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基斯腓立普斯

《活躍人生》編者謹上

編者的話

紓解壓力已經成為一個多方面、數以十億美元計

的行業。許多專家由此誕生，提供各種各樣的建

議。有人說，紓解壓力，關鍵在於改善運用時間的

方式︰設法以更佳方式來同時進行我們需要做的多種事務，以此減輕壓

力。也有人說，關鍵在於耐心︰要有大志，但要把注意力集中在較不令人

氣餒的短期和中期目標上。還有人告訴我們要從生命品質的角度，重新

審視生活的輕重次序，關注最重要的事情。也有人提出比較屬靈的方

法︰透過瑜珈、默想或其它訓練來紓解壓力。我們該相信誰呢？

這讓我想起盲人摸象的故事。在描述大象是什麼樣子之前，五個盲

人分別觸摸大象的不同部位。一個抓住了大象的尾巴，說：「大象像根繩

子。」第二個盲人抱住了一條腿，說：「不對，大象像一棵樹。」第三個盲

人摸到大象身體的側邊，說：「不對，大象像一堵牆。」第四個盲人摸到

大象的鼻子，說：「不對，大象像一條蛇。」最後一個盲人摸到了大象的

耳朵，說︰「不對，大象像一片樹葉。」他們全都答對了，但沒有一個人全

對，也沒有任何人是唯一正確的人。

談到我們的生活時，只有上帝看得最週全。祂清楚地知道我們每個

人需要什麼，才能過一個快樂、平衡、沒有壓力的生活。不僅如此，祂還

希望每天、甚至每一刻都親自參與我們的生活，告訴我們該如何做來達

到這個目的。而且祂隨時都準備好了、樂意、且有能力，為我們做那些我

們做不到的事。

祂會為你這麼做，並給你許多許多愛。祂所要求你的，只是去向祂

求助，告訴祂你的需求，並感謝祂幫助你。「上帝所賜那超越人所能理

解的平安，會藉著基督耶穌，保守你們的心懷意念。」1

1腓立比書4:7[現]
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我看見那三位女士既焦急又慌亂。
她們的車子停在加油站，然而她們在車子

和室內收銀員之間跑來跑去。當其中一位

女士從我賣書的攤子前經過時，我問她，

是否有任何我可以幫忙的地方。

「我們車子的鑰匙丟了！」她大聲的

說道：「我們到處都找遍了，就是找不到。

我們得找一個鎖匠複製另一支鑰匙。」

收銀員打了很多電話，但找不到能

配這種車子鑰匙的人。那是一輛昂貴的

車，安全系統很複雜精密，鑰匙只有廠商

才能複製。那樣做需要花48個小時。那

些女士們正在旅遊，離家已有1000多公里

（600英里）。現在，她們唯一能做的，似

乎就是找個地方暫住，等待新鑰匙到來。

「與她們禱告，能找到鑰匙。」一個

熟悉的聲音在我心裡這麼說。那是耶穌的

聲音，但祂這下可把我難倒了。在公眾場

合跟陌生人禱告，對我來說很不容易，然

而祂總知道什麼是最好的。所以，我就謙

卑自己，問其中一位女士是否相信耶穌。

「我不確定。」她回答說。

於是我嘗試另一種溝通方法：「那麼

你相信禱告嗎？」

她含含糊糊地表示相信，於是，我就

 

約翰‧馬格倫

告訴她，我想為她和她的朋友禱告，能找

到丟失的鑰匙。在這種時候，她什麼都願

意做，於是，我們兩人就禱告了。

二十分鐘以後，經理滿臉驚訝地朝

我走過來，說：「她們找到鑰匙了！」他大

聲喊道。「我在加油站裡看到你跟其中一

位女士禱告，而她們現在找到鑰匙了！」

就在這時，那位女士跑了過來，簡直

是欣喜若狂。她給了我一個擁抱，感謝我

為她禱告。「真是個奇蹟！」她說。「我們

當時正在到處找鑰匙，加油站裡沒有其

它車。後來，一位男士把車停在我們的車

子旁邊，他下車時，問我們在找什麼。我

們告訴他在找車鑰匙，他彎腰從地上揀

起了一把鑰匙，問︰「是不是這一把？」鑰

匙是穿在鮮亮黃色的鑰匙圈上的，要是

一直在那裡的話，我們早就應該看見了。

我知道這是個奇蹟！」她再次說道。

「當你問 我 是 否相 信耶穌 和 禱告

時，我真的不知道該怎麼說。我過去相

信，可是我的生活後來變得很忙碌，就很

少花時間或心思去禱告了。這次奇蹟使我

重新恢復了信心﹗」

約翰‧馬格倫是家庭國際基督徒聯會在南非

的成員。≈
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耶穌說︰「凡勞苦擔重擔的人，
可以到我這裡來，我就使你們得安息。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。」1最

