


｜免責聲明｜

《健康標竿 40天但以理計畫》書中提供的健康、健身、營養等

資訊，僅限於教學參考目的。本書所提供的健康資訊，僅作為專業

醫學報告、診斷、醫事人員提供療程之補充建議，絕非取而代之。

請在開始執行但以理計畫所有的健康或健身相關挑戰之前，先向你

的醫師或健康照護專業人員諮詢，以確認計畫是否符合自己的需

要，尤其若正值懷孕期間，或是具有特殊用藥顧慮、疾病或相關風

險之家族病史者，則更須注意。

如果你對於自己的健康有任何擔心或疑問，請務必向醫師或相

關醫護人員洽詢。若在任何時間發生暈厥、頭昏眼花、身體疼痛或

呼吸困難等症狀，請立即停止執行但以理計畫。也請別因為閱讀了

書中某項指導建議，而忽略、拒絕或延遲向專業醫護人員取得醫藥

或健康相關意見。
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本書充滿真實個案、教導與啟發，吸引你在生活中作出更好的改變：
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 1第一章

話說從頭
華理克牧師

哇！
每個人都這麼胖！

在一個清爽宜人的春天，當我正忙著為827位成人洗禮

時，這駭人的想法不斷迴盪在我腦海中。

我承認，牧師會有這種想法實在不太屬靈，尤其還是在我為人

洗禮的當下！但我真的愈來愈累，因為我們教會洗禮的方式，正是

耶穌在約但河受洗的方式：把人仰躺平放入水中，再將他們抬起

來。以美國人的平均體重計算，我在那天，已經舉了72,500公斤！

我讀過許多關於美國人日趨嚴重的肥胖、糖尿病與心血管疾病

的文章，但那一天，我才真正深刻感受到美國人健康問題的沉重。

雖然我的第一個念頭是：我洗禮過的每個人都體重過重，隨之而來

的想法則更為私人與尖銳：

連我自己也太胖了！我與其他人的身材同樣都變形了！

在我領悟的那一刻，我發現自己在身體健康上也作出了很糟糕

的示範。若我是個差勁的榜樣，又怎能期待會眾要更妥善照顧自己

的身體？原來這三十年來，我都忽略了這個日益嚴重的問題。

請先容我解釋一下：
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我生長在一個不抽菸、不喝酒的家庭，但對食物，無論是多麼

