
【马丁艾维奇】心容量超载扛不住创伤？练习这样做让心更

喜乐

心容量与喜乐：承受与医治创伤的关键

## 课堂笔记

### 一、心容量的比喻：杯子的大小

**核心比喻：**

- 心就像一个杯子，创伤就像是倒入杯中的内容物

- 如果杯子的容量太小，而倒入的创伤太多，就会“溢出”

- 溢出会导致：混乱、关机（保险丝烧断）、无法处理创伤

**关键问题：**

- 我的心有多大？我的容量有多少？

- **容量必须大于创伤**，才能有效处理创伤，否则创伤无法

被处理

### 二、容量不足的后果

**创伤后应激障碍（PTSD）：**



- 是大脑中原始、未处理的创伤内容的后果和证据

- 当我们不知所措时，会忘记自己是谁、在哪里、发生了什

么

- 充满情绪痛苦，退回到不成熟的行为模式

- 成人的资源不再可用

**保险丝比喻：**

- 就像家里的电源板，如果插入太多电器，会超载，保险丝

烧断

- 当我们的容量被超过时，我们也会“烧断保险丝”，失去功

能

### 三、耶稣的无限容量

**耶稣的特点：**

- 拥有无限容量，能够承受每一个受造之人的痛苦和创伤

- 祂是以马内利（神与我们同在），从始至终都与我们在一起

- 祂从不焦虑、不心烦、不关机，总是与我们同在

**关键发现：**

- 如果我们能感知主的同在并让祂在那里，我们自己的容量

问题就会得到解决



- 我们的小杯子现在连接到了一个更大的资源

### 四、喜乐：扩张容量的关键

**喜乐的本质：**

- 喜乐是由关系激发和释放的

- 耶稣在十字架上充满喜乐，因为祂正看着你，很高兴与你

在一起

- 喜乐产生这样的感觉：我很高兴活着，因为别人也为我活

着而高兴

**喜乐的作用：**

- **喜乐扩张我们的杯子**：随着时间推移，我们的容量可以

变得足够强大，能够承受高水平的负面感受

- 如果我们的喜乐不够强大，无法承受创伤的强度，我们就

会被困在那里

### 五、建立喜乐的五个关键实践

1. **与耶稣建立喜乐关系**

- 意识到耶稣很高兴与我们在一起

- 花时间与祂在一起，什么都不做，只是享受同在



2. **建立真实产生喜乐的人际关系**

- 找出至少三个你喜欢与之相处的人（耶稣也有三个：彼

得、雅各、约翰）

- 这些人就是你的“喜乐给予者”，要珍惜、鼓励、祝福、

爱他们

3. **练习安息的五个步骤**

- 确保关系回路打开（我很高兴与你/神在一起）

- 安静坐着，连接耶稣

- 允许自己感受身体的压力

- 吸入圣灵的生命，呼出压力

- 至少做五分钟，让容量增加

4. **晚上处理当天的困难**

- 不要带着满满的焦虑入睡

- 邀请主探访你一天中困难的部分

- 向祂解释你的感受（恐惧、愤怒、羞耻、厌恶、悲伤、

绝望）

- 让耶稣带你从那些地方回到喜乐之地

5. **分享喜乐故事**



- 当你与他人分享喜乐的经历时，你重新连接到自己的容

量

- 大脑会释放让人感觉良好的化学物质（多巴胺）

- 喜乐在你们之间传递、放大、增长

- 你的杯子扩张，你们都感觉良好

### 六、等候主：重新得力的关键

**以赛亚书 40:31的应许：**

- 等候耶和华的必重新得力

- 他们必如鹰展翅上腾，奔跑却不困倦，行走却不疲乏

**等候的实际操练：**

- 像与朋友约喝咖啡一样与主约会

- 安静地坐着，期待祂的到来

- 在这时间里与祂交谈，让祂鼓励你

（例子：香港的朋友每天早上去咖啡店与主约会）

### 七、在苦难中保持身份

**耶稣的榜样：**

- 在十字架上，耶稣受苦但没有受创伤



- 祂保持真实的自我：

- 为母亲安排福利（“约翰，看你的母亲”）

- 与两个贼对话，向其中一个启示天父的心

- 应许：“今日你要同我在乐园里了”

**“今日”的重要性：**

- 有一个日子叫做“今日”

- 邀请就是进入“今日”，进入安息

- 让自己被主的喜乐充满，单单享受在一起的时间

## 核心要点总结

1. **容量决定承受力**：心就像一个杯子，容量必须大于创

伤，否则会溢出导致关机。

2. **耶稣的无限容量**：耶稣能够承受所有人的痛苦，当我

们连接于祂，就获得了无限的容量资源。

3. **喜乐扩张容量**：喜乐不是情绪，而是源于关系的能力，

能够实际扩张我们心的容量。

4. **关系产生喜乐**：喜乐来自“我喜欢与你在一起，你也喜



欢与我在一起”的互动关系。

5. **安息操练增加容量**：通过五个步骤的安息操练（关系

回路打开、连接耶稣、感受压力、呼吸圣灵、释放压力），

可以实际增加容量。

6. **需要喜乐给予者**：每个人都需要至少三个“喜乐给予者”

的关系，这些关系帮助我们建立和维持喜乐。

7. **等候主重新得力**：等候不是被动等待，而是带着期待

的约会，能让我们如鹰展翅上腾。

8. **晚上处理创伤**：睡前邀请耶稣探访当天的困难部分，

是防止创伤积累的重要习惯。

9. **分享喜乐倍增容量**：分享喜乐故事不仅鼓励他人，也

实际扩张分享者自身的容量。

10. **在苦难中保持身份**：像耶稣一样，即使在苦难中也可

以不受创伤，保持真实的自我和身份。

## 十句金句



1. “如果杯子的容量太小，而创伤太大，就会溢出——我们

会关机，就像保险丝烧断一样。”

2. “容量必须大于创伤，创伤才能被处理，否则它只会溢出，

造成混乱。”

3. “耶稣拥有无限容量，能够承受每一个人的痛苦——当我

们连接于祂，我们的小杯子就连到了无限的大资源。”

4. “喜乐扩张我们的杯子——它不只是快乐的感觉，而是实

际增加我们承受苦难能力的关系力量。”

5. “如果我们的喜乐不够强大到承受创伤的强度，我们就会

被困在那里；但喜乐够强大，我们就能走过。”

6. “喜乐来自关系：当我看见你见到我时脸上的喜乐，我也

会喜乐起来；你知道我喜欢与你在一起，你的喜乐就增加了。”

7. “找出至少三个你喜欢与之相处的人——他们就是你的‘喜

乐给予者’，要珍惜、鼓励、爱他们，花时间与他们在一起。”



8. “不要带着满满的焦虑入睡——每晚邀请耶稣探访你一天

中困难的部分，在那些地方重新与祂连结。”

9. “等候耶和华的必重新得力，如鹰展翅上腾——等候是与

主的约会，带着期待祂到来的心。”

10. “今日你要同我在乐园里了——有一个日子叫‘今日’，邀

请就是进入今日的安息，让主的喜乐充满你。”


