
 2020年初新冠疫情的大爆發，我們被逼取
消所有預訂去北美的機票及退修營的營

地，眼看所有的事⼯頓然取消，正在為到

⼤部份⼈因為疫情的關係帶來情緒上的焦

慮、不安及危機感，神給予我們⼀個想

法，不如在網上的平台舉辦⼀系列的免費

講座「疫境中的盼望」: 疫境中愛的醫治、
疫症陰霾沉鬱時如何在低沉⼼緒中經歷平

安、安靜親近主、疫症中的反思、疫境下

停課的「難」、疫境下「搶」的恐慌、疫境

下「鬱」的⼼情、及疫境下的同「你 (理) 」
⼆⽉⼆⼗八⽇開始八週與你網上同⾏，⾃

此開始了我們的網上講座，亦將實體課

程、營會及年會改為線上進⾏。

剛開始的時候，需要克服科技上的一些困

難及不適應，但感恩組⻑和組員都可以漸

漸接受線上⽅式上課。正正因為線上的課

程不受時間和空間限制，北美、香港、內

地及其他國家的學員可以共同上課，互相

交流⽀持，得到很多的學習和靈感，這是

上帝為我們預備⼀條意想不到的出路。

有很多新接觸我們的朋友，都往往有以下

一些共同的疑惑，所以亦想藉住這個機會

向⼤家解釋：⾯對⼀個⼤災難的時候，為

什麼不同的⼈有不同的反應？為什么有些

⼈很快就能夠適應和調節新的狀況，但有

些⼈卻仍然⾯對很多的情緒困擾，遲遲也

不能適應和復原？
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當人明白自己在恐懼什麼、面對疫

情有些什麼反應、為什麼會有這個

反應、這反應與我的過去有什麼關

系，便能幫助自己明白、接納真實

的自己多一些。若非如此，就無法

真正處理和面對情緒困擾。

http://www.raphahk.org/


因此， 如果人⽣有過多負⾯經歷時，過去
的情緒記憶也會成為⼀種包袱，也會令⼈

看事情較負⾯，亦影響著⼈對⾃我、對別

⼈、對神的看法。如果過去有過多的創

傷，會令⼈更難以從情緒困擾中恢復，所

以每個⼈從情緒困擾中恢復的能⼒和時間

是不同的。

其實，生命中，人常常有意識、無意識地

去做很多事情去保障自己，比如保障自己

不會生病、保障身邊人不會離開我們、保

障我們做的事都很安全、保障我們不會被

人取笑。

 
然而，這次的疫情讓我們能夠做的保障幾

乎都不能做了，這就造成我們很多的焦慮

和恐懼。這些情緒困擾，無論是憂慮、恐

懼、焦慮、悲傷等等，在我們的⽣命中⼀

路都陪著我們。只是我們使⽤不同的⽅法

（防衛機制）去控制它們，所以，以往⽣

活風平浪靜時，就沒有那麼害怕。但當疫

情這樣的⼤災難來臨，當我們的能⼒控制

不了⾃⼰的健康、社會環境、經濟，很多

⼈失去⼯作、失去親友、⾯對著⼤⼤⼩⼩

的改變、失去、不確定性，這些情緒就爆

發出來了。

而這些情緒亦非憑空而來。很多腦神經科

學研究已經證實，每個人過去的生命的經

歷會在我們的大腦中一個叫「杏仁核」的

區域留下「痕跡」，變成一種「情緒記

憶」。即使對於沒有記憶的事情，情緒也是

不會忘記的。
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我們的大腦仍有潛力去重塑自己，

