
问:

亲爱的人去世後 ，你的生活是不会 

“回到常态” 的。 但是你需要建

立“新的常态”。当生活因重大损

失而彻底改变时，“旧的常态”也

永远消失了。然而，如果你以新的

态度走上新的生活轨道，就会形成

新的常态。随著时间流逝，安慰也

会逐渐加增。在这个过程中，要记

住：

·神装备你从理智、情感和灵性上

    适应新环境。

·从受精到死亡，生命本身就不停              

    变化。

·我们在不停地变，每一次变化都

    为我们提供了成长的机会。要信     

    靠创造你的神，倚靠祂找到你“

    新的常态”。      

“我家裏刚刚遭受死亡的

巨大打击，一切都变了。

人们总对我说，生活会恢

复常态。但真的会吗？”

你要专心仰赖耶和华，不可倚靠自己的聪
明，在你一切所行的事上，都要认定他，他
必指引你的路。
                                                                                                                                                
                                                《箴言》3章5-6节
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·	死亡：

	 通向永恒的归宿。

·	抑郁：

	 出黑暗，进光明。

·	罪恶和痛苦 ：
	 神真的公平吗？

·	負罪感：

	 无罪一身轻。
·	孤單： 

     如何做到虽独处但不孤單。

·	�丧偶：
	 旷野裏的智慧。

相关题目⋯

       为甚麽人们会被耶稣所吸引，尤其当

他们失去所有希望的时候？为甚麽他们认

为耶稣会怜悯他们？为甚麽耶稣会为他们

的不幸而忧伤？答案很简单：耶稣也有忧

伤。祂受诽谤、遭鞭笞、被蔑视、受打

骂，並被钉死在十字架上。

但是《圣经》说：

他被骂不还口；受害不说威吓的话，只将自己
交託那按公义审判人的主。
                                          《彼得前书》2章23节

       当你看到有人被侮辱，听到有人被诽

谤或看到某人遭患难的时候，就知道那个

人不仅理解甚麽是忧伤，还亲自感受了忧

伤。耶稣在世上的时候，世人听到祂被无

端地辱骂和譭谤，看到祂遭受不公正的患

难，所以人们知道，耶稣不仅理解他们的

忧伤，也顾念他们的忧伤。

如果你觉得“没有人体谅我的痛苦”，

耶稣体谅你！

如果你认为“没有人理解我的悲伤”，

耶稣理解你！

如果你认为“没有人顾念我的忧伤”，

耶稣顾念你！

因我们的大祭司並非不能体恤我们的软弱。他
也曾凡事受过试探，与我们一样，只是他没有
犯罪。所以，我们只管坦然无惧地来到施恩的
宝座前，为要得怜恤，蒙恩惠，作随时的帮
助。

                               《希伯来书》4章15-16节

无人不忧 

答:

悲 痛
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·回想已经失去的事物，思考那段历

    史的意义，追寻並表达出你深深的

    情感（如爱、感激 、愤怒和內疚）     

·承认过去的经历对你的影响，接受

    过去，這是不能改變的事实。但是  

    要明确地知道，现在是你继续前行

    的时候了。 

·宣告自己不能活在过去，现在你需

   要神以新的方式满足你。承認你必

   須接受所有神为你预备的經歷。

·向过去、痛苦以及所有失去的东西

   告别。表达出你最後想表达的感情

   然後说“再见”。把焦点转到现在

   和神已经為你预备的将来，拥抱现

   在和将来的生活。认识到你常常处

   於人生不同的階段中，因此總在改

   变 。现在就对耶稣和祂为你预备的

   生活说“你好”。

 

我留下平安给你们，我将我的平安赐给你们。
我所赐的，不像世人所赐的。你们心裏不要忧
愁，也不要胆怯。
                                        《约翰福音》14章27节

道别  

·回想一下你對空椅子上的人所說的話  

  並口头表达出你的思考。承认历史永

    远是过去的一部份，而不是现在的一

    部份。

·把过去未解決的事情和仍怀有的感

    受（如懊悔和怨恨）说出来，把它们

    清空並使之终结。

·选择饶恕使你蒙冤的人，放棄任何报

    复的念头。

·把过去留给过去，不要再让它影响你

    的现在和将来。让下面《约伯记》裏

    的经文成为你心裏的決定：

从过去释放出来  

你必忘记你的苦楚，就是想起也如流过去的水
一样。
                                             《约伯记》11章16节

来到赐各样安慰的神面前。

                （《哥林多後书》1章3节） 

敞开你的心接受痛苦的现实。
                （《哥林多後书》1章9节） 

承认过去的罪和过犯，存无亏的良心。
                        （《箴言》28章13节） 

在忧伤过程中寻找积极的方面。

               （《哥林多後书》7章11节） 

从神派来的人那裏得到安慰。
                 （《哥林多後书》7章6节） 

通过安慰别人使你信心更加坚固。
                （《哥林多後书》1章4节） 

相信基督使你有重建生活的力量。
               （《腓立比书》4章13节） 

忧愁强如喜笑；因为面带愁容，终必使心喜乐。
                                                   《传道书》7章3节

寻求安慰  

感情指南
·建立坚强且活跃的支持体系。                         	

    （《箴言》27章17节） 

·享有哭泣的自由。
   （《诗篇》126篇5节） 

·有经常参加社会交往的计划。 
                               （《希伯来书》10章25节） 
·有一个可信任的、诚实的知己。

   （《传道书》4章9-10节） 

·放下怨恨。
    （《以弗所书》4章32节） 

 身体指南 
 （见《列王纪上》19章3-8节） 

·得到充足的休息。 
·多喝水。 
·营养均衡。 

·每天锻炼身体。
·多晒太阳。

灵性指南
·过有目的的祷告生活。  

   （《诗篇》119篇26节 ） 

·培养对永生的嚮往。 
   （《哥林多後书》4章16-18节）  

·形成积极的态度並堅定地持守真
  理。  

   （《腓立比书》4章8节）

·心平气和地面对过去。 
  （《约翰一书》1章9节）  

·养成熟记经文的好习惯。
   （《提摩太後书》3章16-17节）

通达人见祸藏躲；愚蒙人前往受害。
			                 《箴言》27章12节

《快速查询》是取自心灵希望的《圣经》辅导材

料。为当今的难题提供直接、明瞭的《圣经》真

理。详细资料请参考《圣经》辅导钥匙之《悲痛》

背诵金句
神啊，求你怜悯我，怜悯我！因为我的心投靠
你。我要投靠在你翅膀的荫下，等到灾害过去。
                                                      《诗篇》57篇1节

研读的经文
 （《耶利米哀歌》3章19-26节 ）

健 康 地 处 理
忧 伤 的 指 南   