垃圾的食物，我們都來者不拒。在我成長的過程中，大部分生活都

離不開食物。

我童年的每段回憶，無論好壞都與食物相關。當我們開心時，

我們用吃喝來慶祝。當我們傷心時，我們用食物來互相安慰。小時

候若遇到不順心的事情，我就會用餅乾或一片新鮮的派搭配牛奶當

解藥。

我在鄉下的家占地五英畝，我爸種植了一個大菜園，而我媽熱

愛烹飪，我們全家都是愛吃一族。「吃」是我們的娛樂，我們每晚

都吃大餐。事實上，我們用一整塊四吋厚紅木自製的十四呎長餐

桌，是家裡占據最大空間的傢俱。它在我家具有最重要的地位，而

我們的家庭生活也圍繞著彼此分享的餐點進行。

我非常蒙福地擁有健康的身體、良好的新陳代謝與很有活力的

生活，因此我可以想吃什麼就吃什麼，想吃多少就吃多少，而且還

不會增加任何體重。當我與內人凱依結婚時，即使鮮少運動又不斷

吃垃圾食物，我還是像竹竿一樣瘦。我毫不留心自己的健康狀況。

接著在 1980年，就是我廿五歲時，我成為南加州馬鞍峰教會

（Saddleback Church in Southern California）的創會牧師。隨著教會

快速增長成數千人的教會，我必須馬不停蹄地工作，匆忙地用餐，

長時間坐著主持會議，輔導會友、預備講道。我的體重開始每年增

加個幾公斤，但我依然精力充沛，自己也並非很在意外貌，因此不

曾去理會日益嚴重的健康問題。到了2010年，我已經嚴重超重。

諷刺的是，過去幾十年來，我透過一個叫 P.E.A.C.E.（和平）

的宣教計畫，差派了21,000名會友到海外196個國家服事患病貧窮

的人。P.E.A.C.E.裡面的 C代表「關懷病患」（Care for the sick），

我們的會友曾心懷恩慈照護世上飽受營養不良、骯髒飲水、瘧疾與

愛滋病之苦的人，但我卻忽略了自己與會友每況愈下的健康狀況。

話說從頭 3

那場洗禮對我自己與會眾的健康問題有如當頭棒喝。我意識到

我們必須作出重大改變，因此我開始研究預防勝於治療的健康概

念。而我所研習的知識竟帶來極大的震撼：

• 這是史上頭一遭，許多人因為飲食過量而營養失調。雖然有好

幾百萬人沒有足夠糧食可吃，卻也有好幾百萬人苦於體重超重

的後果。

• 每十個美國人中，就有七個人體重超重。

• 如今世界上因為糖尿病、心血管疾病，與其他「因不良生活方

式導致的疾病」而死亡的人數，比因傳染病死亡的人數還多。

次一個主日，我站在會眾面前公開認罪：

朋友們，我在自己的健康上是個糟糕的管家，也為你

們作了極差的示範。雖然我們幫助了世上許多人，我卻忽

視自身的問題。

今天我公開地悔改，請求你們的寬恕！上帝期待我們

照顧好祂賜給我們的身體，但我卻沒有做到。各位，雖然

我的體重每年只增加一、兩公斤，但我卻已經擔任你們的

牧師三十年了。因此我必須減重 45公斤！有沒有人想與

我一起變得更健康？

觀眾以久久不斷的掌聲回應。

事實上，我本預料只有幾百人會加入我重獲健康的行列，所以

當超過12,000名馬鞍峰教會會友報名時，我簡直嚇呆了！現在我需

要一個計畫。這計畫必須簡單、實惠並可評量。由於我當天提到聖

經中，有個名叫但以理的人拒絕了垃圾食物，挑戰國王參加健康競

賽，因此我將這個計畫命名為「但以理計畫」。

由於我對如何活出健康一無所知，因此聘請了三位全美知名的
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醫師：丹尼爾 ·艾門（Daniel Amen）、馬克 ·海曼（Mark Hyman）