改寫過去的情緒記憶，以新的積極

經驗和情緒來改變整個人的情緒、

甚至是身體健康狀態。這種能力叫

作「神經可塑性」。這也給了我們得

到醫治的盼望。

雖然情緒不會自動忘記，可是人的創造是

非常奇妙的，我們的大腦仍有潛力去重塑

自己，改寫過去的情緒記憶，以新的積極

經驗和情緒來改變整個人的情緒、甚至是

身體健康狀態。這種能力叫作「神經可塑

性」（neuro-plastiscity）。這也給了我們
得到醫治的盼望。

 
所以，當人明⽩⾃⼰在恐懼什麼、⾯對疫

情有些什麼反應、為什麼會有這個反應、

這反應與我的過去有什麼關系，便能幫助

⾃⼰明⽩、接納真實的⾃⼰多⼀些。若非

如此，就無法真正處理和⾯對情緒困擾。

這是因為，當人無法接納和承認⾃⼰時，

會產⽣內在的⾃我⽭盾和張⼒，導致很多

痛苦。當我們不承認不接納⾃⼰真實的情

緒和狀況時，我們也不會因此⽽改變，反

⽽可能會批評⾃⼰、催逼⾃⼰、覺得⾃⼰

可以進步，令很多能量和精⼒都⽤在了⾃

我拉扯的張⼒之中。困擾和問題不但沒有

解決，還如滾雪球般越滾越⼤。



痛苦是需要一層⼀層逐漸的治療，所以也

需要好幾年的時間，才能經歷深層的醫治

和更新。

雖然治療時間長，但當醫治出現突破時，

我們也聽到很多學員反饋說，覺得⼀路的

堅持醫治是值得的。

拉法學員Annie就分享了這樣一個在醫治
中獲得突破的故事。

HK終於感到痛 心不再冰封

Annie在一個冰冷的家庭⻑⼤，⽗親給她
的印象是兇惡，常常打她，對她⼜不關

⼼。雖然是這樣，但她仍然很需要⽗⺟親

的愛。

她因為太缺乏愛，對她造成日後很多傷

害。當她出來社會⼯作時遇到與⽗親形象

相似的⼈，在他們⾯前對她顯得單純⽽不

⾃知，因⽽被騙，令身體及⼼靈受到嚴重

傷害。

Annie參加了拉法的生命更新醫治課程，
明⽩暸解了⾃⼰。⾯對⾃⼰過去的傷痛

，過程雖然很痛苦，但明⽩、接納、⾯對

過去的痛苦後，⼈也感到輕省。

冰冷暴力的成⻑

看見別⼈幸福

觸發自己內心的痛苦

Annie：

參加生命更新的醫治302課程，在⾯對第
⼀部份第五課：我的身體，談及身體被傷

害性侵犯等，觸及我很⼤的傷痛。

當時導師叫我用情緒四重奏課程所教的處

理情緒技巧：空櫈、吶喊、⽣命⾃覺把那

痛苦釋放出來，⾯對那個曾傷害過我的

⼈；但要按著⾃⼰能夠承受能⼒做如果不

能便要停⽌。

兩⽇後，剛好與 Dr. Kot 問題分享聽到⼀
對夫婦在分享被醫治的⾒證時，我聽在⼼

裏，眼淚不斷滾存；情緒已接近臨界點，

我⾺上說出我的難處，帶着極⼤痛苦與

Dr.Kot有了以下對話。
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Annie：
「我的失眠症狀已差不多好了，但當我談

及身體被傷害性侵犯等，觸及我很大的傷

痛，雖然我沒有說出被侵犯的過程，但當

天晚上我的睡眠是亂七八糟，還不斷發

夢。當時治療師叫我做認為是最輕的個

案，在做空櫈的過程想到當⽇發⽣的情況

便不想再做下去，當時⼼只是不舒服。但

現在我卻感到很痛。」（說這話時的表情

已是極度痛苦)

