
                                               
                                              葛琳卡博士
                                        拉法基金會創辦人
                                            兼義務總幹事

2022 年，我們以《拆解「困獸鬥」迎接無所適
從的新時代》作為年度主題，因為我們越來越看

⾒，今天很多⼈的⽣命狀態，就像被困住的野

獸：內裡有驚慌、有怒氣、有無助、有求⽣本

能，但同時也找不到出⼝，只能在狹⼩的空間裡

不斷撞擊、不斷防衛、不斷消耗⾃⼰。這種狀態

不只是情緒起伏，⽽是⼀種深層的⼼靈受困。

若要更深理解這種「困獸鬥」，便要看⾒它不只是

個⼈問題，⽽是教會⽂化與社會⽂化⻑期共同塑

造出來的結果。華⼈社會普遍重視功能、效率、

顧全⼤局、不要麻煩別⼈；教會裡則常強調順

服、包容、忍耐、不要跌倒⼈。這些本來有其價

值，但若失去辨識，便容易演變成⼀套把⼈的真

實需要壓下去的⽂化。當⼈⻑期被教導要乖、要

撐、要懂事、要識⼤體、要顧全別⼈、要快快復

原，就很容易學會⼀種「外表穩定、內在失聯」

的⽣存⽅式。⼈仍然可以⼯作、事奉、照顧家

庭、應付責任，但內裡其實已經被壓得喘不過

氣。

在拉法接觸大量個案與學員⾒證中，我們發現很

多⼈真正困住的，不是單⼀事件，⽽是⻑年沒有

空間處理的累積性⽭盾。明明很痛，卻不敢說；

明明想被理解，卻⼜怕被拒絕；明明很需要⽀

持，卻⼜覺得⾃⼰不應該有需要；明明想接近

神，卻⼜因羞愧與混亂⽽退縮。
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總幹事的話

這種內在拉扯若長期不被整理，就會形成「困獸

⾾」：⼈愈想脫困，愈容易更⽤⼒控制、更快反

應、更強防衛，最後把⾃⼰和身邊的⼈都傷了。

教會對這種狀態的一個常⾒誤解，是把所有外顯

的激烈反應都解讀為「屬靈不好」、「情緒太

多」、「太主觀」、「不夠成熟」，卻很少追問：這

個激烈反應背後，到底有甚麼⻑期未被照顧的

痛？為甚麼有些⼈⼀遇衝突就極端防衛、⼀遇冷

淡就極端失落、⼀遇拒絕就整個⼈崩掉？若我們

只從表⾯判斷，⽽不願深入理解⼀個⼈的歷史、

依附經驗、創傷模式、羞愧系統與防衛結構，我

們便很容易把受傷的⼈再次定罪。教會本應成為

承接破碎者的地⽅，卻有時在不⾃覺中成為令破

碎者更不敢真實的場域。

社會也有另一種誤區：把情緒困擾過度醫療化，

或者過度⼯具化。有⼈以為，只要掌握幾個技

巧、做幾個練習、提升溝通能⼒、學會正向思

考，⼈⽣便能快速重整。但實際上，⼀個⼈若⻑

期活在創傷反應之中，他的問題不只是技巧不

⾜，⽽是內在安全感不⾜、關係記憶受損、對⾃

⼰與世界的理解已被痛苦塑造。因此，⼈需要的

不只是⽅法，⽽是能夠在安全中重新經歷被理

解、被接納、被陪伴的歷程；不是只靠頭腦知

道，⽽是讓身體、情緒、關係和信仰重新連起

來。

拆解「困獸鬥」迎接無所適從的新時代

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/
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過去拉法舊有家書亦曾指出，外間常對心靈醫治

