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保羅在身陷囹圄的時候，竟然寫信向腓立比信徒分
享他滿足的秘訣，真是令人不可思議。他在腓立比
書四章六到七節說：“應當一無掛慮，只要凡事借
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。” 
如果有人問你，何謂滿足，你會怎樣回答呢？所謂
滿足，就是一種能駕馭環境的能力，一種因著靠耶
穌而有力量的表現，不管環境如何變遷，內心都不
會充滿懼怕和焦慮。滿足的相反就是焦慮，由于不
知道前路如何，所以經常處于不安的狀態中。因為
無法控制環境和周圍的人和事物，所以焦慮油然而
生，壓力也除之而來。因為不知道環境將會變成怎
樣，所以產生焦慮與不安，亦不知如何是好。上一
次我們已經看過焦慮的三個根源，那就是懼怕，不
信和嘗試去擺脫神而獨立自主。 
到底我們應該怎樣才可以得著長久的滿足呢？這
不是說我們要每時每刻都活在快樂之中，不管環境
怎樣呢？事實上，撒但經常在我們左右伺候，要在
我們的盲點上攻擊我們，令我們失去平衡。以至有
些日子裡，我們會突然間覺得有很大的壓力，所以
內心焦慮不已，然而這些時刻應該是短暫性質的，
因為神早就為屬祂的人預備了內心的滿足和快
樂。相信保羅起初被囚的時候，也會有短暫的不安
和內心失去平衡，但是不久他就勝過這種負面的情
緒，靠著禱告他得到了滿足。這是他在腓立比書四
章六節所分享的：“應當一無掛慮，只要凡事借著
禱告，祈求和感謝，將你們所要的告訴神。” 
一直以來，我們所說到的滿足，都是內心的，是從
內心深處所擁有的，是環境不能奪去和影響的，是
根植在我們生命深處的，是從神而來，是神厚賜給
信祂的人的。這份內在的滿足和寧靜安穩，不管外
界怎樣的波動，翻天覆地也不會受到影響，也不會
失去或動搖。環境雖然惡劣非常，但是我們心靈深
處依然會有屬天的平安滿足。到底保羅在這腓立比
書四章六節這裡所分享的滿足秘訣，是怎樣才可以
得到的呢？他提到三件事情，就是禱告，祈求和感
謝。 
禱告其實是表達了一種個人的關係。保羅說要勝過
焦慮，首先是來到神面前禱告，表達出我與神之間
的關係，具體來說，就是我們先來到神面前，開始
敬拜祂，與祂交談，不是傾訴我的問題，乃是先作
以神為核心的禱告，先表達出我個人的敬拜，認定
祂是無所不知的，無所不能的，也是無所不在的，
我們在祂面前俯伏敬拜。我們知道神明白我們所遭
遇的一切環境，雖然我們無法駕馭環境，但是我們
來到神面前，仰望那位全能的主，了解明白我們困
境的神。神是無所不知的，過去現在以及將來，祂
無一不知曉，即使倘未發生的事，有可能會發生的
事，神一概知道，而且沒有一件事是偶然或意外發
生的，所有都在祂的允准下發生。 
除了承認神的全能，還要認識神的全在，並為此感
謝祂。神是無所不知的，祂不但知道我所遭遇的困

境，祂更是在我的困境中，那就是說，在我遭遇苦
難的時候，祂是在那裡和我一起。不管我們往那裡
去，也不管我們做什么事，我們都是活在永活的神
面前，因為我們是祂所愛的兒女，所以每一件事情
發生，都有神的美意和目的，為要叫我們得著益
處。我們讚美神，是因為祂無所不知，而且無所不
在，祂知道事情發生的始末，所以我不是孤獨一人
的，有神與我同在，一起去經歷和面對。 
焦慮和擔憂只會將我和外界隔絕，讓我感到自己只
是孤單一人，我只著眼于自己的問題、困難、重擔、
煩惱和壓力，不知怎樣才好，也沒有出路，焦慮叫
我們忘記神，只想到自己和自己的問題。然而我們
若來到全能的神面前，認識到神不但全能，而且神
是在我的困境中，我不是獨自一人去面對的時候，
我就可以感謝神，讚美神，並且仰望祂賜能力給我
們去面對。雖然情況失控，在我意料之外，但是神
