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《治癒生命的創傷：圓滿走過寬恕，心靈不再痛苦》 
專文推薦 / 聆聽治癒大師的教誨 / 彭德修 

 
因著諸多挫折引發了心臟病，意外地讓我認知到情緒傷害及其來龍去脈，熱心地

宣講情緒傷害，把握任何機會分享所得，不但吸引了不少目光與掌聲，許多人也

反應說得到了啟發與幫助，其實受益最多的是我自己！身心靈都漸漸恢復健康，

人人都說我愈來愈年輕，甚至戲謔地問我：「你真的曾得了心臟病嗎？」回憶起

來，正應驗本書作者所言：那些彷彿受詛咒的事物，從神的眼光看來，其實都是

祝福。 
由於欠缺這方面的學經歷，我在從事宣講、甚至摸索著輔導情緒受創傷的人時，

內心著實惶恐不已！得到本書、先睹為快之後，才發現自己的經歷正符合大師所

言的得到治癒的過程，讓我放心不少、知道自己不曾誤導別人，同時不免遺憾沒

能早日受教於諸位大師，否則不是能更具體、更深入地幫助更多人嗎？ 
作者說，大多數身體疾病都跟情緒壓力有關，因為始終把恐懼和憤怒深藏起來，

會比一般人更容易生病，甚至是崩潰、得心臟病的主因！醫生常將心臟病視為「匆

忙症」：趕著在很少時間裡做很多事。這種性格的人總是在生氣、總是在與時間

或別人競爭。我相信這就是「完美主義」與因情緒傷害而來的「輸不起」心態所

造成的。大師又說，情緒壓力也是引發癌症的主要原因，它會產生「壓力賀爾蒙」，

從而阻礙身體消滅癌細胞的正常過程。總之，減低情緒壓力，就是避免生病與恢

復健康的重要步驟。 
怎樣降低或解除情緒壓力呢？作者說，一旦開始面對或處理焦慮、恐懼、憤怒與

罪惡感，情緒壓力便能漸漸獲得解決。關鍵在於，用「許多愉快的回憶」取代那

些惱人的回憶。有如我發現，鑽牛角尖會加重惱人的情緒壓力，就該逆向思考、

想想光明面。既然萬事都有上主的美意，那麼，想想自己遇到的事有何正面的價

值呢？這樣，你就不會繼續鑽牛角尖了。而答案一旦找到，壓力自然降低或解除

了。若發現挫折是「天（主）將降大任」的前兆，豈不是要歡喜跳躍嗎？不然，

〈雅各書〉為何叫我們「落入百般的大試煉要引以為大喜樂」呢？ 
一位醫師提到，癌症病患有四個特質，主要的是難以寬恕別人、也難以寬恕自己。

可見，學會寬恕別人與自己，是降低或解除情緒壓力的最重要秘訣。我一開始就

發現，不但是我、所有的人都有情緒傷害，連那些傷害我的也一樣。既然大家都

是受害者，不是應當彼此憐憫、互相原諒嗎？所以很快就原諒了傷害我的人！我

又得了亮光：主已經原諒我了，為何不能原諒自己呢？我甚至領悟到，罹患情緒

傷害與心臟病都是上主的安排與恩典，心中反而充滿喜樂。拜讀大師們的教誨，

才發現這就是我快速得醫治的契機！感謝主。 
作者提到，有兩位醫師協助病人為自己的憤怒與罪惡感「找出創造性的出口」。

例如媽媽在孩子長大離家後，因而感到寂寞、自覺一無是處，這時，她可以收養

孩子或去當照顧孩童的志工。找出創造性的出口後，情緒壓力有了宣洩口，憤怒

與罪惡感就不再能傷害身體了。回想我自己，心臟病發生後，人生轉向去宣講情

緒傷害，不但得到肯定，也幫助不少有情緒傷害的人。情緒壓力因此找到出口，

身體就愈來愈健康了。 
就像嚴重的挫折或創傷，會讓人開始有否認、憤怒、討價還價、沮喪、接受等五

個階段，面對死亡更是這樣，因為那是人生最大的挫折啊！怎麼辦呢？大師們教

導我們一套「治癒記憶」的策略。認真拜讀後，深感基督徒最有福氣了，因為相

信神會無條件地愛我們，而且祂一直都愛著我們，所以能透過心理學與靈修的合
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作，讓情緒得以克服、來尋求主的祝福。這個策略就是在靈修祈禱中：（1）把一

切的感受告訴基督；（2）透過聖經中類似的案例，傾聽基督的感受；（3）依基督

的指引、即聖經的教導而行。這一部份，作者用了大量的篇幅，非常仔細地分析

每一階段的現象，也用許多案例詳細地解說，真是用心良苦。 
你有一顆渴望得醫治的心嗎？可以照著試一試，以尋求神的醫治。祝福你！ 
 

（本文作者為情緒傷害專家、牧師） 


