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➢ 本書內容： 

如果你在災難中倖存下來，這本手冊可以為你提供實用的方法來幫助你照 

顧自己和親朋好友。它還可以幫助你從情緒和心靈的創傷中恢復過來。 

在你經歷醫治過程中，這本手冊中的經文可以成為你的安慰和希望的泉源。 

如果您感到不知所措...... 

從第6頁實用的技巧開始。這些是人們發現面對打擊的最佳方式，其餘部分 

可以等到你準備好了再開始使用。 

➢ 溫馨提示 

你可以自己閱讀這本手冊並進行反思，但是如果你跟一個朋友或者一個小組一 

起學習，這個經歷會對你更加有幫助。 

超越苦難：《心理創傷的急救指南》 

© 2020 美國聖經協會 

第一次印刷 2020年 1月 

ISBN 978-1-58516-292-5 / ABS項目124851 

特此授予複製此資源（未經修訂）的許可權，僅用於災難處境和培訓。 

訪問DisasterRelief.Bible獲取更多資源。 

手冊中聖經經文摘自中文和合本聖經 

免責聲明：本產品無意於診斷、治療、或治癒任何疾病、失調或心理健康狀況， 

它是用來幫助那些遭受自然或人為災難有損失的人。如果你使用本手冊，你 

要明確知道這一點。 
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➢ 資源介紹 

心理創傷的急救指南幫助人們認識對於苦難的心理和情感反應。本指南可以 

給人們提供有助於心理恢復的技能和資源，書裡的原則和練習方法均採用了創傷 

醫治協會的方案模型。 

感謝以下貢獻者： 

Harriet Hill Ph.D., Marilyn Goerz Davis, Phil Monroe 

Psy.D., Dana Ergenbright, Heather Drew LPC, Peter Edman 
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前言 

你的世界可能已經發生了天翻地覆的變化。這裡有一些基本的做法能幫助你 

更快地恢復。 

• 通過好好吃飯、充足的睡眠和運動來盡力照顧好自己的身體。如果你難以入 

睡，可以在白天多做些運動或更多的體力勞動，這樣會幫助你減輕壓力並讓你睡 

得更好。 

• 即使你喜歡獨處，還是要想辦法跟他人接觸和聯繫，這會對你的恢復很有幫助。 

自我封閉只會減緩你的恢復速度。 

• 在有需要時願意尋求幫助，並接受別人提供的幫助。 

• 盡可能恢復日常的活動，尤其是有孩子的情況。這會減少災難造成的混亂感。 

• 完成小項目和任務，這可以幫助恢復管理能力和秩序。 

• 盡可能避免做出重大決定。 

• 請注意，你是否使用酒或安眠藥來面對災難帶來的痛苦。 

災難過後，你可能有一段時間不想禱告或讀聖經，不要讓這增添你的煩惱。 

這是正常反應，並不意味著你失去了信心。別人會為你禱告，而上帝會知道的， 

就像下面的經文對我們的提醒那樣。請給自己一些時間去恢復。 

「父親怎樣憐恤他的兒女，耶和華也怎樣憐恤敬畏他的人！因為他知道我們 

的本體，思念我們不過是塵土。」┌(詩篇103:13-14和合本) 

你可能會有許多實際的問題，或許你的物資比災難前更少了。災難過後你也 

許很難保持清醒的思維。你的處境可能會讓你感到絕望，你面臨著許多要解決的 

問題，你想要解決問題的方法，可能現在還不能實現。 

 

當你試圖解決面臨的許多問題時，與他人討論以下問題可能會有所幫助。這 

可以幫助你思考你的決擇和計畫你的下一步。 
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思考： 

1、你擁有哪些資源？ 

2、你已經嘗試做了什麼？怎麼做會有用或者沒有用？ 

3、你還可以嘗試其他哪些方法？ 

4、誰可能成為你的幫助者，即使只是一點幫助？ 

5、下一步做什麼會對你最有幫助？ 
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第一章 我為什麼會有這種感覺 

➢ 面對災難的反應 

接受所發生的一切會對你的恢復有幫助 

如果你經歷過創傷的事件，在情緒上和精神上都會有種被徹底擊垮了的感 

覺，這是正常的。詩篇的作者在詩篇42篇對上帝訴說這種感覺就像是 

「你的瀑布發聲，深淵就與深淵回應；你的波浪洪濤漫過我身。」(詩篇 

42:7和合本) 

