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2010年 5月 16日 
 
心靈感冒了，怎麼辦? 
 
詩 25:1-3;25:20;羅 10:9-11;林前 6:19-20 
 
詩 25:1-3「耶和華阿，我的心仰望你。我的神阿，我素來倚靠你，求你不
要叫我羞愧，不要叫我的仇敵向誇勝。凡等候你的必不羞愧，惟有那無故
行奸詐的，必要羞愧。」 
 
詩 25:20「求你保護我的性命，搭救我，使我不至羞愧，因為我投靠
你。」 
 
羅 10:9-11「你若口裏認耶穌為主，心裏信神，叫祂從死裏復活，就必得
救。因為人心裏相信，就可以稱義，口裏承認，就可以得救。經上說，
『凡信祂的人，必至於羞愧。』。 
 
林前 6:19-20「豈不知你們的身子就是聖靈的殿麼，這聖靈是從神而來，
住在你們裏頭的，並且你們不是自己的人。因為你們是重價買來的，所以
要在你們的身子上榮耀神。」 
 
下個月又是世界盃足球賽，這是舉世足球迷期待的日子。正當各國在爭著
入圍時，2009年 11月 10日，卻傳來一個消息，德國國家隊正選門將恩克
(Robert Enke)開車撞火車，自殺身亡，時年三十二歲，經德國警方調查發
現，恩克因為患有嚴重抑鬱症。 
 
(一)  甚麼是心靈感冒? 
 
抑鬱，(Depression)，有人稱之為情緒感冒，或稱之為精神病學中的感
冒，個人形容之為心靈感冒，因為情緒是發自心靈。 
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(二)  抑鬱症的普遍與嚴重性 
 
不要以為只有演藝名人，如恩克。或是產婦，或是老年人才有抑鬱。抑鬱
實在如感冒之普遍，可以在任何人身上出現。世界衛生組織統計，全球人
口約有百分之三患上抑鬱症，在發達國家如美國，加拿大，澳洲，則佔人
口的百分之十。女性又比男性高。每四個人中，便有一人在一生的某一個
階段，曾出現或會出現抑鬱的心靈問題，情緒問題，甚至帶出行為問題。
抑鬱病根據世界衛生組織所指出，現時是全球疾病患者人數排行榜是第
四，若沒有改善，十年後，會排行第二。在已發展的地區，或發達國家，
將會排第一。僅次於心臟病，癌症。 
 
為甚麼說普遍又嚴重?中國人不同西方人，若患上抑鬱，或者說在表達情
緒時，他們多不會直接說不開心，而是說身體毛病來表達，如說身體疼
痛，記性差，失眠。西方人比較多直接說出「我可能患上抑鬱」，「我不
開心」。可能這緣故，在中國患上抑鬱去醫理的，十人也沒有一人。 
 
(三)  抑鬱症的成因? 
 
(1)  生理因素 
 
腦部荷爾蒙化學物質失調，例如，血清素(Serotonin)與去甲腎上 
腺素(Norepinephrine)的濃度不足或其進入腦部的訊號失衡或被破壞，令情
緒受到影響，引發抑鬱。 
 
(2)  遺傳因素 
 
家族承襲了抑鬱症的遺傳傾向。 
 
(3)  性格因素 
 
情緒容易波動，緊張，凡事執著，要求過高。 
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(4)  環境因素 
 
親人逝世，婚姻破裂，父母離異，工作不順利，退休，欠債，長期患病
等。都會產生壓力，有些人能夠堅強面對，有些人卻誘發抑鬱。 
 
(四)  抑鬱症的症狀及表現 
 
每一個人都會有情緒波動起落的時候，遇到不開心和不如意的事，我們的
情緒亦會變得低落，鬱鬱寡歡，這不一定等於抑鬱，只要在一定的時間
內，自覺已經解決，可以回復原狀，那是絕對正常的。 
 
所謂抑鬱症，是當低落情緒過久，過於劇烈，或無緣無故發生，帶來的是
興趣減低，悲觀，思維遲緩，缺乏主動性，牽連及身體，牽連及思想及行
為，擔心自己患上各種病，感到全身多處不適，影響及食慾，無胃口，睡
眠質量差，甚至失眠，對自己多自責自罪，常感羞愧，覺得淒涼，所以常
常唉聲嘆氣，患有抑鬱的人也多是內向，孤僻，多愁善感和依賴性強的。 
 
對人對事，無興趣，無希望，無助感，無意義，無動力，無價值，這樣的
情況，各人不同，有輕重之分，嚴重的影響工作，影響日常生活，並有自
殺傾向，如德國門將恩克。如不及早處理，會年年月月影響著當事人，可
以上數十年，並且也會越來越深，即越來越重。 
 
(五)  是否患上了抑鬱? 
 