卻依然掌管一切，因為祂是神，祂掌管我的前路，
一切事情的發生，都在祂的掌管和允許之下，祂主
宰一切。 
如果神知道一切，而祂又在我們的困境中，祂又充
滿能力，更重要的，是祂樂意幫助我們，我們還懼
怕和焦慮什么呢？我們可以拒絕內心所產生的一
切焦慮，以耐心去等待神的方法和時候，不再與神
抗爭，也不再抗拒神所安排的一切。我們深信神的
意念和道路是高過我們，也相信神的時候和方法是
最好的，我們安息在祂的全能和全知中，心中就自
然會有平安和滿足。所以，頭一樣能夠叫我們不再
焦慮的，是我們來到神面前禱告，表達我們與神之
間的個人關係，當我們能這樣在神面前敬拜的時
候，焦慮已經無立足之地。 
除了禱告之外，保羅提到祈求，那是指到以我們的
需要作為核心的祈求。我們向神發出懇求。保羅不
是說我們只要來到神面前敬拜，那就可以不焦慮，
得到滿足，不是這樣，那只是頭一步我們要做的事
而已，我們向神表示相信，表示依靠，願意讓神來
主宰和掌管，深信祂的智慧，判斷和所用的方法，
也深信祂的慈愛和能力，不過除了禱告之外，還得
要祈求，向神陳述我個人的需要。腓立比書第四章
第六節說：“應當一無掛慮，只要凡事借著禱告，
祈求和感謝，將你們所要的告訴神。” 
我們要向神陳明自己的需要，神希望我們向祂傾訴
和講說。因此在禱告中，首先是以神為核心，然后
是以需要為核心，是向神傾訴我的難處和需要。告
訴神我是何等的軟弱缺乏，用說話去告訴神你內心
的感受，你的需要，你所渴望得到的。很多時候，
我們只把需要告訴，渴望從人那裡得到幫助，到我
們從人那裡得不到任何幫助，而事情又越來越糟的
時候，我們才轉向神，才求告神，這是我們的毛病。
神渴望我們先來到祂面前，問題一來到，我們立即
去仰望神，先敬拜后把困難交到神面前，把我們內
心的感受和感覺，都一併告訴祂，祂能明白和體
恤。千萬不要等所有辦法都嘗試過了，最后才找神
收拾殘局，這不是神的心意，神時刻在那裡等著我
們來見祂，祂也時刻準備供給我們的需要，給予我
們在困境中獲得滿足。 
我們坦誠的告訴神我們無力面對，我們不懂得如何



解決和處理，我們感到絕望和無助，需要祂前來幫
助和加力。當交託給神之后，我們就得相信神的智
慧和能力，以及祂奇妙的安排供應等等，這樣我們
才可以把焦慮去掉。有些基督徒在禱告中交託神之
后，禱告完畢又把問題拿回去，好像未禱告之前一
樣，這是解決不了問題的，也不是神要我們這樣做
的。既然交託給神，我們就要放下重擔，由神去作
主管理和解，這樣我們才可以得享安息和滿足。我
們深信沒有問題是神解決不來的，也沒有一個難處
是神不願意替我們解決的，我們要對神有信心，要
相信神的時間和方法，這樣我們才能夠真正有滿足
和平安。 
基督徒要相信神的能力和同在，祂是全能的神，也
是全在的，又是全知的，不但這樣，神還是信實的，
我們不用擔心神失信食言，因為祂從來不會，祂的
應許都是實在的，是我們可以支取的。我們不能解
決問題，因為我們是有限的，軟弱的，所以就不要
絞盡腦汁來解決問題，我們倒要放手給神，讓祂親
自為我們解決，我們就觀看神在我們身上的作為，
經歷祂信實的供應和幫助，感謝神的恩典和憐憫，
因為神是樂意垂聽和解答我們的困難。 
保羅說，我靠著那加給我力量的，凡事都能作。(腓
立比書四章十三節)保羅承認自己沒有能力，但是
他卻懂得支取神的能力，去作神要他作的事，所以
他說我靠著那加給我力量的，凡事都能作。神透過
保羅的生命，行了許多奇妙的事，不是因為保羅有
什么過人之處，保羅之所以能為主成就大事，完全
是因為保羅靠主的大能力去作而已。或者神透過保
羅的口，透過他的思想，透過他的身體，去作神要
他作的事。如果神不加力，如果神收回祂的能力，
保羅立即不能作任何事。 
人生總有困難和問題，在焦慮侵襲的時候，我們要
