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弟兄姐妹大家好，欢迎你们来参加读出恩典教会的主日敬拜活动！

上一次我给大家讲道的时候，有多少人还记得上一次我在五旬节

那天的讲道。那天神给我们的话语是：

我们每一个人里面都有一个西门和一个彼得。西门是我们的旧我，

彼得是神要我们成为的新我。律法的作用是让我们认清我们的旧

我，但我们不能停留在旧我，只有恩典才能带领我们从西门变成

彼得。而在这个变化的过程中，很重要的一个方面就是，管理好

我们的情绪。这是一个非常实用的话题，我相信神今天会通过这

个话题来祝福你们。

所以，在我开始讲之前，我希望大家跟我一起说，我已经感觉好

多了。
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今天神给了我们两段经文，第一段在约翰福音 15 章。当时，耶稣

马上就要上十字架了，祂在帮助门徒们做好心理准备。因为在未

来的三天里，门徒们会面对让他们感觉悲伤，恐惧，甚至绝望的

境况。但耶稣希望他们能持守他们的喜乐。所以在第 11 节，耶稣

说：

约翰福音 15:11 当代译本

「“我把这些事告诉你们，是要叫你们心里有我的喜乐，让你们的

喜乐满溢。」

让我们多读两节经文，我们从第 9 节开始：
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约翰福音 15:9-11 当代译本

「父怎样爱我，我也怎样爱你们。你们要常在我的爱中。 你们若

遵守我的命令，就必常在我的爱中，正如我遵守了父的命令，常

在父的爱中一样。」
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「“我把这些事告诉你们，是要叫你们心里有我的喜乐，让你们的

喜乐满溢。」

然后，让我们看箴言第 4 章的第 23 节，我们会用到它前面的几节，

但我想让你们先看到这句：

箴言 4:23 和合本

「你要保守你的心，胜过保守一切（或作“你要切切保守你心”），

因为一生的果效是由心发出。」

天父啊，我为所有听到这篇讲道的弟兄姐妹祷告，我祈求他们会

认真的听，不只听到，而且在情绪的问题上真正领受到真理，学

到知识，可以应用到他们的生活中去。我宣告这会改变他们的生

活，翻转他们的生命。奉主耶稣基督得胜的名。阿们！
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今天神给我们的题目是：

持守你的喜乐。主耶稣对门徒们说，我告诉你们这些事，是为了

把我的喜乐给你们，让你们的喜乐能满溢出来。你越是了解神，

越是接近神，你的内心就会有越来越多的喜乐。所以，当你来教

会的时候，当你来到神的家的时候，你感到的应该是开心喜乐。

律法用恐惧和焦虑来逼你做一个好基督徒，他们选错了工具。这

不是神改变祂的孩子们的方式。你不应该是为了害怕神的惩罚才

来教会的，你不应该是因为害怕和焦虑才来听讲道的。

我希望我的讲道能让你开心。所以，我喜欢在讲道中加上一些幽

默，即使有时候我的幽默有点冷，但这至少会让我自己开心，我

想，如果我要为你们讲一辈子的道，我必须能享受讲道的过程。

不能给你带来开心喜乐的事情，你没办法长期持守。



主日讲道：持守你的喜乐

读出恩典事工7

就连主耶稣都不例外，因为：

希伯来书告诉我们：

希伯来书 12:2 和合本

「仰望为我们信心创始成终的耶稣（或作“仰望那将真道创始成

终的耶稣”）。他因那摆在前面的喜乐，就轻看羞辱，忍受了十字

架的苦难，便坐在神宝座的右边。」

耶稣之所以能忍受十字架的苦难，祂曾经在克西马尼园祷告，说，

「“我父啊！如果可以，求你撤去此杯。”」但为了摆在前面的喜乐，

祂忍受了十字架的苦难。

如果你的婚姻不能带给你喜乐，你没办法年复一年的忍受。如果

你们两个人没办法带给对方喜乐，你们的婚姻就很难持久。所以，
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当我和玛丽亚要成立一个教会的时候，我们希望我们的讲道能带

给大家快乐。我们希望你们不是勉强自己来听的。相反，我们希

望你们每周都在等着周日，盼望着听到神要通过我们来告诉你的

信息。甚至你家里还不信主的家人，你都可以带他们来听讲道，

他们都能在听讲道的时候感到乐趣，从而感兴趣。神说，我要把

喜乐带进你们的教会，而且这喜乐要满溢出来。

如果你领受主耶稣的这个祝福，请你在聊天里发一个喜乐的表情，

一个微笑的表情。今天我们可以用表情包来表达我们的情绪。有

多少人用过微信里

这些跳来跳去的小企鹅的表情？有多少人在微信里，发过整屏整

屏的表情？有多少人整段对话用的都是表情包，而不需要敲那些

麻烦的文字？
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很多人喜欢用表情包，我也一样，因为我发现表情包可以夸大你

的情绪。我经常发

这个表情。但实事求是的说，这一辈子，真正让我笑到流眼泪的

次数，不会超过 3、4 次。但我发现发这个表情，可以让对方感觉

良好，而对我来说又惠而不费。这是最简单，最省事的操纵别人

的心情的方法。

这么上纲上线之后，听起来好像很严重。但我相信我不是唯一一

个这么做的人。对吗？你知道有时候你也会一脸严肃的发个微笑

的表情。

所以，你在微信里看到的情绪并不可靠。当然，这无伤大雅。我

并不是想因为这样的事情给你定罪。但你知道吗？魔鬼也会给你

的心发各种各样夸张的表情包。所以，当你感受到某种情绪的时
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候：