有時人們用外在的堅強來隱藏內心的混亂，這樣會放慢你的進度。誠實看 

待你對自己、對他人和對上帝的感覺，這會是一種健康的做法。 

1、出現問題時，你可能會去責備某人——你自己或別人。這樣做只是試圖讓已 

經發生過的事情合理化，但這一切是沒有用的。接受所發生的事情有助於你被 

醫治。 

2、當你自己倖免於難而其他人卻死去了，或者你遭受的苦難比別人少的時 

候，你可能會感到內疚。這是常見的心理反應。 

上帝看顧你 

發生什麼事不是我們所能決定的，神存留你餘下的日子是有目的的，祂仍 

會看顧你。 

「我在暗中受造，在地的深處被聯絡；那時，我的形體並不向你隱藏。我 

未成形的體質，你的眼早已看見了；你所定的日子，我尚未度一日（或譯：我 

被造的肢體尚未有其一），你都寫在你的冊上了。」(詩篇139:15-16和合本) 

「兩個麻雀不是賣一分銀子嗎？若是你們的父不許，一個也不能掉在地 

上；就是你們的頭髮也都被數過了。所以，不要懼怕，你們比許多麻雀還貴 

重！」(馬太福音10:29-31和合本) 
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接納你每天的感受，向神求你所需要的。 

無論你的創傷程度如何，它都會成為你的痛苦並會隱隱作痛。即使別人在 

災難中受到的影響比你的大，也不要試圖說服自己「我的痛苦無關緊要」。 

你有可能和別人有著相同的經歷，但很可能你對此會有不同的反應，沒有 

必要去比較。個性、資源、人際關係、經濟狀況、過去的經歷以及其他因素都 

會影響我們所做出的反應。 

如果你每天的反應都不一樣，或者在最初的震驚消失後，更強烈的反應出 

現了，都不要感到驚訝。接納你每天的感受，向神求你所需要的。 

當我們為如何度過這一天而憂慮時，我們可以向神求我們所需要的，正如 

耶穌教導我們禱告一樣： 

「我們日用的飲食，今日賜給我們。」(馬太福音6:11和合本)” 

「耶和華啊，求你紀念我如茵陳和苦膽的困苦窘迫。我心想念這些，就在裡 

面憂悶。我想起這事，心裡就有指望。我們不至消滅，是出於耶和華諸般的慈 

愛；是因他的憐憫不至斷絕。每早晨，這都是新的；你的誠實極其廣大！我心 

裡說：耶和華是我的份，因此，我要仰望他。」(耶利米哀歌3:19-24和合本) 

3、你可能會對自己應對苦難的方式感到羞愧。對於一些獨立且樂於助人的人來 

說，他們往往會因為需要接受來自他人的幫助而感到尷尬，比如在接受別人給 

的衣服、食物和水的時候。但請記住，處於這種情況不是你的錯。別人不會因 

你身處的苦難而輕看你，神也不會以你為恥。允許別人幫助你可以堅固你的人 

際關係，甚至可以幫助你建立新的人際關係。你也會發現自己開始比以前更倚 

靠上帝了。 

「耶和華啊，我投靠你；求你叫我永不羞愧！」(詩篇71:1和合本) 
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➢ 對創傷的反應 

除了以上提到的感受外，人們也會因為苦難的經歷受到生理或心理的創 

傷。人們對創傷的反應主要有三種形式： 

1、你可能在噩夢中或在白天瞬間閃過的片段中重新回顧那段經歷。當這種情 

況發生時，請接受這種感覺，並提醒自己：「我活在當下，不會回到過去」。 

2、你可能會發現，自己在逃避喚醒這件事的一切因素：可能是地方、氣味、 

人、媒體、或聊天的話題。但是，逃避只會讓你的世界變得越來越小；為了 

逃避痛苦的情緒而漠視自身感受，只會讓內心越來越麻木；為了逃避你也可 

能會吸毒、酗酒、不停地工作或暴飲暴食。 

詩篇的作者想要逃避他可怕的情緒：他希望自己有像鴿子一樣的翅膀，可 

以飛去尋找棲息之地。 

「我心在我裡面甚是疼痛；死的驚惶臨到我身。恐懼戰兢歸到我身；驚恐 

漫過了我。我說：但願我有翅膀像鴿子，我就飛去，得享安息。」(詩篇55:4- 

6和合本) 

