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教牧隨筆 -從詩篇 42、43 篇看抑鬱 
趙錦添傳道 Pastor Vincent Chiu 

 

抑鬱症據說是今日頭號的情緒病

，四成女士以及兩成男士會在一

生中患上抑鬱病。而且人數有上

升趨勢。根據 1999 年世界衛生

組織的一個報告，抑鬱症是繼心

臟病，在西方國家造成死亡的第

二大的原因。而抗抑鬱藥物更是

世界上最普遍，最多人開的藥物

。 

 

我們常說詩篇 42、43 篇是有關

抑鬱課題的詩章，筆者就很渴望

看看神的話語，藉著這兩篇希伯

來古詩，對情緒抑鬱，說些什麼

信息，如何幫助陷於情緒抑鬱的

人士，走出黑暗入光明。 

 

詩篇 42、43 篇是詩人，就自己

所處不利光景，向神發出哀求，

屬於個人哀歌一種。無論從文學

結構或內容來看，詩篇 42、43

篇是非常連貫整合，所以原本是

一首詩歌，例如我們可看到詩歌

裡的副歌：「我的心哪，你為何

憂悶？為何在我裡面煩躁？應當

仰望神，因他笑臉幫助我。我還

要稱讚他。」在兩篇詩中重複出

現。(詩 42:5，11；43:5) 

 

寫這兩篇哀求詩作者的處境是怎

樣，我們得難確實，他可能是在

被擄者中的一位，因身處異鄉以

至不能在耶路撒冷歡呼敬拜守節

而深感悲傷(42:4)，但亦可能，

他在病榻上，不能參與在聖殿裡

敬拜神。 

 

無論怎樣，我們都可以觀察到詩

人沮喪憂傷的情緒充斥在其中，

例如他有不被滿足的渴想(「我

幾時得朝見神呢？」42:2)；不能

止息的眼淚(「我以前與眾人同

往….我追想這些事，我的心極

其悲傷」v.4)；不能平靜的心境

(「我的心哪，你為何憂悶？為

何在我裡面煩躁？」v.5，11；

43:5)；不能抵禦的壓迫(「你的

波浪洪濤漫過我身」v.7)：及不

能回應的嘲諷(「我的敵人辱罵

我 …. 你 的 神 在 哪 裡 呢 ？ v.3 ，

10」如此種種的表達，都指出他

陷於抑鬱中。 

 

究竟情緒低落，抑鬱因何而生？

詩人為何這麼沮喪？當筆者思想

這兩篇詩歌，嘗試歸納出一個原

因。就是「失去」(loss)。除了生

理因素之外，所愛及所看重的失

去了，是造成抑鬱沮喪的一個重

要原因；失去了工作，失去了健

康，失去了尊嚴，失去了摯愛，

這都會使人痛不慾生，怎會不沮

喪？詩篇當中，詩人感覺到失去

了上帝的同在，上帝的同在是他

所切慕的，「如鹿切慕溪水。」

(42:1)詩中提及約但地，黑門領

，是以色列的境外，北部地方，

米薩山在那裡則不詳，這可能表

示他受到了地域的阻隔，使昔日

在應許之地，在聖殿中歡呼敬拜

讚美的光景不能再出現，他就「

追想這些事，心極其悲傷。」

(42:4)而敵人嘲笑的說話：「你

的神在那裡？」(42:3，10)更反

映出他感覺失去了神的支持。 

 

那麼，抑鬱的人如何衝出重圍

呢？學者尹格文尼(Vangemeren)

對經文結構的分析，筆者略有些

微體會，他分析經文的結構如

下： 

A1 哀求：渴求親近永生神(v.1-4) 

      B1   盼望 (v.5) 

A2 哀求：面對很大重壓(v.6-7) 

      B2   盼望(V.8) 

A3 哀求：面對敵人欺壓(V.9-10) 

      B3   盼望(V.11) 

A4 哀求：永生神掌管加力(43:1-

4) 

      B4  盼望 (v.5) 

 

從尹格文尼的結構，我們可以有

兩個觀察: (一)高昂與低落的情緒

交錯出現，一時哀求，一時充滿

盼望，情緒如乘坐過山車似的，

沒完沒了，這豈不也是在抑鬱中

人的經歷嗎？(二)我們看不到詩

人能完全擺脫甚至得勝抑鬱的時

候，神似乎沒有讓人看到一條治

療抑鬱的秘方，使用它的必藥到

病除。反而他給我們看到的是一

個不斷持久抗爭。 

 

但從經文內容，有一個重要的觀

察是我們必須要作，而且是戰勝

抑鬱一個關鍵；就是詩人與自己

作很多對話，這些自我對話，是

不斷向自己發出挑戰，不要被低

落情緒吞噬，要抖擻精神。詩人

三次向自己說：「我的心哪、你

為何憂悶？為何在我裡面煩躁？
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應仰望神。」(42:5，11；43：5) 