近，我讀到一篇有人在禱告時從耶穌那裡

得到的一個訊息，內容與前面這段話類似，

但措詞較容易讓今天的大多數人理解。「

使你能夠承受壓力的唯一辦法，就是學會

調整自己的步伐，和花高品質的時間跟我

在一起。」

這可能看上去簡單明瞭，但如果你試

過的話，你大概曾發現它並不像說的那麼

瑪利亞‧芳婷

1馬太福音11:28-29

容易。其中一個原因是，因

為它違背人的天性。當你有

很多事情要做時，你最不想

做的，就是慢下來，花時間

默想，完全不去想手頭的工

作，而是去想耶穌。因為那

樣的話，你就要在靈性上花

更多時間和努力，比如禱告

和等待祂改變事情，這會使

你只有更少時間去處理手中

需要體力或腦力的工作。這

不是你想做的，而且當你有

一個緊迫的最後期限來完

成任務，或身邊的事情都在

加速進行時，這麼做似乎也

不明智。

 「安歇在耶穌裡」到底

是什麼意思？它的意思是，

一旦你已經請求耶穌給你

解決問題的辦法，或幫你做

手頭的工作，就要相信祂一

定會負責，按照你所求的去

做。它的意思是，相信祂會

告訴你怎樣做，來幫助改善

安歇在
耶穌懷裡
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情況，相信祂會給你力量去

做你該做的事，而祂則會做

其餘你做不到的一切事。它

的意思是，暫時不要理會你

的問題或工作，把你周遭的

世界放在一邊，讓你的心靈

藉著與祂溝通來獲得力量。

簡單地說，安歇在耶穌

裡，就是把問題交給祂，然

後相信祂所安排的結果。這

麼一來，承受壓力的不再是

你，而是耶穌在擔負重擔。

你仍會忙碌，然而你大部分

的「工作」，也是你最重要的

工作，是靈性的部分，也就

是禱告、相信及信靠。當你

專注於這麼做時，你等於在

啟動靈性境界的力量，其力

量所帶來的結果，遠超過物

質世界、人力所能成就的一

切，而那將會是奇蹟般的結

果。

不花時間在耶穌裡安

歇，會不斷造成惡性循環。

你越是專注於在物質領域裡

工作，就越沒有時間在耶穌

裡休息，這麼一來，會使你

的工作更為困難，結果你的

時間反而變得更少了。如果

你能改變你的行事方式，不

要僅憑一己之力去做一切事

情，而是停下來，先請求耶

穌幫助你，你可以引發一個

你與祂相處的時間，實在是一天中

最重要的時間。如果你養成習慣，早晨第

一件事就是花時間與祂在一起，祂將會一

整天與你同在，指引和幫助你。這的確是

一個全新的理念。你將讓耶穌代你做大部

分工作，而不是你自己嘗試去處理每件事

情，盡快把它做完。你仍需要做祂告訴你

去做的事，但你心裡會充滿平安，因為知

道在你做了你該做的那部分時，祂會處理

其餘的事情。

「所以，我們務必竭力進入那安息。」1

這聽上去有點矛盾——竭力去安息，但它

正是問題的關鍵。你要付出努力，從事務

中抽身。在耶穌裡安歇這一理念並不複雜

或難以理解，但具體去做的時候，需要放

棄你舊有的心態和行為模式，進入靈性境

界。那需要付出努力，而剛開始時會是困

難的。可是當你一旦掌握了竅門，它將會為

你節省許多時間、精力，免受不少壓力、緊

張，以致於你會想知道自己從前沒有這麼

做，是如何熬過來的呢。≈

 

