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歐陽博士心理諮商中心                  主持人 Psychologist 

家佳美滿協會 (Family Enrichment)      創會人 Founder 

加州州立大學(CSUF) Fullerton校區     臨床心理學家(psy19878) 

加州橙縣心理健康中心 (OCHCA)         婚姻家庭治療師 MFT-1 

北美華語夫婦懇談會     發起創始人 

歐 陽 楊 梅 玉  臨床心理學博士 

Norma M. Ouyang, Psy.D. MBA. 

專精：個人,婚姻,家庭,團體 諮商治療, 心理創傷, 焦慮,憂鬱, 

疏解壓力, 情感,人際關係,親子通通, 移民適應, 各階心靈成長 

接受政府 Medicare, 團體及個人醫療保險 

預約電話：949-857-0299, email: fe20@hotmail.com 

 
  

HSU’S Acupuncture + Alternative 

Medicine 

許群欣 中醫針灸師 

Francis Hsu, L.AC, Dipl.AOM 
(針灸, 中藥, 拔罐, 推拿等自然療法 

教友及輔大校友一律半價優待) 

 

6888 Lincoln Ave. Suite #B, Buena Park, CA 90620 

Cell: 714-883-6988   e-mail: hsu_888@yahoo.com 

http://www.occ-cath.org/
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分享喜訊 -- 歡迎最近進入天主公教大家庭的新教友 

 

 
 

 

恭喜 Missy Wang 姐妹於去年

聖誕節完成橙縣慕道班課程之

後在芝加哥領受入門聖事 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

恭喜呂明先姐妹於三月三

十日聖週六在 St.Justin 

Martyr 的彌撒中領受入門

聖事 
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老當益壯 
身心靈整合的召喚 

歐陽 楊梅玉 

 
常常在靈光乍現的剎那，洞悉中國文字蘊藏的絕妙智慧。 

 

我們總是把「心」和「靈」合併一起說是「心靈」。雖然它們分屬不同的領域，都是生命中

的重要元素，幾十年來卻是深深體會它們的不可分離性。年歲漸長，身體的警訊也來參一腳，

身、心、靈任何一方得不到悉心的關懷與照顧，生命就不得整合，生活也要承擔折磨與辛苦。 

 

人生的下半場在退休後，可能是要面對畢生最大挑戰的開始。生活形態的改變，以為從此可

以丟棄鬧鐘，高枕無憂，卻是夜夜失眠；以為可以無限期地雲遊四海，卻是財物緊縮，瀟灑

不起來；期待能與老伴恢復當年相看兩不厭的甜蜜，攜手共老，卻是換來大眼瞪小眼的無趣。

髮蒼蒼，視茫茫，牙動搖，耳不聰，忘性大，腦遲鈍…，健康走下坡的速度增快。 

 

在人際關係上，因為離開了職場，重心回到了家庭，從前因忙碌、忽略而未打理好的家庭、

婚姻關係，尤其是那些根深蒂固，無法改變，也不能接受的議題，此時便突顯出來，而變得

非常敏感，一觸即發地引起口角和衝突，這一切都成了每天生活的絆腳石。又因為不善於經

營、處理這層關係，因此老年離婚時有所聞。有些人還要承擔照顧長壽失智的父母或老伴。

如果失去老伴，兒女遠距相隔，自己又無法走出熟悉的家門，便成了與世隔絕的孤獨老人。

中生代子女是家中的三明治，根據加州健康維護中心的資料顯示，一個 47 歲的女性，除了要

撫養年幼的下一代，平均要花 15 年的歲月來照顧長輩，壓

力負荷超重，自身健康受損，影響家庭生活與事業發展，

問題重重。因此，如何活出豐收的金色年華，善用社會資

源，使身心靈都安康，成了中老年人吸引心智，值得重視

的重要議題。 

 

