
面對現實



一. 面對現實的真實
「我被你們論斷，或被別人論斷，我都以為極
小的事；連我自己也不論斷自己。我被你們論
斷，或被別人論斷，我都以為極小的事；連我
自己也不論斷自己。所以，時候未到，什麼都
不要論斷，只等主來，他要照出暗中的隱情，
顯明人心的意念。那時，各人要從神那裡得著
稱讚。」哥林多前書 4:3-5



(一) 成長的試金石
「我們的兒子從幼年好像樹
栽子長大；我們的女兒如同
殿角石，是按建宮的樣式鑿
成的。」詩篇 144:12
問題：父母能以避免這些讓
兒女更快樂嗎？
1 被批評
2 被攀比
3 被忽略
4 被期待
5 被冒犯

(二) 撤去防衛
1 逃避壓抑
2 推責
3 自欺
4 憎惡反射
5 過度展現自己

「你們必曉得真理，真理必
叫你們得以自由。」
約翰福音 8:32



二. 面對現實的湍流
(一) 調和
「因為有福音傳給我們，像傳給他們一樣；只是
所聽見的道與他們無益，因為他們沒有信心與所
聽見的道調和。」希伯來書 4:2

「我們若將起初確實的信心堅持到底，就在基督
裡有分了。」希伯來書 3:14

1穩定-對象

2平衡-健康

3自主-管理



(二) 成長的湍流
喜好-胃口

捷徑-方法

廣告-心理

蔓延-數據（科學）

群眾-歸屬



三. 現實與自主

「弟兄們，你們蒙召是要得自由，只是不
可將你們的自由當作放縱情慾的機會，總
要用愛心互相服事。」加拉太書 5:13

「因為神賜給我們，不是膽怯的心，乃是
剛強、仁愛、謹守的心。」提摩太後書 1:6



自律
1 自我意識

我是誰？

2 自我察覺

為什麼我是這樣

3 自我調整

該怎作？

例 1乃縵（列下5:1-18）

2雅比斯（歷上4:9-10）



四-1.憂慮的信與念
「所以，不要為明天憂慮，因為明天自有明天的

憂慮；一天的難處一天當就夠了。」馬太6:34

憂慮～情與思的交纏
焦慮～想像的反芻、放大、圖存



(一) 三方面的危害

1生理
2心理
3靈性



(二)  分辨（太6:25-33）
*輕重
*先後次序
*需與慾

(三) 致力於
*要

「所以，你們要自卑，服在神大能的手下，到了時候他必叫
你們升高。你們要將一切的憂慮卸給神，因為他顧念你們。」
彼得前書5:6-7

*不要
「應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求，和感謝，將你
們所要的告訴神。」腓立比書 4:6



四-2. 憂慮的信與念
*交託非寄託
1 自卑

2 臣服

3 等候

4 信得過祂

*用勁防衛爭戰

「並戴上救恩的頭盔，拿著聖靈的寶劍，就是神
的道；」以弗所書 6:17



五. 交託不是寄託
「你當默然倚靠耶和華，耐性等候他；不要因那道路
通達的和那惡謀成就的心懷不平。」詩篇37:7

*寄託是誰作主？
「一個人不能事奉兩個主；不是惡這個，愛那個，就
是重這個，輕那個。你們不能又事奉神，又事奉瑪門
（瑪門：財利的意思）。」馬太6:24

祂能嗎？
祂知道嗎？
祂在意嗎？
能如我之意嗎？



*服在祂之下
1 主預定
「你們哪一個能用思慮使壽數多加一刻呢（或作：
使身量多加一肘呢）？」馬太福音 6:27

「他從一本（本：有古卷是血脈）造出萬族的人，
住在全地上，並且預先定準他們的年限和所住的
疆界，」使徒行傳 17:26

2 父供應
「你們看那天上的飛鳥，也不種，也不收，也不
積蓄在倉裡，你們的天父尚且養活他。你們不比
飛鳥貴重得多嗎？」馬太福音 6:26



3 我領受
「你們要先求他的國和他的義，這些東西都要加給你們了。」
馬太福音 6:33

「我親愛的弟兄們，不要看錯了。各樣美善的恩賜和各樣全備的
賞賜都是從上頭來的，從眾光之父那裡降下來的；在他並沒有改
變，也沒有轉動的影兒。」雅各書 1:16-17