比如，你可能觉得自己一无是处，但圣经告诉你，你有不可思议，

无法比拟的价值。你可能觉得自己的生活被自己的错误，被你犯

的罪给毁了。
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但真理是，你的罪和错误早就已经被赦免了。罪对你已经没有权

势了。

即使你一次又一次跌倒，也会被一次又一次的扶起来。保罗说：

我们要忘记背后，努力面前的，向着标杆直跑。

你的罪已经被赦免了，但你可能仍然感到内疚。但你感觉到的内

疚是一个谎言，因为你的罪已经被钉在十字架上了，主耶稣已经

抹去了你的羞愧。所以，你需要经常问自己这个问题，我现在感

受到的这种情绪，特别是那些在我要做我生命中一些很重要的决

定的时候，感受到的那些强烈的情绪，是不是真实的？跟神的话

语是不是一致的？还只是魔鬼发给你的夸大了的表情包？想要通

过这种最简单，最省事的方法来操纵你？
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你需要检查你的情绪的来源，看看你是不是相信了一些不真实的

东西。有多少人知道，相信谎言会把你绑缚在你完全可以走出来

的困境里？最近我们家院子里闹蚂蚁，我在网上查-杀蚂蚁的方法。

我看到这样一个视频，我放给大家看一下。

你看到了吗？你在蚂蚁旁边画一个圈儿，它就走不出来。我看了

之后，亲自测试了一下，真的就像这个视频里演的一样。

亲爱的弟兄姐妹，你知道吗？你比蚂蚁有更丰富的想象力。所以，

也许今天早上起床的时候你心情不太好，只是因为你相信了一些

根本就不真实的东西，这就是为什么你需要听到神的话语。听神

的话语，学习神的话语，记住神的话语。
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因为：

耶稣说：

约翰福音 14:6 和合本

「耶稣说：“我就是道路、真理、生命；」

有的人觉得真理是理智层面的事情，改变不了情绪。但如果相信

神不能改变你对生活的感受，你真的相信神吗？如果相信神不能

改变你大脑里面的化学反应，那你真的安装了正确的操作系统了

吗？真理会改变我们的情绪，因为真理也要通过情绪来起作用。
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这就是为什么，神让我们回归安息，平静安稳。你要在正确的情

绪里做人生重大的决定。不能是在激动的时候，更不能因为恐惧

和焦虑去做决定。

情绪在我们的生命中作用非常大。你可能会因为情绪的干扰做一

些跟你的利益和目标背道而驰的决定。你希望有幸福的婚姻，可

以白头到老。但你还是有可能会跟你的配偶吵架。有时候你是带

着善意去跟你的配偶沟通的，但你们的情绪让善意变成了争吵，

最后变成了冷战。有多少人有过这样的经历？

你可能会因为情绪买了一些你要花未来 18 年去还的东西。你可能

曾经因为情绪做过一些到今天你还不敢告诉你爸爸妈妈的事情。

你可能因为情绪走了一条弯路，到现在还在想办法弥补，想办法

绕回来。但神的旨意本来不是这样。
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箴言告诉我们：

箴言 4:18 和合本

「但义人的路好像黎明的光， 越照越明，直到日午。」

这才是你的生活应该有的样子，这才是你的内心应该有的感受。

你的心里应该充满了光明，而且会越来越明亮。注意，是义人的

道路越来越明亮，而不是义人的目的地会变得明亮。这说明幸福

不只是一个终点。在你与神同行的路上，幸福会贯穿你的一生，

而且会越来越幸福，越来越开心。

你说，可我经常感觉到的不是幸福和开心啊。我经常感觉到的是

焦虑，是担心，是抑郁，甚至是绝望。既然神不想我们有这样的

感受，为什么祂还要创造这些情绪呢？
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有多少人相信是神创造了我们的情绪？确实，我们的神是一个感

情丰富的神。

在马可福音 12 章：

耶稣告诉我们：

马可福音 12:29-30 标准译本

「耶稣回答：“ 最重要的是： ‘以色列啊，你当听好！主——我

们的神，是独一的主。 你要以全心、全灵、全意、全力爱主——

你的神。 ’」

你能从耶稣的话里听出祂内心里充沛的感情吗？耶稣说，我不希

望你毫无感情的爱我，不，我希望你用你整个心灵，整个生命，

整个思想，所有的力量来爱我。神希望跟我们建立饱含感情的关
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系。祂希望我们不只是用理智去爱祂。

有人说，我知道有神，我知道神爱我。不，神说，只是知道是不

够的。我希望跟你建立充满激情，非常甜蜜的关系。

我们的神是情绪充沛的神。祂感受得到喜悦，感受得到忧伤，祂

厌恶罪，祂憎恨我们的仇敌。而且就像我们一样，祂有时候也会

对人失望。祂是一个感情丰富的神。而祂把祂的情绪作为礼物赐

给了我们。如果我们没有情绪，我们就会像机器人一样。你知道

在人工智能的研究中，有一个重要的课题，就是如何让

人工智能不产生情绪。我们一方面希望人工智能在跟我们聊天的

时候，可以有情商。但另一方面我们又不希望人工智能自己有情

绪。没有人希望自动驾驶的汽车突然生起气来，想要报复那辆别

了它一下的车。没有人希望聊天机器人有一天突然抑郁了，对你
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的问题总是待搭不理的。或者跟你说，你怎么这么多问题啊，别

