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严格来说，这叫作“抑郁”，但仅仅用一个
词实在无法准确描述这种状态。你感到麻木，
头却隐隐作痛；内心空荡荡的，里面却仿佛有
阵阵呐喊；身体疲惫不堪，心里却充满了恐
惧。曾经能给你带来快乐的事情，如今几乎无
法吸引你的注意力。你的脑子仿佛笼罩着一层
迷雾，整个人都觉得沉重不堪。

你还记得自己曾经有目标的时候吗？还记
得那些曾让你有所期待的事情吗？那些目标可
能很小，比如期待星期五晚上去看一场电影，
也可能是完成一项自己一直想做的工作。现在
你几乎没有什么目标了。能够熬过一天就已经
够了。

可是每一天都一模一样。生活不再有那种
逐渐产生期待、得到满足，然后休息的节奏。
每一天都只是令人难受的单调重复，你甚至害
怕明天还会和今天一模一样。生活如此平淡，
仿佛正在一点一点耗尽你。

睡眠呢？也是一团糟。你怎么睡都觉得不
够，甚至已经想不起睡醒后神清气爽是什么感
觉了。
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你有没有看过巴勃罗·毕加索（Pablo 
Picasso）“蓝色时期”的画作？这些画并不令人振
奋，但如果你看看这些作品，至少会发现自己并
不孤单。毕加索曾因一段艰难的人际关系而受到
影响，创作了一系列画作。画中的人物看起来毫
无生气，整个画面都笼罩在蓝色和灰色的色调
中。他是在把自己的感受倾注于艺术，还是在忠
实地呈现他眼中真实的世界？无论是哪一种，对
于身陷抑郁的人而言，都没有阳光灿烂的日子
——只有阴沉灰暗的天空，以及一个黯淡、失去
色彩的世界。

毕加索并不是唯一一个挣扎于抑郁的人。亚
伯拉罕·林肯（Abraham Lincoln）、温斯顿·
丘吉尔（Winston Churchill）、英国著名讲道家
查尔斯·司布真（Charles Spurgeon）、宣教士
大卫·布雷纳德（David Brainerd），以及圣经
译者J. B. 菲利普斯（J. B. Phillips），都是一些有
名的、卓有成就的人物；他们都曾谈论或写下自
己在这方面的挣扎。因此，如果你正身陷抑郁，
也许会觉得自己孤单无援；但请想一想：许多人
曾经走过这条路，而如今也有许多人正在走这条
路。

这些话是否引起你的共鸣？如果是，请继续
阅读。你有理由带着盼望。你愿意读这本书——
虽然读它并不是非读不可——这件事本身就是一
个积极的开始。



  

  

  

  

  

  

  

  

本手册将尽可能简明扼要。它是一幅粗略的
地图，指引穿越抑郁的路径。如果你不同意其中
的任何观点，就认真思考并提出你的理由。如果
觉得内容太多、一下子难以消化，就先把书放
下，过一阵子再回来继续读。

首先需要说明几点。首先，你应该知道导致
抑郁的原因有很多。它可能与帕金森病、多发性
硬化症、狼疮、肝炎等身体疾病相关。另一常见
的身体的原因是处方药物的副作用，尤其是降压
药、心脏药物、抗菌药及精神类药物。这或许是
您状况的一部分。

还有些人的抑郁可能表现为身体症状（如体
重变化、睡眠障碍、疲乏与忧伤），但它的根源
主要在属灵层面。这些根源可能涉及各种不同的
因素，从罪疚、哀伤，到创伤和压力，都有可
能。

但无论属于哪一种情况，如果你正在与抑
郁挣扎，你每天都会面对属灵方面的问题。你
必须找到办法来面对这些问题，否则它们最终
会压垮你。

正因如此，我将要为你绘制的这张“地图”最
终会把你带到耶稣基督面前。有些人会说：“耶
稣没有用。我已经尝试过信靠他，可我还是一
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样抑郁。”    但请想一想：耶稣宣称自己是道
路、真理、生命、盼望的源头，爱我们灵魂
的主、仆人、兄弟、朋友，他垂听祷告也施
行工作；他永不离弃我们。没有任何疗法或
药物敢如此宣告。

