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绝望中的盼望

采访：大卫·鲍力生（David Powlison） 

我们采访了一位名叫玛拉的女士，她患了多年的严重抑郁症。大

卫·鲍力生是她的辅导员之一。下面是这次采访的记录：

鲍：谢谢你接受我们的采访，给我们讲述你生命中很长一段时间

里的故事。虽然这些事非常阴暗和艰难，但最终有了一些奇妙的转变。

你可不可以先告诉我们，你的抑郁症是如何开始的？ 

玛：我记得自己第一次说“我感到抑郁”是在二十年前，那时我

十五岁。我不能确定在那以前我是否患了抑郁症，因为我从不记得自

己曾经快乐过。但那是我第一次清楚地说出了自己的感受。接下来十

七年的经历差不多可以用“我很抑郁”来形容。

鲍：什么样的经历使你说出这句话？ 

玛：对我来说，患上抑郁症最困难的地方之一就是，我无法用语

言来形容我的经历。语言永远不能真正透彻地描述抑郁的感觉。十五
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岁时，我感到极度的悲伤、无望和孤独。1988 年，我刚二十出头，

便在日记中写道：“我今天感觉自己好像要死去一般，被一些自己无

法辩明的感觉笼罩着。我真的不知道如何去应付它们。我感到恐惧，

不知道该做什么。我能想到的唯一办法就是自杀，只有这条路才能消

除我的痛苦。神只留给我这一个选择。我无法用语言来形容当时的感

觉。我真的彻底绝望了。我知道答案在神那里，但他看起来是那么遥

不可及。尽管我对神越来越疑惑，越来越生气，但仍然不能完全真正

地离开他。如果真的能离开，我早就死了。我的内心里面，有太多的

错误，太多的不敬虔和丑陋。一个人岂能如此不堪？我不知道那一周

我该如何过下去。我知道每个人都想尽办法，努力帮助我。如果我只

靠自己，肯定完了。我的感觉糟透了，在这样的情况下无所适从。我

又痛苦，又无助，真是快要疯了。我试着让自己相信，在神那里有答

案，但我完全看不到任何的曙光。现在，我感到自己就好像在一个漆

黑的黑洞里。我知道在某个地方有光亮，但却看不到。我在这个黑洞

里陷得越来越深。

我记得当时感到自己的身体在下沉。早晨醒来，我想要起床，一

睁开眼睛，但抑郁症就在那里，它重重地压在我的身上，使我感到喘

不过气来，使我的胳膊和双腿更加沉重，做什么都没有力气。我知道

这些身体上的感觉并不是真的，但我的感觉就是那样。同时，我还有

强烈的罪疚感。
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鲍：模糊的罪疚感，还是具体的罪疚感？ 

玛：在成长的过程中，我觉得自己从来就是一个不够好的孩子，

从不能让父母满意，每件事都是我的错。这就是为什么我有许多的罪

疚感。

鲍：你刚才说到了自己的感觉，孤独，内疚和不快乐，也谈到一

些认知性的东西，觉得“我不如人”，还提到在一些情况下，父母对

你有很高的期望，但这些期望是你不可能达到的。你是不是还有行为

方面的问题呢？你的人际关系受到过什么样的影响？ 

玛：在青少年时期，抑郁症让我封闭自己，与朋友们疏离。青少

年并不擅长处理像抑郁症这样问题，其实，成年人在这方面也不擅长。

我认为主要的影响在于我的朋友圈非常狭窄，这是因为我太关注自己

及自己的病，关注自己在抑郁中如何存活，以及尝试着摆脱抑郁。我

不仅在整个青少年时期是这样，甚至在整个患抑郁症期间都是这样。

这就是抑郁症的问题之一——使人非常以自我为中心。

鲍：你能否更详细地讲述这方面的经历？ 

玛：对我来说，患上抑郁症后所面临的最大问题之一就是绝望。

我没有出路，感觉就像行走在一片永远无法消散的乌云中。它使我封

闭自己，使一切事物都扭曲了。在长达十五年的时间里，我活在抑郁
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的阴影下，没有人能了解我所走过的路。当我说自己得了抑郁症，我

感到人们虽然对抑郁症有一个概念，但不能真正地理解我所处的景

况。抑郁症扭曲了我对周围世界的理解方式。我好像在透过一层云雾

观看，所看到的一切事物都扭曲了，其中包括我跟他人之间的关系，

我对神的认识，对自己的认识。 

鲍：可以举个这方面的例子吗？ 

玛：就拿我对他人的看法为例吧，抑郁症使我对人产生恐惧，比

如他们会如何回应我，如何看我等。我不知道究竟哪个因素在先，是

惧怕人导致了抑郁症，还是抑郁症加深了我对人的恐惧。 

鲍：你在怕什么？ 

玛：我害怕别人的拒绝、指责和不理解。同时，我又总是希望别

人可以救我。 

鲍：他们如何能救你？ 

玛：我知道我不能救自己。很多时候，我觉得神不会将我从抑郁

症中救出来。我认为神有这个能力，但不相信他会救我，神是在瞒我。

我也不知道人们会如何救我，只是觉得他们能救我。我觉得他们可以

填补我内心中缺失的东西。 
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鲍：这算是惧怕人的另一面吗？ 

