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《与神同行》 

我们的忧虑（2） 

 

 

当忧虑突然出现，毫无先兆的向你袭击的时候，你的反应是什么呢？你觉得忧虑不安，并且

有点惧怕，你发现自己目前的情况很不明朗，很多未知的因素，你到底可以怎样面对和处理

内心的忧虑呢？神要我们处理忧虑的方法，不是要我们困在忧虑之中，也不是谴责别人，或

者是把忧虑压抑下去，像没有事情发生那样。不论我们遭遇任何事情，我们天上的父早就知

道得一清二楚，祂是全能的神，祂也是那位指引我们行走人生道路的主，不论我们遭遇什么，

祂都有方法教导我们去处理和经过。 

 

到底该怎样处理忧虑呢？圣经中有很清楚的指示，神的话里已经有很清楚的原则。今天我们

要看的经文，记载在腓 4 章，使徒保罗当然知道什么是忧虑，他也是一个常经忧患的人，他

知道怎样去面对忧虑，否则的话，他不会写下腓立比书，去教导弟兄姐妹该怎样面对忧虑。

我们要透过这段经文来一起思想，如何面对忧虑。 

 

请我们一起来看腓 4:5-11，使徒保罗在这里说：“当叫众人知道你们谦让的心，主已经近了。

应当一无挂虑，只要凡事借着祷告、祈求和感谢，将你们所要的告诉神。神所赐出人意外的

平安，必在基督耶稣里，保守你们的心怀意念。弟兄们，我还有未尽的话，凡是真实的、可

敬的、公义的、清洁的、可爱的、有美名的；若有什么德行，若有什么称赞，这些事你们都要

思念。你们在我身上所学习的，所领受的，所听见的，所看见的，这些事你们都要去行，赐

平安的神，就必与你们同在。我靠主大大的喜乐，因为你们思念我的心，如今又发生；你们

向来就思念我，只是没得机会。我并不是因缺乏说这话，我无论在什么景况，都可以知足，

这是我已经学会了。” 

 

保罗说：“我无论在什么景况，都可以知足，这是我已经学会了。”要是这句话出自另一个人

的口，那又另当别论；但出自保罗，却有另外一番含意。保罗不是说：“我已经满足了。”他

乃是说：“我学会了知足。”言下之意就是，我不再忧虑，我学会了无论在什么景况之下，都

可以知足。保罗的知足不是与生俱来的，而是学习得来的。这其实反映出一个事实，保罗本

来就不是那么知足的人，但是他从许多不同的环境里去学习，来到这里，他跟弟兄姐妹分享

说：“他不再忧虑，他是个一无挂虑的人。”保罗曾经忧虑过，这些都是事实，但是现在他学

会了不但不用忧虑，而且还凡事知足。 

 

当神拯救保罗回来的时候，神是拯救了一颗极贵重的珍宝，但里还有很多杂质，周围也布满

了棘手的棱角。保罗听见主向他的心说话，不断教导他，并且给他极大的试炼，苦难，失败，

逆境，叫他在其中学习，正如我们今天在生活中不停的学习一样。保罗当然经历过忧虑，但

此刻当他跟信徒分享说应当一无挂虑的时候，他是身处罗马的监狱中，没有自由的。但是他

却说：“应当一无挂虑”，信中他要谈论的主题就是“喜乐”，而且是常常喜乐，在主里面喜乐。

在书中保罗一再的提醒弟兄姐妹，要靠主大大的喜乐，不要让这喜乐停止。 

 

有一点我们可以非常肯定的，就是保罗认识到忧虑是什么，他也认识到知足，平安等等是什

么，不然的话，他不可能在狱中说出这样伟大的道理来。让我们回到林后 11 章，看看保罗所

经历的事，其中我们必定更知道保罗对忧虑的体会，是那样的具体而真实。所谓忧虑，就是

人处在不安全，没有保障的情况之下，所产生的一种情绪；这种不安的感觉，可能跟眼前所

处的环境有关，但也包括将来不明朗的环境，或远或近，其实都可以影响着我们的心情。 
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在林后 11:23-28，保罗这样说：“他们是基督的仆人么？（我说句狂话），我更是。我比他们多

