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互動參與式閱讀

貼心的情緒抒發管道

情緒，是生命中的重大議題。十九世紀末，科學心理學發展

之初的第一個研究議題，就是情緒；而今二十一世紀，情緒商數

― EQ 仍是熱門話題，情緒管理課程也一直都是顯學。如何安頓

情緒？進而培養健康的情緒模式，成為人的生命中，必需要學習

的功課。

情緒，是學術書籍上的學名，一般人常常說是心情，或是感

覺……。在我們這套書裏，並不是這麼嚴格地區分，多半的時候，

作者會用「情緒」，但有時候也會說是心情、心境、感受，或感

覺……。

這套書的主要目的是陪伴讀者學習安頓情緒，為情緒找個適當

的「位置」。在陪伴與安定情緒的過程中，作者試圖從認識情緒開

始，隨而懂得聆聽情緒，到頭來發現情緒也有其主題與脈絡……。

只是在人的生命歷程中，還會繼續遇見難以承受的傷痛，僅只認識、

聆聽、發現，可能仍然不足，必須找出最貼切和健康的抒發方式。

作為作者錢玉芬老師的另一半，我知道她一直想要完成一套

情緒取向的悲傷輔導教材。在她的勤奮與毅力之下，加上許多好

友的幫助，這套書終於問世了，可喜可賀，我亦與有榮焉！我們

相信，對於每一位願意尋求健康豐盛人生的朋友，或有志於從事

助人工作的「服事者」（servant），這樣一套有聲書，再加上錢

互動參與式閱讀

貼心的情緒抒發管道
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老師特別配合設計的團體分享課程，不僅能幫助別人或自己恢復

生命的榮美，也能再一次享受上帝原本就已預備賞賜給人的平安

與喜樂。

這套書共有四冊：《認識情緒》、《讓情緒說話》、《發現

生命劇本》、《給失去至愛的你》，期望以「互動參與式閱讀」

的形態，成為貼心的情緒抒發管道：

《認識情緒》是學習認識我們的情緒。錢老師雖運用深厚的

心理學學理基礎，卻以深入淺出的文字，帶領讀者進入自己的內

心，認識並觀察 自己的情緒。

《讓情緒說話》是學習聆聽各種情緒所要表達的內容。錢老

師以自己的親身經歷與多年的輔導經驗，鼓勵讀者細細聆聽自己

的各種情緒，以及情緒中所渴望被了解的心曲。

《發現生命劇本》是發現在過度的情緒裏所隱含的生命劇本。

生命劇本，或稱人生劇本，是錢老師自 1995 年以來，一直論述不

輟的生命議題。她於 2002 年亦自行編擬一份《人生劇本問卷》，

這麼多年來在坊間流傳甚廣，幫助許多人更快且更深地自我認識。

如今，終於欣見文章、故事與問卷結合，匯聚成書，正式出版。出

版兩年餘，本冊亦於2018年4月榮獲美國加州富勒神學院（Fuller 

Theological Seminary）「心理科學服務基督教事工」文章競賽中

文組第一名，足見其專業性與應用性皆極受肯定。本書及相關套

裝教材，已納入 GOOD TV 家庭教材出版計畫，敬請期待。

《給失去至愛的你》則是錢老師以完形心理治療為學理實底，

所設計的一套悲傷輔導實踐模式。書裏不但有文字可供閱讀、有
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唯美的書寫與黏貼記錄的設計，讓失去至愛者察覺與記錄身體的

訊息，不但與自己對話，也與至愛的對象、上帝對話，透過這樣

的過程，讓彼此間的未竟之事被完成，未表達的情感能被釋放。

值此再版之際，這套書亦向「互動參與式的閱讀」更向前邁

步。因為套書除了保有原本的每一冊都留足夠空間，讓讀者可獨

自品味之外；錢老師還設計了教案，結合 GOOD TV《幸福學堂－

情緒管理系列》的影片，已完成獨立兩輯套裝教材：《想更靠近

自己－傾聽情緒的悄悄話》、《想被聽見的心－給失去至愛的

你》；其中後者套裝教材中，錢老師以其低沉溫暖的嗓音，加上

黃淑娜老師充滿安慰思潮的即席伴奏，以及李美珍導演專業的後

製，引導聆聽者以坦然健康的方式，抒發難以承受的傷痛。像這

樣的悲傷輔導，是錢老師自 1999 年台灣 921 地震以來，一直在

默默親力親為從事的工作。這兩輯教材皆適合個人成長學習，或

邀請三、五好友家人，共看、共讀、共分享，一起邁向心靈成長。

貼「心」，為了期待改變；改變，必定需要時間。這套裝教

材內提供一份貼心禮物，也預備了貼心驚喜，就是實踐陪伴的引

導音樂，甚願藉以聆聽天籟，上體天心；讓專業人士在帶領課程

時運用，幫助每位學員，尋回每一個最美麗珍貴的自己。

洪英正

淡江大學企管系副教授

GOOD TV 家庭事工部主任
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害羞的人，不知道怎麼向人開口述說需要；

