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有長時間的禱告，你需要進入祈求的禱告。這節經文還
告 訴 我 們：「 懷 著 感 恩 把 你 們的需 要告 訴 神 」，就 是 要
以 感 恩的心 將 我的需要告 訴 神。試問自己：〝 我 是 否 為
過去的恩典感謝〞？帖前 5:16-18「要常常喜樂，不住地
禱告，凡事謝恩；因為這是神在基督耶穌裏向你們所定
的旨意。」保羅 提 醒 我 們一 件事 情，當我 們來到神的面
前，除了一般劑量的禱告外、我們要有更強劑量的禱告、
還要有感恩，要數算神的恩典！

「 我 的 心 是 被 保 護 的 」；腓 4:7「 這 樣，神 那 超 越
人 所 能 理 解的平安 必 在 基 督 耶 穌 裡 保 守 你 們的心 思意
念。」和合本：出人意外的平安。當代譯本：超越人所能
理解的平安。神的平安非常寶貴，人的心思無論是多麽
靈巧、智慧無論是多麽豐富，也永遠不能創造出神的平
安來，只有神自己才能 賜與，神所賜下來的平安是無法
取 代的！這 個平安賜下來，要 保守我 們的心 思意念。何
謂「 保 守 」？在 希 臘 文 意為站崗守 衛，就 是 神站 在 你的
心門外，不准 撒旦把 恐 懼、憂慮、痛苦放 在祂的孩子心
中。神就站在你的心門外保護著你，抵擋仇敵惡者一切
的攻 擊。而 得著平安的唯一方法，就 是 藉著禱告，把 我
們自己和我們所愛的人，完全交在神慈愛的手中。

「焦點與過濾器」；腓 4:8「最後，弟兄姊妹，你們
要思想一切真實、可敬、公義、純潔、可愛、有好名聲、
有美德和值得讚許的事情。」我們一直專注在誰的身上，
我 們就 會 跟 他 越 來 越 像 ( 林 後 3:18)。雖 然，我 們生 命
中還有很多的不完全，而我們所要做的，就是一直注視
著神，我們就會跟祂越來越像。一個人讓什麼事物佔據
他的心思，那個事物就遲早會支配他的言語和行為。基
督徒應時刻注視著可愛的事情，如：仁慈、憐憫、容忍。
這樣，他就是一個有吸引力和人見人愛的人。如果不是
這 樣的，我就 不要思想。弟兄姊妹，要去好好 選 擇我 們
所注視的東西，這個東西是個過濾器，它是我們的焦點。
如果 是 不 好的 事 情，我 們就 不 要 去 注 視 它。腓 4:9「 你
們在我身上所學習的，所領受的，所聽見的，所看見的，
這 些事 你 們都要去 行，賜平安的神就 必與 你 們同在。」
其實，別人一直都在我們生命中看、在我們生命中學習。
我們要不斷去思想我們的生命，有沒有帶下寶貴的領受
和學習。

「我從誰的身上學習」；在我們生命中都需要一些
良師益友型的人，這與我 們的謙卑有關。當我 們容許一
個 人 對 我 們的 生 命 來 說 話 的時 候，那 是 我 們 先 選 擇 謙
卑自己，就像最頂尖的運動員也都是有教練的。我們需
要有人跟我們同行，而且我們每個人都需要有一個好榜
樣，就像腓立比教會需要保羅這位生命的教練一樣，指
導他們在信仰道路上，去看、去聽、去學、去領受，並照
著去做。如此，賜平安的神必常與我們同在。阿們！

「喜樂和沒有憂慮是可能的」；首先，我 們要相信
喜 樂是可能的，沒 有憂 慮 也 是可能的。因為，如果 喜 樂
和沒有憂慮是不可能的，那麼保羅告訴我們「要常常靠
主喜 樂 」就 是 不 對的，「 我 們應當一 無 掛 慮 」也 是 不 合
理的事。故 此，喜 樂 和沒 有憂 慮是 絕 對可能的！當我 們
接 受「 可 能 」這 件 事 情的時 候，去 做 選 擇 就 很 重 要。當
事 情 來 臨時，我 們當下 會 有 憂 慮、生 氣的 感 覺；但 是，
我們也可以選擇要不要繼續在這樣的情緒當中。喜樂和
沒有憂慮是我們需要去做的選擇，也是我們需要去保守
的。空水瓶只有放到飲水機的下方，空水瓶才可能裝滿
水。而我 們這 個瓶子，除非 放 在基督之下，除非住在基
督裡面，否則就沒有辦法裝滿喜樂！