Dr. Kot：
「你現在的情況就是閉塞着在一個僵凍

位。痛苦有時不是⾺上出來，有可能慢慢

浮出來。我從沒有⾒過你現在這麼痛苦的

樣⼦，在過去也未⾒過這樣痛苦的妳。」

Annie：
「我聽到他們夫婦二⼈被得醫治這麼好，

我卻⼀個⼈很孤單得不到醫治很害怕 ；
我很痛苦為什麼我醫治不了？」

Dr. Kot：
「 對，你現在是在僵凍的狀況 ，聽到人
好了⾃⼰卻不能好；⾃⼰會質疑⾃⼰會好

的嗎？很害怕⾃⼰不能突破。你現在試試

跟⾃⼰說：『哦，原來我很害怕⾃⼰是不

會好的，好不了，很害怕！』」

Annie：
「我很害怕自⼰好不了，很痛。」

Dr. Kot：
「你哪裏痛? 」

HK

Annie：
「我心裏很痛，好像錐心之痛。」

Dr. Kot：
「那你就問問心：你痛什麼呢？你是不是

很受傷？」

Annie：
「我一直很勇敢⾯對⾃⼰，做空櫈、⽣命

⾃覺，為了得醫治。」

Dr. Kot：
「我知道你很勇敢，你進步很多了，你繼

續問它：受傷好些嗎，沒那麼痛嗎?」

Annie：
「我很害怕，自⼰過去的傷害都很重，過

往有些已經接受輔導已經好些了。」

Dr. Kot：
「現在你對自⼰說三點，因你這痛苦是很

複雜的。

1.  我聽到同學的分享才意識到自⼰裏⾯
的痛是多麼的重多麼的受傷；

2.  有絕望的感受為什麼還未醫好；
3.  沒有人⽀持，你要⼀個⼈⾯對，⼈家
有丈夫⽀持你卻要獨⾃⾃⼰⾯對。

你嘗試慢慢地跟自⼰說…」
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Annie：
「我聽他們說話使我再次意識到自己的