玛：我觉得别人可以使我感到有价值。如果他们给我足够的关注

和时间，我就会感到自己是被爱的、完整的和有价值的。如果他们将

足够的精力花在我身上，就能消除我的不足，拿走我的内疚、孤独和

抑郁。

鲍：但惧怕人从来都没有使抑郁症好转吧？ 

玛：没有。我在日记里曾经写了以下这些话：“我从来都不认为

神关心我或是关心发生在我身上的一切事，也从不认为他能保护我。

我一直认为，只有自己才能保护自己。我在与整个世界为敌。如果我

能够早一些认识到自己的问题，就不会感到那么孤单，也不会对每件

事那么快地做出反击了。我或许会更好地面对他人的批评，更冷静地

应对他人的攻击。我知道自己是如何尽心地照看自己的孩子，如何想

要去保护他们，如果我相信神也同样以这种方式看顾我，一切就会完

全不同。我会感到更安全。我明确地认为，神的爱是良好的、超然的，

却又是起不了什么作用的。”

鲍：你是如何看待神的？请简单介绍一下你跟神之间的关系，对

他话语的认识、你的教会和神学观点。 

玛：我在一所很好的教会里长大，后来就读基督教学校。十五岁
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时，我就成了一名基督徒。令人啼笑皆非的是，那一年我第一次说自

己感到抑郁。信仰对我来说非常重要，它塑造了我的行为。我努力孝

敬父母，不去参加任何派对。我在教会里非常活跃，这就像我的生命

线。另外，我对神的认识非常律法主义，这是家庭和学校共同造成的。

我知道耶稣为了我的罪而受死，也知道圣经说神已经赦免了我、爱我，

但仍然非常想靠自己的努力去赚取他的爱。我在心里并没有真正地相

信，圣经上所说的那些事是真实的。一方面，我总是带着一种不合标

准的罪疚感；另一方面，我又非常骄傲，在某种程度上认为如果自己

听从命令、完成了足够的任务，就有资格赚取他的爱，我就合格了。 

鲍：什么样的命令？ 

玛：凡事都要做得足够好。在我生命不同的阶段里，这个定义是

不同的，譬如说，做一位好母亲、好妻子、好女儿和好学生，保持好

的身材，每天都进行灵修等，我就可以了。这个定义会不断改变，我

认为我也不断有新的命令需要去执行。这是一种骄傲。因为在内心深

处，我认为自己能够通过做一些事来赚取神的爱、饶恕和接纳。我试

图在耶稣为我成就的事上另外添加一些东西。 

鲍：在这些年里，你为了治疗抑郁症，都尝试过哪些方式？ 

玛：在医学和精神病学方面，我该做的尝试都做了。实际上，医
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院里的抗抑郁药我都差不多吃遍了，但我从未将所有的希望放在药物

上。我住过几次院，还去做过两次电休克疗法。 

鲍：目前，你如何评价药物的作用？ 

玛：对我来说，药物实际上能提供的帮助是微乎其微的。电休克

疗法的确帮助我暂时感觉好了些。但在某些方面，我认为这些药物实

际上使我感到更抑郁，更没有盼望，我不论尝试哪一种药物，似乎都

不能得到什么帮助。虽然医生说“药物就是答案”、“总有一种药会对

你有帮助”，但那不过是一种尝试，什么都没能真正帮到我。我认为，

如果人们可以把药物视为一种工具，在抑郁过程中能使人得到帮助，

但永远不能把希望寄托在药物上。其实，人们极其容易把希望寄托在

药物上。 

鲍：来谈谈现在的情况。你现在对这些事是如何看待的？ 

玛：这几年认识我的人对我的了解还是有限的。他们对我的经历

知道得很少。我现在的生活不一样了，神在我身上动工，使我改变了

许多。 

鲍：你现在的生活是什么样的？你在人生中看重的是什么？ 

玛：我的人生改变了很多。在过去的几年里，我重新回到学校去
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学习，拿到了本科文凭，现正在上圣经辅导的研究生，其实，我也在

