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推薦序

真愛的行動使婚姻蒙福

今年四月中，有一部電影深深感動我，那就是《搶救

愛情40天》（Fireproof）：一位父親把自己過去挽救婚姻

的經驗，傳授給兒子，兒子順從照做之後，也挽救了他那

瀕臨瓦解的婚姻。這位父親所傳授給兒子的，不是什麼哲

學大道理，也不是什麼高深的婚姻輔導知識，而是最平凡

的人、在最平凡的生活中，應該要做的，那就是天天對配

偶表達愛。電影中這位丈夫，連續四十天對妻子表達愛之

後，在過程中他因此信主，並且挽救了自己的婚姻，他們

的心，再次有了愛與被愛的能力。

四月底，我與楊師母在花蓮進行基督化家庭課程培

訓、服事許多弟兄姊妹的婚姻。那段期間，這部電影持續

縈繞在我心頭。我在想的是，電影雖然是虛構的，但是當

中所講的搶救愛情的作法，用在真實世界的夫妻關係當

中，應該會產生同樣的效果：痛苦的愛情，會重新甜蜜起

來，甜蜜的愛情，會變得更甜蜜。我於是盤算著，我下半

年要來設計一本幫助夫妻在日常生活中四十天彼此表達愛

的手冊，讓電影中那對夫妻的故事，不只存在於電影。



vi vii

沒想到，我還沒動手，手冊已經出來了，就是這本

《挑戰真愛》（The Love Dare）！這本手冊協助夫妻以連

續四十天的時間，天天對彼此作愛的表達；一天一篇，每

天都有聖經經文、精簡信息、以及愛的行動（也就是書中

的「今日的挑戰」）。這本手冊設計得非常好，根本不需

要我再耗時費力去編寫，為此我滿心感謝主！ 
今日夫妻婚前談戀愛不稀奇，婚後繼續作愛的表達幾

希！也難怪婚後衝突不斷、離婚率節節攀升。婚後談戀愛

很重要，它奠基於基督徒蒙召的使命，基督徒蒙召的目

的就是要去祝福別人，彼得前書二章9節說：「不以惡報

惡，以辱罵還辱罵，倒要祝福；因你們是為此蒙召，好叫

你們承受福氣。」「祝福」這詞希臘文字根的意義是「說

好話」，也就是懂得對別人作「愛的表達」。懂得天天去

祝福別人、去向別人作愛的表達的人，自己必定會蒙受祝

福。「祝福」、「彼此作愛的表達」不只是婚姻愛情中的

專屬行動，事實上，它應該是基督徒生命應有的常態！

但是，老實說，人裡面的愛非常少，像一杯水倒在沙

漠中，我們需要找到愛的源頭。無論是誰，若是能夠持續

不斷去愛，必然是因為上帝。上帝是愛的源頭；愛的動

力、能力、續航力，都從祂而來。《挑戰真愛》除了是一

本愛的實踐手冊，還幫助我們持續與愛的源頭連接上。看

著手上這本被福音充滿的手冊，我已經在構思，要把它納

為我們教會基督化家庭課程的教材，好讓所有交往中和已

婚的弟兄姊妹，都能夠更多享受愛情；我也要把這本書推

薦給所有弟兄姊妹，讓所有跟隨耶穌的人，都能在每一天

的平凡日子當中，活出上帝呼召我們活出的不平凡生命，

那就是「祝福」的生命、「愛」的生命——也就是以愛出

發，以愛為行動，以愛為目的，愛上帝、並且愛人如己。

台北真理堂主任牧師

楊寧亞

2009年6月8日
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推薦序

真愛是婚姻幸福的王道

婚姻要成功一定要有愛，只是我們對真愛的理解實在

少得可憐！

身為一位牧師，也是心理治療師，我常要協助許多人

面對婚姻的難處，我發現大部分我所接觸的夫妻（包括我

自己），通常只知道自己的需要和期待，卻不知另一半的

需要。當我們的期待落空時，我們就會覺得痛苦、受傷、

而且憤怒，所以我們所謂的愛情，比較多是為了滿足自己