痛，也擔心⾃⼰好不了；我要⾃⼰獨⾃⾯

對，我⼀直都沒有哭出來，我⼀直把它冰

封壓在⼼底下。現在我真的很痛，這痛的

程度，我是沒有試過的。」

Dr. Kot：
我覺得你今次有很大的進步，我是第⼀次

⾒到你這麼痛苦的，所以你要多謝這痛

苦，你終於可以感覺到這痛，因為這樣你

才可以得到醫治。」

Annie：
「我現在雖然已沒有這麼痛，但我身體一

直發抖。」

Dr. Kot：
「那你問問身體發抖想跟你說什麼? 」

Annie：
「身體發抖想對我說什麼呢? 原來我擔心
那痛不能出來，現在痛出來了⼜不知如何

停。當我說完後，那發抖⾺上停⽌沒有

了。」

Dr. Kot：
「原來你害怕那痛出不來，現在說出來

了，發抖便馬上停⽌了。當你明⽩身體想

向你表達的意識，它便⽌息了。」

HK

Dr. Kot幫助我將我的痛與受傷連接一
起，在過程中不斷幫助我整理我的思緒，

把它梳理⼀下，原來因為我聽到別⼈的分

享才意識到⾃⼰是多麼的痛。

他們好了，我卻好不了; 他們有人⽀持，
我卻要獨⽴⾯對。但當Dr. kot引到我說
出為什麼這麼痛? 當我把它說出來承認
它，我便沒有那麼痛了。

另外對於我的身體發抖及驚恐，其實我的

頭腦與身體是很不協調的。我頭腦說不害

怕，一⼼只想把痛苦逼出來，但其實身體

是很害怕的，所以身體就⼀直發抖。

但當我承認這一點，便問身體怕什麼？原

來身體是怕這發抖不能夠停⽌。說出來

後，⼈⾺上就不再發抖了。

在整個治療過程中最重要是承認及接納。

這個治療對我人⽣是⼀個重要的轉捩點。

過往我都是一個很弱的（弱的我）。現在

我開始靠近更真實的⽅向（真的我）；以

前我做事的⾓⾊都是⼀個跟隨者，現在我

不⾃覺的會提出意⾒及⼀些改善的⽅法

等，彷彿步向⼀個領導者的⾓⾊。這⼀點

我從沒想到。原來當情緒得到治療，⼈真

的會變得聰明，分析能⼒強了，看事物也

會深入些。

梳理受傷的痛苦
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學員見證分享

很多新認識我們的朋友想知道，這些小組的課程是否真的可以幫助我解決情緒上、屬

靈⽣命上的困擾？有沒有⼀些真⼈的例⼦？以下有兩位拉法學員的分享。

神通過感覺向我說話

以下這位學員，已經參加了拉法一些的課

程，這是她分享⼀次在拉法退修營親身體

驗上帝的回應，對她與上帝的關係很有幫

助。

Yvonne：

在一次醫治營中，我前⼀晚剛跟⽗親發⽣

過衝突，⼼中有很多話想對神說，所以我

在默想時乾脆直接對神說話，順利地表達

出了很多埋藏在⼼底的恐懼。後來在⼩組

分享時，我跟葛博⼠說，我在她讓我們聽

神回應的時候，會下意識地去找經⽂，⽽

不是去聽神的聲⾳。

葛博士在帶我默想時，挖出了我的癥結，

發現我其實是不相信⾃⼰能聽到神的聲

⾳，或者不相信神會直接對我說話。

我說對的，我不相信神會對我說話。

葛博士建議我在那天的營會結束前默想

時，⼀邊聽雙邊⾳樂（⼀種幫助放鬆的⾳

樂），⼀邊問神，等待神回答。我後來照

著做了。

在我聽到音樂某⼀段時，感覺那是風光片

中在進入⼀片開闊之地時的⾳樂，這時我

⼼裡冒出幾個詞：「⼀個地⽅，永遠沒

有，我看到約書亞記1:3節：「凡你們腳掌

所踏之地，我都照著我所應許摩西的話賜

給你們了。」

我從這個經歷中得著了很多安慰，這也是

我第一次經歷神⽤身體的感覺對我說話。

我過去覺得神對我說話只會通過經文，⽽

不會通過其他⽅式。但這次發現，原來神

會通過感覺來和我說話。
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醫治營中眼睛打開

這位學員已經在拉法一段時間了，雖然她

醫治的歷程比較迂迴曲折，需要比較⻑的

時間，這⼀點令她常常質疑治療的效果，

覺得別⼈都有改變，⾃⼰卻原地踏步。這

卻正正是她問題的核⼼，很難感受⾃⼰的

內在，所以感受不到，好似沒有進步，但

她的確漸漸的改變，學習⾯對群體中的相

處，也學習表達⾃⼰。

這次的分享甚至得到其他同學的讚賞，令

她好驚訝，原來⾃⼰也有⼀些別⼈欣賞的

地⽅。

Lean:

