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生在加拿大的女兒——下一代故事的開始

張沛楓

聖經中不乏移民故事：有人因經濟因素進入埃及，又因政治動盪而離

開；有人因家庭紛爭投靠遠房親戚，也有人遠嫁他方；有人因國破家亡被擄

異鄉，又有人從未見過家鄉，卻仍要回去。綜觀聖經，許多移民並非出於自

願，即使看似是最主動的選擇，仍能發現上主在其中的引導與安排。

五年前，我從未想過離開香港，更遑論移民。五年後，不僅是我，身旁

許多人也需要適應這股移民潮所帶來新的生活模式。我們在歷史時代下，

彷彿是被揀選的一羣。

被揀選
的一代

時代下的移民故事

有許多人為了下一代選擇遷移；我也認識不少人與我一樣獨自移民，父

母留在香港，而我在移居地上亦迎來了我的下一代。

我移居加拿大的初期相對順

利。太太很快找到工作，我亦完成

學院課程，尚未畢業已獲得工作機

會，並遞交永久居留申請。相比之

下，我們較少經歷他人口中那些移

民初期的困難，便開始考慮建立家

庭，而且懷孕過程亦十分順利，感

恩孩子健康出生。
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然而好景不常，半年前我被辭退，現在只從事兼職工作，同時需要照顧

年幼的孩子，收入變得不穩定。身邊不少人已逐步建立穩定生活時，我彷彿

才剛開始真正面對移民的困難，進入一連串現實而深刻的掙扎。

在取捨掙扎中成長

有時難免會思考：如果時代的變化並非如此劇烈，我們今天是否毋

須承受這麼多掙扎？這些問題或許並不實際，但背後隱含着被揀選的無

奈—我們因時代的轉變，被置於不同的取捨抉擇之中，掙扎去留；離去後

又掙扎是否回流。掙扎必然伴隨痛苦，因為每個選擇的代價都意味着另一

方的捨去。

然而，上主讓我在這些思考和現實掙扎中成長。面對人生第一次被辭

退，以前的我必定會大受打擊，但意想不到的是我經歷到超出想像的平安。

原來從離開香港到在新環境生活的整個過程是上帝給我的功課。在這充滿

不確定的時代與環境中，我才得以打破過去在香港生活時的迷思：我們的

價值來自能力與成就。如今我經歷的這份平安，也許正是離開熟悉的環境

後才能慢慢學會的。

每個人的掙扎處境都不相同。這些年來，許多人分道揚鑣，也經歷了無

數離別，經歷時代轉變的不僅是某一個人，而是一整代人。聖經記載了一代

又一代人的經歷：有一代人倒斃曠野，另一代進入美地；有一代人建造聖

殿，另一代目睹聖殿被毀。不同時代有不同的掙扎。我的父母為進入退休掙

扎；我們為適應移居生活掙扎；我的女兒為學習走路和說話掙扎成長。

在掙扎的旅程中，我有機會修讀神學課程。雖然沒有打算成為傳道人，

卻在這段掙扎中被聖經、神學、教會歷史等滋養，並省思信仰。這亦算是一

種福氣。
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聆聽版

歷史長廊裏的夥伴

歷史巨輪不斷前行，受影響的豈止一代人！無論是上一代、我們這一

代，還是下一代，都成為了這個時代移民故事中被揀選的一員。

最近看到一個故事：在特定的時代背景下，一方被追捕，甚至被殺，搜

捕的另一方在死前才意識到，自己沒有真正仇恨動機，只是為時代效力，甚

至因此失去至愛女兒。臨終一刻，他與被追捕的人相遇，本應彼此仇恨的兩

人作了一段深刻的對話。對方說道：「無論是過去還是未來，在經過漫長歷

史時間後的人眼中，『現在』的我們不過都是十五世紀的人罷了。這樣，偶

然出生在『現在』的所有人，即使彼此憎恨至互相殘殺，卻是創造了同一個

時代的夥伴。」

每一代人都有其置身的時代，重要的不只是時代本身，而是上主看見

每個時代故事中的人，如何在不同處境裏掙扎和取捨，經歷祂的同在和引

導，回應時代的呼聲。因此無需避免掙扎，每一代人都有其掙扎，即使痛苦

和經歷分離，彼此仍是同一時代的夥伴。只要我們努力活好自己的故事，便

能與這時代的夥伴一同寫下屬於「被揀選的一代」的篇章。█
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葦子（Wendy）

