


「因為神賜給我們，不是膽怯的心，乃是剛強、

仁愛、謹守的心。」（提摩太後書一章7節）
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作者序

聖經中常提到我們口中的話語，並探討我們說的是真話

還是謊話。有些人對自己說謊，這謊話說多了之後，對他們

來說就變成真的了；換句話說，他們其實就是說服了自己，

去相信自己想要相信的事。還有些人是不知不覺就相信了謊

話，因為他們並不清楚真相是什麼。但真正的事實不會被抹

滅，它最終還是會顯露出來，所以當有一天真相浮上台面

時，人所說的或所相信的謊言都將破滅。

這本書的宗旨就是要從我們的恐懼中找出「真」相，然

後學習宣告這些合乎真理的真相，直到我們的心靈和意志，

能完全接受、相信這真理為止。我們要靠著禱告來明白真

理，使我們得自由，然後採取必要的步驟來領受神賜給我們

的所有自由。

為了要活出神所賜的生命，我們絕不容許恐懼來轄制我

們。

本書將幫助你不但去發掘自己內在隱藏的恐懼，並且

面對它，還要為你建立起強大的真理基礎，使你能完全從恐

懼中得釋放。其中包含了一些即時可用的方法，讓你一發現
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自己充滿恐懼，就能辨認出哪些是神所認可的畏懼，而這種

恐懼對你有什麼益處。而且我們也都須要清楚，只有一種恐

懼是神希望我們都有的，我們該如何面對這種恐懼而活。當

你在恐懼中掙扎時，我們還會提供你很多帶有能力的想法和

話語，幫助你快速而從容地思考、宣告和禱告。每當恐懼臨

到，威脅要奪走你的平安時，其實有很多方法可以幫助你恢

復心靈的平靜，防止恐懼帶來耗損。最常見的恐懼包括被拒

絕的恐懼、失敗的恐懼、痛苦的恐懼、失去的恐懼、受冷落

的恐懼、對罪惡的恐懼、對死亡的恐懼、對未來的恐懼，這

些恐懼對我們的影響超乎我們的想像。我們若能克服生命中

的這些重大恐懼，其他恐懼也就失去了殺傷力。這就是我為

你和所有讀者所禱告的。

         

     史多美．奧瑪森

1

恐懼對我們的影響

如果要將我這一生的前三十年作一個總結，那就是

「恐懼」。因為我小時候經歷過很多可怕的事，以致這股恐

懼就這麼跟著我直到成年。我一直找不到可以傾訴的對象，

也沒人告訴我情況會變好，或給我安全感，於是恐懼就成了

我的生活方式。

我們每個人在生命中都會有感到恐懼的時候，每個人都

有害怕的事物。我們之所以會感到恐懼，是因為我們相信有

某些人、某種困境或狀態，會威脅到我們或是我們最愛、最

在乎的人。描述恐懼的相似詞有害怕、焦慮、憂慮、驚恐、

不安、恐慌、擔心、憂心、恐怖。你告訴我在現實生活中，

有沒有人能誠實地說，他從未經歷過以上的任何一種情緒？

我聽過有人說：「我不覺得恐懼，只是有點焦慮、害怕、擔

心，偶爾有點恐慌。」我想說：「嘿！恐懼就是這些情緒的

根源啊！」不過我並不是想嚇唬人。

世界上讓人害怕的事物本來就很多，因為沒有任何地方

是百分之百安全的。我們只需要打開電視新聞，就可以看到
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1  恐懼對我們的影響

