
                                    

2025 年會的主題《共同破「繭」，蛻變新生》，可
說把拉法多年服事的核⼼歷程濃縮成⼀個非常貼切

的圖像。

「繭」有保護的功能，但也有限制的功能。很多時

候，我們生命裡那些看似難改的模式——過度防
衛、情緒凍結、控制、討好、抽離、拒絕求助、習

慣壓抑、怕真實、怕脆弱——其實都像⼀個繭。它
曾幫助我們在痛苦中存活，可是當⼈⼀⽣都困在其

中，就會慢慢失去愛與被愛、連結與成⻑、⾃由與

創造的能⼒。

今天教會與社會都有一個共同危機，就是⼈很容易

把「保護⾃⼰」合理化成「這就是我」。有些⼈說

⾃⼰天⽣理性，其實是很害怕感受；有些⼈說⾃⼰

獨⽴，其實是不敢再倚靠⼈；有些⼈說⾃⼰只是直

接，其實內裡積聚很多未處理的憤怒；有些⼈表⾯

很屬靈、很願意服事、很懂得照顧⼈，卻⻑期無法

承認⾃⼰的需要。當這些模式被正常化，甚⾄被讚

賞，破繭就會變得更困難，因為⼈不再只是被困

住，還會以為這個困局就是⾃⼰的身份。
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總幹事的話

教會中的誤解，很多時候在於只重視蛻變的結

果，卻不願承受破繭的過程。大家都喜歡看見生

命更新、看見人有見證、看見人走出低谷、看見

人回轉，但當一個人在醫治過程中出現波動、脆

弱、混亂、退縮、強烈情緒、反覆掙扎時，群體

卻未必有足夠心理容量去承接。於是，有些人會

被勸快些想通、快些放下、快些回到正常，彷彿

醫治若不是線性進步，就好像有問題。其實，真

正的蛻變往往不是漂亮的，它通常伴隨很多不穩

定、不確定，甚至需要一段時間讓舊的保護慢慢

鬆動、新的生命經驗慢慢建⽴。

社會文化亦傾向推崇一種「自我升級式蛻變」：

更有能力、更有成果、更有抗壓、更懂經營自

己。可是拉法多年看見，若一個人沒有真正處理

深層的羞愧、創傷與依附，所謂蛻變很容易只變

成更高階的自我包裝。真正的新生，不是把自己

修飾得更強，而是人愈來愈敢活在真實裡面；不

是沒有脆弱，而是脆弱可以被承載；不是沒有掙

扎，而是掙扎不再令整個人失聯。這種生命，才

是真正的更新。

共同破「繭」，蛻變新生

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。

 葛琳卡博士
 拉法基金會創辦人

 兼義務總幹事 
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而題⽬中的「共同」，其實是這篇家書最想強調

