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第十三讲：案例：辅导与抑郁争战的人
导论
 今天是《圣经辅导》这一课程的最后一课，我希望你们在过去的十二个礼拜中已经受到了造就，也接受这个挑战愿意用圣经来帮助、关怀和辅导我们身边其他的弟兄姊妹。我也希望当你们结束这个课程之后，你们感到自己被更好地装备了，可以更好地面对你们人际关系中的一些挑战。最后，我也希望这个课程给你一些盼望，使你更加愿意投身于其他人的生命中去，即便他的生命中有一些事情是你觉得棘手和不想介入的。
今天，我们的话题是如何帮助那些正在与抑郁争战的弟兄姊妹，作为一个结束的辅导案例。我们会从对抑郁这个现象的介绍开始，然后我们会花很多的时间根据这门课程所教导的辅导四阶段的框架，也就是爱-知-说-行，来分析抑郁这个案例该如何处理。今天课程的目的是希望把前面十二周所教导的内容整合起来，帮助你看到这样的一个辅导框架对我们今天的基督徒生活有什么样的帮助，和我们可以怎样在实践上使用这样的一个框架。
我也想要提醒大家，今天的课程并不是对抑郁这个话题的全面探讨。如果你想要对抑郁这个问题有更深入的研究，我强烈推荐你购买爱德华·韦尔契所著的《忧郁症重生之歌：从心灵哀恸变为喜乐达人》，这本书由基督使者协会出版。
定义
在开始之前我们首先要定义什么是抑郁。我对抑郁的定义是：使人转向自己内里的忧伤。如果我们说两条大诫命是要我们转向上（垂直与神相交）和转向外（水平与众人相交），那么抑郁就是向着相反的方向，抑郁使我们转离神要我们转向的方向，抑郁令我们远离神，也远离其他人。
除了上面这个定义以外，我们还有两种描述抑郁的方式。如果你可以想象一个连续的直线线段，我们可以把“处境抑郁”放在一端，把“自发抑郁”放在另一端。“处境抑郁”是当一个人遇到糟糕的、令人失望的、感到挫败的境遇时所发生的，例如当考试不及格时、失恋时、工作不被肯定时，等等。在处境抑郁这一情况下，因为处境终将是会过去的，所以这样的抑郁会随着处境的过去而过去，也可能可以靠着主动地离开处境、遮盖处境、转移注意力而得到解决，例如当我读书的时候，我克服处境抑郁的工具是巧克力、披萨和睡觉。【讲员可举自己的例子】
线段的另一端是自发抑郁。有一些人看起来更容易倾向抑郁，或者有意地进入抑郁的状态当中。无论他们的人生阶段如何，无论他们碰到什么情况，他们倾向于感到失望、进入沮丧。这些人总是感到悲观、常常愤世嫉俗，或者总是看到事物让人失望的一面。
大多数的人都是处于线段上这两端之间。很少人会长期、一生地处于自发抑郁当中，但是大多数的人，包括在坐的各位，都会在人生的某个阶段或者某个处境中经历抑郁。
抑郁的症状是什么？
首先，抑郁的表现方式不是恒定一致的，换句话说抑郁没有“模子”。抑郁会以不同的方式、不同的程度和不同的样子出现在不同的人身上。下面我列出的这些症状可能是和抑郁相关的，但是我也想提醒大家，有这些症状不一定等于这个人就陷入抑郁：
1. 伴随着悲观、消极或者无助的悲伤。
2. 在面对决策时的冷漠，致使做正确的决定非常艰难。
3. 在没有节食或者减肥的情况下出现严重的体重减轻。
4. 失眠，或者嗜睡。
5. 精神过于激动，或者过于迟缓。
6. 容易疲劳、没有精力，对工作、性生活、兴趣或其他活动毫无兴趣。
7. 极低的自我形象，常常感到自己没有价值，或者有强烈的负罪感。
