
鬆綁憂慮
焦慮-擔驚-憂鬱
其來有因
1 價值觀
「因為你的財寶在哪裡，你的心也在那裡。」馬太福音 6:21
2 眼光
「眼睛就是身上的燈。你的眼睛若瞭亮，全身就光明；」
馬太福音 6:22
3 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）。」馬太福音 6:24



「所以我告訴你們，不要為生命憂慮吃什麼，喝
什麼；為身體憂慮穿什麼。生命不勝於飲食嗎？
身體不勝於衣裳嗎？」馬太福音 6:25
「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
「何必為衣裳憂慮呢？你想野地裡的百合花怎麼
長起來；他也不勞苦，也不紡線。然而我告訴你
們，就是所羅門極榮華的時候，他所穿戴的，還
不如這花一朵呢！你們這小信的人哪！野地裡的
草今天還在，明天就丟在爐裡，神還給他這樣的
妝飾，何況你們呢！所以，不要憂慮說：吃什麼？
喝什麼？穿什麼？」馬太福音 6:28-31



(一) 回答三個問題

1 當我有兩個以上的選擇時，我是何價值觀？

輕重、長短、虛實

2 憂慮有用嗎？我的思考理性（得失的權衡）
成熟嗎？

耕收賺賠

3 我認識自己嗎？

何必—-何況 詩8：4-8



(二) 基督徒的安全感

「這都是外邦人所求的，你們需用的這一切東
西，你們的天父是知道的。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
6:32-33

「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 1:17

天父可依，恩賜無盡



(三) 結論

「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、」馬太6:34

憂慮是人之常情，不要不自量力



二. 不憂慮的實踐
*信、靠、服、防
「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。務要謹守，警醒。因為你們的仇敵魔鬼，
如同吼叫的獅子，遍地遊行，尋找可吞吃的人。」

彼得前書 5:6-8
1 自卑-我不知道, 我也不會
2 服於神的大能-祂會讓我飛越過低處
3 卸給祂-信任祂的愛（顧念）
4 謹防仇敵-不被吞吃



*操練敬虔
「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。神所賜、出
人意外的平安必在基督耶穌裡保守你們的心
懷意念。 」腓立比書 4:6-7
1 不掛慮
2 凡事
3 告訴神
4 領受平安



三. 自律之工
「所以，我奔跑不像無定向的；我鬥拳不像打空氣
的。我是攻克己身，叫身服我，恐怕我傳福音給別
人，自己反被棄絕了。」哥林多前書 9:26-27
*安全範圍-意識我的安全範圍
*降低標準-面對自己的有限（去完美主義）
*減慢-不耗不需要的油
「我心裡柔和謙卑，你們當負我的軛，學我的樣式；
這樣，你們心裡就必得享安息。因為我的軛是容易
的，我的擔子是輕省的。」馬太福音 11:29-30
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