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信心與感恩是喜樂的泉源信心與感恩是喜樂的泉源信心與感恩是喜樂的泉源信心與感恩是喜樂的泉源 

經文：約壹四：10-12,18-19 鄭文選牧師 

【引言】 

弟兄姊妹，平安。 

今年教會的目標是：「在愛與真理上成長，在恩惠與自由中茁壯。」當我們在愛與真理上成長

的時候，我們的生命就會更加豐盛、更加美好、也會覺得人生更加幸福。但是這樣成長的果效

只能在恩典與自由的氛圍中產生，無法透過律法主義的要求達成，律法主義只會帶來更多的綑

綁與轄制，唯有愛心能夠造就人，只有真理能使人得自由。 

今天我們要學習上帝愛的真理所帶給我們的一項自由，就是勝過憂慮的自由。當我們勝過憂慮

的時候，生命會有很大的突破，會覺得更加平安、自由、喜樂，會感到生活更輕省、自己更有

能力。和你左右的弟兄姊妹祝福一下：「祝福你在愛與真理上成長，在恩惠與自由中茁壯。」 

尼八：10「你們不要憂愁，因靠耶和華而得的喜樂是你們的力量。」常保喜樂的人，生活就會

很平安，生活就會有力量。我們的世界有太多憂傷，許多人身體生病完全是因為心情鬱悶，生

氣愁煩。我知道有些憂鬱症是身體缺乏一種激素，造成化學平衡失調所引起的，但有太多人是

自己陷溺在憂愁煩惱中，因為他們養成悲觀的習慣，他們只看到問題、錯誤，只看到自己的缺

乏不足，結果憂傷的靈就使他們骨頭枯乾，沒有活力。箴十七：22「喜樂的心乃是良藥；憂傷

的靈使骨枯乾。」 

喜樂是力量，喜樂是良藥，已經有科學的證明了。研究顯示個人約需 1000 單位的身體能量

(physical energy)來維持身體的運作，此能量部分精煉成 100 單位的情緒能量(emotion 

energy) 供應各種情緒反應，情緒能量如果沒有消耗太多，又可以精煉成 10 單位的智力能量

(intellectual energy)。可見情緒會影響身體、人際關係、智能的表現。情緒混亂的時候沒

有辦法思考事情，情緒憤怒的時候因為消耗太多能量，導致身體免疫力下降，情緒一直緊張就

很容易感冒。另一項腦內革命的研究發現，喜樂的情緒使大腦產生「恩多芬」(endorphin，腦

內嗎啡)，可以使人體產生更多能量，完成更多事情，而且產生較少的毒素。和旁邊的人說：

「要常常喜樂，不要憂愁掛慮。」 

憂愁有兩大來源：「我做不到」以及「別人（環境）太糟糕。」但保羅說「11 …我無論在甚

麼景況都可以知足，這是我已經學會了。 12 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，我都得了祕訣。 13 我靠著那加給我力量的，凡事都能

做。」（腓四：11b-13）不管環境如何，保羅說他都能得勝，他都能知足，他已經學會了秘訣。

保羅的秘訣就是：信心與感恩。這是我們今天要一起來學習的。我們先一起禱告。。 
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【本文】 

一一一一、、、、以以以以「「「「我靠著那加給我力量的凡事都能做我靠著那加給我力量的凡事都能做我靠著那加給我力量的凡事都能做我靠著那加給我力量的凡事都能做」」」」勝過勝過勝過勝過「「「「我做不到的人生劇本我做不到的人生劇本我做不到的人生劇本我做不到的人生劇本」」」」    

