
我
和丈夫洪英正教授，多年擔任GOOD TV好消息電視台的電話關懷

專線志工，有機會看見來電者的議題歸納分析，發現過半來電求助

的議題都是情緒困擾；情緒議題在我們的日常生活中，實在有舉足輕重

的地位。但這是當代才有的現象嗎？ 一八七九年，德國萊比錫大學的馮

特（Wilhelm Maximilian Wundt）建立全世界第一個心理學實驗室，他所研

究的第一個主題就是情感，可見情感或情緒議題一直是人們的核心問題。

我在演講相關主題的時候，常用很口語的方式說：「人的一生，成也是情

緒、敗也是情緒⋯⋯。」 在正面的情緒下，我們工作有效率、與人關係良

好、容易欣賞肯定自己⋯⋯；但是在負面的情緒下，我們可能茶不思飯不

想、找人吵架、覺得毫無力量積極做事⋯⋯。所以聖經上的話說：「你要

保守你心，勝過保守一切，因為一生的果效是由心發出。」（箴四23）

情緒牧養學：

給牧者的靈性諮商檢查表
作者∣錢玉芬（靈糧教牧宣教神學院牧靈諮商科主任、政大心理系退休助理教授）

情緒在我們的信仰生活中占重要的位置：因為得罪上帝而痛哭；體會

聖靈澆灌而狂喜；第一次帶領聚會時感到緊張等。可是，我們對情緒

的語言卻感到陌生。錢玉芬老師作為資深的心理學和靈性諮商教授，

設計靈性諮商檢查表供我們參考，讓我們更認識情緒的語言，造就自

己和他人的靈命。
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基督徒對這句經文是再熟悉不過的，但是怎麼

「保守」我們的心呢？從情緒的角度，到底要怎麼做

呢？以下我想從五個角度來說明情緒的概要，再從

中反思，提出關於靈性牧養諮商的建議。縱然坊間

討論情緒、論述EQ、聚焦情緒議題的心理治療方法

已經鋪天蓋地；然而，我想用最簡單的說法、最基

礎的理論、並且直接連結於基督信仰的角度，來撰

寫這篇文章。一些讀者可能正身處坊間那些熱烈至

令人炫目的景象中，或許本文可以減少各位一些茫

然和焦慮感吧！

基礎：情緒的歷程

「情感」是心理學進入科學領域第一個被關注

的議題。經過將近一世紀的研究，一九七○年代左

右出現了「情緒雙因論」，學者們漸漸發現並同意，

情緒是人們身處內外在刺激下，受到兩大來源的共

同作用，而產生的結果：（一）明顯的生理反應，包

括身體、大腦、內分泌系統、器臟⋯⋯等；（二）複

雜的認知評價，說得淺白一些，就是因為內外在刺

激，個人隨之而來的想法和信念。

內容：情緒家族一籮筐 

諸如快樂、贊同、驚訝、期待、憤怒、憂傷、

恐懼、厭惡等，都是情緒的結果。但每一種不同的

情緒結果，與人性融合之後，會有不同的後果。有

些情緒結果人們可以大方地自然呈現，例如喜悅、

贊同等正面的情緒。但是，有些情緒的結果卻是連

當事人本身都不想面對的，尤其是跟自己有密切相

關的負面情緒，譬如：恐懼、因失落經驗而產生的

悲傷、因為比較而產生的厭惡（嫉妒別人）等。正

因為連當事人自己都抗拒承認這種情緒，所以就產

生許多因應策略，久而久之就變化成連自己都不是

很懂、甚至把關係也破壞的情緒表達了，例如情緒

勒索。

生理：情緒記在身體裡

誠如前面關於情緒歷程所述，生理反應是情緒

形成的必要因素。但又因為人們不敢直接承認許多

負面情緒，所以他們非常容易本能地將負面情緒的

一些生理反應壓抑，在意識上不願意承認，但是在

生理上卻仍舊真真實實地發生反應。這種壓抑的情

緒所產生的生理反應在個人身上產生作用，久而久

之會累積出許多難以想像的疾病。正如近二、三十

年來，許多研究陸續發現，許多身心疾病都和長期

的情緒壓抑有關。近十年來，坊間許多以醫學專業

為基礎的翻譯書籍，都清晰地描繪了長年或幼年的

情緒壓抑與情緒傷害，如何透過生理機制，導致日

後的各樣疾病。如果仔細研讀，實在令人怵目驚心

且不勝唏噓。

認知：記憶、想法和信念影響情緒的結果

長期累積的學術研究成果確認：情緒的生成
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不但受生理反應影響，同時也受複雜的認知歷程影

