
过渡时期思考生活的 “得与失”

变化与变迁是当今世界的日常现实。生活为不断的新开始提供了无限的选择。但是在进入下一
个经历、季节或工作机会之前，反思最近的过去非常重要。出于各种积极和消极的原因，人们总
是想要向着前方的新事物奔跑。也许是因为上次的经历令人失望、是困难的或让人情绪疲惫，以
至于似乎不可能去反思它。也或者可能最近的过去非常令人满意，想着它结束了就很难过，所以
最好向前看。或者是新的体验是如此令人兴奋，期待和渴望， 所以不需去反思和处理过去。

承认过去时期的积极和消极的现实是非常有益的。每个时期在家庭、工作和事工中都有许多收获
和损失。在继续前进之前，这些现实需要得到承认，或者悲痛或者庆祝。因损失而累积的、未解决
的、压抑的悲痛会极大地阻碍你向生活新阶段的过渡。只有在确定损失后，悲痛过程才能开始。
同样，只有正确承认收获，才能对自己的身份以及进一步成长和尝试新机会的能力产生真正的喜
悦和信心。

通常在悲伤中会经历几种常见的情绪; 类似于当某人面对死亡时产生的情绪。工作、地点和组织
的结束也必须考虑到“失丧”的悲痛。悲伤过程中第一阶段自然产生的情绪是否认，然后会经历以
下部分或全部的情绪，如愤怒、讨价还价、焦虑、哀伤、迷失方向、防御、抑郁和接受。

除了损失之外，最重要的是庆祝、纪念、回忆和追念人生过去几个季节的重要的收获。当成就和
成绩被确定时，灵魂会更加开放、充满希望，并且更容易接受新的和更大的可能性。除了书面和
心理上的收获之外，实际的庆祝活动或与见证人的聚会通常对个人也有益。

当时间和精力被安排在有益的庆祝和悲伤之后，进到下一阶段的过渡过程就会更健康、更令人满
意。

“你 们 当 刚 强 壮 胆 ， 不 要 害 怕 ， 也 不 要 畏 惧 他 们 ， 因 为 耶 和华 ─ 你 的 神 和 你 同
去 。 他 必 不 撇 下 你 ， 也 不 丢 弃 你 。“ (申 命 記 31:6)

得与失的练习
奈瑞·奥哈尼安, 德. 民 , 2013, 修订于2015年12月

以下两个列表将列出你过去生活的特定地点、时间段、人生阶段（童年/大学/单身/婚姻等）的经
历。请用以下的四个步骤来 “确认、评估、表达，庆祝或顺服”

1) 第一个列表将被命名为”获得”。确认并列出以下内容：

● 重要的关系、熟人、家人和朋友
● 获得的技能；才能、运动、音乐、创造能力、技术的方面、语言的方面才能

● 教育或专业的成就
● 个人或家庭达到的目标
● 去过的地方，去过哪些旅游
● 感恩，愉快的回忆
● 特殊或独特的体验、惊喜、正面的经历
● 被发现或被运用的属灵恩赐



● 收到的礼物、重要的购买或获得的财产
● 荣誉、奖励、特别表彰
● 学到或掌握的经验教训
● 建立的个人见解，自我意识
● 你永远改变的地方；性格、习惯、信念、自我形象
● 灵命转变

2）根据对你的情感和精神意义的重要性，对每个项目进行评估和评分

3 是有非凡的价值
2 是有一般的价值
1 是有较低价值

3）用描述性的文字、情感、来表达与你的收获有关的那段记忆， 比如; 改变生活的、治愈的、增强
信心的、塑造性格的、加强家庭纽带、婚姻建造等等的经历记忆。
4）最后，对于所有非常有价值的收获，决定一种庆祝、纪念、回忆或追念它的方式。例如: 对于某
些特别的关系，你可以给对方写张便条或送个小礼物，或者为几个人举办派对。制作想要纪念的
某些旅行或事件的电子版或打印出来的照片拼贴簿；记录那些特殊和独特的事件。用特殊格式和
框架写下所有的或仅是你自己的主要收获，又或者将那些记忆制作成屏幕保护程序。与家人讨论
收获并听取他们的收获清单。购买可以提醒你和纪念过去的小物品。为这些记忆甚至这份清单
建一个记忆盒子或一个神圣的空间。

诗篇145:7 他们纪念你的大恩就要传出来，并要歌唱你的公义。
出埃及记12:14 你们要纪念这日，守为耶和华的节，作为你们世世代代永远的定例。
诗篇143:5 我追念以往的日子，默想你的一切作为，沉思你手所作的。

损失

5) 在第二个名为损失的列表中再来确认损失的经历

● 破裂的、被拒绝的、被忽视的、失望的、背叛的关系
● 想要建立却未建立的的关系、联系或者因搬家离开的人
● 角色丢失、过早改变、角色未完成、家庭角色调整
● 身份问题、人格、自我形象、情绪压抑
● 未实现或中断的个人目标
● 未实现或半途而废的梦想
● 错过的机会、被拒之门外、被拒绝

● 错过的活动，未去过的地方，未庆祝的节日

● 未使用的技能、能力、才能
● 疾病、健康受损、受伤
● 专业或教育上的失望，未实现的目标

● 财务或资源的调整、变化

● 遗失、被拿走、送出的物品

● 任何遗憾

6）再次用上述的 3 * 2 * 1 的价值尺度评估来评价每个损失所代来的情绪影响
7）再次用语言简要表达关键的损失。诚实地回顾你对那次损失的需求、希望、期望和梦想。你当
时的感受是什么？你在处理损失方面得到了哪些建议或意见？你从损失中学到了什么？



8） 最后，开始悲伤和顺服的艰苦工作。没有所谓“适当”的悲伤方式。关键是要真诚，有自我意识，
在上帝面前释放你自己。悲伤的方式可能包括哭泣、交谈、与能提供安全感的人说回忆、写日
记、写不会被寄出的信件，采用绘画、音乐、诗歌这样的艺术治疗形式、写祷告词、写时间表、

读经和默想。不需要一下子悲伤所有的损失，情绪上逐步调整自己。目标是“说再见”，在上帝的面
前和你心里顺服，释放每一次的损失，这样你才能带着更多的理解、自由和健康向前迈进，取得
新的收获。

*****

“损失不是敌人；不去面对它的存在才是敌人。 ……每一次损失都很重要。它是生活的一部分，无
法避免。损失是必要的。通过失去然后接受损失，你才会成长。变化是通过损失发生的。成长也
是通过失去发生的。生命因为失去而有了更深的意义。你处理得越好，你就会越健康，成长得越
多。没有人说失去是公平的，但它是生活的一部分。” 节录于pp 9, 33【从生命的损失中恢复】，H.
诺曼.赖特

_____________________

出处
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