
                     真心话大冒险 

——情绪发现之旅 

4 月份第一次参加拉法的线上课程，这次医治营会的主题是如何在疫情变化莫测的处境

下面对恐惧的情绪。营会每天上午是 Dr.Kot 的讲座，结束后就分组进行小组练习和辅导。这

5 天的医治营会对我来说，简直是天翻地覆的震动，收获了太多的震撼，惊觉地发现了很多

不自知的自己！感觉每一天、每一次小组都是上帝安排好了的，把情绪的谜团一层层剥开，

又一条线贯穿始终；两位组长好厉害，在自己的絮絮叨叨中直接切中要害，让生命彻底破防！

没想到，自己的恐惧情绪竟然是这样的多，而“恐惧”这个词，是自己平时很少去接触和承

认的。 

在第二天的小组辅导中，当回忆过往走过的历程时，感到有一种无助、辛苦的感觉，

组长问及我在成长过程中是否感受过无助、无奈、愤怒、惊恐、压抑的情绪时，顿时思绪万

千，崩溃而哭。记得小时候，父母常常为生活琐事吵架，父亲每次酗酒后就发脾气，摔东西，

而母亲则是一味地忍让和隐忍地哭。而那时作为小孩的我，在整个成长的阶段中也只能在他

们每次的吵架中惊恐不安，无助、无奈、恐惧、害怕、担忧充满了整个心，也几乎没有表达

过愤怒的情绪。当明白到我成人后常感受到的那种情绪原来是跟原生家庭的成长经历相关时，

这个被触动的情绪来得是如此的强烈和突然，以致我无法控制地想要大哭。组长让我关掉电

脑的麦到旁边去做呐喊，之后我就止不住地嚎啕大哭，哭了好久好久，感觉把成长过程中所

有经由父母身上带来的那种无助、无奈、惊恐、压抑和愤怒感全都哭出来了。组长说我太需

要这样的释放，太需要这样的情感表达……非常震惊，原来现在的我经历的很多感受，甚至

以为的性格模式，其实都跟成长过程中经历的那些情绪感受息息相关！它们长年累月地加以

累积，就逐渐影响或形成了今天的我的感受和性格、行为模式！ 

接下来的小组时间，我也很想搞清楚身体的疾病到底跟情绪是有着怎样的关联。我的

肠胃和呼吸系统都不太好，一直对健康状况很敏感，也很紧张害怕身体任何突然出现的不适

症状。之前也用理性分析过，认为自己恐惧疾病是因为不敢面对生病和死亡，又因为自己是

基督徒，就认为是自己的信心不够，于是在属灵上又多了一层对自己的自责和定罪。当我坦

诚说出对疾病的恐惧时，组长带领我做了自觉练习，再一次惊讶地发现：我对疾病的恐惧、

焦虑、害怕、担忧的源头也来自于妈妈对她自己身体疾病的焦虑、紧张情绪。妈妈的身体一

直有很多的疾病，她的大半生因为社会历史的原因而受到不公的待遇，加上夫妻关系的不合，

她常年所经历的情绪就是紧张和压抑。她习惯压抑自我，隐忍情绪，身体也得了很多病，而

我也承受并习惯了这种压抑、痛苦、紧张、无助的感受。组长在带我做自觉练习时，告诉我

要让自己停留在这种害怕、紧张、担心中，不要压抑自己身体的反应，不去逃避它，而是尽

量让它表达或宣泄出来（比如哭泣、颤抖等），不要让身体跟它产生对抗。做完自觉练习后，



我身体的反应如头疼、心紧、身体紧绷的状况就松下来了很多，紧张焦虑、恐惧的情绪也随

之减轻了很多。 

在明白了跟过去的关联后，我知道对疾病的焦虑紧张还是会再发生的，直至我后来继

续上了拉法 101 自觉篇课程后这种焦虑紧张的情绪才进一步得到了释放。在做自觉练习的过

程中，当组长说出我需要被明白、需要陪伴的内心需求时，突然很想哭，感觉心脏的血液在

向头部、手臂、肩头流动，有种过电的感觉，感觉一下子被人明白了，明白了我的需要，也

就很惊讶地发现原来自己对疾病恐惧害怕、紧张焦虑的情绪，其实还因为内心深处渴望被人

明白和需要人的陪伴，也就是爱的支持；也突然明白了这其实也跟我过去的成长经历相关，

跟小时候父母和我几乎没有任何的情感交流和情感表达相关。 

营会最后一天的讲座中，当 Dr.Kot 请参与者诚实地问自己五个问题时，我对第 4 个问

题——我是否相信“我是主重价买回来的”持半信半疑的态度。反思之后，发现我还恐惧神。

我在理性上认同神无条件的爱，但在实际信仰生活中，我发现我对于“信神”是恐惧战兢的。

因为不信就是罪，神一直都在批判以色列人、法利赛人、门徒的不信，我怕我的信心不够，

不够信他，所以恐惧会得罪神，因为经上说“人非有信，就不能得神的喜悦”；既得不到神

的喜悦，又怎能得到神无条件的爱呢？我无法从情感上去体验神这种无条件的爱，更多地是

对神的公义和严厉的敬畏，而对神的慈爱少有体验，我知道这其中的原因之一是出于我对肉

身父亲的投射，因为缺失了这部分的情感体验。但 Dr.Kot 说，有这样的恐惧说明自己仍然是

出于奴仆的身份，而非神儿女的身份。神的儿女无论做得怎样，神都会依然爱他们，因为他

们是他的儿女。Dr.Kot 问：“可以向神坦然承认你对他的恐惧吗？向他说：‘神啊，我恐惧你！

我恐惧我的不信会得罪你。求你帮助我，让我不再恐惧你。不是因为我可爱你才爱我，你爱

我是因为我是你的儿女。你不在乎我的表现，只在乎我是属你的。’”当我向神坦白了内心真

实的想法，并表达了真实的情绪后，也就如释重负了。原来，我的情感防卫机制在神面前也

是锁得紧紧的，当我坦白向神说出来之后感觉心灵上的枷锁在脱开，一直以来深深伴随着我

的这种迷惘的宗教情感也被释惑，对神有一种父女之间的情感在真实地生发出来。 

写到这里，我知道我必须要停笔了，不然写不完，因为我还在持续报名参加拉法的系

列课程，生命中许多的迷思和情绪的谜团，像剥洋葱一样，还在一层层地剥开。遗憾为什么

没有早一点参加这样的医治课程。感谢 Dr.Kot 多年来在这套医治课程上的潜心研究，感谢拉

法的组长们的专业辅导，感谢拉法的辅导事工让众人获得了帮助，让人的身心灵得到洗净和

全然的更新。我像一个刚出世的小婴孩一样，对神所造的这个身体及其思想、情感、情绪的

系统运作，充满了好奇、新奇和探索之心！生命的破冰工程正在全新施工，感恩这样的奇妙

之旅…… 

                                                          ——学员:Leigh 