與麥梅 ·歐茲（Mehmet Oz）醫師，來指導我如何活出健康生活，

並幫助我設計但以理計畫供教會使用。這三位醫師關心著我們的健

康，因此慷慨地義務付出了他們的專業與時間。

在但以理計畫實行的第一年，馬鞍峰的會友們總共減去了超過

125,000公斤！但更重要的是，我們學到了終身受用的知識、培養

了實用的技巧，並建立了良好的習慣來過健康的生活。但以理計畫

遠遠不只是飲食控制。這種關於生活方式的計畫乃奠基於聖經原則

與五項要素：食物、運動、專注、信心與朋友。末兩項要素：信心

與朋友；就是我所稱能使但以理計畫大有功效的「祕密醬料」。當

你有了上帝與團隊幫助你，你所擁有的就遠不只是幫你作出正向改

變的意志力，而是你更能滿懷盼望地堅定持守。

容我先把話說在前頭：沒有任何仙丹、速成方法或立即奏效的

公式，也無一捷徑能使你一夜之間就變得健康。你必須每天都作出

智慧選擇。你很可能會遇到挫折，就如同我一樣！事實上，在我寫

下這些話時，我尚未完全從最近的挫折中復原。我家遭逢失去親人

的劇烈悲痛；我過於悲慟以致失眠，這使得我在情緒與身體上都精

疲力竭。我被憂傷與疲憊淹沒，不再作出健康選擇，開始增加多餘

的體重，之前減去的體重也全都跑回了我身上！但每個康復之中的

人都會告訴你，長期改變的過程中一定會有挫折。我沒有苛責自

己，反而單單祈求上帝與朋友，幫助我恢復正常生活。

你在本書中讀到的計畫真的很簡單。將你的身體獻給上帝，求

祂幫助你，並參與能一路支持你的小組。接著開始作出健康選擇，

例如以新鮮水果取代甜甜圈，每天固定運動，定時定量攝取天然食

物，讓生活方式更積極活躍，睡眠充足，減輕自己的壓力。這些都

不是艱深難解的學問，只是使你生活能更優質的常識。畢竟，上帝

也要你動動祂賜給你的大腦。

話說從頭 5

許多節食與運動計畫會以罪惡感作為動力，效果通常無法持

久。短期內你可以用罪惡感驅使自己去做某事，但改變只能持續到

罪惡感（或恐懼）消失。相反地，但以理計畫是用「愛」來作為動

機：經歷上帝對你無條件的愛，學習以愛回應祂，學習去愛上帝要

你成為的樣式，學習在小組中付出並領受愛。

聖經說：「凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐。」（哥

林多前書十三章 7節）使我們在想要放棄時，仍能堅持下去的是

愛，而不是恐懼、罪疚，也不是同儕壓力。

聖經也告訴我們持久的改變，始於將身體委身於上帝。羅馬書

十二章1-2節說：「⋯⋯將身體獻上，當作活祭⋯⋯你們如此事奉乃

是理所當然的。不要效法這個世界，只要心意更新而變化，叫你們

察驗何為上帝的善良、純全、可喜悅的旨意。」仔細注意這節經文

所講到身心連結的部分，在這節經文被寫下的兩千年後，如今我們

明白，不僅心理會影響生理，生理也會影響心理。

你對待自己身體的方式，會定調你生活的其他層面。身體健康

會影響你的心理健康、屬靈健康、情緒健康、人際關係健康，甚至

是財務的健全。有多少次你讀了一本書、聽到一篇信息，或甚至參

加了一個活動激勵你作出某些改變，但實際上卻毫無體力去實踐？

相反地，你卻癱在沙發上看電視。

驅使我追求身體健康的主要動力，就是我渴望有精力與警醒來

作出生活中其他改變。我猜你的生活同樣也有想要改進的方面，由

於你做任何事都不能不透過自己的身體，因此我們要從提振你的精

神開始！我們要從你生活中最基礎的層面著手：你的身體健康。

上帝如何說你的身體？
我所生長的基督家庭，每週都上教會。我聽過上千篇講道都是

關於上帝對我們靈魂、心智、意志與情感的看法。但我未曾聽過一
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篇完整的講道是關於上帝對我們身體的看法。大家似乎完全忽略了