有很多⼀知半解，既有把拉法誤會為靈恩式內在

醫治，也有把某些情緒⼯作視為危險、偏差，甚

⾄把處理情緒等同「挖⼈」、「搞到⼈更差」。

這些誤解之所以根深蒂固，其中一個原因就是很

多⼈只看⾒⼈醫治過程中的波動，卻看不⾒這些

波動正是⻑期壓抑被鬆動後的⾃然反應。舊⽂曾

非常具體地回應這些指控，包括澄清拉法並非採

⽤新紀元、佛教冥想、靈恩式內在醫治或偏離聖

經的路向，⽽是強調在過往痛苦中重新發現神⼀

直同在的真理。

因此，2022 對拉法來說，不只是拆解外在的困
局，更是拆解內在與文化層⾯的困局：拆解把情

緒視為敵⼈的思維、拆解把壓抑視為成熟的屬靈

誤解、拆解把防衛當成信⼼的假象，也拆解那種

只求快速穩定、卻不願意進入真實醫治歷程的急

躁⽂化。

在這個無所適從的新時代，我們更深肯定：真正

的出路，不是更大⼒把⾃⼰控制好，⽽是願意在

神⾯前和群體中，承認⾃⼰受困，並容許真相被

看⾒。當真相被看⾒，路就開始出現；當痛苦被

理解，防衛才有機會鬆開；當⼈被接納，他才開

始不再需要像困獸⼀樣活著。

願主繼續使用拉法，幫助更多在「困獸⾾」中的

⽣命，從重複撞牆的狀態⾛向真實⾃由；也願教

會在這個年代學習成為更有辨識、更能承載、更

懂得接觸⼈內在真實處境的群體。

✨ 被壓抑的痛，終會浮現；
被承接的痛，才會轉化。✨ 

🔑 醫治往往從「更痛」開始，而不是更輕鬆
🔑 創傷不是過去的事，而是仍在影響現在
🔑 面對痛苦，是進入醫治的必經之路

心理治療 Q&A
Q：
有的人明明已經極度憤怒了，但是卻好像沒

事發⽣⼀樣，好像永遠都不會發怒。為什麼

會這樣呢？這樣看似EQ⾼，卻令⼈很累。

A：
確實，有不少人不敢表達憤怒，通常是因為害怕

衝突或擔⼼會得罪別⼈，因此習慣把情緒壓抑下

來，表⾯看似平靜，甚⾄給⼈⼀種「很有修養」

或「很有EQ」的感覺。

但事實上，這種長期壓抑憤怒的模式，往往會帶

來很⼤的內在消耗。內⼼的不滿與委屈未被表達

與整理，會逐漸累積，甚⾄轉化為抑鬱、無⼒感

或被壓迫的感覺，讓⼈覺得⾃⼰總是在忍受，卻

無法改變處境。

久而久之，這些⼈表⾯上似乎情緒穩定，但內裡

其實可能已經很受傷，甚⾄開始與他⼈保持距

離，因為他們覺得沒有⼈真正理解⾃⼰。這種孤

單感，往往比表⾯的平靜更深層。

因此，不表達情緒並不等於情緒健康，真正的健

康是能夠安全而真實地表達情緒。
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面對創傷與醫治

當人開始覺察⾃⼰的內在世界，下⼀步往往不是

輕鬆的，⽽是進入更深層的掙扎。原來，那些⻑

年未被⾯對的創傷、失落、恐懼、羞愧，會⼀⼀

浮現，並重新影響今天的⽣活與關係。這個階段

常被誤解為「變差了」，但其實正是醫治歷程中

最關鍵的⼀步：痛開始被看⾒，也開始被觸碰。

2022 年的見證，呈現的是這種「從壓抑到浮現」