關注自身感受。當你想要避開某個地方、氣味、人物、話題或感覺時，試 

著使用本手冊第二章中描述的一些保持冷靜的活動。當你漸漸平靜下來的時 

候，就可以開始面對一些對你來說很困難的事情。 

3、你可能一直處於警覺狀態，因為你會更多地留意壞事可能會突然臨到你。 

因此，你可能會處於緊張的狀態或出現反應過度的現象。有時，你的心跳會 

非常快，你可能睡得不好，也可能會被巨大的噪音嚇到。如果你一直保持警 

惕，那樣會耗盡你的體力。你也許會有一些生理反應，比如胃痛、頭痛或其 

他疾病。儘量耐心地照顧自己，幫助身體得到修復。如果你感到一陣恐慌席 
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捲了你，試著把注意力集中在一些平靜安寧的事情上。放慢你的呼吸，數一 

數你的心跳，或者把注意力集中在與恐懼無關的物體上，比如地磚或樹枝。 

這可以幫助你立足當下和冷靜。 

關注你的感受 

災難過後，你可能會比平時更加情緒化，或者表現得完全不像你自己。由 

於內心經歷的這一切，你可能會發現很難集中注意力。你並不是瘋了，這些只 

是創傷中正常的反應。然而，如果你的反應是如此強烈以至於你無法履行日常 

職責，那就找一個能幫助你的人，比如牧師、諮詢師或醫生。 

思考： 

1、這場災難如何改變了你的生活？ 

2、你對災難和創傷的典型反應是什麼？ 

3、如果你有孩子，災難發生後他們產生了哪方面的變化？ 

➢ 如何幫助孩子 

兒童被創傷影響的程度跟大人是一樣的，但他們可能會以不同的形式 

表現出來。小孩子可能無法用語言來描述他們的感受，他們可能認為自己 

應該為此負責，儘管這麼做是不合邏輯的。因此，他們的行為很可能會倒 

回以前，比如尿床或吮吸拇指；他們可能會容易感到害怕和粘人。他們需 

要被撫慰，幫助他們認識到，這些行為是對創傷正常和暫時的反應。 

孩子會根據身邊大人對災難的反應做出回應，如果照顧孩子的人對災 

難的反應是被壓垮，孩子們會更難從創傷中得到醫治。 

在經歷苦難後，看護者可能會對孩子的需求有誤解。他們可能認為， 

應該更多地去管教孩子，並可以因為孩子感到沮喪而懲罰他們；他們可能 

認為孩子只需要被盯緊而不需要被傾聽，或者孩子們並不需要幫助就可以 

恢復過來。這樣的回應會讓事情變得更糟。孩子們需要得到安慰和傾聽， 
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他們需要用語言、藝術或遊戲來表達他們的情感。 

在這個聖經故事中，耶穌表現出了祂對孩子的重視，他們應該得到特別的 

照顧和關注。 

「有人帶著小孩子來見耶穌，要耶穌摸他們，門徒便責備那些人。耶穌看 

見就惱怒，對門徒說：『讓小孩子到我這裡來，不要禁止他們；因為在 神國 

的，正是這樣的人。我實在告訴你們，凡要承受 神國的，若不像小孩子，斷 

不能進去。』於是抱著小孩子，給他們按手，為他們祝福。」(馬可福音 

10:13-16和合本) 
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第二章：我該如何平復強烈的情緒 

➢ 平復你的情緒 

經歷過創傷之後，你可能會感到非常焦慮、憤怒或恐懼，你可能從未有過如 

此強烈的感覺。你可以學習如何平復這些情緒，不讓它們控制你，以下有一些方 

法可以幫助到你。 

與他人一起做一些你喜歡的事 

1．做一些能吸引你注意力的小事，比如打電話給朋友問問他們的近況、散步、 

或者玩遊戲。當你察覺到自己的情緒過於激動，就做這些事情來緩解。這不是浪費 

時間，它會幫助你痊癒 。 

「你的朋友和父親的朋友，你都不可離棄。你遭難的日子，不要上弟兄的 

家去；相近的鄰舍強如遠方的弟兄。」(箴言 27:10 和合本) 