這個主題，這也是為何多數人完全沒有健康方面的神學觀。雖然我

們的文化著迷於外在的美貌與性感的身體，許多信徒卻忽視自己的

身體，彷彿身體完全不重要。然而，身體確實很重要。

上帝對身體的重要性有很多話要說。這些話都寫在聖經裡。

容我長話短說，我只要指出聖經裡的一章，就是哥林多前書六章

12-20節：

凡事我都可行，但不都有益處。凡事我都可行，但無

論哪一件，我總不受它的轄制。食物是為肚腹，肚腹是為

食物；但上帝要叫這兩樣都廢壞。身子不是為淫亂，乃是

為主；主也是為身子。並且上帝已經叫主復活，也要用自

己的能力叫我們復活。豈不知你們的身子是基督的肢體

嗎？我可以將基督的肢體作為娼妓的肢體嗎？斷乎不可！

豈不知與娼妓聯合的，便是與他成為一體嗎？因為主說﹕

「二人要成為一體。」但與主聯合的，便是與主成為一

靈。你們要逃避淫行。人所犯的，無論什麼罪，都在身子

以外，唯有行淫的，是得罪自己的身子。豈不知你們的身

子就是聖靈的殿嗎？這聖靈是從上帝而來，住在你們裡頭

的；並且你們不是自己的人；因為你們是重價買來的。所

以，要在你們的身子上榮耀上帝。

哇！這真是當頭棒喝！一字一句都如實表達，且不留情面地陳

述了上帝對我們善用與濫用身體的看法。聖經的其他經文中，我們

還學到五項與時下文化背道而馳的基要真理。

1.我的身體屬於上帝。我的身體是祂的產業，不是我的。擁有

身體的不是我，乃是上帝。祂創造我的身體，並期待我依照祂的旨

意來使用。現在我們很自然會抗拒這個想法，因為時下文化告訴我

話說從頭 7

們：「身體是我的，我愛拿它幹嘛就幹嘛。」但上帝說：「不，你錯

了。這不是你的身體，你並未創造它。我創造你的身體，我將它借

給你，使你在世的年日住在其中，我期待你照管好我的創造。」

事實上，你在世上可見的一切都是上帝的創造。祂創造這世

界，擁有這世界。你以為自己所擁有的，其實是你暫借來的。聖經

說：「身子不是為淫亂，乃是為主；主也是為身子。」（參閱哥林多

前書六章13節）

今天我們也犯了幾千年前希臘哲人的常見錯誤。亞里斯多德、

蘇格拉底與柏拉圖都相信二元論，主張你的心智（或靈）很重要，

但你的身體在屬靈上並無重要性；他們輕看了身體。事實上，有些

希臘哲人還教導身體是邪惡的，所以你糟蹋身體也沒什麼關係。

但聖經告訴我們的恰恰相反。你的身體是聖潔的，因為它是上

帝所創造的，而上帝創造萬物都有其目的。我們應當用身體來榮耀

上帝，因此我們不該將生命一分為二，認為自己可以區分身體與生

命，只有靈性才重要，因為上帝擁有你的身體！

2.當耶穌為我死在十字架上時，祂就買下了我的身體。就如我

們之前讀到的，哥林多前書六章19-20節告訴我們，我們的身體是

上帝重價買來的！

數百萬名電視觀眾喜愛觀看《骨董考古》（American Pickers）

與《當鋪之星》（Pawn Stars）這兩部真人實境秀，因為觀眾很喜愛

猜測老物件到底值多少錢。物主通常以為自己擁有的物品比實際上

更值錢，但事實上一件物品的價值就只是別人要出多少價！你也許

認為你的房屋值更高價，但它真的只值買家願意付出的價格。

上帝絕不會創造祂不愛的人。如果你渴望知道你的生命對上帝

有多寶貴，只要看看十字架即可。耶穌兩手張開，被釘在十字架

上，就是在說：「這就顯明了你對我有多貴重。我如此愛你！我情

願死也不願沒有你而活。」你就是無價之寶。
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現在，若你值得有人為你而死，那麼你難道不認為上帝要你更

妥善照顧自己？若你買了一匹百萬級賽馬，你會餵牠垃圾食物讓牠

整夜不睡嗎？當然不會！你會保護你的投資。事實上，耶穌已投資

在你身上，祂用重價買贖了你的生命，並期待你照管好祂的投資。

3.上帝聖靈內住在我的身體裡。當你順服上帝說「是的」，憑

信心領受耶穌為你所成就的，並相信祂拯救你的大能與恩典，接著

上帝就會在你的內在注入祂的聖靈，作為你得救的確據。聖經是這

麼說的：「豈不知你們的身子就是聖靈的殿嗎？這聖靈是從上帝而

來，住在你們裡頭的。」（參閱哥林多前書六章19節）

當上帝在你的內在注入祂的聖靈時，你的身體就成為上帝的聖

殿，祂愛的居所。容我問你：若你看見有人肆意摧殘或毀壞聖殿，

你難道不會認為這是犯罪嗎？當然會！但當你不讓身體有足夠的休

息與睡眠，暴飲暴食、承受過大的壓力，不好好照顧它時，你就是

在肆意摧殘與濫用上帝的聖殿，也就是你的身體。

4.上帝期待我照顧好自己的身體。雖然我並非自己身體的所有

人，但我是它的照護者，或說管理人。管理人在聖經裡的意思就是

管家，照顧好自己身體就是屬靈上的管家精神。事實上，上帝告訴

我，有一天我將對祂交帳；自己有沒有管理好祂賜給我的一切，包

括我的身體。我將站在上帝面前，必須回答祂的問題：「你如何對

待我所賜與你的一切？」

我在《標竿人生》（The Purpose Driven Life）書中，解釋了人生

在世是場考驗、是種託付，是項暫時的任務。今生是我們來生的預

備，而來生會持續到永遠。上帝在世上試驗你，要知道祂在永生中

能託付你什麼。祂正在看你如何使用祂給你的時間、金錢、才幹與

機會，甚或你的身體。你是否善用上帝賜給你的一切？上帝不會以

別人的身體為基準來評量你，而會以祂所賜給你的一切來審判你。

5.我死後上帝會使我的身體復活。上帝從不浪費資源。祂將自
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己創造的一切善用發揮到極致。現在你活在 1.0版的身體中；而在

