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這一次，讓我們輕輕走進沈謝愛珍師母的生命花園，聆聽一朵

在癌症風暴中，如何倚靠祂的應許，依然溫柔綻放的故事。

災難過後，心靈的傷痕往往比

眼睛所見更深、更久。研究情緒智

能（ EQ ）與逆境智能（ AQ ）的

專家余德淳博士在訪問中溫柔提

醒：「 舒緩哀傷，未必等於每個

人都是一條方程式。」

有些人走得快，有些人需要

靜靜地整理回憶，這都是正常的。

創傷不是軟弱，而是心靈在學習呼吸的方式。

余博士身為余德淳訓練機構創辦人及總監，長

期陪伴無數受創心靈，他說：「 有時我們誤會了，一

個人沒有哭、沒有說話，不代表他冷漠。可能他正需

要一個人，靜靜地收拾那些小小的信件，在回憶裏慢

慢與自己和解。」

如果你也正在這樣的過程中，請允許自己：

接納自己，允許傷痛有它的時間 有效陪伴：
不強迫、不評斷，與他同行

認識 與

專訪余德淳博士

從傷痛到平安：
創傷後遺症
信仰中的復元力

不必急着「 好起來 」

不必比較誰走得快、誰走得慢

你的情緒起伏，都是療癒的一部分

余德淳博士提出「 雙軌道 」 的復元方式：一方

面允許自己思念與哀傷，另一方面逐步恢復日常生

活與責任。例如，一邊懷念逝者，一邊繼續工作、學

習，這樣才能逐步重建生活的節奏。

若你想幫助他人，記得：陪伴重於說教，接納重

於指導。

不強迫他說，卻讓他知道你一直在

不過度同情，卻願意陪他走一段日常

不急着給答案，卻相信他有力量慢慢

走出新的步伐

耶和華靠近傷心的人，拯救靈性痛悔的人。
� (詩篇 34篇18節 )
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許多人在苦難中會問：「 為甚麼是我？」

余德淳博士分享，信仰不是逃避問題，而是在質問中依然

願意交託。

「《 聖經 》說：『 在世上你們有苦難，但你們可以放心。』

（《 約翰福音 》16章33節 ）這份放心，不是因為苦難消失，

而是因為我們知道——我們有一個永恆的地址，叫做天家。」

他鼓勵每個在傷痛中的人：

試着放下痛苦一會兒，和上帝聊聊天。

不需要長篇大論，只需誠實地說：「 上帝啊，憐憫我，同

情我。」

這句簡單的祈禱，是上帝最願意聆聽的聲音。

余德淳博士分享親身經歷：八十年代於摩星嶺從

事青年外展工作，與一群青少年建立深厚關係，卻因

一場大火失去所有聯絡。這讓他深刻體會到：生命是

暫時的，唯有永恆的信仰才是我們真正需要的。

給讀者的鼓勵，如果你願意，可以這樣開始：

若你正在傷痛中，試着打開「 心裏的教堂 」，透

過祈禱與上帝對話。

打開《聖經 》，讀一句應許，讓它成為心中的燈。

每天找一件小事，感受當下的平安。

試着幫助一個與你有類似經歷的人。

在祈禱中，找到心靈的地址 從受苦者到助人者——苦難的意義與轉化

祂醫好傷心的人，裹好他們的傷處。
� (詩篇 147篇3節 )

「 當你祈禱，心靈會像被溫暖包圍，有

時甚至會流淚——那不是悲傷的淚，而是

被理解的感動。我們心裏都有一座小小的

教堂，當你祈禱，門就輕輕打開。」

余博士最後鼓勵道：「 患難或許令人痛苦，但它

也能幫我們『 再思想 』，找到生命中真正的答案。

而這份從上帝而來的力量，能讓我們不僅走出創傷，

更成為他人的祝福。你的故事，未完待續而且，會有

光。」

苦難不是故事的終結，而是另一種生命的開始一

個指向永恆的開始。

    因為寶座中的羔羊必牧養他們，領他們到
生命水的泉源；神也必擦去他們一切的眼淚。
� (啟示錄 7章17節 )


