走出藍色風暴
陽光小組組員
    在2007年10月，我剛爆發憂鬱症後，在杜長老那裡協談，我自認很聰明、能幹，憂鬱症只是短暫困擾，沒想到憂鬱症是一種身心靈病，不是自己想怎麼解決就能怎麼解決，更不是一年或六個月就可得痊癒。我在2009年初，才發現我真正的完全脫離那個風暴，不再復發了。在2008年，我病況越來越好後，我就開始陪伴受焦慮、恐慌(輕型憂鬱症)困擾的姊妹，感謝主，因有穆弟兄夫婦、杜長老、呂長老及其他弟兄姊妹的協助，服事很順利，事實上，這種陪伴是靠團隊服事，不是個人服事做得來的，只有上帝有力量把這些適當的弟兄姊妹集合在一起，做有意義的服事，靠主得勝。
我還沒痊癒時，對杜長老的話半信半疑，常覺得他的話是「天方夜譚」。我曾拒絕協談，他說：「妳不談沒關係，但妳20年後還是要來找我。」我說：「20年後我已80歲了，有可能嗎？」長老說：「我確定。」我嚇一跳，只好乖乖再談下去。他又說：「上帝要使用妳走出憂鬱症的經驗成為別人的祝福。」我說：「你搞錯了吧！大家都想使用健康的人，那有想使用有病的人？」可是，在我復原快差不多時，我就知道長老的話沒有一句是「天方夜譚」。對於呂長老的證道，我也有意見，因他講到「忍耐是美德」時，讓我很生氣，有一次我去辦公室，問他：「憂鬱症的人就是忍耐太久，才得憂鬱症，你叫他再忍耐下去，不是叫他跳樓嗎？」呂長老趕忙說：「沒有！沒有！妳已忍耐太多了，妳不必再忍耐下去！」我很高興的離開辦公室，因為我覺得長老已同意我的想法了。感謝主！賜給信愛教會這麼有智慧的長老！因他們的同理心、包容力，讓我覺得我是被理解的，要對他們有信心，他們必能帶我走出憂鬱症的捆綁。每次當我清醒時，我也很同情他們，因他們敬虔的心飽受我的攻擊，但杜長老說：「因上帝愛祂的僕人，所以我們也愛神的羊群。」感謝主！
根據我親身和陪伴他人的經驗，知道治療憂鬱症的有效途徑，除了家人愛的支持以外，是：協談、團療、信仰、陽光、運動、就醫，在這六個途徑中，信愛教會「陽光小組」提供了協談、團療、信仰的服事，陽光和運動需要患者自己的努力，剩下的就是看身心科醫生了，至於是否每位患者都需要就醫、服藥，也是因人而異，像有些弟兄姊妹都是不藥而癒，我自己也是如此。
在協談的部份，包括同理心的傾聽和人格重塑。同理心的傾聽使患者的心路歷程得以被瞭解，如果沒有給予傾聽，患者會更懊惱，甚至把心鎖得更緊，長老說傾聽就是愛。患者有很多話想要說，鼓勵他們勇敢說出，講過去大大小小的創傷越多，越徹底，會復原得越快越有效。協談者和陪伴者有保守秘密義務，講多少，聽多少，不可刻意打聽患者的隱私，會引起患者很大反感和不信任。等患者多次講出他們過去的種種遭遇、挫折，他們就越來越清醒。同樣的事他們會重覆10次、20次，都必須耐心聽。更清醒後，就要給予人格重塑的建議。因為無止盡的同理心，也會讓患者坐大，覺得全世界都虧欠他們，他們暴怒，無理取鬧，人際關係會更差，最後可能被孤立了，那是很慘的事。所以傾聽與人格重塑同等重要。通常只要患者感受到協談者的用心與愛心，都會接受人格重塑的部份。如果不能自省，又不聽勸，只好繼續受苦下去，受苦也是一種成長。陽光小組討論「親密關係」就是很好的人格重塑題材，對仍在生病的或一般健康者都很適用，信愛教會杜長老、呂長老都是協談專家，他們有來自神的智慧，都能給予最好的傾聽與重塑建議。
