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《与神同行》 

胜过忧虑（1） 
 

 

你在生活中最感到忧虑的事是什么呢？是你的健康，你的婚姻，还是你的儿女呢？有些人最

忧虑的，莫过于别人怎样看他们，他们担心别人对他们的看法。也有人担心神怎样看他们，

因为不知道神会怎样看他们和待他们。又或者有些人担心经济，而你所最担心的又是什么

呢？你知道自己为什么忧虑吗？ 

 

要知道，关心和焦虑两者是不同的。我们需要付出关心，因为这是有责任感的人所必备的，

那是好的表现，有关心我们才会有好的表现，才不容易出错，也容易把错误纠正过来。但是

关心不等同忧虑，忧虑能够令人陷入一种不健康的情绪之中。怎样才可以驱赶忧虑呢？ 

 

今天我们要探讨的，乃是一个可行的，真实的，有效的方法，去帮助我们胜过人生的众多忧

虑。我们不用忧虑，这不是空泛之谈，绝对不是不切实际的空想，又或者只是空中楼阁，纸

上谈兵，乃是实际的，我们可以照着去做的事，去减低和免除我们的忧虑。为什么我有这样

的把握呢？答案很简单，因为神的心意，是要我们不忧虑，既然是神的心意叫我们不必忧

虑，那么神自然有方法和途径，指示我们该怎样不忧虑。 

 

也许你会说，你不明白我的处境，要是你落在像我这样的处境中，你一样会感到忧虑。不

错，我不知道你的处境怎样，但是我不必去知道，因为神早已经知道，但神依然叫我们不用

忧虑。如果神特意叫我们不用忧虑，而神又知道我们的处境，那么我们就真的不用忧虑了。

因此我们要来思想的，不是我们是否真的可以不忧虑，乃是我们怎样才可以不忧虑，我们怎

样才可以克服和胜过忧虑。 

 

到底我们怎样才可以放下忧虑呢？圣经有怎样的教导呢？让我们一起来看太 6章耶稣在登山

宝训里面所说的。主耶稣在这里提出了一些理据，来指出为什么我们可以不用忧虑，而其中

耶稣所用的一个方法，就是重覆不断的叫人不要忧虑，不要忧虑，不要忧虑，这句话先后出

现了三次。我们得认真的去问，如果耶稣一而再，再而三的叫我们不要忧虑，到底耶稣的意

思是什么呢？到底我们怎样可以摆脱忧虑呢？ 

 

当耶稣基督吩咐我们不要忧虑的时候，祂是否有方法和能力可以叫我们在生活中真的不忧虑

呢？不错，耶稣的确能够。弟兄姊妹，你今所忧虑的是什么呢？你有没有想过你这样的忧

虑，会为你带来怎样的结果呢？你希望能够胜过忧虑吗？ 

 

现在我们一起来看太 6:25-34的记载，主耶稣在这里教导我们说：“所以我告诉你们，不要为

生命忧虑，吃什么，喝什么；为身体忧虑，穿什么。生命不胜于饮食么？身体不胜于衣裳

么？你们看那天上的飞鸟，也不种，也不收，也不积蓄在仓里，你们的天父尚且养活牠，你

们不比飞鸟贵重得多么？你们那一个能用思虑，使寿数多加一刻呢？何必为衣裳忧虑呢？你

想野地里的百合花，怎么长起来，他也不劳苦，也不纺线。然而我告诉你们，就是所罗门极

荣华的时候，他所穿戴的，还不如这花一朵呢？你们这小信的人哪，野地里的草，今天还

在，明天就丢在炉里，神还给它这样的妆饰，何况你们呢？所以不要忧虑，吃什么，喝什

么，穿什么。这都是外邦人所求的，你们需用的这一切东西，你们的天父是知道的。你们要

先求祂的国和祂的义，这些东西都要加给你们了。所以不要为明天忧虑，因为明天自有明天

的忧虑，一天的难处，一天当就够了。” 
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到底什么是忧虑呢？你会用什么来形容忧虑的心情呢？在希腊文圣经中，忧虑这个词，跟担

心，紧张和关心是同一组的，都是出于同一个的字根，表示有着同一类的意思。忧虑不是一

般程度的关心，而是关心到一个程度，能够叫人的情绪低落，受到负面的损害和影响。因此

我们不禁要问：为什么我们要忧虑呢？固然忧虑是失去信心的一个表现和后果，那就是说，

当人对神失去信心的时候，人就很自然会忧虑，会担心，会对事情紧张。 

 