「兩個人總比一個人好，因為二人勞碌同得美好的果效。若是跌倒，這人 

可以扶起他的同伴；若是孤身跌倒，沒有別人扶起他來，這人就有禍了。再 

者，二人同睡就都暖和，一人獨睡怎能暖和呢？有人攻勝孤身一人，若有二人 

便能敵擋他；三股合成的繩子不容易折斷。」(傳道書 4:9-12 和合本) 

2. 想像一個能讓你感到平靜的場景。 

可能是你長大的地方，或者是沙灘或森林，也可能是耶穌故事中的一個情景。 

你可能會想起上帝的愛，安靜下來，想像自己身臨其境。當你開始感到強烈的情 

緒即將壓垮你的時候，就進入你腦海中的情景。 

「大山可以挪開，小山可以遷移；但我的慈愛必不離開你；我平安的約也 

不遷移。這是憐恤你的耶和華說的。」(以賽亞書 54:10 和合本) 
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3. 練習用腹式呼吸，以平靜強烈的情緒。 

試著每天三四次，每次五分鐘做這樣的練習。剛開始你會覺得很難做到，甚 

至可能在練習的時候會覺得很累。但是，堅持練習會讓你平靜下來，呼吸更輕鬆 

自如。 

練習腹式呼吸 

•找到一個舒適的位置，坐著或躺著都可以。膝蓋彎曲，專注於你的腳或身體接 

觸地面的感覺。釋放你所能察覺到，在你肩部、頭部和頸部的緊張感。 

•一隻手放在胸部，另一隻手放在胸腔下方的腹部。 

•用鼻子慢慢呼吸，使放在腹部上的手可以充分感覺到胃部的呼吸，放在胸部上 

的手儘量保持靜止。 

•當你通過鼻子或微微張開的嘴唇呼吸時，你能感覺下方的手會隨著呼氣向著脊 

椎處靠近。你上方的手應該儘量保持不動。想像一下你每次呼出去的氣都將帶走 

你體內的所有壓力。 

你也可以與孩子一起做這個練習，幫助他們自己平靜下來。 

「願耶和華賜福給你，保護你。願耶和華使他的臉光照你，賜恩給你。願 

耶和華向你仰臉，賜你平安。」(民數記 6:24-26 和合本) 

4.減壓容器練習 

有時我們會被自己所經歷的事情壓垮，而我們卻無處表達我們的感受，這個 

容器練習可能會有所幫助。閉上你的眼睛，或者低頭看地板，使自己不會分心。 

想像一個大的容器，它可以是一個大箱子或一個貨櫃；在腦海中想像出一 

種可以鎖上容器的方法，比如使用鑰匙或掛鎖。 

現在想像一下把所有讓你不安的東西都放進容器：大事情、小事情、一切困 

擾你的事物。當把它們都裝進了容器中時，想像一下把容器關上，鎖上容器並把 

鑰匙放在安全的地方，不要扔掉它。當你做完這些事的時候，睜開眼睛、抬起頭。 
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然後，找一個可以安靜下來的時間。想像一下你拿著鑰匙，打開容器，一件 

一件地取出你放在裡面的東西。如果可以的話，找一個你信任並能幫助你把這些 

事情訴說出來的人。不要把它們永遠留在容器裡！ 

「我雖然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為你與我同在；你的杖，你的 

竿，都安慰我。」(詩篇 23:4 和合本) 

「耶和華雖高，仍看顧低微的人；他卻從遠處看出驕傲的人。我雖行在患 

難中，你必將我救活；我的仇敵發怒，你必伸手抵擋他們；你的右手也必救 

我。耶和華必成全關乎我的事；耶和華啊，你的慈愛永遠長存！求你不要離棄 

你手所造的。」(詩篇 138:6-8 和合本) 

思考： 

1．做什麼可以讓你放鬆下來？ 

2．減壓容器對你有幫助嗎？如果有幫助，是怎樣的幫助？ 
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第三章 為什麼我會感到如此難過 