帶一樣，一遍又一遍地播放。尤其萬一造成創傷的人，是當

時我們生命中最重要的人，那記憶跳出來重播的狀況就會愈

嚴重。這些經歷鑽進我們的腦子裡、深藏在我們的骨子裡，

所以我們不斷重複地感受那份恐懼，並且養成一種持續的不

安全感，覺得那個磨難隨時又會降臨。當這種情況發生時，

恐懼就緊抓住我們的情緒，並開始掌控我們的人生。

擺脫不了的恐懼感

你有沒有查過「恐懼症」這個詞？真的很嚇人，恐懼症

的種類多不勝數，它們不明究理地在人心中找到一個位置，

並且永久待了下來。它們似乎成了這人的一部分，並且掌控

他的人生。

當我們在受到極大的創傷、感到極度害怕時，若沒有人

勸導我們不要走上絕路，陪伴我們走過這段混亂的路程，我

們就可能會罹患恐懼症。也就是說，雖然恐懼的根源已經不

在，我們仍然會承受極大的恐懼。一個沒來由的懼怕或是恐

懼症可能會導致另一種恐懼，這個失能的連結無止盡地循環

著，會讓我們對「恐懼的靈」敞開大門，而這就是聖經中深

入探討的一種靈。

我經歷了所有創傷的階段，直到我被恐懼的靈牢牢抓

住，怎麼也逃脫不了。我當初並不明白，這一切的恐懼其實

都跟被虐待關在儲藏櫃裡，以及可能會受到那些進到櫃子裡

的危險動物所傷害的無助感有關。我試圖要忘記那些記憶，

把過去拋諸腦後，但無論我去到哪裡，它們都如影隨形。我

只知道自己被困住了，陷在其中，怎麼都逃脫不了。

我非常怕黑（黑暗恐懼症）、怕高（懼高症）、怕密

閉空間（幽閉恐懼症）、害怕被鎖起來與外隔絕（閉鎖恐懼

症）、害怕搭飛機（飛機恐懼症）、怕蛇（恐蛇症）、怕刀

（尖物恐懼症）、怕被刀刺傷（刀刺恐懼症）。我很怕變得

像我媽媽那樣，因為我想，如果我永遠擺脫不了她，或許最

終會被捲入她那個瘋狂的世界。

就算成了基督徒，在接受主之後的幾年中，我還是害

怕被遺忘（被遺忘恐懼症）。我很怕自己太過無足輕重，可

能死了也不會被主注意到，或者祂會忘了帶我到天家。這一

直都是非常真實的恐懼，直到我更深地與主同行、更多地認

識祂。當我充分讀祂的話，並經歷祂的愛和大能，才確定祂

不可能忘記我，於是這些恐懼就一個一個消失了，而我也漸

漸變得完全（我稍後會說明，為什麼我相信神絕對不會忘記

我）。

很多人都害怕不能掌握自己的人生，他們害怕被吸進自

己不喜歡的生活中無法逃脫。冒險叫人害怕，與人面對面衝

突也令人害怕，大部分人都喜歡睡覺，它算是一種逃避，也

是恢復、重新開始的機會。有些有恐懼症的人甚至連睡覺都

怕，睡眠恐懼症的人覺得睡著就會失去控制、醒不過來，或
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1  恐懼對我們的影響