立即想到神，立即到神那裡，借著禱告祈求去支取
神的幫助，讓神成為頭一個我們去找的對象，而不
是等我們嘗試過所有方法之后，最后才找神出頭。
我們不怕在神面前承認自己的軟弱，因為我們若不
在神面前謙卑，承認自己的無有和無助，我們就不
能得到神的幫助和能力。只是有些時候，我們不願
意認自己無力，因為這是世人所不容許的，我們怎
麼能承認自己軟弱無力呢？我們覺得無論如何都
得自己撐下去，其實這樣做適得其反。 
然而，保羅是在軟弱中經歷到神的能力，他若不是
軟弱，就不能經歷到神的大能，因此保羅說他樂意
誇自己的軟弱，因為他什么時候軟弱，什么時候就
剛強了。保羅若覺得自己剛強，有可誇之處，他就
不會靠神，神的力量就不能透過他彰顯。反而保羅
誇自己的軟弱，然后去倚靠神的能力，他就剛強
了。好，除了禱告和祈求之外，保羅還提到了感謝。
他說應當一無掛慮，只要凡事借著禱告，祈求和感
謝，將你們所要的告訴神。 
剛才我們說，透過禱告，我們表達與神之間的關
係，那是以神為核心的禱告；然后我們又向神祈
求，將需要告訴祂，這是以需要為核心的禱告。現
在保羅說要感謝，為什么在難處和困境中要感謝
呢？因為當我們為著神即將要給予我們的幫助和
作為而感謝的時候，這表示我們對神的信心和信

靠，這是信心的表達方法，就是感謝，相信神叫萬
事都互相效力，叫愛神的人得益處。我們向神感
恩，感謝神垂聽我們的問題，感謝神明白我們的困
苦，感謝神祂了解和明瞭一切，感謝神祂樂意介入
幫助，這種感謝充份表達了我們對神的信心。 
我們若要脫離焦慮，得享滿足，就得透過禱告，祈
求和感謝這三步來得到。禱告是敬拜，認定神是主
宰一切的，祂不但是拯救我的神，也是能叫我得到
滿足的。我們要透過聖經去認識神，認祂是一位怎
樣的神，與我有什么關係，我們越多認識神，就能
越多信靠祂，就越知道祂的能力和奇妙，就越能放
心去仰望和交託祂。弟兄姊妹，請問你對神的認識
有多深呢？在你每天的生活中，你用多少時間去認
識神，去了解神的作為，去閱讀祂的話，去默想祂
的話呢？我們是否只渴望滿足，而不願依著神的指
示去行呢？ 
保羅在腓立比書四章七節說：“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。”
你想擺脫焦慮嗎？保羅已經跟我們分享了他的心
得，告訴我們可以怎樣獲得滿足，不再焦慮，如果
我們依著去行的時候，保羅說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。這裡
說神所賜出人意外的平安，其實就正是我們內心的
滿足，是從神而來，是神所賜的這份滿足，要保守
我們的心懷意念，意思就是要在我們四周築起一道
牆來保護我們，持續給予我們平安，叫我們的平安
不至流失。 
平安和滿足，都是神所賜的，而且都是神的特性，
這平安臨到我們身上，能夠保守我們，這是多麼有
福的事。試想清早起來，我們是活在神的堡壘中，
受到神的平安所包圍，我們內心有無限的滿足，因
為有神的平安臨到，不管環境怎樣，周圍的人和事
怎樣，我們都無所懼，因為我們與神有著穩固的關
係，我們知道無論我們做什么，我們在那裡，都有
神的看顧與引領，以及時刻無微不至的保守與供
應，這是人生最有福的事，不是金錢和物質可以換
到的，只有神無條件的賜予，我們才可以享受得
到。 
回到我們今天的問題去，怎樣才可以得到滿足的人
生呢？首先是要相信接受耶穌做救主，讓祂赦免洗
淨你的罪，將你從罪疚和定罪中拯救出來，否則我
們將無法享受滿足。信耶穌之后，我們就要依從聖
經所教導的三步曲去將憂慮交給神，遇到焦慮來臨
的時候，要借著禱告，祈求和感謝，把我們的困難
告訴神，這樣神所賜出人意外的平安，必在基督耶
穌裡，保守我們的心懷意念。 