你若尚未認識這位「和平之君」耶

穌，或尚未接受祂的寬恕與永生之 禮

物，你現在就可以做下面這個小禱告︰

感謝您，耶穌，為我的過錯付出代

價，使我可以得到寬恕。現在，我請求

您，親愛的耶穌，進入我的心中，賜給我

您永生之禮物。阿們。
1希伯來書4:11

禱告像雄鷹那樣寂靜的飛翔。只有
你、上帝和天際。在那裡，你知道沒有
事是不可能的，因為你身在天堂境界
呢。

積極的良性循環︰獲得力量，

解除壓力，取得真正的進步。

不久，停下來花時間和耶穌

在一起會變得比較容易，因

為你會親身體驗到這麼做的

好處。更多事情得以完成，你

不致覺得那麼精疲力竭，你

會感到比較放鬆，靈性上得

到充電。

人很容易陷入 繼 續不

斷工作的模式，覺得必須保

持運轉才能跟上步伐，但同

時又覺得沒有任何真正的成

就。你必須學會識別這種狀

態發生時，要停下來，走出

必須不斷工作的模式，求耶

穌幫助你恢復與祂的步調一

致。

如果我們想獲得最好的

成果，透過禱告和溝通，與

耶穌在一起的時間是不能快

速和膚淺的。我們不能勉強

在這裡或那裡抽出一點點時

間，而同時心裡仍想著一天

中要做的事。我們必須花時

間與祂在靈性上聯繫，向祂

傾吐心聲，讓祂廓清我們的

思想，撫慰我們的心靈。
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我很興奮又做媽媽了。艾倫是個快樂、

個性溫和的小傢伙。我可以把他放在嬰兒

躺椅上，一邊用腳搖他，一邊坐在椅子上工

作，而他無論是睡了、還是醒著，都會很快

樂地躺在那裡。我在家裡兼差做些案頭工

作，所以，我很高興即使同時要照顧這樣小

的嬰兒，仍能繼續工作。我因能夠同時處理

數件事情而很自豪，別人也這樣稱讚我。甚

至當艾倫長大了一點，更胖了一點，醒著的

時間也更長時，他仍舊喜歡躺在他的嬰兒

躺椅上。

可是有一天，嬰兒躺椅好像矮了一截。

我想可能是艾倫正在學走路的姐姐潔西卡

坐在上面，把它壓彎了。我用力想把嬰兒躺

椅的粗鋼絲框拉回原狀，但怎麼也不行。

現在，我要是再搖它的話，艾倫可憐的屁股

就要碰到地板了。

我叫我先生查看了一下，他說需要重

新焊接。「別麻煩了。」我說。不如買個新的

還比較容易呢。

之後，艾倫該睡午覺

了。我過去慣於一邊繼續

工作，一邊把他搖睡，可是

現在我必須把他抱在懷裡

搖，好讓他睡覺。我先嘗試

在房間裡來回踱步，邊走

邊搖他，然後，又坐在搖椅

上搖他。最後，他終於睡著

了，但我不想把他放回他的

小床裡，怕他會醒。所以，

我就坐在那裡，覺得自己

毫無用處。我想著所有要

做的事，心裡很是煩亂。

然後，一個念頭冒了

出來︰禱告。我記得讀過一

本書，名叫《別只站著，禱

告》1於是，我就開始禱告。

我為寶寶禱告，為我先生

的工作禱告，為我女兒禱

告，為我的各項職責禱告，

為朋友和家人禱告。等寶寶

醒來時，我感到出乎意外地

振作和樂觀。其實，我覺得

那比一直坐在電腦前工作

還有成就。而我想可能真是

這樣。

耶穌說，我們應該「常

常禱告。」2當然，我到這種

程度還差很遠，但我若利用

兒子午睡的時間來為他人

禱告的話，也許我可以稍微

接近這個理想。同時我再次

發現︰「萬事都互相效力，

叫愛上帝的人得益處。」3藉

著中止我一心想有所成就

的例行公事，上主讓我了解

到一樣更有持久價值的東

西︰禱告的力量。

彭妮達•海勒是家庭國際基

督徒聯會在印度的成員。≈

嬰兒躺椅壞了的那天
彭妮達•海勒

1
羅奈爾得‧鄧恩，《別只站著，禱告》（Don’t Just Stand There, Pray Something, 葛蘭瑞比茲︰聖多萬出版公司，2001年）     

2
路加福音18:1      3羅馬書8:28	
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靜默無語 
潔希•李察斯