的過程。這些故事讓我們看⾒，真正的醫治並不

是把痛苦消除，⽽是學習在神的同在中去承接、

理解，並逐步轉化這些創傷。當⼈不再逃避內⼼

的痛，⽽願意⾛進這個歷程，他的⽣命就已經開

始改變。

學員見證分享
多倫多學員 Judy Leung

修讀拉法課程後，我發現自⼰比以前更能夠表達

內 ⼼ 的 感 受 。 星 期 三 ， 我 丈 夫 突 然 發

WhatsApp 告訴我他要去蒙特利爾。那⼀整
天，我都覺得有點不對勁，好像失去了平常的⾃

⼰，⼼裡總覺得哪裡怪怪的。

當我停下來問自⼰：「究竟發⽣了什麼事？」答

案竟然是——我的分離議題被觸動了。我感覺⾃
⼰好像失去了⼀部分，⼼裡有⼀個缺⼝。這種感

覺讓我想起兩歲時⽗親離開家到英國的經歷。當

時年紀太⼩，根本無法⽤⾔語表達那種感受，只

知道⼼裡好像少了⼀塊，感到難過、孤單，也覺

得有些事情不對勁。原來，這份感受⼀直伴隨著

我成⻑。

這次丈夫突然要去蒙特利爾，而且事前完全沒有

預告，再次喚起了我內⼼深處那種被留下來的感

覺。哈哈！等他回來後，我把這個發現告訴了

他。說著說著，我看到他在旁邊偷偷地笑呢！

害怕神不醫治我 
學員 Annie Chan

自從2011年參加了拉法的情緒四重奏後便開始
了⽣命醫冶之旅。早期，我曾被學友们描述為

“⼀個在表達上很不清晰的⼈”, 當初在醫冶营，
學友分享課題時我半句都聽不進腦⾥，每次都

很膠着， 沒有太⼤的進展 ，其中也有想過放
弃， 感恩最后我都堅持了下來，并且有營會必
去，有課堂必上 。

當中也有經歷心霊痛苦。⾃從Dr Kot 在約
2016年引入⽣命⾃覺 (focusing) 教導我們如何
從明⽩身體反應想傳遞的意思。在⾃覺課程中

如何進⼀步探討創傷的源頭, ⺟腹的影響，過往
戰爭影響⺟親胎兒的成⻑等。

在修讀302生命成⻑的問與答⽣命成⻑的問與答
的過程中，當聽到同學分享神如何醫治他們

時，我突然說出⼀句“我要説話時”，神介入的時
候便到了，我突然涌出很可怕的驚恐，身體不

斷發抖 ，不能停下來，Dr Kot ⾒狀⽴即啟動⾃
覺（Focusing）的功能，從身體的發抖探討出
原由，在⾃覺中我說出：看到⼈家得到醫冶⽽

我卻得不到醫冶，神應許過醫冶我,其實我發抖
的原因是“害怕神不醫冶我”。很奇妙，在我說出
後 ，身体的發抖便慢慢平靜下来。

經過這次後，我感覺到生命醫冶⼜跨前了⼀⼤

步。之後幾年經歷到同學之間互相⽀援 ，能把
更深層次的創傷帶出來并處理。2022 年我參加
了EFTT ⼀年課程 ，更多深入了解⾃覺的學習，
⼀年来再經過舆同學之間的不斷實習的學習，

更能深入處理較深層的創傷。 之後參加了EFTT
的導師課程，完成其課程要求 取得了國際⾃覺
訓 練 導 師 証 書 （ International Focusing
Trainer Certiicate）。也開始了拉發的⼀對⼀輔
導服務及帶領⼀些情緒課程。

