
怎麼辦？」也有人防衛地說：「你是不是正在分

析我？」這些反應讓我看見一件事：我們都渴

望被了解，卻又害怕被看見。 

很多人來諮商時，都在掙扎：「我是不是一

直都這樣？我會好起來嗎？」我會很肯定地看

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

是一位諮商心理師，每天的工作就是聽 

人說故事。這些故事常常不是輕鬆的小

事，而是那些不能對人說的祕密，是心裡的黑

洞、深藏的痛苦與不被了解的渴望。有人問

我：「你每天聽這麼多負面情緒，自己的情緒
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著他們說：「你會好起來的。」因為我相信人可

以走出黑暗，可以重新認識自己，不再活在創

傷、他人的眼光或過去的陰影裡。其實，我自

己也是從「洞」裡走出來的人。我從小就是所

謂的「學霸」，成績名列前茅、比賽得獎、上報

紙、作文被當作範本，表面上看起來風光，內

心卻很不快樂。因為我心裡有一個很深的壓

力：我如果表現不好，別人還會愛我嗎？我不

敢出錯，不敢表現失常。我的人生就像演出一

場完美秀。這樣的我，看起來成功，卻活得很

不自由。到了大學，我很清楚知道：我的心破

了一個洞。這個洞不是外人能看見的，但它真

實存在。即使我再怎麼努力、成績再好、成就

再高，那個「我不夠好」、「我不被愛」的聲

音，始終在心裡。 

後來我成為心理師，聽見更多人的故事，

我驚訝地發現：不只是我，每個人心中似乎都

有一個洞。不論他外表成功還是失敗，有錢還

是貧窮，婚姻美滿或破碎，許多人都在努力填

補心中的洞。有些人用金錢、性愛、外貌、表

現、過勞、成癮，想證明自己有價值，但洞填

不滿，只會越陷越深。我也曾經尋求方法來解

決那個洞。我學心理學、冥想、靜坐，也接觸

佛教，這些方法雖然帶來短暫舒緩，卻無法真

正醫治我內在的空虛與不安。直到有一天，我

進入教會，在一次詩歌敬拜中，我突然淚流不

止。我不知道自己在哭什麼，但我心裡有個聲

音說：「我回家了。」 

那一刻，我知道，是神在觸摸我。不是因

為我表現多好、不是因為我值得，而是祂就是

愛我。祂不是分析我、指責我，而是擁抱我、

接納我。我開始對耶穌說話，把那些我從未說

出口的感受告訴祂。祂不會嫌我煩、不會打斷

我、不會否定我。祂像我專屬的心理師，隨時

聆聽、安慰、同行。我發現，耶穌不是站在洞

外叫我「自己爬出來」，而是走進我的洞裡，把

我抱出來。這份愛改變了我。我的價值不再建

立在別人的掌聲或成績上，而是在神的眼光

裡。我仍然是心理師，我仍然會傾聽許多人的

痛，但現在我知道，最大的醫治不是分析，而

2 

是被神的愛觸摸與轉化。 

親愛的朋友，你也有那個洞嗎？你是不是

也曾努力填補，卻始終空虛？我想告訴你：耶

穌能進到你最深的黑暗，把你抱出來。祂不要

求你完美，只要你願意轉向祂，祂就願意醫治

你、拯救你，給你新的開始。你有沒有過這樣

的經驗？當你面對害怕的東西就會逃避。例

如：夫妻爭吵，就會想晚點回家；教會遇到不

想見的人，就想換教會。這是人類大腦的本

能：對痛苦的第一反應是逃避。但科學研究告

訴我們：每次逃避，大腦會再次「標記」這個

痛苦源頭，讓你越來越害怕，逃避的範圍也越

來越大，原本只是換個座位，到後來可能就整

間教會都不敢來了。 

我也曾想靠自己走出困境，嘗試了各種心

理學、哲學的方法，但後來發現，真正聰明省

力的辦法，是呼救。就像被困在牢籠裡，最好

的方式不是自己鑽破牆壁，而是呼求一位英雄

來救你。可惜的是，我們常選擇掩蓋傷口，覺

得丟臉、羞恥，不敢說婚姻破裂、經濟有困

難，甚至不敢讓人知道我們心裡有個洞，然後

我們就在這個黑暗裡不斷打轉。我在心理師職

涯中學到：越早承認痛苦，就越快走出來。越

愛面子、越逞強，人生就越辛苦。信主後最大

的改變，就是我不再需要裝得完美。如果我痛

苦，我就承認我痛苦。 

有人問我：「你每天聽那麼多負面情緒怎麼

承受？」是的，快樂的人不會來看心理師，來

找我諮商的，都是走投無路的人。面對這些我

怎麼辦呢？每天下班我也會心裏充滿各種情

緒，在走路的時候告訴耶穌說：我覺得…，我

並沒有說主啊！祢是拯救、祢是充滿智慧的那

一位，不是說讚美是不對的，但當我需要紓解

的時候，耶穌是我最好的心理師，邊走路邊生

氣地跟耶穌說：怎麼可以這樣！當我跟主嘮叨

訴苦，到家時心裏就平和下來了。所以，耶穌

是我個人專屬的心理師。祂聰明溫柔，不收

費，24 小時待命。你跟祂說的話，也永遠不會

被洩漏或被羞辱。今天你就可以帶祂回家，當

你的專屬心理醫生。 



 

