
神僕與耗竭

耗竭是一種出現在身體上，情緒上，還有在屬靈上的狀況，它經常發生在眾多從事情緒
輔導，提供關顧服務的人身上。其表現特徵是原來從事某項工作的喜樂和滿足，以及該
工作所產生的果效都開始下降以至遞減到一個崩潰點。這種情況從來不會突然發生，而
往往是經過一段時間的不斷地疊加的負面情緒以及負面行為的積累。普通的恢復方法
例如睡一個大懶覺，長周末的外出旅行，或者長時間的浸泡在土耳其浴的溫泉當中，並
不能解決這樣的狀況。嚴謹的有針對性的關顧，才能夠醫治這樣的耗竭。

耗竭的一些狀態包括以下幾種：面對巨大的需求感到無所適從；不能夠給別人提供幫助；
將自己與人群分隔開來；開始憤世嫉俗；不信任別人；埋怨別人；感覺無能為力；漸漸失去
激情；常常顧影自憐，情緒疲憊；自我隔絕； 容易發怒；沮喪；屬靈生命產生困惑，感覺沒
有出路；苛求自己也苛求他人；絕望並且無助。除了這些情緒和態度出現的警告信號之
外，耗竭也經常在身體機能上表現出來。耗竭的人經常會經歷到難以入眠，頭疼或者偏
頭疼；出現慢性蕁麻疹；經過休息也不能恢復的持續疲勞；過量的體重增加或者體重減少
；婦女生理週期改變；精神焦慮；做痛苦不堪的噩夢或是夢魘；身體不由自主的發抖；開始
對成藥或是酒精產生依賴。

好消息是耗竭這個現像是可以得到幫助和治療的。一個充滿了智慧，並且屬神的計劃可
以幫助任何一個傷痕累累，灰心喪氣的僕人。神更在聖經當中給出了一個很好，關於一
個神的僕人是如何從耗竭之中恢復過來，並且繼續他的忠心侍奉的例子：以利亞的故事
，記載在列王紀上19章。確實有很多能夠預防或者治療耗竭的方法。但幾乎是無一例外
的，耗竭者在身體上，精神上和屬靈上都有一些的需要被忽視了，所以這些方面需要被
我們認真的研討並更新修正。

首先， 耗竭的人必須立刻停止或者至少是減少他的工作量，並且進入一段時間的休息，
以期待身體的恢復; 好的睡眠，合適的運動，良好的飲食，在大自然中漫步，如果需要的
話去看醫生，到一個新的地方給自己換一個新環境；開始一個新的, 與他的事工/工作無
關的業餘愛好。

第二, 一段時間的反思和評估是必須的過程。一個好的上級主管，一個導師， 一個屬靈
的老夥伴， 或者一位專業的輔導員，這些人可以為耗竭者提出一些有價值的， 針對耗竭
者的情緒和實際操作方面的問題，幫助耗竭者了解在那些方面出了問題。經過一段時間
的反思和情緒方面的穩固，耗竭者可以重新制定符合現實的目標，重新制定自己的工作
範圍，了解自己能力的界線，知道自己工作上的軟弱和超時工作的誘惑。安排一段時間
來渡一個安息期， 按時休息，按時度假，並且找一個信得過的人來幫助自己堅持這個新
的計劃。這個時候耗竭者也可以參加一些小組，或者是禱告小組，這樣可以重建耗竭者
的人際關係支援網路，所涉及的人員可以是本地的同工或者是在遠方的親人和朋友。

最後，一個全新的屬靈架構應該為這個耗竭者而建立起來。也許是參加培靈會，或者是
屬靈的講座，也許是進行一種新的，以前從來沒有嘗試過的屬靈操練：在神面前長時間
的靜默和禱告，退到內室當中禱告，閱讀經典的靈修書籍或者是屬靈開拓的書籍，專心
查考經文，人物傳記，嘗試記憶最喜歡的經句，或是沒有任何計劃只是單純地享受與基

督的同在。

經歷耗竭是一種不幸， 但是如果得不到正確的診斷和治療，不幸就會演變成悲劇， 因為
幾乎所有耗竭的神僕們和領袖們都難以再回到他們以前的使命上去。而所有基督的僕



人的價值和他們全方位的身心健康，應當是毫無疑問的得到認可和鼓勵的。

生命中場： 原動力問卷調查

你不需要回答以下所有的問題，但是請仔細閱讀每一個問題，並且挑選那些你認為合適
的問題來回答。有些問題的目的是相似的，但是在遣詞造句上有所變化。你的真實的反
應是最準確的答案。

1. 我希望人們記得我的哪些事?
2. 我是否已經使用了神給我所有的恩賜？
3. 我是否願意嘗試新的可能性?
4. 我對我目前的工作是什麼樣的感覺?
5. 我是否明白被神呼召與被人驅使之間的區別?
6. 我最熱衷於做的是什麼事情?
7. 如果我的生命真的是完整無瑕的，那我的生命在我看起來是怎麼樣的?
8. “得到一切”對我來說意味著什麼?
9. 我是否正在過著一個平衡完整的生活？我把我的時間都花在哪些重要的事情上

面?
10. 在工作和家庭這兩大力量當中， 哪一個對我的牽制更大？
11. 有沒有哪一件事情是神專門設計好讓我來做的?
12. 我目前的事工是否仍然是我生命和個人的中心和命定?
13. 我最真實的目的是什麼？我的熱情是什麼？我的終極目標是什麼？
14. 是否有我必須要記住並且從中學習的錯誤，失敗和損失？
15. 如果你可以重過你生命當中的一天，你希望的是哪一天？
16. 我屬於誰嗎？我自己希望我屬於哪裡？
17. 我是如何來度過我的休閒，業餘和社交時間?
18. 我如何被塑造？我是否了解自己是哪種氣質？
19. 對你來說金錢有多重要？多少錢你才覺得足夠？
20. 我願意為什麼事情去死？
21. 在10年後或者20年後我希望我在做什麼事情？
22. 有什麼事情是你擅長的，以至於你願意不要報酬也會做這件事情？
23. 你想要問神什麼問題？
24. 你認為神可能會問你什麼問題？

部分問題來源於鮑勃. 布法德<人生中場> 1994版  (Bob Buford's, Halftime, 1994)

一些對你完成這些問題有幫助的小提示

1. 讓你心裡充滿平靜，容許自己來完成這個過程，評估所有可能的答案
2. 使用一段完整的時間並且保持精力－－預留一段完整的時間，不會被打擾， 來閱讀
思考並且回答。確保你已經休息好了，完全放鬆，並且身體是健康的情況下回答這些
問題。

3. 用謹慎的態度，拿一個日記本，找一個安靜的，舒適的, 可以讓你的思緒穩定地方。
4. 對你自己真實也對別人真實，不要害怕， 真心的回答，回答完後先與你的配偶分享，
然後再與你的導師，牧師，或者是親近的朋友分享。
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