烦我。

因为我们把人工智能当作工具，我们希望得到智能带来的所有好

处，而不希望智能带来的任何风险和问题。但对神来说，我们不

是工具，我们不是耗材，我们不是人矿。我们是祂的孩子。神爱

我们，祂希望我们也能充满感情的去爱祂。

所以，是的，神创造了情绪，神赐给了我们情绪。但有多少人知

道，并不是所有的情绪都是神创造的。有些人听到这个可能会很

惊讶，真的吗？这世界上还有东西不是神创造的吗？

当然了。我讲道用的这个笔记本，是一家电脑公司的创造。它的

原型，是冯·诺伊曼在 1948 年创造的。你现在听讲道坐着的椅子，

是某个家具厂的创造。它的原型，可能是六千多年前苏美尔人创

造的。神并没有为我们创造一切，神给了我们创造力，让我们也

可以发明创造。

可是，并不是我们创造的一切都是好的。巴别塔就是一个很糟糕

的创造。神并没有限制我们能创造什么，不能创造什么。神给了

我们自由意志，而我们使用自由意志创造了很多神不喜欢的东西。

神也给了撒旦自由意志。而撒旦创造了谎言，创造了背叛，创造
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了罪。

神没有创造谎言，事实上，神是完全信实的，祂不说谎言。神也

没有创造罪，神没有创造邪恶的思想。神没有创造很多今天搅扰

着我们的各种情绪。

当亚当在伊甸园里生活的时候，他有神赐给他的情绪，比如，喜

悦，兴奋，自豪，同情，爱。但他当时不恐惧，不焦虑，也不会

感到羞耻。

圣经说：

创世记 2:25 当代译本

「当时，他们夫妇二人都赤身露体，并不觉得羞耻。」

而在相信了魔鬼的谎言之后：
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他们首先感觉到的就是羞耻。对吗？接着就是恐惧和焦虑。这些

负面情绪是魔鬼发给他们的表情包，是他们相信了魔鬼的谎言的

结果。

圣经中最让我开心的一句话就是：
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创世记 1:26 和合本

「神说：“我们要照着我们的形像、按着我们的样式造人。”」

神按照自己的样式创造了我们。我们的神饱含感情，所以我们也

饱含感情，能感受到各种各样的情绪。我们的神会喜悦，会笑，

会忧伤，会厌恶，会爱。所以，我们也会喜悦，会笑，会忧伤，

会厌恶，会爱。但是，没有任何事情能让神恐惧，神也从来都不

焦虑，神更不会感到羞耻。相反：

罗马书说：「凡信祂的人，必不至于羞愧。」

神也不会让你感到羞耻。所以这些情绪不是来自于神的。这些情

绪，是我们相信了魔鬼的谎言的结果。也就是说，有一些情绪是

来自我们的灵的，但也有一些情绪是来自我们的肉体的。
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罗马书 8 章说：

罗马书 8:5-6 和合本

「因为，随从肉体的人体贴肉体的事；随从圣灵的人体贴圣灵的

事。 体贴肉体的，就是死；体贴圣灵的，乃是生命、平安。」
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「原来体贴肉体的，就是与神为仇；因为不服神的律法，也是不

能服。 而且属肉体的人不能得神的喜欢。」

保罗告诉我们，不要随从那些从肉体来的东西。有多少人还记得，

玛丽亚讲过，新约中的肉体这个词，指的并不是我们物理的身体，

而是旧的本性。

和合本的翻译者

用了随从和体贴这两个词，但我认为更好的翻译是迎合。不要去

迎合你的旧的本性，要知道你已经是新造的人了，有神的本性在

你里面。

但我们的魂还没有完全更新，我们还会感受到自己旧人的本性带

给我们的一些欲望和冲动。我相信你明白我在说什么。哎呀，冰
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激凌！wow，美女！嘿，大减价！

保罗说，迎合肉体的冲动和欲望的，就是死，就不能得神的喜欢。

这并不意味着我们的灵魂真的会死，也不意味着神不接纳我们。

因为耶稣已经为我们付上了代价，我们因着这些冲动和欲望所犯

的罪，已经被赦免了。但这确实意味着，我们因着这些冲动和欲

望所做的决定，不会符合神的心意。

神赐给我们情绪的目的，是让我们感受到生命中的美好，是让我

们可以去追求幸福。魔鬼给我们发表情包的目的却恰恰相反，它

想通过这些被夸大了的情绪来操纵我们。

事实上，市场学的一个重要组成部分就是煽动你的情绪。包装的

颜色，商店里的灯光，播放的音乐，他们所用的话术，这一切都

是为了放大你的情绪，引起你的冲动而设计的。他们的目的就是

让你因为情绪和冲动去消费。

所以保罗说，不要迎合你的肉体，不要喂养你的旧的本性。知道

什么是来自于神的，什么是来自于魔鬼的。使用圣灵的果实中的

节制。不要说，我没有自制力。你有，你也许不愿意用你的自制

力，但你有自制力。
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如果你去快餐店吃饭，没有服务员迎合你的需要。你得自己下单，