助。這外力，就是耶穌。所以，今天我在這

裡，就是希望你幸福。我知道，有些人很努力

想從洞裡爬出來，但越努力越被黑暗吸住。如

果你一直注視著黑暗，你會忘記其實你生命中

還有很多美好的事。上帝對你有計劃，你的個

性不是缺點，而是祂創造的恩賜。所以現在我

邀請你，跟我一起做這個禱告：「親愛的耶穌，

我向祢承認我生命中的黑暗，我無法靠自己脫

離這些黑暗，我需要祢的拯救。我邀請祢此刻

進入我的心中，洗淨我一切的黑暗，釋放我脫

離一切的綑綁，賜給我新的生命。禱告奉耶穌

的名，阿們！」 

我一直以為我認識自己，身為心理師，加

上從小就喜歡探索內心，我認為我是個感性、

不愛領導、執行力不強的人。但信主後，我才

發現自己根本不了解自己。起初，我覺得自己

像小鹿斑比，溫順敏感；但我先生說我像小

貓，自在靈活。後來我發現，其實是因為信主

後我得了自由，不再被框架綑綁，才能真實地

活出神創造的樣子。在教會中，很多人說我有

領導力，我驚訝地發現，原來我可以帶領一群

人朝共同目標前進。神也讓我看見，我不是只

有感性，我也有很強的執行力。信主的過程就

像重新認識「我到底是誰」。剛開始讀聖經，我

常為內心的負面思想感到痛苦，即使外表微

笑，內心卻有批評、論斷、抱怨。我像一個每

天考 58 分的學生，覺得永遠達不到神的標準。

直到某晚我禱告時崩潰大哭，向神抱怨自己不

夠好，祂卻溫柔對我說：「孩子，我很愛你。」

那一刻，我感受到從頭頂流下來的暖流，神的

愛進入我心中。從那時起，我明白神的愛不是

建立在表現上，我開始能坦然承認自己的錯

誤，不再被羞愧感捆綁。 

這過程中我也發現，我與朋友完全不同，

我注重人的感受，他注重原則對錯，但神創造

我們各有獨特性。我的敏感與包容，讓我能與

各種族群相處、領導團隊。我也開始展現創

意，甚至在 46 歲那年順服神的帶領，重新念藝

術治療。雖然當時工作穩定、案子多，重新當

學生又累又想放棄，但我終於明白，神要的不

我信主已經 17 年，當年朋友邀我去教會，

我沒抱什麼期待，只是想說去看看，沒想到一

聽到詩歌我就一直哭，雖然我不知道自己在哭

什麼，淚水不斷流下來，但心裡那個空洞，卻

慢慢被填滿了。我那時有個感覺：「我回家

了。」聚會結束後我就跟著做了決志禱告。所

以今天我想邀請你，如果你心裡也有個洞，一

個不敢說的洞，耶穌能填補它。但我也要對基

督徒說，有時候我們心裡也還有洞，不是因為

我們沒信耶穌，而是我們轉向了別的東西，試

圖靠世界的方法來填補。正如聖經耶利米書

說：「這百姓離棄我這活水的泉源，為自己鑿了

破裂不能存水的池子。」我自己也常焦慮經

濟，這洞有時仍在。我們都需要學習把我們裡

面的黑暗轉向耶穌，不管你外表看起來多麼光

鮮亮麗，我們需要面對我們生命中的黑暗，但

是有一個盼望，你不需靠自己爬出牢籠，過去

我試了很久找不到出路，我發現最好是有人進

入牢籠把我從裏面救出來，十字架的意思就是

如此。但當我把黑暗的洞轉向耶穌，而不是用

世界的價值觀來處理，洞才會真正被醫治。 

醫療研究顯示，如果你家中有精神疾病患

者，包括遺傳的生理疾病，你就會比一般沒有

的人更容易有這些問題，如果家族中遠古以前

有人自殺，在家族中就很可能會出現這樣的

事，研究中顯示人很容易被自己的 DNA、基

因，或你所生長的環境，被大腦的記憶給困

住。我們的大腦會騙自己，你會以為自己知

道，正因如此，我在諮商裡發現：人很難脫離

環境、DNA 還有我們大腦舊記憶的影響。所以

你跟我都需要一個外力的幫助，十字架代表的

就是我們生命中的黑暗和這些罪，耶穌都幫我

們背了，把你的 DNA 直接換掉了，神給你一個

新的開始，不然你爬不出這個牢籠的，如果你

深切地認識這些事實，你就會非常地感謝耶

穌。 

在心理諮商這一塊我的成效算是好的，我

的案源很多，做的是困難等級最高的，可見我

的治療效果是很好的，但我要誠實說：人要真

正走出來，靠的不是治療技巧，而是外力的幫
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4 