許多人的人生劇本就是：「我不能、不可能成功。」結果導致不敢做決定，成就壓力很

大，覺得生活得每個層面都充滿挫折，極度不滿意自己的現狀。我們要用聖經的真理把劇本

改寫為「我靠著那加給我力量的凡事都能做」。我+上帝＝凡事都能。其中包含了「對上帝的

信心」、「對自我的肯定」以及對「重新校正人生目標」。 

（（（（一一一一））））對上帝的信心對上帝的信心對上帝的信心對上帝的信心    

我們面對挑戰時，常感到反對者太多，環境太惡劣，以致認為事情不能成功。但「你加

上神就是大多數」，基督徒加上神就凡事都能做。怎樣能夠喜樂而不憂愁呢？其中一個秘訣

就是禱告，有信心的向上帝祈求，並且放心地交給上帝。腓四：6 說到「應當一無罣慮，只

要凡事藉著禱告、祈求，和感謝，將你們所要的告訴 神。」凡事就是一切的事，一切與我

們有關的大小事情都可以告訴神，沒有一件事太大是上帝的能力不能應付的，也沒有一件事

太小是上帝的眷顧不會垂憐的。凡事也指著生命中的每一個處境，每一種情況，不管是順境

或是逆境，都可以把我們所要的直接告訴神，而且是帶著感恩的心來求告，因為知道祂必垂

聽。詩卅七：5「當將你的事交託耶和華，並倚靠他，他就必成全。」當我們帶著信心把事情

交託給神的時候，我們就能夠得著喜樂與平安了。 

（（（（二二二二））））對自我的肯定對自我的肯定對自我的肯定對自我的肯定    

關於信心，還有第二方面，就是對自我的肯定。這不是只相信自己凡事都能，而是說相

信神能夠完全遮蓋、承擔我們的軟弱。自我肯定的意義是「欣賞自己，並且願意一直改變自

己、追求成長的態度與感受。」我們常有的一個困難就是誤以為我們的軟弱太大，以致連神

都沒辦法。這是一個謊言，我們的軟弱從來不是神的問題，林後十二：9「他對我說：我的恩

典夠你用的，因為我的能力是在人的軟弱上顯得完全。所以，我更喜歡誇自己的軟弱，好叫

基督的能力覆庇我。」真理是我們的軟弱反而是讓神彰顯能力的管道。當摩西對神說，「我

是什麼人，竟能去見法老，將以色列人從埃及領出來呢？」（出三：11）「我不會講話，就

算是上帝祢向我顯現以後，我還是拙口笨舌。」（出四：10）他的意思就是說「我沒辦法，

我能力不夠，我做不到。」但神回答摩西說：「誰造人的口呢？誰使人口啞、耳聾、目明、

眼瞎呢？豈不是我─耶和華嗎？現在去吧，我必賜你口才，指教你所當說的話。」（出四：

11-12）「我必與你同在。」（出三：12）只要神與我們同在、神賜福我們，即使我們軟弱、

能力不夠也沒關係。1 加上無限大，就是無限大；你加上神就是凡事都能。我們要相信：「我

靠著那加給我力量的，凡事都能做。」 

下面分享一位協談者經歷自我再造的真實見證，從當中我們也會看到自己的一些影子： 

最近在輔導的陪談下，我開始調整對人、對事和對自己的看法。我醒悟到我的緊張和完美主

義與我的不能自我肯定息息相關。因為不能自我肯定，沒有自信，所以凡事求完美，非常在

乎別人的反應，緊張、焦慮隨之而來，覺得自己無法活出教會的教誨。 

「不看自己、不看環境、不看工作的成敗、只要天天仰望耶穌就好了」， 這種讓老我死掉
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的功課明知重要，卻無法學會，也深感困擾；「常常喜樂」對我成為難守的誡命。然而當我