天堂，你將獲得2.0版的身體。聖經說：「並且上帝已經叫主復活，

也要用自己的能力叫我們復活。」（哥林多前書六章14節）

我們無法真正明白自己復活的身體會是什麼樣式，但我們確

實有些線索。我們知道耶穌從墳墓出來後，祂以復活的身體行走在

耶路撒冷四十日。許多不同群體的人多次看見祂，包括有一次超過

五百人看見祂，並與祂交談。因此我們得知在天堂裡，人們仍會

透過你的2.0新版身體認出你，但這中間存在一個重大差異：在天

堂，你的身體是完美的，無瑕、無缺損的，沒有傷口，也沒有痛苦。

你是否注意到上段經文中「以祂的能力」這組關鍵字？這就是

但以理計畫與其他養生方法的不同。本計畫奠基於信靠上帝大能來

幫助你改變，而不是只靠你自己的意志力。讓我們實話實說吧，意

志力能撐幾個星期，或頂多堅持一、兩個月。這就是為何新年新目

標總無法持久。試圖單靠意志力改變是很累人的，你可以堅持一陣

子，但強迫自己單靠意志力作出改變，卻會使你感到反常與壓力。

在但以理計畫中，你將學到禱告的大能、信心的大能，由上帝

聖靈重新聚焦你思想的大能、小組團契的支持大能，以及最重要

的：上帝聖靈內住的大能，幫助你作出上帝要你作、而你也渴望作

出的改變。

習慣乃成功之鑰
在生活中作出重大持久的改變絕不容易；無論是改變我們的待

人處事，還是時間管理、財物花費、工作型態，抑或我們對待自己

身體的方式。每當我們想要改善或改變某部分，通常一開始都是滿

腔熱情、充滿展望，但過了一陣子，那些感覺褪去，我們的決心

也隨之消逝。這就是為何要取得長久成功的關鍵，就是要養成習

慣—以正面的新習慣取代自我損傷的行為。聖經說道：「脫去你
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們從前行為上的舊人，並且穿上新人。」（參閱以弗所書四章22、

24節）這就包含了我們的習慣。

我們的習慣會控制我們的生活。我們養成習慣；然後我們的習

慣又來塑造我們。若我要你列出自己所有的壞習慣，你定能馬上認

出它們。你已經知道自己有哪些壞習慣，也知道它們對你無益。事

實上，許多壞習慣甚至是有害的。那麼你為何不用好習慣取代它

們？破除壞習慣，建立好習慣又為何如此困難？以下是四個最常見

的原因：

• 你的壞習慣存在已久，因此你已經習慣了它們。無論你是肥胖

或是厭食，無論你是暴食或其他飲食失調問題，無論你是身材

變形或是精神不濟，這絕非一天造成的，你的健康可能是長期

緩慢地衰退。許多你成年後的習慣，其實都是孩童時期就養成

的。有些不良習慣，可能是你在小時候面對情緒不滿與靈性需

要的求生之道。還有其他習慣是你出於恐懼而養成的。有些習

慣則是為了安撫孤單、沮喪或缺乏愛的負面情緒。

• 你認同自己的不良習慣。每當你聽見有人說：「我總是遲到」、

「我經常擔憂」或「我就是抗拒不了甜點」，這人就是在認同他

或她的不良習慣。我們經常將特性與習慣混淆，但事實是，習

慣是可以改變的！習慣是你做的事，而非你的本質！你有弱

點，但你並非弱點本身。你是上帝的獨特創造，雖因著你的天

性與選擇產生瑕疵，但上帝仍深愛著你。世上沒有任何人會像

上帝如此愛你，而祂對你的愛並不會因你的習慣而有所增減。

• 你的不良習慣將造成負面後果。從短期看來，它們容易實行而

且會帶來愉悅的效果，但長期下來卻會造成痛苦。能帶來愉悅

的事物就會引人一再重複，如垃圾食物引人上癮的味道，碳水

化合物造成的短期亢奮，或懶散不運動所帶來的立即滿足，讓
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我們渴望當下，而非往後的舒適。上帝話語中指出的「罪中之

