
過渡時期思考生活的“得與失”

變化與變遷是當今世界的日常現實。生活為不斷的新開始提供了無限的選擇。但是在進入下一個
經歷、季節或工作機會之前，反思最近的過去非常重要。出於各種積極和消極的原因，人們總是
想要向著前方的新事物奔跑。也許是因為上次的經歷令人失望、是困難的或讓人情緒疲憊，以至
於似乎不可能去反思它。也或者可能最近的過去非常令人滿意，想著它結束了就很難過，所以最
好向前看。或者是新的體驗是如此令人興奮，期待和渴望， 所以不需去反思和處理過去。

承認過去時期的積極和消極的現實是非常有益的。每個時期在家庭、工作和事工中都有許多收穫
和損失。在繼續前進之前，這些現實需要得到承認，或者悲痛或者慶祝。因損失而累積的、未解決
的、壓抑的悲痛會極大地阻礙你向生活新階段的過渡。只有在確定損失後，悲痛過程才能開始。
同樣，只有正確承認收穫，才能對自己的身份以及進一步成長和嘗試新機會的能力產生真正的喜
悅和信心。

通常在悲傷中會經歷幾種常見的情緒; 類似於當某人面對死亡時產生的情緒。工作、地點和組織
的結束也必須考慮到“失喪”的悲痛。悲傷過程中第一階段自然產生的情緒是否認，然後會經歷以
下部分或全部的情緒，如憤怒、討價還價、焦慮、哀傷、迷失方向、防禦、抑鬱和接受。

除了損失之外，最重要的是慶祝、紀念、回憶和追念人生過去幾個季節的重要的收穫。當成就和
成績被確定時，靈魂會更加開放、充滿希望，並且更容易接受新的和更大的可能性。除了書面和
心理上的收穫之外，實際的慶祝活動或與見證人的聚會通常對個人也有益。

當時間和精力被安排在有益的慶祝和悲傷之後，進到下一階段的過渡過程就會更健康、更令人滿
意。

“你們當剛強壯膽， 不要害怕， 也不要畏懼他們， 因為耶和華─ 你的神和你同去。 他必不撇下你
， 也不丟棄你。 “ (申命記31:6)

得與失的練習
奈瑞·奧哈尼安, 德. 民, 2013, 修訂於2015年12月

以下兩個列表將列出你過去生活的特定地點、時間段、人生階段（童年/大學/單身/婚姻等）的經
歷。請用以下的四個步驟來“確認、評估、表達，慶祝或順服”

1) 第一個列表將被命名為”獲得”。確認並列出以下內容：

● 重要的關係、熟人、家人和朋友
● 獲得的技能；才能、運動、音樂、創造能力、技術的方面、語言的方面才能
● 教育或專業的成就
● 個人或家庭達到的目標
● 去過的地方，去過哪些旅遊
● 感恩，愉快的回憶
● 特殊或獨特的體驗、驚喜、正面的經歷
● 被發現或被運用的屬靈恩賜



● 收到的禮物、重要的購買或獲得的財產
● 榮譽、獎勵、特別表彰
● 學到或掌握的經驗教訓
● 建立的個人見解，自我意識
● 你永遠改變的地方；性格、習慣、信念、自我形象
● 靈命轉變

2）根據對你的情感和精神意義的重要性，對每個項目進行評估和評分

3 是有非凡的價值
2 是有一般的價值
1 是有較低價值

3）用描述性的文字、情感、來表達與你的收穫有關的那段記憶， 比如; 改變生活的、治癒的、增強
信心的、塑造性格的、加強家庭紐帶、婚姻建造等等的經歷記憶。
4）最後，對於所有非常有價值的收穫，決定一種慶祝、紀念、回憶或追念它的方式。例如: 對於某
些特別的關係，你可以給對方寫張便條或送個小禮物，或者為幾個人舉辦派對。製作想要紀念的
某些旅行或事件的電子版或打印出來的照片拼貼簿；記錄那些特殊和獨特的事件。用特殊格式和
框架寫下所有的或僅是你自己的主要收穫，又或者將那些記憶製作成屏幕保護程序。與家人討論
收穫並聽取他們的收穫清單。購買可以提醒你和紀念過去的小物品。為這些記憶甚至這份清單建
一個記憶盒子或一個神聖的空間。

詩篇145:7 他們紀念你的大恩就要傳出來，並要歌唱你的公義。
出埃及記12:14 你們要紀念這日，守為耶和華的節，作為你們世世代代永遠的定例。
詩篇143:5 我追念以往的日子，默想你的一切作為，沉思你手所作的。

損失
5) 在第二個名為損失的列表中再來確認損失的經歷

● 破裂的、被拒絕的、被忽視的、失望的、背叛的關係
● 想要建立卻未建立的的關係、聯繫或者因搬家離開的人
● 角色丟失、過早改變、角色未完成、家庭角色調整
● 身份問題、人格、自我形象、情緒壓抑
● 未實現或中斷的個人目標
● 未實現或半途而廢的夢想
● 錯過的機會、被拒之門外、被拒絕
● 錯過的活動，未去過的地方，未慶祝的節日
● 未使用的技能、能力、才能
● 疾病、健康受損、受傷
● 專業或教育上的失望，未實現的目標
● 財務或資源的調整、變化
● 遺失、被拿走、送出的物品
● 任何遺憾

6）再次用上述的3 * 2 * 1 的價值尺度評估來評價每個損失所代來的情緒影響
7）再次用語言簡要表達關鍵的損失。誠實地回顧你對那次損失的需求、希望、期望和夢想。你當
時的感受是什麼？你在處理損失方面得到了哪些建議或意見？你從損失中學到了什麼？



8） 最後，開始悲傷和順服的艱苦工作。沒有所謂“適當”的悲傷方式。關鍵是要真誠，有自我意識，
在上帝面前釋放你自己。悲傷的方式可能包括哭泣、交談、與能提供安全感的人說回憶、寫日記、
寫不會被寄出的信件，採用繪畫、音樂、詩歌這樣的藝術治療形式、寫禱告詞、寫時間表、讀經和
默想。不需要一下子悲傷所有的損失，情緒上逐步調整自己。目標是“說再見”，在上帝的面前和你
心裡順服，釋放每一次的損失，這樣你才能帶著更多的理解、自由和健康向前邁進，取得新的收
穫。

*****

“損失不是敵人；不去面對它的存在才是敵人。 ……每一次損失都很重要。它是生活的一部分，無
法避免。損失是必要的。通過失去然後接受損失，你才會成長。變化是通過損失發生的。成長也是
通過失去發生的。生命因為失去而有了更深的意義。你處理得越好，你就會越健康，成長得越多。
沒有人說失去是公平的，但它是生活的一部分。” 節錄於pp 9, 33【從生命的損失中恢復】，H.諾
曼.賴特