童年家境清苦的人，會懂那孤絕又想要自尊的心；

追求知識與理性的人，很講究論述背後的理論根據；

在大光中蒙恩得救的人，渴望人人經歷真神之愛。

於是，長久以來，我有一個夢，我夢想：

困頓憂慮的人能獲抒解；

提升心靈健康不需要很昂貴；

失落經驗能夠轉化得安慰

真神之愛能夠被體會。

這夢想醞釀成這套美好的書，

是港台之間共創，

願成為天上、人間的聯繫，

你、我之間的祝福。

感謝

總編輯陳淑娟的文字功力、

賀耀文牧師的相機與拍攝、

美術編輯陳瑄的新潮與美感、

許美智女士的愛心守望、

我有一個夢
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黃淑娜老師的鋼琴即席演奏、

李美珍導演的專業後製、

良人英正細膩的愛與鼓勵、

三個孩子主念、主安、主軍的支持。

期許

渴望在人間傳送好消息的人，可以手持一本，

陪伴你所關心的人共讀，成為好朋友，談進心坎兒裏，

使學習單不只是工作紙，也成為自己專屬的心靈筆記書。

邀請實踐

回想、書寫、說出，及對話

消散讀者心中的鬱悶，

尋得亙古不變的真愛。

「我們在一切患難中，他就安慰我們，叫我們能用上帝所賜的

安慰，去安慰那遭各樣患難的人。」《聖經  哥林多後書》1章 4節

錢玉芬

寫於出版前 2019年 5月
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與怒氣對話1
不要看自己過於所當看的，要……看

得合乎中道。

《聖經‧羅馬書》12章3節

很多年前，我驚恐於自己偶有一些毀

滅性的怒氣出現。平時樂觀、開朗、溫和

的我，有一天，竟然對著一位男士痛罵。

我認為他自卑過度，以致過分自傲，不知

反省自己，凡事喜歡居功，經常抱怨別人

不重用他、不欣賞他，簡直自戀到了極

點，於是忍不住大罵他一頓。

另一次毀滅性的怒氣的出現是和老師

吵架。對在傳統環境下求學、成長的學生

而言，尊師重道是理所當然的正常表現，

也是自許應有的態度。但到我自己為人師

表之後，一次發怒中，竟與一位向來敬愛

的老師吵架，原因是我覺得她貶損我，我

認為自己已經很謙卑了，她卻責怪我自抬

身價。

對話
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這兩次怒氣讓我感到害怕，因為我不知道下一次怒氣的發

作對象會是誰？會有甚麼破壞性的後果？

於是，我很痛苦地向上帝禱告，求上帝讓我看見自己到底

怎麼了？希望能夠明白：這種毀滅性怒氣的引爆點究竟在哪

裏？安靜默想之後，上帝帶領我，讓我試著用對話方式，與我

的怒氣交談。

我：「你為甚麼生那位男士的氣？」

怒：「他好自大。」

我：「他自大又怎樣？與你何干呢？」

怒：「人不應該那麼自大，不是嗎？」

我：「人是不應該自大，但是不應該的事太多了，你為何

只對自大生氣？」

怒（開始沈默地想）：「是呀，為甚麼要生氣？」

我（追問）：「你為甚麼生老師的氣？」

怒：「她看不起我！」

12
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／

我：「你不是說人不可以自大嗎？她看不起你，你為甚麼

要生氣？」

怒：「我已經把自己看得很低下了，她不能再看不起我，

我已經甚麼都沒有了……」

此時，怒氣開始轉成悲傷，抽抽噎噎地哭了起來……

我（再追問）：「你自己自卑，所以你也不許他人自誇，

是嗎？你自覺一無是處，如果再有人告訴你，說你的確毫無價

值，這等於宣判你死刑，是不是？」

默想至此，雖然已經哭成淚人兒，但的確洞悉了自己內在

的一些情況。我的怒氣訴說著我的負面自我形象，我的自卑把

我自己逼到沒有退路的地步，以致別人的一點點自誇都會引爆

我的怒氣，老師的一點點責難都會引起我的強烈反彈。看清這

一點之後，我開始懂得如何為自己禱告，我求上帝醫治我的自

卑，讓我懂得肯定自己，看自己看得合乎中道，正如《聖經》

所說：「不要看自己過於所當看的，要照著神所分給各人信心

的大小，看得合乎中道。」原來，「過於」自卑與「過於」自

傲，都已經是看得超過了所當看的。

13
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此後，我時常學著用中道來看自己。在生活中，我努力練

習與實踐以下原則：

一、 積極地肯定自己所擁有的才幹；

二、 勇於承認自己也有力不能勝的時候；

三、當有一些負面情緒出現時，給自己足夠的獨處時間；在獨

　　處中，一方面與自己對話，一方面也向上帝禱告。

回想第一次與怒氣對話至今已，這種毀滅性的怒氣已經消

失不見，我不但能快樂地與別人共事，更能發自內心、真正去

欣賞並愛每一個人，而不是只愛能力比我差的人。內在驚奇之

旅的這一站，的確有出乎意料之外的收穫呢！

14
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學習單（工作紙）／我有話想說（一）

我也是個常會生氣的人，有時對著人吼，有時悶在心

裏……，現在我也想和我常常出現的憤怒對話：

我：你在生氣甚麼？

怒氣：                                                                                                                                              

我：                                                                                                                                                    

怒氣：                                                                                                                                              

我：                                                                                                                                                

怒氣：                                                                                                                                             

我：                                                                                                                                             

怒氣：                                                                                                                                             

我：                                                                                                                                             

怒氣：                                                                                                                                             

我：                                                                                                                                             
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