辅导别人。这种感觉非常好，给了我很多喜乐。我对此非常感恩，但

这并不是我最重大的改变。抑郁症虽困扰我多年，但现在已经不再是

一个问题。我目前的情况和以前大不相同，我完全摆脱了抑郁，但这

并不是发生在我身上的最主要的改变。我最重大的改变就是，我第一

次真正与神和好了，这并不是靠我自己的努力赚取的，而是我知道我

在基督里的身份，相信神就是圣经中所说的那位神。 

鲍：你以前经常说的一句话是，“是的，我知道神会爱人，但他

只爱别人，他不可能真的爱我，他恨我。我是一个彻头彻尾的失败者”。

在几分钟前，你说自己曾经惧怕人，怕被拒绝，希望别人使你感到被

爱。如今，你已经不再过分关注自己的表现和他人的赞许了。如果我

们可以仔细思考自己的改变、如何改变的以及得到了哪些帮助，并加

以明确的解释，就能看到最重要的事情。威廉·斯泰隆在《黑暗笼罩》

（Darkness Visible）一书中刻画了抑郁症如何让人感到幽暗，但他并

未给出任何的答案。他只是有一天醒来，发现生活不一样了。他觉得

自己软弱无力，什么都做不了。你是如何改变的？你的身上散发着一

种力量。 

玛：神曾藉着一些事改变了我。但这种改变不是一夜之间发生的，

不是说我一觉醒来就觉得自己完全好了。 
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鲍：当然不可能！根据我的观察，关键的时间段是几个月，或是

几年，对吗？ 

玛：应该是两三年。 

鲍：你如何描述这段时间？ 

玛：在人生的某一时刻，我感到极其压抑，整天都想着自杀。我

对神非常生气。我认为，如果他想要将抑郁症从我身上除去，是可以

做到的，但他却没有做。我不想以这种方式度过余生。我非常生神的

气。自从成为基督徒以来，这是我信仰上最大的危机。 

鲍：那天你说：“我试过了，基督教不管用。神并没有遵守他的

约定。《哥林多前书》10 章 13 节的经文是空洞的。这就是我自己的

体会，我不想再忍受抑郁了，我要摆脱它。” 

玛：这是在我陷入淫乱关系的几个月之后说的。然而出乎意料的，

当时我正在选修圣经辅导课程。那或许是我最悖逆的时刻，我遇到了

信仰中的最大危机，但神还是引领我学习圣经辅导课程。我记得自己

坐在教室里，听到人们在谈论我此前的观点——受辅导者只是将神当

作自动售货机，你将钱放进去，而他应该给你想要的东西；否则就会

说基督教不管用。他们所说的“那些罪人”就是我，他们讨论的问题

全部是我心里想的，那些“明显的罪”是我的罪。我在好几门课上如
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坐针毡，很难坚持听完。当时，我觉得自己就像一只逃离羊群的羊，

拼命地朝着悬崖边上跑去，而悬崖下就是死亡和毁灭。这就是我对自

己的想象。与此同时，这也是神开始在我生命中动工的时刻。 

鲍：什么东西在你心里具体化了？这种新的认知为何影响了你？

是什么使你得到了改变？ 

玛：我在悖逆中，做出了一些毁灭性的选择。我就像一只小羊跑

向悬崖一样，不只是跑向自我毁灭，而且是跑进罪恶的深渊里。我开

始深深地认识到自己是一个罪人。人若是认识不到自己是一个罪人，

就认识不到恩典的意义。 

鲍：记得我们曾经谈到，你一方面认为自己是一个可恶的人，另

一方面却不认为自己真的是个罪人，真的需要恩典。你认为自己是一

个受害者而已。你得了抑郁症，你的情绪非常糟糕，而上帝却没有拿

走你的坏情绪，使你成为一个愤愤不平的受害者。你的罪疚感和“我

基本上是好的”的感受掺杂到了一起。 

玛：那时，我虽然有罪疚感，但一直认为自己是个好女孩。现在

我以敬畏的心认识到，自己的罪是多么地严重，对自己和他人造成的

伤害有多大，然而神却动工来改变我。我以前常说自己对一些小事都

会心存愧疚，更别说严重的罪了。然而，我却做了一些连自己都万万
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没想到的事，那种罪疚使我无法承受。但是，这件事也真正地成为了

一个转折点，使我能够明白神的恩典以及基督为我成就的大事。 

鲍：你是如何明白的？ 

玛：尽管我行走在一条灭亡之路上，但神还是将我放在某个位置

上，让我可以学习他真理的话语，让我知道他是谁。 

开始的时候，我只是认识到自己是一个罪人，但没有完全理解恩

典，认识到恩典是稍后的事。后来，我经历了一个破碎和谦卑的过程。

我不再与神争论他是谁和他对我人生的旨意等问题。到了这一步，我

彻底被破碎了。即使他让我的余生在抑郁中度过，我也得顺服。我是

谁，竟敢跟神顶嘴呢？有几件事帮助我认识到了这一点。第一件事是，

我认识到自己是个罪人，这使我谦卑下来。第二件事就是，我在一次

课上读了《天路历程》。这本书非常有意义。当班扬谈到疑虑城堡和

绝望巨人时，我的心深深地被抓住了。这位朝圣者只要运用一样东西

就能走出城堡——信心。神通过这本书向我说话。另外，我当时虽然

没有认真地读经，但听了许多的基督教歌曲，其中包括麦克尔·卡德

（Michael Card）的《约伯组曲》（The Job Suite）。这首歌讲的是约伯

的一生。我一遍遍地听，在这首诗歌的结尾处，约伯说：“我用什么

回答你呢？我只好用手捂口。”我清晰地记得自己当时在心里说：“主

啊，我将对这件事闭口不言。”我甚至觉得对神说“好的，如果抑郁
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是你对我的旨意，那么就这样吧”，都显得太狂傲。他是神！我清楚