能自我肯定時，我意外的發現我的老我居然無聲無息的死掉了。不可思議的是，自我肯定與

老我死掉原來是一體的兩面。 

我發現一個能自我肯定的人，就好比他的手臂健全，骨頭硬朗，以致別人怎樣的擰、扭、捏，

都不會很痛。不能自我肯定的人，好似手臂裂了一處，別人輕碰都會呱呱大叫；也會很緊張

的防備著，深怕別人碰到他的痛處。 

當我能自我肯定後，發現神奇妙的製作一個真實的謙卑在我的裡面，我可以坦然的面對自己

的缺點，也可以肯定自己的優點，我可以全然接納神在我身上的建造。當肯定自我後，我不

再介意別人的看法，也不再受制於別人的反應，但求在神面前問心無愧。做錯時，也能接納

自己的錯誤，下次改過就是了。不再苛責自己，也因此我享受到那真實的自由、平安與喜樂。

當我能接納自己的各樣優、缺點時，我開始能從內心真正去接納與欣賞別人，不會讓別人的

優點成為自己的威脅；不會去苛責別人的缺點；也不會愚昧的拿自己的缺點來和別人的優點

做比較。人際關係也因此有奇妙的改善。 

（（（（三三三三））））正確的人生目標正確的人生目標正確的人生目標正確的人生目標    

常常憂慮、沒有喜樂，有時是目標錯誤的問題。我們覺得自己做不到，是做不到什麼呢？

「賺大錢、做大官、得大名。」的確不是人人都能做到。但這些不能保證人生的幸福與喜樂。

正向心裡學的研究結果發現「財富、學歷、青春對快樂的幫助都相當有限，信仰與親情友誼

才是幸福的敲門磚。腓四：8-10「8 弟兄們，我還有未盡的話：凡是真實的、可敬的、公義

的、清潔的、可愛的、有美名的，若有甚麼德行，若有甚麼稱讚，這些事你們都要思念。 9 你

們在我身上所學習的，所領受的，所聽見的，所看見的，這些事你們都要去行，賜平安的 神

就必與你們同在。」我們會許不能賺大錢、做大官、得大名，但我們能夠靠著主活出基督的

美德，表裡一致、真實無偽、高尚、公正，並在各樣的情況中選擇道德上的純潔和值得讚揚

的事。 

德蕾莎修女：「我們無法做偉大的事，但是我們可以用偉大的愛，來做每一件小事。」

真正的人生意義和目標：「能夠愛及關懷別人，創造愛的循環：付出愛並且享受愛。」 

當我們的人生目標是去愛、去關懷，並且將實踐時遭遇的困難透過禱告帶到神面前，神

一定會為我們開路，我們會經歷到基督的能力覆庇我們，我們將改寫我們的人生劇本，不再

是「我不行，做不到，沒辦法」，而是「我靠著那加給我力量的，凡事都能做。」 

二二二二、、、、以以以以「「「「感恩的練習感恩的練習感恩的練習感恩的練習」」」」勝過勝過勝過勝過「「「「他人他人他人他人////環境太糟糕的抱怨環境太糟糕的抱怨環境太糟糕的抱怨環境太糟糕的抱怨」」」」    

無論任何環境都能夠平安喜樂不憂慮的第二個秘訣，就是感恩。腓四：6「應當一無罣慮，

只要凡事藉著禱告、祈求，和感謝，將你們所要的告訴 神。」平安喜樂不憂慮總是和禱告

以及感恩連在一起。帖前五：16-18 是另一個例子「16 要常常喜樂， 17 不住的禱告， 18 凡

事謝恩；因為這是神在基督耶穌裏向你們所定的旨意。」。 

我們華人的文化比較喜歡透過否定批評來改善事情，孩子考試 99 分，父母會說可惜差一

分；考 98 分，父母說那 2 分到哪裡去了。根據統計，航空公司的意見箱，用中文寫的大多是
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批評，用英文寫的比較多是感謝和讚美。我們要練習感恩，這會帶給我們喜樂，使我們更有