的需求。

基督的信仰讓我們知道，上帝就是愛，而上帝是這樣

定義「真愛」的：「愛是恆久忍耐，又有恩慈；愛是不嫉

妒；愛是不自誇，不張狂，不做害羞的事，不求自己的益

處，不輕易發怒，不計算人的惡，不喜歡不義，只喜歡真

理；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐。愛是永

不止息。」只要婚姻裡有「真愛」，這個婚姻一定會幸福

的！沒有一個婚姻的專家可以保證婚姻一定幸福美滿，但

是創立婚姻的上帝，可以清楚地告訴你婚姻的出路在哪

裡，只要有人願意遵行祂的話，他的婚姻一定可以蒙福！

一個有真愛的人，不只婚姻會翻轉，甚至他的生命也會改

變。

《挑戰真愛》這本書，就是《搶救愛情40天》這部電

影裡男主角所使用的書。上帝透過這本書的內容，完全改

變了男女主角的生命與婚姻。這本書清楚地解釋真愛的意

義，也有行動的挑戰，是本非常「直接」的書。這是一個

挑戰，也是一個旅程，一個人真的需要很大的勇氣才能完

成四十天的過程（生命的改變是需要時間的）。

我認為每個人都應該擁有這本書，無論我們結婚多久

了，也都可以因著這本書蒙受祝福。這本書也非常適合以

小組的方式來實行，教會也可以因著家庭的建立而復興！

只要你不放棄，持續在真愛中，你就要準備看見神蹟

發生在你的生命與家庭裡！

淡江教會主任牧師

黃國倫

2009年6月10日
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聖經說
，上帝設計婚姻並將它創造成為美

事。那是全地最美麗、最無價的恩

賜。上帝使用婚姻幫助我們趕走孤獨，加添我們的效率，

使我們建立家庭、生養兒女、享受生命，並透過親密的關

係賜福給我們。除此之外，婚姻還讓我們的需求得以滿

足，並藉著一輩子的親密伴侶，來解決我們的問題，且導

正自我中心的思想。如果我們受教，將能從婚姻中學習到

最重要的事，就是如何去愛。因此，這奇妙的結合，帶領

我們學到如何無條件地愛另一個不完美的人，因為婚姻是

奇妙、艱困的，也是人生的大改變。

這本書論述著愛，是關於如何學習並勇敢地在愛的連

結中活出豐盛、滿足的生命。這段旅程的開始，來自於那

位與你親密靠近的人──你的配偶。願上帝賜福於你，使

你順利完成這趟探險之旅。

但請確認，這段旅途需要足夠的勇氣。若你接受這挑

戰，就別讓你的心引領接下來的路程；而是帶著它，主動

地踏上崎嶇的道路，邁向你的終點。世人常說：要跟隨你

的心；然而，若是任憑它四處遊蕩，就容易受制於人或事

物，因為聖經如此說：「人心比萬物都詭詐。」（耶利米

書十七章9節）

我們挑戰你將有所不同，會選擇帶領自我的心，邁向

永世的美好；而這也是維繫一段永久、完整關係的關鍵。

這段愛的挑戰之旅，並不是為了改變配偶成為你心目

中的完美人物。若是如此，你無疑已從改造丈夫或妻子的

過程中，得到失敗和挫折的結果。反之，在你的欲望已經

愛的小叮嚀：

請帶著慎重的心情邁入這40天的旅程。

這將是一段充滿嚴峻挑戰的桃花源尋覓之旅。

需要有超凡的意志與堅定不移的決心接受挑戰。

這個旅程，並不是給你當樣本或作短暫的試驗；

此外，半途而廢者將與豐碩的果實失之交臂。

你若決心每天做一篇，持續完成所有40篇，

你的生命與婚姻必將全然翻轉而獲得新生。

把這視為曾投身其中的前輩，所給你的挑戰吧！
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乾涸，對愛已不再動念之際，這將是一段展現真愛的探險