地记得自己当时向神重复着约伯说的话。我说这些话的同时丝毫没有

想过，如果我这样做，他就会将我从抑郁症中释放出来，我一点也没

有那样想。我内心真正的想法是：“神啊，我愿意降服在你的旨意下。” 

鲍：我以前经常看到你向神发怒。我很想知道你现在是否也是这

样看的。以前，你的人生绕着一根轴在转——你的抑郁是神造成的，

神令你失望，他没有改变这种感觉，没有使你感到被爱；他说他是天

父，但你并没有感受到父亲般的爱。他快要让你疯了。现在看来，你

绕着转的那根轴不一样发了。以前抑郁症是这根轴的中心，但现在发

自内心的懊悔和对恩典的需要占据了主要地位。是这样的吗？ 

玛：是的。我不知道当时是否意识到自己一直在对神发怒，但在

那时候我是知道的。当我认识到这一点，并说“神啊，如果这就是你

对我人生的旨意，我愿意降服在你的旨意下”，我的关注点和方向随

即发生了改变。我不再想着如何将自己从抑郁症中解脱出来，虽说这

是成年后我主要的关注点。我来到神面前说：“好的，如果你定意让

我活在抑郁中，我愿意顺服。”这样的认识释放了我，改变了我的关

注点，改变了我找寻的目标。同时，随着我对神的主权、他是什么样

的一位神的确信，再加上我决定不再与他争辩，使我相信神是良善的。

这两件事是同时发生的。当我决定，不管抑郁症对我意味着什么，都

愿意降服在神对我人生的旨意下后，我就更加明白神的良善了。我逐
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渐相信，有关神的一切都是真实的；他是良善的；他对我的人生有一

个美好的计划；他爱我、赦免了我的罪，不论我自己的感觉和经历如

何。与此同时，我还是非常抑郁，也没有远离淫乱的罪。这两种情况

同时存在。然而，我已经确信，我需要相信神是良善的，不是恶的。 

那时，另一件事成为一个转折点。再回到前面那幅关于羊的画面，

我当时仍然觉得自己一意孤行，冲出围栏，跑向那个会让我摔得粉身

碎骨的悬崖。我虽然当时深陷罪中，但仍然不断地向神祷告：“神啊，

不要放弃我！”在人生的那一段日子里，我强烈地感觉到神的同在，

是成为基督徒以来最强烈的感受。这帮助我明白神的良善，使我可以

说：“神啊，你是良善的！”不论我的感觉或是经历如何，神都是良善

的。“你是良善的，因为你说你是良善的”。 

我还能清楚记得当时所做的决定。但我需要一次又一次地回到神

面前，重新将自己委身于神。争战还没有结束。我清楚地记得一次又

一次地作决定。但对我来说，这些决定无疑是我的转折点并且促使我

不断向前。 

鲍：让我们转换一个话题。我们想听听你对抑郁症的诱因的看法。

关于这个问题，众说不一。有些人说，抑郁症是由怒气和失望而产生

的；有些人则说，由于心里的苦毒没有得到清理，以至于针对自己；

还有一些人认为是由于人们的悖逆、想逃避责任引起的。除此之外，
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我们还听到两种最常见的世俗理论。第一种理论认为，一个人得抑郁

症是因为成长环境恶劣，屡受伤害。第二种理论（现在最能得到世人

的认同）认为抑郁症的诱因是人体的生物基因。你怎么看待这个问

题？我们都有身体，有人生的经历，有各自的行为，也会变得苦毒，

但到底是什么造成了抑郁呢？ 

玛：抑郁症完全是一种恶性循环，很多因素掺杂在一起，很难找

出单一的原因。它可能是由某一件事引发，但随后别的事会添加进来，

混合在一起，不断地将你推向抑郁情绪的最深处。我的原生家庭的确

对我产生了影响，或许在我早几年的抑郁中，扮演了部分的角色。我

的父亲总是不在家，即使偶尔在家，也非常严肃。他跟我关系疏远，

对我要求很高。我母亲十分苛求，对我的期望也很高，具有非常强的

控制欲和操控欲。我的确受到了伤害，但这只是引发抑郁症的部分原

因。除此之外，我追求的目标、抑郁的根源以及导致抑郁的因素都是

源于我内心的问题，而不是过去发生在我身上的那些事。我虽然受到

伤害，但也以同样有罪的方式做出了回应。这使我的症状越来越严重。 

鲍：你曾经说，导致你得抑郁症的东西就是促使你犯罪的东西，

其中包括内心的偶像、想要被人接纳的愿望，做到完美等。这句话有

道理。一个人外在的状况和内心是紧密相连的。 

玛：这听起来似乎是老生常谈，但我人生目标之一就是寻求爱。
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我在寻找爱和关心，寻找别人对我真正的理解。我在寻找一个父亲般