有時，我只喜歡靜靜地和您（耶穌）坐在這裡，

您已經知道。

您已經理解。

我不需要去想該說什麼，或說任何話；

您接納我。

當我的想法在孕育和跳躍時，您已經看到。

語言永遠也不能適切地將它表達。

儘管您能完美地以言語表述您的每個想法，

然而您有時也選擇靜默無語。

只要您我相依就滿足無比，

一切盡在不言中，

因為我們感覺得到，我們理解，我們知道。

簡單地說，默想就是持續

的或長時間的沈思，尤其是把

意念集中在靈性或禱告方面

的事物上。實在說明，默想就

是排除一切雜念，只全神貫注

於一個念頭或心靈形象。

在世界各地，人們以不同

方式來練習默想。它是新世紀

宗教(New Age religions)的

基石，而世界上大部分主要宗

教，如基督教、猶太教、伊斯蘭

教、佛教和印度教，都有某種

形式的默想。以下這些文章專

注於禱告時默想耶穌，所以稱

它為「默想式的禱告」也許更

適切。≈

為什麼要默想？

我們生存於血肉之軀裡，但我們是屬靈、有靈性生活的個體。默想可以

幫助我們和屬靈的事物聯繫。

任何時候，無論我們在想什麼或做什麼，那並不是人生的全部。默想提

醒我們，生命並不僅僅是眼睛看到的一切。

默想能幫我們找到正確的人生優先次序。使我們暫時遠離日常的活

動，即使只是幾分鐘，可以讓我們對事物有清新的遠見。

默想對身體有益，特別是對神經系統。壓力和緊張會對我們的健康造

成各種負面影響，比如血壓升高，加快衰老過程等。因此，紓解壓力自

然會帶來良好的健康，而且事實也的確如此。讓你的思想安歇放鬆，會

對大腦活動造成極大的影響，結果會使心率減速、血壓降低、緊張荷爾

蒙減少，也讓神經系統暫時得到鬆弛。如果經常練習默想，這些正面有

益的變化就會變得相對持久。

給予耶穌全部的注意力，能加強我們和祂之間的關係。就如我們每個

人都需要花時間跟自己最心愛的人獨處一樣，祂也希望我們花時間與

祂獨處。

當我們通過默想與耶穌更親近時，祂會使我們暫時忘記問題和擔憂，

清空我們的思想。之後，當我們需要再次面對那些問題時，祂就能比較

容易把祂的看法告訴我們——也就是我們憑自己而無法找到的解決辦

法。≈

什麼是默想？
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6
第一步︰選擇一個適當的

地點。大多數人發現，默

想最好在安靜、整潔的地

方進行，遠離工作場所或

大部分時間常在的地方比

較理想。戶外某個僻靜之

處尤其有助於默想。新鮮

的空氣不僅使我們的肉體

感到清新，它也在說明上

帝之靈能夠潔淨我們的思

想和心靈。

1
腓立比書4:6-7

寧靜的
綠洲

默想式禱告之六步驟

第二步︰花時間放鬆下

來。你不可能從忙碌的日

常事務中，立刻進入深沉

的默想式禱告。它需要一

段過渡時間，一段逐漸

遠離物質世界的時間。有

時，花幾分鐘時間做些過

渡性的活動會有幫助，比

如聽些舒緩寧靜的音樂，

散一會兒步，或做一下深

呼吸。嘗試不同的方法，

你會發現哪種對你最合

適。

第三步︰放下憂慮。如果有事情讓你擔

憂，它們會妨礙你從默想中獲得平安。

花一、兩分鐘（或不管需要多長時間）禱

告，把你的憂慮透過禱告交給耶穌。明確

地告訴祂到底是什麼在困擾你，然後，請

求祂把憂慮拿走，讓祂去承擔一切。把注

意力集中在上帝解決問題的大能上，而不

是盯著問題本身。「當一無掛慮，只要凡

事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的

告訴上帝，上帝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。」1

第四步︰放鬆。花幾分鐘時間，溫和地伸展一下你的四

肢，深呼吸一下，然後做些放鬆的動作會有幫助（專注於

放鬆你的臉和脖子，然後一部分一部分地放鬆，直到整

個身體放鬆為止）。如果你感到精神格外緊張，淋浴、洗

個澡、或在大自然中散散步，也可以幫助你放鬆下來。

如果你特別累，小睡一會兒也許正是你所需要的，因為

如果你過度疲勞的話，你大概無法從默想中獲得多少益

處。

第五步︰選擇一個舒服的姿勢。在默想

時，你的靈性姿勢遠比你的身體姿勢要

緊。你不需要有某種坐姿，甚至不坐都可

以，當然，你應該覺得舒服，這樣才不致

使你分心。無論你選擇什麼位置，它都應

該使你能保持良好的姿勢，因為那能促

進深呼吸和良好的血液循環。
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第六步︰默想。如果你找到了合適的地點，身體已經放鬆下來，你也把問