能力面對生活的各種挑戰。下面分享一些具體練習感恩的方式。 

（（（（一一一一））））裝置情緒調節器裝置情緒調節器裝置情緒調節器裝置情緒調節器    

當你有負向情緒時，想像這個情緒的相反情緒，例如：你很討厭一個人，你就去想跟討

厭相反的許多正向形容詞，看是否能從這些正向形容詞中再認識這個人。  

根據實證研究，我們需要三個正向情緒才能平衡一個負向情緒，所以我們比較容易心情

不好，比較不容易喜樂。因此每當有一個負面情緒的原因產生時，就要找三個正面的理由來

調節。 

我上週就有一次這樣的經驗。因為意晶想要做手工肥皂當作禮物給除夕當晚來的家人，

所以週三晚上比平常早一點帶樂樂讚讚上床睡覺，可是他們一直不睡，後來她決定起來動工。

因為有一點點危險性（酸鹼性的問題），所以我就要帶兩個孩子（免得他們纏著媽媽）。但

是因為氣溫較冷做起肥皂來要比較久，後來我和樂樂、讚讚三個都想睡了。可是做到一個過

程時已經不能停下來，一定要做完才行。然後讚讚開始有點鬧，一定要人一直抱著。  

當時我心中就有一個負面思想：「意晶妳剛剛多陪他們一下就好了，可能需要妳要多犧

牲一點睡眠，但現在變成我們三個人等你一個，時間上更不經濟。」心裡也有點生氣。然後

我就想三個正面的理由來調節：「1.感謝上帝給我一個這麼賢慧有才華的太太。2.感謝意晶

這麼用心準備禮物給我的家人。3.這是一個機會，讓我和樂樂讚讚有更多時間相處。」我覺

得還蠻有效的，心情好很多。 

（（（（二二二二））））歸零練歸零練歸零練歸零練習習習習    

要常存感恩的心，培養正向思考，可以常做歸零練習。例如：結婚時婚紗有點髒扣 20

分、禮車又遲到再扣 10分，偏偏又下雨扣 40 分，新娘又不夠漂亮扣 60 分。結果只剩 40 分，

心情就會很糟。但是也可以想婚紗有折扣，正 40 分，禮車是朋友幫忙開再加 20 分，雖然下

雨還好不是露天婚禮加 10 分，新娘健康又愛我，總共 80 分，這樣想心情就會好的多。 

常常歸零，並記錄你常常「視為當然」 的許多比別人好的事件、環境，會使你更有感恩

的心。當你對生活中每一件小小的事都有感恩的心時，就比較能放下對大問題的焦慮，也比

較不會被小困擾、小沮喪給打敗。例：趕不上公車時，負面思考者的第一反應是「為何我會

這麼慢到」、「公車為何開這麼快」，怪罪自己或環境，做出「那不去上班了」的決定。然

而正面思考的人卻思索，「那現在該找替代方案例如坐計程車」、「或者告訴對方自己會晚

點到」，然後，繼續完成計畫。 

再舉幾個例子幫助大家明白：清理聚餐後的混亂代表我被許多朋友圍繞，為此感恩。繳

付所得稅時代表我有工作，為此感恩。停到最遠的停車位代表我能夠走路，為此感恩。一天

結束時感到腰酸背痛代表我今天完成了很多事，為此感恩。據統計，這樣的感恩練習可以增

加 25％的幸福感，而且對於健康和睡眠都有明顯地幫助。 



 5

（（（（三三三三））））水桶理論水桶理論水桶理論水桶理論    

我們每個人都有一個無形的水桶，桶裡的水不斷增減，端視別人如何對待我們；裝滿水

時令人心情愉快，乾涸見底則令人陷入沮喪。每個人也有一只無形的杓子，當我們舀水到別

人的水桶裡，以言行為別人增添正面情緒，也會讓自己的水位高一些；如果用杓子去舀別人

的水，以言行損害別人的正面情緒，自己桶裡的水也會減少。裝滿水的水桶就如同滿溢的福

杯，讓人思想正向、充滿活力。每一滴水都會讓人更堅強、更樂觀；空空的水桶則會讓人思

想悲觀、精神委靡、意志頹廢。 

別人怎麼對我，會影響我的水位，我怎麼對別人，也會影響我自己的水位。腓四：10「我

靠主大大的喜樂，因為你們思念我的心如今又發生；你們向來就思念我，只是沒得機會。」

腓立比教會對保羅的奉獻使保羅更加喜樂，也會使他們自己的水位更加高一些。 

美國某城市有一位史蒂文斯先生，有一天突然失業了。他是一個程式員，在軟體公司做

了 8 年，他一直以為將在這裡做到退休，然後拿著優厚的退休金頤養天年。然而，公司卻突

然倒閉了。史蒂文斯的第 3 個兒子剛剛出生，重新工作迫在眉睫。然而一個月過去了，他沒

