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過去幾年，香港及世界所經歷的，不只是外在環境

的改變，更是整個時代心靈氣候的劇烈震盪。疫

情、社會撕裂、家庭張⼒、經濟不穩、關係疏離，

使不少⼈⻑期活在不安、疲憊與迷失之中。

然而，真正困難的地方，不只是「人受苦」，而是

很多人根本不知道自己正在受苦；不是感受不存

在，而是內心早已習慣了麻木、防衛、抽離與自我

壓抑。這正是我們以《謎一樣的真相》作為年度主

題的原因：人心裡其實隱藏著很多真相，但這些真

相對自己來說，竟然像謎一樣難以辨識。這個主題

本身亦與你們近年公開年會標題一致。 

在拉法多年服事中，我們越來越深體會，今天很多

人並不是沒有情緒，⽽是不被容許有情緒；不是沒

有痛苦，⽽是不懂怎樣接近痛苦；不是沒有需要，

⽽是⻑期以壓抑需要作為成熟與屬靈的記號。這背

後，其實反映出華⼈教會與社會⽂化的⼀個共同盲

點：我們太重視功能、表現、理性、控制與「快快

好返」，卻忽略了⼈的⼼靈其實需要被理解、被承

接、被整理。過去拉法舊有家書已經非常直接指

出，坊間甚⾄教會中常有⼀些似是⽽非的說法，例

如「不要情緒化」、「要理性思考」、「過去痛苦不需

要再提」、「做⼈要正⾯」，這些觀念看似屬靈或成

熟，實際上卻可能攔阻⼈正視真實的情緒歷程，甚

⾄令需要醫治的⼈更羞恥、更⾃責、更不敢求助。
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總幹事的話

很多弟兄姊妹從小便習慣把情緒分為「好」與

「不好」：喜樂可以表達，憤怒不可以；平安是屬

靈，崩潰便是不成熟；受傷若太深，便容易被視

為信心不⾜。

久而久之，人學會了做一個「外表正常」的人，

卻失去了與自己內心世界真實接觸的能力。於

是，人可能在事奉中愈來愈疲倦、在人際中重覆

受傷、在家庭裡強烈反應、在屬靈生活中感到空

洞，卻仍然不知道問題根源在哪裡。這種狀態之

所以危險，是因為它不像明顯危機那樣容易被看

見，它更像慢性消耗，使人在不知不覺中失去生

命力。

社會層面的誤解也同樣深。當人談及情緒困擾與

創傷，不少人仍然以為那只是「性格問題」、「想

太多」、「太敏感」、「太執著」，或者把心理醫治看

成是少數嚴重個案才需要接觸的東西。也有人以

為，只要讀多些書、聽多些道、努力控制思想、

轉移注意力，問題便會慢慢過去。然而人的痛苦

往往不是單靠理智勸說就能解開。情緒記憶、創

傷反應、被遺棄感、羞愧感、防衛模式，很多時

候已深深寫進身體與關係之中。若只叫人「不要

再想」或「放下就好」，不單未能真正幫助，反而

可能令受困的人更深覺得自己「連放下都做不

到」，最後落入更深的自責與孤⽴。

謎一樣的真相                              

異象：幫助人⼼靈得醫治及情緒得醫治，助你活出豐盛⽣命，與⼈聯繫，建⽴關愛互助的群體。

http://www.raphahk.org/


教會對情緒醫治的另一個誤解，是把「⾯對內⼼」

與「偏離真理」對⽴起來。好像⼀談感受、⼀談

過去、⼀談身體反應，就等於不夠倚靠聖經、不

夠信神。其實，⼈若不敢接觸⾃⼰的真實狀態，

也就很難真正把⾃⼰帶到神⾯前。

神並不是呼召我們只帶一個整理得很好的宗教外

殼來到祂⾯前，⽽是呼召我們把真實的⼈——包
括羞愧、創傷、混亂、恐懼、失落——帶到祂⾯
前。若我們只容許⾃⼰有「正確答案」，⽽不容許

⾃⼰有真實感受，那麼所謂屬靈，很多時候只會

變成⼀種與真我分離的外殼。

因此，2021 對拉法來說，不只是回顧艱難，而是
重新指出⼀個核⼼⽅向：醫治的第⼀步，就是看

⾒真相。看⾒那些被否認的情緒、被壓住的痛、

被宗教化包裝的防衛、被理性遮蓋的孤單、被責

任感掩飾的枯竭。⼈若不先看⾒⾃⼰活在甚麼狀

態，就很難真正經歷更新。這也是為何拉法⼀直

強調：情緒不是敵⼈，情緒是⼼靈的訊號；創傷

不是羞恥，創傷是需要被承接的歷史；⾯對真

實，不是放縱⾃⼰，⽽是⾛向神醫治的入⼝。

我們深信，這個世代真正需要的，不是更多叫人

壓抑內⼼的⼝號，⽽是更多幫助⼈回到真實、回

到關係、回到神⾯前的醫治歷程。願主幫助我

們，不再只活在「謎⼀樣」的狀態裡，⽽是願意

在真光中被照明、被理解、被更新。也願拉法繼

續成為⼀個地⽅，讓那些困在防衛、麻⽊與⽭盾

中的⼼靈，慢慢重新甦醒，⾛向真實的⾃由。

✨ 醫治的開始，不是改變，
而是終於看見自己。 ✨ 
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心理治療 Q&A