如果耶稣以及圣经的教导在你听来不过
是空洞的陈词滥调——也许此刻你确实如此
感受——那么请记得：眼下几乎所有事情在
你听来，都多少显得空虚而无意义。如今看
来平淡无奇的话，当你渐渐确信其真实时，
便会显出深刻而丰厚的意义。

当我对任何事情都没有感觉时，
我该怎么做？

回答这个问题往往就是我们首先要面对
的挑战。大多数人之所以去做一件事，是因
为他们“想做”。他们早晨起床，是因为想去
工作；或者，是因为不想迟到后面对老板的
追问；又或者，是因为不想陷入贫困。我们
的行为受感觉驱使的程度，其实远比自己所
意识到的更深。

然而在抑郁之中，你往往什么也感觉不
到。（或者说，即便有所感觉，那些感觉也
不会推动你去做任何有益的事。更有可能的
是，你只想死、想哭、想逃走、想消失、想
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躲避一切。）那么当受感觉驱动的人变得毫无
感觉时，他们如何设定目标、拥有目的或获得
动力？

一开始，你必须学着用另一种方式生活。
你需要像那位妇人一样：她的肌肉仍然能正常
活动，却不再向她传递有关她四肢的信息。她
并没有瘫痪；然而，只要一闭上眼睛，她便无
法分辨自己究竟是在站立、伸手，还是静止休
息。她不能行走，因为她不知道自己的双腿在
哪里。渐渐地，她借助镜子，用眼睛看见自己
的身体，而不是凭感觉感知身体，于是重新学
会了走路。经过长时间的练习，行走终于再次
变得自然起来。然而，她必须先学习一种全新
的生活与行动方式。

在抑郁中，这种新的生活方式就是相信上
帝所说的话，并照着他的话去行，而不是等到
自己能够“感觉到”上帝所说的是真的。这就是
凭信心而活。用希伯来书11章1节的话来说：
“信心，就是对那些我们感觉不到的事仍有确
据。”换言之，当你的感受与圣经所说的话彼
此冲突时，你必须以圣经的话为准。如果不这
么做，实际上你就是在对上帝说：你是不可靠
的。“上帝说的不是真的。我不能信靠他。我
只能相信自己。”你可以说你不明白上帝正在
做什么；但如果你否认上帝所说的是真实的，
这种否认就是错误的。那是一个谎言。不要相
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信它。上帝就是真理。
下面就是这种新生活方式的一个例子。你

“感觉”自己的人生毫无意义，也没有盼望。你
觉得自己没有任何理由起床、工作、去爱，甚
至没有理由继续活下去。这种感受渗透到你整
个人里面。然而，上帝在圣经的每一页中，都
在用真理回应并反驳这些感受。例如：“你们既
因顺从真理，洁净了自己的心，以致爱弟兄没
有虚假，就当从心里彼此切实相爱。”（彼前
1:22）这就是一个关于人生目的的宣告，也是
你面对每一天的理由。你必须与那些令人瘫痪
无力的感受争战，好使自己能够去爱另一
个人。为什么还要这样做？因为这是万王之王
——上帝亲自交付给你的使命。

如果你是上帝的仆人——而你确实是——
他既吩咐你去做一件事，你便已经得着了活着
的目的。只有当这位君王说他不再需要你的时
候，你的使命才算终结；然而，对于真实的上
帝而言，这样的事当然永不会发生。他说，他
在你身上的旨意要存到永永远远。

如果用最概括的方式来说，你活着的目的
就是荣耀上帝，并以他为乐（哥林多前书10:
31）。荣耀上帝，就是让他的名被人尊崇，让
更多人认识他的名。他的尊荣和名声，要比你
自己的尊荣和名声更加重要。

荣耀上帝。听起来像是陈词滥调吗？虽然
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乍听之下似乎很不实际，其实它非常具体。
荣耀上帝，是借着一个又一个微小的信心与顺
服的行动活出来的。别人或许根本看不见；但
只要你所做的是因着耶稣以及他为你所成就的
事而做——无论只是梳理头发，还是成为一名
宣教士——你都正在荣耀上帝。

