


今天的我們，是從過往的經歷塑造

出來的。

想一想：當面對同一件事情，其他

人不一定會有這些感受和反應，為

何我會這樣？

先徹底的認識和了解自己的過去，

因每個人都有一些不為人知的個人

成長故事或經歷。



究竟在你生命中曾發生過甚麼事情？

對你留下甚麼影響和衝擊？當時你

有甚麼感受？有甚麼想法和反應？

必須誠實地面對和處理內心的悲憤、

愧疚、傷痛等。

要處理和觸碰這些深層的感受絕不

容易，可能會挑起許多不開心的往

事。但若不讓內心真正的問題浮現



出來，然後有效地處理和醫治，只

會一直繼續活在這些陰影下，得不

着心靈的釋放和自由！

如何徹底認識、了解自己？

在我們心底裡，藏着一些不為人知，

也不願意讓人知道的事情，因當時

自己認為是失敗、羞恥、不光彩的

事情，也沒有得着正確的處理和



輔導。慢慢那件事情好像已經淡忘

了，其實只是埋藏在心底裡。當類

似的情景出現時，心底裡那種羞恥

感便不能控制爆發出來，但自己和

別人也不明白發生了甚麼事！

任何叫我們不能自主的行為、或似

乎不受控制的強烈慾望或動機，這

些可能早已存在我們的心底裡。



而童年的經歷和陪伴我們成長的人

（例如：父母、兄弟姊妹、老師、

同學、親友等），他們的說話、行

為、思想等，會深深影響我們的價

值觀、思想和性格。

同時影響着我們的思想，另一重要

元素是「欠債感」。「欠債感」可

能是在童年時期，經歷了一件特別



的創傷後所產生的結果。例如：當

父母親離婚，孩子常會將雙親關係

的失敗，當成自己個人的失敗，並

歸咎於自己。

當人心裡有這種欠債感，在他/她

整個成長期和潛意識裡，都在努力

想償還這筆債務，相信長大後，越

有輝煌的成就，就越有可能償還



這筆債務。它也有好的一面，它驅

使人去嘗試和完成一些事。否則，

可能連試都不會去試。

但對某些人來說，可能是一個酗酒

的父/母親，或可能是完美主義的

父/母親，或被其他孩童欺凌、羞

辱的經歷，或中學時被拒於受歡迎



的社交團體之外，或向異性提出第

一次約會遭拒等，這些都可能對某

個人產生巨大的衝擊。

另外影響着我們的思想，另一重要

元素是「罪疚感」。就是在成長過

程中，做了一些不為人知的不正當

的事情，例如：偷竊、偷窺、看黃

色刊物、網絡、婚前性行為、



被養父或親生父親性侵犯等。

當這些經歷的影響和驕傲、自私、

錯誤的動機等結合時，產生強大的

影響力，操控我們的性格和生活。

要克服這些陰影，需要立刻處理。

若不處理，它常會驅使我們作出不

智、衝動，沒有原則或不道德的



選擇，最終可能使我們自己親手毀

滅自己一生努力得來的成就。

山娒在他的書裡說：『黑暗面（童

年的陰影）好像一粒種子，早已藏

在我們心裡，在適合它成長的環境

下慢慢成長，更在適合它發展的環

境下，突然爆發，令我們措手不及！



它是我們人格中經常不去檢視或一

直未曾察覺的內在驅力、衝動等，

直到經歷生命中的情緒爆發，或是

重大的問題，我們才會意識到它的

存在。它是我們不了解的一部分，

潛伏在我們人格的陰影中。然而它

並不全然是生命中的負面勢力，其

實也是致使我們成功的因素。』



走出陰影或心靈創傷的幾個步驟：

（1）承認

不要否認或替自己的過去合理化，

必須承認，當你願意處理它，神

會賜你力量，並且引導你克服這

些陰影。但你若將所有的責任都

推卸給撒但，你就會永遠活在痛

苦中。



（2）檢視過去

或多或少你都曾遭遇過一些被傷

害的經歷，並對你有深遠的影響。

若這些事在你的記憶中很明顯，

就值得更深入地去檢視。透過回

顧和自我檢討的過程，神會幫助

你。另一種處理過去的方式是，

藉寫信來表達。你可以真的把信



寄給相關的人，或保留這些信件。

目的是處理過去那些對你影響至今

的經歷，所帶給你的感覺。

認真處理過去以脫離童年陰影的糾

纏，重獲自由，需要饒恕。饒恕包

括：原諒別人對待你的方式；你也

需要，為自己所做那些仍然糾纏控

制你的錯誤和失敗，而原諒自己。



（3）要處理童年的「罪疚感」

必須在主耶穌面前承認自己曾經

所犯的罪，若知道是甚麼罪，必

須清楚直接表明是甚麼罪。

主已應許我們說，「我們若認自

己的罪，神是信實的、是公義的，

必要赦免我們的罪，洗淨我們一

切的不義。」（約一1：9）



若你已經在主面前承認自己的罪，

就要接受祂的赦免。許多人仍活在

罪疚感，是因沒有真真實實的承認

和接受祂的赦免，以致常被魔鬼利

用我們的良心來指控我們。

這是主透過聖經對你說「誰能控告

神所揀選的人呢。有神稱他們為義

了。」（羅8：33）



要接受主耶穌在十字架上為你所犯

的罪，已經付上最大的代價，因此

不要活在罪疚感的陰影下，而是要

以感恩的心為主而活。要將「罪疚

感」徹底的拋走，不要給牠留地步！

在基督裡已得到寬恕。「若有人在

基督裡，他就是新造的人，舊事已

過，都變成新的了。」（林後5：17）



（4）要處理童年的「欠債感」

要處理童年的「欠債感」陰影，

需要學習和明白成功的真義，再

多的金錢和成就，也不能根除現

今仍跟隨着我們的記憶和感覺。

惟有真正明白和處理那件事情，

要跳出自己的角度，從另一個角

度來看那件事情。



（5）對抗期望的毒素

對抗別人加諸你身上的期望，但

亦有許多期望是自己加給自己的，

期望帶來力量或痛苦。

正確地認識神和完全享受神的恩

典，肯定可以將你從不切實際的

期望，所造成的監牢釋放出來的

唯一方法。



（6）操練漸進的自我認知

坦誠互動有三種層次：不拒絕別

人的勸告，願意接受勸告，和實

際地尋求勸告。

越多了解自己，就越能克服陰影，

和越有能力活出平衡的生活。

學習屬靈操練：每天靈修，閱讀

屬靈書籍、寫靈程札記等。



（7）了解你在基督裡的身份

人的價值不是建立在自己的地位、

表現、成就或所掌握的權力上。

你的價值與你過去所做的事或未

來要做的事都無關。

你最大的價值來源是知道神認識

你、神愛你，並且在基督裡你得

稱為義。



徹底認識自己，會對你與神、與人、

與自己的關係等，都有很大的幫助

和改善。

若沒有改善，最好還是尋找專業輔

導，例如：心理輔導，精神輔導等。
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