樂」（參閱希伯來書十一章 25節），就是關於這方面的警告。

現代文化中的社會問題，就是我們不願延後享受的直接後果。

若要克服這點，你必須以健康為前提，才能夠看見日後所產生

的更大效益與回報。

• 有個仇敵一直想阻礙你。你不僅必須抗拒自己的天性，還必須

抵擋撒但；聖經稱牠為欺騙者與控告者，牠正每分每秒極力地

與你作對。撒但無法直接傷害上帝，因此牠試圖傷害上帝的兒

女。撒但不要你過著健康生活，因為這會榮耀上帝。因而牠不

斷地向你暗示著負面想法，使你停滯不前。牠喜愛在你腦中種

下懷疑的種子：「你以為你是誰？你永遠不可能改變！過去的

你無法改變，那你憑什麼認為未來會有所不同？情況已經黯淡

無望，你也無藥可救，所以連試都別試了！」（在後續〈專注〉

的篇章裡，我們會為取代負面思想著墨更多。）

有這四種情況敵擋我們，也難怪多數人要建立健康習慣的嘗試

都以失敗告終。再說一次，改變需要的不只是美好的出發點與堅定

的意志力，你更需要上帝的計畫。

長久改變的五大元素
但以理計畫乃奠基於長久改變所需的五大元素，這五大元素出

現在約翰福音八章、以弗所書四章，與其他許多聖經經節裡：

1.持久的改變需要你將生活建造在真理上。
耶穌最著名的陳述，就是祂在約翰福音八章31-32節的話：「你

們若常常遵守我的道，就真是我的門徒；你們必曉得真理，真理必

叫你們得以自由。」耶穌應許真理會使你們得自由，但起初，真相
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會使你們很痛苦！我們不喜歡面對關於自己、關於我們的軟弱、不

良習慣，尤其是關於我們動機的真相。但除非你面對現實看見為何

你會這麼做，找到你習慣的根源，否則改變只是表面與暫時的。

太常發生的是，時下的調節飲食風潮提供號稱可以消脂的速成

公式、簡易用藥與神效祕方。相反地，但以理計畫則幫助你面對關

於自我、與上帝之間、與食物之間、與生活目標之間，以及與他人

之間關係的現實。若你正在尋找速成方法，那你可以不用看這本書

了。但若你渴望奠基上帝真理、建立起真正健康的生活，並願意誠

實面對上帝、自己與幾位你信得過的朋友，那麼就繼續讀下去。

除非你挖掘出自己生活與上帝對你生命旨意的真相，否則不會

有任何永久的改變。本書引介你走上正確的起始點，而路途能長達

一生之久。

2.持久的改變需要睿智的選擇。
每個人都渴望健康，但極少人會選擇健康。健康需要的不僅是

夢想或渴望的念頭而已⋯⋯健康需要決心。除非你選擇改變，否則

你不會改變。你不會偶然變得健康，這必須是刻意的，這是個選

擇。事實上，這是終身的選擇，但要從決心開始。

身為牧師，我遇過許多人禱告上帝病得醫治；然而，關鍵在於

他們若作出健康選擇，即能輕易戰勝病魔、翻轉疾病。但若你無意

改變造成肥胖的選擇，那麼上帝為何要醫治肥胖相關的疾病？上帝

正等著你開始作出健康選擇，若你還在等著徵兆，這本書就是了！

當你作出愈來愈多的健康選擇，你就會開始改變：「就要脫去

你們從前行為上的舊人，這舊人是因私慾的迷惑漸漸變壞的；又要

將你們的心志改換一新，並且穿上新人；這新人是照著上帝的形像

造的。」（參閱以弗所書四章22-24節）

話說從頭 13

幸運的是，上帝賜下祂的大能，幫你作出健康的選擇。「因為

你們立志行事都是上帝在你們心裡運行，為要成就祂的美意。」

（腓立比書二章13節）當你開始跟隨但以理計畫時，你將會看見上

帝如何與你一起，共同參與你的身體健康與屬靈成熟中。

你做你能做的，上帝則做唯有祂能做的。

3.持久的改變需要嶄新的思維。
你的思維決定你的感受，你的感受決定你的行動。若你渴望改

變行為，就必須開始改變思維。你的思想是生活的自動導航裝置。

羅馬書十二章 2節說：「不要效法這個世界，只要心意更新而

變化，叫你們察驗何為上帝的善良、純全、可喜悅的旨意。」心意

變化其實就是聖經所說的「悔改」，就是心理上的急轉彎。我選擇

將思想專注於完全不同的方向，這種嶄新心態會創造嶄新情緒，給

予我改變的動力。

容我問你一個私人問題：你有哪些思考窠臼需要改變？你需要

在哪方面悔改？你是否曾抓住某些關於食物、自己身體、性行為或

工作方面的自我毀滅想法，危害了你的健康？為了活出健康，你必

你是誰的奴隸？

幾年前，鮑伯 ·狄倫（Bob Dylan）曾唱道：「你終將服事一個對

象，不是魔鬼就是上帝。」在當今鼓勵不負責任的文化中，我

輔導過許多成為自己慾念奴隸的人。每當你作出錯誤選擇，你

就更難作出正確選擇。羅馬書六章16節說：「豈不曉得你們獻

上自己作奴僕，順從誰，就作誰的奴僕嗎？或作罪的奴僕，以

至於死；或作順命的奴僕，以致成義。」
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