受劳苦，多下监牢，受鞭打是过重的，冒死是屡次有的。被犹太人鞭打五次，每次四十，减

去一下；被棍打了三次，被石头打了一次，遇着船坏三次，一昼一夜在深海里。又屡次行远

路，遭江河的危险，盗贼的危险，同族的危险，外邦人的危险，城里的危险，旷野的危险，海

中的危险，假弟兄的危险。受劳碌，受困苦，多次不得睡，又饥又渴，多次不得食，受寒冷，

赤身露体。除了这外面的事，还有为众教会挂心的事，天天压在我身上。”（林后 11:23-28） 

 

我们能想象一个人竟然可以忍受这么多这么大的苦难吗？保罗在这里所说的一点也不夸张，

他的确是常经忧患，我们读使徒行传的记载，就可以看见保罗在传福音的生涯当中，所忍受

各样的苦难。如果我们也像保罗，经历他所经历的苦困，相信我们在讲述的时候，可能是不

常慨叹，又或者满腹牢骚。因为那些人用石头打他，三番四次的攻击他，陷害他，甚至威胁

他的性命，他怎么能忍受下去呢？ 

 

不过，保罗虽然分享到他肉身所受这许多的苦，可是，那真正困扰着保罗心灵，让他感到有

沉重的负担和压力的，原来不是皮肉之苦，乃是他为教会所付出的。保罗对教会的关心，是

没有人能比得上的。保罗到各个地方传福音，建立教会，教导信徒真理，帮助他们过得胜的

生活，强调因信称义，救恩是神的恩典，不是人的功劳，我们只是凭信响应接受，就得着永

生，这些都是保罗一再强调的真理，他希望弟兄姐妹能够一生牢记。 

 

可是，在此同时，犹太教徒却从中作破坏的工作，那些从耶路撒冷和别的地方来的犹太教徒，

却向信徒传别样的福音，说人必须在信耶稣做救主的同时，加上守律法，才可以得救。但这

是严重偏离了福音的真意。福音所强调的，是人只要信耶稣，靠着耶稣基督的救赎功劳就可

以得救，再没有附加的条件；但犹太教徒却强调人必须还要守住律法，才可以得救。却不知

道律法是为了过犯外添的。有些弟兄姐妹不明就里的也就失去了向着基督所存纯一清洁的心，

跟着犹太教的信仰去了。保罗内心非常着急，他写加拉太书，开宗明义的跟弟兄姐妹讲到何

谓纯正的福音，何谓因信称义的道理，并且责备信徒为什么走回头路，又再被 

“守律法”所束缚和挟制。 

 

保罗整天挂心的，就是教会的事，他辛苦的建立的教会是在福音的真道上，播撒的是纯正的

道理。但才一离开，犹太教徒就从中破坏，传讲假的教义，传另一个福音，要迷惑信徒，不

但如此，还在背后批评和中伤保罗，轻看保罗，否认保罗是真正的使徒；要是弟兄姐妹听他

们的话，就跟着他们走了的话，这是保罗非常忧心和挂虑的。因此，保罗知了解焦虑的心情，

知道那是什么滋味。然而在腓立比书里，保罗却勉励弟兄姐妹“应当一无挂虑。”又说自己已

经学会了凡事知足，相信保罗必然从主那里有所学习，同时透过逆境和苦难，保罗也从中学

习了不少宝贵的功课。 

 

有人说：“你渴望有大的信心吗？那你得准备走进炼炉中，因为这正是我们去学习信靠神的地

方。”我们怎样才能够在困难和逆境，以及试炼中保持信心，不忧虑不慌张呢？唯一的方法，

就是我们先去经历苦难，先去经历祸患和困苦，以及试炼，从其中学习和体验，然后才真的

学会在百般的试炼中信靠神。神渴望我们有极大的信心，神也渴望我们有这样的心志，神会

为我们安排各样的挑战，又许可苦难和痛楚临到我们，然后看着我们经过，神不是要借着苦

难来使我们受苦，神的目的是要我们在其中成长，不论我们所遭遇的是什么，神都能够领我

们经过。 
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固然，我们可以透过神的话语产生信心，但如果我们以为只靠读经就可以增强信心，那是错

的，受苦和受试炼反而是我们成长得最快的途径，也是我们生命真正成长的历程。除非我们

经过试验，否则我们不能知道自己的信心，到达怎样的程度；除非我们经历试炼，我们无法

知道自己的灵命，到底有多坚强；除非神把我们摆在一个绝望的环境中，否则我们不晓得我

们信靠神的信心的真实程度。保罗说：“应当一无挂虑，只要凡事借着祷告，祈求和感谢，将

你们所要的告诉神。”这是保罗在患难中的秘诀，也是他得以度过苦难的秘诀。 

 