者睡覺的時候可能會有不幸的事發生，他們無法預先防範。

很多人有黑暗恐懼症，它通常也伴隨著對鬼怪的恐

懼。還有一種恐懼是害怕被人嘲笑奚落，沒有人喜歡被嘲

笑，但很多人會做出很極端的行為來避免被嘲笑。也有人懼

怕原子彈爆炸。誰不怕爆炸呢？但大部分的人不會因此而影

響自己的日常生活。

在我還小、沒有信主的時候，我總會在半夜醒來，臉上

出現灼燒的幻覺，擔心著有原子彈炸在我身上。那是因為我

和同學們在躲在學校的桌子底下，接受躲避炸彈的訓練。當

然，我們後來在紀錄片上看到炸彈空襲後的景象，還有人們

被燒傷的樣子之後，我們的懷疑就得到了證實：那些桌子根

本就保護不了我們。

我媽媽對「丟東西」這件事有恐懼症。她喜歡囤積東

西，不過不像電視上報導的囤積者，我媽媽是除非你打開她

的櫥櫃、車庫或儲藏室，否則不會發現她是個囤積狂。她的

東西可以堆到天花板那麼高，她怕下次需要這些東西的時候

找不到。然而她收藏那麼多的東西，最後根本完全沒有用。

我媽媽那個年代有些人都是這樣的，但是大部分的人都

不想活在一堆沒用的雜物堆中，這些東西對人一點幫助都沒

有。如果能把雜物清掉，多餘的東西送人或是賣掉，他們會

感覺比較好，心裡更自在、輕鬆、沒負擔。把自己不用的東

西交給需要的人，還會感覺自己更健康了。帶著毀滅性恐懼

的人會緊緊抓住一些對他們沒有用處、反而有害的東西。

當我更多研讀恐懼症方面的資料時，發現了幾種很有

意思的恐懼症。相比之下，困擾我的那幾種好像就沒那麼糟

糕了。例如，有人怕書（書籍恐懼症）、有人怕坐著（靜坐

恐懼症）、害怕數字（數字恐懼症）、害怕長笛（長笛恐

懼症），還有人怕法國（恐法症）、害怕下巴（下巴恐懼

症）、對左側的東西感到害怕（懼左側症）、害怕細線（細

線恐懼症）、還有怕瓦隆人的（瓦隆人恐懼症）。知道這些

恐懼症從來沒有進到我的心中，真的很讓人安慰。

從各類恐懼症的一長串列表看來，什麼東西都有可能引

起人的恐懼。事實上真的有一種恐懼症是什麼都怕的，叫做

「萬物恐懼症」。得到這種恐懼症的人該有多悲慘、多不自

由啊。我還看到過一種是害怕思考的（思考恐懼症），我想

我以前認識過幾個這樣的人。我肯定沒有這種問題，如果有

的話我的問題可能是「過度思考」。尤其是該睡覺的時候，

我的頭腦總停不下來，這對我是一個很嚴重的問題。

我相信所有恐懼症都有它的原因，即使我無法想像是

怎麼樣的原因。請相信我，我也不輕看別人的恐懼，因為我

自己也有很多別人所不了解的恐懼。就算很多人可能有一樣

的恐懼症，但是因為我們每個人在生活中的體驗都不同，所

以我們每個人的恐懼也都是獨特的。恐懼症之所以會這樣如

影隨形，跟著我們這麼久，是因為我們不認識真理。真理會
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1  恐懼對我們的影響

告訴我們神和神的話語如何看待恐懼。若想要擺脫我們的恐

懼，很重要的一點就是要擁有神那改變人的愛。要邀請祂和

祂的大能在我們裡面動工，然後享受祂所賜的健全心智。

恐懼會變成「如果……怎麼辦？」的想法

若想擺脫我們的恐懼，就要拋開「如果……怎麼

辦？」的想法，這想法會讓我們崩潰，它對神所賜給我們的

健全心智一點幫助都沒有。

我們心中很多的恐懼都是來自「如果……怎麼辦？」

這個想法。「如果失敗了怎麼辦？」「如果我達不到怎麼

辦？」「如果這是永久性的損傷怎麼辦？」「如果我的病好

不了怎麼辦？」「如果我的孩子出事了怎麼辦？」「如果我

永遠找不到結婚對象怎麼辦？」「如果我的婚姻以離婚收場

怎麼辦？」「如果我無法克服這個困難怎麼辦？」「如果我

做不到該做的事怎麼辦？」「如果留下我一個人怎麼辦？」

「如果我食物不夠吃怎麼辦？」

這個「如果……怎麼辦？」症候群會使人變得軟弱無

力，而生活好似要失控了一般。但我們要認清一件事，我們

不須要把一切事情都控制得好好的，而且反正我們也做不

到。我們能做的是求神在我們的生命裡掌權。我們可以去學

習神的話語是怎麼論到恐懼的，並且站立在祂的真理和應許

上，讓我們從恐懼這削弱生命的捆綁中被釋放出來。我們必

須這樣做，才能進入神為我們預備的一切恩典應許中。

就像對生病的強烈恐懼會讓我們真的生病一樣，這個

「如果……怎麼辦？」的想法，也會讓我們崩潰。該是時候

讓我們站起來對恐懼說：「停！」然後將我們所有的恐懼帶

到神面前，求神在我們的生命中掌權。

「如果……怎麼辦？」的恐懼會讓我們做不了自己該做

的事。我的意思不是說，我們心中若有恐懼就不能服事神，

那樣的話，我們大部分人就什麼事都做不成了。聖經中每一

位偉大的領袖都有某種恐懼，而且其中很多人都對神呼召他

們去做的那件事感到恐懼。從伊甸園中害怕的亞當，到預想

到上十字架要經歷的折磨就懼怕的耶穌都是如此。

大衛王曾禱告希望從困境中得釋放：「我心裡的愁苦甚

多，求祢救我脫離我的禍患。」（詩篇廿五篇17節）當他在

洞穴中躲避仇敵時也說：「我的靈在我裡面發昏；我的心在

我裡面悽慘。」（詩篇一四三篇4節）你是不是也曾經有這

樣的感受呢？在我認識神和祂的愛與大能之前，就有這樣的

感覺。

甚至連摩西也會怕，神呼召他去面對法老，他怕自己

講得不好。摩西對耶和華說：「主啊，我素日不是能言的

人，就是從祢對僕人說話以後，也是這樣。我本是拙口笨舌

的。」耶和華對他說：「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
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必賜你口才，指教你所當說的話。」摩西說：「主啊，祢願