題和憂慮都交在耶穌大能的手中，暫時不再理會當天的事務，人感到放

鬆而舒服，現在你已準備好，可以開始專心默想了。

你也許可以選擇把意念集中在耶穌身上，思想祂的某個特性，或是

祂為你生命所帶來的某個特別祝福。上帝話語中某個特別的思維也可成

為默想的主題。閱讀聖經某段經文，或選一篇《活躍人生》雜誌封底的

「來自耶穌的愛」，或其它簡短的靈修材料，對開始默想會有幫助。想

獲得更多默想主意，請參閱以前及以後會出版的《活躍人生》雜誌中《

靈性鍛鍊》專欄。

讓你的思想歇息。不要去分析，只是放鬆，集中精神讓你的身體、

思想和心靈都安靜下來。你可以把這種默想想像為學習浮在水面上。身

體和心靈都需要達到某種放鬆程度，上帝的靈才能得以接手，提供你所

需要的「浮力」。如果你掙扎或企圖抬頭看周遭發生的景況，就不能保

持平衡，中斷和祂之間的聯繫。但你若躺著，停止掙扎，專注於放鬆全

身每一塊肌肉，不要理會世界的噪音，除了默想之事物以外，什麼都不

想，上帝的靈就會完美地把你托起來。那真是一種奇妙的感受呢！

耶穌應許說︰「我留下平安給你們；我將我的平安賜給你們。我所賜的，

不像世人所賜的。」1讓祂把你帶到祂為你所準備的寧靜之避風港吧。 ≈

1
約翰福音14:27

聖經精粹

默想

默想具有靈性和實際的益處。

詩篇49:3

詩篇63:5-6

詩篇119:99

以賽亞書30:15

提摩太前書4:15

默想上帝和耶穌。

詩篇16:11

詩篇94:19

詩篇104:34

默想上帝的話語。

約書亞記1:8

詩篇1:2

詩篇119:97

詩篇119:148

默想上帝的作為。

詩篇119:15

詩篇143:5

默想天堂之事。

哥林多前書2:9-10

歌羅西書3:2

安歇在耶穌裡所帶來的安慰和平
安，是沒有任何事物能夠取代的--
那是耶穌對你的觸摸。
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我通常有八座山可

