
新约中有一条命令，大多数基督徒读过上百遍，却从未遵行过。它与什一奉献无关，与作见证无关，也
与祷告、禁食或圣洁无关。这是使徒保罗的直接命令，若遵行，就能消除信徒所受捆绑的百分之九十。
但我们却忽略它，找借口推脱，用属灵的方式将其忽略。而这种悖逆使我们失去了平安、健康和见证。
今天，你将看到这条命令究竟是什么，我们为何忽略它，以及当你最终遵行它时会发生什么。大多数信
徒认为圣经中最难遵守的命令是“爱你的仇敌”或“饶恕七十个七次”之类的。但有一条命令对普通基督徒来
说更难遵守。并非因为它需要巨大的牺牲，而是因为它要求我们去做一些我们从小就被文化熏陶而视为
正常甚至美德的事情。这条命令揭示了忧虑是罪，而非软弱。这条命令揭示了焦虑的本质——悖逆，而
非人的一种性格特征。当你真正理解这条命令的含义，明白保罗为何给出它，以及遵行它所带来的益
处，你面对一切境遇的方式都将发生彻底的转变：从恐惧到信心，从挣扎到安息，从无力到权柄。这不
是一个建议，而是一条命令。我们是时候停止忽视它了。 

让我们直接来看经文。《腓立比书》4 章 6 节说：“应当一无挂虑(别为任何事提心吊胆)，只要凡事藉着祷
告、祈求和感谢，将你们所要的告诉神。” 应当一无挂虑。现代译本的表述更加清晰。应当一无所忧虑、
焦虑。不要焦虑。不要忧虑。不要小心翼翼，不要充满忧虑、恐惧和各种假设(如果这样，怎么办？)。这
是命令。不是建议，也不只给属灵成熟者的建议。这是给每一位信徒的命令。应当一无所忧虑。如果你
诚实的话，你肯定读过这节经文很多遍了。你可能还把它划了重点。当别人忧虑时，你也引用过它。但
是你自己遵守了吗？你真的停止了焦虑吗？还是你把它当作一个美好的想法，认为它并不适用于现实生
活、真实的账单、真实的疾病、真实的家庭危机？大多数信徒读“应当一无所忧虑”时，就像读“所以你们
要完全”一样。他们认为那是理想状态，并不现实。没有人能真正做到。问题就在这里。我们认定这条命
令不可能做到，于是就允许自己违背它。我们把焦虑称为担心、顾虑，把忧虑称为”我是现实的”，把恐
惧称为人之常情。我们活在上帝明确命令我们不要拥有的情绪的束缚之中。 

想象一下，如果我们用同样的方式对待其他命令。比如，如果我们说“不可偷盗”是理想状态，但并不现
实。有时候，你不得不偷窃。这是人之常情。我们会把这种行为视为悖逆。但说到忧虑，我们却把不顺
服正常化，并称之为成熟。大多数信徒都不明白这一点。当上帝发出命令时，他不是给你一个不可能达
到的标准，让你感到内疚。他是在向你启示在基督里已经存在的真理，以及因着你在基督里的身份，如
今一切皆有可能的事。当他说“不要为任何事忧虑”时，他不是在说“努力让自己不要忧虑”。他是在说：
“你不必忧虑。我已经为你消除了所有合理的忧虑理由。你是我的孩子。我是你的父亲。我已经为你预备
了一切所需。所以，不要再像孤军奋战一样了。” 

不要忧虑的命令根植于你作为神儿女的身份，根植于基督已完成的救赎大工，根植于圣经的应许。当你
违背这条命令时，你不仅仅是软弱，你是在否认自己的身份，你是在拒绝基督为你预备的救赎。你的行
为如同孤儿而非儿子。这不是性格问题，而是属灵问题，这是悖逆。悖逆必有后果(我可以不介意你忧
虑，但魔鬼会)。 

肯扬牧师对此有着深刻的理解。他写道: “忧虑不是软弱，而是一种罪，是信心的反面。当你忧虑时，你
就是在宣告上帝无能、不愿意或不信实。” 这种宣告否定了福音所宣告的一切真理。忧虑不是软弱，而是
一种罪。这番话可能会冒犯现代基督徒，因为我们从小就被教导要纵容焦虑，要迁就它，要把它当作生
活中不可避免的一部分。 