意打發誰，就打發誰去吧！」（出埃及記四章10～13節）

縱然神給了摩西能力，讓他去做神吩咐的任務，但他還

是害怕，堅持要神派別人去傳話。神自有能力透過他施行神

蹟，就算神已經在他面前行過神蹟了，他心中的恐懼還是大

於對神的信心。

不管是哪一種恐懼都會接管我們的生命、控制我們，這

正是我們靈魂的仇敵想做的，而我們也任憑牠這麼做了。這

一切都是因為我們不認識那使我們得以自由的真理。

你有沒有注意到，世界上就有一群人致力於服事我們靈

魂的仇敵，以恐怖的行為將恐懼強行注入我們心中。耶穌的

門徒也常常感到懼怕，但他們對耶穌的愛以及與耶穌的親密

同行，激勵他們去面對恐懼的源頭。神與他們同在。

而神也會與我們同在，只要我們與祂同在。

認清恐懼是得自由的第一步

對我來說其實很難想像，是不是擁有平和快樂的成長環

境或經歷的人，就絕對沒有恐懼。似乎所有的地方和時代都

會有可怕和危險的情況出現，這就是違背神和祂道路的墮落

世界會有的自然景況。在今天的世界裡，資訊快速傳播，任

何地方只要出問題我們都會即刻知曉，我們有些人甚至覺得

腦子已經對問題資訊超載，實在不想再聽或看任何新聞了。

這或許不是個壞主意。為了要為世界代禱，對外在世界了解

充分可能比較好，但是我們需要花更多時間閱讀或聆聽，以

更了解神的話。有了禱告和對神話語的認識，我們就可以限

制那些壞消息的影響力了。

我以前從未看過恐懼在人群中如此廣泛流行地傳播

著，甚至從前看似無所畏懼的人現在也都無法倖免。當我只

是問候對方：「你好嗎？」連我不太熟悉的人都回答說：

「我好害怕。」當我問他們到底在怕什麼時，他們給的答案

五花八門，有些人害怕的是私人問題，有些人怕的是邪惡與

暴力盛行，還有些人是害怕財務上的災難，以及他們國家搖

搖欲墜的經濟現狀。很多人是害怕恐怖的疾病，並害怕自己

患病失能。無論是什麼樣的恐懼，全世界的人都是一樣的擔

憂。我觀察到了恐懼之靈的感染力，它能傳染給很多人，幾

乎像是群體感染一般。

沉重的靈可以說是對憂鬱的完美形容。大衛王說：

「辱罵傷破了我的心，我又滿了憂愁。我指望有人體恤，

卻沒有一個；我指望有人安慰，卻找不著一個。」（詩篇

六十九篇20節）責備就是一種拒絕，另外一位詩人說：「我

的心因愁苦而消化；求祢照祢的話使我堅立！」（詩篇

一一九篇28節）

聖經描述恐懼的最終後果時提到：「天勢都要震動，人

想起那將要臨到世界的事，就都嚇得魂不附體。」（路加福
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音廿一章26節）光是想到壞事會發生，就足以造成我們心臟