的人物，他能够真正地关心我的感受，能够使我的感觉好些。这不一

定是有意识的，不是说“因为我没有得到这个，所以会得抑郁症”。

我的抑郁是一种悲伤和绝望的情绪，因为我没有得到自认为需要的东

西。 

抑郁症甚至能暂时帮助我，让我暂时品尝到自己寻找的东西。我

学会了利用自己的抑郁来达到目的。我会向比我大十到十五岁的男性

辅导员寻求辅导，其中包括高中的辅导员，牧师，基督徒辅导员。我

从他们那里得到了真正的关爱和关心，但这永远都不够。我还记得，

有时我因为抑郁而去向他们寻求帮助，只是为了引起他们的注意。毫

无疑问，我在用抑郁症去操控他人，努力去得到自己想得到的东西。

我感觉很绝望。虽然我不觉得自己是在操控别人，但事实上的确是。

情欲是个永远填不满的洞。 

同样的渴望促使我犯了淫乱罪。我认为自己找到了一生都在寻找

的东西。他比我大，一个父亲般的人物。他理解我，体会我的感受。 

鲍：他正好在你抑郁时走进了你的生活，与你的情感产生共鸣。 

玛：他勾起了我的偶像。我一直将淫乱看作是“大罪”，但我逐

渐认识到，我自己的内心不仅驱使我陷入淫乱，还陷入抑郁。 
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为了结束淫乱，我要治死最初燃起这段感情的东西。我感觉自己

像死了一般。但当我向着自己死的时候，反而开始找到新生——我的

抑郁症也开始发生转变了。 

两件非常细小的事进入到了我的内心，改变了我。第一，我有了

盼望，一开始非常微小，这个盼望就是神可以用我的经历去帮助他人。

自从上高中以来，这种想法就藏在我内心深处的某个地方。如果我有

一天走出了这样的患难，神就能使用我的患难去帮助他人。不管一切

有多混乱，这是神的恩赐，并且在我里面开花成长。这件事是使我现

在去辅导别人的动力之一。第二件事是关于《约珥书》2 章 25 节的

经文，关于那些年蝗虫所吃的神要补还他们。我觉得自己人生中的许

多年，包括整个成年生活都被抑郁症吞食了。虽说我结婚了，也有了

孩子，但在我自己大半的人生里，我并没有真正地活着。我得到了盼

望，知道神能够挽回一切。所以在这一点上，我并不将患抑郁症的那

些年当作是浪费的光阴。我认为它们对我来说非常宝贵。 

鲍：你得到了什么，使你能够给予别人？ 

玛：毫无疑问，我的经历使我更能理解别人的真实处境，而不会

只说一些无关痛痒的话，不会让辅导停留在肤浅的层面。每当我辅导

别人时，特别是那些与我有同样挣扎的人时，就会想自己是如何走过

来的，哪些事情对我有帮助，哪些没有，知道这是一个非常缓慢的过
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程。我非常感激那些曾经对我付出耐心的人！在人生中，神给了我多

年来都很忠实的朋友。他们对我非常耐心，当我不见起色时，他们仍

然表现出恒久的忍耐。我当然也从中学到了耐心。我可以对受辅导的

人说：“你是有盼望的，因为我就是一个活生生的例子。如果说世上

存在一个没有盼望的人，那便是我。我人生中的很多年都在抑郁中度

过。我尝试了各种方法：服用各种抗抑郁药，进行过电击疗法，住过

几次医院。我试图自杀过，自杀的念头缠绕了我好多年。”不管他们

遇到了什么样的问题，都不可能像我以前那样的绝望，也不可能像我

那样糟糕。如果他们当时抓不住任何可以依靠的，那么我至少可以提

供给他们盼望——神在做工，但他有自己的时间表。 

鲍：你刚才谈到的盼望是很具体的。多年的经历使得你所说的话

与属世的同情非常不同。人们说“我已经经历过了，我也受过苦，所

以我可以与你同行”，这样的同情并没有太大的帮助，而你其实是在

向人们传递真正的盼望，正如你所得到的一样。 

玛：盼望并不是因为我或我所做的事有什么特别之处，而是由于

神在真实的环境中真正动工。 

鲍：当你描述自己跟他人交谈时，你给我的印象是，非常坦诚，

总是实话实说。你不是一个“同情小姐”，而是考量事情，实事求是

地做辅导。 
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玛：我认为同情不能拯救或改变任何人。同情是有帮助的，却不

