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恩典和真理，都是由耶稣基督来的。(约翰福音 1:17)

姓名 - 朴明淑

见证

基本而必要的福

“念这书上豫言的，和那些听见又遵守其
中所记载的，都是有福的，因为日期近
了。”(启示录1:3)

信仰专栏

当信主耶稣 你和你一家都必得救 

圣经把生活的安乐规定为福的必要条
件，同时又提起更基本的条件。圣经启
示绝对必要的几种条件。在启示录明示着
“有福的人”，我们通过这几段圣经好好
察看一下，最基本而福的必要条件。

在这里说的衣服是指，藉着耶稣基督而
得到的义和圣洁。人想出来的办法，绝对
不能使罪人得称为义。我们要彻底依赖耶
稣基督的代赎恩典和宝血的能力。因耶稣
基督称义的人，将经过新耶路撒冷城的珍
珠门，进入有生命树的城里。  
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需要恩典与真理教会
传道纸的人 联络！

  今天呢，我们看一下‘控制抑郁情绪的秘

诀’。人们遇到生命危险的时候，就拼命为

生存而挣扎。不过，奇怪的是世界上每天都

有放弃生命，去自杀的人。若分析自杀的原

因，就有很多种；负罪感、日常吵架、丧失

和离别、被人瞧不起、背叛、孤独、神经衰

弱、对学业和未来的压力、厌世、愤怒、不

安、挫折、严重的自卑感、社会的压迫、失

恋、家庭不和、事业失败、失业、患病、荷

尔蒙等等。自杀的原因中占最大比重的是抑

郁症。患抑郁症的病人情绪低落，经常把什

么事都想的悲观，一遇到小小的麻烦，就烦

躁不安，感觉眼前的整个世界是灰色的那

种。人人都有情绪低落的时候。但是长期患

有这样的精神障碍，情况就很不乐观了。那

么，我们如何治疗及预防忧郁的情绪呢？看

一下这问题的答案吧。

  我们首先要明白，忧郁情绪每个人或
多或少都会经历的事实。

  圣经中的伟人也并不例外。大卫也有过

情绪低落的时候。大卫对神的信心十分坚

固，是勇敢无比的人。大卫打败歌利亚，

以色列人获得大大的胜利。大卫遭受了许多

患难。扫罗心里产生嫉妒，想杀害大卫，

于是大卫踏上了多年的逃亡之路。他曾经历

过多次危机。当了王以后也是，困难与挫折

一直伴随着他。儿子押沙龙带领叛军向王宫

进攻的时候，大卫哭着逃跑，急得连鞋都没

穿上。在诗篇这样描写了当时的情况。“耶

和华阿，我的敌人何其加增！有许多人起来

攻击我；有许多人议论我说，他得不着神的

帮助。”(诗篇 3:1,2)“我昼夜以眼泪当饮

食，人不住的对我说，你的神在哪里呢？我

从前与众人同往，用欢呼称赞的声音，领他

们到神的殿里，大家守节。我追想这些事，

我的心极其悲伤。”(诗篇 42:3,4)大卫苦

难重重，受到别人的嘲笑，再加上又得不到

神的应允，所以陷入极度的悲伤之中，昼夜

哭泣。

  伟大的以利亚先知，也曾经陷入过极度的

悲伤之中。以利亚为了让亚哈王和以色列百

姓丢弃偶像，敬拜耶和华神，就冒着生命的

危险，奋不顾身地活动。以利亚与巴力先知

在迦密山决战，那时以利亚获得胜利。经过

三年的旱灾，耶和华终于降雨在地上，这是

因为以利亚“屈身在地，将脸伏在两膝之

中”，向耶和华求告。亚哈王把迦密山上的

事情一五一十地告诉王后耶洗别。王后耶洗

别听了以利亚的神从天上降火的事，巴力先

知的死，还有以利亚一祷告，耶和华降雨在

地上，旱灾停止的事以后，非常生气，就下

命令24小时之内一定杀死以利亚。

  以利亚见这光景就起来逃命，到了犹大的

别是巴。自己在旷野走了一日的路程，来到

一棵罗腾树下，陷入抑郁的情绪。他坐在那

里求死，说：“耶和华啊，吧了！求你取我

的性命，因为我不胜于我的列祖。”(列王

记上 19:4)他因饥饿和疲劳躺在罗腾树下，

睡着了。有一个天使拍他，说：“起来吃