他不斷向自己宣講，不斷質疑和

容許自己在抑鬱中的合理性，難

道這也不是我們要做的事情嗎？ 

 

詩人挑戰我們，「應當仰望神。

」波爾斯牧師(J. M. Boice)說得很

對：「在這個充滿罪惡，有缺陷

的世代裡，是找不到任何東西能

給人長久的盼望；從前沒有，永

遠也沒有。信徒以往曾信靠上帝

，今天仍然可以信靠他。」不錯

，神昨天救拔我們，他今天同樣

會救拔。 

 

詩人就是這樣做，他最後以信心

注目於神，求神伸他的冤(43:1)

， 賜 力 與 救 贖 。 「 伸 冤 」

(Vindicate)，有洗脫了過錯，為

罪平反，或證明為無罪的意思，

與「稱義」的意思其實很接近。

神何時會為受苦的人伸冤？這豈

不也是我們的訴求嗎？耶穌基督

為罪人釘身十架及復活正是神伸

冤的典範，耶穌基督為人的罪受

死，神讓他的羔羊從死裡復活，

向世人指出耶穌基督是沒有過錯

，沒有不義，不應承受不義的待

遇。今天所有在基督裡的，都與

他同死，同埋葬，同復活，耶穌

的義，也是我們的義，在神眼中

，我們再沒有過犯，「誰能控告

神所揀選的人呢？有神稱他們為

義了。」(羅 8:33) 

 

所以我們在基督裡的，有何等大

的福氣，今天讓我們以信心追想

上帝及祂的恩惠，今天就是「應

當仰望神」的時候了。 

 

英文翻譯: 李樂恆 Rachel Li 

 

 

精彩絕倫的青年營 
李樂恆 Rachel Li 

 

今年英語團契其中一個重要活動

就是青年營。 

 

我們在高麗萊中心舉行了一個三

日兩夜的營會;當中充滿樂趣令

人難忘。我們一起學習和分享;

並對聖經有了許多新的體驗。 

 

營會的主題是：為耶穌的再臨喝

采。因此，我們的講座和討論都

是有關末世，並我們在當中所持

的生活態度。早上的講座，內容

很充實，我們都聽得津津有味。

而晚上的內容，主要是講論在末

世時，令人顫驚的情況，提醒我

們要儆醒度日。 

 

除了營內精彩的講座，中心毗鄰

風光如畫的沙灘，更是我們溜連

忘 返 的 好 去 處 ; 我 們 在 當 中 漫

步，不知不覺中就走了許多路。

有些團友後來更發覺這是不經意

的 “運動”，竟有減肥的功

效。 

 

此外不能不提的，還有令人唾涎

三尺的美食，我們為團友帶備豐

富可口的食物，使各人都吃得大

快朵頤。 

 

最後，我想特別多謝托尼傳道和

瑪姬師母悉心的照料和看顧。還

有我們的講員 – 北約翰。他對

聖經精辟的詮釋和講解，給我們

帶來許多反思和挑戰。營會的成

功，當然更有賴團友積極的參予

和支持。 

 

我真的熱熾期待下一次的青年營

。 

 

中文翻譯: 陳敏琿 Juliena Chan 
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小組分享 - 約珥 
何桂卿 Nicky Lee 

 

時光飛逝, 轉眼間做了約珥組的

組長兩年多時間. 

 

回想當初, 成為組長, 絕對不是我

的選擇,也不覺自己有甚麼才能

可以升任 ( 原來真是沒有可誇的

才能).  像很多基督徒一樣, 我從

來就只喜歡做追隨者, 不想做領

袖, 因為深知領袖不易為的原則. 

 

但神既然這樣安排, 我就只好順

服他的揀選吧! 事奉中有苦, 有樂, 

有組員離開, 也有新組員的加入, 

當看到組員不斷在主裡成長, 願

意學習參與教會的事奉; 而組員

之間的關係越來越親密, 彼此關

心, 彼此扶持, 我不得不從心裡將

榮耀, 讚美, 感謝歸於我們在天上

的父神.  因為是他親自看顧和帶

領着這個小組.   

 

願神繼續賜福和保守約珥組, 讓

我們學習先知約珥一樣, 在困難

逆境中, 仍然能依靠神, 努力將福

音傳開去, 讓更多人得着救恩. 

