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前言

如何走出哀傷？

某天下午，我正在購物中心，手機忽

然響了，是哥哥史提夫的來電。他

只說了一句話：「媽媽走了！」聽到他從

千里之外傳來的啜泣聲，我心痛如絞，孤

單無助的感覺隨即襲上心頭。

	 這根本不像是真的事！周圍的世界

如常運轉，但我的心卻好像死了一般。如

今，在我活著的這個世界裡，再也看不到

母親了。



	 如何走出哀傷？2

	 八週之後，我又接到另一通電話，這

一次是弟弟打來的。他告訴我，父親與失

智症搏鬥六年之後，終於安息主懷。開車

回家時，我淚如雨下。對我而言，那是一個

哀傷的夏季。

	 我曾幫助許多人度過各種失去摯愛的

悲傷。而我從自己過去到現在的哀傷經歷

中，更深地體會到信心是最重要的。在失

去至親的悲慟中，上帝幫助我面對哀傷，

而且讓我得著醫治。

	 喪親之痛是我們每個人遲早都要面對

的人生歷程。這本小冊子將會談到聖經教

導我們該如何面對哀傷，並讓我們知道在

痛苦之中，可以確信上帝會幫助我們。

簡迪陌（Tim Jackson）
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（一）

喪親之痛

人們在失去至親好友的傷痛中，時常會這麼

問：「生活還可能像以前一樣嗎？這種傷痛

會消失嗎？我能夠走出哀傷嗎？」

	 哀傷是我們在生命中失去摯愛時，一種複雜且

痛苦的經歷。無論你在人生的哪個階段，都可能面

對事物毀壞、關係破裂，或與親人永別的情況。過

世的人與我們的關係越親密，我們就越難承受失去

他們的傷痛。
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	 雖然，每個人都會經歷

哀傷，但沒有人能確切地告

訴你，應該如何面對哀傷。畢

竟，每個人喪失至親的傷痛都

不一樣，而且處理哀傷也沒有

所謂正確的方式。

	 我們期盼這本小冊子簡短

的分享，能夠幫助你進一步瞭

解哀傷帶來的影響，幫助你思

想如何應對喪親之痛，並倚靠

上帝的慈愛與眷顧。

哀傷是我們在生

命 中 失 去 摯 愛

時，一種複雜且

痛苦的經歷。
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（二）

心理準備

預期思緒混亂。有位基督徒作家曾將自己的哀

傷過程做了一番描述：「我彷彿在哀傷的思

緒中載沉載浮，我努力想擺脫痛苦，但總又浮上心

頭，周而復始，揮之不去。我是不是一直在兜圈子

……我到底是解脫了還是陷得更深？」

	 哀傷會讓人迷惘，失去方向。每個人經歷哀傷

的過程都不一樣，走出哀傷的步調也大不相同。當

我們摸不著頭緒，或思緒反覆不定時，不要驚慌。
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走出哀傷的過程不是一成不變，而是雜亂無章的。

有時，你會覺得自己好像要發瘋了，但其實你並沒

有。哀傷原本就沒有固定的標準模式。

	 不要假裝。要誠實面對。故意忽視哀傷或假裝

堅強都是徒勞無益的，這只會啃噬你的心靈。作家

福雷德．布赫納（Frederick Buechner）體會到，當

他抱持著拒絕承認父親自殺的心態，他就無法誠實

面對這個事實。布赫納提到，

「武裝」自己否認死亡的事

實，或許能使你少受一些痛

苦，但這樣的武裝也可能會形

成自我監禁的壁壘。他更進一

步說明：「你可以靠自己生

存、靠自己壯大，甚至成功，

但無法靠自己成為符合上帝創

造心意那樣有感情的人。」不

允許自己哀傷，就是攔阻自己

得醫治。

	 對於陷入哀傷的人而言，最重要的是接受已經

失去某些人、事、物的事實，誠實地面對現實。如

果你痛失親友，不妨和基督徒朋友，或教會的弟兄

不允許自己哀傷

就是阻斷自己得

醫治的機會。
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姐妹談一談，千萬不要悶在心裡。雖然目睹所愛之

人的遺容並不容易，卻可以幫助許多哀悼者接受失

去摯愛的事實。有些人未能親眼看見摯愛之人的遺

容，他們常說，自己就像活在一個永遠醒不了的惡

夢中。
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（三）

誠實面對

誠實面對內心的感受。哀傷會帶來極大的衝擊

和反應，引發的情緒好像無止無休，諸如：

震驚、痛苦、懷疑、迷惘、封閉、否認、憤怒、不

平、恐懼、無助、孤單、沮喪、焦慮等等。我們需

要理清心中這些複雜的情緒，才能開始療傷過程。

	 比方說，憤怒是很常見的情緒，包括對上帝發

怒。這種憤怒往往是因為我們想要歸咎於人。有時

候，我們似乎只能責怪上帝。畢竟，祂有能力讓我

們的至親好友免於死亡，不是嗎？
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	 記得當年一位朋友因攀岩而意外喪生時，我是