8. 无法思考或集中注意力。
9. 无法做决定，缺乏自主性。
10. 常常想到死亡（不仅仅是惧怕死亡），甚至有自杀的念头。
11. 快感缺乏——从任何事上都得不到幸福感。
12. 不同程度的焦虑。
从统计的角度来看，抑郁发生在女性身上的频率是男性的四倍。坦率地说，没有人知道为什么是这样。
帮助者带来的可能是帮助，也可能是伤害
如果你是想要帮助一个处在抑郁中的人，我们对待他的立场应该是什么？如果用一个词概括的话，我会说我们需要怜悯。当然，这个人的生活中一定有罪，甚至罪可能跟他的抑郁是直接相关的（别忘了，我们都是罪人），如果你很快地指控他、或者直接指出他/她在哪里做错了，那会很容易加重对方的抑郁，甚至激怒对方。虽然我们最后总是要解决罪的问题，也要帮助对方理解罪的捆绑，但是这并不是帮助一个抑郁中的人的第一步。这是我的请求：不要匆匆忙忙地进入别人的生命，只想解决罪的问题。如果你这样做的话会发生什么呢？这个人会更加地转向自我。所以，对待在抑郁中的人最首要的立场是怜悯，当你有一颗怜悯的心时，你最后一定可以帮助对方看到罪的问题。
我想请大家思想列王纪上19章中的以利亚（请大家把圣经翻到列王纪上19章）。在耶利米借助献祭的火除灭了巴力的众先知之后，以色列王亚哈告诉了耶洗别以利亚所做的一切，以利亚如何除灭了巴力的众先知。耶洗别就差遣一个使者去见以利亚，告诉他说：“明日约在这时候，我若不使你的性命像那些人的性命一样，愿神明重重地降罚与我。”在第3节，作者说：“以利亚见这光景就起来逃命。”在4-5节，他来到了沙漠地，然后他向神祷告：“耶和华啊，罢了。求你取我的性命，因为我不胜于我的列祖。”他向神求死，然后他就睡着了。
接下来，我想请你注意主是怎么回应以利亚的祷告的。和圣经中其他的地方不一样，神有没有显现和指出以利亚的罪来？没有！神可以这样做，神是一个圣洁的神，他当然可以看到以利亚的罪并且严厉地指出来。但是神没有这样做，神向以利亚显出祂的慈爱和怜悯。神让以利亚休息，两次神都差派天使供应以利亚食物和饮水。天使说：“起来吃吧。因为你当走的路甚远。”
在夫妻关系中，如果配偶进入抑郁了，你会怎么做？我看到有很多人对他/她所爱的进入抑郁状态时会有不同的回应。有些人会用拒绝的方式来回应，他们做一切能忽视配偶抑郁的事情。也有一些人尝试管理对方的心情，他们想要解决问题，他们认为如果配偶能够更好地管理自己，抑郁就会消失；还有一些人会指出配偶正陷入罪中，他们会谴责对方没有认真地对待罪。
我对你的请求是，如果你要关怀陷入抑郁的人，先从自己有怜悯的心肠开始。
【停下来看看大家有什么问题。】
案例：销售薄鲁白
薄鲁白做销售已经做了二十四年了，而且他在这一行干的非常出色，他是卖家具的。因为他的出色工作，他也过上了中产阶级的生活。他开的家具店名叫“现买佳”，在俄克拉荷马州的西部一个小社区里可以说是地标性的商店。但是，由于经济危机的来临，商店的销量在持续下滑，鲁白感到自己的钱包受到了极大的威胁，他说：“我感到很大的压力，我不知道在这样一个艰难的经济环境下，我的商店还能不能开下去。”
鲁白同时也在与抑郁争战，他已经有十年的时间常常陷入抑郁。他说：“我感觉到我好像处在一个抑郁的气场里面，抑郁从未完全离开过我，即便当我做得很不错、很优秀的时候，我仍然会感到有时会进入抑郁。”由于销量的持续下滑，他的商店每天都在烧钱：“整个行业都不景气。我有一个大儿子正在读大学，还有两个小的在家里，我为我们的未来感到非常担忧。”