「說：「我赤身出於母胎，也必赤身歸回；賞賜的是耶和華，收
取的也是耶和華。耶和華的名是應當稱頌的。」約伯記 1:21

4 就當一天
「所以，不要為明天憂慮，因為明天自有明天的憂慮；一天的難
處一天當就夠了。」馬太福音 6:34

「其實明天如何，你們還不知道。你們的生命是什麼呢？你們原
來是一片雲霧，出現少時就不見了。你們只當說：「主若願意，
我們就可以活著，也可以做這事，或做那事。」」雅各書 4:14-15



六. 喜樂異於快樂

「這些事我已經對你們說了，是要叫我的喜樂存
在你們心裡，並叫你們的喜樂可以滿足。」

約翰福音 15:11

「又對他們說：「你們去吃肥美的，喝甘甜的，
有不能預備的就分給他，因為今日是我們主的聖
日。你們不要憂愁，因靠耶和華而得的喜樂是你
們的力量。」尼希米記 8:10



*快樂會上癮
快樂的代價是痛苦：樂極生悲、飽空無異、過猶不及

*消沒不快樂-快樂
1 空虛（無聊）

2 不滿足（慾望）

3 孤單（落寞）

4 沒動力（倦怠）

5 擔驚（焦慮）



六-2. 喜樂異於快樂
*消滅不快樂-尋找快樂（上癮）

*不快樂的症狀（病態）

1比較-欣賞

2申冤-理解

3完美主義-圓缺的事實

4應該-感恩

5關閉-連結

*否認不快樂
1尋找外敵

2尋求快樂滿意



七. 受不了異於不快樂

*溯本歸源
「我的心哪！你要仍歸安樂，因為耶和華用厚
恩待你。主啊，你救我的命免了死亡，救我的
眼免了流淚，救我的腳免了跌倒。我要在耶和
華面前行活人之路。」詩篇 116:7-9

「因此，我的心歡喜，我的靈（原文作榮耀）
快樂；我的肉身也要安然居住。」詩篇 16:9



忍耐讓心有底
「愛是恆久忍耐，又有恩慈；愛是不嫉妒；愛是
不自誇，不張狂，—- 凡事包容，凡事相信，凡
事盼望，凡事忍耐。」哥林多前書 13:4、7

「那先前忍耐的人，我們稱他們是有福的。你
們聽見過約伯的忍耐，也知道主給 他的結局，
明顯主是滿心憐憫，大有慈悲。」雅各書 5:11 



1. 忍耐的感受？
2. 忍耐的根源，是能力還是作為？ 
「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。」 雅
各書 1:3-4
3. 忍耐的工夫 
「我有什麼氣力使我等候？我有什麼結局使我忍
耐？」 約伯記 6:11
「那先前忍耐的人，我們稱他們是有福的。你們聽
見過約伯的忍耐，也知道主給 他的結局，明顯主是
滿心憐憫，大有慈悲。」 雅各書 5:11



*遠光 「忍耐生老練，老練生盼望；」 羅馬書 5:4

*等候 「我的心等候主，勝於守夜的，等候天亮，
勝於守夜的，等候天亮。」 詩篇 130:6 「弟兄們哪，
你們要忍耐，直到主來。看哪，農夫忍耐等候地裡
寶貴的出 產，直到得了秋雨春雨。」 雅各書 5:7

*謙和 「恆常忍耐可以勸動君王；柔和的舌頭能折
斷骨頭。」 箴言 25:15

*成長 「有了知識，又要加上節制；有了節制，又
要加上忍耐；有了忍耐，又要加 上虔敬；—-」 彼
得後書 1:6



七. 受不了異於不快樂
「基督既在肉身受苦，你們也當將這樣的心志作
為兵器，因為在肉身受過苦的，就已經與罪斷絕
了。你們存這樣的心，從今以後就可以不從人的
情慾，只從神的旨意在世度餘下的光陰。」彼得
前書 4:1-2 