你是否还需要一个更切实可见的动力？
圣经有充分的根据表明：当你寻求上帝和他
的国时，你的重担就会渐渐变得轻省。（林
后  4:16–17）。

倾听
当你明确制定人生目标时，应当让他人

协助你完善它、提醒你、并向你诵读。此时
你的任务就是倾听。你一直在倾听自己的思
绪，却未能缓解抑郁。现在，是时候去聆听上
帝的话语中的启示，以及他通过他子民传达的
信息。

倾  听  听  起  来  似  乎  是  一  件  被  动  的  事  ；  然
而，如果你真正去做，就会发现这其实需要
付出很大的努力。雅各书提醒我们，我们很
容易只是“听了就算”，就像一个人对着镜子
匆匆看自己一眼，转身之后便立刻忘了自己
的模样。所以，当你读到或听见有关真理与
爱的教导时，不要只是听见声音而已；要真
正听进去。
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你将听见什么？当上帝说话时，他所说的
总是引向耶稣。耶稣怜悯受苦的人；他也真正
明白受苦之人的处境，因为他自己所承受的痛
苦，远远超过我们的痛苦。你是否留意过，当
你聆听另一个人讲述他的苦难——尤其当那苦
难极其沉重、几乎令人不堪承受时——你自己
的患难似乎也会随之显得轻省一些？至少，我
们会看见：自己并不是独自受苦。当你转眼仰
望耶稣，并聆听他的时候，也会有这样的经
历。

但请继续倾听。纵使你感到被他人弃绝，
耶稣却不会丢弃你（诗  27:10）。带着芥菜种
般的信心转向他，他就永不离开你，也不撇弃
你（来  13:5）。这是他给你的应许。

爱并不总能触动你吗？那么请想一想：在
上帝的同在中，有一种爱是我们需要用永恒的
时间才能慢慢明白的。即使它此刻还不能触动
你，将来终必如此。上帝的爱就像一位慈爱的
父母对孩子的爱；孩子并不完全明白父母对孩
子所怀的爱与关切。孩子因为不能再继续玩泥
巴而伤心不已，父母却是在为他洗净身体，好
带他去迪士尼乐园。如果你现在还无法体会这
种爱，就继续聆听福音。也就是说，按着上帝
的旨意，耶稣为像我们这样的罪人死了。这是
何等奇妙、何等深厚的爱。如果你并不觉得这
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爱有什么奇妙之处，也许是因为你已经忘记自
己是一个罪人。毕竟耶稣并不是为那些本来就
很好、只需要一点属灵助力的人而死；他乃是
为那些与上帝隔绝、被定罪、原与他为敌的人
而死，为要把他们带进他自己的家中。

上帝还有许多话要对我们说；然而，我们
很容易渐渐听不进去，心里开始想：“这些对我
没有帮助。”正如一位女士所说：“无论别人怎
样爱我，或我怎样爱别人——而这样的爱其实
很多——都无济于事。即使拥有一个关爱我的
家庭和一份极好的工作，这一切优越的条件也
不足以胜过那种痛苦与绝望。”到了这里，就该
开始认真思想了。

思想
如果你正处于抑郁之中，并且留意自己内

心的思绪，你很可能会发现其中充满了阴暗、
绝望、悲观的念头，以及对自己或他人的批判
与否定。而且这些念头一旦开始，往往就很难
停下来，直到一路把你带到最令人绝望的结论
那里。例如，如果有人称赞你工作做得很好，
你第一个想到的却是：他这么说只不过是为了
缓和我即将被裁员所带来的打击。紧接着你又
会想：如果那个人真的知道我平时工作时的真
实表现，我早就会被解雇了，诸如此类。
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整  个  过  程  几  乎  是  自  动  发  生  的  。  一  旦  启
动，它便自行运转起来——仿佛心思进入了
“自动驾驶”状态。你的头脑可能总是觉得昏沉
迷蒙，以致你认为自己根本无力付出那种近
乎艰巨无比的努力，去纠正自己的思想。