“我很害怕。”鲁白这样承认自己的状态，“我害怕我的抑郁变得越来越糟糕。”鲁白上班越来越晚，他开始嗜睡和很难起床。“每天早上我起来的时候，我都感到我很难面对这一天的工作和生活，所以我就继续睡觉。”他的妻子对此感到非常忧虑，因为鲁白的胃口也越来越差。“他以前总是吃很多，”妻子说，“但是最近几个礼拜都吃得很少，我也注意到他不去健身了。”
鲁白和妻子白兰都是一间地方教会的成员。他们从不停止聚会，也和其他成员有很好的关系。因为你是他们的好友，现在他们来寻求你的帮助。
爱
现在让我们来探讨这个案例。我们从辅导四步框架的第一步开始：爱。
入口：
哪些是进入鲁白生命的入口？记住，入口是什么？入口不是这个人，也不是这个问题，而是这个人对问题的体验和经历。最明显的入口是鲁白的惧怕：“我很怕我的抑郁会愈演愈烈。”还有其他的入口吗？我们可以谈谈他对经济困难的惧怕，他的嗜睡（早上起不了床）也是对业务下滑的惧怕，或者是对工作的抵触，还有他对食物的缺乏兴趣，等等。
让基督的爱内住在心里：
作为基督的使者，我们不但蒙召说出真理，而且我们也要活出真理——成为真实的、有爱心的、基督之爱的彰显。神并不单单透过我们所说的话改变人，神也透过我们的身份和我们所做的改变人。
对于陷入抑郁的人来说，最大的挣扎之一就是孤独，他在自己的抑郁中会感到自己非常孤独。无论他的家庭有多爱他，他有多少朋友或者家庭成员，他都会感到自己是孤独的。所以，你出现在他的生命中并且对他的情况说话会给他带来很大的改变。尝试与他花时间在一起——不是仅仅在微信上，在他面前做信心的榜样，表达同理心，愿意聆听他的倾述，展现你对他的处境在乎而且关心，这些事情都可以极大地帮助他。
认同他的受苦：
以下我们所做的展现我们对这位肢体受苦的认同：
· 承认他所受的苦难和感受都是真实的（这让鲁白意识到他并不是孤独的）。
· 帮助他的配偶白兰认识到鲁白的问题是真实的。鲁白并不是太懒或者太懦弱，他正在与自己的抑郁争战。
· 如果你自己曾经经历过抑郁，与他分享、让他也听到你曾经有过的挣扎。这会成为你与鲁白之间很好的连接桥梁。
· 如果可能的话，提醒他认识到神对苦难的心意：
· 如果鲁白是在属灵上不成熟的，你可以从诗篇开始，引导鲁白去读诗篇和借着诗篇向他展现圣经如何关注我们的苦难。
· 如果鲁白在属灵上是足够成熟的，那就提醒他思想神如何在苦难中工作，问他这个问题：“你认为神在你的苦难中会做什么？祂在怎样做工？”
知
接下来我们要做的是根据圣经搜集一些数据并进行整理。我们从五个方面入手去收集数据。
处境：发生了什么？
鲁白与消沉和抑郁争战了一段时间，但是最近各方面信息都表明说他的情况变得更糟糕了。
反应：这个人对处境有什么反应？
他早上起不了床。他上班常常迟到。他停止了健身。他对食物不再有胃口。这些都表明说抑郁正在吞吃他的生活，他对生活中的挑战逐渐迟钝和没有反应。
想法：对这样的处境，这个人怎么想？
鲁白很害怕自己的抑郁会变得越来越糟糕，他同时也因为经济危机而对未来的不确定感到惧怕。害怕和担忧是他生活中的常见主题关键字，惧怕和担忧也充满了他的心。鲁白的妻子注意到了鲁白在过去几个礼拜的逐渐消沉（不健身、没胃口、赖床，等等），所以也为鲁白感到忧虑。
动机：这个人的反应是因为他想要什么？ 
他想要情况好转，他想要抑郁离开自己。
他也同时想要解决压力的问题，他希望不再有压力。