這一次醫治營，讓我⼤開眼界，讓我感覺

到我並不孤單，我們有偉⼤的天⽗，拉法

同埋同路⼈的弟兄姊妹⽀持，讓我感到溫

暖，充滿盼望！

回顧這課程，我體驗到以下想跟大家分

享：

—擺陣站立⾯對−

我們要處理身體上的情緒記憶，其中一個

最有效嘅⽅法就是勇敢去⾯對，藉着聖⽗

聖⼦聖靈，讓我們有⾜夠的⼒量站⽴起

來，毫無懼怕，去⾯對往往讓我們感受到

痛苦的情緒，得到醫治。

—從軟弱進入恩典—

當我們感覺到無力；恐懼；委屈；被遺

棄；痛苦；傷⼼；羞愧；不安；驚恐；無

奈；絕望……等等；我們要將內⼼的軟
弱，坦誠向慈愛的阿爸⽗交托，跡象神無

條件的愛同埋接納，醫治我們受到傷害而

埋藏的潛意識裏⾯的情緒記憶，醫治我

們，讓我們變得更加完整。

—醫治—

正如在最後一天聽到醫治的愛這⼀⾸歌：

只要我們願意去信靠神，祂⼀定會醫治我

們；讓我們不再被痛苦的情緒捆綁；得到

⾃由。籍著神賜的智慧同埋⼒量；我們要

實實在在，不要逃跑，去⾯對我們的情

緒，讓我們得到醫治，去成⻑和脫離原⽣

家庭的魔咒。要藉着吶喊，定下界線同埋

⽬標，不要沉溺及被痛苦的情緒捆綁，向

撒但魔鬼宣戰！

最後，我深深看到原來痛苦的情緒記憶，

大部份都是由身邊最親密的⼈所造成，⽗

⺟；原⽣家庭；夫妻……等等，我們真的
要好好去思考；去學習；怎樣去愛我們的

下⼀代，不要讓他們將我們的問題傳下

去，讓他們有⼀個完整的⼼靈；開⼼愉快

的情緒。
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大部分產品都有說明書，教我們怎樣使用和保養產品。雖然情緒非常影響我們每一天

的行為、思想及人際關係等等，其影響力範圍甚廣，但是沒有人教我們如何處理情

緒，無論學校或家庭，都沒有這方面的教導，因此每一個人都需要在情緒方面得到更

大的學習，令生活人際關係更好。 

但是人的心理是非常複雜的，心理的防衛機制也不為己所知，所以人可以明白道理，

卻並不能夠可以活得出來，因此單單是看書聽講座，並不能夠令自己可以在困境中走

出來，所以需要心理輔導員幫助人探索自己所不意識擁有的資源和能力，並且接納自

己的限制，尋找合適的方法活出真正的自己，發潛能揮，幫助自己克服所面對的困

難。

拉法基金為了幫助大眾更深了解如何處理情緒的困擾，特別設計課程綜合心理學對情

緒的臨床研究、臨床經驗及大腦神經學，幫助情緒困擾者有正確的情緒觀念，從不同

層面深度認識自己。這是一個專業的心理課程，所有組長均完成碩士的輔導/社工課
程，並且每次小組後有督導的培訓。

課程以小組形式的方式進行，可以令人從別人的分享中發現自己已經遺忘了受傷的記

憶，或從別人勇敢面對痛苦經歷的突破，也鼓舞自己勇敢面對; 組員的問題是自己的
投射，從自己對人的反應，找出自己隱藏的問題;一個人很難面對痛苦，群體彼此的
支持是很重要的⼒量，透過分享建⽴同⾏⽀援。

課程也教導一些處理情緒的工具及技巧，讓學員在小組中可以體驗方式不同技巧對自

己的幫助，讓學員掌握技巧後可以情緒⾃助，並且可以與身邊情緒困擾的⼈同⾏。

心理治療Q&A

我明白心理健康是重要的，但坊間有很多心理健康

的相關資訊，為什麼還要上課或者參加醫治營？
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當中學員學習如何面對個人內在情緒起伏及過去負面的經歷，透過專業的組長協助下