 

 

英文翻譯: 李佩恩 Carol Li 
 

 

小牧者生活 
鄧志仁 Bosco Tang 

 

牧師鼓勵我報讀「小牧者生活」

課程的時候，心中總是猶豫不

決，畢竟自己已經很久沒有讀書

考試了。平日工作繁忙的我, 心

想為什麼要加重自己的擔子呢。

「小牧者生活」顧名思義是培養

預備小牧者的訓練，我何德何能

可以參與這個課程呢？ 

 

從另一角度看，我已受浸一年多

了，屬靈生命雖然略有寸進，但

實在仍然非常貧乏，我是否應該

做多一點去回應主的救恩呢？在

妻子的支持下，我遂決定參加這

個課程。我只要好好利用這個機

會去多暸解基督的生平，從中學

習天國的真理，其他事就不必多

想了。抱著這個宗旨，我就開始

了這奇妙的學習歷程。 

 

我第一眼看見那厚達三百多頁的

第一冊課本時，心中不禁涼了一

截。那要花多少時間才能看完和

牢記啊。但當我坐下來做第一單

元作業的時候，奇妙的事情就悄

然開始了。這個課程和課本編排

設計非常精密，課本內容看似累

贅重複，其實內裏的訊息一環一

環的緊扣著，當我花了九十分鐘
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完成第一單元的作業後，我恍惚

已往二千年前耶穌生活的時代走

了一遍，書中的事實與訊息已深

刻的烙在我腦海中，這決不單是

課本編者的作為，神的作為已然

發揮了。在餘下的課程裏，這特

別的感受還更加明顯。主啊、很

感謝你讓我有机會得到這寶貴的

經驗。 

 

事後看來; 我當初的猶豫與顧慮

都是不必要的。主已給我帶領，

他也一定會幫助所有願意學習他

話語和他道的人。

 

 

 

 

 

 

說話的藝術 – 讀後分享 
邱玉蓮 Elaine Yau 

 

當說話的藝術一書拿在手裏時我

便不願意放下, 我一口氣便把它

看完. 從中的確學了很多說話技

巧是我自己一直忽略的.  這本書

提醒了我 , 用說話的技巧能改善

我與子女和朋友的關係. 而且書

中引用了很多聖經話語來教導我

們.  例如: 聖經箴言 15:2 說: 「智

慧人的舌, 善發知識, 愚昧人的口, 

吐出愚昧」.  我很喜歡這句說話

的提醒.  我就曾經做過愚昧人, 所

謂說話容易說出, 但很難收回,  得

罪了人, 便後悔莫及.  

 

書中亦舉了一些例子, 提醒我們

說話要小心, 不能說負面的話, 例

如: 「你肥了」, 「你老了」, 

「你動作慢了」, 「你無以前咁

漂亮/英俊了」等.  我們要對別人

的感受敏感些, 就不會說出以上

的話傷害人了. 書中更提醒我們: 

 

- 關心人與人之間的言語溝 

- 一句說話就很可能傷害到

對方 

- 每個人都有其死穴及自尊

心 

- 亦因很多人都用自己的思

維及個人的感覺來分析自

己的判斷, 亦用自己的判

斷來與對方言談,  

 

 

 

英文翻譯: 李佩恩 Carol Li 
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通訊小組之聲 
 

教會通訊的出版是提供一個地方給弟兄姊妹彼此分享，這並不是教會週刊或網站可以做到的。出版能夠

繼續是有賴大家的參與，希望下期季刊也有你的支持。稿件可電郵往 hcac10@gmail.com 或交給 Simmy, 

Elaine, Grace 或 Lincoln 。中英文稿件亦可，我們會翻譯並雙語出版使分享能及至教會大家庭的每一位成

員。 

 

還看生命見證譜頌唱 
杜麗娜 Lina Tulio 

 

教會在去年的十週年，舉辦了一

連串的活動來數算神的恩典，其

中一項活動是神感動我與幾位弟

兄姊妹組成籌委會一起負責名為

生命見證譜頌唱。這個活動分為

三個楷段進行，第一楷段是鼓勵

弟兄姊妹以生命的見證，譜成詩

歌向神發出讚美和感恩。感謝主

的帶領，感動了十多位弟兄姊妹

並寫出二十多首作品，有很多位

本身是不懂音樂; 但也能夠寫出

動人的歌曲，我深信這是神的大

能。 

 

第二個楷段，神將我與籌委會的

夢想變實現，在 2010 年 8 月 28

日，我們將弟兄姊妹的作品與生

命見證，印刷成山區宣道會第一

本的生命見證詩歌集，並連同四

十多位弟兄姊妹的同心協力舉辦

了一個生命見證詩歌滙演，邀請

了近 200 位親戚朋友一同分享神

的恩典。在整個過程中，籌委會

成員都經歷了神很大的恩典，我

們從未試過舉辦這類活動, 所以

我們都是初哥; 例如:由作曲、填

詞、作詞、填曲、到寫譜和排

版。一把年紀還要學怎樣用那些

音樂軟件，還有演出前的排練都

要花很多時間，經過許多困難，

終於靠著神的恩典過了紅海到了

第三楷段。 

 

現在我們要將這些作品製成 CD

作義賣為教會建堂籌款，為節省

教會經費，現正加緊努力學習自

己錄音製作，求神幫助我們能盡

快完成，盼望弟兄姊妹能為這事

工禱告。 

 

英文翻譯: 李佩恩 Carol Li 
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