找到工作。除了寫程式，他一無所長。終於，他在報上看到一家軟體公司要招聘程式員，待

遇不錯。他拿著履歷，滿懷希望地趕到公司。應聘的人數超乎想像，很明顯，競爭將會異常

激烈。經過簡單交談，公司通知他一個星期後參加筆試。憑著堅實的專業知識，筆試中，他

輕鬆過關，兩天後面試。他對自己 8 年的工作經驗無比自信，堅信面試不會有太大的問題。

然而，考官的問題是關於軟體業未來的發展方向。這些問題，他竟從未認真思考過，因此，

他被告知應聘失敗了。 史蒂文斯覺得公司對軟體業的理解，令他耳目一新。雖然應聘失敗，

可他感覺收穫不小，有必要給公司寫封信，以表感謝之情。 於是立即提筆寫道：「貴公司花

費人力、物力，為我提供了筆試、面試的機會。雖然落聘，但通過應聘使我大長見識，獲益

匪淺。感謝你們為之付出的勞動，謝謝！」這是一封與眾不同的信，落聘的人沒有不滿，毫

無怨言，竟然還給公司寫來感謝信，真是前所未聞。這封信被層層上遞，最後送到總裁的辦

公室。總裁看了信後，一言不發，把它鎖進抽屜。 3 個月後，新年來臨，史蒂文斯先生收到

一張精美的新年賀卡。上面寫著：尊敬的史蒂文斯先生，如果您願意，請和我們共度新年。

賀卡是他上次應聘的公司寄來的。原來，公司出現空缺，他們想到了懂得感恩的史蒂文斯。

這家公司就是美國微軟公司。十幾年後，史蒂文斯先生憑著出色的業績一直做到了副總裁。 

如果以感恩的心態面對一切，即使遭遇失敗，人生也會變得異常精采。感恩使人生富裕，

它是一種深刻的感受，能夠增強個人的魅力，開啟神奇的力量之門，發掘出無窮的智能。感

恩，是幸福的起點，也是奮進的源泉。時時懷著一顆感恩的心，最大的受益人不是別人，而

是自己。 

（（（（四四四四））））初熟果子奉獻初熟果子奉獻初熟果子奉獻初熟果子奉獻    

初熟果子的奉獻是指，每當土產收穫的時候，就從裡面抓一把最好的獻給神。「初」含

有首先、開始、最好的意思，獻上初熟的果子表明把最好的禮物獻給上帝。為什麼要做初熟

果子的奉獻呢？詳細可見今天週報內的教導。但與我們今天信息有關的就是，初熟果子的奉

獻是為上帝給我們的豐富來感謝上帝，也為上帝過去在我們身上的奇妙作為感謝祂。以色列

人在進行初熟果子的奉獻時要宣告申廿六：5-10a 這段話：「你要在耶和華─你 神面前說：

『我祖原是一個將亡的亞蘭人，下到埃及寄居。他人口稀少，在那裏卻成了又大又強、人數
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很多的國民。埃及人惡待我們，苦害我們，將苦工加在我們身上。於是我們哀求耶和華─我

們列祖的 神，耶和華聽見我們的聲音，看見我們所受的困苦、勞碌、欺壓，他就用大能的

手和伸出來的膀臂，並大可畏的事與神蹟奇事，領我們出了埃及，將我們領進這地方，把這

流奶與蜜之地賜給我們。耶和華啊，現在我把你所賜給我地上初熟的土產奉了來。』」以色

列百姓回想起耶和華如何救贖他們離開埃及為奴之地，如何用神蹟奇事領他們進入流奶與蜜

之地，把這地賜給他們，所以他們要透過初熟果子的奉獻來紀念上帝賜給他們的恩典。 

我們在一年的開始，也透過初熟果子的奉獻來表達對上帝的感謝。在這個月之內，寫一

封感謝的信給上帝，數算過去一年神給你的恩典與豐盛，然後帶著感恩的心獻上你初熟的果

子給上帝。林後九：6-8「6 少種的少收，多種的多收，這話是真的。 7 各人要隨本心所酌

定的，不要作難，不要勉強，因為捐得樂意的人是神所喜愛的。 8 神能將各樣的恩惠多多的

加給你們，使你們凡事常常充足，能多行各樣善事。」水桶理論，當我們舀水到上帝的水桶

裡，一定會經歷自己的水桶越來越豐盛。 

【結語】 

怎樣勝過憂慮而能常常喜樂呢？關鍵就是「信心」與「感恩」。祝福每位弟兄姊妹，藉著

實際的操練，都學會保羅的秘訣，以致我們也可以常常喜樂，無論在甚麼景況都可以知足，隨

事隨在靠著那加給我們力量的，凡事都能做。 
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