
身為早產兒的我，甫出娘胎就因黃疸指數過高，必須在加護病房接
受換血治療，而後轉移至保溫箱調養長達兩個多月的時間。我一出生就
需要花費龐大的醫療費用，一歲多時動了人生第一場手術，這次手術卻
以失敗收場，迫使我爾後的人生不得不時常進出醫院，在更多的手術中
度過我的童年。

回想過去，因為身體疾病而就醫，眼科、牙科、心臟科、肝膽腸
胃科、免疫風濕科（重大傷病）、血液腫瘤科、新陳代謝科、泌尿科、神經
內科，再加上為了調整體質而看的―中醫科，共計十科。母親常說：
「你的身體根本整組壞光光了（台語）！」真的無法想像以前三天兩頭就得
跑醫院的我，是怎麼活過來的。

早產的我光住加護病房、住保溫箱就花掉很多錢了，長大後又常
常需要至醫學中心定期就診，醫療、交通加上食宿，費用相當可觀。如
果花錢就醫，病痛會因此而痊癒倒還好，不幸的是，前一個病痛尚未改
善，下一個症狀又突然冒出來。疾病一個接著一個，舊疾才穩又冒出新
症，無限循環，捉摸不定，令人忐忑難安！

國中時因為心臟病變，被醫師告知心跳每分鐘不能超過130下，等於
宣告我與運動無緣。當時的我，平時每分鐘心跳就已經超過100下，隨便
動一下就會超過限制，好動的我曾是百米賽跑好手，而今必須被迫放棄
運動，像隻被關在籠子裡的小鳥，想飛卻無法飛。眼看同學們在草地奔
跑、玩著飛盤，或者在球場鬥牛、在操場慢跑，而我卻只能在宿舍靜靜
地羨慕他們，偶爾逛逛校園，藉由散步來充當運動！

國三到高二，又因為腦部栓塞、出血（俗稱的中風），幾度進出醫院。有
誰會知道鬧頭暈的孩子竟是中風呢？頭暈的我只能躺在床上才能得到舒
緩，甚至連擦個桌子、洗個衣服都氣喘吁吁！當時的我，連上完半天課
程的體力都沒有，運動對我來說已是奢侈的妄想！但，值得慶幸的是，
至少我的行動還算自如，而且四肢健全，生活的基本能力都完好，現在
想來確實是一件幸福的事！

大學時期，狀況雖然比較穩定，但還是不太能運動，也許是因為十
幾年來沒有運動的緣故，走一小段路程就會讓我的小腿完全僵硬，只能
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一跛一跛慢慢地走。即使只是平常的走路，
竟然就這麼辛苦，常常要跛著腳走路。

直到2019年2月底，血糖指數一直控制
不佳，醫師建議我直接打胰島素控制血糖。
在我的要求下，醫師讓我用自己的方式把血
糖降下來，約定3個月回診觀察結果，而我
選擇最平常的一項運動―健走。

三個月的健走，我的糖化血色素從8.4降
到6.9（正常值為4～6），小腿僵硬的症狀也在訓
練下得到好轉。在這段時日裡，好多次因為
小腿僵硬而跛腳，疼痛不堪，但為了不打胰
島素，我堅持每天必須完成一萬步的健走。
從此走路變成我的日常，也是我調養身體的
不二法門，不僅讓我糖化血色素數值維持在
5~6之間，體重也足足減了8公斤！

健走讓我找回健康，也漸漸體會到了幸福！從原本十病九痛的病患，到現
在成為每天一定要完成萬步定課的健走實踐者。說真的，我未曾想過我的人生
竟會有今天這樣的轉變，這一切是多麼地不可思議！

曾認定自己這輩子就這樣完了，人生沒有什麼希望。既沒有健康的身體，
也沒有常人的自由，自卑的我體會不到佛法所說獲得人身的珍貴與美好。然
而健走卻幫助我活在當下，漸漸找回身體的主導權，也在這過程中找回生命成
長的喜樂。當我健走時，非常享受走路帶給我的感受，儘管健走有時會遇到一
些困難，比如腳痛、腿痠、鼠蹊部磨擦破皮，甚至陰囊腫起來等各種難受不堪
的症狀，但是我卻格外地享受這一切，我享受當下的痛苦，並感受著實踐「堅
持每日萬步健走」這一信念所帶來的成功喜悅。過程中，藉由「想要走完」的
意念傳達給身體，身體自然而然地也支撐著我，陪我堅持到底！透過健走，讓
我感受到了即使痛苦，只要方式正確並擁有堅強意志，永不放棄，終能獲得品
嚐甜美果實的快樂。走路對我而言，已經不只是一項運動，而是療癒自我的修
行，更是體會幸福的泉源！

許凱傑從健走中體會生命的幸福
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當我開始健走時，除了看見自己的努力，更發現身體的存在，感受到身
體敬業地陪伴著我，那種感覺很奇妙，似乎在健走時我們合而為一：身體聽見
了我的吶喊，並回應著我，隨著快走的喘息聲以及速度感而感受著腳的步伐，
一步一步踏實地走著，它讓我知道我還活著，健健康康地活著。第一次體會到
原來身體能帶給我如此美好的感覺，原來能健走會是一件如此幸福的事情。我
開始感恩身體，感恩身體的陪伴與努力，也感恩身體與我一起體驗的曾經。透
由健走，一趟身心靈的療癒旅程就此展開，我知道我的身體因為健走正在康復
中，而我的心也在當下得到安慰與支持。從厭惡自己多病的身體，憎恨其所帶
來的一無所有和毫無自由，到現在每天因為健走而感到幸福，體驗身體與生命
的珍貴，真的是天壤之別！

原來，如果心態正確，每天的日常都能無比幸福。與其專注於我所失去、
所不能的，不如去思考我所獲得、力所能及的，就像我從不能運動到現在日行
萬步以上，這對我來說是多麼令人振奮的事。

特別感謝我的家人，支持我用健走體會生命的美好。去年9月開始，爸爸每
天陪著我健走，我們開發很多條路線，偶爾也去爬山，不僅互動變多了，感情
也變好了。最近，換媽媽陪我散步，就算只是走走操場或到賣場採買，這樣簡
單的行程對我來說都是無比美好的時光。身體讓我體會到能動能走，行動自如
的美好，擁有這些就是最美的幸福，而家人讓我體會到被支持、被鼓勵的那份
無私的愛，是世間最溫馨的祝福，也是最溫暖的幸福！

從出生以來，我不曾讓爸媽放心過，因為身體的關係，未曾讓他們分享兒
子的成就，但從爸媽的支持與陪伴中，我看見他們從來不會因為擁有這樣體弱
多病的兒子而感到氣餒，反倒是讓他們自豪兒子一點一滴在進步，即使速度緩
慢，他們仍然無怨無悔地等待與支持陪伴。因為爸媽的愛，我走過來了！因為
身體的愛，我走出來了！因為健走的過程，讓我幸福起來了！

雖然天生體弱多病的命運暫時無法改變，但藉由健走讓我打開心胸，身體
也趨向健康，身心靈得到療癒，使
我從不幸中體會到原來幸福如此簡
單。祝福所有人都能有一雙慧眼，
看見幸福，讓幸福永遠隨行！

許凱傑個人資訊：
國立中正大學 高齡者教育研究所 碩士

生命故事&健走的分享者

曾經的理療師

健走的實踐家

米大可健康大小事粉專/作者 米大可健康大小事FB

疾病，讓我體會幸福；健走，讓我享受幸福！
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