一个从来未认识耶稣基督的人，或者说一个人从来未相信接受耶稣做救主的人，他会有很多

理由去忧虑，或者说有很多事情值得他去忧虑，以及恐惧。因为我们都不知道自己在地上的

年日有多长久，我们也不知道在这短短的一生中，到底会发生些什么事情，我们是活在不安

稳的情绪之中，难怪我们是会忧虑的。尤其活在今天，我们周围有很多不明朗的因素，有许

多的危机和危险。我们不知道自己将会染上什么疾病，也不知道经济会不会出现问题，我们

的工作是否稳定，我们的婚姻会不会有朝一日出现问题等等。一个不信耶稣的人，确实有千

百个理由去忧虑，因为活在今天的世代中，我们真的没有安全感，真的缺乏平安和保障。 

 

然而，信了耶稣的人就不同了，因为耶稣基督给了我们许多生活上的应许，教导我们只要信

靠祂，就可以一无挂虑。所有信靠耶稣的人，都可以活在神丰富的应许中，不用牵挂，不必

忧虑。耶稣先后在一段经文中，三次的教导我们，提醒我们不要忧虑，不要忧虑，不要忧

虑。如果耶稣不是期待和真的希望我们不忧虑，祂不会重覆又重覆的说，去叫我们留意和明

白。 

 

作为一个信耶稣的人，和作为一个跟从耶稣的人，是有不同的。所谓信耶稣，就是相信接受

耶稣基督做救主，向神承认我们的罪，因而获得神的赦免，并且领受永生的礼物。然而，作

为一个跟从耶稣的人，我们不但是相信接受耶稣做救主，我们并且是更进一步的，愿意去效

法耶稣和顺服耶稣，以祂作为我们生命的主人。一个跟从耶稣的人，是顺服祂和听命于祂

的。他们为了听从耶稣基督，愿意去除生命中一切不合符神心意的事，好让自己能够更加像

主，而其中一样就是拿去心中的忧虑。一个真正跟从主的人，是不用忧虑的，而忧虑也不会

跟从耶稣的人的身份，因为神吩咐我们不必忧虑。 

 

让我们来问问自己，到底我今天只是相信耶稣，得着永生而已呢？还是我不但相信耶稣做救

主，我还是个跟从祂的人呢？我是否愿意遵行祂的旨意，活在祂的命令中，顺服祂一切的吩

咐，照祂所要求的去生活呢？如果我们真的是跟从耶稣，那么我们就不能在生活中忧虑，因

为跟从主的人是不用忧虑的，忧虑并不合符一个跟从神的人的身份。我们必须找出导致我们

忧虑的原因，到底为什么我们会忧虑呢？我们到底忧虑些什么呢？是什么事情令我们感到不

安和焦虑呢？ 

 

通常一个人之所以陷在忧虑中，是因为不知道环境和事情的进展如何，不知道事情的发生会

有怎样的后果，所以才会担心焦虑。我们可以在许多事上都忧虑，但忧虑却来自同一个的根

源，就是对前景没有信心，失去把握，不知道前面将会怎样，于是就陷在焦虑之中。一些事

情我们无法掌握和控制，我们就会产生焦虑，因为我们害怕有些事情会失控，会令我们无法

驾驭，所以我们就陷在焦虑之中。当然撒但会在其中作搅扰的工作，牠会用许多方法来令我

们产生疑惑和焦虑，牠会突袭我们，而牠总是知道在什么时候去突袭，牠知道我们最脆弱的

时刻，而牠往往就在那些时刻中迎头一击，为要令我们一倒不起，饱受牠的重创。撒但总是

瞄好时机，然后向我们发射突袭，叫我们来个措手不及。 

 

我们之所以忧虑，另一个原因就是我们不认识神的话，又或者不信神的话。我们不认识神的

应许，我们不知道神向我们承诺过什么，所以我们遇到事情就像很忧虑，不知所措。有时候
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纯粹是因为我们不认识和不知道，所以才会忧虑；但有时候却是我们和神之间有冲突，我们