「 消除 憂慮的最 好方法」；腓 4:6「 你 們應該一 無
掛慮，凡事要藉著禱告和祈求，懷著感恩把你們的需要
告訴上帝。」這裡有兩句話：①《掛慮》；在啟導本聖經：

「 掛 慮是對神的保護 和照顧缺乏信心的結果」，掛 慮不
只是關乎我個人，掛慮其實真正的問題是〝我對神沒有
信心〞。蘇格蘭神學家寫了一本非常有名的書：《竭誠為
主》，這本書可能是有史以來最受歡迎的屬靈書籍前幾
名，裡 面 寫 著：「 憂 慮 顯 示 對 神的 眷 顧 缺 乏 信 心，這 等
於〝下意識地褻瀆〞祂。」美國的新約聖經學者 Mar vin 
Vincent：「無一事大過主的能力，無一事小到主的愛不
能 看顧。」②《 凡 事 》；「 凡 事要 藉 著 禱告 和祈 求 」，有
沒有任何事是我還沒有禱告的？小朋友無論什麼大小事
都會立刻告訴父母，因為相信父母對他發生的事必定很
關心，而 且 不 管 是 小 小的勝 利、挫 折、難 過、受 傷 或 是
疼痛。《凡事禱告》就是回轉到孩子的樣式，不管大事、
小事，我 們都想要跟天父 爸爸說。弟兄姊妹，希望我 們
都回轉像小孩的樣式。

我們可以為什麼禱告呢？我們可以為自己禱告、我
們可以為別人禱告，我們還可以為過去、現在和未來禱
告。為過去禱告；包括：饒恕人、放下過去的傷害、放過
自己曾犯下的錯誤。很多時候，我 們需要在禱告當中原
諒 和饒 恕別人。同時，我 也要提醒弟兄 姊妺，我 們也是
需要在禱告中原諒自己 和饒 恕自己。為現 在禱告；不管
是生活上、工作上或經濟上，我們都要為我們的需要來
禱告。最 後，我 們需要為未 來 禱告，求主對我 們的未 來
賜下智慧和指引。英文聖經對腓 4:6 的解釋：如果 你為
每件事情禱告，你就不需要擔心任何事情。德國希臘文
和新約聖經學者 Johann Albrecht  Bengel：「 憂慮 和
禱告比水 和火更不能 彼此 相容」，憂慮會讓 你不禱告、
禱告會讓你不憂慮。

有沒有任何事是我還無法禱告的？腓 4:6「凡事要
藉著禱告和祈求」；禱告：一般的求；祈求：懇切地特別
的求，這兩者是 不 相同的。有些時 候，一 般的禱告是 不
夠的，我 們需要開始認真的迫 切禱告，亦即每天安排固
定的時間、做 迫 切的 禱 告，這 就 是 祈 求。弟 兄 姊 妹，你
會發現一件事情，有些問題始終無法解決，是否是因為
我們一直用禱告，而這 個劑量太 低了。你其實需要開始

腓立比書第四章—如何減少憂慮 - 廖文華主任牧師
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筆記欄

毫無隱藏「單身營會」
由美國伯特利教會發起，幫助單身弟兄姊妹在聖靈的同在中，預備自己進入健
康親密的關係。透過真實敞開、彼此服事與神眼光的更新，學習如何愛與被愛，
領受從神而來的祝福與自由。
特別注意：「單身營會」不是聯誼活動、有許多活動內容需要敞開自己。本次
活動課程具有連貫性，並且有許多團體活動，請大家全程參與。
時間：2026/1/1( 四 )-1/4( 日 ) 
地點：真道教會 5樓會堂
報名請掃 QR code

年終感恩奉獻消息
感謝主，神的眼目看顧敬畏祂的人，祂以恩典為年歲的冠冕，我們的路徑都滴
下神的脂油。因著紀念主恩，我們高舉救恩的杯，積極領人歸主，也讓 12 月教
會的盛事－「年終感恩奉獻」成為今年最後獻上的感恩祭。
時間：12/6( 六 ) 晚上 7:00
      12/7( 日 ) 上午 9:30、下午 1:30
地點：真道教會 5樓會堂

