
           第十课：用神的方式处理压力（第 2 部分） 

目标：学生将继续学习以健康方式解决压力。 

从耶稣在旷野受魔鬼试探时所使用的经文，我们看到耶稣不仅明白真理，

而且知道在面对压力时如何应用真理。本课将着重探讨面对压力时的真理应用。 

晚上，萨姆与弟兄姐妹一起聚会。萨姆说：“神真是奇妙可畏啊！仅仅就在

几天前，你们似乎快要被压力击垮，然而神是信实的，当你们寻求他时，他就清

楚地向你们显明你们所需要的具体真理。认识神的真理就是与压力争战的第一步。 

“今天我们要来探讨一下如何制定切实的行动方案以带来健康的转变。 

“在上一课，我们探讨了神鼓励我们在压力环境中应用真理，现在就是把真

理实践出来的时候了。“实践”指的是将真理呈现出来，解决压力的具体步骤。若

没有实践，真理对我们来说不过是美好的道理，但形同虚设，没有被验证的机会。

在我们和神的关系中，显明真理是神的工作，谦卑实践则是我们的责任。 

“从本质上来说，向神回应永远是一种谦卑自己的行动。当我们为重大改变

制定切实计划时，有三个要素是成功的关键，而每一个要素都是一种不同形式的

谦卑。 

“第一个要素是时间。为得到积极的改变，你会设定完美的计划，然后付出

实际行动来完成。但是如果你没有付上必要的时间代价，就可能会收获甚微。你

需要问自己的问题是：“我的计划实行起来要花多长时间？我生活中的哪些常规

要进行改变才能赢得这些时间？在一天中，我可以从哪些方面挤出这些时间？在

一个月、一周或一天当中，每隔多久我需要花时间在这项改变上？”这些问题会

帮助你决定如何将时间因素应用到计划当中。 

“第二个要素是精力。在神对我们的创造中，允许我们的精力会不断消耗。



我们需要重新储存我们的精力，同时每天也都会消耗精力。 精力消耗的多少取

决于我们的活动。有时候活动量若超过了我们本身所拥有的精力，我们就会身心

力竭，只能勉强挺过来，但无论做什么都达不到应有的效果。你所计划要做的改

变肯定会需要投入精力。而这些改变通常也都是新的活动，新的活动一开始往往

会比习惯性的活动消耗更多精力。有关精力要素，我们需要问自己的问题是：“这

个计划需要我付出多少精力？我该如何为这次改变贮存精力？我需要减少哪些

活动以供应新的改变所需要的精力？ 

“我们还需要注意的是体力和心力又有所不同。如果你的活动主要是脑力劳

动（心力），你则可能需要减少脑力活动。而学习一种新的语言和在一个新的文

化环境生活都比在你原先的环境里要付出更多的心力。 

“第三个要素是态度。你如果拥有了理想的时间和精力，但如果对新的活动

或对每天生活的态度欠佳， 这些活动就会受损。请问你对新活动或改变的心态

是怎么样的呢？是满怀期望还是黯然无望？是兴奋满怀还是像做苦工一般？是

充满平安自信还是焦虑不安？在改变之前先调整心态是做出改变的起点。 

“明天我将鼓励大家开始制订计划，但是计划并不一定要很完美。当你去执

行时，你会发现其中的利与弊。我们应该保持计划中有利的一面，同时不断采取

行动去解决计划中较弱的环节。要记住在你的行动计划中结合时间、精力和心态

三个要素。我会给大家几天的时间去制订计划。如果在此期间有任何问题，我会

在这里给大家帮助。” 

随着大家开始彼此代祷，场景淡出。 

领袖丈夫的个人应用: 



