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最近我因為要搬家，找到了一個多年前做出來的 印章，上面的八個字，提醒我多年前的夢

想就是 活出真我，也剛好與今天的題目是符合的，這真 是神的奇妙安排。從小我就是夢想

多多的人，我 渴望尋找人生的意義，世界上大多數人對金錢地 位學術的追求沒有讓我看見

人生的真正意義，我 多愁善感，自卑卻驕傲，心裏常常產生許多憂愁 和悲哀，那時候我的

日記本裏就是充滿“無奈” 這兩個字。我無奈於自己人生的毫無意義無奈 於自己的多愁善

感，無奈于父母對自己的期望和 安排，無奈於世界所有發生的事情，可以想像我 那時候的

心態是多麼的負面。 

 

於是我要想方設法的去逃避，記得有一次我下午 因為睡午覺過時，我不肯去上學，媽媽卻

又逼我 去，我就在房間裏把鼻子撞向房間的柱子，希望 鼻子流血，死掉算了，我就是一個

很容易放棄和 逃避的人。當然逃避不能成功，以後的人生我仍 然需要繼續。 

 

雖然書本裏告訴我人生可以自己掌控，但是真實 的人生還是告訴我並不是的，我要作的選

擇要因 為社會的價值父母的期待等等而妥協或改變。直 到我人生的一個最大改變，我要遠

嫁加拿大成為 過阜新娘，當時雖然心裏有種被利用和安排的感 覺，卻也有一個渴望，渴望

可以逃避當時的社會 和家庭，以為去到新的環境可以給我新的希望。 

 

事實當然不是， 我的內心並沒有因為環境的改 變而改變，我仍然是多愁善感，我仍然思想

負 面，我仍然情緒化， 我移民不久就在新聞裏看 到“六四”慘劇的發生，當時我的心可

以說對世 界絕望到谷底，我甚至一度認為自己的人生和 這個同樣是一個悲劇，難以改變，

我還告訴自己 不要再看報紙聽新聞了，我不能承受那麼多的悲 劇。 

 

到我兒子上小學的時候，發現他有輕度的焦慮， 於是我四處求助，去參加許多認識情緒和

自我增 值的課程，盼望能更多地瞭解和學習。 

 

到我兒子上小學的時候，發現他有輕度的焦慮， 於是我四處求助，去參加許多認識情緒和

自我增 值的課程，盼望能更多地瞭解和學習。 

 

理性的知識增多了的時候，卻發現問題在我身 上，這樣反而增加了我的許多無力感和內疚

感， 那些書本上的資料確實告訴我該如何去做，如何 去接納自己和接納別人，如何去包容

去原諒，可 是當自己嘗試去行出來卻失敗了的時候，心中卻 又生出了挫敗的感覺。 

 

最有印象的就是移民的第十年的最後一天的晚 上，當時我已經是有兒有女有丈夫，有車有

房 子，在外人的眼裏我應該是感覺幸福的，可是 那個晚上我的內心空洞無比，我自己跟自



己說， 我的生命不該僅僅如此的，我心裏不甘心，說不 出來的恐懼和失落讓我哭著迎接了

新的一年的到 來。 

 

多年的失落讓我心中積累了無數的憂慮，繼而化 為口中的句句抱怨，我開始逃避，表面上

我雖然 笑容滿面，心底卻是常常只看見自己比別人不好 的，與別人比較，心生嫉妒，也挑

剔人家的短處。 特別是與丈夫的關係，我多年都在下意識地讓自 己不在婚姻裏好過，處處

找他的錯，總是覺得自 己已經“仁至義盡”了，把情緒也發洩在他身上， 逼他反抗，目的

是要他說出“離婚”兩個字，這 樣就可以名正言順地證明媽媽看，她的安排是失 敗的。 

 

另一方面，我和媽媽的相處更是惡劣，後來我才 知道自己一直抱著很深的憤恨，卻不能表

達和宣 洩，因為理智告訴自己不能。但又常常在與她相 處的時候用言語去刺激她，傷害

她。兒子也在很 長的一段時間裏，不肯與我對話，把自己心中的 感受埋藏深處。 

 