能将人从他们所处的各种捆绑和奴役中解救出来。

鲍：如果一个人是为了被爱、接纳和理解而活，那么同情的部分

含义便是给予爱、接纳和理解。这样做的危险之处是，这会勾起和强

化对方内心的偶像，使对方对你产生依赖。他们并不会认识到，自己

寻找的其实是错误的东西。 

玛：说实话，我认为自己在对他人的辅导中更能认识到这一点，

因为我自己深有体会。我不想强化人们内心的偶像，这偶像是需要拆

毁和离弃的。然而，与此同时，我想要向人们彰显出神的恩典（不论

这有多模糊），而且在我与他们建立关系时，想要向他们表明神的爱。

对我来说，这在我的生活中是至关重要的，特别是在我接受辅导的过

程中。

鲍：在交谈过程中，我突然想到了完美主义，包括对外表，房子，

钢琴演奏水平，学历，考试分数以及亲子教育等方面过高的要求。人

们常常通过使自己达到完美，来得到别人的爱和接纳。完美主义起到

了什么作用？ 

玛：我患抑郁症的确和完美主义有密切的关系。正如我此前所说

的，我的性格就是这样，常想通过良好的表现来换取上帝的爱、父母

https://daoyanjing.com/


  研经工具 daoyanjing.com 

19 

的赞许或他人的接纳。我给自己定的标准非常高，几近完美，而我永

远都不可能真正地达到这个标准。有时，这导致我直接放弃或是根本

不想去尝试。根本不去尝试比失败接受起来得更容易。我已经被失败

吓破胆了。这就是为什么我在生活中没有目标的部分原因。如果有谁

说“你失败了”，或是有谁谴责、批评我的话，我就会大受打击。这

种心态真正的原因是不明白恩典以及没有真正地信靠神。 

我一方面觉得自己很失败，另一方面又狂妄自大，觉得自己不需

要基督，可以靠自己，这是一种复杂的情绪。我也不需要恩典。我觉

得自己只要做得足够好，就会得到神的爱和接纳。这种想法慢慢变得

根深蒂固。然而，当我在那段悖逆期里，径直陷入罪中时，这样的想

法才开始破裂。生活中的每一个部分都由一条主线连接在一起，并且

每个部分都是紧密相联——完美主义是跟自以为义和靠行为称义紧

密联系在一起的。当你真正认识到罪和恩典时，这种想法对你来说都

变得毫无意义。 

我是不是又重了两斤？我的头发是否漂亮？厨房的地板是否干

净？虽然这些事情在某种程度上仍然困扰着我，但在过去的几年时间

里，我逐渐让自己不再在意这些东西了。神做了许多工作，但我还不

能说我已经做到了，已经完全了。 

鲍：谈谈有关目标的问题吧。我记得你从不制定任何目标。 
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玛：我以前从未制定过目标。我高中毕业后，我不知道自己该做

什么。父母帮我选了一所大学，我上是上了，但根本不想要也不在乎

那个文凭。后来，我认识了我的丈夫。神是如此奇妙和慈爱，给了我

这么好的一个丈夫，让他以令人惊奇的方式来爱我并支持我。我从未

想过这件事，他就像从天而降来到我面前的，这一切都是神安排的。

一生中，我从未有过任何目标，这可以说是绝望、毫无盼望和完美主

义结合而造成的结果。我如果不能把一件事做到完美，根本就不会去

做这件事，甚至连尝试一下都不愿意。我常想：“定立目标有什么意

义呢？”我记得跟你谈到过，从青少年时起，我就认定自己的结局不

是自杀就是进精神病院。这些想法吞噬了我人生的目标。为什么要庸

人自扰呢？回首往事，我无法想象那些想法对我造成了多么大的影

响。 

在过去的三四年间，我生命中发生的最有意义的一个改变就是，

我第一次去追求有关学业和事业上的目标。我开始相信，靠着神的恩

典，我是有未来的。我认为，抑郁症的好转、生活有了目标等，许多

外在的改变都是伟大奇妙的事，但这些并不是最有意义或最重要的改

变，而只是神在我内心所作的改变之外，外加的祝福。我认识到自己

在基督里的身份，并且真正与神和好了。我不必再像以前那样，一直

在自己与他的关系上劳心费力了。当然，这并不是说过去的事情就真

的一去不复返了。我终于能跟神建立正确的关系，并藉着基督得到神
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的爱。当然，这一切并不是说我有多好。我从此不必再为与神的关系