之旅。事實上愛是一個抉擇，而非僅僅是個人的感覺。那

是無私、奉獻，也是巨大的改變。當愛真正呈現出它的本

質時，存在你和配偶間的親密關係，勢必也將變得更為美

好。

接下來在這段旅程的每一天，你將不斷重複看見下列

三項重要的元素。

首先，每一天都將有一項關於愛的獨特觀點被提出討

論。小心謹慎地閱讀每一項特質，敞開你的心靈去接受那

全新的愛的觀點。

其次，你將被賦予特殊的任務，要去挑戰你對配偶的

愛；有些或許是輕鬆的，有些卻是難度極高。但請認真看

待每一項挑戰，用你的創意與勇氣去挑戰，別讓外在環境

帶來的挫折，阻撓你向前奮戰的決心。就從現在裝備好自

己，準備迎戰接下來的旅程吧！

最後，會有空白的筆記頁，讓你可以記錄所有學習的

過程，以及配偶的回應。盡可能利用那筆記頁，詳細記錄

你和配偶每日的進展，將有助於這趟真愛之旅。這些珍貴

的筆記，將記載著你為愛的挑戰所踏出的每一步，並在未

來成為你的珍寶。

記住，你有責任帶領並護衛你的心。不要嘗試放棄，

也不要輕易就感到灰心。要帶領你的心勇敢向前，有始有

終地完成這趟旅程。這趟學習真愛的旅程，將帶給你前所

未有的重要體驗。

如今常存的有信，有望，有愛這三樣，

其中最大的是愛。

（哥林多前書十三章13節）
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挑戰真愛

第  1  日

愛是忍耐

凡事謙虛、溫柔、忍耐，用愛心互相寬容。

（以弗所書四章2節）

愛
真有能耐！它是世上最強大的動力，蘊藏其內的

深度與意義，更是超乎大部分人的理解。它經常

帶給別人最好的，同時也賦予我們面對極大困境的力量。

我們生來便對愛有無法抗拒的渴求，以致心靈極度需要愛

的澆灌，就如體內的肺需要氧氣一般。此外，愛改變我們

對生存的動機，人際關係也因此變得有意義。若沒有愛，

婚姻難以成功。

愛奠基在兩個最具代表性的基礎上，就是忍耐與恩

慈，而其他關於愛的特性，皆是由這兩點衍生發展來的。

因著忍耐，你才能開始面對挑戰。沒錯，是因著忍耐！

愛將激發你成為一位有耐心的人。當你選擇忍耐，就

能以正面的態度去面對生命中的種種負面光景，而不會輕

易發怒。因為你選擇長久忍耐，便不會讓情緒輕易爆發。

愛不會讓你煩躁不耐與苛求，反而會幫助你平靜下來，然

我若能說萬人的方言，

並天使的話語，卻沒有愛，

我就成了鳴的鑼，響的鈸一般。

我若有先知講道之能，

也明白各樣的奧祕，各樣的知識，

而且有全備的信，叫我能夠移山，

卻沒有愛，我就算不得什麼。

我若將所有的賙濟窮人，

又捨己身叫人焚燒，

卻沒有愛，仍然與我無益。

（哥林多前書十三章1-3節）
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挑戰真愛 第 1 日 愛是忍耐