自己取餐，自己拿餐巾纸，自己拿吸管。但如果你去一家高档餐

厅，有好几个穿着制服的服务员为你服务。他们称呼你的时候会

说，这位先生，这位小姐。有人给你点菜，有人给你倒酒，有人

给你端菜。如果你吃到一半去上厕所，回来的时候，你会发现你

的餐巾又被叠成了一朵花，放在桌上。吃完饭你不用自己清理桌

面。你知道海外的快餐店，你吃完饭要自己把桌子清理干净。把

剩下的东西分门别类扔到不同的垃圾桶里去。但快餐店的好处是，

它不会跟你收很多钱。

我打这个比喻是想让你知道，如果你迎合你的肉体，你肯定要为

此付出代价。或者你可以说，我要按照神的话语去行，不迎合我

的旧的本性。但你的肉体会很生气，它会在你里面撒泼打滚，发

飙耍性子。

有多少人知道，有多少人经历过，你的肉体在你里面撒泼，闹情

绪？如果我因为什么事情跟玛丽亚发生了争论，我认为她是错的，

但神在我的心里指示我，让我去给她道歉。我的肉体会非常非常

难受，我浑身都不舒服。也许你们有更好的丈夫，特别喜欢向你

认错、道歉。但我不迎合我的肉体的时候，它会在我里面发飙，

带给我各种不好的情绪。
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乔伊斯·梅尔说，在她年轻的时候，每一次她的肉体跟她闹别扭，

她都会挑起一些事端。因为她当时还没有学会把嘴闭上。我到现

在仍然在学。

但是，如果你能一次又一次的去抵挡肉体在你里面发飙，抵挡肉

体在你里面煽动起来的情绪，拒绝它会变得越来越容易。直到你

的肉体不能再通过你的情绪来控制你。相反，如果你每次都向你

的肉体屈服，你会一直被它绑缚着。

保罗说：

体贴肉体，就是与神为仇。因为神想要祝福你，肉体想要你得不

到神的祝福。神想要你得自由，罪的本性想要紧紧的锁住你。只

要能够在你的心里挑起各种情绪，骄傲、嫉妒、纷争、愤怒，仇

敌就可以通过你的情绪，操纵你，让你做出对你自己完全不利的
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决定。

你需要主动的向圣灵打开心扉，圣灵会帮助你，战胜这些情绪。

当然，这些改变不是在一天里发生的。

圣经告诉我们，我们会渐渐变成主的样子，荣上加荣，这都是主

的作为，主就是那灵。

假如你刚刚信主，最近我们为好几位家人施洗，迎接她们回到神

的家。如果你刚刚受洗，没有马上看到自己发生巨大的改变，没

有关系，不要着急。但如果你已经信主 20 年了，你还是没有任何

变化。你每天出门还是要绕过 20 年前的那座大山，你还是不能管

住你的嘴，你还是无法抵挡你的冲动和激动。你要开始像愚公一

样，一铁锹一铁锹，一箩筐一箩筐的搬走你的大山了。
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当然这并不容易。到今天，神还在帮助我改变，我能看到自己生

命中不断的在发生改变。到年底，我肯定不会再是现在样子。同

样的，我相信如果你能持续听道，不让神的话远离你的口，你的

生命，你的生活也会发生很大的改变。不能带来生命变化的听道，

是浪费时间。不要浪费你的时间，你没有足够的时间去浪费。神

对你有美好的计划，你要抓紧时间，赶上祂的列车，在你生命的

每一站，得到神为你准备的各种丰盛和祝福。听道不是目的，把

真理应用到生活中才是目的。

神改变我们的一个重要方法，就是帮助我们管理我们的情绪。如

果我们不管理自己的情绪，别人就会通过情绪来操控我们。

箴言 25:28 和合本

「人不制伏自己的心， 好像毁坏的城邑没有墙垣。」
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无法自制的人，就像是一座城没有围墙。面对别人的操纵你没有

任何抵抗能力。要知道，撒旦最喜欢的工具，就是你的负面情绪。

它会用你的恐惧来摆布你，它会用你的怨恨、苦毒、嫉妒、虚荣

来牵着你的鼻子走。

在我们刚开始被逼迫的时候，因为恐惧，我做了一些错误的财务

决策。我担心敌人通过恶心的手段来攻击我们的这些财富，过于

着急的处理掉了它们，损失了上千万。如果我当时更从容一些，

如果我当时可以先让自己回归安息，在平安的情绪里做决策，我

们就可以等到神的时间，在资产价值更高的时候再卖出去。

但你知道吗？后悔也是一种负面情绪，同样不是来自于神的。如

果这样的事情已经发生了，你可以满怀信心的相信，神会补还魔

鬼利用你的情绪偷盗你的财富。而神每一次都是信实的，祂不会

让信靠祂的人蒙羞。

魔鬼的一个诡计就是用之前发生的事情来影响你现在的决策。所

以，不要总是盯着自己的罪。不要总是看到自己的缺点。不要总

是说自己不行，自己不够好。我们这间教会不提倡忏悔，就是希

望你能专注于你在神眼中的圣洁、美丽、和可爱，希望你相信自

己是圣经里说的得胜者和征服者。
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相信靠着那加给我能力的，我凡事都能做。

如果你让情绪主宰你的生活，神就不能掌管你的生活。如果你让

情绪做你的主，耶稣没办法做你的主。这就是为什么

罗马书 8 章说，属肉体的人不能得神的喜欢。你不能凭着感觉做

决定，你不能在负面情绪中做决定
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以赛亚书 30:15 和合本