挣扎了。我认识到他在圣经中所说的一切事都是真实的，并且我可以

倚靠他的话语。我认为发生在我身上的事情中，最重要的就是，我终

于认识到，圣经所说的一切话都是真实的。正因为这样，我才成为了

一个不一样的人。我有了信心，这是我以前从未有过的，简直难以用

语言来形容。我虽然有时还会陷入抑郁中，但基本上已经好转了，有

时即便处于抑郁中，我仍然有信心。我重新回到学校上学，给他人做

辅导，并且经历着生命中的许多其他的祝福。这些美好的祝福使我感

到快乐，但我并不把它们放在首位。 

鲍：你说得太对了，我深有同感。你说到自己开始认识基督。圣

经告诉我们，这是最重要的事情。另外，你可以说一下你的家人在整

个过程中扮演什么角色吗？ 

玛：我非常感谢并且敬重自己的丈夫。我真的可以这么说，在我

认识的所有人中，他是我最敬重的人之一。我之所以这样来评价我的

丈夫，不是因为他一直做得很完美或是从未出过错，而是因为对他来

说，这是一条艰辛的路。结婚十四年来，他从来没有因为我的抑郁症，

对我红过脸。我们婚姻的前十年就是在我的抑郁中走过的！他有时回

到家，即使我们还没有孩子，家里也是乱七八糟的——床铺没有整理，

碗盘在水槽里，而我却缩在厨房的角落里发呆或是哭泣。有的时候，

他到家后发现我正在车库，坐在发动的汽车里，想着如何自杀。但他
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从未因为这些而生过我的气或是抱怨过——一次都没有！只有几次，

他因为厌倦了我的做法，离我远一点，但他从未埋怨过我或是对我生

过气。对我来说，这真是太大的祝福。 

当一个人在抑郁症中挣扎时，人们常常认为家人理所当然要跟他

一同承受。我知道自己不可能了解，当我有时一时冲动想要自杀时，

丈夫会感到多么恐惧。人们常常忘记这对家人或配偶来说是多么沉重

的负担。我的丈夫虽不完美，但对我特别忠实。在我走出抑郁之后，

我们之间的关系发生的很大的变化，我们也因此做了一些调整。这对

我们来说不容易，我自从摆脱了抑郁后，仿佛换了一个人。 

鲍：具体有哪些调整？你是如何改变的？你们现在的状况如何？ 

玛：当我摆脱了抑郁的束缚之后，改变了很多。丈夫担心我会对

他感到厌倦，对他失去兴趣，担心他不能满足我。对于这些，我并不

担心。我所关注的是，我突然觉得不认识自己了，甚至有些难为情。

我以前觉得自己被抑郁症包裹着、压迫着，仿佛我就是抑郁症的代名

词，抑郁症就是我的身份。当我走出抑郁后，我个性中新的一面开始

呈现出来，让我很不适应。我经常感到难为情，不知道自己是谁，将

要成为什么人。我又开始弹钢琴了，在艺术方面的才华逐渐展露出来。

我变得能勇敢而冷静地面对事情，变得更加直接、坦率，能更多地与

人互动，对周围的世界和人们更加感兴趣。我有了这么大的变化，夫

https://daoyanjing.com/


  研经工具 daoyanjing.com 

23 

妻之间的关系当然需要调整了。 

鲍：一直以来，你都是一个有才智而且善于表达的人。虽然你经

常处在抑郁的阴云之下，但仍不时闪过一丝智慧的火花。但你现在变

得更有活力，善于与人沟通、善于表达。你变得有想法，也会表达自

己的想法。按理说，你以前很少和人交流，现在变得非常活跃，这是

你在个性方面有很大的转变，但你并没有改变成另外一个人，人们还

是能够认得你，只是你的个性完全被释放了。 

玛：对于我丈夫来说，难以面对不是我个性上的改变，而是我们

角色的转变。他曾经一直在照顾我，而我总是依赖他，需要他。现在，

我逐渐开始脱离对他的依赖，变得更加独立了。这是好的。我开始对

他做一些不一样的期望。这对他来说是一项挑战，因为这些领域是他

的弱项或是被我的抑郁症所扼杀了。但我们一天天在朝好的方向发

展。我们已经走完了过渡时期，适应了现在的生活。关于抑郁症，我

还想说的一点是，虽然对他来说非常艰难（我知道自己不能完全了解

对他来说到底有多艰难），但它的确让我们的关系更近，因为我们已

经一起走过了这么多的风风雨雨。它使我们紧密联合在一起，增加了

我们关系的深度。若是我们没有一起经历抑郁症，或许我们的感情不

会这么深厚。 

鲍：你曾经提到，神使用抑郁症使你远离自我毁灭。 
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玛：我们很多亲戚的家庭仍然处于一片混乱中。他们现在所过的