響。「認知」二字不容易理解，也許我們可以更直接

說，就是情緒也受我們的一些想法、評估，甚或是

已經存在的記憶所影響。例如：我們為什麼會「觸

景生情」呢？因為某些跟過去情感事件有關的景物

重新出現在眼前；當事人出現的認知歷程，就是辨

認出這個刺激與過去的情景的關聯性，而產生類似

的情緒。雖然有人會把它解釋成是制約反應，但更

嚴謹地說，這也就是一個認知的歷程，是一個與記

憶連結的認知歷程。

靈性：生命的意義掃除虛無感

意義治療的創始人弗蘭克（Viktor Frankl，

1905∼1997）認為人類存在的本質，在於追尋生存

意義和目的。馬克吐溫（Mark Twain，1835∼1910）

也曾說：「人的一生中，有兩個最重要的日子：出

生之日與找到人生使命的那一天。」（The two most 

important days in your life are the day you are born and the 

day you find out why.）然而，人常常以焦慮、絕望、

悲傷、孤獨、疏離感與失落感等看起來很像情緒困

擾的樣貌，來表達對生命意義的叩問與真實靈性的

渴求。

靈性諮商：牧者檢查表

綜合上述五方面與情緒相關的探討，我會建議

即使沒有受過神學院教牧諮商或靈性諮商相關專業

養成的牧者，以聖經真理來牧養教會時，務要把握

以下的原則：

1. 注重身體察覺、放鬆及運動

要鼓勵弟兄姊妹（當然牧者也要身體力行作為

榜樣），學習察覺自己身體和放鬆全身的基本技術、

養成有規律運動的習慣。學習察覺自己身體和放鬆

全身，才不容易使身體長期處在緊張焦慮的狀態下

而不自覺，終至累積出身心疾病。而長期的運動習

慣，可以紓解緊繃的負面情緒循環。如果真的遇見

令人害怕的困境，邊運動邊出聲禱告，會有意想不

到的效果。

2. 誠實承認自己的情緒狀態，學習彼此接納

我們常常因為擔心別人不接納自己的情緒，而

不承認情緒的存在、甚至指責他人，認為是別人才

使自己有這種情緒。這種不願意為自己情緒負責的

人性，是許多痛苦和紛爭的來源。因此鍛鍊自己、

願意自我負責，也提醒自己願意溫柔接納別人的心

情，都能夠使我們生活在有愛的環境裡。

3. 練習讓情緒說話

「讓情緒說話」是一種很口語卻是有學理根基的

說法，因為情緒涉及認知活動，而想法、判斷、信

念、記憶都是認知活動的一部分。讓情緒說話最簡

單的操作方式，就是讓自己在情緒當下，能夠安靜

下來並且記錄腦海中出現的各種認知元素，譬如：

想責備自己或他人的話、或想起某些過往的情景、

或有許多想法出現在腦海中⋯⋯。不要攔阻這些認

知元素，把它們記錄下來。你如果真實地實踐這樣
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簡單的做法，你會發現過去沒有發現過的自己！而

且把這些想法倒出來之後，你會更多知道如何到神

面前禱告，也許是祈求、也許是認罪、也許是代

禱⋯⋯。讓情緒說話後的自己，一定會和神建立更

深刻的關係。你也會更多發現神如何愛你，已經赦

免你，並為你預備豐盛的恩典。

4. 不抗拒回憶過去的關鍵經驗，預備安靜聆聽

所謂過去的「關鍵經驗」就是指，對自己日

後造成影響的很重要、很關鍵的事件。如果那件事

對自己很重要或很關鍵，那一定會帶來重大的情感

反應；而且這種情感反應一定會深深地刻劃在記憶

裡，進而影響我們當下在相關情境下的情緒反應，

儘管出現這種情緒反應未必是最合理的。

當事人回想過去的關鍵經驗，並且可以在安全

的環境中訴說，就能夠獲得重新整理、重做決定的

洞見和勇氣。而作為牧者，只需要做兩件事，就可

以幫助弟兄姊妹經歷更深的醫治：

（一）不急於勸說或判斷誰是誰非，只要專心聆

聽、溫暖同理，就能夠把對方埋在心裡很久的情緒

壓力釋放出來。（二）聆聽完故事之後，帶領這位肢

體禱告。禱告的時候不要把自己所認為的是非，放

在禱告詞裡；只要把聽到的故事情節告訴神，情感

流暢，被禱告者就會知道神了解並且接納自身的經

歷，而深深被安慰。

5. 時常在主前反思「我要些什麼？」

誠如前文所述，尋求意義是人存在的本質，

「無意義感」的靈性低落，有時候會以類似情緒困擾

的方式出現，有時候看起來也會很像「挫折」的情

緒。「無意義感」源於自己所正在做的事，不是自己

最想做的，而且有時候，其實自己也不知道自己想

做什麼。而「挫折」則常源於自己想要的卻沒得到

或失落了。當這種時刻來到，我們最能著力進行的

內省，就是問自己「我到底要什麼？」，然後把這個

問題帶到神面前禱告澄清。一九九七年，我面臨人

生求學歷程中最大的挫折，當我把這種挫折帶到神

面前誠實禱告分辨時，神讓我看見自己似是而非的

靈性；我因而悔改，並持續敏銳分辨神的帶領直到

如今。

靈命成長從情緒出發

在構思這篇短文時，心目中以自己編寫過十個

單元的情緒教案為架構；我同時有個目標，就是降

低情緒議題的複雜性，並期待能夠讓沒有諮商相關

專業背景的讀者、牧者也都可以一讀就明白，並且

有動力持之以恆地實踐。雖然許多學理把情緒描述

得非常複雜，但是情緒發生之所在，不就在我們的

心智、腦袋之中，是我們最切身的感受，不是嗎？

如果我們不用簡單的語言文字來描述，而要用複雜

的心理模式拆解自己，這不也是另類的異化嗎？我

們的渴望，是在基督裡完完全全地到神面前來啊！

不是嗎？ ✤
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