白兰希望鲁白能够好转，她也希望自己能够帮助鲁白。白兰还希望你能够解决鲁白的问题，这样她就不用再经历鲁白在抑郁中给她带来的难处了。
后果：这样的状况会带来怎样的后果？
不是很清楚，但是很明显他和妻子的关系会受到负面的影响，他的抑郁也使他不能很好地从事销售的工作。
你有什么问题要问鲁白？【向学生收集问题，最后再说下面教材上的答案】
· 我会从跟抑郁有关的问题开始。抑郁还以什么样的症状或者形式表现出来？请他描述他现在已经有的症状，例如没胃口、赖床等等。我也想对鲁白的抑郁史有更多了解，我想知道他的抑郁在过去还有哪些表现。
· 我也想知道鲁白在家里和在工作上的压力都有什么。他是如何面对工作中的压力，尤其是在经济危机时的压力的？他过去如何对待这些压力，他在压力中的时候会转向谁/什么寻求帮助。厌食、嗜睡、赖床过去也出现过吗？过去也会因此而停止健身吗？我会怀疑说，鲁白因为对将来会发生什么感到惧怕所以在工作中感到过多的压力。
· 我想要探索鲁白的惧怕。问问他对未来有哪些惧怕，问问他对抑郁有什么样的惧怕。
· 我想要明白鲁白如何认识神，他对福音是怎样认识的。他是否信靠神对他是良善的？鲁白是否感觉到自己与神是亲近的？他是否相信神既是良善的、又是全能的？他是否看自己为神的儿子？
· 我想要了解他和家庭、教会的关系。他和妻子是不是仍然有爱的关系，他是否在教会中建立良好的、属灵的友谊，是否投资自己的时间帮助其他的弟兄姊妹？
· 我想要了解鲁白的盼望是什么。鲁白对生活是否有盼望？什么给他带来喜乐？什么给他动力？
· 同时也询问白兰，鲁白的妻子，她的惧怕是什么，以及她有什么想要说的？
说
当我们要对鲁白的生命说话时，我们要非常小心，不要只是想“修好”他或者是“矫正”他。约伯记6:26给我们很 好的提醒：“绝望人的讲论既然如风，你们还想要驳正言语吗？”
那么，我们该如何对鲁白的生命状况说话呢？我们有很多可以说的，但是下面是我的一些建议：
· 我们应该鼓励鲁白在他的压力和焦虑中转向神：
· 诗篇56:3：“我惧怕的时候要倚靠你。”
· 彼得前书5:7：“你们要将一切的忧虑卸给神，因为他顾念你们。”
· 我们应该鼓励鲁白向神哭泣和祷告。
· 帮助鲁白思想他所信靠的这位神是怎样的神，加添他的信心。抑郁的特点就是过多地信靠情感，而不是信靠真理。情绪和感觉成为生命的中心，真理常常被忽视。
· 我们可以鼓励他充满真正的盼望。这位神是一位良善的神，是一位关心人的神，也是全权的神，没有什么事、什么人不在神的掌管之下。
行
如果我们要关心鲁白，我们该怎样鼓励鲁白采取行动来胜过抑郁呢？下面是一些常用的方法：
· 看医生。有一些的抑郁是和生理上的因素相关的，例如，甲状腺功能减退（甲减）。如果鲁白有甲减，那么抑郁是甲减的后果之一，如果甲减这一疾病被控制住，那么抑郁也会随之消失。当然在大多数时候，抑郁是好几个问题并发所造成的结果，但如果有生理性的问题，就不应该忽视对生理问题的诊治。也有极少数的情况，抑郁完全是生理问题造成的。
· [bookmark: _GoBack]对自己传福音。还有一个最常见、最有用也是最重要的行动就是提醒自己福音的信息，尤其是在争战的过程中。诗篇的作者在42-43篇中常常问：“我的心哪，你为何忧闷，为何在我里面烦躁？”诗人随后回应说：“应当仰望神。因他笑脸帮助我，我还要称赞他。”似乎这样说还不够，诗人在诗篇中会对自己反复地说三到四遍。诗人学习到，对自己的心一遍一遍地讲说福音是何等的重要。这是你面对挣扎时要训练自己掌握的一个重要方法。