我的逃避方法就是去尋找自己的事業，甚至嘗試 過回中國一段時間。傳統的觀念和內疚感

還是我 拉回溫哥華，接下來我答應丈夫一起經營餐館。 感謝神，那時候上帝已經在我的人

生中出現，聖 靈在我心裏慢慢地改變了我。 

 

2008 年我因為與一位童年朋友計劃合作但失敗 導致關係破裂，觸發了嚴重的憂鬱症，一開

始我 憑著自己過往所學的情緒管理的知識和曾在西藥 房工作的經歷去面對，我跟自己說我

一定能跨過 的，我也主動去看家庭醫生，主動要求見輔導， 醫生鼓勵我吃藥，幾個月下

來，沒有任何幫助。 我仍然對一切失去興趣，沒有任何動力，整天把 自己關在一間漆黑的

房裏，終日眼淚相伴。偶爾 接到教會牧者的關懷電話也敷衍應付了事。 

 

有一天下午當我意識到丈夫快要下班的時候，我 突然告訴自己要禱告，這是我平生第一次

認真的向神禱告，我求神讓我等我先生回來的時候不要 像以往那樣說不了幾句話就哭，求

他止住我的眼 淚。 

 

感謝神他沒有離棄我，神真的止住了我的眼淚， 我知道那不是出於我自己的能力，因為我

過往 靠自己努力了許多許多。我今天可以站在這裏， 告訴大家我可以活出真我，我學習愛

自己，愛別 人，因為神先愛我！ 

 

接納自己 從那時候起，神透過不同的人和事，不斷地醫治 我改變我，特別是當我上了拉法

基金的課程以 後，過往只知道自己天生喜歡哀傷，覺得上帝不 公平。現在我知道其實上帝

不僅賜予我們每一種 寶貴的情緒，讓我們去擁有和享受，更讓我們透 過不同的情緒來表達

我們對不同事物的感受，從 而有不同的行為。只是不同的人因著不同的背景 和經歷產生對

不同情緒的“偏好”。“弱的我” 喜歡用哀傷來代替憤怒，易生內疚。“壞的我” 喜歡用

憤怒來代替哀傷，易生羞愧。失去平衡健 康的情緒管理就導致行為的偏差。 我終於明白我

多年不懂面對憤怒也不去表達憤 怒是導致我陷入憂鬱的重要原因。神讓我與他 重遇，讓我

真正認識他所賜給我們的各樣情緒 “憂，怒，哀，樂”裏，每一種情緒都同樣重要， 我都

要與它共舞，感謝神，我的生命從此不再一 樣。 



 

我從來沒有想像自己的多愁善感性格可以為自己 的生活帶來祝福和享受，神讓我在拉法的

課程裏 知道情緒是需要正確地認識和接納，從而勇敢地 去面對和表達，做情緒的指揮而不

是它的奴隸。 我現在真能感受得到那份作指揮的自信！人都醒 D。 

 

2009 年暑假我跟隨拉法基金到四川南充縣做同 行者的經歷，讓我聽到神的呼召，神讓我在

與當 地人的一同學習和相處中被肯定，神更清楚地告 訴我憂鬱症的經歷正正是神在我身上

的計劃，這 也堅定了我心中多年的夢想。 

 

從 2010 年 9 月開始到現在，每星期我與中信中 心的危疾關顧小組組員一起探訪癌症病

患，其實 當初我非常擔心自己易哭的個性會帶來探訪的障 礙。神就讓我在探訪的過程看見

他所賜予我的感 同身受的富於同理心的恩賜，如何被使用在這個 探訪中。神讓我可以與被

探訪者同憂愁同哀哭同 歡笑，神讓我聽懂他們內心的需要和渴求，從而 更容易進入他們的

內心； 

 

