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引言

我們常會因為自己似乎無法克服一些困難，而充滿恐

懼與焦慮，這就是為何我們需要把困難交給神。我們相信

祂擁有一切的權柄、力量和智慧來解決我們的困難。祂會

找到我們未曾想過的解決方案。祂會轉化我們的處境，使

之成為美好。

為了提醒我們少憂慮、多禱告，使徒保羅寫道：

「應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感

謝，將你們所要的告訴神。神所賜、出人意外的平

安必在基督耶穌裡，保守你們的心懷意念。」（腓

立比書四章6∼7節）

本書共有181篇文章和聖經經文。透過學習把生活中的

掛慮交託給那位問題解決大師，本書期盼幫助現代人建立禱

告的大能，活出無憂生活。

期盼你能從本書找到通往神所賜的平安及豐富供應的

道路。
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你的憂慮清單

「你們存心不可貪愛錢財，要以自己所有的為足；因為

主曾說：『我總不撇下你，也不丟棄你。』所以我們可

以放膽說：『主是幫助我的，我必不懼怕，人能把我怎

麼樣呢？』」（希伯來書十三章5∼6節）

有人曾經說：「你可以從自己憂慮清單的長短來判斷你

的神有多大。你的清單愈長，你的神就愈小。」那麼，你的

神有多大呢？你的憂慮清單有多長？

你的思慮是否經常圍繞在錢財或那些你並不真正需要的

事上呢？你是否因為沒有最新款的手機、最時尚的衣服、最

好看的草坪或最棒的車子，而感到不滿足呢？

今天試著把你的憂慮寫下來，看看有哪些是可以刪除

的，因為你可以滿足於所擁有的。然後把剩下的憂慮交到神

手中，信靠你的幫助者，祂將供應你真實所需要的一切。

主啊，幫助我能滿足於所擁有的，

並信任祢會供應我真實需要的一切。阿們！
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那特別的光

「你心若向飢餓的人發憐憫，使困苦的人得滿足，你的

光就必在黑暗中發現，你的幽暗必變如正午。」（以賽

亞書五十八章10節）

當你的憂慮成為生命中的陰影時，不要封閉自己，而是

要走進人群。找一個食物銀行作捐贈；考慮在感恩節時，擔

任義工為窮人備餐；幫寡婦除草；載沒有車的人到教會；或

幫助生活貧困的小孩。

當你花費精力幫助別人時，你會開始在這黑暗的世界中

發光，你灰暗的人生將沐浴在神兒子的光中。你會發現人們

這樣說：「我也想要她有的。」沒有比這更美好的見證了。

　　

主啊！我想要從憂慮的陰霾中走出來。求祢打開我的雙眼，

讓我看見周遭世界的需要。我可以如何去幫助他人，

如何成為祢國度的強大力量，並點亮我自己的生命呢？
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抵擋憂慮

「耶和華─拯救我的神啊，我晝夜在祢面前呼籲。願

我的禱告達到祢面前，求祢側耳聽我的呼求！」（詩篇

八十八篇1∼2節）

辛西亞．路易士（Cynthia Lewis）說：「如果你以禱告

來覆蓋每一天的生活，它就不會分崩離析。」進一步說，如

果你以禱告覆蓋每一天的生活，「你自己」就不會分崩離

析。

當你還是小孩子時，很可能被教導早上要刷牙，到了晚

上再刷一次；所以現在你連想都不用想，就會自動自發地這

樣去做。這是一件好事，因為刷牙可以預防蛀牙。

所以何不現在就開始操練在清晨時禱告，在晚上也禱

告。當你日復一日如此去行時，它也同樣會成為你自動自發

去做的一件事。這是一件美事，因為如此實行可以幫助你抵

擋憂慮，讓你白天時能集中精力，夜晚時能安心休息。

主啊！讓我的禱告日日夜夜進到祢愛的同在裡。
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充分運用

「這律法書不可離開你的口，總要晝夜思想，好使你謹

守遵行這書上所寫的一切話。如此，你的道路就可以亨

通，凡事順利。」（約書亞記一章8節）

和憂慮不同的是，默想可以讓你的道路亨通，凡事順

利。你也許會覺得把自己從這個世界中抽離，進到神的同在

中不是一件容易的事。幸運的是，前人的腳蹤可以幫助我

們。關於默想，聖方濟各（St. Francis）建議：

「如果你的心在徘徊遊蕩或分神迷亂，將它溫柔地帶回

到主的同在中。就算你在這段時間裡什麼都沒做，還是要再

次將你的心帶回到主的同在中。儘管每次你將它帶回來之

後，它又會溜走，你仍然充分運用了這段時間。」

如果你剛開始學習默想，可以從每天五分鐘開始，然後

再增加到十分鐘。你將會很快找到渴望已久的平安。

主啊！願我口中的言語、

心裡的意念在祢面前蒙悅納（詩篇十九篇14節）。
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