如果要挣脱这个循环，你必须从“思想”开
始——不是任由那些自动冒出的念头牵引
你，而是有意识、有目的地去思想。并且你的
思想必须受圣经引导。这很难吗？是的。任何
需要动用心思的努力，都会让人感到辛苦。会
立刻发生改变吗？大概不会，至少不会立刻出
现那些你自己能够明显察觉的变化。然而你仍
然必须这样做。因为你现在的思想正不断把你
拉向绝望与灰心，所以你必须甘愿奋起争战。

假  设  你  发  现  自  己  并  不  愿  意  为  此  付  出  努
力。如果真是如此，你就应当认真问问自
己：我究竟是不是真的想要改变？这话听起
来也许有些奇怪，但许多人其实并不想改
变。有人觉得，为改变所要付出的努力并不
值得；有人厌恶一旦不再抑郁之后，自己将
不得不面对的那些事情；还有人执着于自己
惯常的生活方式，宁愿等着周围的世界先
发生改变。

所以鼓起勇气问自己：我真的渴望改变
吗？

如果你发现自己比原先预想的更加不愿
意改变，那么不妨回过头来重新思考一下自
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己活着的目的。有些人会以自己的儿女作为改
变的动力；然而，儿女并不足以成为一个强有
力的理由。因为那些阴暗的念头很快便可能说
服你：没有了你，你的儿女——甚至所有其他
人——反而会过得更好。

唯一真正充分的理由乃是：你蒙召在这个
世上代表上帝。他是慈爱的父，也是你的主；
而你则是他的儿女、仆人或使者——无论哪一
种身份最能触动你的心，都可以如此思想。你
活着，是因着他。

如果这仍不足以使你信服，那么你就需要
重新学习倾听。请一个人告诉你，上帝究竟是
谁。当你的头脑一片昏沉迷蒙时，要靠自己提
醒自己这些真理，实在很困难。因此请别人告
诉你：上帝是永活的；他差遣耶稣来到世上，
为像我们这样的人之罪而死——我们曾经漠视
他，甚至与他为敌。请那个人帮助你确信上帝
是良善的。请他继续对你讲，直到这一切在你
听来真正成为“好消息”，直到你相信它。

如果不是因为陷入抑郁，你本应会对上
帝的作为感到惊叹。你会俯伏敬拜，如同许
多明白上帝之爱与同在的人那样说：“我虽不
配，却满心感恩。”不要停止倾听这些真理，
它们必将改变你。不要放弃。
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你抑郁的情绪在表达什么？
它意味着什么？

当你尝试聆听上帝关于耶稣和你生命目
的的启示时，下一步的操练就是思考：“我的
感受在表达什么？”你的感受向你揭示了一些
关于你自己的信息。

所有情绪皆是如此：恐惧、愤怒、期待、
忧虑等等。它们通常由你生活中的某些处境所
引发；然而，它们乃是你对这些处境所作出的
回应，也是你对这些处境的诠释。换言之，它
们揭示了你。例如，收到意外账单几乎会引发
任何人的财务忧虑。但如果你长期陷于对财务
状况的恐惧，这种恐惧程度便显明你所信靠的
对象：是你自己而非上帝。你的情绪揭示了
你。

摩西对旷野飘流的希伯来人正是如此教
导。他指出上帝藉旷野生活的艰难试验百姓，
“要知道你心内如何，肯守他的诫命不肯”（申
8:2）。当百姓心生不满甚至发怒时，他们所
显露出来的其实是自己内心的状态，而不单是
旷野的处境。



 

 
  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

  

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  
                 

  

  

 

  
                 

  

  

 

抑郁也是如此。问题在于：抑郁究竟显
明了你内心的什么？请思想下面这些可能
性。哪一些最能把你内心那种灰心、沮丧的
感受表达出来？

“我害怕。”
害怕……

• 做出错误的决定，
• 遭遇失败，

• 被揭露，
• 失去所爱的人，
• 被遗弃，
• 失去掌控，
• 死亡，
• 患上致残的疾病，
• 面对上帝，
• 所有事情。

“我有罪”或“我感到羞愧”。
因……而愧疚

• 我自己的罪，
• 未能达到自己而非上帝所定的成功标准，
•  未能得到某些人的认可，而这些人的看法
在我心中已经变得比上帝的看法更重要。
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•  活得仿佛我必须向上帝偿付自己的罪债；
然而事实上我真正能够荣耀上帝的方式，
乃是承认  他已替我偿还一切罪债。
•  因为我的良心根据不完整的信息作出 了
判断（例如我把别人的罪也归咎于自己）。