引導他們面對真實的情緒，放下不健康的防衛機制，願意承認和接納真實的自己，才

能經歷上帝的醫治。這個歷程需要面對一些痛苦或不意識的自己，所以需要有專業輔

導員及組員的幫助，才能慢慢接受被壓抑或防衛的某部份的自己，所以靠自己去醫治

自己，實在非常困難， 正所謂能醫不自醫，每一個人都需要外在的幫助，才能夠更
了解自⼰，更認識神，更能活出基督裏豐盛的⽣命。

好吧，我生活中的確有一些煩惱和困擾。但人生本

來不就會有很多問題嗎？為什麼別人可以自己處理

和化解自⼰的困擾，我卻要去輔導/⼼理治療呢？

很多人都不知道輔導員可以幫助自己解決內心的困擾和痛苦，或不知道在哪裡可以找

到恰當的幫助。他們以為改變一些生活的方式，在家中休養一段日子，情況就會自動

好轉，可是精神及情緒困擾並非就可以慢慢消失。

另外有些人士則對於輔導員的工作缺乏認識，認為只是隨意找個人聊天，並不可能解

決得到問題。故一直以拖延、獨⾃承受或沈溺的⽅式去逃避。

一般人認為一般人認為去尋找輔導或心理治療是一種軟弱的表示，所以會標籤自己有

精神問題。其實每一個人都應該需要輔導或心理治療，因為每一個人的成長或多或少

都有不同的創傷和不幸，所以有些人可能受傷的程度較低或得到合適的幫助，而有些

人卻在年幼的時候已經有很多的不幸和缺乏，又得不到合適的幫助，能夠長大成人已

經很不錯了，但是心裏心理上的陰影卻不會因為過去了而自動消失，它們在今日的生

活裏面 仍然扮演一種幕後的操縱，令自己也莫名，常常陷入不知所措的狀況中，又
卻難以解釋。

心理治療是運用心理學知識，並對於精神及情緒困擾問題成因和解決方法有其專業建

議及分析，亦會配合不同的專業團隊，為受助者制定合適的處理方法。讓受助者得到

較全面的協助，而非純粹與朋友交談，只說出問題，發洩內心的情緒。往往受助者的

問題，是他們處理情緒和人際關係不自知的模式，一個人很難看到自己的盲點，所以

經過專業培訓的心理治療師，更容易指出問題核心所在，並且加以專業的處理情緒技

巧，幫助受助者解開埋在心裏多年不能處理的問題。

因此，情緒問題需要及早處理，尋求輔導，切勿將問題拖延，等到情況嚴重才尋求幫

助，如果情緒狀況已影響個人正常⽣活和⼯作時，問題便會變得很難處理。
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這些課程是團體心理治療嗎？和個人心

理治療有什麼區別？

拉法課程是透過團體學習及小組治療的模式進行。拉法的組長都是專業輔導的義工，

機構非營利性質。只希望幫助更多人擺脫情緒的困擾，可以活出更豐盛的⽣命！

在心理的治療過程中， 經常遇到一些困難，就是受助者已經忘記了一些過去相同的
經驗，他們會會常說「你叫我去想去的受傷，我也忘記了，我也想不到」， 或者他們
會說，「這件事已經過去了，沒有什麼感受！」就算現在回想， 也覺得:「會想沒什麼
了，沒事了。」

而小組治療的好處是，當參加者在看其他組員的故事時，會幫助他/她去感受到自己
以往遺忘的創傷。也因為別人的故事，豐富了他/她對一個問題如何會影響人、情緒
如何運作、如何去看很多事情。別人的故事好像一面鏡子一樣，一個一個照亮參加者

不同的地方。所以如果沒有這一個個鏡子反射在參加者自己內在，自己盲目地去找，

其實很困難，而且可能會感覺很沒趣，就放棄了。所以小組治療比個人治療這一點有

很大優勢。

另外，小組治療的價錢較便宜，而且有很多個小時去慢慢聽別人的故事、看別人成

長、看到組長怎麼去幫別人做。從這些當中，也可以學習到如何進行情緒自助

（self-help）。並且也因為組長組員而受到鼓勵，獲得反思，所以這些都是很重要的
學習、很多小時的學習。

如果用一個課程30個小時的價格去做兩個小時個人心理治療，相比一下，30個小時
所付出的回報，比兩個⼩時個⼈⼼理治療多太多了。

但是，這也不意味著個人心理治療不重要。有些事情需要個人心理治療去幫助整合。

但是單是個人治療，能夠前進的速度、資源、方向都遠遠不及參加課程，能做的真的

很有限。相比而⾔⼩組更有效、也更經濟。

拉法推薦可以用小組課程治療為主、個人治療配合（有時候沒課，或者有需要時去

做）。這樣的效果、經濟性都是比較有效的。
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 聽起來，心理治療好像需要投入更多時間和金錢。感
覺每個課程都時間很長，聽說過程中還伴隨著強烈的情