的地⽅。因為這個時代很容易把成⻑理解成個

⼈的⼯程，好像⼈只要夠努⼒、夠⽤⼼、夠覺

察，就能⾃⼰蛻變。但拉法不斷看⾒，很多最

深的傷，原本就是在關係裡形成；同樣地，很

多最深的更新，也是在關係裡發⽣。⼈需要被

看⾒、被陪伴、被聽懂、被接納，才能夠逐漸

放下那個⻑期保護⾃⼰的繭。若⼀個⼈從未在

關係裡經歷安全，他很難單靠⾃⼰就拆解這些

深層保護。

因此，2025 對拉法來說，也是一個對教會很重
要的提醒：群體不應只成為要求改變的地⽅，

更應成為容許破繭的地⽅；不只是期待弟兄姊

妹有好⾒證，更要能陪伴他們經過那些還未好

看的歷程；不只是歌頌新⽣，也要承受蛻變前

的混亂和脆弱。若群體不能承擔這份真實，那

麼很多⽣命便會在最需要陪伴的時候再次退回

⾃⼰的繭裡。

我們深信，主的醫治不是要把人訓練成沒有需

要、沒有波動、沒有歷程的⼈，⽽是讓⼈愈來

愈有能⼒活在光中，活在愛中，也活在真實

中。願拉法繼續成為⼀個孕育蛻變的地⽅，讓

受傷的⼈不再只靠舊有保護活著，⽽是能在神

的恩典和群體同⾏中共同破繭，蛻變新⽣。

✨ 被醫治的生命，
最終會成為祝福他人的生命。✨

🔑 醫治不止於自己，而是走向他人
🔑 蛻變來自破繭，而破繭需要同行
🔑 呼召，是醫治成熟後自然的延伸

心理治療 Q&A
Q：
我常常有恐懼的情緒，會用憤怒的⽅式表達，並

對丈夫和孩⼦發洩出來，發完特別內疚⾃責，覺

得痛苦、無助等，然後進入消極狀態。也常常有

不滿⾜的情緒，覺得孩⼦不勤奮刻苦、不努⼒、

做事沒效率等，導致我覺得付出沒回報。也覺得

上帝不公平。常常會有焦慮情緒，擔⼼身邊⼈身

體健康，⽣活過得不好等。是否⾃⼰有很多防禦

情緒，很多不被⾃⼰接納的情緒，也就沒辦法接

納孩⼦和丈夫的情緒？

A：
當我們常常用恐懼來表達我們的情緒和需要時，

其實這個⽅式不是太好。表達之後，我們回頭

看，其實會覺得不但沒有效，也會內疚，也會對

別⼈造成傷害。所以，這是很典型的「壞的我」

（編註：「壞的我」為《情緒四重奏》⼀書中的

概念，即容易動怒，⼼底裡其實充滿哀愁，但為

免破壞強者形象⽽逞強）的表達⽅式。所以，特

別在晚上的時候，⼈的防御機制慢慢降下來時，

會去回想⼀下，就會覺得內疚。所以，當我們內

疚應該怎么辦呢？第⼆天應該去跟我們⽤怒氣表

達的這些我們傷害的⼈，向他們說對不起，⽽且

跟他們說出⾃⼰真正的情緒其實是悲傷，說出⾃

⼰的需要是什么。

如果這樣做的話，第一，我們能夠對我們傷害的

⼈道歉。道歉之後，下次就比較容易改過。或者

道歉完之後，請對⽅提醒⾃⼰說：如果我再⽣氣

的時候，其實我不是⽣氣，我是很難過。你也可

以幫助我⼀下，提醒我說「你現在是不是很難過

啊？」，那我就會覺得是這樣的，被提醒了，我

就能夠告訴你我真正的情緒是難過，並且能夠問

問我「你需要什麼？」。我就能夠說出「我需

要...... 」。
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同樣的，如果自⼰對孩⼦要求很⾼，很不容易滿

⾜，所以每次都很⽣氣。所以每次孩⼦做得不

好，我們就可以和⾃⼰說⼀下「噢，我要求這麼

⾼，是不是我⽗⺟過去也是對我這麼要求的？說

我這個不是、那個不是，所以我現在看別⼈也

是，這個不是、那個不是。」所以每次我們這樣

的話，我們可以和⾃⼰說⼀下,「其實是因為我
是過去被⼈（如⽗⺟）要求過來的，所以我也在

要求別⼈，其實做得不好也沒關系，慢慢會改進

的，可以⽤⼀個比較溫和的⽅式。」⽽且更重要

的是看看別⼈的問題在哪裡，卡住在哪裡。不是

說他有哪些不好，⽽是看看他有哪些困難，和他

商量⼀下，看看「你這⽅⾯做起來有什麼困難

嗎？我們可以怎樣幫助你？」我們幫助對⽅改變

比只是罵對⽅做得不好更有效。

蛻變與呼召

當生命經歷醫治與整合之後，轉化並不⽌於個⼈

的成⻑，⽽是⾃然地延伸到他⼈與群體當中。被

醫治的⼈，開始有空間承載他⼈的痛苦，也更能

回應神在他⽣命中的呼召。這並不是從「不完

整」變成「完美」，⽽是從「受傷」⾛向「可以

成為祝福」。

2025 年的見證，呈現的是這種從醫治⾛向蛻變
與延續的過程。當⼈不再只是為⾃⼰掙扎，⽽開

始⽤⾃⼰的⽣命去回應神、服事⼈，他的故事便

不再只是個⼈的⾒證，⽽成為群體⽣命的⼀部

分。這些故事提醒我們，醫治的最終⽬的，不只

是讓⼈「好返」，⽽是讓⼈活出更豐盛、有意

義、並能祝福他⼈的⽣命。

學員見證分享

學員  王碧霞 (Chris) 