➢ 悲傷歷程 

我們需要為我們所失去的感到悲痛，才能從中恢復過來。 

在災難發生後的某段時間裡，大多數人都會感到深深的悲傷。在經歷創傷的 

過程中我們會失去很多東西，每當我們失去某物或某人時，悲傷是正常的，這種 

感覺可能會持續很長一段時間。明白這是悲傷歷程的一部分對我們是有幫助的。 

傳道書上說： 

「凡事都有定期，天下萬務都有定時。生有時，死有時；栽種有時，拔出 

所栽種的也有時；殺戮有時，醫治有時；拆毀有時，建造有時；哭有時，笑有 

時；哀慟有時，跳舞有時；」(傳道書 3:1-4 和合本) 

我們需要為我們所失去的感到悲傷，才能從中恢復過來。 

悲傷就像一場漫長的歷程。 

你可能可以通過下圖發現自己所經歷的所有感受。 
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1．村子1——否認與憤怒： 

你也許會感到震驚或麻木，你也可能會拒絕接受失去的事實。你會生別人的 

氣、生自己的氣、生上帝的氣；你也許經常在想，「只要」我這樣或者那樣做了， 

就可以避免損失；你還可能會忘記吃飯，而且總是哭。 

2．村子2——沒希望： 

你可能缺乏精力，不想下床或照顧自己，你甚至會覺得沒有活下去的理由； 

你也許會想要結束自己的生命，或者用藥物、酒精或其他方式麻痹自我。即使你 

做了所有的努力也不能避免它的發生，但你還是會給自己定罪。 

3.村子3——新的開始： 

你會有種新生的感覺，覺得再次有了計畫、希望，也想與他人在一起。你記 

得發生了什麼事，但不再感覺像以前那樣痛苦了。 

悲傷需要勇氣和精力 

你身邊的人們，你所處的文化或者你內心的聲音，可能會試圖讓你跳過悲傷 

這個歷程。他們可能會說「堅強點！」、「不要哭！」、「要喜樂，你所愛的人 

與耶穌同在了！」等等這類話。這會導致你走捷徑，我們把這稱為「假橋」， 

因為它承諾會簡化你的悲傷歷程和痛苦，但它不能把你帶到新的起點。 

為了有新的開始，你需要感受到失去所帶來的痛苦。重新開始，包括面對因為 

失去而帶來身分的改變，你不再是某人的母親、某人的丈夫或某些事物的擁有者。 

我們的頭腦很快就能理解這個過程，但我們的心卻很慢，傷口得到醫治需要時間。 

知道自己處於這個歷程中，可以幫助你對自己和他人保持耐心，但這不會消除 

你的痛苦。 

當你悲傷的時候，你可能在上圖的「村子」之間來回走動，也許你跟別人的 

步調不一致，這很正常。但如果你覺得自己被困了很長一段時間沒有任何進展， 

這時候你可能需要幫助。 

釋放悲傷需要很大的勇氣和精力，你可能會發現自己特別累，就像詩篇裡的作 
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者一樣。 

「耶和華啊，求你可憐我，因為我軟弱。耶和華啊，求你醫治我，因為我 

的骨頭發戰。我心也大大地驚惶。耶和華啊，你要到幾時才救我呢？耶和華 

啊，求你轉回搭救我！因你的慈愛拯救我。我因唉哼而困乏；我每夜流淚，把 

床榻漂起，把褥子濕透。我因憂愁眼睛乾癟，又因我一切的敵人眼睛昏花。你 

們一切作孽的人，離開我吧！因為耶和華聽了我哀哭的聲音。」(詩篇 6:2- 

4 ，6-8和合本) 

以下這些做法可以幫助你從悲傷中得到醫治： 

• 談談發生過什麼事以及你的感受，表達你的憤怒和悲傷。 

• 要明白悲傷是正常的，而且這個過程需要時間。你不會總感覺像今天這樣，你 

的感覺可能每天都不一樣。 

• 當你感到悲傷時，想想是失去了什麼導致的這種感覺。 

• 如果所愛的人的遺體無法找到，可以安排一個聚會，公告他的死亡，並紀念一 

下死者的一生。 

• 最後，當你準備好了，將你的痛苦交給上帝。你對自己失去的東西瞭解得越具 

體越好，例如，你可能失去了心愛的人，但也可能失去了收入、友誼、尊重或安 

全感，把自己所失去的一個一個帶到上帝面前。 

思考： 

1、你開始悲傷歷程了嗎？你現在處於哪個「村子」？ 

2、你被困在其中一個「村子」中嗎？你有沒有試著跳過某個「村子」？ 

3、你覺得和誰談論你的悲傷讓你更有安全感？ 

➢ 如何幫助孩子？ 

• 在環境安全的前提下，讓家人團聚。 

• 盡可能恢復日常的活動。 

• 聆聽孩子們的痛苦。通過鼓勵孩子們畫畫，並讓他們解釋畫的內容來談論他們 

的痛苦。 
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• 簡單地告訴他們事情的真相。孩子們對他們周遭事情的瞭解比大人們意識到的 