神使用所學的應⽤於服侍弟兄姊妹當中。為此

我非常感恩，亦將榮耀頌讚歸給耶和華神！
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真理帶來的釋放

其中一次醫治營是處理⺟親的突然意外身亡，其

實我內⼼深處⼀直認為⾃⼰沒有盡⼒保護⺟親，

阻⽌不了⺟親的死亡，因此內⼼深處總背負著強

烈的⾃責，覺得⼀切都是我的錯。這次醫治過程

中，我的身體充滿恐懼與焦慮，就在那時，我深

深感受到神的⼿按在我的頭頂，那份安撫讓我整

個⼈慢慢平靜下來。

組長引導我領悟⼀句話：「⺟親的死亡，並不是

你的責任。」就在那⼀瞬間，我的雙耳像被⼀雙

溫暖的⼿按住，同時腦海浮現耶穌撫摸那被削去

右耳、傷⼝流⾎的畫⾯。⽽我的雙耳，也真切地

感到⼀陣發麻。組⻑對我說：「今天，你終於聽

⾒真理了。」隨後，我雙耳的麻痺感也慢慢褪

去。

直面真實，重建⾃主

隨著一層⼜⼀層的恐懼被拆解，我開始不再那麼

害怕聽⾒、看⾒和感受世界的⿊暗。我開始願意

真正⾯對現實，學習去聽、去看、去感受別⼈的

⾔⾏，也開始敢相信⾃⼰所聽⾒、看⾒的事情，

並把它們重新串連與覆盤。慢慢地，我好像開始

具備了承受真實世界⿊暗的⼒量。

我也開始學習「課題分離」，重新找回一個正常

⼈本該擁有的權利、界線與⾃主性。

這段旅程仍未結束，但我知道，自⼰已經不再只

是活在恐懼中的⼈，⽽是在真理中，⼀步⼀步重

新活回⾃⼰，亞⾨。

這是一段脫離代際恐懼的旅程    
學員Connie

起因

家人對我不算友善，但也未⾄於霸凌。然⽽，⾃

爺爺⽣病入院後，他們像是換了⼀個⼈，不斷貶

低、羞辱我。我深感困惑：為甚麼以往與家⼈相

處時，從未察覺異樣，如今卻像⼀步步掉進他們

精⼼佈下的圈套？⾯對這⼀切，我感到無比恐

懼、震驚和無助。

當我開始尋找自⼰的痛點時，才發現，原來我真

正要⾯對的，不只是眼前的⼈與事，⽽是⼀段深

藏於我⺟系家族中的代際恐懼。於是，我踏上了

這段脫離代際恐懼的旅程。

代際追溯

外婆年幼時被賣掉，母親四歲便成為童養媳。⺟

親在被虐待與缺乏愛的環境中⻑⼤。在我的記憶

裡，⺟親⼀直是個熱情開朗的⼈；但當我重新回

望，才慢慢明⽩，她其實是⽤「麻⽊」去對抗殘

酷的現實。她把⾃⼰的痛苦與不幸封存起來，藉

此活下去。⽽我，也承接了⺟親這種「麻⽊」的

⽣存模式。為了不去感受現實的殘酷，我亦是封

閉⾃⼰的感官，屏蔽別⼈發出的訊號，也失去了

辨識危險與界線的能⼒。

拆解代際恐懼

被賣掉的人，內⼼往往帶著深層的恐懼：害怕失

去身份、覺得⾃⼰不屬於⾃⼰、不可以反抗只能

順從及習慣⾃動承擔他⼈的責任。回頭再看，我

的⺟系家族，其實⼀直活在像奴隸般的⽣存狀態

裡。當我逐漸看⾒這些代際模式後，也開始明

⽩：這些曾是她們的⽣存策略，但到了我這⼀

代，已經不再適合。於是，我開始學習將⾃⼰與

這些代際恐懼分割，重新協商⾃⼰的⽣存模式。

⽽在拆解的過程裡，每當我靠近⺟系深層的恐懼

時，身體都會誠實地反應出來，如：⽉經停⽌、

眼睛急速老花，甚⾄出現各種身體症狀。



我和我的一家都蒙恩 
學員  Angela Huang

我是在2017年初，第一次參加拉法的醫治營，是
由教會的姊妹介紹我來的，我的牧師也⽀持我。

那次醫治營對我非常震撼，使我了解和麵對童年

在原⽣家庭的創傷，效果很快，除去了我當時對

回國看望媽媽的恐懼，不再焦慮地失眠了，使得

我和媽媽有了新的更平等的關係。那次是我第⼀

次與對主提問，我⾺上就領受到了主的回复，我

淚流滿⾯，主觸摸我的⼼，讓我切實體會到我在

阿爸⽗⾯前不⽤懼怕，我是祂的愛女！

之後，我參加了自覺篇和醫治篇，進一步在情緒

上得醫治。 ，更深地理解和接納自己。在那年
底，我和先生發生了巨大的衝突矛盾，到了離婚

的邊緣，我強烈敦促他去參加拉法的醫治營，這

樣他才能改變和恢復心理健康。真是感謝主，他

最後答應了。三天的醫治營回來，他承認自己有

問題，需要醫治童年的創傷。於是，我們兩人一

起學習課程和醫治營。我們的婚姻關係明顯改善