十四章29節）

缺乏耐心無疑會將你的家庭推向戰爭的風暴中，一旦

你下定決心要作成忍耐的工夫，平和與寧靜將會臨到你的

家中。「暴怒的人挑啟爭端；忍怒的人止息紛爭。」（箴

言十五章18節）在聖經箴言書中，類似的陳述都是不受時

空限制的清楚原則。忍耐是愛與智慧相遇的結晶，因此要

成就健康的婚姻，便不可缺少這份來自愛和智慧所得的果

實。

忍耐幫助你容讓配偶作個平凡人，因為知道每個人都

會犯錯。當錯誤造成，一個有耐心的人會願意給對方更多

時間來改正缺失。這個人也將有能力護衛婚姻走過低潮的

幽谷，而非一受到壓力便情緒潰堤。

然而，你能保證另一半確實能擁有一位充滿耐心的丈

夫或妻子嗎？她是否會在鑰匙不小心被鎖在車裡的一剎

那，便知道丈夫必定會以微笑的諒解，來取代喋喋不休的

責怪？他是否在沉浸於足球大賽倒數之際，不需要擔心妻

子會突然要求他關掉電視，去幫忙做家事？事實也證明，

多數的人都無法與沒有耐心的伴侶長久相處。

「你們要謹慎，無論是誰都不可以惡報惡；或是彼此

相待，或是待眾人，常要追求良善。」（帖撒羅尼迦前書

五章15節）想想看，你若將聖經的這句話應用在家庭中，

那麼家中的氣氛會是什麼模樣？

很少人能讓自己的個性充滿耐心，也沒有任何人能自

然而然地把它行出來。但是聰明的男人和女人卻願意嘗試

追求耐心的美德，使其成為婚姻關係中不可或缺的一環，

後將憐憫的心意擴展到你身邊所有的人身上。忍耐使外在

的狂風驟雨停歇在你內心的平靜中。

沒有人會樂意與缺乏耐心的人相處，因為不耐煩會使

你用憤怒、愚行、令自己懊悔的方式過度反應。很諷刺的

是，對於錯誤行為而發出的怒氣，只會衍生許多新的錯誤

行為。生氣無法轉化困境成順境；事實上，它只會衍生出

額外的問題，然而忍耐卻能將問題停止在當下。與其抿住

嘴唇、或是氣憤擊掌，都不如耐心地深呼吸，調整自我的

心緒。氣氛將變得和緩，橫掃四周的愚昧行徑也會因此停

歇。要選擇去掌控情緒，而非讓情緒得勝；控制好你的心

靈，展現出你成熟周延的思慮，取代以牙還牙的愚蠢行

徑。

當與配偶起了衝突，你是毫不假思索地還擊，還是鎮

定理性地回應呢？你是否發現，生氣已經變成你面對不公

平對待時的既定反應？假使你的答案是肯定的，那麼你正

為自己的婚姻關係注入毒藥，而非良藥。

生氣的感覺之所以被引發，往往起於對某事的強烈欲

望，卻得到失望或悲傷的結果。因為欲念無法達成，內心

的憤怒與不滿自然就逐漸被激起。這類情緒的反應，說穿

了，就是來自我們最原始的自私、愚昧或邪惡的動機。

然而，忍耐的心卻使我們得智慧，以傾聽的耳聽聞他

人的需求，轉而取代冒然躁進的論斷。當氣憤的暴風倏地

直衝而入時，讓忍耐成為我們內心的守門員，停下腳步縱

觀全景後，再決定情緒的出口。聖經告訴我們：「不輕易

發怒的，大有聰明；性情暴躁的，大顯愚妄。」（箴言
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第一部分的挑戰並不困難。儘管愛可以透過各種

不同的方式溝通，但我們的話語通常反應了內心最真

實的景況。在接下來的一天，就讓我們展現耐心，絕

不對配偶口出任何負面的話語。假設試探臨到，要選

擇什麼話都不說。寧可沉默，也不要說出令自己懊悔

的話語。

        完成了今日的挑戰，請在空格中打勾。

今天可有任何事，使你對配偶發脾氣？你

是否受了試探而生發非難的想法，並把它說出

口？

而那正是展現真愛最好的起始點。

這段真愛之旅是一個過程，而耐心便是我們最該先學

習的。要將這旅程視為馬拉松而非一段短跑，是一段值得

奔跑的賽程。
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要快快的聽，慢慢的說，慢慢的動怒。（雅各書一章19節）

第  2  日
愛是恩慈

並要以恩慈相待，存憐憫的心，彼此饒恕，

正如上帝在基督裡饒恕了你們一樣。

（以弗所書四章32節）

恩
慈就是愛的實踐。假如耐心是愛用以降低負面情

況的不二法門，那麼恩慈就是愛用來提升正面環

境的元素。耐心能避免問題發生；恩慈卻能創造出祝福。

一個是消極的預防，另一個則是正面積極的涉入。愛的這

兩個面向，將是接下來會討論到的眾多特質之根本基礎。

愛會使你寬容仁慈，恩慈則會讓你令人喜愛。當你表

現慈善，人們就喜愛與你為伍，因為他們視你為與他們有

益，也對他們好。

聖經這樣闡述恩慈的重要性：「不可使慈愛、誠實離

開你，要繫在你頸項上，刻在你心版上。這樣，你必在上

帝和世人眼前蒙恩寵，有聰明。」（箴言三章3-4節）一個

恩慈的人無論行至天涯或到海角，總會得到人們的恩待，

即便是在家中，也是如此。但單單嘗試以口頭闡述恩慈的

定義，似乎也太廣博而難以深入探究。這裡就讓我們將恩
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受強盜攻擊，被丟棄在荒郊野地等死。有兩個受人敬重的