“我失去了某样东西。”抑郁常常让人感到
内心空虚，就好像你失去了某样东西，或失去
了某个人。失去的可能是一份工作、健康、青
春、金钱，或者某个人。你会觉得，就好像自
己所爱的人已经离世了。但抑郁不只是经历失
去亲人的哀痛，而是这种哀痛失去了控制。你
失去的那个东西可能在你的生命中已经变得像
一个“神”一样；你把自己的盼望和信靠都放在
了它上面。

“我需要某样东西。”抑郁是不是在告诉你
你需要爱、意义、尊重，或者其他某种心理上
的需要？拥有这些东西时，我们当然都会感到
快乐，但有时候，它们在我们心中的重要性会
超过应有的程度。当你的某种欲望变成生命中
最重要的东西时会发生什么？你的欲望会变成
“需要”。你会觉得自己非得拥有它不可，否则
就无法活下去。这就是贪欲，而贪欲总是想要
更多。它永远不会得到满足，也总让人感到空
虚。
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“我很愤怒。”你大概听过这样的说法：抑
郁有时是在表达——“我很愤怒。”通常，这种
愤怒之所以产生，是因为我们没有从别人那
里，甚至没有从上帝那里得到自己想要的东
西。这并不是说你有谋杀某人的念头，或者你
向上帝挥拳抗议——虽然确实有人如此。我们
更要留意那些比较隐晦的愤怒，例如抱怨、发
怨言、不肯饶恕或自怜。如果你没有发现这
些，就再仔细看看。几乎总会有其中某些成分
掺杂其间。

“我必须逃避某件事情。”如果你不再抑
郁，你将不得不面对什么？你是否必须面对某
些自己很不愿意面对、因而想要逃避的事情，
比如一个要求苛刻的人、经济上的困难，或那
些带着失败风险的责任？抑郁所带来的思绪昏
沉和身体疲乏，会帮助一些人避开某个格外令
他们困扰的人或事件，使他们暂时不必去思想
和面对。

“我真可怜。”抑郁常常也是自怜的语言。
“既然没有别人怜悯我，那我就自己可怜自
己。”这种心态可能极其危险。它会把你困住，
使你活得仿佛自己只是一个受害者，而忘记自
己其实是一个已经蒙受无限恩典与怜悯的人。
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  而且走过这条盼望之路的并不只有耶
稣，许多圣徒都一路前行，期待即将显现的

   

 

  

“我毫无盼望。”  如果这句话听起来很熟
悉，你就当问自己：“我盼望什么？”是盼望
自己能够摆脱抑郁吗？有没有可能你的盼望
其实太小了？

我们又藉着他，因信得进入现在所站的
这恩典中，并且欢欢喜喜盼望　神的荣
耀。不但如此，就是在患难中也是欢欢
喜喜的；因为知道患难生忍耐，忍耐生
老练，老练生盼望；盼望不至于羞耻，
因为所赐给我们的圣灵将 神的爱浇灌
在我们心里。（罗  5:2–5）

这段经文虽然不好理解，但有一点是确
定的。写信的使徒保罗一生饱经患难，却未
被压垮。他定睛于耶稣。当我们把目光从耶
稣身上移开时，这条道路仿佛没有尽头。我
们知道凭自己的力量，我们没有足够的毅力
走完全程。但当我们看见耶稣已经走过我们
眼前的这条道路时，我们就可以确信圣灵与
我们同在并且会赐给我们力量，使我们存着
谦卑的信心，顺服地走下去。
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荣耀。正如希伯来书第11章所指出的，这条道
路已经被历世历代的圣徒走过，留下了清晰的
足迹。虽然抑郁中的人会觉得自己孤单无助、
仿佛没有任何人能够理解自己，但他们其实是
这支庞大队伍中的一员，正一同走向天家。