我曾陪伴一位企業主也是我的朋友，他在復原後告訴我，七、八年來去陪伴他的都更傷害他，他們告訴他：「你看！你有錢，有事業，孩子成就高，但你不滿足，卻在憂鬱症，趕快往前走，向著陽光走！」他說：「我看起來確實沒有病，但我的心有千斤重，寸步難行，但沒人相信，如果我會往前走，我就沒病了。」他又說每次他說出小時候家人給他的傷害時，陪伴的人卻說：「你怎麼這樣沒度量，五、六十年前的事都還記那麼清楚，忘掉它吧！不要老提傷心事，正面一點！」他又說：「從5歲到成年，常常遭羞辱體罰，從前被傷害的事一直湧上心頭，我不想去想它，可是陰影卻揮之不去，趕之不走，有時甚至有聲音告訴我不如去死。」其實，他的心就是走不出五、六十年前的傷害，一直卡在那個傷害點上，讓他不斷的講出來才對，等負面的事重複多次講出，正面的事就會慢慢一個個浮出來，因為他心中的傷痕已越來越淺，不再啃蝕他的心，這時，患者變得越來越陽光。「耐心」與「技巧」對協談者、陪伴者都非常重要，千萬不可批評患者老提傷心事，他們是真生病的。經過耐心與同理心的傾聽，患者才會覺得心越來越輕省，腦袋也越來越清醒。甚至有雜誌說，每一件傷害講過30次，就不覺得是傷害了。超過30次就好像在說別人的故事一樣，甚至會為這些造成憂鬱症的事感到很可笑。但是沒經過處理憂鬱症的過程，就是笑不出來。這就是惱人的憂鬱症。
一般而言，憂鬱症患者都蠻善良的，很會照顧別人，但卻忘了照顧自己，他們有自己的盲點，但自己並不知道。他們對人際關係較敏感，過度勞碌(勞心)，一心多用，同時做很多事，過度完美主義，過度負責，過度愛面子，過度的硬撐……，這麼多的「過度」使他們一心一意往前衝，從來不知休息，停下來欣賞生命過程的沿途風光，但人不是神，在長年累月壓力、挫折累積下，終有一天會心力交瘁而崩潰。有一統計說，中小企業老闆或公司執行長有70%~80%都曾得過或輕或重的憂鬱症，這是可能的。有些企業主在功成名就，身心放鬆時，那些過去奮鬥的過度艱辛、掙扎、傷害卻滾成揮之不去的陰影，牢牢跟隨、啃蝕他們的內心，稍有一不如意的事爆發，就像壓倒駱駝的最後一根稻草，使他們崩潰，全身無力，陷入極度憂鬱、恐慌、害怕、孤獨的黑色陷阱中，爬不出來，但是只要他們承認自己已在生病了，願意求助，都會痊癒的。
在如此競爭的全球化運動中，每個人都要尋求分擔壓力的管道，教會小組其實就是最佳選擇。組員聚在一起，看似在分享上帝信息，又看似在聊天，其實就在分享信息、聊天中釋放出內心壓力及心中不悅，睡一覺又精神抖擻，迎接另一個新生活。長期孤獨承受排山倒海而來的壓力，最容易使自己心情陷入極度驚恐、害怕、孤獨的黑洞中。所以，很多一心一意，獨力在照顧病中的老人或父母的孝子、孝女，常常在孤軍奮戰一段時間後，遭憂鬱症困擾，很辛苦。事實上，他們在照顧別人的同時，也要照顧自己的身心靈健康，找到自己情緒的出口，不必一味忍耐下去，才不會病倒。「陽光小組」也是一個團體治療小組，它鼓勵組員說出生命的挫折，互相鼓勵，它陪伴過很多專業人士、家庭主婦。很多職場發光發熱的人，剛來時，滿臉憂鬱、憔悴，但在不久後就看到它們越來越不一樣，最後仍是生龍活虎，一條好漢，不同的是，他們已知道如何善待自己，如何量力而為，更知道如何處理複雜的人際關係，在人與人之間畫出不可侵犯的「界限」，用這「界限」保護自己，即使是與兒女、長輩的互動，也必須留下自己與對方的空間，才不致愛恨情仇，糾纏不清。他們雖一邊在復健，一邊仍在職場工作。感謝神！因祂的恩典使「陽光小組」成就很多在人看來不可能的任務。