「主耶和华以色列的圣者曾如此说： “你们得救在乎归回安息；

你们得力在乎平静安稳”；你们竟自不肯。」

让我们回到箴言第 4 章：
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神告诉我们：

箴言 4:18 和合本

「但义人的路好像黎明的光， 越照越明，直到日午。」

明亮，这是我们的内心应该经常有的感受，神希望我们在明亮的

光里做决定，而不是在黑暗的情绪中做决定。

箴言 4:19 新译本

「恶人的道路幽暗， 他们不知道自己因什么跌倒。」

恶人，不管外表看起来多么光鲜亮丽，他们生活在幽暗的情绪之

中。他们的生活中充满恐惧和焦虑，在他们毫无准备的情况下，

他们就会跌倒。
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而义人可以行走在光中，因为耶稣就是世界的光。所以耶稣说，

如果你常在我的爱里，你们的心里就会有我的喜乐。

下一句：

「因为得着它的，就得了生命， 又得了医全体的良药。」
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然后，神说：箴言 4:23 和合本

「你要保守你的心，胜过保守一切（或作“你要切切保守你心”），

因为一生的果效是由心发出。」

你知道，圣经里有很多教导，但是神在这里说，胜过一切的是，

当神说，胜过一切的时候，我会认真的听。神说，胜过保守一切

的，是你要保守你的心。祂本来可以说，保守你的钱胜过保守一

切，或者保守你的身体胜过保守一切。这些东西也很重要，但圣

经告诉我们，我们的心更重要。

在生活中，我们经常是反过来的。我们把很多东西放在我们的心

前面，我们的心会被各种各样的事情影响。被天气影响，被交通

影响，被钱影响，被服务员的态度影响，被别人看我们的眼神影

响，被他们说的话影响。似乎这一切都比我们的心更重要。甚至
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一句不走心的话，就可以让我们内心激动，对自己最爱的人生一

天的气。

我们保养我们的皮肤，保养我们的身材，保养我们的车，但我们

不保养我们的心。我看到很多人戴智能手环，可以监控心脏，告

诉我们一天有没有做足够的运动。我希望哪家公司能发明另一种

手环，可以监控我的另一颗心。圣经中让我要保守它胜过保守一

切的心。那颗心更需要，也更难监测。

我想监控那颗不停的躁动，不停的撺掇我去做一些荒唐到无以复

加的事情的心。我希望能有一个手环能够嘟嘟嘟的警告我，如果

我的心相信了我不应该相信的人，或者怀疑了我应该信任的人。

我希望能监控那颗告诉我躺平放弃、但其实我应该站起来再试一

次的心。

当圣经告诉我们要保守我们的心的时候，祂说的不只是我们身体

的核心器官。祂说的也是我们属灵的核心器官。有时候我们会把

它叫做我们的思想，或者我们的头脑。因为心确实有理智的成分，

但更重要的是，我们的心决定着我们的基本取向。我们经常用心

这个词来表达我们的态度，心情和愿望。

在这句经文中，如果我们看
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新译本，圣经把心描绘成一个泉源。生命从那里涌流出来，你所

做的一切，都是从那里流出来的。你的心代表着你是谁。你必须

保守你的心。你不能随便让任何东西都可以进入你的心，你不能

相信每一个跳进你脑海里的念头，你不能跟着感觉走，你必须保

守你的心。这就是为什么在第 20 节，圣经说：
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我的孩子，你要留心听我的话语，不可离开你的眼目。神说，你

要留心你平时把什么东西放到你的心里，你要经常阅读我的话语，

我的话语比你的想法更靠谱。

但这句经文说的不只是进入你的心的东西。我以前一直以为

保守你的心，指的是装一个过滤器，过滤掉那些不好的东西，不

让它们进去。我以为保守我的心，只要注意我每天都在看什么，

听什么，跟谁在一起就可以了。常在河边走，哪能不湿鞋。你在

任何东西旁边待得足够久，它最终会进入你的心；而一旦它进入

了你的心，它早晚会从你里面流出来。因为一生的果效都是从心

而发的。

我还记得我在国内做生意的时候，必须做政府关系。国内的一切，

都围绕着权力，即使是互联网行业也不例外。那时候，为了做政
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府关系，我不得不跟一些喜欢喝酒，吹牛，夸夸其谈的人在一起。

我不是反对所有做政府关系的人。我也认识其中一些优秀的人。

但在这个圈子里，确实有很多人，我不会喜欢成为他们那样的人。

玛丽亚当时就很担心他们对我产生不良的影响。我跟她说，这是

为了工作没有办法，但我自己不会变成那样。可是，你知道吗？

你可以说你不被他们影响，你甚至可以说你酒精过敏，坚持不喝

酒，但他们会影响你对国家的认识，会影响你对行业的认识，会

影响你对是非的判断，会影响你商业决策的逻辑。你在任何环境

里待得足够久，它总是会找到方法进入你的心。所以，保守你的

心意味着你要有意识的远离一些东西。

但这不是全部。因为我读过这样一段经文，有一次耶稣与人争论，

他们批评他的门徒吃饭之前没有洗手，这样吃东西不洁净。
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但耶稣说：

马太福音 15:11 新译本

「进到口里的不能使人污秽，只有从口里出来的，才能使人污秽。”」

耶稣在说什么？耶稣说，从你口里出来的，最终会污染你的心。

有意思吗？

这可能一下子不是很容易理解，让我再说一遍。从口里出来的，

可以污秽人的里面。

你心里有的会从你的口里说出来。而从你口里说出来的又会进入

到你的心里。所以，如果你不注意你说什么，你说出来的话会污

秽你的心。

有人说，我就是这么直爽，想到什么就说什么。但你有没有觉察

到，你说什么，最后你的心里就会想什么。假如你总是说，我这

儿也不舒服，那儿也不舒服，疾病很可能就会找上你。假如你总

是说，这样不公平，怎么这样的事情总发生在我身上，你猜怎么

着，最后你会感觉自己是一个受害者。你当初说了你心里想的，

而现在你变成了你嘴里说的。
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假如你不喜欢你现在的状态，那你要想想你之前说过什么。因为，