更多，他們傾向於用他們能懂的方式來拼湊漏掉的資訊。 

• 年幼的孩子常常能通過玩耍而不是通過說話來表達他們的感情，這對他們處理 

他們所經歷的痛苦有幫助。家長可以問他們在玩什麼，以及他們的感受。 

• 尤其是在困難時期，家人應該每天抽出一些時間一起交談，一起為所發生的事 

情禱告，學習關於鼓勵或安慰的經文。 

• 幫助老師和學校管理人員瞭解孩子的經歷。 

• 青少年有不同的需求。他們可能需要一些個人空間或與同齡人在一起的時間， 

特別是在經歷了創傷事件之後。 

• 青少年需要感到自己是有用的，特別是當他們的家庭遇到困難時。做一些有助 

於他們家庭生計的事情，這樣可以提醒他們自己是有價值的。 
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第四章 我受創的心靈如何得到醫治 

➢ 面對痛苦 

把你心裡的痛苦想像成心靈的傷口，就如詩篇作者說的那樣，痛苦總是能輕 

易的觸及內心的深處。 

「主－耶和華啊，求你為你的名恩待我；因你的慈愛美好，求你搭救我！ 

因為我困苦窮乏，內心受傷。我如日影漸漸偏斜而去；我如蝗蟲被抖出來。我 

因禁食，膝骨軟弱；我身上的肉也漸漸瘦了。我受他們的羞辱，他們看見我便 

搖頭。耶和華－我的 神啊，求你幫助我，照你的慈愛拯救我。」(詩篇 

109:21-26和合本) 

將這種內心的痛苦與你身體上的那些有很深疤痕的傷口相比，有哪些異同 

點呢？ 

我們需要照顧心靈的痛苦，才能得以從中恢復過來。 

• 身體上的傷口是可見的。 

• 身體上的傷口是疼痛且敏感的。 

• 創傷是需要被醫治的。 

• 再微小的細菌或髒汙都不可留在傷口內。 

• 如果忽視它的存在，就有可能被感染。 

• 醫治是需要時間的。 

• 可能會留下傷疤。 

• 經歷一段不幸後，你需要去照顧心靈的創傷才能得以修復。 

醫治心靈的創傷需要你把內心的痛苦表達出來。找一個你願意向其傾訴的人， 

並且他在傾聽的時候不會讓你感覺更糟糕。聆聽者需要對你分享的內容保密，聽 

你訴說，而不是試圖糾正你、給你快速的解決方案或將你的經歷跟他們的相比較， 

所以應該謹慎地去選擇你的傾聽者。通常那些懷有好意的人會想要告訴你怎樣去 
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解決問題。當你只想去傾訴的時候，你應該提醒傾聽者，你只想被傾聽而不是要 