上述所提到的表現，著有七成以上已在我個人身上，可以肯定的說，已患
抑鬱。檢視自己，最近三兩個月，身體，情緒，思想及行為是否出現負面
的變化，例如:情緒會持續低落，對人，對事，對物失去興趣，沒有動
力，不快樂，睡眠過多或過少，失眠，進食過多(暴食)或過少，個人變得
浮躁，不能靜止或是變得活動遲滯。常感疲累，專注力下降，總覺得自己
一無是處，經常內疚，常感羞愧，甚至有自殺的念頭。若已經有這計劃，
已經是非常嚴重的地步，懇請您繼續聽下去，並且崇拜完後與我聯絡，因
為你需要尋求幫助。 
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(六)  患上了抑鬱，怎麼辦? 
 
醫治抑鬱，絕大多數的研究證實，抑鬱症不能完全單靠藥物，必需有心理
輔導，或心理的治療，而在心理的輔導中，算是沒有宗教信仰的輔導員，
都會鼓勵患者參加宗教活動，尤其那些不是那麼嚴重的患者。 
 
所以，個人定出三個怎麼辦的方法:(1)藥物治療(2)心理輔導(3)信仰幫扶 
 
(1)  藥物治療 
 
若已被確定抑鬱的成因是生理因素，應要吃藥，因為腦部荷爾蒙失調，失
衡，要處理，要補足。若是其他因素，性格因素，環境因素，若表現已到
嚴重地步，如經常失控，鬥情緒，有自殺計劃，要看醫生，並且要及早看
醫生，看起來，要靠一些藥物來幫助，這等如你現在突然踢倒物件，失了
重心，要跌，正需要靠人的及時一扶，不過，醫生強調，我也強調，心靈
感冒，吃藥是治標不治本的。 
 
(2)  心理輔導 
 
包括家庭方面的心理輔導，如在家庭的角色，是否導致患病的原因。人際
關係方面的心理輔導，是否人際關係出現問題，引致抑鬱的原因。這都是
消極的輔導，只是希望找出原因，尋求改善而已! 
 
(3)  宗教幫扶 
 
絕大多數的輔導員，包括那些沒有宗教信仰的，都鼓勵患者參加宗教活
動，特別那些情況不是那麼嚴重的，這也讓我們想及信仰的價值，而在那
麼多宗教信仰中，今天，坐在這裏，是基督教信仰，可能你也已相信耶
穌，那正好讓我們從基督教信仰裏找出一些幫助抑鬱方法，這是積極的方
法。 
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(七)  基督教信仰怎樣幫扶/預防抑鬱? 
 
(1)  相信神 
 
約 4:24「神是個靈(小字或無個)，即神是靈，所以拜祂的要用心靈和誠實
拜祂。」抑鬱是心靈感冒，要得幫助，像靈要通靈，我們要與神相通，就
要心靈，因為神是靈。中國人也說，心病還需心藥醫，心動神知，不過，
要相信，基督教的神是創天造地，救人出死入生的神。 
 
羅 10:9-11「你若口裏認耶穌為主，心裏信神，叫祂從死裏復活，就必得
救。因為人心裏相信，就可以稱義，口裏承認，就可以得救。經上說，
『凡信祂的人，必不至於羞愧。』 
 
羞愧若不是因為犯罪，那可能是抑鬱的其中表現，這裏經文告訴，口裏認
耶穌為主，心裏信神，叫祂從死裏復活，就必得救，不但罪得了赦，經上
說，凡信祂的人，必不至於羞愧，不至有抑鬱表現。你相信嗎? 
 
在香港一位頗有名的電影明星，鄭秀文，二零零五年新聞報導指她患有抑
鬱，除經常失控，脾氣暴躁外，情緒問題嚴重，甚至食也出現問題，極喜
歡吃，不能再拍電影，幾個月後，她復出，不僅精神好，性格完全改變，
連那些幫她做事的下人，幫助她後，她都連謝多謝。鄭秀文自己表白，因
為相信神，相信耶穌，使我重生。意思使她得救。 
 
當鄭秀文在二零零五年在香港拍完‘長恨歌’後，情緒出現問題，經常躲在
家中，絕少公開露面，後來傳她病至要死，情況令人擔心。當時她的家人
及經理人為她也想盡辦法，經過一輪藥物治療，並沒有改善。後來，她虔
誠相信基督教的姐姐邀請她到教會，結果後來鄭秀文相信了耶穌。 
 
鄭秀文相信了耶穌後，抑鬱沒有了，性情改變了，情緒穩定了，最明顯是
她戒了煙。和她一起工作的人說:「她以前脾氣沒有人敢靠近她，但自她
復出後，竟然連脾氣都沒有了。例如，我遺漏了東西，要是以前肯定被她
罵得狗血淋頭，現在不同了，我做錯了事，她笑笑就算了。以前她要爭做
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一姐，搞到整天都很緊張，現在她不再執著，人也變得寬容，她去教會對
她很有幫助。」她的經理人也說，信仰令她有勇氣再次站起來。 
 