 驗，所以 covid 才會讓我們嚇一跳，因為過去沒

有這樣的經驗，現在世界越來越動盪沒有人知

道未來是什麼，但是有一個保證：如果我們走

進上帝的計畫，祂必看顧你，供應你一切的所

需，祂會為你預備，使你活在祂所創造的命定

裡。 

（6月 15日孫新芸摘要） 

問題討論 

1.你覺得你的心過去或現在曾有什麼破洞？請

試著給這個破洞取個名字，例如：專吃讚美

的無底洞、存款數字的無底洞…。你曾想用

什麼填補嗎？效果如何？ 

2.這個破洞對你的生活和人際關係造成什麼影

響？ 

3.面對生命的黑暗（洞）或低朝（洞），你通常

如何解決？你願意嘗試帶到耶面前來得醫治

嗎？請大家分享後，播放 3分鐘的靜默音樂，

讓大家安靜禱告。以下禱告詞提供參考： 

「親愛的耶穌，我願意在祢面前誠實，承認我

心裡有些黑暗，有些傷，是我一直不敢面

對、不敢讓人知道的。有時候，我也不敢告

訴祢，因為我怕被祢責備，怕自己不夠好。

但今天，我想選擇相信：祢是那位溫柔、不

論斷、願意傾聽的醫治者。請祢進入我心中

那個『洞』，安慰我、醫治我，幫助我勇敢地

面對自己，也經歷從祢而來的真實平安。我

邀請祢，成為我生命中真正的拯救者。奉耶

穌的名禱告，阿們。」 

 

 

只是我能做什麼，而是祂對我人生有更深的計

劃。我曾懷疑心理師這個身份工作是否出於神，

因為我在信主前就從事這工作。在一次特會中，

我問神：「心理師是你為我預備的嗎？還是我應該

去當藝術家？」神讓我回想當初報考心理研究所

的過程：一開始只是陪同學報名，甚至報錯了組

別、看錯了考試內容，卻還能順利考上。在當時

北區僅兩所學校，我竟都錄取了。神對我說：「沒

有我，妳考得上嗎？」我才明白，是祂一路帶

領，讓我走上這條職涯道路。 

我從事心理工作二十年，收入不固定，每月

都不知道案子從哪來。來自公務員家庭的我，原

本對經濟極度焦慮，至今媽媽每週還會問我：「你

賺的錢夠付房貸嗎？」但這二十年，神從未讓我

缺乏。即便案子少，我仍照常在月初奉獻，為宣

教與弱勢族群擺上，從沒中斷。神持續供應我每

個需要。我發現，當我們做的是神呼召我們去做

的事，就會充滿熱情與滿足。祂不會強迫我們去

做自己不喜歡的事，而是引導我們發現「那真正

的我」──是祂創造、祂計畫中的我。我 47 歲都

能回去念書，儘管疲累又想放棄，但是讀完後發

現：在没讀書之前，我的驕傲擋住了我，上帝要

我學的新領域，讓我現在有能力應對新的案子與

形態，不然我可能無法保持專業的績效，果然，

上帝的計畫永遠比我自己的計劃來得好。 

你願意承認你自己的不足嗎？我們都相信自

己的判斷，自己對未來的預測，其實明天如何你

並不知道，我們都是假定事情會照著過去的經
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快樂歌唱 A 班  秦素蘭 

平時對唱歌多是隨性哼唱，愉人愉己，然

而當我加入簡佩玲老師歌唱班就完完全全改

觀！ 

我是二年多前，因在醫院進行膝關節置換

手術，在手術前的心肺功能檢查時發現肺部有

異樣，進行一系列的檢查後診斷為肺癌初期，

感謝主恩！使我能及早發現並提早手術，術後

也做了化療，現在一切穩定，只需按時回診追

蹤，目前只是還覺得氣虛，免疫力稍差。 

為了提升肺活量，特報名加入簡老師的歌

唱班。在之前，只是慕名簡老師上課嚴謹，報

名時很快就額滿！但在進入後，才確切體認到

簡老師對音樂歌唱教學的專業與執著，對同學

唱歌發聲技巧等細節教導也都非常仔細。尤其

上課前特有的發聲音律訓練，我特別珍惜，視

為具有活化肺活量的功能！我也會將每週教導

的歌曲移轉為我生活中喜樂的源頭，我深信有

堅定的信仰，快樂的心，必會有健康的身體！ 

班上有多位 80 以上高齡還認真快樂學習的

學長，精神抖擻，聲音宏亮，是我學習的榜

樣！特別要標榜的是我們班上三位熱心的班

長，他們用一貫的熱忱服務同學！這溫暖的愛

也造就成週二快樂歌唱 A 班！ 

 