回望過去，在我人⽣最陰暗的低⾕期，是Dr. Kot
三年多的情緒醫治課程，如同光⼀樣開啓了我的

⽣命。我⾄今仍深深記得，當我學習與耶穌共

處、獨⾃⾯對內⼼最深層的恐懼時，是您的陪伴

給了我直⾯它的⼒量。也感謝的同⼯Sabrina，
謝謝她曾⽤圖案敏銳地照⾒了我的驕傲，讓我學

會破碎⾃我，轉⽽溫柔地接納內⼼深處的羞愧。

在這三年半的療愈旅程中，我不僅認識了情緒的

本質，更學會了傾聽身體發出的信號，這讓我在

面對⽣活壓⼒、在靈脩中等候神時，有了更穩固

的根基。Dr. Kot 常⿎勵我們要不斷尋找並接納
真實的⾃⼰，這份 “愛惜⾃⼰” 的叮囑，我始終
銘記。

帶着Dr. Kot 期許與鼓勵，我現在神學院深造輔
導與神學。起初，我修讀輔導是爲了醫治內⼼的

創傷,我深知療愈是⼀場⻑路，⽽認識⾃⼰便是
最好的藥⽅。我也深信，若要在服事中憐憫他

⼈，必先學會“助⼈者先助⼰”。但我未曾料到，
在聖靈的指引下，我竟然有如此勇氣開啓神學的

修讀。
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在基督裡我得著能力   
學員 鍾慧嫻 （Fiona） 

「盜賊來，無非要偷竊、殺害、毀壞；我來了，是

要叫羊得⽣命，並且得的更豐盛。」（約翰福⾳

10:10）

我與拉法的旅程始於 2025 年的周年大會，之後不
久便報名參加了醫治營。正是在醫治營中，我對拉

法所提供的服事有了更深的體會。

作為一名基督徒，雖然知道喜樂是神給祂兒女的應

許，但對我來說，喜樂似乎⼀直遙不可及。就連快

樂也不是⼀件容易的事，更何況真正的喜樂。我知

道⾃⼰出了問題，卻始終找不出原因。

為了維持日常⽣活的運作，我漸漸學會把⾃⼰的傷

痛埋藏得越來越深，同時也漸漸讓⼼中的怨恨和苦

毒不斷滋⻑。拉法幫助我逐步明⽩，原來童年的經

歷深深地影響了我的成年⽣活，使我成為⼀個彷彿

頭上總有⼀片烏雲籠罩的⼈。神原本賜給我的喜

樂，竟然在不知不覺中被偷⾛了！

拉法也幫助我明白，魔鬼如何利⽤我的軟弱，加深

我的困惑和迷失。因此，我對耶穌在約翰福⾳

10:10 所提到的「豐盛⽣命」有了全新的理解。

在耶穌裡，我得著能力和⼒量，可以⼀層⼀層地去

⾯對和處理⾃⼰的傷痛。雖然這是⼀條持續掙扎和

成⻑的道路，但透過在拉法所學到的觀念和⼯具，

我更能覺察⾃⼰的感受，把它們帶到神⾯前，並從

那些捆綁中得著釋放。

衷心感謝葛博⼠及整個團隊的忠⼼付出和委身。同

時，我也因著拉法⽽蒙福，認識了⼀些同⾏的姊

妹，彼此扶持，⼀同踏上醫治與更新的旅程。
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我在拉法的成長經歷    
學員 Huiling

