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與拉法的相遇實在是一件奇妙又感恩的事，處處都有上帝豐盛的恩典和清晰的帶領。 

記得十年前有一位要好的姐妹從香港帶回兩本非常精美的書《曠野之旅》和《生命更新的

醫治》送給我，當時翻了翻覺得寫的太深，有些不太懂，所以就束之高閣了。幾年后無意

間發現家裡有一本太太買的《情緒四重奏》，讀起來很輕鬆，也非常喜歡裡面關於情緒的內

容，讀完覺得很受益，讓我對情緒有了很多學習，對自己的內心也有一些認識。后來發現

這三本書都是同一位作者。隨后的幾年在信仰和職場中慢慢成長，在主裡有很多生命的被

破碎和被修復，也有一些新的生命經歷和體驗。直到 2017 年初有一天無意再次翻開《曠

野之旅》的時候，一下子就被深深吸引。然后從那天開始，就每天一篇，按著書中的內容

默想、禱告和思考，也跟著每日的節奏寫了一本自己的靈修筆記，筆記中寫寫畫畫，每天

都是滿滿的收獲，覺得那段時間是靈裡非常甘甜和自由的一段時間。40 天的靈修結束后，

我嘗試讀了讀《生命更新的醫治》那本書，發現很多內容有些深、不容易回應，或許主的

時間還沒到，就暫存起來了。 

2020 年的新冠肺炎疫情讓很多人的生活和工作都受到非常大的影響。我從 1 月底開始一直

宅在家，盡量減少外出，上半年的工作也都暫停或者延期了。正好這段時間也能多陪陪家

人，也很感恩能有大段的時間安靜禱告、讀書和學習。因為參與教會疫情關懷小組的服

侍，我再次拿出了這本珍藏的《曠野之旅》，自己安靜禱告了幾天，決定用這本靈修書在陪

伴服侍中和被關懷者一起分享。於是每天我按著這本書的節奏，先安靜默想禱告，然后再

整理一些體會和感動分享給被關懷組的家人；每周末再單獨約時間和他們在線上交通和一

起禱告。令人驚喜的是，重新默想《曠野之旅》這些日子，感受到自己再次被主擁抱、體

會祂的愛，也被主修復我這些年一些破碎的關系。每天就有很多感動和體會。而關懷小組

中的弟兄姐妹有人也常會和我回應他們的感動；有時當天分享的一些書中的靈修感悟和默

想經文，正好是他那天所需，也給他們非常大的支持和鼓勵。 

三月底的一天清晨，我在溫暖的陽光中讀完當天的靈修內容，安靜在主面前默默的禱告，

突然心裡涌出一份濃濃的感動要給《曠野之旅》的作者葛琳卡博士發一封郵件表達感謝。

雖然從未謀面，也不知道去哪裡可以聯系到葛博士。但是心裡的感動非常強烈，覺得自己



從她的幾本書受益頗深，要主動分享一下自己的感動和收獲。於是立刻上網去搜索，很快

就在拉法的網站中找到了葛博士的郵箱。洋洋洒洒，一口氣寫完了封 1500 字的郵件發了

出去。之后的幾天就完全忘記了這個事，也沒想到會有什麼回應。令人驚喜的是，兩天后

竟然收到了葛博士的回信，還邀請我參加當時正要開的情緒四重奏的課程。實在是意外的

驚喜，趕在開課前一天，我竟然同時報名開始學習整全心靈課程的《自覺篇》和《醫治

篇》兩套課程。 

從三月底到五月初，一個多月的時間，通過視頻課程和小組，完整的學習完了整全心靈的

前兩套課。最后一次小組那天是 5 月 7 日，竟然也是我帶領教會關懷小組學習《曠野之

旅》的最后一天。真的是太巧了！整個學習的過程中我的內心都充滿欣喜和感恩，非常確

信在這段特殊的時間，是上帝親自的帶領和安排，讓我遇見拉法，藉著課程和導師的帶領

恢復我裡面的靈性。 

整全心靈系列的前兩套課程是從葛博士寫的《情緒四重奏》這本書出發，結合她過往的視

頻課程和每周小組的分享和實踐操練，非常全面的講了關於情緒的內容，從情緒的功能與

運作、情緒的歷程與防衛、情緒的轉化和調節都有非常深入的講解，更寶貴的是除了理論

外有很多實踐的練習，導師也帶著我們在小組的分享中互動和練習。課程和小組的學習

中，我開始更深的經歷自己過往有些不能識別或者不會表達的情緒，也學習探尋自己情緒

背后的思想，了解自己慣常的行為模式，也學習去覺察每次情緒中自己身體的變化。驚喜

的是，當我越了解自己的情緒運作模式，就越深入的理解自己，也進入到自己的原生家庭

和成長經歷中去學習如何准確的接納和表達，在導師的引導中也嘗試轉化。 

最深的兩次自覺的操練中，我開始意識到自己多年來對自己都有很深的否定和指責，一直

覺得自己做的不夠好，認為自己沒有價值，甚至否定自己的成績和所有的努力。在每次的

自覺中，當我開始覺察到身體細微變化時，也學習去真實坦誠的表達自己的情緒感受。奇