“我知道我的救赎主与我同在；我要谦卑
等候他的拯救。”当信心受到考验时——抑郁
就是这样的时期——有时显明出来的，恰恰是
一颗真正信靠上帝的心。你已经定意要跟随上
帝，不是因为他使你感觉良好，而是因为他是
万有之主，是慈爱的牧者，是永恒的父。除
他以外，再没有别的可跟随者。当然，你并
不明白如今发生在自己身上的这一切究竟是为
什么；但你知道你的上帝与你同在，而这就已
经足够了。

你的抑郁在表达什么？以上只是列举了一
些比较常见的内心的声音，此外还有许多。如
果你一时仍无法辨明自己的抑郁究竟意味着
什么，也不要灰心。你仍然可以做一些事情
来帮助自己。聆听基督的福音，明白自己活着
的目的，并照着这个目的去行——这些本身就
已经是一项很大的功课。不过仍要继续求上帝
向你显明：你的抑郁究竟在表达什么。



  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

走向上帝的道路

当你思考自己的感受有什么意义时，会发
现这条路并不会使你陷入更深的绝望，而是将
你带到三位一体的上帝面前。更确切地说，它
会使你直面这个问题：我究竟要为上帝而活，
还是为自己和所崇拜的事物而活？有时需要花
些时间才能触及这个最关键的问题，但它始终
存在。通常你只需像三岁的孩子一样不断追问
“为什么”。

“我撑不下去了。”
“为什么？”

“因为我太累了，再也承受不住这种痛苦。”
“为什么？”
“因为我觉得我很孤单。”
“为什么？”
“因为……我不相信上帝与我同在。”

“为什么？”
“因为……我不相信他。我相信我自己对人

生的解读。”
不断追问“为什么”，应当把你引向上帝。也

许才问到第二个“为什么”，你就已经厌倦了这些
问题；但仍要继续问下去。等你追问到底，就
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对他说：“耶稣是我的主。我承认自己的小
信，我信靠你。”

信靠、认罪与顺服基督——这些听起来是
否很熟悉？它们正是属灵生命最基本的要素。
当你越过表层深入到生命深处时，就会发现
这才是对一个人最重要的事。即使是在此刻，
你也会发现它们仍然真实有效。

如果这些在你看来过于肤浅，那是因为你
已经对宇宙间最深奥的真理变得麻木。你需要
重新学习聆听。至少在这件事上，不要相信你
的情绪所说的话。这些原则也许简单，却绝非
肤浅。它们乃是生命本身的根基，也是我们回
应上帝最首要、最基本的方式。

向你的天父认罪
信靠基督、认罪悔改、顺服那位爱你的

主：在这三者中，认罪起初或许令人沮丧。
你可能已自觉是个罪人，这更使你感到痛苦。
但请思想：

•  如果上帝的灵让你看见自己生命中的罪，
这正是他为你父、你为他儿女的明证。除
非上帝向你显明，否则你无法看见自己的
罪。
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•  认罪应当成为我们日常生活的常态，不
论我们是否抑郁（太  6:9-13）。
•  认罪不会损害我们与上帝的关系，反
而会增进我们与上帝的关系。我们如果
信靠基督，上帝的审判就已落在基督身
上，而不是我们身上。认罪提醒我们：基
督已解决了我们最深层的问题，我们应当
感恩。

这里有一个原则：如果你去思想抑郁正
在告诉你的是什么，而这些思考最终把你带
到你与基督的关系上，那么这段思考就不要
停下来，直到你听见一些美好的信息。上帝
的话语总是教导我们最终要回到耶稣那里，
回到那个“好消息”。所以不要陷入“我是一个
多么悲惨、可怜的人”这种思想。你或许确实
是一个悲惨、可怜的罪人，但你不能停留在
那里。正如保罗所说：“感谢神，靠着我们的

 主耶稣基督就能脱离了”（罗  7:25）。要记
住：如果你已经信靠耶稣，那么你已经得蒙
赦免，已经成为上帝所收纳的儿女，是他所
爱的，也是他所喜悦的。你必须开始用上帝
的眼光来思想，而不是一直停留在自己的想
法里。
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以实际行动活出爱与顺服
从这里开始，你就可以进一步寻找具体的

