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孤寂 
 

最近你感到"不存在"。似乎其他人都有朋友，但你只在人群中而非属于人群。你感到

空虚、隔阂并且与你身边的人疏离交际不足，交际不熟练。你焦虑并且忧伤，但却觉

得没有人能够了解你有多么的悲惨与孤立。你感到空虚与空洞，好像你与其余的世界

分离似的。 

 

你周遭的人们对你很友善并且以微笑向你问好。然而，你觉得很困难，似乎无法与他

人建立任何有意义的互动。你很想要认识新朋友并且建立深刻的友谊，但你就是无法

将你自己带进社交活动中交朋友。 

 

感到不被爱与不被需要，你很寂寞。当你被人们环绕时你又怎会感到寂寞呢？上帝不

是无时无刻与你同在所以你不会感到寂寞吗？跨文化工人会寂寞吗？你可以怎么做？ 

 

我怎么会寂寞？ 

 

若你住在百万人口的城市里，你确实不是孤独一人。然而，孤寂与孤单一人没有 

关系；它与人际关系有关。若你居住在百人的村落中，你很可能比居住在百万人口的

城市里更不容易感到寂寞。你很可能知道村落中每一位你见到面的人的名字，但在城

市里你可能永远见不到你认识的人。 

 

许多人选择孤单一人，体验独处，并且他们发现这是一段积极、愉悦且丰富的时光。

孤寂的本质是非自愿的独处，期望与他人处在关系中却没有经历。 "强制独处"，禁闭

是用于监狱里最可怕的惩罚之一。 

 

你可能对你现在居住的文化十分陌生，因此你发觉与百姓建立有益的关系十分困难。

你或许对那文化还没有足够的内在化，使你可以放松的在其中建立亲密关系。或者你

可能身处在那文化中多年，甚至是你团队的领导，但仍感到寂寞。身为领导使你改变

与团队中每个人的关系，并且"高处不胜寒"。 

 

上帝的子民可以孤单吗？ 

 

你可能会想"上帝不是无时无刻与我同在吗？我是上帝家庭中的一分子，所以我怎么能
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够孤单呢？"上帝无时无刻与你同在，但你亦需要人与人之间的关系。你是上帝家庭中

的一分子，但你可能仍未与其他家中的成员建立你所渴望的密切关系。你仍可以感到

孤单。这里是一些例子。 

 

● 亚当。即使在罪进入到人性前，上帝注意到亚当独居不好，因此上帝创造夏娃来

陪伴，好让亚当可以与她建立关系(创世纪二章)。 

● 大卫。在诗篇中大卫说道，"那认识我的都惧怕我．在外头看见我的都躲避我" (

三十一篇十一节)，以及"求你向我右边观看...没有人眷顾我"(一百四十二篇四节)

。 

● 以利亚。虽然在伟大的属灵征战得胜之后仍深感气馁，以利亚说:"只剩下我一个

人、他们还要寻索我的命" (列王记上十九章十节、十四节)。 

● 耶稣说：留下我独自一人。其实我不是独自一人，因为有父与我同在(约翰福音十

六章三十二节)。仅在数小时后，甚至天父也离开他，而耶稣说道：我的神、我的

神、为什么离弃我？ " (马太福音二十七章四十六节)。 

 

其他的跨文化工人是否也这么认为？ 

 

每个人都有感到孤单的时候，而跨文化工人也不例外。远离亲朋好友居住在陌生的文

化中，多数的人会感到孤单。 

 

在保罗(退休跨文化工人)写给提摩太的第二封信的末后，他写到几件让他感到寂寞的

事情。 

 

● 因为底马贪爱现今的世界、就离弃我(提摩太后书四章十节)。 

● 革勒士往加拉太去(提摩太后书四章十节)。 

● 提多往挞马太去(提摩太后书四章十节)。 

● 我初次申诉、没有人前来帮助、竟都离弃我(提摩太后书四章十六节)。 

● 你要赶紧在冬天以前到我这里来(提摩太后书四章二十一节)。保罗是如此的寂寞他

甚至要求提摩太带上马可，一位多年前曾经离弃保罗与巴拿巴的人。保罗因马可

离弃的行为不满多年，甚至不愿让马可一同前往参与他第二次的宣教事工。现在

寂寞了，保罗说道：你来的时候要把马可带来．因为他在传道的事上于我有益处

。(提摩太后书四章十一节)。 
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什么造成孤寂？ 

 