但肯扬牧师说得对。忧虑是信心的反面。如果根据希伯来书 11 章 6 节 (人非有信，就不能得神的喜悦…

希伯来书 11:6)，信心是使上帝喜悦的必要条件，那么信心的反面就是令上帝不悦。忧虑是罪，这并非因
为上帝严厉，而是因为忧虑否认了上帝的身份和祂的作为。那么，我们为何要忽略这条命令？为何那些
绝不会忽略“不可奸淫”这条命令的信徒，却会漫不经心地为一些无关紧要的事情忧虑呢？答案很简单：因
为我们并不认为忧虑是悖逆。我们认为忧虑是自然的。我们认为忧虑是负责任的表现。我们甚至认为忧
虑是我们关切的标志。 



一位母亲说：“我担心我的孩子。”  大家都点头表示理解。一位丈夫说：“我担心经济状况。”  人们说：“你
当然会担心，这很正常。”  但如果担忧并不正常呢？如果它其实是披着责任外衣的悖逆呢？  

让我来告诉你什么是忧虑，以及上帝为什么命令我们不要忧虑。忧虑就是把注意力放在错误的事情上。
它指的是把一个问题、一种恐惧、一场潜在的灾难反复地在脑海中演练。你会想象最糟糕的情况，你会
想象事情会变得多么糟糕，你会把每一种可怕的可能性都设想一遍。你越是反复地思考它，它就越会在
你的情绪、你的身体、你的决定中变得真实。这就是忧虑。它是对负面结果的持续关注。  

现在，关键在于：如果默想错误的事情会产生忧虑，忧虑会产生恐惧，恐惧会产生瘫痪，那么默想正确
的事情又会产生什么呢？如果你把原本用于忧虑的精力转移到默想神的应许、神的信实、神的供应和神
的话语上，会发生什么呢？你会从恐惧走向信心，从焦虑走向平安，从瘫痪走向充满信心的行动。而这
正是保罗在下一节经文中所吩咐的。腓立比书 4 章 7 节说：“神所赐出人意外的平安，必在基督耶稣里，
保守你们的心怀意念。”神的平安必保守你的心怀意念。 

但请注意这个条件。平安是在顺服之后才有的。平安守护着那些顺服“不要焦虑”命令的人。忧虑时，你得
不到平安。当你停止忧虑，开始带着感恩祷告时，你才能获得平安。命令不仅仅是停止焦虑，而是停止
焦虑并开始感恩。前者是摒弃错误的默想，后者是拥有正确的默想。  

让我来给你演示一下这在现实生活中是如何发生的。想象一下，你收到了一份医疗诊断报告。医生说你
身上有个肿块，需要进一步检查。你的大脑立刻开始运转。万一它是癌症呢？万一它是绝症呢？万一我
只剩下几个月的寿命了呢？你开始想象治疗过程、痛苦的折磨、死亡的可能性。你甚至开始想象自己的
葬礼。你开始想象没有你的家人会是什么样子。而每一次这样的想法，每一次对这种可怕结局的心理演
练，都会给你的身体带来反应。你的心跳加速，胃部紧缩，压力激素涌入你的体内。你甚至还没拿到检
查结果，但你已经身处你想象中的灾难之中。这就是焦虑。这就是在错误的事情上胡思乱想。它正在摧
毁你的平静、你的健康和你的信心。  

现在想象一下同样的情况，但你顺服了神的命令。诊断结果出来了，恐惧试图涌上心头，但你认出了
它。你按照哥林多后书 10 章 5 节的教导，将这种念头夺回。你说:“ 不，我不会去想这种恐惧。我是神的
儿女。根据彼得前书 2 章 24 节，因耶稣所受的鞭伤，我得了医治。我的父知道我的需要。祂是信实的。
祂从未让我失望。”然后，你祷告时不是带着焦虑，而是带着感恩。“父啊，我感谢你，因为你是我的医治
者。我感谢你，我的生命在你手中。我感谢你，根据罗马书 8 章 28 节，你使万事互相效力，叫爱神的人
得益处。我信靠你。”  当你这样做，当你将注意力从恐惧转移到真理上时，奇妙的事情发生了。恐慌消
退了。那超越人所能理解的平安开始守护你的心。这并非因为你否认现实，而是因为你安息在更伟大的
现实之中。这就是顺服神的命令的信徒和忽略命令的信徒之间的区别。两人面临同样的处境，但一人沉
溺于恐惧，最终被束缚。另一种人默想神的信实，活在平安中。一种是悖逆，另一种是顺服，而顺服总
是结出更好的果实。 