要做個老當益壯的快樂老人，心理建設是必要的。許多不

同心理學派的專家們，都把人的一生劃分為不同的階段，

每個階段都不免要面臨各種不同的挑戰。社會心理發展學

家 Eric Erikson，更直接了當地指出，前一階段是後一階段

的基礎，後一階段是前一階段要發展的方向，如果一個人

卡在某一階段沒有通過，就是活到七老八十，也還要回到

那個曾被壓抑、忽視、曲解的階段去呵護它、養育它、療

癒它，讓它有機會重新通過，才能真正做到所謂「死而無

憾」。 

 

心理學有許多不同的方法和工具，幫助人重整、重塑生命。個人常利用「生命日誌」來扶持

自己平安地走過不少的關卡，尤其是在面臨重大的抉擇時。但人性的軟弱與懶散，趨樂避苦，

也常逃避拖延問題，讓自己困坐愁城，日夜難安。 

 

在一個陰霾細雨的週日早晨，與先生驅車前往位於 City of Orange 的 Loyola 靈修中心，參加一

個兩小時的迷你避靜 (Ignatian Morning)。不同於三天兩夜的週末避靜，天主的恩寵像是滿漢

全席般地供應，這種迷你避靜，就像精緻的小菜、甜點，常讓人有突發的驚喜和體悟。 
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帶著許多瓶頸無解的無奈和挫折，來到 Loyola 靈修中心，順著帶領人幾個簡單的太極動作冥

想，紛亂的心暫時有了短暫的安頓之所。在個人默觀祈禱時，走過一小段漆黑的走廊，像極

了我近來的心境。過了走廊，迎面而來的是一小片花園，猛然望見一列不知名的植物，高高

的樹葉懸在那裡，全部往下墜，頂端卻是一大片鮮豔的紅花，一朵朵往上長。雖然還不到聖

神降臨節，卻彷彿看到聖神的飄然來到，有聲音說：「妳煩惱先生的退休生活嗎？妳擔心驗

血報告一片紅字嗎？妳著急「前世孽緣」和「天使與魔鬼」兩個心理諮商個案，將要進行的

社區心理保健教育微電影的拍攝，巧婦難為無米之炊嗎？妳憂愁…嗎？全部交給我吧，我會

照管一切，妳只要作的一件事，就是重建信德。」陰濕的天氣，太陽忽然露臉，溫暖光明灑

遍全身。 

 

是啊！又是多久了，自己疏於靈修功課，好在天主仁慈，因為年節假日，靈修輔導的工作也

停了幾次，否則自己靈枯，缺乏聖神的引導，豈不是盲人騎瞎馬，要誤導別人。 

 

小組分享時，天主藉著一位退休韓裔男士的分享，對我苦口婆心。最後他說：「雖然我沒有

對自己的退休生活事先好好做規劃，天主對我是有更好的計畫的。祂現在真正成了我一天二

十四小時，分秒不離的靈命導師，我凡事都要事先向祂請益。」因此，我要記得並相信天主

對先生是有更好計畫的。另一位美國老太太加上一句：「就是要活在當下，勇敢面對困難，

一步一腳印地緊緊跟隨主耶穌，才有平安、喜樂。」此時，心裡的重擔變得輕柔起來了。 

 

原來，靈裡的空乏，心理的鴕鳥心態，都陷自己於每天的困獸之鬥，虧待身體。除了要克服

拖延與逃避，花點時間為自己做好「心理保健」的功課，並善待身體外，唯有重建信德，信

賴、交託、臣服於天主，才是解套。就像那些下垂的樹葉，需要的是謙卑。 

 

雖然本篤十六世已辭

去教宗之職，為積極

提升教友的信仰素質，

他所訂立的「信德

年」，當成為我們一

輩子要不斷重建信德，

不斷皈依的靈修功課。

人畢竟都要面對揮別

塵世，回歸天鄉的一

天，相信人人都盼望

能為自己的一生畫下

心安、感恩、無怨、

無悔的句點，身心靈

整合的召喚，就在此

時。 

 

“信德是所希望之事的擔保，是未見之事的確證。” (希 11:1) 
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葡萄園的祈禱 
朱楚雲 

  
  
感謝天主領 Marie 到我們團體帶給我們這麼好的主題： 

快樂!在主內尋求快樂 

 

通常使我們不快樂的都是一些芝麻小事， 

我們可以躲開一頭大象， 

卻躲不掉一隻蒼蠅!  