生活跟他们二十年前的一模一样，唯一的变化是，他们的问题已经升

级恶化了。毫不夸张地说，他们在二十年前所走的灭亡之路和犯的习

惯性的罪都已经像毒瘤一样滋生扩散了。在我的周围，人们的生活和

婚姻都在土崩瓦解。我确实相信，由于抑郁症，我被迫去过一种不一

样的生活，被迫以不同的眼光去看待自己，被迫去面对自己，最终得

到改变。我如果还按照以前那种生活方式的话，根本活不下来。这是

上帝使用抑郁症来拯救我的一种方式。我感谢抑郁症，这话是我在以

前怎么都不能说出口的。我不是说还想要再经历一次，而是说我感谢

神，应允抑郁症发生在我的人生中。我永远都不会忘记那些年的经历。

从某些方面来讲，抑郁症就像是另一种生活，谈论它时，我仿佛身临

其境。

鲍：你的孩子在这个过程中扮演何种角色？特别是在自杀方面，

似乎神使用了你的孩子，作为阻止你轻生的强大力量。 

玛：是的，他们的确是神使用的方法之一，使我有动力继续活下

去。有了孩子以后，我就要变得更加勤快些。当孩子需要照顾时，我

没有一天不在照顾他们，尽管我可能会有许多的意外情况。我知道神

用我对他们的爱以及我从他们那里得到爱来教导我有关他的爱，让我

知道他的爱是主动的，时时保护和看顾我们的。
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研经工具 已上线免费资源 

当前教会中虽有丰富的研经资源，但许多深具价值的资料仍未译成中文。我们的愿

景，是将这些经过时间验证的经典内容系统化整理，并以准确、优美的中文呈现，

帮助中文读者更深入地明白神的话语。我们将持续推进高质量研经资料的翻译与发

布，愿研经工具（daoyanjing.com）成为您研读圣经的得力助手。 

圣经版本 

  《中文和合本》 

  《中文标准译本（新约）》— Chinese Standard Version 

  《圣经新译本》— New Chinese Version 

  《简明圣经》— （创、出 1-20、诗、箴、拿、新约） 

  《圣经·新汉语译本》（摩西五经、新约）— Contemporary Chinese Version 

  《中文 NET 圣经》— The Chinese NET Bible 

  《新美国标准圣经》— New American Standard Bible 

  《英文标准译本》— English Standard Version 

  《新约希腊文圣经》— Greek New Testament 

  《希伯来文旧约圣经》— Biblia Hebraica Stuttgartensia 

  《美国标准圣经》— American Standard Version 

  《英王钦定本》— King James Version 
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注释书系列

生命宝训解经注释系列 

  《马太福音》— 劳伦斯·埃德温·格拉斯科克（Ed Glasscock） 

  《马可福音》— D·爱德蒙·希伯特（D. Edmond Hiebert） 

  《罗马书》— 埃弗雷特·哈里森（Everett F. Harrison） 

  《歌罗西书》— 约翰·基钦（John A. Kitchen） 

  《帖撒罗尼迦前、后书》— D. 爱德蒙·希伯特 

  《提摩太前、后书》— 拉尔夫·厄尔（Ralph Earle） 

  《提多书》— D. 爱德蒙·希伯特 

  《提多书②》— 约翰·基钦 

  《腓利门书》— 约翰·基钦 

  《希伯来书》— 霍默·肯特（Homer A. Kent, Jr.） 

  《雅各书》— D. 爱德蒙·希伯特 

  《彼得前、后书与犹大书②》— 埃德温·布卢姆（Edwin A. Blum） 

  《彼得后书与犹大书》— D. 爱德蒙·希伯特 

  《约翰书信》— D. 爱德蒙·希伯特 

生命宝训讲道注释系列 

  《罗马书》— 博爱思 

  《以弗所书》— 约翰·麦克阿瑟 

  《提摩太后书》— 约翰·麦克阿瑟 

  《提多书》— 约翰·麦克阿瑟 

  《雅各书》— 约翰·麦克阿瑟 
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   《彼得前书》— 约翰·麦克阿瑟 

   《彼得后书与犹大书》— 约翰·麦克阿瑟 

   《约翰一二三书》— 约翰·麦克阿瑟 

其他注释书系列 

   《活泉新约希腊文解经》— Word Pictures in the New Testament 

   《信徒圣经注释——创世记至启示录》（缺希伯来书、约翰书信） 

   《在恩典中放胆站立——希伯来书》— 罗伯特·葛洛马基（Robert Gromacki） 

   《约翰书信》— 唐纳德·伯迪克（Donald W. Burdick） 

 

工具书 

   《新约希腊文中文辞典》— A Greek-Chinese Lexicon of The New Testament 

   《新约精览》— 詹逊（Jensen） 

   《旧约精览》— 詹逊 

   《圣经研读大纲》— The Outline Bible 

   《史特朗经文汇编》— Strong’ s Exhaustive Concordance 

   《圣经知识宝库》— Treasury of Scripture Knowledge 

   《圣经卫星地图集》—Satellite Bible Atlas 

†  《旧约神学辞典》制作中 

†  《使徒行传》F.F.布鲁斯（F.F.Bruce） 制作中 

†  《哥林多后书》戴维·加兰（David Garland） 制作中 

†  《麦克阿瑟注释圣经》— The Chinese MacArthur Study Bible 制作中 

†  《麦克阿瑟新约注释——路、约、徒、林前、腓、帖前、帖后》制作中 

https://daoyanjing.com/


 

 

 

 


	绝望中的盼望
	空白页面
	空白页面