场景淡入，领袖丈夫正在写日记：“这两天我一直在回顾自己的人生，发现

很多方面我都在效法我的父亲。他不是基督徒，却是一个好人，有着良好的道德

标准。 他言语不多，含蓄，但却坚韧勤劳，无可挑剔地供应我们全家人的需求。

我小的时候，他就好像一座大山，在他的影子下，我感到自己非常渺小。 

“成为基督徒后，我才第一次感觉到原来自己并不是一个微不足道的人。我

拥有了真理，而真理可以在我的人生中构建起一座大山。我努力学习，寻求认识

神，也鼓励他人这样做，坚固他们与神之间的关系， 在这些方面， 我都做得很

不错。现在一些人看到我，也说看到了一座大山，他们说看到了一个在为天国做

重要事工的人。 

“可是为什么现在我还是感觉自己非常渺小呢？我觉得神正在向我显明原

因。我明白了，在许多方面我其实都在照着父亲的方式行事，而我父亲的方式里

却没有包括神。 这些方式里存在着一些神的真理，但是却缺少神的大能和大爱，

也缺少一个与神之间的个人关系。我父亲是靠着自己走的这条路，现在我可以看

到这一点，也看到他生命的重担如何导致身体严重地亏损。我已经感觉到了同样

的重担。尽管我向神祷告，但却没有真正将压力交托给神，这使我不堪重负。 我

目前还年轻，体力还能支撑，但这只是在目前而已。 我已经可以看见将来的状

况，神透过我的父亲向我显明了继续这样下去的结局。我爱我的父亲，也很尊敬

他，但我需要做出改变。我需要将父亲的例子献在祭坛上，让神指示我一条新路，

由他来担当我从世界而来的一切压力和重担。 

“道成了肉身的耶稣真正谦卑了自己。撒旦试探他，要给他机会做世上最高

的大山，而耶稣知道那条路的结局。相反，他顺从了天父。他看到天父怎么做事，

他就也怎样做了。从保罗、彼得、摩西和亚伯拉罕的身上我也看到了这一点。圣



经中所有“大山”式的伟人们都以谦卑的态度跟随天父，我也需要做出一些改变。

我需要放下自己的固执己见，不再持一种态度认为自己无所不能。 

“神使用叶忒罗去告诉摩西他需要授权分派工作，这就使得他既可以和神保

持关系，又不会因审判百姓的重担使自己倍受压力。虽然他还有很多的事要做，

但却不需要背负像山一样的重担。相反，他只需要担负神所加给他的。我想，如

果我改变自己骄傲和自我依赖的态度，我就会拥有时间和精力在神带领我的这两

方面去做出改变。 

“首先我需要改变的是和妻子之间的关系。我对妻子的爱有点变得僵硬干涸。

神透过这位爱神的妻子大大祝福了我，所以和妻子在一起时我要更敞开。要做到

这一点，我们就需要安排有意义的时光在一起，不单单只专注工作，也要专注我

们的关系。我计划每周与妻子好好交流一次，让我们可以聚在一起专注在我们的

关系上。根据需要，我们可以安排额外的时间来解决小组里的问题。 

“其次，我需要改变的是学会授权。我希望研究摩西，耶稣，和门徒们如何

在他们的生活中授权，并学习运用在自己的宣教禾场上。所以，我需要制定一个

活动和任务的清单，将责任委派给其他成员。这样既可以帮助他们提升责任感，

也能够将我释放出来，使别人有机会做神要他们做的事。 

“以前我倾向于花时间和精力在那些会给我带来最多压力的活动上，而结果

是，那些真正需要我花时间和精力的活动可能就没法安排。有时那些原本不需要

花太多精力的活动则因为压力的产生而需要投入很多的精力。 

“所以，我计划在我所负责的活动中制定出一个优先次序和精力消耗水准的

清单。为要做到这一点，我会向神祷告，求他向我显明他要我付出时间和精力的

领域，以及精力程度的分配。 



“主啊，感谢你开启我的眼睛，使我晓得你的真理和你对我的爱，帮助我真

正为着你真理的缘故谦卑自己，继续向着你要我做出的改变敞开自己。” 

领袖妻子的个人应用： 

   领袖妻子在日记里写道：“我知道自己常常回避丈夫，因为我不想在他有压力

的时候面对我们之间可能产生的冲突。为了使自己不再逃避，我计划每天和他见

面，看他的状况如何。在见面的前后，我都会做简短的祷告。在见面之前，我会

寻求从神而来的鼓励，确信自己并不孤单，因有耶稣与我同在；见面之后，我为

我的丈夫祷告，用祷告将他托起，无论他面对任何事情，都求神帮助他。我会用

腓力比书 4 章来默想，处理自己的恐惧，并重点看第 8 节。 

    “对于我所接触的当地妇女，我也计划这样做。由于我没有孩子，并且是一

个中国人，她们会轻看我。在萨姆和我们讨论了有关时间、精力和态度的问题之

后，我想如果我的态度能够转变，从感觉低人一等到感觉备受祝福，我的时间和

精力就会随之而来。过去，我常常感觉自己就像是旧约中那些不生育，毫无价值，

没有结果的妇人。我要学习“基督徒身份”的专题课程，希望能从中发现可以运用

到我在这个国家服侍的具体真理。我可以从腓立比书 4:13 和耶利米书 29:11 这

两节经文开始”。 

腓立比书 4：13 我靠着那加给我力量的，凡事都能作。 

耶利米书 29:11 耶和华说：“我知道我向你们所怀的意念，是赐平安的意念，不是

降灾祸的意念，要叫你们末后有指望。”