以選擇，但由於風暴即將

來臨，只剩一座比較近的

山可以去，並可在滑雪場

天黑關閉之前下山。我們

是第一批離開山頂纜車站

的人。

當我們準備爬一處

更高、更偏僻的地方時，

一個嚮導停下來，警告我

山頂的風會非常大。因為

我以前曾面對且戰勝過不

少次風暴，就告訴他，我

想我們應該沒問題。

由於順風，沒花多

賽門•伯納多

在過去15年裡，我曾一直在日本

東北部青森縣險惡的八甲田山

為滑雪的遊客帶隊。這是個令人振奮的

工作，但責任也很重大。尋求冒險的遊

客把生命交在我手裡，相信我能安全地

把他們帶上山，又帶下山。我經常在上

山的途中花很長時間禱告，求上帝賜給

我智慧和屬靈的指引，也保護當天旅遊

團中的每一個人。

2007年2月，七個澳洲滑雪者僱請

我，在他們於當地滑雪期間做他們的私

人嚮導。第一天早晨，我很想盡快出

發。一場風暴就快來臨，我們若不盡早

出發，將會被困在滑雪旅舍兩天，要等

風暴過去才行。

少時間，我們就到了山

頂，準備開始那一天的滑

雪。像往常一樣，開始滑

下山之前，我先用手機跟

旅舍聯繫，告訴他們在山

的另一側，何時、何地開

車來接我們。

我剛把手機放進口

袋，一場大風就朝我們襲

來，我們完全處在極地

雪暴的情形中。清楚知道

我們可能面對的危險，

於是就告訴我的隊伍，我

原先打算滑行的谷地太

雪崩！雪崩！
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人。經初步估計後，我

用無線電發出緊急求救

信號，並將消息轉播給警

方，告訴他們我們的位

置，以及那些遇到雪崩

的日本滑雪者的情形。在

該團隊中，有兩個人已

死亡，六個重傷，無法動

彈，另有一個人失蹤。

我們分成兩組，開

始用我們的雪崩探測器尋

找那個失蹤的人。奇蹟的

是，我們不僅在雪下找到

了他，而且在被埋了一個

小時以後，他仍活著。顯

然，他的頭盔在他頭部周

遭形成了一個氣穴，所以

他才能呼吸，而寒冷又降

低了他新陳代謝的速度，

使他不需要那麼多氧氣。

那還不是他死的時候。

暴風雪在我們四周

呼嘯之際，我們開始對傷

者實施急救和心肺復甦

術，並在他們周遭用雪搭

起遮蔽處，使他們不致被

凍死。

我的求救信號發出

三個小時後，警察和軍隊

救援人員終於到達了現

場。他們到了之後，我們

又幫忙把傷者抬到警方

帶來的雪艇上。在猛烈交

加的暴風雪中，傷者被送

到停在山下的救護車裡，

那時已有許多媒體在那裡

了。

在山上度過七個小

時後，我們終於坐上了載

我們回滑雪旅館的巴士。

接下來兩天是無休

止的報紙和電視採訪，不

斷提及其中一點，那就

是。我當時帶的若是由不

同人組成的團隊，在那種

情況下將會完全束手無

策。因為大部分人都不會

攜帶雪崩工具，也沒有這

方面的經驗。只有上帝才

能在那天，把我們這批有

經驗的滑雪者安排成一個

隊伍，到那座山，去營救

陷在雪崩中的那些人。而

且也一定是上帝的一個奇

蹟，所以我們才能找到那

個失蹤的人，他被埋在雪

裡那麼長的時間，依然活

著。正如一個評論員所說

的，我們是「那天在山上

的上帝之手」。

西門‧伯納多是家庭國際基

督徒聯會在日本的成員。≈

危險，不能走了。我們只能退回到一條

山脊上，那裡因為有風，新落的雪堆積

不了，我們可以從那裡下山。我們轉過

身，頂著刺骨的寒風開始向前走。

彌漫的大雪中，我們沿著山脊一步

一步地向下走，我的職責是一遍又一遍

查點人數。我迫切地禱告，這七個人中

的每一個人都能看到前面一個人，沒人

會掉隊，每個人都能聽到我的指令，而

且，他們會聽從我的警告，不走谷地。

我還禱告，求上帝憐憫我們，保守我們

安全地回來。我敢說，一定是因為這些

禱告，下山時，我們腳下的雪才沒有崩

塌。不過，我們走的速度非常慢。在停

下來用全球衛星定位系統仔細確認我們

的位置時，我看到一段平時只需要五分

鐘的小路，我們竟走了半個小時。

下到半山腰時，我看到遠處也有一

隊人，我感覺他們遇到了麻煩。「需要

幫忙嗎？」我用日語大聲喊道。

「請救救我們！」的哭聲頓時讓我

們背脊發涼。我們知道，他們遇到了雪

崩。上帝已幫助我們安全地下到那裡，

然而現在我知道，祂另有事情要我們去

做。我帶的這個七人滑雪隊，個個都是

有經驗的滑雪巡邏隊員，每個人的背包

裡都有整套雪崩用具。加起來，這些人

一共有75年處理危險情況的經驗。

我們朝那個隊伍滑過去，然後，拿

出鐵鏟，開始挖掘那些被半埋在雪裡的
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讚美
 讚美是一種愛的表達方式。當我們讚美上帝時，我們