方法，把这种新的思维方式落实在日常生活中
大大小小的选择上。认识到自己在基督里的身
份，并因此发现自己真的可以用不同的方式去
生活，这对每一个处在抑郁中的人来说都是一
件令人得鼓励的事。这样做也能让你在实际而
具体的生活中持续与那位爱你的上帝保持联
系。下面列出了一些可以应用在日常生活中的
圣经原则，你可以把它们融入每天的生活规律
中。也许你还可以继续补充这份清单。基原则
很简单：信心本来就应当以行动表达出来。下
面这些就是你可以开始实践信心的一些方式。

1.  选一个圣经故事，  每天诵读，并写下二
十五个（或五条、十条、五十条）  应用的方
式。这听起来似乎不可能，  但当你突破前十条
后就会变得容易了。  别忘了，  你的心思会游
离、会疲乏。要专心做好一件事并不容易，但
付出这样的努力是值得的。

2.  写下你从朋友领受的五种祝福，  并寄
给他们。

3.  写下你的人生目标，  让别人帮助你修
改、完善它。然后把它记在心里，并照着它生
活。



 
   

 
 

 
 

 

 

 
 

  
  

  
 

 

   

  
 
 

 
 
 
 
   

 

    

  

    

 

 

   
  
  

  

 
 
   

    

  

   

4.  明白上帝如何对受苦的人说话。不妨
从希伯来书  10-12  章开始思考。这段经文呼召
你持守信心与盼望，  然后将你引向耶稣。  然
而它并未止步于此。圣经总是同时将我们引
向他人：对上帝的信心与对人的爱。此处经
文说：  “你们要追求与众人和睦”（来  12:
14）。你如何成为使人和睦的人？你需要饶
恕谁？  又需要向谁寻求饶恕？

5.  记录主日讲道的要点并付诸实践。
6.  每天说一些或写下一些能够鼓励别人

的话。上帝已经呼召了你。你身边有许多人
需要你去爱、去关心、去帮助。

7.  每日聆听上帝的话语、  指向基督的
音乐，  或属灵智慧人的分享。  要能概括所
听内容并与他人分享。

8.  要特别留意自己是否在发怨言、抱
怨。就像说闲话一样，发怨言和抱怨在我们
的文化中也是被普遍接受的，所以我们往往
看不见它们背后隐藏的丑陋根源。仔细想一
想，发怨言和抱怨真正表达的是什么？你是
否明白它们其实是在与上帝作对？
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9.  想一想这些问题：在我们当今的文化
中，我们是不是已经忘记了受苦带来的益处？
受苦可能带来哪些益处（诗  119:67,  71；林后
1:8-10；来  5:8；雅  1:3  ）？

10.  邀请几个人为你祷告，  并请他们向你
说真理。  当你请别人代祷时，不要只求你的抑
郁得到缓解。要把这当作一个机会，献上更宏
大的祷告。找出圣经中的祷告，并照着祷告。
例如，求上帝使你真知道基督的爱（弗3章）;
使你越来越有耶稣的样式（罗8:29）；使你爱
别人；也使你明白怎样才是真的荣耀上帝。

11.  当你心存疑虑时，就用富有创意的方
式去向别人表达爱。

不要放弃

抑郁是艰难的。不论它的根源是什么，它
都不会轻易退去。但不要灰心，我们有充分的
理由投入这场争战。改变是必然的（腓  1:6）。
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你们相信“我们的主耶稣基督的父神，就是发
慈悲的父，赐各样安慰的神。我们在一切患难
中，他就安慰我们”（林后  1:3-4）。你相信
吗？请思想：当我们还作仇敌的时候，父就差
遣他的儿子为我们死，如今既然作他的儿女，
就更没有理由怀疑他不会赐下他的爱与怜悯。

然而有时我们对怜悯有自己的定义——就
是“立刻除掉痛苦”。上帝的意念与我们的意念
不同，但他应许他的道路必定高过我们的道
路。我们必须相信上帝的爱和怜悯远远超过我
们的想象，更不用说我们的理解了。他正在成
就美善的事。他要将丰富的恩典浇灌在你身
上，使你越来越像耶稣。