*選擇輕鬆結果痛苦；選擇忍受輕鬆結束
不要趨樂避苦



1 找出根源-斷根（不要分析評判）
「我的心哪，你為何憂悶？為何在我裡面煩躁？
應當仰望神，因他笑臉幫助我；我還要稱讚
他。」詩篇 42:5

「我的心哪，你曾對耶和華說：你是我的主；
我的好處不在你以外。」詩篇 16:2

「我必稱頌那指教我的耶和華；我的心腸在夜
間也警戒我。」詩篇 16:8

「我將耶和華常擺在我面前，因他在我右邊，
我便不至搖動」詩篇 16:7



2 體驗難、苦-忍耐（不要拒絕）
「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 5:3-4

3 得著秘訣-知足（不貪心）
「我並不是因缺乏說這話；我無論在什麼
景況都可以知足，這是我已經學會了。」
腓立比書 4:11



八.不快樂可以不喪膽

「我若不信在活人之地得見耶和華的恩惠，就早已喪
膽了。」詩篇 27:13

「因我活著就是基督，我死了就有益處。」
腓立比書 1:21

1 愛惜光陰（機會）-值得的動機
「弟兄們，我願意你們知道，我所遭遇的事更是叫福
音興旺，以致我受的捆鎖在御營全軍和其餘的人中，
已經顯明是為基督的緣故。」腓立比書 1:12-13



2 對（人）的態度-愛的根基
「有的傳基督是出於嫉妒分爭，也有的是出於好意。
那一等傳基督是出於結黨，並不誠實，意思要加增我捆
鎖的苦楚。這有何妨呢？或是假意，或是真心，無論怎
樣，基督究竟被傳開了。為此，我就歡喜，並且還要歡
喜；」腓立比書 1:15-18

3 必得救-確知始終
「因為我知道，這事藉著你們的祈禱和耶穌基督之靈的
幫助，終必叫我得救。」腓立比書 1:19

「他曾救我們脫離那極大的死亡，現在仍要救我們，並
且我們指望他將來還要救我們。」哥林多後書 1:10



八-2. 不快樂可以不喪膽
油箱有限，油有級別，
雜質(清理)，油箱破了
何至喪膽？
1 比較-欣賞-怕輸給人
2 申冤-理解～怕惡人
3 完美主義-怕失敗缺陷
4 應該-感恩-怕不順心
5 關閉-連結-怕孤單



只要信
「因我活著就是基督，我死了就有益處。」
腓立比書 1:21

「耶穌連忙對他們說：「你們放心！是我，不
要怕！」馬太福音 14:27

「耶穌聽見就對他說：「不要怕，只要信！你
的女兒就必得救。」路加福音 8:50



八-3. 不快樂可以不喪膽
喪胆-害怕-逃
「然而，靠著愛我們的主，在這一切的事上已經得
勝有餘了。」羅馬書 8:37

*軟弱-幫助
誰是你的幫助？
*千變萬化-益處
誰能掌控結果？

*定罪-稱义了（算為义）
誰能控告義人？



不是處罰是管教

不要逃避要面對

*你的耶穌現在那裡？
「所以，我們只管坦然無懼的來到施恩的寶座前，為
要得憐恤，蒙恩惠，作隨時的幫助。」希伯來書 4:16

「——-有基督耶穌已經死了，而且從死裡復活，現
今在神的右邊，也替我們祈求（有基督云云或作是已
經死了，而且從死裡復活，現今在神的右邊，也替我
們祈求的基督耶穌嗎）」羅馬書 8:33-34



八-4. 不快樂可以不喪膽
「我若不信在活人之地得見耶和華的恩惠，就早已
喪膽了。」詩篇 27:13

信（不喪膽）-確定自己生命的始終
*化恐懼爲信心（神的顯現）
「耶穌連忙對他們說：「你們放心！是我，不要
怕！」馬太福音 14:27

*喪膽-逃
1 從欠恩者尋恩-驚訝-忿怒
「可以問你的僕人，他們必告訴你。所以願我的僕
人在你眼前蒙恩，因為是在好日子來的。求你隨手
取點賜與僕人和你兒子大衛。」撒母耳記上 25:8