妙的是，每次准確的表達完自己當下的情緒感受，身體的反應都會有很大的減緩。這個過

程也讓我對自己有一些新的發現，原來自己肩頭扛著很多不屬於自己的重擔。這些重擔長

年累月的壓在我的肩頭、也深深烙印在我的心裡。經過視頻課程的學習、小組的分享，在

導師的帶領和實踐操練身體的自覺中，我也開始意識到自己有一些未處理的情緒來源於我

成長中的家庭。小時候母親在懷我之前失去了一個兒子，所以我從在母腹中就有著來自家

庭非常深厚的盼望和期待。我想母親在懷孕中也肯定有很多擔心和焦慮，因為上一個兒子

是出生十幾天就去世的，她在那些痛苦的記憶中肯定有很多艱難和不易，而這些焦慮的情

緒或許從那個時候就傳遞給了還在媽媽肚子裡的我。同時，又因為在父母高要求和期待下



成長，父母又是朴實的農村人，教育孩子沒什麼特別的理念。所以一邊是父母雙倍的愛，

一方面又是他們長年的挑剔和指責。我印象最深的是母親常常對我說的“沒出息”這幾個

字，或許是小時候的我不喜歡和陌生客人打招呼，或許是我不愛出去串親戚，總之這幾個

詞就像一把烙鐵烙在童年我的心裡。在很多年成長的歲月裡，我都時不時有種對自己生存

價值的懷疑和迷茫。以至於，可能母親很多年再未提及這幾個字，她也早就淡忘了小時候

的口頭禪，但是我卻把這幾個詞變成了小鞭子在身后狠狠抽著自己。我一直努力的學習、

拼命的工作，認認真真的過日子，努力經營著自己的家，也在無意中常常用力要在很多個

領域裡“出人頭地”，証明自己“有出息”。情緒的自覺課程中，我做了幾次和身體的對話，全

身逐漸能放鬆下來，也讓我有機會表達自己心裡真實的想法。甚至表達出很多年埋藏在心

裡對妹妹虧欠的情感，因為一直覺得媽媽偏愛我卻忽視了妹妹的成長，讓我一直心存內

疚，覺得妹妹活在哥哥“優秀”的陰影中長大。在課程空凳的操練中我也嘗試和媽媽去表達

自己壓抑在心裡多年的“悲傷”，雖然表達“憤怒”對我依然很不容易，隻是出來那麼一點點，

依然需要很多練習、預備和調整。但我想這是一個好的開始，也是一個成長的過程。能看

到經過一段時間的學習和實踐，自己已經有明顯的突破和成長實屬難得和寶貴了。 

還有一件更奇妙和感恩的事發生在這次課程期間，也特別要記錄一下。因為報名參加課程

的時候，我太太正在孕期，預產期是今年五月中。開始還計劃著從三月底到五月初剛好有

完整的一個多月時間可以安心專注學習，等五月中課程結束，太太也要生小孩了。沒想

到，神的意念高過人的計劃和數算。四月中的時候，太太有一天突然羊水早破，緊急送醫

院后竟然就要准備生了。孩子比預產期整整提前了一個月要出來，我們都非常擔心和焦

慮。第一天在醫院住院中的時候，剛好是《自覺篇》的小組，我還和小組導師和組員們分

享了自己的心情，也在那天晚上安靜下來后用自覺練習去體會覺察自己的心情，心裡的復

雜情緒有了一些轉化。第二天最感恩的是女兒順利出生了，而且那一天是復活節，這是上

帝賜給我們一份最特殊的禮物。那天正好是《醫治篇》的小組，我也在小組中也非常興奮

的和大家分享這個好消息。因為提前早產了，寶寶需要入住早產兒病房，而且必須要住在

保溫箱中。初為人父，內心的焦慮和害怕一下子涌上心頭。后續的十二天是人生中最漫長

的等待，因為孩子太小住在保溫箱，開始幾天因為呼吸微弱，還上了呼吸機。趕在新冠肺

炎疫情期間，醫院不讓探視，每天隻有三分鐘電話探詢一下情況。我和太太每天度日如

年，心裡百感交集。也是在這個階段，開始每天面向神去表達我內心深處最真實的害怕和

焦慮，也去體會身體在心裡復雜情緒下的反應。課程中的學習一下子都開始實踐操練起

來，我每天都在覺察自己的情緒，也學習慢慢體會身體的意感和反應。這期間情緒課程的



學習內容好像是為我量身定制的一樣，聽課中經常想到自己的處境就非常感動。十二天

后，醫院通知孩子可以平安出院了。贊美主！在喜悅和感恩中接回寶寶，也預備進入新的

人生階段。 

短短兩個月的課程，一邊學習視頻 DVD，同時每周末參加兩次小組，排的滿滿的周末時

光。拉法的導師一直在小組中陪伴我們。非常感動有小組導師 Sabrina 的帶領和幫助。她

真的是一位非常有智慧、有力量又有專業的導師，眼光犀利而敏銳，內心豁達又溫暖，每

一次耐心的傾聽、智慧的引導和深入准確的回應，都讓我欽佩和感動！帶著深深的感動和

滿滿的收獲，我想這是上帝在我人生中開啟的另一扇窗吧！也藉著與拉法的相遇，讓我重

整生命的行囊，再次踏上人生的征程。這一次！我知道，主在這裡，與我同行。 

 

 

 

 