了很多。我們兩人都有比較深的長期的創傷，所

以醫治需要時間，需要一個較長的過程。
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我一直在上課，但是我先生停了下來。在2021
年，我們爆發了一次很嚴重的衝突，我先生在絕

望中找到葛博士求助，葛博士推薦我們做一對一

的輔導，於是我們找到了拉法帶我們小組的認証

專業心理治療老師，給我們做10​​週的婚姻危機輔
導，我們就解決了很多問題。而後我堅持做了個

人的輔導治療，同時也上課程和醫治營。這樣三

年左右不斷學習成長，醫治釋放。

 
現階段我們的婚姻是20多年來最親密、最和諧
的，彼此相愛和珍惜，可以共同承擔兒子青春期

的風暴。

 
非常感謝拉法的專業和愛心幫助。我最近幾年也

在拉法做義⼯，開讀書會，希望更多的受傷靈魂

可以得到醫治和釋放，得到主賜的平安喜樂。感

謝讚美主。



2021年事工報告 
I. 網上整全心靈醫治課程（次數）
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課程小結

II. 整全心靈醫治退修營
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III. 2021年情緒及心理健康主題活動

IV. 2021年整全心靈醫治年會（6⽉-8⽉）： 《謎⼀樣的真相》

V. 免費「危機輔導」時數（小時）
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2021年整全心靈醫治年會：《謎⼀樣的真相》
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2022年事工展望 
I. 網上整全心靈醫治課程（次數）
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II. 2022年整全心靈醫治退修營

III. 2022年情緒及心理健康主題活動
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感恩事項

2022年，隨著疫情逐漸放緩，我們感恩神再次打開實體服事的機會，使拉
法能夠走進不同教會，與更多弟兄姊妹面對面分享信息。經歷過兩年的隔

離與不確定，教會群體普遍承載着沉重的情緒與壓力，而神讓我們可以進

入這些群體中，陪伴他們重新理解內在生命，並學習在主裡面面對情緒與

創傷。

在這一年，我們看見許多教會開始更願意正視情緒與心靈醫治的需要。透

過講座與分享，不少弟兄姊妹第一次意識到，過去忽略的情緒與傷痛，原

來仍在影響自己的生命與關係。神藉着這些機會，開啟更多人的眼睛，使

他們明白醫治並不是軟弱，而是走向自由的開始。

同時，我們也感恩神在學員身上的工作。雖然不少人正在經歷創傷的浮現

與整理，但在群體的承載與陪伴中，他們逐步學習不再逃避內心，而是勇

敢面對。這些看似掙扎的歷程，其實正是醫治深入的記號。

這一年對拉法而言，不單是恢復實體聚會，更是看見神將心靈醫治的信息

重新帶回教會，讓更多信徒有機會進入一個更真實的屬靈成⻑歷程。

感恩與代禱

 代禱事項

1.求神繼續感動教會領袖與群體，願意正視情緒與心靈醫治的重要性
2.求主幫助正在面對創傷的弟兄姊妹，在痛苦中仍然經歷神的同在與盼望
3.求神保守教會在承接情緒與醫治過程中，有智慧與包容，避免誤解或排斥
4.求主帶領拉法在不同教會中的服事，使信息能更深入並帶來長遠影響
5.求神興起更多願意同行與關顧的群體，使醫治不止於個人，而是成為教會
文化的⼀部分

面對創傷與醫治
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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
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