Q: 我見到⼀個朋友在公開場合下，因為他⼈
沒有採納她的意⾒，她就發怒了。其實，所

有出現的情緒都是合理的嗎？表達情緒的⽅

式有對錯之分嗎？

A：情緒本身是正常而且可以被理解的，但情緒
的表達⽅式是有恰當與否之分的。

以這個情況為例，表面上看到的是「憤怒」，但

很多時候，憤怒背後其實隱藏著更深層的感受，

例如難過、失落，甚⾄羞愧——例如覺得⾃⼰的
意⾒被拒絕、不被重視或不被接納。

如果這位朋友能夠表達這些真實的內在感受，例

如說「我感到有點難受，因為我的意見沒有被考

慮」，其實是很⾃然的，旁⼈也比較容易理解和

回應。但如果她以指責或發怒的⽅式表達，例如

責怪別⼈沒有採納她的意⾒，便容易令⼈感到不

合理或難以接受。

因為在人際互動中，每個⼈都有權選擇是否採納

他⼈的建議，⽽不是需要為他⼈的情緒負責。因

此，情緒本身可以被接納，但表達⽅式需要負責

任和合宜。

🔑  情緒不是問題，而是被忽略的訊號
🔑  很多人活在「僵凍」而不自知
🔑  覺察，是一切轉化的起點



未看見的痛   
學員  Norman Cheng

2019年10月，我⾸次參加拉法101課程。當時雖
然接觸到情緒和醫治的課題，但對⾃⼰的內⼼世

界仍然⼗分陌⽣，也不知道原來⾃⼰⼀直活在

「僵凍」的狀態裡。很多感受好像被封閉起來，

只知道⾃⼰⼀直努⼒⽣活，卻不知道身體和情緒

早已承載著許多未被看⾒的痛。

直到三年半後，我才慢慢意識到，原來自⼰是僵

凍了。這個發現對我來說既震驚，⼜帶來新的盼

望。⼀路⾛來，我並不是⼀下⼦明⽩⾃⼰的情

緒，⽽是透過同學們的 Demo、彼此分享，以及
他們提出的問題，慢慢學習留意⾃⼰的身體反應

和內在感受。

記得有一次，組⻑問我：「在⺟腹裡時，媽媽是不

是曾經想不要你？」當下我感到非常震驚，整個

⼈不由⾃主地發抖，身體出現強烈反應。雖然我

不知道答案是甚麼，但那⼀刻，我第⼀次深深感

受到，原來身體是有記憶的，它記載著⼀些連⾃

⼰也未曾察覺的傷痛。

從那時開始，我不再只是用頭腦去理解⾃⼰，⽽

是慢慢學習聆聽身體、接觸情緒，並嘗試明⽩這

些反應背後真正的需要。這條路並不容易，有時

會感到害怕、困惑，甚⾄想逃避，但在拉法同⾏

者的陪伴下，我逐漸明⽩，醫治不是要急於把痛

苦消除，⽽是讓那些曾經被忽略、被壓抑的部

分，有機會被看⾒、被接納。

回望這段旅程，我感恩神沒有放棄我。雖然用了

三年半時間，我才知道⾃⼰⼀直處於僵凍狀態，

但神⼀直耐⼼地等待，藉著課程、同學、組⻑和

群體的陪伴，⼀步⼀步帶領我重新認識⾃⼰，也

重新經歷祂的愛和醫治。

今天的我仍然在學習當中，但我知道，我已經不

再停留在麻木和生存模式裡，而是開始踏上一條

從僵凍走向甦醒、從壓抑走向自由、從孤單走向

連結的生命旅程。

          