「陽光小組」可貴的地方是他對憂鬱症患者的服事是整套的，陪伴者除扮演「垃圾桶」角色外，就是就近觀察憂鬱症患者缺了六個途徑中的那一個部份，時時提醒憂鬱症患者該做什麼事，很多患者躲在家中，缺少外出運動、曬太陽的動力，偏偏陽光、運動對他們太重要了。陽光可促進大腦製造更多血清素(幸福分子之一)，使人離開焦慮、不安的情緒。做為一個陪伴者，只有不厭其煩的鼓勵、提醒患者向著陽光運動去。有時，陪伴者也會很令人討厭，因為很囉嗦。也有一些患者不敢獨處，整天往外跑，一旦獨處在家，心情跌入谷底，甚至恐慌、孤獨、害怕，但等他們走出憂鬱症時，就又覺得家是最甜蜜的窩了。陪伴者更要提醒患者讀經、禱告，甚至唱詩歌，來依靠神恢復身心靈平衡。有時患者也很有主見，不願配合，就只好禱告上帝，求神顧念他們，賜平安的心、喜樂的靈。但只要看到他們一天比一天有笑容，所有的辛苦都一掃而空。
憂鬱症患者常自以為心情走出憂鬱低谷就是病好了，其實可怕的在憂鬱症不會走得很乾脆，它仍會在兩三年內(看年齡、病情而定)不斷的來拜訪，只是威力在減弱中，如果憂鬱症爆發是主震，後面兩三年的偶然掉進憂鬱情境中都是餘震，威力大減，但仍要注意，以免又滾成大災害。兩三年內能痊癒是上帝的恩典了。

在美國，在臺灣，都一樣，很多在八、九十歲的人，死前仍飽受憂鬱症困擾，逢人就訴說五、六十年前婆媳、妯娌痛苦經驗、婚姻困境、財務煩惱…一堆負面的記憶。他們以前確實很辛苦，但目前已很好，可是以前那些受傷陰影，如影隨行，常在記憶中出現，干擾她們生活，使掉入孤獨、恐懼的憂鬱狀態中而不自覺，有時更大哭特哭，好像全世界的人都欺負她們，她們無限的自憐、自卑又自傲，動輒生氣、暴怒，最後變成家中一顆不定時炸彈，隨時待機引爆，有人說：「家有一重憂鬱，全家雞飛狗跳。」患者很可憐，因她們的心病一直沒得到妥善治療，她們家人更可憐，每天不得安寧。患者原是家庭中犧牲最大的人，卻由被害者變成加害者，加害(指咆哮、遷怒、疑心)與她們共處的丈夫、子女、孫子，她們的故事令人心酸，但也無能為力，因為她們不承認自己是有病的人，更不願就醫。憂鬱症不是什麼大病，也不是不治之症，早點出來求助，越早越好，沒事的！讓這藍色風暴困擾一輩子，才是不值得啊！
感謝主！因為我的憂鬱症經驗，讓我學到有關憂鬱症知識，也能參與「陽光小組」的服事，成就我回饋那位看不見、摸不著，但賜平安、喜樂的神，我更懂得愛惜自己，重視生命過程勝過生命的結果，生命的主權交在上帝手中，只要勇敢活出自己就好了。
我雖有付出，但更恩典滿滿，因服事「陽光小組」認識穆弟兄，讓我先生經由穆弟兄的陪伴、禱告、讀經、詩歌並用，身心靈得以重建，仿彿從死裡復活，聖經上說：「萬事互相效力，叫愛神的人得益處。」大概就是這個意思了。我更感恩的是「陽光小組」曾陪伴的姊妹，和來小組協助的姊妹，都陸陸續續服事更多人，我想這就是愛的循環，人人跳進這循環，世界更美麗更豐富，榮耀歸給上帝！    