你现在的感觉可能就来自于你之前说过的话。所以，保守你的心，

不只意味着你要选择听什么，看什么，也意味着，你要选择说什

么。

保守你的心，是从保守你的口开始的。

一生的果效都是由心发出的。你有没有保守你的心？我知道你给

你的车买了保险，但你有没有保守你的心。我知道你出门之前喷

了防蚊水，但你有没有保守你的心。

不过你知道吗？
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你只能保守属于你的东西。你只能对属于你的东西负责。所以，

要保守你的心，你要完全拥有你的心。你要知道你的心完完全全

是由你掌管的。什么意思？我们说话的时候，喜欢把保守我们的

心的责任推给别人。比如，你可能会说，你怎么这么气人呢？或

者跟闺蜜说，他这次真的把我气着了。这样的说法，是把自己放

到了一个无助的位置上。因为假如是他把你气着的，那你好像就

只能生气了。

当你说他把你气坏了的时候，你没有对自己的心负责。相反，为

什么不能说，我没忍住生气了。或者，我没控制住我的情绪。我

让他说的一句话影响了我一天的好心情。

别说，是他把我的心情搞坏的。这听起来很幼稚。就好像你是一

条金鱼，本来在好心情的池子里游的好好的，结果他来了，把你
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捞出来，扔进了坏心情的鱼缸里。

你是一个成年人，没有人能把你扔到任何地方。你自己选择了你

的情绪。虽然也许他确实给了你很多心理暗示，给了你选择坏心

情的理由。

我还听人这么说过，说，我离开他，是因为他给不了我幸福。什

么时候开始，你的幸福成了别人的工作职责了呢？如果你把你的

权力这样随随便便交给别人，等于是你把自己锁进一个牢笼里，

等着别人拿钥匙来把你放出去。

也许确实某个人做的事情冒犯了你，也许他们做的确实不对。但

你仍然可以选择你有什么样的心情。我相信这会改变你的生活。

让我再说一遍，选择权永远在你的手里。因为你看，如果他们可

以通过他们做的事情，让你生气，让你难过，让你抑郁，那你就

陷入了一个无能为力的困境里。

假如交通堵塞就可以让我心烦，假如你的老板可以让你难受，家

人们，这意味着你的心不是属于你的。你要完完全全拥有你的心，

掌控你的心。如果你把你的喜乐的钥匙交给了别人，你就没办法

保守你的心。
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你没办法保守别人拥有的东西。不信的话，你可以试试给你的邻

居家装个防盗门。我这是为了保护你们。你看现在治安不太好，

还是装个防盗门吧。你看看你的邻居会有什么反应。你疯了吧？

我们家安不安全，跟你有什么关系。你不能保守不属于你的东西。

不信你给你邻居家装一套安全摄像头试试。没人会愿意。

但很多人愿意把自己的心交给别人来监控。很多人希望别人来给

自己的心装上监控摄像头和防盗门。亲爱的弟兄姐妹，如果我说

的是你，今天神让我来告诉你的是：

你的喜乐是你的工作！

耶稣说：
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你要常在我的爱里，这是一个命令还是一个承诺？你要做这个，

这是一个命令。如果你遵守我的命令，就会住在我的爱里。这样：

我的喜乐就在你们里面，并且要满溢出来。
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遵守我的命令，住在我的爱里，这是你要做的，这是你的工作。

让你的喜乐满溢，这是结果。
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你的喜乐是你的工作。

你要保守你的心，不是雇你的妈妈来保守你的心。不是找一个人

来结婚，让他保守你的心。不是找一些可以保守你的心的朋友。

亲爱的，这是你的心，你拥有它，所以你要对它负完全的责任。

如果有人想用苦毒沾染你的心，守住它，不让它被污染，这是你

的责任。这是你的家，这是你的房子，这是你的门。这是你的产

业。你需要保守它。

大家一起说，这是我的，我能控制它！

你可以控制你的焦虑，你可以控制你的抑郁，你可以控制你的沮

丧。不要说他们让我灰心。说，我碰到了灰心的事情，但是我鼓
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励自己不灰心。因为圣经说，我的心里会越来越明亮。

拥有你的情绪，而不是让情绪拥有你。我要让我的情绪为我工作。

而不是我为它工作。

你看我的这个手机，我拥有它。我把我讲道的笔记写进手机里，

因为我拥有它。但如果我讲的不好，就怪我的手机，这是不是很

荒谬？

如果我周一开始准备下一周的讲道的时候，我问我的手机我应该

讲什么，你会不会觉得很奇怪？它是属于我的。是我把讲道一个

字一个字的敲进去，我输入什么，它就给我反馈什么。我要为我

的讲道负责。但有没有这样的人，早晨一睁眼，先咨询他的手机，

咨询他的微信，咨询社交媒体，这一天他应该有什么样的情绪。

我们问我们的情绪，这会是怎么样的一天。是高兴的一天呢？还

是忧郁的一天？我是应该努力工作呢？还是应该自暴自弃？我是

应该对我的孩子温柔呢？还是应该对他发脾气？我是应该把我之

前说好了的事情做了呢？还是在家里躺着看手机？

手机只是一件工具，你告诉它应该做什么，而不是让它告诉你应

该怎么做。你敲键盘，告诉它你的决定。 同样的，你的情绪也属
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于你。你需要真正拥有它。你拥有它，你指挥它，你让它听你的