走出了神的旨意之外，我们没有依从神的计划和时间去做事，我们自作主张，我们挣脱了神

的管治，所以我们会忧虑，因为我们知道自己所做的，神并不同意，也不喜悦，因而我们得

不到神的认同，在这样的情况之下，难怪我们会忧虑，因为有许多事情我们都得独自去面对

和应付。 

 

也有些人之所以忧虑，是因为他们曾经经历过类似的事，他们担心同类的事情会再上演。他

们所指的，是经济上的危机，是工作上的不稳定，是子女们的问题，因为过去曾经有阴影，

所以自然会杯弓蛇影，一有风吹草动，他们就会担心不已。一个忧虑的人，总有千百个理由

容许自己去忧虑的，并且认为自己忧虑得很有理由，很合情合理。然而耶稣却一连三次教导

我们，不要忧虑，难道我们不相信耶稣所说的吗？难道我们对祂的话没有信心吗？ 

 

就正如圣经教导我们，不可偷盗，不可杀人等，那都是绝对的真理，是在任何情况下都一样

的。可是为什么说到不可忧虑，我们又转换了另一种的解释，认为这只是客观性的，处境化

的，而不是绝对的真理呢？这是因为我们要为自己找理由去忧虑，我们不肯承认自己的错，

不肯面对忧虑其实是不对的，是不应该有的。又或者我们听了一些不正确的消息，一些负面

的新闻，以及一些人与人之间散播的闲话，我们就信以为真，所以就加入忧虑的行列中。 

 

有些人每天都忧虑，一早起来已经忧心不已，他们活在负面的情绪中，不是忧虑这样，就是

担心那样，总要找些事情来牵挂，令自己不安。活在今天的世代中，如果要找令人忧虑的

事，真是俯拾皆是，无论是小至个人的事，大至国家以及世界的大事，都可以令我们忧虑。

远至邻国的战争，天灾，罪案和流血事件，近至我们个人所面对的穷乏和嫉妒所产生的张

力，都足可以令我们无时无刻活在忧虑之中，惶惶不可终日。这些负面的情绪，能够令人终

日愁眉不展，神经紧张，甚至是崩溃。 

 

耶稣教导我们不要忧虑，不要去过份关心一些事情，令自己的身心灵受损。耶稣之所以这么

说，必然有祂的理由，神从来不叫我们去做一些事，而不给予我们足够的能力的，祂从来不

会。每一次神命令我们去做一些事，祂都同时赐予足够的力量和恩典，去让我们做得到的。

这其实是神信实的表现，祂不会丢下我们不顾，祂也不会叫我们做一些我们能力做不到的

事。神希望我们能够超越生活中的忧虑，活在忧虑之上，不受它的困扰和影响。 

 

许多我们所忧虑的事情，都是未发生的，都是明日的事，但我们早已经杞人忧天，心情异常

的紧张。过去了的事，昨天的事，已经发生，我们不能改变，所以忧心也无补于事；然而明

天还未来到，我们忧心也不会对事情有帮助，但是人就是这样，总是为明天忧虑，为一些还

未发生的事而忧心，这是有害而无益的，但是许多人就陷在这样的忧虑之中，在忧虑中度

日。他们忧虑可能发生的事，而这些忧虑往往是多余的，因为事情并没有像他们想象的那样

发生，但是他们却付上了忧虑。 

 

忧虑的理由可以很多，也可以很个人化；而忧虑的后果又是什么呢？忧虑所产生的后果当然

是不好的，是对我们有损的，神不希望我们活在忧虑之中，从而得到忧虑所带来的后果。圣

经应许我们，神必照祂荣耀的丰富，在基督耶稣里，使你们所需用的一切都充足，这是神的

应许，神是供应的源头，祂能够供给我们一切的需要，而神又乐意如此做，祂又承诺会这样

做，我们还忧虑什么呢？神对我们的爱无微不至，祂又无条件的爱着我们，为什么我们还要

活在忧虑之中，不信靠神呢？不要以为人人都忧虑，所以忧虑也不打紧，我只是自己忧虑而

已，与人无损，也不会伤害人，所以就任由自己忧虑。作为一个跟从神的人，我们不能跟世

俗人一样活在忧虑之中，神的心意是要我们胜过忧虑，超越忧虑，生活在忧虑之上。 
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每一个人都有一些他自己觉得值得忧虑的事，认为他在这样的处境之中，无法不忧虑，因而