衰竭的危險。

恐懼可以要人性命，這不是什麼祕密，所以我們才需要

嚴肅地對待恐懼的問題，弄清楚要採取哪些步驟才能擺脫恐

懼。恐懼會使我們衰弱。「當那日，必有話向耶路撒冷說：

不要懼怕！錫安哪；不要手軟！」（西番雅書三章16節）抓

住我們的恐懼被無止盡地餵養，也會使我們心臟失去力量。

重要的不是我們怕什麼，而是我們允許什麼壓制我

們。例如，我們非常怕蛇，以致對蛇的念頭揮之不去，只要

想到任何遇到蛇的可能，就覺得脊椎發冷；即使當時沒有立

即的危險，我們還是感到被淘空。於是對蛇的恐懼變成一種

恐懼的靈，它爬上你的背，緊緊地抓住你，以致讓你嚇到癱

瘓。這恐懼限制了你的生命，使你變得軟弱，它讓你心智混

亂、很不穩定。但神可以把我們釋放出來，使我們得自由。

當你想到最害怕的事情時，一旦聽到自己的腦中迴

響：「如果……怎麼辦？」的聲音，馬上面對你的恐懼，具

體地為你害怕的細節禱告。例如，你如果想得跟我一樣：

「如果我在舞台上絆倒了怎麼辦？」不要心存僥倖，這個意

念出現在你心中說不定是有原因的。不要讓它變成仇敵用來

攻擊你的武器，但也不要忽視它。心中要認定當你與主同行

時，就在一切事上倚靠祂。要禱告：「主，當我步上台階走

向舞台時，幫助我如同行在穩固的根基上。保守我不失跌，

挪去我一切的驚慌和恐懼，賜我平靜的心和平安的靈。」

為你害怕的每件事禱告，是從中得釋放的重要一步。

好的諮商對無法控制的恐懼很有幫助，但真正能完全釋

放我們的，是從神來的真理。祂說恐懼的靈不是從祂來的，

相反地祂已經將能力、愛和健全的心智賜給我們了，於是我

相信被恐懼打敗的心不是健全的。事實上，我們愈被恐懼掌

控，就愈瘋狂。神希望我們每個人都能接受祂所賜的健全心

智，我們若想要得到，就要全心相信祂的話，並且堅定站立

在祂的應許之上。每當我們感受到難以承受的恐懼時，就必

須不斷宣告：「因為神賜給我們，不是膽怯的心，乃是剛

強、仁愛、謹守的心。」（提摩太後書一章7節）要經常大

聲地如此宣告，直到你百分之百相信、毫不懷疑為止。

研讀真理、相信真理、宣告真理、禱告求神的真理釋放

你，這些都可以讓你得自由。我就是這樣為你禱告的。

放任恐懼的最終結局就是死亡。我們衰弱、驚嚇到一個

程度，它會叫我們的心臟停止跳動。我們根本不須要讓事情

走到那個地步。你不須要活在恐懼中，因為當你接受神的兒

子耶穌，你就是神的孩子，可以承受祂的產業，而健全的心

智就是這產業的一部份。

聖經對接受耶穌的人說：「聖靈與我們的心同證我們是

神的兒女；既是兒女，便是後嗣，就是神的後嗣，和基督同

作後嗣。」（羅馬書八章16～17節）
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我知道很多時候，父母留給每個孩子的遺產並不平

等。有時只給一個孩子，其他孩子什麼都沒得到；或是一個

孩子什麼都沒有，遺產分給了其他孩子。在父母長埋土下之

後，這樣的安排讓這孩子的餘生都受到傷害。同樣糟糕的就

是有些父母不事先寫好自己的遺囑，一副好像自己永遠不會

死的樣子，或者「誰在乎孩子們以後會怎麼樣、要怎麼處理

那些不確定的事」。感謝神祂沒有這麼做，我們可以與祂的

長子同享祂的產業，只要接受祂進入我們的心中，這件事就

成了。

不論是什麼樣的經歷讓你如此恐懼，你都是有出路

的，你不須要一輩子被恐懼折磨或受其限制，但你必須先定

睛在可以釋放你的根源上，而不是恐懼上。最好要認清自己

的恐懼，查驗它們是從哪裡來的，藉此好好面對它們。

你或許不像我一樣有著要命的恐懼症，但是在你的日常

生活中，可能會看到或聽到一些事情，足以讓你害怕到影響

睡眠、體力、健康、工作、感情或是作決定。一旦這些情況

發生，求神向你顯明，無論你裡面有何恐懼，祂都能將你從

其中釋放出來。神要你藉著禱告和主的話語來到祂面前，這

樣祂才能將出人意外的平安賜給你。這平安誰不需要呢？

恐懼的相反就是放膽、勇氣、無畏、不怕、勇敢、無

懼、自信、鎮定、確信。我們通常會掩蓋內心的害怕，盡最

大努力在別人面前表現出以上那些詞語所形容的樣子。你不

要這麼做。

不要讓恐懼掌控你的生命。遵行神的話語以擺脫恐

懼，努力地轉向愛你超過你自己的那一位，邀請祂以愛、平

安和喜樂來充滿你，就可以改變一切。
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