话。而不是被它摆布。

当神让我讲有关情绪的主题的时候，我的心情其实很紧张，我很

担心。因为我自己就是一个挺情绪化的人。我以为神把讲道下载

错地方了，应该下载到另一个牧师的脑子里的讲道，下载到我这

儿来了。

我说，主啊，像我这么情绪化的人，你让我跟家人们讲怎么控制

他们的情绪？主说，对，你是最佳的人选。因为我想要你教他们

的，不是如何永远都有好心情。相反，坏心情是难免的。我希望

你教他们的是，在坏心情出现的时候，在负面情绪把他们打倒之

前，把他们拖垮之前，搞坏他们的一天之前，偷走他们的时间之

前，怎么样回到好心情。有多少人知道：
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我们的心情摇摆不定？如果你跟着感觉走，你会发现你的感觉经

常会变。比如，我想着周六带孩子出去玩。我周一的时候觉得我

的孩子真听话，真可爱，我买了火车票，要带他去小猪佩奇游乐

园。周二的时候，我觉得有点累，又不想去了，我把火车票退了。

周三，我睡了一个好觉，精力充沛，又想去了。周四，我讲道还

没开始写，感觉很紧张，又不想去了。最后，我说，算了，还是

到周六早晨看看情况再说吧。

当然，我可以这样变来变去，因为这不是什么会改变我一生的重

要决定。但是有一些决定，你没办法这样做。你需要做正确的决

定，而不是让你的心情替你做决定。有些事，不管你感觉如何，

或者有没有感觉，你都需要去做。

你需要心情支持你去做事的时候，它经常会一下子消失不见了。

而当你不希望它出现的时候，它又经常会突然跳出来。玛丽亚很

希望我经常有想要去洗车的心情。我希望有一天我能有想要清理

车库的心情。有些人，看到家里有一点点乱就想打扫。有些人，

家里不管乱成什么样，都没有心情想去打扫它。我上大学的时候，

我们宿舍有一个同学，每天晚上把床上摆的乱七八糟的东西推开

一条缝，就能在里面睡觉。我们都有一些我们有心情去做的事情，

我们也有一些我们没有心情去做的事情，但有些事情是无论心情

如何，我们都必须去做的。在生活的许多方面，你必须剥夺你的
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心情的投票权。

感觉飘忽不定，心情可以很快的改变。你知道，没有人希望自己

的心情不好。我不想生气。如果我能永远都不生气，那我就不必

控制自己。我希望我能对地球上的每一个人都有那种朦朦胧胧，

让人内心柔软的感觉，不管他们做的怎么样。我希望我能对世界

上所有那些招人讨厌的人，都有这种感觉。因为你看，耶稣命令

我们去爱他们。不过耶稣没有命令我们有想要去爱他们的心情。

所以，不要总是说，我没有心情做这个，没有心情做那个。我希

望我永远不会感觉失望。我希望我永远不会感觉嫉妒，我认为嫉

妒是愚蠢的最高境界。别人生活的好坏，跟我有什么关系呢？并

不是他生活的差一点，我的生活就会好一点。

我有时候会感觉生气，我有时候会感觉嫉妒，但是，你不需要因

为感觉生气而真的生气，你不需要因为感觉嫉妒而真的嫉妒。你

可以改变你的感觉，而不是让你的感觉牵着你的鼻子走。

在我准备这篇讲道的时候，你知道我发现了什么？我发现大卫也

是一个很情绪化的人。因为如果你看他写的诗篇，那些优美的文

字，那些抒情的赞美中间，也有这样的诗句：



主日讲道：持守你的喜乐

读出恩典事工51

”

神啊，你为什么离弃我？”在一首诗中，他是这样开始的。

在另一首诗里：

他说：
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诗篇 13:1 标准译本

「耶和华啊，你要等到什么时候呢？ 你要永久忘记我吗？你向我

隐藏你的脸，要到什么时候呢？」

然后他从伤心难过变成愤怒，他想起了他的敌人：

诗篇 13:2 标准译本

「我灵里满是思虑、心中整日悲哀， 要到什么时候呢？我的仇敌

高高在我之上，要到什么时候呢？」

有一次他说，那些起来攻击我的，愿你把他们的头撞在岩石上，

把他们的婴孩的头也撞碎。我觉得这家伙需要吃一点来士普或者

百忧解。但他们那时候没有这些药。这就是我喜欢大卫的地方，

因为他们当时没有药，所以，他必须为自己的情绪负责。
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在诗篇中，他没有掩盖他的情绪，但他会管理他的情绪。

是，我今天情绪低落。是，我今天感觉不好。是，我今天看什么

都不顺眼。是，我今天不管做什么，都高兴不起来。是，我今天

思路不通达，我今天不感恩。但是，我的情绪，就像这部手机一

样，是属于我的。

你拥有你的情绪，而不是你的情绪拥有你。所以，你可以管理你

的情绪，而不是让你的情绪管理你。你可以管理它，你可以控制

它。这就是大卫做的。让我们看诗篇 42 章 11 节，大卫先是说，

我的心哪，你为何忧闷？为何在我里面烦躁？

诗篇 42:11 和合本

「我的心哪，你为何忧闷？ 为何在我里面烦躁？
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应当仰望神，因我还要称赞他。他是我脸上的光荣（原文作“帮