学习如何面对忧虑，是一件很重要的事。原因就是，首先，我们终其一生都会面对忧虑，要

是我们不懂得怎样去面对和排解，我们怎么度过这漫长的一生。人生的每一时每一刻，都有

意想不到的忧虑出现，满以为安乐的环境，也有飞来横祸，我们怎能不忧虑呢？我们如果不

想被忧虑所压，不想身心灵被忧虑所困，我们就得学习怎样去面对和应付忧虑。 

 

第二个原因，是因为忧虑有毁灭的力量，所以我们要懂得如何去对付它。忧虑会带来很多负

面的影响，比方说，它会分化我们的思想，当我们内心为着某些事而忧虑的时候，我们的精

神自然无法集中，我们总是被所忧虑的事情分了心，不能专注在一件事上。当我们往某个方

向前进的时候，要是我们放不下心中的忧虑，我们的思想就会出现另一个方向，无法集中，

因为忧虑会分化我们的思想。 

 

不但这样，三、忧虑还能够耗尽我们的精力。当我们为某件事而忧虑的时候，我们的精力就

在那一件事情上耗尽，叫我们没有能力再去作别的事。也许我们很难解释为什么会这样，但

事实的确是这样。当我们为某些事情忧虑的时候，我们脑子里装满的，全部都是那件事，我

们无法集中心思在另一件事情上，我们也没有余力去处理别的事情，我们整个人的心思和精

力，都落在那件让我们忧虑的事情上。因此我们发现当自己陷入忧虑中的时候，我们的办事

能力会变差，我们的生产力会降低，我们整个人都会失去动力。 

 

还有，四、忧虑会影响我们跟人之间的关系，当一个人忧虑的时候，他会变得方寸大乱，对

人失去了应有的温和，也会变得挑剔，变得容易谴责别人，这是连他自己也控制不了的。他

们也会变得很闷闷不乐，整天板着一张脸，这种态度叫别人会远离他，因为不想受到牵连。

所以，忧虑能够把我们跟人的距离拉远。 

 

另外，当人忧虑的时候，他往往就会作出一些不明智的决定来。因为他不能正常的思考，他

的思想被忧虑所占据着，所以会作出事后发现无法弥补的错误决定来。当人不能消除他心中

的忧虑，而且还不断增加的时候；当忧虑到达某一个指标，人的思想就会变得瘫痪，使他无

法做出正确的决定来。因此很多时候，事情就会被耽搁，拖延；而当事情越搁置和拖延的时

候，其实要作决定是更困难的事。到最后，心中忧虑的人，发现自己竟然失去了作决定的能

力，因为一方面不感谢作出错误的决定，另一方面又没有能力去思考，所以根本就无法处理

事情，那会让他更感到沮丧。 

 

还有一样，五、忧虑能够夺走人心中的平安和喜乐。当人忧虑的同时，他无法喜乐，这是必

然的事，他也无法获得平安，因为他在忧虑之中。保罗在提到“平安”的时候，他形容这是

“出人意外的平安”，而这出人意外的平安，大前题是一无挂虑。只有当人一无挂虑，将一切

事情都交托神之后，才可以享受从神所赐出人意外的平安。当人让忧虑停留在心中的时候，

他本来所拥有的，本来不断向前进的，都受到了影响。生命中所有美好的事物，突然之间好

像化作乌有，因为心中有忧虑，本来有的平安喜乐，也不知所踪。因为心中的忧虑占满了人

的心思，叫人什么都往坏处想，连神的恩典也被当作平常。 
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保罗知道忧虑对人的坏处，所以他一再的提醒弟兄姐妹，“应当一无挂虑”，因为忧虑是有百

害而无一利的，能够伤害我们，影响我们的人生。不过，话又说回来，怎样才可以不忧虑呢？

活在这样纷乱的今天，有人可以不忧虑吗？除非是头脑有问题的人，正常的人哪能不忧虑呢？

到底保罗所说“一无挂虑”的境界，我们可以达到吗？怎样才可以做到不忧虑呢？这的确是

一个很实际的问题。保罗不是在唱高调，他是经历过忧虑的人，但是他有解决的方法，让他

一无挂虑，保罗在这里也跟我们分享了。 

 