一直以來，我都很努⼒地參加課程，也很認真

地學習如何表達⾃⼰。對我⽽⾔，表達⾃⼰的

想法和感受⼀直是最⼤的困難之⼀。然⽽，透

過不斷地上課和練習，我發現⾃⼰現在能夠更

清晰地表達內⼼的想法，也更懂得如何與他⼈

溝通。除此之外，我的情緒管理能⼒也有很⼤

的進步，不再像以前⼀樣每次被觸發後都難以

平復，⽽是能夠較快地調整⾃⼰的情緒，讓⾃

⼰恢復平靜。

在人際關係⽅⾯，我也有很⼤的突破。過去在

⼯作上，我常常覺得被員⼯欺負，甚⾄會因為

他們給我臉⾊看⽽感到害怕和委屈。但現在的

我已經不再像以前那樣害怕他們。我學會了先

處理⾃⼰的情緒，再選擇合適的⽅式與他們溝

通。當我能夠冷靜且堅定地表達⾃⼰的⽴場

時，他們也更加明⽩我的⾓⾊和責任，知道誰

是老闆，因此彼此的關係和溝通改善了許多。

另外，我與天父的關係也有很⼤的成⻑。以前

我總覺得⾃⼰內⼼好像有邪靈在控制我，讓我

⻑期活在恐懼當中。但透過上課與學習，我逐

漸發現那並不是邪靈，⽽是⾃⼰內⼼深處的恐

懼感在影響我。我開始明⽩，恐懼其實是⼀種

保護⾃⼰的機制，但當它過度擴⼤時，反⽽會

讓我無法正常⽣活，甚⾄嚴重影響我的情緒。

如今，我已經能夠理解恐懼的作用，也知道⾃

⼰不需要⼀直依靠恐懼來保護⾃⼰。當我感到

害怕時，我學會依靠神、依靠天⽗的⼒量來幫

助我。這讓我更加⾃由，也讓我的內⼼充滿平

安與盼望。透過這段學習歷程，我看⾒⾃⼰在

表達能⼒、⼈際關係和信仰⽣命上都有明顯的

成⻑與突破。



2024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. 情緒及心理健康主題活動
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V. 免費「危機輔導」時數（小時）

IV. 2024年整全心靈醫治年會（6月-8月）： 
《迷失中的覺醒：從失落的迷惘轉向創新的動力》
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9

參加者分享

2024年整全心靈醫治年會：
《迷失中的覺醒：從失落的迷惘轉向創新的動力》

知道自己的失落感

和對情緒的根源有

多的認識。

很多真實經歷的分享

和講員的講解,使我更
能體會明白有關課題,
有助⾃我反思。

更清楚過去影響，

逐步改變舊思想行

為，並開始認真學

習愛⾃⼰。

感恩上主是大有能力奇妙的醫治者，祂深愛

每一個受造者。我們的受造都是奇妙可畏。

祂在我們生命中都有奇妙的心意&計劃。😊

Learn techniques 
to feel my body.

明白到或許我仍

有未意識到的過

去影響著我，感

恩在我正在處理

已發現的反芻性

思維之時能參與

這講座。



2026年事工展望 
I. 網上整全心靈醫治課程（次數）
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II. 2026年整全心靈醫治退修營

III. 2026年情緒及心理健康主題活動
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 感恩事項

2025年，我們感恩看見生命不再只是停留在被醫治的階段，而是開始回應神的呼召，
走向更深的轉化與延續。越來越多學員在經歷醫治與整合之後，願意將自己的生命獻

上，成為祝福他人的器⽫，陪伴更多⼈⾛過相似的⽣命歷程。

我們感謝神建立一群願意同行、彼此承載的群體。在這樣的群體中，人不再孤單面對

自己的掙扎，而是能在真實與接納中成長，彼此扶持，逐漸形成一個更有深度與承載

力的屬靈群體。

同時，我們也深深感恩，拉法的事工不再只停留於個人的醫治，而是逐步延伸到群體

與文化的轉化。當一個又一個生命被更新，這些轉化便開始影響家庭、關係與教會，

使醫治不再是個別經歷，而成為⼀種可以流動與延續的⽣命影響。

感恩與代禱

 代禱事項

1.求神堅立那些已經回應呼召、願意服事的學員，使他們在事奉中不失去生命
的根基，而是在服事中持續被神塑造與更新。

2.求主保守同工與領袖團隊，在承載他人生命與情緒時，有足夠的力量、智慧
與健康的界線，並與神保持親密的關係。

3.求神帶領拉法建立更成熟的培育與裝備系統，使被醫治的生命能一步一步成
長為祝福他⼈的同⾏者與服事者。

4.求主繼續擴展拉法的服事，不論在教會、家庭、職場或媒體平台，使更多受
傷與迷失的生命能被接觸與醫治。

5.求神建立一個健康、彼此承載的群體文化，使醫治不再只是個別經歷，而是
整個群體共同活出的生命⾒證。

蛻變與呼召

醫治的最終，不只是被改變，而是成為祝福他⼈的⽣命。
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