孤寂的普及是因其有诸多诱因。这些诱因可来自你的所处情况或你自身。这里是一些

可能的诱因。 

 

● 你的搬迁。一部分的跨文化工人是从一地搬迁至另一地，无论是反覆地重新进入

你的本国文化或从一文化到另一文化。 

● 朋友的搬迁。若你不搬迁，在你机构里的其他人很可能会。外籍人士不断的在搬

迁。 

● 远离亲朋好友。跨文化事工的一部分是居住在你过去熟悉的地方的千里之外。 

● 预期并未达成。或许你听过你寄居文化的人十分友善，但你发觉他们挺有距离的

。 

● 受拒绝。你可能不被你前来服事的人们接受，甚至感到被你机构服事的人们拒

绝。 

● 歧视。你前来服事，但你发觉寄居国家的政治或社交力因你的祖国、你的人种或

你的信仰歧视你 。 

● 表面关系。1.你期望与他深入的分享，但你无法在你的机构或你的寄居文化中找

到任何有心这么做的人来分享。 

● 表面关系。2.你不希望跟任何人过于亲密，因为你知道不是你就是他们很快的就

会搬迁。 

● 缺乏社交技巧。你不知道如何在你寄居的文化中交际，或什至在你的本国文化亦

同。 

● 自我意识或害羞。自尊低或缺乏自信。你发觉在任何文化中皆很难与任何人亲近

。 

● 焦虑、忧郁、毫无价值的感受或社交恐惧。个人适应问题阻止你与其他外籍人士

或百姓充分的互动。 

● 拒绝的恐惧。你有过一些亲密的朋友，但他们背弃你，所以现在你害怕会再次发

生。 

● 城市感觉十分的不友善。你生长在务农社区或小镇，而你现在服事的大城市没有

任何类似的社区感。 

 

我要如何走出孤寂？ 

 



4

有关排除孤寂的好消息是你"可以"进行一些步骤帮助你走出来。这是唯一可以以增加

两个或更多案例一起诊疗的"疾病"。然而，你越感到寂寞，越难以进行必要的步骤，

因此记住这需要时间、经历与投入。你可能会需要咨商师的帮助来开始这些步骤。 

 

基本上，你需要的是找出诱因(或许从上述的清单中)而后做出抵销这些诱因的事情。

你可能会要改变你的所处情况或改变你自己。不要等待你的孤寂感自动离开，先有动

作而情感上的改变则会到来。这里是一些建议。 

 

● 找寻与涉足你周遭的人的方式，例如与他们一同吃饭、坐在他们附近、与他们一

同运动。 

● 将你自己放置在会认识新朋友的情况，例如参与俱乐部、去一个新的教会并且

与他人一起做义工。 

● 建造你的社交技巧，练习认识他人，并且使他人易于认识你。 

● 不要假设新的关系会跟旧的一样。用全新的角度观看每个新朋友。 

● 回应他人与他们的兴趣，但不要对你无趣的事情假装有兴趣。人们会感受到 

● 你喜欢做这些事，即便你需要自行前往。参加一场演唱会或看场电影，甚至散步

皆可能使你认识一些有相同兴趣的人。 

● 做为一位朋友或帮助某人可能导致更深切的关系。 

● 参加感兴趣的领域的课程。你可能会碰到有相同兴趣的人。 

● 向人们问有关他们自己因为人们常常想向有相同兴趣的人分享。 

 

一个字谨慎！ 

 

诸如电子邮件、简讯、视讯、网路电话以及低价国际电话等现代交流科技使得一些人

过于着重维持旧的关系导致无法建立新的关系。 

 

这些远距离的关系可能使我们想到我们不需要面对面的直接关系。不是这样的。即使

你可能听到或见到这个人，这与真人的交往仍然不同。 

 

试图维持这样的关系常常是不令人满意的，并且可能造成不与他人建立适当的关系。 

 

 

_____________________ 
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