緒起伏，感覺非常辛苦。是否需要繼續上課？一次又一

次的課程學習, 真的可以得到治療嗎？

我們一般人會想，心理治療就好像吃藥一樣，頭痛就吃一粒止痛藥，抑鬱就吃一粒抗

抑鬱藥，就沒事了, 其實藥物就只能夠減少痛楚或感受情緒的波動，其實並沒有真正
解決心靈痛苦或情緒困擾的癥結，所以吃了藥一段時間，很容易復發，甚至病情更加

嚴重，或者變成長時間倚靠藥物，但是⼼裡⾯真正的問題從來都未解決過！

所以心理治療並非只靠藥物就能得到痊癒，最重要的還是「心病還需心藥治」，如果

我們生命過去大大小小的不好的事情（創傷，比如被罵、被否定、被羞愧），那些都

是會存在我們的情緒記憶里的。而那些記憶每天還在影響著我們，那麼真正要治療一

個人的情緒，就必須清理他/她過去的負⾯記憶。

很多人以為參加情緒課程好像吃個藥一樣，一次二次就可以解決心理創傷和情緒問題

了，這種心態其實是因為不懂得情緒治療是怎麼⼀回事。

這些舊的受傷記憶有這麼多，幾十年的，難道我們上一次兩次課，就能把過去創傷記

憶都「洗掉」嗎？這個就是問題所在。其實上了一兩次就只有治療的開始，首先要教

導學員明白情緒的理論，當有負面情緒的時候，可以如何處理，並學習自助技巧，這

樣開始減少對情緒負面情緒的恐懼，可以用一個健康的方法去面對，而不是自己欺騙

自⼰，反⽽令情緒的困擾更嚴重，但實際上並沒有想要把真正的問題解決。

要把真正的問題去解決，要把一項一項的問題找出來，現在的問題和以前有什麼關

係？這樣一個一個去找的時候，這麼多年累積的問題，自然需要一段漫長的時間去慢

慢理解和解決。問題在過去的創傷中點點滴滴累積而成，那現在就要慢慢回去尋找、

一層⼀層把它打開去尋找。所以我們⼀般⽽⾔都需要幾年的時間去治療。

但是事情還沒有那麼簡單。因為我們人都是很聰明的，都會避免痛苦，就不記得了。

就算那些問題出來了，我們也常常會否認它，會說：「沒有這回事。」「沒事沒事，我

好好的。」所以那些防衛機制都讓治療過程非常複雜、好像走進迷宮一樣轉來轉去。

轉兩轉，我們就會轉得團團轉，當初的方向也忘記了。 正正因為過程中會有痛苦，
而我們又太聰明了，懂得去避開那些痛苦，所以我們自己讓自己迷路了。這是另一個

治療時間長的原因。
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 現在常常聽到身邊有人患上情緒病，
抑鬱症簡直比比皆是。

根據世界衞生組的調查所得：於2017年，抑鬱症已成為全球的疾病排名首位，是影
響著個人健康及殘障的疾病。全球有超 過300萬人口患上抑鬱症，每年更有80萬人
因而自殺，可見情緒疾患對人造成很嚴重的影響，不容忽視。長者、女性而有年幼子

女的，皆是較高風險的群體。

事實上，抑鬱症並不可怕，有需要的人士一旦得到適當的治療和幫助，是可以改善問

題，並如常地投入生活。

如果正面對一些困擾，如感情、家庭、婚姻、親子、工作、人際關係或沉溺行為等，

這些困擾嚴重影響你的情緒和正常生活，甚至工作或人際關係等，建議可以安排一次

個人輔導會面作初步的評估，盡早瞭解問題的原因和嚴重程度，然後決定需不需要繼

績接受治療。
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2019年事工報告 
I. 整全心靈醫治課程
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課程小結
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II. 整全心靈醫治退修營

*優惠人士： 
教牧/全職神學生/長者/重讀/合辦會堂 
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III. 支持不同教會/機構分享情緒或心理健康等講座 

澳門 加拿大 香港 美國

IV. 2019年整全心靈醫治年會（9⽉-12⽉）
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17

2019整全心靈醫治年會：《情緒流感透過身體自癒情緒》
 



流程暢順，三位講員的說話速度非常適

當不會太快，輕鬆愉快友善的態度亦令

聽眾情緒舒緩。而且內容都簡單扼要，

易明和有趣。葛琳卡博士 中途加插播
放的兩段短片也非常好，很能幫助了解

僵凍和受驚狀態，亦使內容更多元化。

直播效果日益進步! 