吧。”他观看，见头旁有一瓶水与炭火烧的

饼，他就吃了喝了，仍然躺下。耶和华的使

者第二次来拍他，说：“起来吃吧，因为你

当走的路甚远。”他就起来吃了喝了，仗着

这饮食的力，走了四十昼夜，到了神的山，

就是何烈山。他在那里进了一个洞，就住在

洞中。耶和华的话临到他说：“以利亚啊，

你在这里作什么？”他仍然陷入抑郁的情

绪，嘟嘟囔囔地说：“我为耶和华万军之神

大发热心。因为以色列人背弃了你的约，毁

坏了你的坛，用刀杀了你的先知，只剩下我

一个人，他们还要寻索我的命。”(列王记

上 19:10)陷入抑郁症的人只在乎自己的感

受。他们认为只有自己做的对，并经常觉得

自己过的比别人更辛苦。

  人人都会经历各种困难和痛苦。人们遇到

困难和痛苦的时候，容易陷入抑郁的情绪。

给人们带来苦难和痛苦的不单单是指肉体和

经济上的问题。海明威和川端康成都获得了

诺贝尔文学奖，他们有名声、有财物。即便

如此，像他们这样有名的作家也曾经陷入忧

郁的情绪。我们要注意的是，大卫和以利亚

遭受困境和危机的时候，虽然情绪变得很低

落，但并没有长期保持悲伤的心情。他们马

上消除抑郁情绪，回复正常。

 

  接下来，我们看一下，预防抑郁症的
心理调适方法。
 

  1．抑郁症严重的话，就需要得到专科医

生的帮助。

  食品、医药品、医生的帮助，这都是神为

人类的健康所赐的恩典。多巴胺、血清素、

将黑素，它们都是一种神经传导物质。人若

是缺乏这样的神经传导物质，就得服用抗抑

郁药。更年期抑郁症患者呢，服用镁也能得

到好效果。进行有规律的运动，多晒太阳，

也有很大帮助。尽量要说积极乐观的话，以

及有信心的话。

  要想把事情的结果也按照自己的意思成

就，那就是抗拒神的主权的态度。不管什

么，只要按照神的引导和决定成就的，才是

最美好的。虽然无法理解，但温顺地接受，

就是成熟的信徒。神让彻底信靠自己的人

必不羞愧。要不在今生，要不在天国必能得

到，为相信神的良善和诚实的人，所预备的

赏赐。

  3．不要跟人家比较、竞争，而设立目标

在神面前做个诚实的人。

  所罗门记载：“我心里察究，如何用酒使

我肉体舒畅，我心却仍以智慧引导我；又如

何持住愚昧，等我看明世人，在天下一生当

行何事为美。我为自己动大工程，建造房

屋，栽种葡萄园，修造园囿，在其中栽种各

样果木树，挖造水池，用以浇灌嫩小的树

木。我买了仆婢，也有生在家中的仆婢。又

有许多牛群羊群，胜过以前在耶路撒冷众人

所有的。我又为自己积蓄金银，和君王的财

宝，并各省的财宝；又得唱歌的男女，和世

人所喜爱的物，并许多的妃嫔。后来我察看

我手所经营的一切事，和我劳碌所成的功，

谁知都是虚空，都是捕风，在日光之下毫无

益处。”(传道书 2:3-8,11)

  所罗门在传道书里这样记载得出的结论；

“这些事都已听见了，总意就是敬畏神，谨

守他的诫命，这是人所当尽的本分。（或作

这是众人的本分）”(传道书 12:13)人们都

这样教导；为了成功，就得打败对方，取得

胜利。要设立目标，为梦想全力以赴。但

是，圣经却说，先求他的国和他的义。不管

做什么事，目标只有一个，那就是首先想到

神的荣耀，得主的喜悦。要是总想比别人拥

有的多，总想获得更高的地位，总想比别人

更有名的话，随着时间的推移，内心世界一

定会充满虚无，陷入抑郁的情绪。最后，才

发现自己把时间浪费在没用的地方了。

   4．藉着苦难和困境更亲近神，思念神。

  遇到困难和困境的时候，多祷告、多唱赞

美诗的话，就能有效的消除忧郁情绪。最好

是大声读圣经，大声祷告，拍手唱赞美诗，

就有很大的帮助。

  希望各位圣徒们一定要按圣经的教导实

践，千万别让抑郁缠住我们的心。倘若心里

产生了抑郁情绪，就立即排除，然后保持明

亮的心情和乐观的情绪而生活。