 

最佳的人生觀就是 

用加法的方式去愛人， 

用減法的方式去怨恨， 

用乘法的方式去感恩， 

作真正快樂的人！ 

 

世上只有想不通的人，沒有走不通的路。 

你在乎的越多，心裡就越痛苦；你捨棄的越多，內心就越平靜。 

能付出愛心的就是福， 

能消除煩惱的就是智慧。 

 

願天主的大愛、幸運之神降臨於我們， 

帶給我們感恩的心、健康的身體， 

在主內得到真正的快樂！ 
 

 

 

【葡萄園活動預告】 

 
5 月 4 日下午 2:00 至 4:00 於 St. Thomas More Church 舉行 

由李偉鈞主持 ｢回歸內在 -- 找到真正心靈的家｣ 

懇請大家繼續邀請親朋好友一起參加 

 

接受肯定自己，更能愛自己 

放下執著，寬恕那使自己生氣及怨恨的人和事務 

天主的仁慈及厚愛，方才以進入人心靈 

生命因此得著力量 
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指導司鐸 : 

(714) 758-3589 

(714) 751-5335 (英)

(714) 751-2212 (中)

(562) 522-5055

現任理事聯絡電話 :

     會    長 : 饒    成 (949) 379-3078

     副會長 : 范邦達 (949) 726-0940

     禮    儀 :           趙承元   (949) 861-3989

     財    務 :          孫昌平 (949) 552-1787

     公    關 : 余惠美 (949) 855-6686

     活    動 :           范馬梅 (949) 726-0940

     通    訊 :           許涵青  (949) 207-7806

成人慕道班: 周    珣 (562) 947-2260

   聖心校長 :       孫立雄  (714) 962-6360

四區區長 : 

      北    區 :          張承露 (626) 808-5489

      中    區 : 陳文英 (714) 964-2254

      南    區 : 朱    嶠 (949) 651-8912

      南南區 : 朱楚雲    (949) 831-0576

小組負責人 : 

      聖詠團 : 黃    衍  (714) 665-1486

      關懷團 : 范馬梅 (949) 726-0940

福傳負責人 :  

      成人組 : 李偉鈞 (949) 831-0576

      青少年 : 黃柏叡 (714) 267-0033

      兒童組 : 董    晴 (949) 637-9366

吳仲基 神父

劉曉明 神父

劉卓台 執事

 

     三月份收支報告  

三月

收入

彌撒奉獻 - 現金 1,059.00$       

彌撒奉獻 - 支票 1,455.00$       

3/9 避靜收入 80.00$            

總收入 2,594.00$       

支出

3/9 避靜支出 168.80$          

農曆新年活動 104.69$          

神職人員禮物 1,150.00$       

St. Justin Martyr 捐獻 650.00$          

St. Thomas More 捐獻 4,150.00$       

慶生費(3月) 53.98$            

6,277.47$       

($3,683.47)

總支出 

本月結餘(虧損)

 
 

 
 
 
 

 
 

保險，理財 
 

請電 
黃豐範 Johnny Huang 
Tel: (909) 594-3888 
Cell: (949) 307-2168 

E-mail: 
JH3072168@yahoo.com 

聖心中文學校 
給孩子們有個學習中文的好機會。 本校

採小班教學, 教學新穎, 教法活潑生動。 除中

文外, 並有功夫, 舞蹈, 書法, 兒童道理班 以增

進孩子們的品學素養。 
 

 

  上課時間: 週日 1:00 – 4:50 p.m. 

校址:  2050 W. Ball Rd., Anaheim, CA 92804 

  電話: (714) 962-6360  校長 孫立雄 

 

人體為什麼會生病? 如何加強身體自癒的能力? 

如何讓細胞真正吸收營養? 

細胞健康了, 才有健康的身體! 

座位有限, 敬請預約: Biji: (626) 277 8680 
Email : bgphan321@yahoo.com 

教友 潘碧姬 
www.mymannapages.com/newtech 

mailto:bgphan321@yahoo.com
http://www.mymannapages.com/newtech