在告訴祂我們多麼愛祂，多麼感激祂為我們所做的一切。

因此，當我們把注意力從當天的事務中，轉向專注於靈性

方面和我們的靈性需求時，首先應該做什麼？讚美上帝的

美善。「當稱謝進入祂的門，當讚美進入祂的院；當感謝

祂，稱頌祂的名。」1讚美能打開通往天堂領域之頻道。

讚美對雙方都有好處。不僅是上帝喜愛讚美，讚美

上帝還能使我們對事物有正確的看法。當我們停下來，

去細想一下上帝的愛和祂已經為我們所做的一切時，我

們的觀點會就此而改變。它能廓清思想、紓解壓力、更

新振作我們的心靈，而且其中的益處還遠不止這些。透

過讚美，我們不僅獲得思想、身體和心靈的平安，還可獲

得上帝實際的祝福，也就是對我們禱告的回答。當我們

發出讚美時，祝福就會降下來﹗

靈性生活

的

三方面
依 據 大 衛•布 蘭

特•博 格 的 著 作

所寫

我們的靈性生活可分為三個主要

方面︰讚美、禱告和實踐。

禱告
有些人只在需要從上帝那裡獲得什麼

時才禱告。他們訴說自己的問題，告訴祂自

己想要什麼，試圖勉強上帝去實踐自己的計

畫，甚至不給祂說話的機會，只希望在自己

說完之後，上帝會答應自己的任何請求。然

而禱告應該是遠超過僅向上帝要求而已。

禱告是我們與上帝之間的雙向溝通。

透過禱告，我們和上帝聯繫上，與祂之間有

心與心的交談與溝通。身為一個充滿愛心的

天父，祂關懷我們每個人，並想要參與我們

的日常生活。祂知道我們有疑問及問題，祂

也想要給我們答案和解決辦法。祂想要在

我們充滿禱告地閱讀祂的話語時對我們說

話，也想要直接對我們的心說話，告訴特別

要給我們個人、充滿愛和鼓勵的話語。最重

要的是，祂要我們知道祂有多麼愛我們。

禱告最重要的不是我們身體的姿勢，

而是我們心的姿勢。禱告時，我們不需要跪

下來，或閉上雙眼，或低下頭來，或雙手合

十，儘管這些方式是在向上帝表示我們對

祂的尊敬。這麼做也有助於我們排除其它念

頭和分心之事。重點是要把注意力集中在上

1
詩篇100:4
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主的身上。

禱告的方式大概比你想像的要多。禱

告可以長，也可以短，可以是無聲的，有聲

的，也可以是唱出來的。有些禱告甚至不需

要語言。禱告可以是有趣的、即興的溝通，

也可以是神聖、正式的敬拜。它可以是自然

產生的，也可以是經過仔細計畫，或寫下來

的。你可以自己寫下禱告，也可以引用聖經（

《詩篇》中可找到很多禱告）或其它靈修書

籍中的禱告。你可以為自己，也可以為他人

禱告。你可以私下、也可以與他人一起禱告。

你可以在處理日常事務時，簡單地告訴上主

你需要祂的祝福，又或是當你在處理一些似

乎辦不到的事情時，迫切地祈求祂的指引。

禱告可以是快樂、充滿感激的讚美，也可以

是發自一顆破碎、痛悔的心，所做的充滿激

情、熱切之禱告。你可以跪著禱告，也可以

一邊做事一邊禱告。禱告的方式可以依照

你的需要而變化多樣。無論你選擇哪種禱

告方式，關鍵在於你向上帝表達個人的心

聲——你與上帝之間藉此建立聯繫。

我們越是使禱告成為我們每天思想模

式的一部分，就越能與上帝保持在相同的

頻道上，越容易與祂保持聯繫，越能讓祂引

導我們的生活，我們也就會越快樂。

1雅各書1:23-25     2約翰福音20:21     3約翰福音14:6

實踐
讚美和禱告使我們更加親近上帝，並且在大小事情

上，可獲得祂要給予我們的指引和幫助。但健康的靈性生

活，還有另外一個關鍵，那就是去做祂要我們做的事。「因

為聽道而不行道的，就像人對著鏡子看自己本來的面目，

看見，走後，隨即忘記了他的相貌如何。惟有詳細察看那全

備、使人自由之律法的，並且時常如此，這人既不是聽了就

忘，乃是實在行出來，就在他所行的事上必然得福。」1

將靈性原則實踐在生活中極大的一部分，就是與他人

分享上帝的愛。耶穌曾這樣對自己最親近的追隨者說︰「父

怎樣差遣了我，我也照樣差遣了你們。」2祂對今日的追隨

者仍這樣說，祂呼召他們每天奉獻自己的生命，充滿愛心

地關懷照顧他人，與那些尋求「道路、真理和生命」3的人

分享祂的心和祂的愛。≈

讓禱告經由你流動出來，就如
心跳和呼吸那樣自然而自動
發生。當你那麼做時，你將會
發現禱告那完全而強大之力
量。
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松岡智子 

我肺中充滿新鮮而帶著鹹味的空氣，

腳趾間塞滿了沙子。耶穌的手滑進

了我的手裡。

「謝謝你邀請我。」祂說。

「我希望……」

「希望什麼？」

「我希望我們總是能夠像這樣。」

「就是因為你需要我，令我與你廝守

在一起。」祂說。

在祂眼裡，我看到了過去我曾自以為

自足、而忽視了這位從沒讓我失望過的朋

友的時刻。祂捏了捏我的手，讓我知道，這

一切都過去了。

沙灘上還有些其他人，但那時，祂是

我的整個世界，世界也似乎只有我倆的存

在。

時間在流逝，我的思想飄浮不定，但

從沒飄太遠，而是時刻意識到祂就在我身

邊。「我有些擔憂。」我脫口說道。

「說出來吧。」

我微笑著，停頓了一下，深吸一口氣，

然後一股腦兒地全都說了出來：「我擔憂

「不是。」祂說。

「不 是 什 麼？」我 問

道，有點不明白。

「不是開玩笑。」

我笑了起來︰「任何事

情？」

「任何事情。」

「但如果我的願望對

我沒好處，那怎麼辦？」

「你愛我嗎？」

「當然了﹗」我說，奇怪

祂怎麼會問這樣一個問題。

祂呵呵笑了起來，說：

「這樣，我就知道你的願望

符合我的願望，而且會對你

是最好的。」

「你知道，我願望……

」我無法把話說完。

「要冰淇淋嗎？」有時

我忘記祂多麼能看透我呢。

「你想要嗎？」祂問。

「我不知道，但那確實

美夢成真

未來。最近，我擔憂無法好

好應付自己可能會面對的

一切。我希望自己跟他人相

處得更好。我希望不感到

每天好像都很吃力。我希

望……」

祂的手捏著我的手，

我們暫時沈默下來。我們看

著不斷上漲的潮水，聆聽著

它們拍打海岸的聲音。我在

想，如果祂限制我的希望，

那會是一種什麼情形？如

果祂真的這樣做，我就無望

了。

祂看透了我的心思，

說︰「你 現下 可以 許 一 個

願。」

「你說什麼？」

「許一個願--任何願

望--我都會滿足。」

我想祂一定是在開玩

笑，問︰「真的嗎？」
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是一個好選擇。」我們彼此會心地微笑了。