2 換主投靠—戰兢-苟存
「大衛將這話放在心裡，甚懼怕迦特王亞吉，就在眾人面
前改變了尋常的舉動，在他們手下假裝瘋癲，在城門的門
扇上胡寫亂畫，使唾沫流在鬍子上。」撒母耳記上 21:12-13

「大衛對亞吉說：「我若在你眼前蒙恩，求你在京外的城
邑中賜我一個地方居住。僕人何必與王同住京都呢？」
撒母耳記上 27:5

3向敗者投降尋安定-敵友難分-不義
「非利士人的首領說：「這些希伯來人在這裡做什麼呢？」亞吉
對他們說：「這不是以色列王掃羅的臣子大衛嗎？他在我這裡有
些年日了。自從他投降我直到今日，我未曾見他有過錯。」
撒母耳記上 29:3



八-5. 如何不喪膽-心力的復原
「所以，我們不喪膽。外體雖然毀壞，內心卻一天新
似一天。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。」--哥林多後書 4:16-17

向敗者投降尋安定-敵友難分-不義
過去-現在-未來「弟兄們，我不是以為自己已經得著了；
我只有一件事，就是忘記背後，努力面前的，向著標竿直
跑，要得神在基督耶穌裡從上面召我來得的獎賞。

                          --腓立比書 3:13-14



忘記過去不是逃避
*情境回憶-感覺-清理（敞開）

 

*阻力干擾-意志-轉移（可暫停）

* 儲存工具-智庫-經歷見證（以備再用或分享）



例：大衛的過去
「 耶和華啊，求你憐恤我，因為我在急難之中；我的
眼睛因憂愁而乾癟，連我的身心也不安舒。我的生命
為愁苦所消耗；我的年歲為歎息所曠廢。我的力量因
我的罪孽衰敗；我的骨頭也枯乾。義我因一切敵人成
了羞辱，在我的鄰舍跟前更甚；那認識我的都懼怕我，
在外頭看見我的都躲避我。我被人忘記，如同死人，
無人記念；我好像破碎的器皿。我聽見了許多人的讒
謗，四圍都是驚嚇；他們一同商議攻擊我的時候，就
圖謀要害我的性命。」詩篇31:9-14



1.仇敵

詩篇 5:8、、詩篇 6:2、詩篇 6:6-7、:詩篇 27:3

2.被兒子背叛

詩篇 3:1

3.質疑

詩篇 13:1、詩篇 221-:2

4.罪疚

詩篇 25:7、詩篇 31:10、詩篇 32:3、詩篇 51:3



八-6. 努力面前-现在
永恆：過去-現在-無止盡榮耀的未來

有一件事，我曾求耶和華，我仍要尋求：就是一生一世
住在耶和華的殿中，瞻仰他的榮美，在他的殿裡求問。

詩篇 27:4

「我已經與基督同釘十字架，現在活著的不再是我，乃
是基督在我裡面活著；並且我如今在肉身活著，是因信
神的兒子而活；他是愛我，為我捨己。」加拉太書 2:20

1 努力面前不是獨闖-聖靈陪著

「我要求父，父就另外賜給你們一位保惠師（或作：訓
慰師；下同），叫他永遠與你們同在」約翰福音 14:16



2 努力面前不是漫無目標-行神心意
「不要作糊塗人，要明白主的旨意如何。」
以弗所書 5:17

3 努力面前是接受現狀-敬虔加知足
「我知道怎樣處卑賤，也知道怎樣處豐富；或飽足，
或飢餓；或有餘，或缺乏，隨事隨在，我都得了秘
訣。」腓立比書 4:12

4 努力面前愛惜恩惠-不循舊跡
「求你領我出離被囚之地，我好稱讚你的名。義人
必環繞我，因為你是用厚恩待我。」詩篇 142:7



八-7. 未來一活的盼望
「我們既有這許多的見證人，如同雲彩圍著我們，
就當放下各樣的重擔，脫去容易纏累我們的罪，存
心忍耐，奔那擺在我們前頭的路程，」希伯來書 12:1