(2)  投靠神 
 
詩 25:1-3「耶和華阿，我的心仰望你。我的神阿，我素來倚靠你，求你不
要叫我羞愧，不要叫我的仇敵向我誇勝。凡等候你的必不羞愧，惟有那無
故行奸詐的，必要羞愧。」 
 
詩 25:20「求你保護我的性命，搭救我，使我不至羞愧，因為我投靠
你。」 
 
美國第十六任總統林肯，他是於一八六零年被選為總統，他被喻為美國開
國以來幾十位總統中其中一位最出色的，他解放黑奴，受極多人所尊崇，
但很少人知道林肯總統的陰暗面，若林肯生於現代，可能他會被認為是不
適宜當總統的人，因為他具有現代人所認識的抑鬱表現與症狀。 
 
林肯生於一八零九年，年青時，他有自殺傾向，成年時代，林肯性格沉
鬱，他的朋友說，許多時，林肯無緣無故在公眾場所流淚，有時他在不適
當的時候說笑，只是為了緩和自己所造成的沉鬱氣氛，這情況自他當選總
統後也有發生。 
 
一八三五年林肯的初戀情人病逝，他開始性情大變，經常帶槍械踱步，露
出要自殺的傾向，林肯的朋友輪流看管他，防止他出意外。後來，林肯有
點好轉，不過，到一八四零年，他認識一位女朋友，正要與她訂婚，卻受
到女方的家人反對，要分手，在痛苦難過時，林肯說過這樣的話:「現在
我是最痛苦的人，若果我把自己的感覺均分予全人類，那麼整個地球將不
會有一張快樂的臉，我不知道能否好轉?我不可能讓這個情況一路如此下
去，看來，我要麼就是這樣死去，要麼就生存得好一點。」 
 
最後，林肯決定繼續生存下去，並要生存得好一點，因此他開始對本懷疑
的基督教信仰，願意尋求明白。他往教會，他不但讀聖經，又祈禱，後
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來，他不但從懷疑到了相信，漸漸神成為他的倚靠。因為林肯投靠神，絕
對的幫助他從抑鬱中走出來。林肯發奮圖強，自修方式考獲律師牌照，後
來成為國會議員，成為總統。本以為在萬人之上的時候，他兒子去世，令
他傷心得難以自拔，抑鬱復發，讓他更意識到自己不是生命主宰，必須要
投靠神。 
 
有人總結林肯的一生時指出:「林肯不是因為克服了抑鬱症而成就了偉大
功業，乃是他的抑鬱變成他做大事的力量。」深入去想，林肯的抑鬱，因
著他投靠神，變成他做大事的力量。你同意嗎? 
 
剛才我說，每四個人中，總有一個，在人生某一個階段，曾出現或會出現
抑鬱的情緒問題，心靈感冒。讓我分享一些個人的事情，三十年前，大概
是三十年前，一九七九年，八零年初，那時，弟弟意外去世不到一年，女
朋友，現在的太太師母往英國讀書去了。那段時間，告訴你，上述講及的
抑鬱的表現，七成以上，都在我身上發生。甚麼也沒有興趣，經常失眠。
其時，不知是抑鬱，去看醫生。楊錫鏘醫生，他只說，這病可能不只是吃
藥可以痊愈。怎辦? 
 
我有過林肯所講的話，我不能讓這個情況繼續下去，要麼就是這樣死去，
要麼就是要生存得好一點。心想，我是相信神，那為甚麼不投靠祂?要生
存得好一點，不但要好一點，在其時，我應想過這兩節經文: 
 
林前 6:19-20「豈不知你們的身子就是聖靈的殿麼，這聖靈是從神而來，
住在你們裏頭的，並且你們不是自己的人。因為你們是重價買來的，所以
要在你們的身子上榮耀神。」 
 
我決定全時間事奉神，作傳道人，與這次的事情有絕對的關係。 
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(八)  在相信神，投靠神過程中，不要忘記: 
 
抑鬱症有「三高」與「三低」，三高，高患病率，高復發率，高死亡率。
三低，低識別率，低治療率，低治愈率。在相信神，投靠神，要得醫治抑
鬱的過程中，讓我們不要忘記的，也有三: 
 
(1)  聖經的完備---要多讀聖經。 
 
林肯許多時公開講話引用聖經，私下談話也提到聖經，可以想及他應有讀
聖經，也知道聖經的完備，神的話的完備。 
鄭秀文，聽說到現在她仍是經常和經理人，一起去參加香港金鐘道一間教
會的查經班，清一色是姊妹，全是闊太。 
聖經的完備，因為是神的話，內中看到愛，饒恕。生命應榮耀神，不要將
家庭，兒女，丈夫妻子看得最重要，最重要是神，是天國，記著，聖經的
話，「你們要先求祂的國和祂的義..」 
 
(2)  聖靈的必須----求聖靈內住，甚至充滿 
 
聖靈會安慰，鼓勵成為向前走的力量。 
 
(3)  禱告的重要 
 
不但知道禱告的重要，更要好好實行，從心而發，求神幫助，醫治，那心靈感
冒是會痊癒的。 
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