更奇妙的是神在我探訪完仍記掛著對方被對方 所牽連的時候，他親自地安慰我，讓我得平

安， 不會難以抽離。他讓我的眼淚成為別人的關懷， 成為我新生命的祝福。我現在每天也

會在新聞 裏聽到太多讓人傷心絕望的事情，我仍然會憤 怒、悲傷和流淚，但神就讓我深深

知道他的計 劃和作為是永不落空，上帝讓我看見他才是人 類的始和終，在他身上才有盼

望！ “耶穌說： ‘我就是道路、真理、生命。’”（約 14：6） 

 

改善與人的關係 我是典型的“弱的我”，一直逃避表達憤怒， 原生家庭裏父母都灌輸“發

怒是不應該的”這 觀念。神讓我在課程裏認識到每一種情緒的表 達都可以很平靜和理智，

包括表達憤怒。只是 當這種情緒長期被壓抑被忽略的時候才會導致 失控的。我開始正面自

己的憤怒，並學習在適 當的時間用適當的方式去向適當的物件表達。 這個學習讓我得到意

想不到的效果，而且是不 知不覺地被改變的。 

 

最近我和朋友茶聚，結帳的時候才意識到一直 坐在旁邊的兩個男人從進來坐下都在說髒話

（粗 口），突然我發現我竟然沒有因為聽到那些髒 話而不安甚至失控。過往的經歷是，我

只要聽 見有人在我旁邊講髒話，我的內心就會難以自 控地不安，我並不知道那是什麼原

因，我曾經 因為這樣把一個自己的顧客趕離我當時經營的 餐館，當時自己還振振有理。後

來經葛博士的 分析我才清楚，因為我以前一直對於表達憤怒 都有抗拒和逃避， 而講髒話

對於我來說就是表 達憤怒的方式之一，而當我學習接納可以表達 憤怒以後，我不再被“講

粗口”這個行為操控 我的情緒，我被釋放了。 

 

感謝神，他讓我在這個事情上也得到了醫治和 自由，活出真我。 

 

與丈夫的相處也有很大的改變，神讓我看到自 己的弱點，讓我學習謙卑地與他溝通，我們

都 是“弱的我”，我們就常常互相鼓勵把憤怒好 好地表達，只講心情不講事情，凡事禱

告，數 算恩典，互相欣賞神在我們各自生命上的作為， 因為知道單靠自己實在有限，也常



常互相勉勵 和提醒：我們的婚姻沒有後路（離婚），只有 天梯----- 神是我們的幫助。 

 

夫妻的和好，融洽的關係就是送給兒女最美好 的禮物，我和兒子的關係也因著上帝的介入

而 改變，我們現在已經成為可以暢談的朋友了， 我們可以一同禱告，一同歡笑，也一同哭

泣，借著《聖經》的話語，我們逐漸建立共同的價 值觀，《聖經》告訴我，兒女是神賜給我

的禮物， 我要學習去保管他而不是掌控他，用神的話語 帶領他們，走在正道上，永不偏

離。 

 

與媽媽的關係是我最大的被改變，感謝神讓我 在課程裏看見原生家庭帶給我的影響，更多

地 看見媽媽的無助，從而體會到她的心情，理性 上的收穫當然並不能幫助我的原諒，當每

一次 向神禱告，神就讓我深深體會到他的同在和他 的愛，他更讓我看見自己的許多自私和

驕傲， 神對我無條件的赦免讓我得到寬恕的力量，神 也讓我看到上帝才是我人生的掌控

者，我的過 去現在和將來都在神的手裏，無人可以代替， 我更不能把責任歸在任何人的身

上。 

 

我不知道媽媽最近有沒有這樣的感覺，我對她 的笑容，與她的對話和相處，都出於自然

了。 雖然我作得可能還不夠，可是我自己心裏卻知 道神讓我真正放下了許多的包袱，我享

受了前 所未有的輕省和自由。 

 

今天，容許我在這裏親自跟媽媽說：“對不起， 媽媽，過去我實在傷害你很多，也謝謝你

一直 的愛我忍耐我，我愛你！” 

 

我被神改變的例子真的還有很多，我相信還會 繼續發生。 

 

如果你和我一樣也渴望活出真我，你一定要與 真愛重遇------- 神就是愛！ 