这就是为什么保罗在腓立比书 4 章 8 节继续说道：“弟兄们，我还有未尽的话：凡是真实的、可敬的、公
义的、清洁的、可爱的、有美名的，若有什么德行，若有什么称赞，这些事你们都要思念。”你们要思想
这些事，要默想这些事。你们的心思要放在真理、公义、清洁、良善上。为什么呢？因为你默想什么，
就会成为你的现实。如果你默想恐惧，你就会活在恐惧中；如果你默想神的话语，你就会活在平安中。
现在，让我们把这一点与我们在本系列中所学到的直接联系起来。你知道你在基督里是义人。你知道你
有信心。你知道神是你的父。你知道你与基督一同坐在天上。”  

你可能从神学的角度了解这一切。但当危机来临时，当账单来临时你无力支付，当诊断结果出乎意料
时，你的第一反应是什么？对大多数信徒来说，是忧虑，一种瞬间的、本能的、难以承受的忧虑。而这
种忧虑恰恰证明，你头脑中明白的真理并没有真正到达你的内心。因为如果你真心相信自己是神的儿



女，相信天父拥有万物，相信他应许会按照腓立比书 4 章 19 节的应许供应你一切所需，你就不会忧虑，
你会安息。这正是耶稣在马太福音 6 章 25 节中所谈到的。他说: “所以我告诉你们，不要为生命忧虑吃什
么，喝什么；为身体忧虑穿什么。不要忧虑，不要焦虑，不要烦恼。” 然后他解释了原因。马太福音 6 章
32 节说: “你们需要这一切东西，你们的天父是知道的。”  

你们的天父知道。你有一位父亲。他知道你的需要。正因为他知道，正因为他是你的父亲，所以你无需
忧虑。这不仅毫无益处，而且完全没有必要。它否定了你与神之间真实存在的关系。耶稣在马太福音
6:30 中更进一步指出，忧虑是信心的问题。他说：“你们这小信的人哪，野地里的草今天还在，明天就丢
在炉里，神尚且这样妆饰它，何况你们呢？”  忧虑是信心不足，而非完全没有信心。这是信心不足的表
现。这种信心是指知道神能够供应，却不确定他是否真的会供应；相信神大能，却不确定和真的能吗？
在理智上认同神的应许，却无法在经历中安息(虽在头脑中认可应许的真实性，但在实际体验中却无法安
息)。 

耶稣说，那种小的信心只会带来忧虑。但大的信心，发自内心的信心，立约的信心，会带来安息。肯扬
牧师对此阐述得非常精辟。你不可能同时忧虑和相信。忧虑是恐惧的行为，信心是自信、确信的行为。
前者使人瘫痪，后者带来果效。你选择默想什么，就决定了哪一种会主宰你的生活。你不可能同时忧虑
和相信。这句话揭穿了一个谎言：你可以是一个有信心的人，却恰巧饱受忧虑的困扰。不。如果你在忧
虑，那么在那一刻，你并没有相信。你或许有信心，但你没有运用它，而是在运用恐惧。恐惧一旦付诸
行动，就变成了忧虑；而忧虑持续下去，就会变成捆绑。这就是所有问题的关键所在。 

新约中最常被忽略的命令是“不要为任何事忧虑”，原因在于遵守这条命令需要做到大多数信徒从未被教导
过的事情。它要求你对自己的思想拥有权柄。它要求你不再被动地任由各种念头和恐惧在你的脑海中肆
意蔓延，而是开始主动引导你的默想内容。它要求你像照料花园一样对待你的心思意念，而不是像漫游
荒野一样漫无目的地游荡。而大多数信徒从未做到这一点。他们任由自己的思想被环境、新闻、恐惧和
各种假设所左右，然后又疑惑自己为何没有平安。但突破就在这里。 

