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2010年 2月 21日 
 
活在憂慮、恐懼中，怎麼辦?聖經怎麼說? 
馬太福音 6:25-34 
 
(一)  憂慮與恐懼 
 
是人人都有的情緒，這是人類心理活動的狀態的一種。原因多是因為無法
忍受事情的不確定性，引致無所適從的一種心理，甚至是生理反應。 
 
今天讀的聖經好像告訴，只有人類，才有憂慮的情緒，其他動物大概沒有
憂慮的情緒。太 6:25-27，不過，動物都會有恐懼的情緒，牠們會受驚，
牠們會害怕的。 
 
人人都有憂慮的情緒，耶穌在地上為人子的時候，也有: 
 
可 14:32-34「他們來到一個地方，名叫客西馬尼，耶穌對門徒說，你們坐
在這裏，等我禱告。於是帶著彼得，雅各，約翰同去，就驚恐起來，極其
難過。對他們說，我心裏甚是憂傷，幾乎要死，你們在這裏等候儆醒。」 
 
憂慮真的不能逃避，算你生活十分平穩，身體健康，家庭美滿，活在愛
中，社會沒有不安，世界沒有大事，我們仍會憂慮，因為日常生活中要面
對不少的抉擇，這些抉擇，在決定時，有著不確定性，因此就會憂慮要承
受作了抉擇的後果。甚至有人稱，雖今天在太空時代，但是也是在憂慮的
時代，今天許多人要見精神科醫生，要看心理醫生，要心理輔導，多是由
憂慮開始。 
 
(二)  憂慮與恐懼不是一定不好 
 
人無遠慮，必有近憂。要講出憂慮是一種情緒，而這情緒成為一種心理活
動，這心理活動，一方面可以推動我們積極前進，而另一方面可以使到我
們消極停滯不前。人類多種情緒中，憂慮可給人祝福，也可予人苦惱。若
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沒有憂慮(掛心，擔心)，生活變得乏味，無效率，不求長進，沒有滿足
感。戀愛，拍拖也不精彩，為甚麼情侶們，特別美麗，因為憂慮他/她不
喜歡他/她。 
 
適當的憂慮，增加生命力，增強動機。許多成功的人士，都有許多憂慮，
這些憂慮，幫助了他們早就作問題出錯的準備，激發上進心，也為不確定
性的未來所發生的事作準備。 
 
本人作牧師，若沒有憂慮，沒有擔心，那你就憂慮，我們作牧師的憂慮講
道，掛心講道，就是因為憂慮講道，掛心講道，鞭策著要向前進。當然若
憂慮講道至下一點所提的，那就是一定不好的憂慮。若你的兒女，憂慮他
們的功課，絕對是好事。 
 
先天下之憂而憂…這是范仲淹的詞句，先天下之憂而憂，後天下之樂而
樂。作為皇帝，老百姓尚未憂慮，尚未掛心的事，他已先憂慮及，即已為
他們作預備。老百姓得到快樂後，然後自己才享快樂。 
 
保羅憂慮教會，憂慮教會的弟兄姊妹，就是先天下之憂而憂的心態，以致
多為他們禱告，多去關心他們。 
 
今天當你憂慮兒女們長大會否學壞時，你要先天下之憂而憂，不要等到他
坐牢，他們很憂慮的時候，而為他們憂慮。 
 
今天當你憂慮兒女們長大會否相信耶穌時，你要先天下之憂而憂，不要等
到他們被世界價值觀完全滲透去了，被世界引誘去了後，才憂慮。 
 
(三)  一定不好的憂慮與恐懼 
 
一故事，講及「死亡」臨到一城市，準備要置人於死地，它到城中對一位
老人說:「今天我要取去城中十個人的性命。」老人哀求它不要這樣做，
但它堅持要作。一天差不多過去，死亡又遇見這老人，這老人氣忿地對死
亡說:「你不但是惡魔，並且是不守信用的惡魔，早上你說，今天要取十
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個人的性命，為甚麼到目前為止，一天還沒有過去，已經超過七十個人死
亡?」死亡告訴老人說:「我並沒有不守信用，我只取了十個人的性命，其
他死亡的，不是我殺的，是他們因為憂慮而死的。」 
 
這裏可能有點言過其實，但又可反映出憂慮的可怕。不信，再講一新聞，
聽說，發生在美國聖路易城，有一女士名叫韋爾什(Linda Welsh)，以為自
己患上癌症，剛好她母親也是死於癌症，她害怕自己會很快死亡，兩個兒
女沒有人照顧，於是她在 1993 年 3 月開槍殺死十歲和五歲的兒女，然後
吞槍自殺。其實，後來，經醫生證實，她只是喉部不適，不是癌症，算真
的是癌症，也不一定必死。但卻因憂慮與恐懼害了自己及兩位無辜的兒女
性命。 
 
一定不好的憂慮與恐懼，所帶來的情況: 
 
憂到驚===憂慮與恐懼也是聖經中最早出現的情緒，始祖亞當，夏娃犯罪
後，創 3:8「天起了涼風，耶和華神在園中行走，那人和他妻子聽見神的
聲音，就藏在園裏的樹木中，躲避耶和華神的面。為甚麼藏，為甚麼要躲
避?帶出了憂慮的情緒所作的心理及生理反應，要躲避，因為無法忍受事
情的不確定性。接著，創 3:9-10「耶和華神呼喚那人，對他說，你在那
裏。他說，我在園中聽見你的聲音，我就害怕。因為我赤身露體，我便藏
了。若不是在罪中，憂到驚，便是一定不好的憂慮。 
 