宗教領袖經過，卻分別視而不見地離開，因為他們太忙、

太重要，太擔心玷污了乾淨的雙手。但有位平凡、與猶太

人長久彼此迫害、彼此厭惡的撒瑪利亞人，看見了他的需

要，遂起了惻隱之心。那撒瑪利亞人放下文化的包袱，冒

著被同族嘲弄的危險，伸出援手為猶太人包紮傷口，並把

他放在驢子上送到安全的地方，又支付這猶太人的醫藥

費。

經年的種族優越而激起的彼此分歧與衝突，因著一個

恩慈的行動，就促使敵對的雙方和解。和藹、協助與甘心

樂意，再加上主動的義行，這位撒瑪利亞人展現了真正恩

慈的每一個面向。

恩慈豈非開啟你與配偶相互吸引、願意彼此相伴的第

一把鑰匙呢？結婚後，難道你不會期待能沉浸在配偶溫柔

的恩慈中，與其共度一生嗎？你的另一半不也是這樣期待

嗎？即或日復一日、年復一年的生活會逐漸消磨雙方的那

個期望，但你在婚姻中所享有的，仍然與每日彼此所顯出

的恩慈息息相關。

聖經敘述了一位婦人，她受到丈夫與兒女的祝福、讚

美。他們這樣說道：「她開口就發智慧；她舌上有仁慈的

法則。」（箴言卅一章26節）而你呢？你的丈夫或妻子在

恩慈方面是如何評估你的？你是嚴苛的伴侶嗎？你和藹並

樂於助人嗎？你總是被動地等著對方要求，還是願意主動

為你的另一半奉獻呢？千萬別讓配偶早一步為你獻上恩慈

的愛！

慈解析成四大部分，來深入了解它的真正含意。

和藹。當你以恩慈待人，會使你小心看待與配偶的相

處，避免不必要的苛責。你會變得敏銳、溫柔。即便不得

已必須說些嚴厲的話，你也會盡可能將原本難以入耳的斥

責，轉化成容易接受的言語。

幫助。所謂的恩慈，是去解決當下的需求。例如，家

事需要協助，立刻捲起袖子幫忙；對方需要傾聽，就把傾

聽的耳湊過去。恩慈的心能使妻子放下自我，而擁有服侍

丈夫的能力，卻不會擔心自己的權益受損。恩慈引發丈夫

的好奇，想去探究另一半的需求，然後促使他一步步地前

進，確保妻子的需求得到滿足，即使是他自己的需求被耽

擱了。

甘心樂意。恩慈激勵你與人相合。你會拋開固執、頑

固、自我的意志而樂於與人合作，保持彈性。你將不再愛

抱怨、凡事找藉口；相反地，卻願意找理由妥協並遷就他

人。一個恩慈的丈夫能終結千萬個潛在的爭執，是先以傾

聽取代無理的要求。

主動。恩慈促使人先謹慎地思考，然後才踏出第一

步，不會等到被提醒或受到逼迫才起而行動。存慈心的丈

夫或妻子總是最先向對方打招呼、發出微笑，也最先服侍

並寬恕對方；他們不會要求對方必須付出同樣的行動來證

明自己的愛，卻會因著內心的恩慈，看見摯愛配偶的需

求，繼而首先去滿足它。

在路加福音第十章，我們看見耶穌很有創意地以一個

撒瑪利亞人的比喻，來描述何謂恩慈的愛。有個猶太人遭
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今天除了不再對你的配偶說出負面的話語，至少

出其不意地發出一個親密舉動，以向他表達恩慈。

         完成了今日的挑戰，請在空格中打勾。

從今日的愛的行動中，你發現了什麼？在

這個挑戰中，你做了什麼特別的事？你如何顯

露對另一半的恩慈？

當你感覺沒什麼動力，就很難展現出愛。但真正的愛

並不是奠基在情感上；相反地，愛使人願意為對方奉獻所

有，即便看來似乎毫無報酬可言。除非你學會展現出恩慈

來，否則無法學會愛的真諦。
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第  3  日

愛是不自私
愛弟兄，要彼此親熱；恭敬人，要彼此推讓。

（羅馬書十二章10節）

我
們生活在一個極度「自我」迷戀的世界裡，周遭

的文化教我們要把眼目放在外表、感覺和個人的

欲念上，視其為最優先之事。這樣的目標看似是追求快樂

的最高境界，然而這種思維所產生的危險是，一旦進入到

婚姻關係裡，就會變得痛苦萬分。

若真有一個詞語是和愛的基本意思相反的，便是自

私。不幸的是，這卻是每一個人與生俱來的特性，你可以

在小孩子的舉動中，也可以在成年人的彼此傷害裡加以印

證。幾乎所有犯罪的惡行，都可以追溯到自私的動機。我

們討厭別人自私，卻將自己的自私合理化；然而，你不能

在指出配偶種種自私的行徑之時，卻不承認自己也可能同

樣地自私，因為這樣就很虛偽了。

為什麼我們可以如此寬容自己，卻對伴侶抱著高標準

的期待？答案就像苦澀的藥丸一樣難以下嚥，因為我們都

是自私的。

當丈夫把自己的興趣、欲望和優先次序都放在妻子的
施行仁慈的，令人愛慕。（箴言十九章22節）
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