多麼憤怒。我對上帝怒吼，上帝實在太沒道理了，

怎能取走我朋友的性命？太殘酷、太可怕了！雖然

我們因悲慟而對上帝大發脾

氣，但上帝有足夠的寬容、足

夠的力量、足夠的仁愛來包容

我們的憤怒。在聖經詩篇這卷

書中，許多詩人在痛苦中向上

帝吶喊，尋求答案。縱然一開

始，你以吶喊的方式對人或對

上帝宣洩心中的情緒，但這卻

是面對傷痛和梳理思緒重要的

一環。無論如何，不要嘗試獨

自處理這些情緒。

	 述說你失去些什麼。告訴上帝和親朋好友，你

失去了些什麼，這點實在至關重要。我定期與一群

男士共進早餐，從中得到扶持。這是個讓我感到安

心的地方，我可以毫無顧慮地分享自己如何面對喪

親之慟。在許多早餐會中，他們聆聽我的掙扎與痛

苦，讓我知道自己至終將能揮別哀傷。他們不僅容

許我充分發洩自己的情緒，而且還鼓勵我要坦然面

我們需要先理清

心中這些複雜的

情緒，才能開始

療傷的過程 。
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對自己內心的感受。這些分享以及誠實面對的過

程，幫助我逐步走出傷痛。要走出哀傷的先決條件

是，我們願意接受別人的幫助和扶持。自我封閉只

會加添愁苦，我們需要向他人傾訴，也需要別人的

關懷。

	 在聖經人物當中，大衛是個戰士，也是一位君

王。他遭兒子背叛，失去了他的王國（撒母耳記

下15章），但他卻鼓勵為數不多的跟隨者，要在上

帝面前傾心吐意，因上帝是我們的避難所（詩篇62

篇8節）。大衛知道，向上帝傾訴能幫助他們接受

「已然失去」的事實，以及經歷變故之後的「新常

態」。他知道上帝是信實和慈愛的，而且上帝比我

們更能體會死亡及失去摯愛的苦楚。耶穌本身就是

上帝，祂在2000多年前來到世上。在祂30多歲正值

英年的時候，就親身經歷恐怖、痛苦的死亡。即使

明知自己會被釘死在十字架上，祂仍願意降生在這

世上。我們的上帝深知死亡和失去摯愛的滋味。

	 接受自己的情緒。有些人說，我們應該壓抑自

己的情緒。其實，在哀傷的時候，我們不必假裝堅

強或獨立。不要害怕，只管坦然向上帝表達你的哀

傷，祂都明瞭。
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	 在帖撒羅尼迦前書中，保

羅清楚表明，基督徒的憂傷

不應該「像那些沒有指望的

人」（帖撒羅尼迦前書4章13

節）。相反地，在哀傷中，我

們應當存著盼望，因為耶穌基

督死後三天復活了。祂復活的

新生命就是一個應許，凡相信

祂的人死後也都會得著復活的

生命。而且這個新生命將「不

再有死亡，也不再有悲哀、

哭號、疼痛」（啟示錄21章4

節）。

	 耶穌在世時，飽受痛苦，歷盡憂患（以賽亞書

53章3節）。在失去好友的時候，祂也會感到哀傷痛

苦（約翰福音11章32-37節），祂完全能夠體會我們

的哀痛。耶穌雖被釘死在十字架、被埋葬，過後祂

卻復活了，走出了墳墓，現在祂也將復活的盼望賜

給我們。你可以信靠這位曾經歷死亡的耶穌，祂必

陪伴你一同面對排山倒海的複雜情緒，並帶給你唯

有祂能賜下的安慰。	

因為耶穌基督死

後三天復活了。

祂復活的新生命

就是一個應許，

凡相信祂的人死

後也都會得著復

活的生命。
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（四）

適應生活

接受新的常態。我們會因失去摯愛而有所改

變，這是無法避免的。你會有怎樣的改變

呢？這完全取決於你自己。每一次重大的失去，都

會在我們的生命中留下印記。我們常用「意外發生

之前」、「車禍之後」，或是「在他們過世之前」

等句子，來描述變故之後的新常態。

	 在父親過世四個月之後，有一天下午我去打

獵，這是以前父親和我喜歡一起進行的休閒活動。

那天下午，當我獨自一人坐在樹林裡時，忽然悲從
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中來，忍不住痛哭失聲。我想：我到底是怎麼了？

