像那個潰瘍，

我們知道就是壓力嘛，情緒，你情緒壓力找不到管道的話，它也容易累積在

我們身上，然後形成潰瘍的狀態。那一般這一類的，他的性格就是好強，然

後不輕易要求別人的幫助。他明明需要幫助，可是他就是，他說：「唉呀！

還是我自己來吧！所有的事情，我就一個人就把它扛下來了！」那也不會主

動去要求別人的幫助，然後希望別人的關懷。像我們如果有壓力的時候，如

果說有一個朋友可以說一說，家人說一說，頓時間覺得壓力好像減少了不

少，因為有人跟我們分享，然後跟我們共同承擔，那這中間也有溫暖的關懷，

可是這一類的人他完全拒絕。他明明需要人家幫助，他就是不肯開口，因為

一開口就是表示自己的無能嘛！我希望你幫助，就是我不行，我才要你幫助

嘛。所以他就把自己硬撐起來，造成很強大的壓力。因此呢，就是空腹的時

候容易什麼？疼痛，那個我們就知道他有了胃潰瘍啊、十二指腸潰瘍。一個

是空腹的時候會痛，一個是吃完飯會痛，那它們都是來自同樣的原因，不肯

輕易的向人家求援啊，然後去要求關懷啊、要求人家的愛啊！每個人都需要

愛嘛、需要關懷嘛，可是他就是覺得說出口是一個有損尊嚴，然後很沒有面

子的事情。所以他才會在那邊繼續累積他的壓力，導致於影響到他腸胃的功

能，而有了最後潰瘍的結果。 

  那像那個腸躁症的人，腸躁症我們都知道嘛，他有時候腹瀉，有時候便

秘。有的人是長期便秘，有的人是長期腹瀉，有的人是便秘跟腹瀉什麼？交

替，交替出現，一下瀉肚子，然後一下又便秘，這個都是屬於腸躁症。那我

們知道腸躁症，它也是內在有一些衝突，就是他有那個情感上的壓力，大部

分都是各種的情緒。他也是用那個壓抑的方法，各種的情緒不把它表達出

來，然後也是墨守成規，不太容易改變想法跟個性的這樣的一個狀態的人。

他長時間累積情感的壓力，就會造成這個腸躁症的發生。因為我們知道你肚

子痛，然後跑廁所，劈哩啪啦的就出來，那個不只是排泄我們的排泄物而已，



修行與健康(1)    4 

它其實同樣的反應我們有很多的情緒，隨著那個排泄物一起排出，它其實是

一種情緒得到釋放的一種反應。所以你經常瀉肚子，如果不是因為吃壞東

西，你就知道你這一陣子你情緒壓力很大。所以他接著腹瀉的情況，又那個

猛力噴射的情況，把你那個長期累積的那個情緒壓力，在瞬間排出來。它是

有這樣的那個心理層面在裡面，所以不是很單純的，就是瀉肚子而已，它也

同時反應你的心理有很強大的情緒壓力，需要得到排解。 

  還有譬如說肝，肝發炎一直到肝硬化，我們先聽到「硬化」，大概就知

道心太硬了，大概也是脫不了，剛才是心太硬引起我們的心臟病，還有血管

硬化，那個肝硬化也是同樣的道理。它是長時間的鬱結出來的，我們說怒傷

肝嘛，長時間的那個憤恨累積在心裡面，那個情緒沒有排解。還有也是覺得

說：我的心要硬一點，才不容易受傷，因為有一些人就是前面受傷了太多次，

他說：「不行，我老是心太軟，所以才造成我經常受傷，所以我現在決定我

的心也要讓它硬一點！」所以肝就跟著開始硬了。那肝跟心臟它最大的差

別，就肝是長期鬱悶的結果、鬱結的結果，所以它引發的那個原因不一樣，

但是同樣都是硬化的結果。就是它產生情緒壓力是不同的來源，但是都是同

樣硬化的結果。 

  還有那個腰酸背痛也是，脊椎上的問題，什麼脊椎側彎啊、還是椎間盤

突出啊、還是什麼？現代的人脊椎的問題也是蠻大的，那也是同樣的，都是

長時間的那個情緒壓力所造成的結果。長期壓力得不到抒發，它就累積在我

們的脊椎，慢慢的就變形、突出啊、或者是側彎啊，它都是長時間的情緒壓

力所造成的結果。 

  那我們講了這麼多例子，大概各位就可以以此類推，其他都是一樣，就

是跟我們的心有很直接的關係。我們的心念，每個心念它會形成我們全身不

同細胞的變化，你的心念，你的念是怎麼動，你全身的細胞就是怎麼樣長，

是直接息息相關的。所以它心念的力量可以直接反應在我們的生理或者是身

體上，那我們的生理或者身體有什麼樣的一個症狀發生，我們馬上就知道它

背後隱藏的那個心理狀態大概是什麼，然後我們從這個部分去下手解決的

話，它應該是效果好過那個看醫生，然後吃藥。正統的那個醫藥，我們是不

反對的，可是如果你能夠加上心理的調適，我想應該是事半功倍。 

  那以上就是很簡單的介紹我們那個身心之間的關係，它是有密切的、息
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息相關的，這樣的一個緊密結合的關係。 

  那我們今天就為各位介紹到這裡。 

 

 

 