· 借你的信心给他。有的时候，忧伤是如此严重地充满和掌控了一个人的心，以至于他无法相信和依靠这位神。有一件你可以做、可以帮助对方的事情就是借给他你的信心，你可以看作是好像你把信心借给了他。例如，当妻子陷入到抑郁和忧伤中时，丈夫一遍一遍地给她朗读圣经中相关的经文。圣经提醒了这位妻子神的良善和神的恩典，也提醒她福音的信息。朋友们也可以为她唱一些诗歌来激发她的信心。当丈夫和朋友们这样做的时候，他们就是在借给她信心。
· 除去对方心中对自己错误的假设。帮助对方看到或者认识到，他对神的国度而言是有价值的。有一位妻子分享说，有一次当她在拜访另一个妻子，倾述她的抑郁和挣扎时，她所拜访的那位妻子的大孩子突然哭了，那位母亲就把手里抱着的小孩子交给抑郁中的这位妻子说，“帮我抱一会儿，我马上回来。”这并不是计划好会发生的事情，但是这让那位抑郁中的姊妹认识到她其实是有很多服事机会的，抑郁并不拦阻她在神面前的事奉。
· 最后，要有恩典但是又有敬虔地推动改变。有的时候，我们需要带着温柔的心坚定地推动抑郁中的人往前行和作出改变。我们可能很害怕这样做，因为惧怕我们的推动会伤害到这个人，但是如果我们温柔地做、坚定地做、带着爱心去做，你会为这样做所带来的积极影响而感到喜乐。注意，我不是说你要不断地唠叨，而是说你要推动他的改变。例如，在国会山浸信会有一位陷入产后抑郁的母亲，教会中的另一位妻子就会坚定地邀请她出去。她会常常邀请她一起去买菜和逛商场、邀请她一起去喝咖啡、邀请她去自己家看书。她并不是强迫她，也没有唠叨，只是不断地邀请她。最后这位有产后抑郁的妻子说，“她的方法奏效了。”这样的花时间帮助了她，使她走出自我和孤独，能够重新面对生活中的挑战。
这只是几个简单的我们可以做的事情，其实在这个列表上还有很多你可以做的事情，我们只是今天没有时间全部过一遍。还有一些重要的事情你可以坐：确保鲁白每个主日参加教会的聚会，如果他不来的话，尽你所能地帮助他、让他来。与鲁白一起进行一个圣经学习，探索圣经中有关忧伤、苦难和盼望的经文。与鲁白一起祷告、为鲁白祷告，等等。
对于在抑郁中的人们，你的总体目标是让他们离开对自己的关注，转而关注神和关注其他人。我们希望他们被第一条诫命和第二条诫命所更新。要记住，抑郁是一个人的忧伤导致他们转向自己，我们需要让他们转离自己，重新转向神和转向别人。
加强鲁白在基督里的身份：抑郁是让忧伤拿走了我们在基督里的身份，让忧伤占据和充满了我们的心。所以，我们要提醒忧伤的基督徒他们在基督里被称为义，他们已经被神完全接纳了。
建立督责关系：你需要让鲁白接受辅导，你需要让鲁白与教会中的某个人常常见面和接受督责。或许你就是那个人，督责他的人必须是有同理心的人、是同情和充满怜悯的人。他需要每天、或者以某种规律与鲁白见面，询问他的近况，并不断地给他鼓励和帮助。
总结
· 抑郁是一个需要争战的艰难问题，但是靠着神的恩典、同神的百姓在一起，抑郁并不是不能胜过的。
· 如果你要帮助那些在抑郁中的人，你要准备好投资很多的时间和精力，但是这是值得的。
· 神使用祂的百姓，也使用祂的话语帮助那些在挣扎中的基督徒做出重大改变。
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