
九龍城浸信會 學員感恩見證 

去年年底參加了教會舉辦的「聖經輔導課程」。課程由臨床心理學家葛琳卡博士

主講，並有教會傳道、輔導同工帶領小組分享。回想我參加這個課程真是神的

帶領，因為當時其實並不覺得自己需要輔導，與人溝通亦不覺得有甚麼問題；

只是抱著一個學習怎樣去輔導人的心態去報讀。但神的計劃高過人的計劃。課

程讓我了解自己的情緒更多，與神建立更密切的關係。 

 

每個人的成長都影響著他的情緒表達方式，只是很多時人會不自覺地建立起一

些防衛機制去抑制一些不受歡迎的情緒。表面看來愈堅強的人，可能他的防衛

機制愈堅固，便愈少流露悲傷或憤怒的情緒。尤其是對於基督徒來說，因聖經

勉勵我們以善良溫和的態度待人，有些基督徒便會盡量克制自己的情緒，因而

不自覺地否定了情緒的正面價值。葛博士透過聖經對神的情緒的理解和心理

學，讓我處理了一些陳年往事。一些兒時的不愉快經驗，本以為自己已經忘記

了，並且神叫我們寬恕人，自己就更加不可以「懷恨在心」了。但原來只是自

己騙了自己，不快的情緒在心底裡依然存在，並且影響著我用甚麼方法跟其他

人相處，怎樣看待人。課程給我的心靈作了一次大掃除，把積存在隱蔽之處的

污垢塵埃除去。過程不是靠自己理性的認知，而是藉著神進人每一個情景幫助

我去「處理」當時的情緒。 

 

課程的第二階段題為《曠野之旅－生命中的情緒更新》。課程幫助我重整與神的

關係；從而能夠更依靠神的能力去面對情緒的困擾。從以色列人出埃及和在曠

野飄流的經驗，可看到恐懼的情緒，如何阻隔著人與神的關係，令我們對神產

生懷疑。透過課程中四十天的曠野之旅，大家學習聆聽神的聲音，與神同行，

面對恐懼，與神建立起更親密的關係。 

 

課程中第一階段有不少眼淚，第二階段卻充滿歡欣。完成了兩階段的課程，可

說是離開「曠野」進入「迦南」地，這是何等蒙福的一回事，在曠野的時候神

沒有離棄我，盼望在這迦南地我仍每天與神同行。哈利路亞，感謝神！這課程

帶給我的真是超出我的所想所求。 -羅寶儀- 

      

約翰福音十章十節這樣記載：「耶穌說：“我來了，是要叫人得生命，並且得更

豐盛。”」情緒是神賜給人的一項寶貴的禮物。在日常生活中，我們會感到憤

怒、快樂、悲哀或喜悅，只要能夠適當地處理情緒，這樣，情緒和感覺便可以

促使我們的生命更富，活得更多采多姿。然而，若果我們無法適當處理，則情

緒不僅可能破壞我們的人際關係，甚至會影響我們的健康。 

 

經過「情緒管理」及「曠野之旅－情緒更新」兩個階段的學習，我認識到人可



分為「弱的我」與「壞的我」兩個情緒類別，其成因與後天的經歷，特別是在

成長階段之中至親的影響有十分密切的關係。要適當處理個人內在情緒，除了

要找出成因外，邀請主耶穌同行，一起經歷當中的傷並取得安慰與醫治更是必

須的。 

 

懂得處理自己及別人的情緒，對事奉工作裨益甚大。完成上述兩階段的課程

後，深深感受到自己對情緒的認識極之膚淺，為了在事奉工作上有更好的裝

備，願意對有關知識作更深入的追求！-張文富- 

      

感謝教會開設這個課程，使我認識自己更深入。透過四十天的靈修，靠著神的

恩言去處理自己在公司及家庭所面對的壓力和情緒。 

 

以往我較為內向，在家裡很少發怒和發言，在公司更是如此。但明白到情緒是

上帝的恩賜，其實是祂給我一訊息，容讓我去反映，而不是隱藏。此課程更使

到我們有一機會及平台，讓主內的弟兄姊妹可以互想分享了互相勉勵。透過葛

博士，輔導員羅萃賢傳道，及小組分享幫助我學會怎樣適切地去表達自己的情

緒，以及更真摯和勇敢地表達對別人的關愛；更無懼地將人帶到神面前。因認

識主的幫助及教會崇拜的講道，讓我凡事曉得深思和分析，幫助我勇往直前，

願將所有的榮耀都歸給我們在天上的父神。-周淑恩- 

      

(一)甚麼原因驅使我報讀這課程呢? 

 

我是因為在 2006 及 2007 年期間，經歷了生活上幾樣大轉變後，發現自己的情

緒久久未能平復，適逢教會推出「聖經輔導課程」，便毫不猶豫地報讀此課程。 

 

(二)這課程有何特色? 