哥林多后书 10:5 给了你遵守腓立比书 4:6 的关键。经文说：“将各样的计谋，和各样拦阻人认识神的自高
之事，一概攻破了，又将人所有的心意夺回，使他都顺服基督。我是指将人所有的心意夺回，不是某些
心意，也不是那些特别邪恶的念头，而是每一个心意。” 你有权柄和责任掌控自己的思想。当忧虑试图占
据你的心思时，你要把它击退，你要拒绝它，你要拒绝默想它，并用真理取而代之。这不是积极思考，
而是合乎圣经的顺服。神命令你不要忧虑。祂也装备你，使你能够顺服这条命令，赐给你权柄来掌管你
的思想。所以，当忧虑升起时（它一定会升起），你不能被动地接受它。你不能说：“我控制不住，我就
是个爱操心的人。” 你要说：“不，我拒绝这个念头。我要把它夺回，使它都顺服基督。我是神的儿女。
我的父知道我的需要。他照着他荣耀的丰富，供应我一切所需。我必不默想恐惧，而要默想他的信实。“ 

大多数信徒都忽略了这一点。他们认为放下想象意味着努力不去想忧虑。但你不能用空虚来对抗念头。
你不能只是说“别去想这个问题”，因为你的思绪会立刻回到问题上。你必须用真理取代它。你要放下灾难
的想象，用神话语的真理来取代它。你要放下对缺乏的恐惧，用腓立比书 4:19 来取代它。你要放下对疾
病的恐惧，用彼得后书 2:24 来取代它。这样，你就能掌管自己的思想。不是靠压制它们，而是用更强
大、更真实、更扎根于基督已完成的救赎之工的真理来取代它们。而这正是认罪(认同、承认耶稣的话，
把自己的想法和他的心意对齐) 至关重要的地方。你不仅要思考真理，还要大声宣告出来。当忧虑试图占
据你的心时，你要宣告神的话语。我必不惧怕。神是我的避难所，是我的力量，正如诗篇 46:1 所说，我
必不忧虑，我的父必供应我一切所需。我必不担心。我将我的忧虑卸给神，因为他顾念我，正如彼得前
书 5:7 所说。 

当你说时，你的耳朵会听到，你的心会接受，忧虑便失去了力量，因为你用更伟大的事物取代了它。然
后，你遵行腓立比书 4 章 6 节的教导。你祷告，但不是焦虑的祷告，而是带着感恩的祷告。你感谢神，



因为答案已经在基督里成就了。你感谢他的信实。你感谢他已经在动工。你感谢你是他的儿女，他是你
的天父。当你带着感恩而非忧虑祷告时，超自然的事情就会发生。那超越一切理解的平安开始保守你的
心怀意念。这平安并非源于你努力追求，而是源于你顺服了神的命令，而顺服会带来应许。 

这贯穿整本圣经。神发出命令，这命令看似不可能，但实际上却是对基督里已预备之物的启示。当你顺
服时，你便会经历那一直属于你的恩典。不要忧虑的命令并非神要让你失败，而是神在向你表明，忧虑
不再必要，因为当你成为祂的儿女时，一切都改变了。你无需活在恐惧中，也无需被各种”如果这样…那
怎么办？”之类的假设所困扰。你有一位了解你、关爱你、供应你所需、并应许永不撇下你、永不丢弃你
的天父。 

根据希伯来书 13 章 5 节，当你领悟到这一点，当它从你的头脑转移到你的心中，忧虑便失去了力量。这
并非因为你努力克制自己不去忧虑，而是因为你意识到一个事实，这个事实让忧虑显得荒谬。当你明白
天父与你同在时，忧虑就如同百万富翁为午餐钱发愁一样毫无必要。资源充足，供应有保障，天父信实
可靠。忧虑并非现实的反映，而是对现实的否定。不要忧虑的命令，是神呼召你回归真实，回归你是
谁，回归你属于谁。 