我怎麼會這樣痛哭？我繼而想到：父親已經不會

再與我一起打獵了，如果他在這裡，他一定會很

開心。顯然，我的生活已邁入新的常態。日子依然

要過，但喪親之痛卻如影隨形，不時浮現。有時，

在我最意想不到的時候，哀傷

突然襲上心頭，這提醒我是多

麼思念那些過世的親友。值得

注意的是，如果你重拾往日的

歡笑，與別的朋友開懷暢飲，

或以其他方式繼續過你的生

活，這並不代表你背叛了離世

的親友。	

	 預備去幫助別人。我們所

經歷的哀傷，能裝備我們去扶

持那些在悲痛中掙扎的人。我

們在失去摯愛的哀傷中所得著

的安慰、勸勉或扶持，並不只

是讓我們自己得著益處，而是

要與他人分享！

	 使徒保羅在寫給哥林多教

願頌讚歸與我們

的主耶穌基督的

父 上 帝 ⋯ ⋯ 。

我們在一切患難

中，祂就安慰我

們，叫我們能用

上帝所賜的安慰

去安慰那遭各樣

患難的人。

哥林多後書1章

3-4節
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會的書信中，清楚表明：

		 願頌讚歸與我們的主耶穌基督的父

上帝，就是發慈悲的父，賜各樣安慰的上

帝。我們在一切患難中，祂就安慰我們，

叫我們能用上帝所賜的安慰去安慰那遭各

樣患難的人。

—哥林多後書1章3-4節

	 我們應當與人分享上帝所賜的安慰。我們若關

心別人，不僅能讓人得著幫助，同時也能轉移我們

的焦點，減少專注於自己的傷痛。關懷別人是讓自

己得著醫治的良方，也是讓我們的生活步入正軌的

方法。
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（五）

永不失去

先前已經提到，我們遲早都會面對失去摯愛的

痛苦。那麼，什麼是恆久長存的呢？什麼是

我們永遠不會失去的呢？

	 那就是上帝的愛。作為一個基督徒，我們永不

會失去上帝的愛，這個真理幫助我走出了哀傷，特

別是在任何事物都無法讓我得安慰之際。耶穌來到

世上，為我們死而復活，讓所有相信祂的人都能脫

離死亡的權勢，這清楚表明了上帝對我們的愛（羅

馬書5章8節）。不管失去摯愛讓我們多麼哀傷，我
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們總可以從上帝的愛中得到信心與力量（詩篇46

篇；羅馬書8章35-39節）。上帝永遠長存，所以祂

的愛亙古不變。當耶穌復活的時候，祂已經打敗了

死亡，我們也因此得著永生，但前提是，我們必須

把自己的生命交託給祂。

	 上帝必然同在。雖然現在我們仍不免要面對

死亡，但令我們感到安慰的是，我們不需獨自面對

失去摯愛的苦楚，因上帝渴望來安慰和堅固我們。

對於哀傷，並沒有輕鬆的解決之道，但我們深知上

帝會分擔我們的痛苦。上帝把祂的愛子耶穌賜給我

們，為我們死在十字架上，祂能體會失去至親的苦

楚。然而，基督從死裡復活，而且永遠不再死亡。

如果你相信祂，把你的痛苦向祂傾訴，祂永遠不會

離開你，也不會撇棄你（羅馬書8章31節；希伯來書

13章5節）。

	 雙親過世所帶來的打擊，讓我與耶穌更親近。

耶穌已為所有相信祂的人，預備了永遠的生命（約

翰福音11章25-26節）。現在我更加明白，人的生命

是短暫的，且應更深切地倚靠上帝。這個認知讓我

把焦點放在生命中真正重要的事，那就是信靠上帝

並凡事倚靠祂。



永不失去  19  

	 雖然失去摯愛會令我們大受打擊，但其實也

會帶出美好的祝福；這樣的看法或許會令人感到匪

夷所思，但耶穌教導祂的跟隨者：「哀慟的人有福

了，因為他們必得安慰」（馬太福音5章4節）。如

果，哀慟能引導我們到耶穌那裡，尋求祂的安慰、

能力和新生命（馬太福音4章23節-5章1節），我們

便能因哀慟而蒙福。

	 上帝要我們倚靠祂（羅馬書5章2-5節）。當我

們覺得一無所有時，更能看見祂的良善和慈愛。

死亡並不是人生的主宰，雖然死亡是耶穌最終要

毀滅的仇敵（哥林多前書15章26節），但我們的盼

望——耶穌基督，已經藉著祂的復活，粉碎了死亡

的權勢（15章54-57節）。如果我們信靠祂，就可以

肯定自己在死亡後會有新的生命。同時我們也可以

把這個盼望和安慰，帶給其他同受哀傷之苦的人 。

	 或許我們永遠無法揮別失去摯愛的苦楚，而且

哀傷有時還會令我們無法招架（當我執筆寫這本小

冊子的時候，便深有此感）。然而，每當我們哀傷

的時候，要記得基督已經戰勝死亡，每個人都可以

得到永恆的新生命。我們人生的主宰不是死亡，而

是耶穌基督。



我們的使命是讓改變生命的聖經智慧，
變得易懂、易得。

探索叢書以溫和、生活化和容易理解的方式帶出耶穌

基督的真理，讓我們知道聖經的教導適用於生活的各

個層面。所有的探索叢書都是以不收費的方式提供

給讀者，可作為個人研經、小組查經材料或是佈道 

工具。

若你想要與我們一同將上帝寶貴的話語分享給更多的

人，可以點擊以下的連結，以奉獻支持探索叢書和靈

命日糧事工。

我們衷心感謝許多人支持靈命日糧事工，即使是小額

奉獻也能聚沙成塔，幫助我們將改變生命的聖經智慧

帶給他人。
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