 

統言之，這課程與我所參與過的坊間的心理學課程或輔導課程並不相同。它並

沒有教授艱深的理論，亦沒有教授輔導別人的技巧。因為講者葛琳卡博士、麥

兆輝牧師和導師們都對學員說，輔導的起點應在於認識和接納自己。所以，「認

識自己的情緒」和「我是一個怎樣的人」便是第一階段的核心。至於第二階

段，主要是靈修操練：學員藉著 40 天的靈修導引，切實地、誠實地及深層地與

神相交，並在已有的自我認識的台階上，進一步去經歷和面對自己生命中的

「情緒曠野」，了解自己的軟弱和接納自己的不足。而這課程特別之處，乃是學

員在認識自我的過程中，靠的不單是學問知識，而是回到聖經去讀神的話，和

緊握神賜給我們的應許，真心實意地開放自己的心懷，將心裡不為人知的害怕.

恐懼和憂慮都告訴祂，並求天父撫慰內心的傷痛，給予幫助.安慰和賜予更新的

力量。 



(三)在完成這兩個階段課程後，個人得著些甚麼幫助? 

我真心感激葛博士無私的見證、分享、教導，更多謝負責訓練事工的麥兆輝牧

師、吳彩虹傳道徊導師們的忘我付出。我透過這課程不單解決了原先有關情緒

的問題，也認識了自己，更找到了與神更密交的途徑。最後，我盼望第三階段

課程能在不久的將來推出，使我能與曾一起同走這段路的每一組員再重聚。 -

鍾燕萍- 

      

我是家中長女，凡事都想討父母喜悅和作弟妹的榜樣，因此不知不覺間養成壓

抑情緒的習慣，又不懂得表達自我。因著自己需要在關顧部的事奉及成長班關

顧新來賓，當我知道教會舉辦有關處理情緒的課程時，便很想報名參加。 

 

在情緒 4 重奏的學習裡，我學會定界線，不再退縮，也知道如何保護自己。今

後，我不介意別人怎樣看我，因為我知道其實只是自己在介意，別人卻不會介

懷的。至於曠野之旅的學習裡，我學懂活出真我，承認曉得自己最懼怕甚麼，

每天永神為我安排。 

 

最大的得著是小組組員在導師領導之下，每人都有進步，彼此的關係都密切

了，透過互相代求、關心、安慰和鼓勵，大家的防衛機制能量大多潰散了。 -

馬佩芬- 

      

我覺得這兩個課程的第二階段雖然比較艱深，卻令我有較深入的學習體會，也

給我來一次透徹地考驗自己與神的關係。藉著葛琳卡博士的開導，我反省自己

的人生歷程中，確實潛藏著負面的情緒，包括恐懼、哀傷和憤怒等。但最終必

須走出自己的保護區(Comfort Zone) ，倒空自己，放下自己的執著，利用獨處

及安息時段，把自己的精神和注意力聚焦於神的大愛和恩典中；繼而扭轉這些

思想的包袱，磨練自己以勇氣面對種種負面的情緒。難能可貴的是，當我搜索

到負面情緒的源頭時，更懂得在神面前徹底懺悔，邀請神及主耶穌進入自己生

命的深處。這樣，負面情緒不但能以釋放，更令自己全面更新，重獲自由，並

與神立約，宣告與神訂立清晰目標，認真重拾對神的愛慕和信靠。修畢這個課

程，我最珍惜的一刻，就是時常提醒自己，靈命有否獲得徹底的更新，自己與

神是否維持緊密的關係，並將自己如活祭般獻在壇上？相信，這也就是真正體

驗靈命提升和常存喜樂的奧秘。-黃麗華- 

      

我們一般都以「喜、怒、哀、樂」來形容情緒，但一如葛博士所言，大概很多

基督徒忘記了哀、怒跟喜樂真是天父所造，而且天父和耶穌也顯示他們有這些

情緒。基督徒看重「喜、樂」，但因而很容易傾向忽略和拒絕「哀、怒」；久而

久之，這些負面情緒便沉聚成一種傷害。在第一階段的學習裡，我學習接受和

認知這些情緒和它背後的成因，也知道唯有接受和面對，才讓我們有力量去解



開心結。在第二階段的學習裡，我們開始為自己的心結尋找出路，就是緊緊的

抓著神的應許，與祂同行。在修讀第二階的課程前，我常隱隱的感到哀傷，但

從沒有花時間去深究，後來跟著課本的指引，一步一步的了解自己。感謝神，

此後我懂得讓神參與我每一事情，踏上每一步，心裏很平安，因為深知祂在牽

著我手，領我前行。 -何惠珍- 

     

懷著好奇而緊張的心情，預備登上列車，開展我精采美麗而不一樣的生命之旅

－第二階的課程。在過去差不多半年時間裡，透過課程我發現自己仍被「老

我」和「罪」糾纏著；從前並不覺察得到，如今省察過來，相信是聖靈親自作

工，感謝導師、組長的辛勞，他們的愛心與無私的付出，令我的思想大為擴

闊。最近家中發生的一些變故，令我這個信主多年的基督徒，簡直不堪一擊；

這時失敗感和挫折感一湧而上，痛苦難以言喻！這就是葛博士所講生命中的

「曠野」，不是想像中的困局，我現在仍然身歷其境，但深信無論日子如何，主

必愛我到底，並帶領我經過。-文鳳英- 

      