我開始分析自己的願望列單。坐在祂

身邊，使我的大部分願望都退居到第二位，

有些願望直接就被我劃掉了。跟最愛的人

在一起，我喜愛的其他人或物都變得不重

要了。那時我領會到，我最大的願望，莫過

於使祂高興。

「我希望愛你，讓你高興。」

祂緊緊地摟著我。我覺得，自己所有

的願望現在都成真了。

「那也正是我希望的。」祂輕輕地說：

「因為那樣，我就能夠把你內心想要的都

送給你了。」

「但是如果我想要的是不對的呢？」

我想起了過去的一件事。

「當我在你生命中居首位，當你渴望

我，超越渴望其他一切時，那時，我就會向

你傾倒祝福，獎賞你。我知道什麼可以使你

快樂，我會把那些東西送給你，我會實現

甚至你自己都不知道的願望。」

我望著祂，對祂說，我全部的願望都

因祂而實現了。

祂看著我說︰「好吧，今天我們要完成

吃冰淇淋的願望。」

我們全都笑了起來，繼續向前走。

那天晚上，我們吃了冰淇淋。

松岡智子是家庭國際基督徒聯會的一位成員。≈

至尊靈師
耶穌是最終極的靈性導師和老師。當你默想祂時，祂

的光和愛會包圍你。默想耶穌和祂的話語，是人生的最大樂

事，是獲得靈性力量的最佳方法。最好的是，這樣做能幫助

你成為你本應成為的靈性人物，因為每次當你與祂聯繫時，

你都會分享祂的神性，變得更像祂。

可供默想的話語
宇宙被造以前，道（上帝的話語）已經存在。道與上帝同在；

道是上帝。在太初，道就與上帝同在。上帝藉著祂創造萬有；

在整個創造中，沒有一樣不是藉著祂造的。道就是生命的根

源，這生命把光賜給人類。道成為人，住在我們當中，充滿著

恩典和真理。我們看見了祂的榮耀，這榮耀正是父親的獨子

所當得的。──約翰福音1:1-4, 14[現]

 「我是世界的光。跟從我的，就不在黑暗裡走，必要得著生

命的光。」──耶穌，約翰福音8:12

「你們若遵守我的道……你們必曉得真理，真理必叫你們得

自由。」──耶穌，約翰福音8:31-32

祂已將又寶貴又極大的應許賜給我們，叫我們就得與上帝的

性情有分。──彼得後書1:4

我們大家都用沒有蒙著帕子的臉反映主的榮耀；那從主--就

是聖靈--所發出這榮耀在改變我們，使我們成為祂的樣式，有

更輝煌的榮耀。──哥林多後書3︰18[現]≈

辦公室裡的一些人認為魏先生富有第六感,但他的

確能夠不可思議地知道哪個員工習慣了每天禱告。

麗莎,你
今天早上
禱告了,
對不?

對,你怎麼
知道?!
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我想做你隨時的伴侶、顧問和幫

助--不只是你認識的某個人，或只見過

一面、此後很少想到或與之交談的人，

甚至不是你遇到困難或做一個重要決

定時，要去請教的顧問。我想做一個常

常在你身邊的充滿愛的人。

我希望親自直接跟你溝通，不是

以遙遠、拘謹或精神上的方式來溝通，

而是心連心的交誼。我希望與你像知

己那樣溝通，一起商量事情，一起做決

定，有時甚至一言不發地溝通。我希望

我們之間建立一種愛的關係，那是你

從未體驗過、甚至超出你想像的愛。

學習自由地與我溝通，就跟學習

與任何朋友之間進行自然、坦率、誠實

和充滿信任的溝通一樣，需要時間和

練習。學習到我面前來，識別我的聲

音，一開始你也許會覺得難為情，或感

覺像是一種工作，但只要你盡力，我

就會向你說話。最初，你或許會認為，

你在心裡聽到的那個聲音是自己的想

法，但最終你會知道，那是我的聲音。

我也許會針對你的問題而給你主意、

辦法或答案，也許會給你一種平安和

寧靜感，還可能只是告訴你，你對我有

多特別，我多麼喜歡和你在一起。我預

備了許多驚喜，你永遠都不知道自己會

得到什麼，但我要應許一樣事情︰我永

遠都不會令你失望﹗

來自耶穌的愛

隨時的伴侶