腓 4:6 说：“应当一无挂虑，只要凡事借着祷告，祈求和感谢，将你们所要的告诉神。”保罗是

不是说：“只要我们祷告交托给神，我们自然就可以摆脱忧虑”呢？并不是，但祷告却是对付

忧虑一个很重要的部份。我们留意保罗怎么说，他说：“应当一无挂虑，只要凡事借着祷告，

祈求和感谢，将你们所要的告诉神。”保罗所强调的是，一无挂虑，无论什么事，都不要忧虑，

这是包括生活上的大小事情。然而，我们不是祷告求神救我们离开那些让我们烦恼的事，又

或者改变我的环境，我们不是透过这样的祷告去胜过忧虑。 

 

保罗的意思是，当你忧虑的时候，你应该将忧虑的事情带到神面前，透过祷告，祈求和感谢，

来交托给神，诚实的告诉神我们的问题所在，告诉神我们何等需要祂的参与和帮助，我们带

着内心的诚恳和需要来祈求，因为我们实在时刻都需要祂。除了祷告和祈求之外，我们更要

加上“感谢”，到底我们在忧虑的时候，可以为什么感谢神呢？我们感谢神的内容可以是什么

呢？我们感谢神，因为我们有权柄来到神面前，因为我们知道神关心我们的每一件事，我们

知道神爱我们，神又有能力拯救我们，改变我们的处境，领我们经过，我们感谢神，因为知

道神必定按祂所应许的待我们，神是信实的神。 

 

所以，我们不是只向神说：“神阿，我有麻烦了，我觉得很忧虑，求你帮助我。”不是这样的

笼统和简单，而是我们存着信心前来，认识到自己和神之间的关系，认识到自己内心的需要

和无助，我们就透过祷告，祈求和感谢，把我们所要的告诉神。来 4:15-16 说：“因我们的大

祭司，并非不能体恤我们的软弱，祂也曾凡事受过试探，与我们一样，只是祂没有犯罪。所

以我们只管坦然无惧的，来到施恩的宝座前，为要得怜恤，蒙恩惠，作随时的帮助。” 

 

弟兄姐妹，当你在忧虑中，不知道该怎么做才好的时候，记得要立刻转向神，寻求祂的帮助，

把内心的一切感受和忧虑告诉祂。然后，不再注目在所忧虑的事情上，而是注目在神的信实

和奇妙的应许上，因着祂的信实和慈爱，以及大能，我们就获得安息，不再忧虑，因为知道

神看顾我们，因为知道神会为我们背负重担和忧虑。我们存着信心来到神面前，向祂祷告，

祈求和感谢，知道神必然关心，神必然看顾，神必然供应，神必然帮助，我们就放心了。 

 

我们的祷告基础是在神的话语和应许上，这就是为什么我们不能单单祷告而不读经，因为只

有当我们认识圣经，我们才知道神的应许，我们才明白神的本性，和神对人的大爱。主耶稣

说：“凡劳苦担重担的人，可以到我这里来，我就使你们得安息。”我们相信神是可靠的，可

信的，神乐意垂听人的祷告，神对人的大爱也是无条件的，祂时刻等候我们来朝见祂，等着

我们来亲近祂，并且祂等着来帮助我们，施恩赐福气给我们。 

 

当我们借着祷告，祈求和感谢，将我们所要的告诉神的时候，神的反应是什么呢？保罗说 

“神所赐出人意外的平安，必在基督耶稣里，保守你们的心怀意念。”神所给人的平安，是人

意料不到的，是能够保守人的心怀意念的。意思就是说，神所给人的平安，能够保守我们不

再陷入忧虑之中，能够保守我们的心不再忧虑，这是超乎人所能够赐的平安，只有神才可以

赐下。我们不必放弃，不必自怜，不必忧郁，只要交给神，神自然有祂的恩惠和作为，神自

然为我们解困忧，自然会给予我们意想不到的平安。 
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当我们认识到神在主宰我们的生命的时候，所有忧虑可以一扫而空。赛 41:9-13，神借着先知

以赛亚向我们说，我从 9 节后半开始读：“你是我的仆人，我拣选你并不弃绝你。你不要害怕，

因为我与你同在；不要惊惶，因为我是你的神。我必坚固你，我必帮助你，我必用我公义的

右手扶持你。凡向你发怒的，必都抱愧蒙羞；与你相争的，必如无有，并要灭亡。与你争竞

的，你要找他们也找不着；与你争战的，必如无有，成虚无。因为我耶和华你的神，必搀扶

你的右手，对你说：不要害怕，我必帮助你。” 