2026 年兒童寒假時間管理營—倒數七分鐘！
總覺得孩子每天上學都快遲到，總是趕趕趕嗎？
又或者每天到了半夜還在匆匆忙忙的趕作業嗎？
別擔心！在【時間管理營】裡，孩子會學習如何正確的運用時間、做好時間管
理！透過尼希米的故事，使孩子學習「要事第一」，並讓孩子學會安排生活、
把握機會！營隊中孩子們也會排練戲劇，在第三天精彩演出，千萬別錯過啦～
時間：2026/2/9-2/11，09:00-17:00（2/11 因有戲劇演出，延長至 19:30）
地點：真道教會 R樓
活動對象：國小三～六年級學生
倒數七分鐘——你，準備好迎接改變了嗎？ 快點來報名！
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林後 8:12 「因為人若有願做的心，必蒙悅納，乃是照他所有的，並不是照他所無的。」很榮幸，能在這裡與
大家分享我的見證。從我信主以來，我一直有個渴望——希望上帝能使用我，讓我在青年復興的浪潮中有份。然
而，對於「傳福音」這件事，我其實一直害怕、退縮。我害怕被拒絕，也怕影響與朋友之間的關係。所以，心裡雖然
渴望他們得救，但常常只停留在想法裡，卻沒有任何行動。今年，我決定要有所突破，不再只是「想」，而是要「做」！
我告訴自己：受了這麼多裝備，該是勇敢起來行動的時候了！我特別希望能讓我國小的好兄弟認識神。我們從
小一起打橄欖球、一起奮戰，是學校的常勝軍。雖然他以前也曾去過教會，但信仰並不穩定。於是，在今年四月
的幸福小組，我就很想再次邀請他來。老實說，因他過去多次拒絕我，這次我也很猶豫、掙扎，怕他又說「不要」。
但經禱告之後，我決定硬著頭皮再試一次。奇妙的、沒想到，這次他竟然答應了。而且，他不只願意來參加幸福
小組，還主動報名了七月的 AOG 營會，並且在一個小時之內就完成報名繳費。那一刻，我真的感受到神正在動
工！

6 月 5 日，他第一次來參加我們幸福小組的特別活動，他玩得非常開心，甚至還留下來參加主日聚會，還告
訴我「他很喜歡」。接下來的兩週，他又陸續來參加小組與主日，也越來越融入我們的群體。看到他能認識更多
弟兄姊妹，我真的很感動。特別是在 AOG 營會中，活動項目裡竟然有「帶式橄欖球」比賽，而這正是我們從小最
擅長的運動。多年後能再次並肩作戰，我們竟然為牧區拿下了冠軍！那幾天的聚會，我們都深深地被神觸摸，重
新的被挑旺！感謝主，營會結束後，他依然穩定參加聚會，慢慢在教會落戶了下來。現在的他，不僅自在地與大
家相處，甚至主動對我說，他也想要一起服事神。看到他這樣的改變、被神得著，我深深為他感謝神！回想今年
上半年，神不斷在教導我：「要行動」，如今只有更加敬畏。伯壽牧師曾分享：「你是否願意像彼得一樣，第一個跳
下水追隨耶穌？」那句話深深觸動、也挑戰了我。感謝主，祂讓我真的跨出恐懼的一步，做了以前都不敢做的事。
我體悟明白了，福音的力量在於 --「走出去」！青年復興不只是口中的敬拜，更是願意成為神所使用的器皿，讓
祂透過我們帶出改變。神不要我們小看自己，而是要我們相信，我們這一代青年能為祂成就偉大的事。最後，我
想用一節鼓勵我的經文與大家共勉：「不可叫人小看你年輕，總要在言語、行為、愛心、信心、清潔上，都作信徒
的榜樣。」( 提前 4:12)。願將一切榮耀都歸給愛我們的神！阿們。

B30 家族 - 陳澤牧區 _ 蔡峻安弟兄

腓立比書 4:6 當代譯本 
你們應該一無掛慮，凡事要藉著禱告和祈求，
懷著感恩把你們的需要告訴上帝。

11 月 16-22 日  耶利米書第 44-50 章

11/3-9 奉獻總金額 1,386,296 元整