生理有著明顯變化 
 
心跳加速，呼吸急促，手心流汗，顫抖，頭昏腦脹，胡思亂想，臉色蒼
白，發熱，膝蓋相撞，四肢發冷，失眠，尿頻。當然，這些現象不是完全
出現，可能只是一兩項。 
 
過份使用防衛機能 
 
對很多事情都否認，不斷為自己辯護，發脾氣，咒詛。 
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緊張到不知所措 
 
或是反應過敏，處處怕別人知道自己失控，失儀。 
 
不願面對現實 
 
把問題加在別人身上，藏起來(身，心，靈);甚至有自殺的想法及傾向。 
 
 
(四)  一定不好的憂慮與恐懼，往往是怎樣引起? 
 
小孩子的憂慮與恐懼，往往是因害怕跌倒，害怕巨響，害怕被遺棄及做錯
事後，害怕被揭發引起。 
 
怕跌倒， 怕巨響， 怕遺棄， 怕揭發也是成年人引致憂慮與恐懼的原因。 
 
成人時，怕跌倒，是怕失敗;怕巨響;是怕突變，如失戀，意外，地震，怕
失去工作;怕遺棄，是害怕失去好名聲，害怕不被人重視，怕揭發，尤其
在罪中，見到警察時。 
 
(五)  在憂慮與恐懼中，怎麼辦?聖經怎麼說? 
 
(1)  要深信神的應許 
 
太 6:30「你們這小信的人哪，野地裏的草，今天還在，明天就丟在爐裏，
神還給他這樣的妝飾，何況你們呢。」在罪中，怕被揭發，相信神的應
許，可使罪得赦免。 
 
約一 1:9「我們若認自己的罪，神是信實的，是公義的，必要赦免我們的
罪，洗淨我們一切的不義。」 
 
怕跌倒，怕巨響，怕遺棄所引起的憂慮，最終都是憂慮會死亡，你同意嗎?
怕跌倒，憂慮引致死亡，怕巨響，突變，引致死亡，怕遺棄，沒有工作，
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沒有收入，沒有得吃，引致死亡，但人憂慮到極點，帶出一定不好的憂
慮，會不面對現實，會自殺，找死。深信神的應許，可出死入永生。 
 
約 5:24「我實實在在的告訴你們，那聽我話，又信差我來者的，就有永
生，不至於定罪，是已經出死入生了。」 
 
(2)  要深信神的幫助 
 
太 6:26-27「你們看天上的飛鳥，也不種，也不收，也不積蓄在倉裏，你
們的天父，尚且養活他，你們不比飛鳥貴重得多麼，你們那一個能用思
量，使壽數多加一刻呢。」 
 
耶穌平靜風和海…太 8:26「耶穌說，你們這小信的人哪，為甚麼膽怯呢，
於是起來，斥責風和海，風和海就大大的平靜了。」 
 
耶穌在水面上行走…。太 14:31「耶穌趕緊伸手拉住他，說，你這小信的
人哪，為甚麼疑惑呢?」 
 
醫治血漏女人…。太 9:22「耶穌轉過來看見他就說，女兒，放心，你的信
救了你，從那時候，女人就痊愈了。」 
 
(3)  要深信神的方法 
 
祈禱 
 
太 6:33「你們要先求祂的國和祂的義，這些東西都要加給你們了。」不但
祈禱，並且要先求祂的國和祂的義。 
 
一位專門研究憂慮和恐懼的精神科醫生與他教會的女傳道在一次崇拜後曾
作這樣的對話。可能幫助我們明白，信心與祈禱，神的方法與人的方法的
關係。 
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醫生說:「女傳道，怎樣可以對付憂慮和恐懼?」回答說:「盼望」「怎樣可
以有盼望?」「要有信心，才有盼望。」 
 
「如果我沒有信心，或信心不足，怎麼辦?」「祈禱，並且可先求祂的國
和祂的義」接著說，「遲些應該有。」「如果祈禱後，仍然沒有，怎麼
辦?」女傳道沒有回答，只是在微笑。醫生心想:「或許剛才講道時她已經
探討過這問題，所以不想回答。醫生再細心一想，女傳道的微笑又好像在
說:「你有懷疑是正常不過，我也有。我可以幫助你，卻不可以解決你的
問題，你的疑問要用信心去面對。」 
 
先求祂的國和祂的義，耶穌作了示範，祂快要被人拉去釘十架前，在客西
馬尼園的禱告，祂那時是憂傷，憂慮，祂禱告說，「我父阿，倘若可行，
求你叫這杯離開我，然而，不要照我的意思，只要照你的意思。」(太
26:39) 
 
有否這樣的信心，結果耶穌就死地，可以說，是耶穌先求祂的國和祂的義
的結果，那你怎樣看? 
 
腓 4:6-7「應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告和感謝，將你們所要的告訴
神，神所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裏，保守你們的心懷意念。」 
 
實行 
 
太 6:34「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。」 
 
(六)  在一定不好的憂慮與恐懼中，已超過六個月，那您已經有病了， 
 
通常您有病，怎麼辦?看醫生，也要祈禱，讀經，實行祂的話，希望這是
你的出路。 
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