從凍結到覺醒
從內在覺察延伸至教育群體

在這個時代中，很多人的⽣命並不是沒有問題，

⽽是問題⻑期被忽略、被壓抑、甚⾄被合理化。

許多⼈已習慣在功能和責任中⽣活，卻不再接觸

⾃⼰內在的感受與需要，慢慢地活在⼀種「僵凍」

或「⾃我隔離」的狀態中。這並不是因為⼈不想

改變，⽽是因為⼈甚⾄不知道⾃⼰正在受困。

因此，2021 年所呈現的不是戲劇化的醫治見
證，⽽是⼀個更基礎卻更關鍵的轉變：從不⾃覺

⾛向覺醒。當⼀個⼈開始看⾒⾃⼰的情緒、身體

反應與內⼼需要，他的⽣命才真正有機會進入醫

治的歷程。以下的⾒證正是這個「看⾒」的起

點，也是每⼀個轉化故事最真實的開始。

學員見證分享

重生的我   學員K

我是一個非常内向的⼈。⼗年前常常處於⼀個凍

結的狀態，覺得⾃已⾯對很多不公、欺壓、誤

解、孤⽴、指控及冷暴⼒，但就是困在那裡很痛

苦地⾛不出來。我祈求天⽗醫治令我不⽤再那麼

痛苦。

那時身邊有一個姊妹介紹我去参加拉法的講座。

我在聽了那次講座後，才發現我那循環不息的相

處模式是可以改變的。我對事情的反應是過去未

被處理創傷的反應。我隨後參加了醫治營及拉法

的課程，慢慢學習體驗⾃⼰的情緒、了解⾃⼰的

情緒及需要、接纳⾃已的⼀切及表達⾃⼰真實的

感受。

對我來說，這並不是一件容易的事！因為我已將

真實的⾃⼰冰封了很多年。我不單不知道⾃⼰的

真正感受。知道後更害怕表達，因為怕破壞及失

去關係。然⽽，這幾年我漸漸開始，可以對丈夫

表達⾃⼰的感受及需要。⽽丈夫亦開始可以接納

真實的我.對我來說，這是⼀個奇蹟，是天⽗通過
拉法醫治我。我感謝天⽗及拉法令我開始重⽣。
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2020年事工報告 
I. 網上整全心靈課程（次數）
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課程小結
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II. 整全心靈醫治退修營

III. 2020年情緒及心理健康主題活動 
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IV. 2020年整全心靈醫治年會（6⽉-8⽉）：《未看⾒的遺漏》

V. 免費「危機輔導」時數（小時）
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    參加者分享

有理論也有實踐經驗。

多謝講者的講解，

喜歡音樂環節將情

緒帶動，及那個短

片很感動，並且能

夠將情緒發洩出

來。時間可以把握

得更好。

Encouraging participants to open up
themselves to have direct dialogue with the

ones they care.

祈禱內容及個案分享

都很有得著。

個人反省，葛博士

帶領醫治祈禱。

2020年整全心靈醫治年會：《未看⾒的遺漏》
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2021年事工展望 
I. 網上整全心靈醫治課程（次數）
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II. 2021年整全心靈醫治退修營

III. 2021年情緒及心理健康主題活動
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代禱事項

1.求神繼續祝福教育界的事奉，使更多教師在壓力與批評中能找到內在的安
穩與支持

2.求主幫助活在負面氛圍中的人，不被外在情緒牽動，而能重新與自己及神
連結

3.求神讓更多未曾接觸情緒醫治的群體（學校、家庭、機構）有機會被接觸
與幫助

4.求主保守剛開始進入覺察歷程的學員，有勇氣面對⾃⼰⽽不退縮
5.求神建立更健康的群體⽂化，使教會與社會能更理解與承接情緒需要

感恩事項

承接2020年的疫情衝擊，2021年社會仍然處於不穩與壓力之中，許多人長
期面對不確定、負面資訊及情緒張力的影響。我們感謝神繼續引導拉法，

在這樣的環境中不單陪伴學員，也逐步將事工延伸至不同群體。

感恩有機會進入小學教師群體，分享「疫情下的日常」這一主題，幫助前

線教育工作者面對在社會充斥負面情緒與不合理批評中的壓力與挑戰。在

這些分享中，我們看見許多老師長期承受情緒勞動與心理負擔，卻缺乏空

間被理解與承接。神使用這些聚會，使他們開始重新認識自己的內在狀

態，學習如何在壓力與外在聲音中，仍然保持內在的穩定與真實。

同時，我們也感恩神在學員生命中的工作。透過課程與小組，越來越多人

開始從麻木與壓抑中甦醒，重新看見自己的情緒與需要。這些轉變雖然細

微，卻是整個醫治歷程中最關鍵的一步——當人開始覺察自己，他的生命便
開始有轉化的可能。

這一年，我們看見神不單在個人生命中動工，也逐步開展事工的觸角，讓

心靈醫治的信息進入教育界及更廣的社群當中，為未來的發展鋪路。

感恩與代禱

從凍結到覺醒- 從內在覺察延伸至教育群體
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拉法基金會

總部辦公室（負責東南亞課程及歐洲課程）

九龍馬頭圍道37號紅磡商業中⼼B座405室
電話：2600-4288
電郵：info@raphahk.org
Whatsapp: 6731 5014

電話：852-2835-3306
電郵：macau@raphahk.org

吉隆坡

Whatsapp/電話：＋60 10-770-9597
電郵：malaysia@raphahk.org

巴黎禱告復興中心

電話：0033 -（0）- 624830240
電郵：paris@raphahk.org

拉法基督教發展中心 
溫哥華（北美辦公室）

200-8877 Odlin Crescent, Richmond, B.C. V6X 3Z7,
Canada
Whatspp/電話：(604) 700-8883
電郵：canada@raphahk.org

愛民鎮

Whatsapp/電話：(604) 700-8883
電郵：edmonton@raphahk.org

多倫多

Whatsapp/電話：（604）700-8883
電郵：toronto@raphahk.org 

三藩市

Whatsapp/電話：（604）700-8883
電郵：sanfran@raphahk.org 

歡迎聯絡我們

香港

澳門

馬來西亞

法國

加拿大

美國

拉法基金會www.raphahk.org
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