就活在忧虑之中。谁知忧虑所带给人的影响和后果，是远远超过我们所估量的。我们得来认

识忧虑所导致的结果，以致我们得着警惕。首先是忧虑能够令我们分心。当我们心中有忧虑

的时候，我们是无法集中精神去做好一件事的，因为我们把部份的心思放在所忧虑的事情

上。所以忧虑能够令人分神，能分散人的集中力。 

 

第二是忧虑能够令我们的精绪不稳，有时候我们好像很有信心，但是有时候我们却感到十分

恐惧，我们的情绪，因为忧虑而有很大的起伏和波动，这种不安的情绪是十分令人烦扰的。

我们不能有安定的情绪，不能有稳定的心情，若长期这样，我们的心灵会大受影响。 

 

第三样忧虑所带来的后果，就是它能够令我们的精力消耗净尽。忧虑能够消耗人的精力，因

为我们已经把所有心思放在波动的情绪上，因此我们再没有能力去应付别的事情，我们的心

思受到干扰，我们的情绪不稳定，我们的力量也容易耗尽。即使是日常的事务，我们有时候

都应付不来，因为没有多余的精力去应付，不论我们做什么，总做不好。跟着我们会感到愤

怒，而这只会令我们的忧虑加增，根本于事无补。基督徒在这样的情景中，也许会埋怨神，

埋怨神为什么不爱他，容许这些事临到他身上，因而产生疑惑，对神不信任。 

 

忧虑的另一个后果，不但是令人怀疑神，并且祷告也变成打空气那样。有些人干脆不祷告，

因为觉得祷告也没有帮助，有些人即使祷告，也没有信心和能力，跟没有祷告一样。我们认

为神不应允祷告，我们苦苦哀求神，但神却无动于衷，不予答允，我可以怎样做呢？怎样去

找出路和解决呢？有些人因为无法控制自己的情绪，于是去找医生，希望藉着一些药物的帮

助，来减低他们内心的焦虑和不安的情绪，有些人借酒消愁，又或者更甚的，就是陷在毒品

和其他不良的嗜好之中，不道德的性关系中，去作贱自己的身体，他们完全控制不了自己的

情绪和生活。 

 

人可以因为过份焦虑而做出许多匪夷所思的事，而后果是令人的身心灵都受到损害。轻微的

也许我们都经历过，就是因为忧虑一些事情而引致头痛，或者是无法安睡，失眠，坐立不安

等。要是你发现自己有这些情况，不是因为身体机能出现问题，而只是情绪上的波动而引起

的，不要去服药，要马上去祷告，求告神的帮助。神是我们慈爱的天父，祂必定乐意帮助我

们，也有能力去帮助我们，祂关心我们所遭遇的一切事，祂必定为我们开出路。 

 

其实，今天许多人的病痛，都不是因为身体有毛病而引致的，乃是心灵和精神有问题而导致

的。像刚才所说的莫名的头痛，或者是持续性的头痛，失眠，血压高，心头，心绞痛等，都

可以是查不出原因，却是跟情绪有关的。所以，不要以为我只是一个人在忧虑，这不会伤害

别人，所以就容许自己这样去继续忧虑，其实我们所承受的后果是极具伤害性的，也是不值

得的。一个忧虑的人，不能同时享有平安和快乐，因为两者是不能并存的，我们若是心中忧

虑，平安就会悄悄的溜走。 

 

若是我们不及早回到神面前寻求解决方法，回到神那里服从在祂的旨意之下，我们只会越来

越糟，或者沉迷于物质之中，用物质去麻醉自己，叫自己得到更大的安全感，又或者用神所

不喜悦的方法去寻求解决，结果叫自己陷在更大的陷阱中。总括来说，忧虑不适合神的儿女

们，因为我们属神的人，是不用忧虑的，不管我们认为那些事是多么值得忧虑，我们也因为

有神而不用忧虑。那并不是说，我们将会一帆风顺，没有值得令人忧虑的事，只是我们无须

忧虑而已。 
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我们属神的人，有神的平安在心中，我们可以享受与神同在的快乐，但是如果我们忧虑，我

们就会将心中的平安喜乐赶走，这是不值得的。赛 26章提醒我们，专心仰望神能够叫我们

内心获得宁静，3节说：“坚心倚赖你的，你必保守他十分平安，因为他倚靠你。”12节继续

说：“耶和华阿，你必派定我们得平安，因为我们所作的事，都是你给我们成就的。” 