助”），是我的神。」

大卫说，没错，我的心情确实不好，我不想敬拜，不想拍手，不

想欢呼，不想唱赞美诗。但他不是迎合他的心情，他质问他的心

情。说，你为什么要这样？你为什么要在我里面烦躁？

这里的关键字是：

在我里面。不是在我周围。因为在我里面的，是属于我的。大卫

知道，他的心情是为他服务的。所以，当他看到他拥有的东西，

没有按照生产厂家设定的功能工作的时候，他质问它说，你为什

么会这样？你不应该这样。你不知道你是属于我的吗？你要听我

的控制。我能控制我的心情，我能控制我的思想状态，我能控制

我待人接物的态度。
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所以，大卫做了一件很重要的事，他改变了他的心情。开始的时

候，他很忧闷，他很烦躁，他很抑郁，他很绝望，但他命令他的

心，你可以命令属于你的东西，你可以告诉它应该做什么。

大卫说，我的心啊，应当仰望神，我还要称赞他。

这不是出自于我的感觉，这是出自于我的意志。我要敬拜祂，我

要称颂祂。让我们现在就来练习一下，如果你的心情不好，如果

你心里焦虑、烦躁，你应当做的，是仰望你的神，赞美祂！让我

们一起花 15 秒的时间，赞美我们的神！赞美我们的神！给祂一些

掌声。感谢祂，给我能够控制我的情绪的能力。

Oh，我的心哪，你要赞美耶和华。我不一定总能控制在我周围发

生的事情，但我能控制在我里面发生什么。假如你的心情是周围
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环境的产物，那你经常会情绪失控。但如果你的心情不是环境的

产物，而是神的本性的产物，你会看到你可以做多么了不起的神

迹。

大卫改变了他的心情：

就像钟摆一样，把心情摆向另一边。也许这是大卫甩弹弓的时候

学会的，在他应该害怕的时候，他把心情摆向了喜乐。他用赞美

改变了局面，用一颗小石子打倒了一个全副盔甲，跟篮球架一样

高的巨人。

大卫说，我可以利用心情善变的特点来为我工作，我可以像甩弹

弓一样，摆动我的情绪，从负面，摆向正面，而我采用的方法：
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是仰望我的神，赞美我的神。

你不是非做不可，你不是非得去赞美祂，这是你的选择。

你可以选择为了 5 年前他们对你做的事而痛苦，你也可以选择说，

5 年已经够长了，我不会再憎恨，再苦毒，再难受，再悔恨。我

要把我的心情摆回到正面，我要平安，要喜乐，要感恩，要赞美。

如何保守你的心？把你的目光转向神。你不能盯着你的环境看。

圣经没有让我们去保守我们女朋友的心，没有让我们去保守我们

老板的心，圣经说，保守你的心。而如果你能保守你的心，持守

你的喜乐，环境会跟着你改变，因为一切的果效都是由心发出的。
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确实，有时候我还是会感觉生气，还是会感觉嫉妒。但我不需要

真的生气，不需要真的嫉妒。我可以把我的心情摆回来。所以，

如果我发现自己在跟别人比较，想着我之前的同事为什么运气那

么好。我首先会为他们祷告。这很有用处。但如果我心里还是很

不舒服，我就买个礼物送给他们。
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罗马书 12:21 新译本

「不可被恶所胜，反要以善胜恶。」

我们可以用善行来打破恶。乔伊斯·梅尔小时候被她的父亲性侵

犯，但是在她父亲晚年的时候，虽然她心里可能一百个不愿意，

但她决定抚养她的父亲一直到他去世。她说，当你不管你的心情，

坚持去做正确的事情的时候，这会攻破敌人摆在你生命中的那些

顽固的营垒。

约翰福音 15:11 当代译本

「“我把这些事告诉你们，是要叫你们心里有我的喜乐，让你们的

喜乐满溢。」

你的喜乐会满溢出来。还记得上学的时候，上实验课吗？我们来

做个演示。你说，这个牧师在干什么啊？我只是在做生活经常对
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你的心做的事情。

你本来活在主耶稣的喜乐之中，你的内心很纯净，很喜乐，但生

活给你倒上各种沮丧，失望，焦虑，恐惧。你没有想到生活会给

你带来这些。本来我的心很纯净，很喜乐，但是现在，我的心情

有点灰暗，有点阴沉。我不知道我应该怎么办，怎么能让我回到

主耶稣的喜乐里呢？

我需要一大罐水，看到了吗？这就是耶稣的喜乐。这就是我所需

要的。你可能觉得这有点傻，但你这一周都忘不了。因为我在告

诉你，你需要把祂的话语，祂的爱，祂的喜乐，浇灌到你的心里。

读经，听讲道，唱赞美诗。

你没办法控制你的环境会给你点什么样的眼药，恐惧、担心、羞

愧。但如果你有足够的恩典，足够的爱，足够的话语，你的心情

会发生变化，会变得纯净，会变得喜乐，而且喜乐会满溢出来。

会满溢出来。

我们需要更多的水，耶稣基督是永远不会干涸的活水，如果你听

祂的话，如果你认识祂，如果你亲近祂，水会源源不断的涌流出

来，改变你的心情，让喜乐满溢出来。
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喝了耶稣的水，你就永远不会渴，永远不会绝望，永远不需要焦

虑，永远不需要恐惧，永远不需要羞愧。祂会赐给你平安、喜乐、

健康、富足的生命。祷告奉主耶稣基督的名。阿们！