參加者分享

多謝拉法基金會每年都舉辦免費嘅年會活動，特別今年社會

環境情況特殊，基金會甚至提供現場直播，令擔心交通問題

的我可以在家中聽到多名香港和國際知名專家在講座分享一

個情緒治癒上一個非常新和有鼓勵性的題⽬- 身體⾃癒。
原來身體可以幫我地從身體或情緒的創傷中復元過來。 只要
我地透過意識同感受自己嘅身體情緒，可以幫助明白自己。

第二場嘉賓Benny詳盡深入的個人經歷分享，更加幫我清楚
明白，身體會因為創傷而受阻塞，但透過了解分析身體感

覺，可以得到復元，更得到情緒、行為以及人際關係上的改

變和改善。

除咗係講座上聽到一啲嶄新嘅大原則之外，亦在工作坊上，

得到幾位資深專家，如陳維樑博士、葛琳卡博士、潘偉儀女

士等，傳授一些簡單但非常實用的自我支援及彼此支援嘅技

巧，去幫助自⼰保持情緒健康。

好多謝法拉基金會同咁多位⽤⼼嘅講員!
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2020年事工展望 
I. 網上整全心靈醫治課程（次數）

II. 2020年整全心靈醫治退修營
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III. 2020年情緒及心理健康主題活動 
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感恩事項

2020年，疫情突然爆發，社會充滿不安與混亂，許多人在隔離與不確定中經歷焦慮、
孤單與壓抑。然而，我們感恩看見神在危機中早已預備道路，持續感動拉法即時回應

這個時代的需要，迅速開展網上事工。

在二月尾至四月中短短數星期內，我們一共舉辦了九場網上工作坊，幫助弟兄姊妹在

疫情中仍能親近神、經歷祂的同在與醫治，並學習面對疫情所帶來的沉鬱與焦慮。這

些聚會不單突破了地域限制，也即時祝福了香港、中國及海外的弟兄姊妹，使他們在

困境中仍能與神連結、不致孤單。這讓我們深刻看見，當人與神的連結沒有被阻隔，

環境再困難，生命仍然可以被托住。

此外，我們亦感恩在疫情初期，仍有機會與《証主》合辦家庭微電影《愛重現》的首

播說明會，透過創意媒介讓更多人關注家庭關係的重要性。這次合作不單拓展了事工

的表達方式，也讓心靈醫治的信息能以更貼近生活的形式進入群體，觸動人心。

在這動盪的一年中，神不單保守事工沒有停頓，反而帶領我們踏出新的方向，使拉法

開始進入網絡平台與跨地域服事的可能性，為往後幾年的發展打下基礎。我們深深體

會，危機不一定只是限制，也可以成為神開展新⼯作的契機。

感恩與代禱

代禱事項

1.求神幫助更多在疫情中受困於焦慮、孤單與無助的人，能夠透過不同平台接觸到醫治
的信息

2.求主繼續引導拉法的網上事工發展，使內容不單能傳遞知識，更能承載⽣命
3.求神保守弟兄姊妹在隔離與限制中，仍能與神保持真實的連結，不被恐懼吞噬
4.求主幫助事工團隊適應新的服事模式，在轉變中有智慧與創意
5.求神使用不同媒介（如影片、網絡、創意內容），讓更多未接觸過心靈醫治的人被觸
及

危機中的回應與開展
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