他們給出建議。 

「人心懷藏謀略，好像深水，惟明哲人才能汲引出來。」（箴言20:5 和 

合本） 

「正直人的純正必引導自己；奸詐人的乖僻必毀滅自己。」（箴言11:3 

和合本） 

如果你覺得不自在或者還沒有準備好，不要讓任何人強迫你分享你的經 

歷。你或許需要循序漸進地、一點一點地把你的經歷分享出來。就像一瓶已被 

搖晃過的碳酸飲料一樣，你可能需要一點一點地放出其中的氣泡，防止一下子 

溢出。為了讓你去接受發生過的一切，並且逐一地去克服它，你可能需要一遍 

又一遍的去分享你的經歷。當你開始分享的時候，先告訴對方發生了什麼；然 

後當你準備好了的時候，接著告訴對方事情發生的時候你的感受；最後，把注 

意力集中在對你來說最困難的部分。甚至是耶穌也和他的朋友分享他的痛苦。 

「於是帶著彼得和西庇太的兩個兒子同去，就憂愁起來，極其難過， 便對 

他們說：我心裡甚是憂傷，幾乎要死；你們在這裡等候，和我一同警醒。」 

（馬太福音 26:37-38 和合本） 

你也可以用畫畫的方式來表達的痛苦，並不要求你有畫家的水準。你要做 

的只是讓你的心靜下來，拿起你的筆和紙，讓你的痛苦從指間傳達到紙上。不 

要在意你畫得好不好，而是去思考從你的畫裡看到的東西。 

傾訴和被傾聽，聽起來是那麼的簡單，但是它的確有助於醫治傷痛。傾聽 

他人的經歷也是有益的，通過傾聽他人不幸的經歷也能提醒你，你不是唯一一 

個經歷過不幸的人。同時，那樣可以有助於他們得醫治，你們可以成為彼此的 

安慰。 
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傾聽時可以提出的四個問題： 

1.發生了什麼？ 

2.你的感覺如何？ 

3.對你來說哪個部分是最難的？ 

4.是誰或者是什麼讓你開始有安全感的？ 

通常當人們在聊一段經歷的時候，他們才開始能夠更好的理解自己的想法 

和感受。他們可能因此意識到，他們對自身處境的想法是毫無幫助的。聖經上 

說： 

「你要保守你心，勝過保守一切（或譯：你要切切保守你心），因為一生 

的果效是由心發出。」（箴言4:23 和合本） 

有時在我們反省自己經歷的一段困難時，我們會驚奇地意識到，上帝已經 

在某種程度上用祂的方式幫助了我們，上帝也安慰了我們，祂是醫治之源。 

聖經告訴我們說，當我們得安慰，我們也能變成醫治他人的泉源： 

「願頌讚歸與我們的主耶穌基督的父 神，就是發慈悲的父，賜各樣安慰 

的 神。 我們在一切患難中，他就安慰我們，叫我們能用 神所賜的安慰去安 

慰那遭各樣患難的人。」(哥林多後書 1:3-4 和合本) 

思考： 

1、以上傾聽部分的四個問題有沒有幫助你釐清自己的感覺呢？這是否幫助你以不 

同的方式思考你的經歷? 請分析一下你的反應。 

2、你對跟別人分享你某部分的經歷或故事有什麼樣的感覺？ 
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第五章 在這種處境下我該如何思想上帝 

➢ 對上帝坦誠你的感覺 

坦誠面對上帝 

坦誠面對上帝，對祂傾訴你真實的感受，祂早已知道，所以你可以放心地去 

向祂傾訴。你是否覺得神違背了祂保護你遠離邪惡的應許？你有沒有過被祂拋棄 

的感覺？你很憤怒，對嗎？那就向神來傾吐這一切吧！ 

在聖經裡有很多這樣的例子，人們對上帝表達了內心的感受，這被稱為「哀 

歌」。你是否留意到其實聖經裡的哀歌比讚美詩更多？ 

在哀歌中，人們放聲呼求上帝的名，訴說自己的抱怨。「你為什麼不保守我？ 

你那時到底在哪裡？苦難的盡頭在哪裡？」。他們告訴上帝他們想要祂做的事情， 

有時就只是要祂看看所發生過的一切。有時候他們會提醒自己，神在過去如何幫 

助他們，或在聖經中如何幫助祂的子民，這就足以點亮希望了。哀歌往往是 

信心在艱難困苦中的表現。信心的印記就是相信上帝的垂聽，看顧，和幫助的能力。 

儘管哀歌的方式很多樣，但它主要由三個基礎的部分組成： 

• 呼叫神 

• 抱怨 

• 請求 

在這三者中，抱怨造就了哀歌。 

從詩篇 22 章的經文中，我們看到即使是我們的主耶穌也曾在十字架上慟哭 

呼求：「我的神，我的神！為什麼離棄我？為什麼遠離不救我？不聽我唉哼的言 

語？」如果耶穌可以告訴上帝那種被拋棄的感覺，你也可以。 

讀一讀以下的哀歌，你能從中看到那三個部分嗎？ 

找一個安靜的地方，帶著一顆平靜的心，用文字或歌曲向上帝譜寫你自己的 
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哀歌，向祂傾吐苦難和痛苦。就像詩篇的作者所做過的一樣。 