所以不要放弃。你活着是有目的、有理由
的。你是君王的仆人，是代表天父的儿女；不
久以后，你还将有这样的福分：用“我们自己
从上帝所受的安慰”，去安慰“那遭各样患难的
人”（林后1:4）。这个世界上有人需要你所能
给予的，而上帝能够帮助你把这些带给他们。
上帝正在作工，他也能在你的生命中施行他的
工作。



  

  
 

 
  

  
 

  

   

   

    

 

  

   

   

    

 

一些常见问题

什么对其他人有帮助？  有些曾经历过抑
郁的人被邀请完成下面这句话：“当……的时
候，我发现自己的抑郁状况开始有所改变。”
以下是他们的回答：

1.  我开始对自己说话，而不是一味听自
己说话。我开始用不同的经文来向自己说
话，而不再只是听任自己内心那些绝望的
声音。

2.  我不再说：“这没有用。”过去，我总
是在寻找一种立竿见影的灵丹妙药。我会祷
告——其实常常是在试图和上帝讨价还价；
我也会省察自己的内心——不过只有一两分
钟；或者短暂尝试一些看起来很属灵的做
法。但只要这些没有马上“奏效”，我就会放
弃。如今我相信这些确实是“有用的”。在长
期而细微的信心与顺服步伐中，人能够经历
知足，甚至喜乐。

3.  我有一位朋友和牧师，  他们始终将上
帝国度的宏大图景摆在我面前。  抑郁使我的
世界变得如此狭小，当我看见上帝正在行
动，我开始有了盼望。
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4.  我的女儿病得很重。这迫使我看向自
己以外的世界。

5.  一位朋友没有放弃我。她总是关爱我
并向我指明真理，  即便当我不愿听关于耶稣
的事时也是如此。

6.  一位朋友让我暂且“借用”她的信心。
我的信心实在软弱，但我始终知道她确信上
帝与他的教会同在，也确信他爱他的教会，
甚至也爱我。

7.  我饶恕了我的父亲，并将他交托给
上帝。

8.  我看见，问题有百分之九十出在骄傲
上。我总觉得别人理当给我某些东西。

9.  我开始相信自己身处一场争战，并意
识到必须奋战。

10.  我意识到自己在主动行事，  而非仅
被动承受。例如我在发怒，我在大肆抱怨。
在我心灵深处，我在行自己所愿的事。

11.  我开始认识上帝的恩典。我渐渐看
见自己沉溺于罪疚之中，与其说是敬虔的忧
愁，不如说更像是一种靠行为称义。

12.  当我看见，能够看见自己的罪其实
是一件好事——因为这正是上帝爱我的明
证，也是圣灵在我生命中作工的证据——我
便开始对自己说：“怀疑的时候当悔改。”
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13.  我练习着一步一个脚印前行，专注
于那些我相信是上帝赋予我的责任。

有没有什么缓解症状的方法呢？服用抗
抑郁药物？改变饮食？使用全光谱灯？遵循锻
炼计划？去度假旅行？这些方法有时确实能够
减轻抑郁某些症状的严重程度，而你也许已经
尝试过其中一些。那么你应不应该尝试这些方
法呢？

归根结底，你需要自己作出这个决定。只
是务必要经过审慎思考，作出明智的选择。可
以与别人谈谈这件事。这样做有哪些益处，又
有哪些风险？还有哪些替代方案？要认真了解
相关情况。同时也要明白，并不存在什么神奇
的疗法。即使某种方法确实有所帮助，你仍然
应当追问：你的抑郁正在表达什么？你仍然应
当寻求在基督里不断长进。抑郁所显露的不只
是我们大脑中的化学成分，它也显露出我们这
个人本身的状态。因此不要把问题看成属灵原
因或身体原因二者之一。相反，应当把这个问
题视为一个契机，使你省察自己的内心。当你
这样做时，往往会发现，你的抑郁也会得到相
当程度的减轻。那么是否可能存在身体或化学
方面的问题呢？也许有可能。但不论困难来自
哪里，它仍然是一个操练属灵生命的机会。
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