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痛苦告訴你: 是改變的時候了 
 

幾年前，保羅．班德，菲利普博士和楊腓力合著了一本書叫做: 「疼痛-不受歡迎的禮物。」這

標題寫的真好，因為我們沒人願意經歷痛苦，或自找痛苦。然而痛苦在真實的生活裡，就像我

們頭上的太陽和鳥兒一樣常見。 

 

對我來說，痛苦最常出現的形式是反覆出現的頭痛。不是輕微的那種，而是非常劇烈，有時甚

至會影響我日常作息。 

 

一年之前，我必須要吃七顆藥來止痛，過了半個月中變成十三顆。當時我讀到一篇華爾街雜誌

的文章標題寫著: 「你不吃什麼，就會變成什麼。」讀完之後，我了解到自己可能就是痛苦的

來源。 

 

從那時起，我就避免吃小麥製品(像是麵包和 麩質製品)、奶製品(牛奶、起司、冰淇淋等)、

蛋、糖、大豆、花生(我特別喜愛顆粒状的花生醬，也許這是我的身材為什麼總是特別粗胖的

原因)或是洋芋片。就在實施這個飲食原則後，我不需要再吃頭痛藥了，這並不是一個巧合。

我體重減輕，在身心方面都感到比以前自在了。 

 

有人就說: 「上帝不會叫你白白受苦。」我的頭痛讓我認真去思考自己的飲食、是否需要減重

以及注重好的營養素，因此我的身心靈都改善了。如同「疼痛-不受歡迎的禮物。」書中所說: 

「儘管我們盡全力要避免痛苦，然而痛苦常常帶來好處。」 

 

回應上面這句話，我了解到很多時候，我們所經歷的痛苦是需要改變的警訊。例如，堆積如山

的債務和帳單會帶來很多壓力，也許它是在告訴我們:在財務上必須要更加負責。 

 

有時候我們的工作和職業給生活帶來痛苦。特別是當我們發現自己卡在一個不喜歡的職位上，

或是工作沒有發展性的時候，這大概意味著我們應該換跑道了，或相反的，這種痛苦也有可能

是在告訴我們: 對自己的工作要更加委身，也許再去進修或是使用其他方法使現在的工作更加

有效率。 

 

當我們經歷痛苦的夫妻、親子、同事或是朋友之間的關係時，也許這意味著我們必須要少一點
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自私、多點給予以及多為他人的利益著想。也許我們不需要離開這段關係，但是需要一些改變

讓彼此的關係更好。 

 

自己生活中有些痛苦讓你想要改變？聖經也告訴我們：「不但如此，就是在患難中也是歡歡喜

喜的；因為知道患難生忍耐，忍耐生老練，老練生盼望；」(羅馬書5章3-4節)，雅各書1章2-3

節也說:「我的弟兄們，你們落在百般試煉中，都要以為大喜樂；因為知道你們的信心經過試

驗，就生忍耐。但忍耐也當成功，使你們成全、完備，毫無缺欠。」 

 

在痛苦中喜樂似乎看起來很難，但痛苦總是告訴我們該是改變的時候了。 

 
 

肯恩．寇克住在美國內布拉斯加州的Omaha市，在那裡他擔任CBMC的區域總幹事。本篇文
章改編自他每週寫的「生活傳真」專欄。我們獲得允許轉載。 

 
 

省思 / 討論題目 

 

第一(處境)、在痛苦中你通常如何反應?是離開種種的困難或是趕快找一個快速的解決方法? 

 
 
 

第二(理解)、你是否可以想出一個例子說明當下也許痛苦，但「痛苦總是化妝的祝福」?解釋

一下你的答案。 

 
 

第三(分享)、你最近經歷過什麼樣的痛苦?或是在你的生活中一直有一些痛苦存在? 

 
 
 

第四(應用)、為什麼你覺得聖經勸我們在患難痛苦中要喜樂，都要以為大喜樂?  患難，但是事

後回想時卻能為了所經歷的一切感恩?  在你的未來生活中，你可以怎樣使「患難痛苦成為你

生命的恩典和祝福」? 
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若你想要看或討論聖經中有關此主題的其他經文，請看： 

 

雅各書 1 章 2-5 節；哥林多前書 10 章 13 節；箴言 10 章 17 節；箴言 13 章 18 節、24 節；箴

言 15 章 32 節； 羅馬書 8 章 18 節；哥林多後書 4 章 16-18 節； 希伯來書 12 章 5-6 節 

 
 

雅各書 1:2-5  我的弟兄們，你們落在百般試煉中，都要以為大喜樂；  (3)  因為知道你們的信心經過試

驗，就生忍耐。  (4)  但忍耐也當成功，使你們成全、完備，毫無缺欠。  (5)  你們中間若有缺少智慧

的，應當求那厚賜與眾人、也不斥責人的神，主就必賜給他。 

 

哥林多前書 10:13  你們所遇見的試探，無非是人所能受的。神是信實的，必不叫你們受試探過於所能

受的；在受試探的時候，總要給你們開一條出路，叫你們能忍受得住。 

 
箴言 10:17  謹守訓誨的，乃在生命的道上；違棄責備的，便失迷了路。 

 
箴言 13:18  棄絕管教的，必致貧受辱；領受責備的，必得尊榮。 

箴言 13:24  不忍用杖打兒子的，是恨惡他；疼愛兒子的，隨時管教。 

 

箴言 15:32  棄絕管教的，輕看自己的生命；聽從責備的，卻得智慧。 

 

羅馬書 8:18  我想，現在的苦楚若比起將來要顯於我們的榮耀就不足介意了。 

 

哥林多後書 4:16-18  所以，我們不喪膽。外體雖然毀壞，內心卻一天新似一天。  (17)  我們這至暫至

輕的苦楚，要為我們成就極重無比、永遠的榮耀。  (18)  原來我們不是顧念所見的，乃是顧念所不見

的；因為所見的是暫時的，所不見的是永遠的。 

 

希伯來書 12:5-6  你們又忘了那勸你們如同勸兒子的話，說：我兒，你不可輕看主的管教，被他責備的

時候也不可灰心；  (6)  因為主所愛的，他必管教，又鞭打凡所收納的兒子。 
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