「耶和華啊，你忘記我要到幾時呢？要到永遠嗎？你掩面不顧我要到幾時呢？ 

我心裡籌算，終日愁苦，要到幾時呢？我的仇敵升高壓制我，要到幾時呢？耶和 

華－我的 神啊，求你看顧我，應允我！使我眼目光明，免得我沉睡至死；免得 

我的仇敵說：我勝了他；免得我的敵人在我搖動的時候喜樂。但我倚靠你的慈愛； 

我的心因你的救恩快樂。我要向耶和華歌唱，因他用厚恩待我。」（詩篇 13:1- 

6 和合本） 

思考： 

1、什麼會阻止你對上帝發出哀慟？ 

2、在這些時候，你覺得哀慟對你有什麼樣的幫助？ 
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第六章 展望未來 

➢ 持續的醫治 

找到與他人保持連接的方法 

從苦難的創傷中恢復需要花一定的時間，並經歷一些階段。當你深陷苦難時, 

可能會覺得事情不會有所好轉，悲痛和問題將永遠持續下去。請記住，這個世界 

上的事物一直都在變化，而變化會帶來轉機。 

繼續回顧這本手冊的前言部分的清單。你可能會發現一些對你有幫助的東 

西，把它添加到列表中。 

等事情都穩定下來了，你可以更深入地反思你的經歷，可以考慮加入一個創 

傷醫治小組。如果你所在的地區沒有這樣的互助小組，就邀請其他經歷過不幸的 

人組成小組；你們有可能只會見一次面，或者也可能安排一個定期的聚會。當你 

們分享各自的經歷，以及對彼此提出傾聽部分的四個問題時，你們可以幫助彼此 

繼續地得到醫治。如果你組織了一個團隊，要注意不要讓人們因為冗長的會議而 

感到厭煩，也不要讓參與者有過多帶給他人負面情緒的分享。醫治是隨著時間一 

點一滴來的，無論發生什麼，神必與你同在。 

「神是我們的避難所，是我們的力量，是我們在患難中隨時的幫助。所以， 

地雖改變，山雖搖動到海心，其中的水雖匉訇翻騰，山雖因海漲而戰抖，我們也 

不害怕。」（詩篇 46:1-3 和合本） 

陷在困苦中時，需要尋求上帝的庇護和力量。花一些時間去回想上帝在過去 

對你在大事小事上給予的幫助。 

有一天，上帝會替你擦去眼淚，挪走壓在你身上的苦難。 
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「神要擦去他們一切的眼淚；不再有死亡，也不再有悲哀、哭號、疼痛，因 

為以前的事都過去了。」（啟示錄21:4 和合本） 

在那一天到來以前，神邀請你向祂傾訴你的感受，他一直都在聆聽你的聲音。 

你的禱告有時會隨著時間而改變，從向上帝哀慟哭訴到讚美歌頌；有時你可能上 

一分鐘還在讚美歌頌祂，下一分鐘就向祂哀慟哭求，但是就算是這樣也沒關係。 

以下來自聖經的讚美詩也許會激勵你寫出自己的詩歌。 

「我愛耶和華，因為他聽了我的聲音和我的懇求。他既向我側耳，我一生要 

求告他。死亡的繩索纏繞我；陰間的痛苦抓住我；我遭遇患難愁苦。那時，我便 

求告耶和華的名，說：耶和華啊，求你救我的靈魂！耶和華有恩惠，有公義；我 

們的 神以憐憫為懷。耶和華保護愚人；我落到卑微的地步，他救了我。我的心 

哪！你要仍歸安樂，因為耶和華用厚恩待你。主啊，你救我的命免了死亡，救我 

的眼免了流淚，救我的腳免了跌倒。我要在耶和華面前行活人之路。我因信，所 

以如此說話；我受了極大的困苦。我曾急促地說：人都是說謊的！我拿什麼報答 

耶和華向我所賜的一切厚恩？......我要以感謝為祭獻給你，又要求告耶和華的 

名。」（詩篇 116:1-12,17 和合本） 

思考： 

1、自從不幸的經歷發生以來，什麼曾給過你最大的幫助？ 

2、自從不幸的經歷發生以來，生活中最痛苦的部分是什麼？ 

3、有沒有一件事是可以持續幫助你從不幸經歷中得以恢復的？ 
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