「信就是所望之事的實底，是未見之事的確據。」

希伯來書 11:1

*以終為始
「我有什麼氣力使我等候？我有什麼結局使我忍
耐？」約伯記 6:11



1 無悔的堅持
「我因沒有違棄那聖者的言語，就仍以此為安慰，在不止
息的痛苦中還可踴躍。」約伯記 6:10

「(我的生命尚在我里面， 神所赐呼吸之气仍在我的鼻孔内)
我的嘴決不說非義之言；我的舌也不說詭詐之語。」約伯記
27:3-4

2 無怨的尊主
「說：「我赤身出於母胎，也必赤身歸回；賞賜的是耶和
華，收取的也是耶和華。耶和華的名是應當稱頌的。在這
一切的事上約伯並不犯罪，也不以神為愚妄（或作：也不
妄評神）。」約伯記 1:21-22
「...难道我们从 神手里得福，不也受祸麽?在这一切的事
上，约伯并不以 口犯罪。 」约伯记 2:10



3不倦的學習
「然而他知道我所行的路，他试炼我之後，
我必如精金。 」约伯记 23:10

4無限的眼光
「我知道我的救贖主活著，末了必站立在地上。
我這皮肉滅絕之後，我必在肉體之外得見神。」
約伯記 19:25-26



*結論
「但義人的路好像黎明的光，越照越明，直到
日午。」 箴言 4:18

付

「罪人雖然作惡百次，倒享長久的年日；然而
我準知道，敬畏神的，就是在他面前敬畏的人，
終久必得福樂。

惡人卻不得福樂，也不得長久的年日；這年日
好像影兒，因他不敬畏神。」傳道書 8:12-13



詩篇 90
1 （神人摩西的祈禱）主啊，你世世代代作我們的居所。

2 諸山未曾生出，地與世界你未曾造成，從亙古到永遠，你是神。

3 你使人歸於塵土，說：你們世人要歸回。

4 在你看來，千年如已過的昨日，又如夜間的一更。

5 你叫他們如水沖去；他們如睡一覺。早晨，他們如生長的草，

6 早晨發芽生長，晚上割下枯乾。

7 我們因你的怒氣而消滅，因你的忿怒而驚惶。

8 你將我們的罪孽擺在你面前，將我們的隱惡擺在你面光之中。

9 我們經過的日子都在你震怒之下；我們度盡的年歲好像一聲歎
息。



詩篇 90
10 我們一生的年日是七十歲，若是強壯可到八十歲；但其中所矜
誇的不過是勞苦愁煩，轉眼成空，我們便如飛而去。

11 誰曉得你怒氣的權勢？誰按著你該受的敬畏曉得你的忿怒呢？

12 求你指教我們怎樣數算自己的日子，好叫我們得著智慧的心。

13 耶和華啊，我們要等到幾時呢？求你轉回，為你的僕人後悔。

14 求你使我們早早飽得你的慈愛，好叫我們一生一世歡呼喜樂。

15 求你照著你使我們受苦的日子，和我們遭難的年歲，叫我們喜
樂。

16 願你的作為向你僕人顯現；願你的榮耀向他們子孫顯明。

17 願主我們神的榮美歸於我們身上。願你堅立我們手所做的工；
我們手所做的工，願你堅立。



過去-現在-未來
事實與真實

1 你是神（2-4）

2 我是被造的（1、3-11）

三求二願

我的过去-現在-未來（12、14、15）

*祈求1-受教—得智慧12

*祈求2-受愛—得飽足14

*祈求3-受苦-換喜樂15

兩願

1 袮的同在16  2 祢的堅固17



「並且得著你們信心的果效，就是靈魂的救恩。」
彼得前書 1:9
「我聽見從天上有聲音說：「你要寫下：從今以後，
在主裡面而死的人有福了！聖靈說：「是的，他們
息了自己的勞苦，做工的果效也隨著他們。」
啟示錄 14:13
*
*
「因我活著就是基督，我死了就有益處。」
腓立比書 1:21
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