快樂歌唱 A 班  張玥琤 

我 28 歲跟簡老師學習到現在，覺得自己從

不會唱台語歌，到學會唱台語歌，感謝簡老師

讓我學會換氣、五線譜、簡譜，還有唱歌要溫

柔的唱，謝謝老師。 

 

筋膜放鬆運動班  陳劉富美 
謝謝老師的愛心教導獲益良多，再次謝謝

你，願神賜福。 

 

筋膜放鬆運動班  嚴慧玲 
感謝主！感謝老師！透過練習許多筋膜的

動作，讓我更認識自己的身體，練習呼吸時才

知道自己平常呼吸很淺，也發現用球按壓腹

部，可以讓排便順利，真好！原來身體還有許

多潛能是可以透過不同的運動發覺出來，也感

受到，照顧好自己的身體，是家人的幸福，有

運動健康的觀念，也可影響家人、朋友走向健

康。祝福老師未來讓更多人受益。上帝與老師

同在！ 

 

筋膜放鬆運動班  洪慧敏 
感謝一切〜 

1.開學前就有中台姐溫馨電話提醒注意事

項，滿心期待開學日。 

2.第一節課相見歡，老師用心教導，雖然我

的身體很陌生，還好有同學互相練習，漸漸的

順手很開心。 

3.期中參加教會舉辦，趙強營養師精彩實用

演講，充實一下自己。 

4.我們的午餐小聚老師用心的安排，我選的

卡片是〜彼得前書五章七節你們要將一切的憂

慮卸給神，因為他顧念你們。提醒我信仰是穩

固的力量。 

5.隱基底協會會長和會員的分享，共餐的愉

快時光。 

大感謝老師細心耐心教導，同學們練習的

笑聲，大家好心情好棒棒。 
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會認識耶穌，來到海外，他們

的心正向耶穌打開，現在我們

不用出國就有機會向他們見證

又真又活的救主耶穌基督。 

3.為兩位福音使者和平姊妹與喜

樂姊妹能接觸新朋友禱告，有

智慧地與她們接觸，讓外籍移

工能接納福音使者為朋友。她

們有敞開的心，願意更多認識

耶穌及讓祂進入心中成為生命

的救主。為已經信主的朋友禱

告，更多渴慕神的話語，願意

更多被造就，成為一個傳福音

見證耶穌的人。 

4.感謝主，兩位福音使者和平姊

妹與喜樂姊妹已順利取得志工

簽證，神又賜下一年時間能服

事在台外籍移工；也為她們能

遇見和平之子，引領穆斯林歸

主，並堅固他們的信仰。 

 

 

不足，本身有癌症，求神憐憫

看顧，請代禱。 

◆張哲維弟兄（建中牧區） 

6/16（一）開刀切除膽囊，

6/19（四）已返家休養，請代

禱。 

【關注家門口】 

福音使者—和平姊妹、喜樂姊妹 

1.請為阿嫡禱告，求神讓她的心

柔軟，求聖靈感動她能認罪悔

改，願意為自己的行為負責。

讓她能順利自首，踏上安全回

家的路，也為她能認識那位獨

一真神，能回到天父的家。 

2.穆斯林身邊的基督徒朋友/同

事/雇主生命美好的見證，是

讓穆斯林海外移工認識基督的

機會。他們在本國幾乎沒有機

 

       

◆新朋友‧歡迎您！  

歡迎今天第一次來本堂聚會的

新朋友，請留下姓名地址，讓

我們能認識您；並請留步至二

樓新人接待室。 

 

       

◆張安婷姊妹（建中牧區）張

謝金蘭姊妹的女兒，右眼視網

膜病變視力剩 0.1，6/19（四）

已開刀，因有糖尿病，求神憐

憫醫治，使眼睛得著恢復，請

代禱。 

◆于秋萍姊妹（頂溪福音中

心）在美國得到新冠肺炎，已

恢復健康，6 月 19 返台，血氧
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10:45 
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25   7:30   

27  
 9:00   

 9:30  B1 

28  
10:00  8F 
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169 168 55 66 26 361 1,065 

    

          

53 63 15 18 37 5 8 0 20 1 
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支 持 對 象 需求金額 上週奉獻 累計奉獻 

 

 

 

 

 

 

 

六月份支持對象 

恆春基督醫院 

上週奉獻    $       5,773        
六月份累計  $      41,181 
      
 
      
 