移居者如何處理

分離與哀傷？

移民是重大的生活轉變，不論是移居者或是留守的家人。

離家：分離焦慮的挑戰

2020年8月，我們一家四口冒着可能感染新冠疫症的風險移居英國，開
展新生活。對我來說是艱難的決定。

離家後，最令我牽掛的始終是幾位年事已高、卻永遠是我家最強後盾

的父母們。每當回想自己選擇在疫情肆虐的非常時期離開，沒有留在父母身

邊，還令他們失去弄孫為樂的生活，更使他們失落與牽掛，內心總有難以言

喻的歉疚。

移民常會面臨分離焦慮的挑戰，包括：

1. 移居者的焦慮

• 失去安全感：離開熟悉的舒適圈，在異地面對種種適應問題，讓人

感到無助與焦慮。

• 孩子出現倒退行為：孩子可能會尿床、發惡夢、脾氣暴躁、拒絕進食

或過度倚賴父母。

• 孤獨感與憂鬱：長期處於適應壓力下，可能引發失眠、心悸、沮喪，

甚至演變為適應障礙症。 

2. 留守家人的困擾

•  自我價值迷思：以往是照顧者的父母，在子女移民後可能覺得自己

失去守護子女的價值，自尊感隨之下降。

•  對未知的恐懼：父母常會過度擔心子女的安全與幸福，在兩地通訊

不便時更感焦慮。
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想家：無法在場的衝擊

移居後，每週一次視訊是我遠距離守護父母、疏導思鄉

與歉疚之情的例行儀式。2022年10月的一個早上，大哥在家
人羣組發放訊息：「媽媽中風入院，情況不樂觀，要做好心

理準備⋯⋯」我頓時驚惶失措，大哭大叫着要回香港！

對移居者而言，家鄉突然傳來親人病重、離世、因故無

法再見等「無法在場」的衝擊，可能會產生極大的悲傷，身

心因此會經歷否認、憤怒、討價還價、抑鬱，到最後接受的不同哀傷階段。

1. 情緒衝擊 

•  情感麻木：初期可能因為防衛機制而失去感覺，不懂悲傷。

•  強烈愧疚：陷入深層負罪感，例如「我不在身邊」、「我沒見到最後

一面」。

•  憤怒不解：反覆質問，例如「為甚麼是我？」、「為甚麼是現在？」。

2. 生理衝擊

•  破碎之心綜合症：心臟出現類似心肌梗塞症狀，例如胸痛、呼吸

困難。

•  神經系統紊亂：持續失眠、食慾喪失、手部

顫抖或胃部痙攣。

3. 認知衝擊

•  失去安全感：覺得災難隨時會再降臨而變得

焦慮。

•  喪失專注力：無法正常思考、記憶力下降，

甚至在熟悉的街道上迷路。

4. 行為衝擊

•  社交隔離：不想面對人或事，將自己關在屋子裏。

•  強迫性重複行為：反覆查看最後一次通話記錄、最

後一張照片等，試圖尋找連結。

5. 額外的壓迫感

•  地理隔閡的遺憾：無法立刻返鄉而產生無力感。

•  雙重壓力：一邊適應海外生活，一邊處理家鄉的悲傷事件。
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經歷巨大哀傷時，多數人需數週至數月的調適期。過程中有效抒發