单身弟兄的个人应用： 



单身弟兄的祷告日记：“天父，我感谢你！谢谢你赐给我心灵的自由，求你帮

助我保持这种心态，尤其是孝敬父母。感谢你对他们的爱，并乐意吸引他们来到

你的面前。主啊，帮助我成为你爱的器皿，向他们显出你对他们的关怀。 

“在过去，我深深陷入到内疚当中，自己并没有去依靠仰望你，这使得我心

中对羞辱的惧怕压抑着自己，进而导致自己借着幻想来逃避一切。求你帮助我，

为我的心建立四围保护的“篱笆”，使你在这个领域中掌权，使惧怕和愧疚不再能

轻易进入。 

“在此，我觉得可以做两件事来修筑这样的“篱笆”。 

“其中一件是，每周我都会花一小时为父母祷告，在这个时间里向你寻求孝

敬父母的途径。我希望能通过这样的聚焦使你有机会启示我在下一周里有什么具

体的事我可以为父母做。但如果在那一周里要为他们做的事很少或没有，我会接

受你的旨意。 

“另外，我需要以建设性的行为代替幻想。我会先了解我幻想的规律；比如

说在什么时候，什么地点， 哪些方面陷入了幻想，这样就可以帮助我做出改变，

不再轻易落入到幻想当中。神啊，我知道这仅仅是你在我生命中要更新改变的一

个起点。主啊，我赞美你，你的能力，你的智慧，还有你白白给我的爱！”情景淡

出。 

单身姊妹的个人应用： 

单身姊妹的日记：“收割是一个使人转化归信的过程。 那么在收割之前要进行的

耕地，栽种，浇水，除草都有些什么意义呢？ 

“在接受耶稣之前，我对基督徒并不是特别的敞开。主啊，记得那时你将苏带入



我的生命中。虽然她是基督徒，但却没有尝试要转化我，至少她没有以一种特别

明显的方式这样做。她非常关心我，当我处于挣扎时，她乐意作我的倾听者。透

过她的关心和聆听，你在我的生命中做工，对我当时的状况给予耐心和关怀，而

不是催逼我或期望我进入到她的生活中去。正是这些使我的生活发生了改变。 

现在，我希望进一步去了解当地人，看主怎样使用我来在他们的生活中去爱他们，

鼓励他们，就像苏对我所做的一样。当然，如果主你要使用我参与收割的工作，

我也做好准备，并且渴望参与其中。求你帮助我单单顺服你的带领，不凭自己的

意思，即便我的动机是好的。 

我计划的其中一部分是去更多地了解当地文化，使我对他们的关心不再粗

粝。我现在明白并不是说我想去关心人，竭力去关心人，就意味着我的关心会被

人理解和接受。那么怎样才能使我的爱心更具当地文化的亲和力呢？当我仰望你

时，主啊，我看到你医治、供应和保守你的孩子们，你倾听他们的声音。你从这

么多不同的文化角度向我们分享你的爱，求你帮助我顺服你的引导。 

我的另一部分计划是，制定一个限度，使自己不过分待在家里，从而更多

地出去到你带领我要去服事的社区。在过去，我常常找理由呆在公寓里。要改变

这一点，我需要了解自己对当地压力的回应措施，先了解这些措施，然后选择一

条不同的解决之路。” 

场景淡出。 

晚上，小组成员在一起聚会。 

萨姆说道：“大家都已经和我分享了你们制定行动计划的情况，这是一个美

好的开始。但是请记住，这是一个漫长的旅程，而不仅仅是简单的任务。 

“曾有人告诉我一个小寓言故事，我觉得可以应用在这里。这个故事是这样
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的。一个人推着货车要去新市场，在中途，发现自己迷路了。这时，另一个推着

货车的人从他身旁经过，朝着相反的方向走。迷路的人就问他是否知道去新市场

的路。那人回答说我正要去新市场，你所走的方向是错误的，应该转过身来朝这

个方向走。迷路的人听从了这个人的话，但是，他不可能直接抬起小货车就向正

确方向走。首先，他要移动小货车，掉过头来，然后继续前进，直到目的地。 

“这个寓言的重点是，你要放心地去实施所制定的计划，而神会时时引导你。

他会不断调整你，直到你回转到正确的方向。你们都已经制定了计划，在实行的

过程中，你可能会发现有些地方需要加强，或有其他更具体的方法，也可能会发

现那些不需要进一步修改，而只需要继续实施的地方。但如果你坚持要等到有了

一个完美和完整的计划才行动，就可能永远也没有机会使小货车掉转过来”。 

小组讨论： 

1. 本课的重点是制定行动计划。针对以上四位同工的问题，你认为哪一位同工拥有

最佳的行动方案？为什么？ 

2. 从今天所学到的来看，你可能仍需要继续制定你的计划，巩固良好的方面，调整

没有果效的方面。从你对四位同工目前的了解情况，你认为什么方法能够加强他

们的计划？哪一方面需要做出改变？请说明理由。 

个人运用： 

请仔细查验自己的生活，找出神要你成长的领域，并制定出一项可实行的计

划。 

在这个领域里，请找出你在时间、精力、和态度方面所可能面临的挑战；并

找出哪些因素会消耗你的精力，占用你的时间，压抑你积极的态度？ 



也请找出在你的生活中能够激起你的热情，节省你的时间，以及增强你积

极心态的事物或活动。