負面情緒是復原的關鍵，親友的耐心傾聽、陪伴及生活支援皆是不可或缺

的資源。惟情況若持續過久或程度加重，則需尋求醫療或輔導專業人士

協助。

回家：建立抗壓安全網

我面對突如其來的悲傷事件而心神不定，便與家人一起向上帝禱告！禱

告後心神稍定，就致電大哥了解近況，並請香港教會的弟兄姊妹到醫院支援

我的母親。隨後又發消息請兩地教會代禱，並請英國親友在我回港期間幫忙

照料家人。

安排妥當後隨即乘火車與在英的二哥會合一起回港。火車出發時我看

到天空的彩虹，有如上帝恩典的記號！感謝祂貼身貼心的安慰和恩典同在的

應許。路途上，我慢慢整理思緒，調整心情，為自己的身心做好預備，以應對

回家後可能發生的種種狀況。

移居者身在異鄉，無法控制或阻止意外發生，但可透過建立「安全網」

增強心理韌性，做好抗壓準備。

1.	 建立緊急應變網絡：在兩地建立健康的「備援家庭」支援網絡，以備急 

 需時有可靠的羣體給予援助。

2.	 與家人保持溝通：與兩地家人保持健康溝通和穩定的聯繫，坦承分享， 

 互相支持，並肩同行，多表達關懷、互愛與感謝。這樣可減少日後的遺 

 憾感。

3.	 身心平衡的生活：努力融入異鄉社羣的同時，須保有足夠的個人空間， 

 讓自己休養生息，展現真我。若長期透支，安全網便容易「斷線」，難以 

 應付突發事故。

「上帝是我們的避難所，是我們的力量，是我們在患難中隨時的幫助。」

（詩篇四十六1）「應當一無掛慮，只要凡事藉着禱告、祈求，和感謝，將你們
所要的告訴上帝。上帝所賜、出人意外的平安必在基督耶穌裏保守你們的心

懷意念。」（腓立比書四6-7）這兩段經文在我面對衝擊時，給予我心靈很大
的穩定力量。█

（作者是美國婚姻及家庭治療協會臨床會員）
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葡萄籽

曠野裏的

在許多人的印象中，香港人很

喜歡買房子，除了因為昔日很多人

從樓市獲利致富外，也許亦與落葉

歸根的華人傳統思維有關。似乎有

了土地，就有安心立命之所可以停下

來的安全感。

我猜自己是少數沒有買房子的

新移民，除了經濟能力不足，更重要

的是孤身移居的漂泊感，不知道自

己明天的計劃如何，不想被物業束

縛。事實上，我目睹不少定居下來的

夫婦置業後突然移居另一國家。房

子也未能帶來安全感。

曾認識某位朋友出於對世界政

局不定的恐懼而移民。當她以為安

定下來，身體卻突然不適，確診癌

症，不久便離世。

以前念書時，總提到上一代移

民眼中的香港只是「借來的地方」，

把香港看作踏腳石，只想賺快錢後

移居他處。有誰想到，香港土生土

長的這一代大多帶着無可奈何和不

捨，離開這片曾孕育自由和希望的

土地，另闢新家園？在移居地成長

的下一代將如何定義他們的家？

歸根究底，我們心底裏都渴想

一個家，就是沒有戰亂和淚水，讓我

們共同擁抱彼此的安身之所。回看

這些年來流離漂泊的人們，好像置

身聖經出埃及記所描述的曠野。也

許這世界就是一個大曠野，需要上

帝以雲柱和火柱帶領以色列人出埃

及般引領我們（參出埃及記十三21-

22）。我們真正的家不在這恍如海

市蜃樓的地上，而是在主耶穌為我

們安置的天上住處。█

鄉愁
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攝於溫哥華某河畔

等待的藝術（一）：

呂宇俊

在等待中休息

來到異地生活的人大概明白「等待」二字有多真實。移民後常常在不同

的等待中度過：等公車、等接送孩子上下課、等辦理各種文件與手續。這些

等待有時可藉讀一本書或滑手機的時間打發，但有些等待總是特別漫長，

叫人難熬。有時我們在等屋主回覆，不知道那間房子會否租給自己；有時我

們在等移民考試成績；有時我們在等永居身分，盼望不用再提心吊膽；甚至

有時我們說不清自己到底在等甚麼。愈等就愈急，愈急便愈亂。

十多年身在外地，慢慢學到「等待的藝術」—在等待中學習休息，把

自己重新放回上帝的手裏。

從水鳥學等待

我想介紹一位特別「嘉賓」—

水鳥。

平常我在相片中的這條河邊散

步，會看到水鳥自由自在於水面暢

泳，在陸地也是三五成羣。但今天牠

竟然獨個兒，像我一樣靜靜望着河面。一人一鳥，各自 浸在自己的思緒裏，

彷彿一起分享這片刻難得的寧靜與獨處。

上星期我出席一位好友的安息禮後來到河邊；今天則帶着下星期要面

對兩年制課程大考的壓力走到河邊。我「要」來到這裏，因詩篇四十六篇10

節說：「你們要休息，要知道我是上帝……」原來「休息」時，特別在上帝的

創造下，你會與祂更親近，更知道祂是上帝。

這節經文對我來說不再只是一句熟悉的經文，而是溫柔卻堅定的邀

請：先停下來，把眼光從自己的焦躁與計劃中移開，重新轉向創造天地和掌

在休息中遇見上帝
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你願意相信耶穌基督嗎？

若願意，請做以下禱告：

天父上帝，我從心裏承認祢是獨一真神。祢愛人類，曾差遣祢的獨生子

耶穌基督降世為人，被釘十字架，用祂的寶血洗淨我們的罪；第三天從死裏

復活，救我們脫離死亡的權勢。我相信耶穌基督是人類唯一的救主，是道

路、真理、生命，只有藉着祂，我才可以回到祢那裏，認識真理，得着永生。

我明白以往因不認識祢，我是個罪人。求祢赦免我，接納我作祢的兒女，幫

助我更多地明白真理，堅定信心，一生跟隨耶穌，遵行天父祢的旨意。奉主

耶穌基督的名禱告，阿們！

你若做了以上禱告，
希望你填寫「讀者回應」與我們聯絡。

讀者回應

管歷史的上帝。沒錯！無論今天我們遇到甚麼境況，上帝都知道和明白，祂

與我們一起，因祂是上帝。聖經也說上帝就是愛（參約翰一書四8）。祂愛我

們，不是因為我們有甚麼可愛之處，全因祂就是愛。

尋找心靈空間

詩篇四十六篇10節的下半句是：「我必在外邦中被尊崇，在遍地上也被

尊崇。」上帝會在外邦中被尊崇。今天在「外邦」的我們也能看到和讓父上

帝的名被尊崇嗎？

讓我們在異地都能找到屬於自己與上帝的心靈空間，學習「休息」和安

靜，也學習在天父的創造中重新整理心裏的疲憊和壓力。不單思考，你也

可以如我一樣，把這次反思記下來，成為你的屬靈札記。這河邊成為我重拾

平安的小聖所。盼大家也能找到一處讓自己與上帝更親近、更知道祂是上

帝的空間。

真感恩！我原本帶着很大的考試壓力來到河邊，但這次「安靜」真的讓

我在天父裏重新得力。我在微風中、各種鳥兒的叫聲下寫好這篇專欄，也

為每位身處異地的你禱告，求上帝的靈讓我們更感受到祂的愛與同在。█
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