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2019 年 10 月 21 日 

By Jim Mathis 

拒絕被恐懼掌控 
REFUSING TO LET FEAR GET THE BEST OF US 

 

美國的小羅斯福總統曾說過：「我們唯一要恐懼的事是恐懼本身。」有趣的是，聖經

使用「不要害怕」這句話的次數比任何其他字眼都要多。恐懼可以是一種動力，但它

更常讓我們一事無成。恐懼可能驅策我們採取行動，或是害我們甚麼事都做不成。但

如果我們拋開恐懼，用深思熟慮而務實的態度行事，就會產生理性的行動。 

 

加利福尼亞州奧蘭治市的查普曼大學進行了一項年度調查，詢問美國人最大的恐懼是

什麼。我一直以為是害怕公開演講、對財務不安或畏懼死亡。結果有點令人驚訝。十

大恐懼中只有兩項涉及金融問題。美國人最擔心的十大事件中有五件是環境問題。 

 

「死亡」竟然排不進十大恐懼清單中！一位演講者對這項調查評價說，憂心環境議題

並不合理。就好像只有害怕死亡、癌症或其他致命疾病才是真正的恐懼，污染和環境

議題不值得被關注。 

 

對我個人而言，我覺得這個調查相當鼓舞人心，因為它告訴我人們並不害怕一些政治

家和電視新聞告訴我們應該害怕的事情，而能看到更大的隱憂。根據這項調查，恐懼

的三大成因是教育水平低下、廣播和電視上的脫口秀，以及關於犯罪的電視節目。這

顯然是這麼多人害怕犯罪、移民和自然災害等問題的根源。如果你想減少恐懼，請關

掉電視前往圖書館。 
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我們很容易深陷於當下的恐懼。我們可以稱之為「緊急事項的獨裁統治」。專注於大

局需要紀律。我和太太時常討論五年後的未來：我們想要在哪裡？我們想在這五年內

做些什麼？為了達成目標，我們今天需要做些什麼來實現目標？以下是聖經教導我們

為什麼「不要害怕」的原則： 

 

請記住，我們並不孤單。  當我們開始認為自己必須獨自面對生命的挑戰和問題時，可

以提醒自己上帝應許會與我們同在。「你不要害怕，因為我與你同在；不要驚惶，因

為我是你的 神。我必堅固你，我必幫助你；我必用我公義的右手扶持你。」（以賽

亞書 41:10） 

 

記住我們的價值。  上帝重視祂所創造的一切，其中人類的價值最為高貴。因此，我們

可以信靠祂的引領和供應。「那殺身體、不能殺靈魂的，不要怕他們；惟有能把身體

和靈魂都滅在地獄裏的，正要怕他。兩個麻雀不是賣一分銀子嗎？若是你們的父不

許，一個也不能掉在地上……所以，不要懼怕，你們比許多麻雀還貴重！」(馬太福音

10：28-31） 

 

記住上帝有計劃。  當我們害怕未來時，要確信上帝已經為我們預備了計劃，並且我們

將看見上帝的旨意實現。「耶和華說：我知道我向你們所懷的意念是賜平安的意念，

不是降災禍的意念，要叫你們末後有指望。」（耶利米書 29:11）。 

 

當小羅斯福談到要恐懼恐懼本身時，他的意思是不要驚慌。不要讓那些致力於散播害

怕的恐懼販子找到你。我們需要重新開始工作，專注於我們可以控制和影響的事情，

而不是擔心我們無法控制的事情，然後相信掌權的上帝。 

Jim Mathis 是美國堪薩斯州歐弗蘭帕克攝影工作室的老闆，專門從事商業和戲劇肖像攝影，

並經營著一所攝影學校。 他以前是密蘇里州堪薩斯城咖啡店的經理和 CBMC 的執行理事。 
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反省與問題討論-分享討論 
第一、有哪些事會讓你恐懼、焦慮？ 

 

第二、你能控制多少讓你感到害怕的事？擔心你無法控制事情的目的是什麼？ 

 

第三、當你發現自己感到恐懼或焦慮，你曾否轉向上帝並將你的擔憂放在祂手中？請

解釋你的答案。 

 

第四、文章引用的應許—我們並不孤單、我們極有價值、上帝對我們有計畫—中，哪

個對你最有意義，或是最能幫助你克服排山倒海而來的恐懼？請解釋你的答案 

 

注意：如果你手上有聖經，請閱讀並思考以下的經文： 

(因經文較長，考慮到篇幅和新舊約經文，您可以參閱下列未列出的經文: 列王記 2:3、

歷代志上 22：12-13) 

 

約書亞記 1：6-9 

1:6 你當剛強壯膽！因為你必使這百姓承受那地為業，就是我向他們列祖起誓應許賜給

他們的地。 

1:7 只要剛強，大大壯膽，謹守遵行我僕人摩西所吩咐你的一切律法，不可偏離左右，

使你無論往哪裏去，都可以順利。 

1:8 這律法書不可離開你的口，總要晝夜思想，好使你謹守遵行這書上所寫的一切話。

如此，你的道路就可以亨通，凡事順利。 

1:9 我豈沒有吩咐你嗎？你當剛強壯膽！不要懼怕，也不要驚惶；因為你無論往哪裏

去，耶和華─你的 神必與你同在。」 
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以賽亞書 43：1-7 

43:1 雅各啊，創造你的耶和華，以色列啊，造成你的那位，現在如此說：你不要害

怕！因為我救贖了你。我曾提你的名召你，你是屬我的。 

43:2 你從水中經過，我必與你同在；你逿過江河，水必不漫過你；你從火中行過，必

不被燒，火焰也不著在你身上。 

43:3 因為我是耶和華─你的 神，是以色列的聖者─你的救主；我已經使埃及作你的贖

價，使古實和西巴代替你。 

43:4 因我看你為寶為尊；又因我愛你，所以我使人代替你，使列邦人替換你的生命。 

43:5 不要害怕，因我與你同在；我必領你的後裔從東方來，又從西方招聚你。 

43:6 我要對北方說，交出來！對南方說，不要拘留！將我的眾子從遠方帶來，將我的

眾女從地極領回， 

43:7 就是凡稱為我名下的人，是我為自己的榮耀創造的，是我所做成，所造作的。 

路加福音 12:32 

12:32 你們這小群，不要懼怕，因為你們的父樂意把國賜給你們。 

約翰一書 4：12 

4:12 從來沒有人見過 神，我們若彼此相愛， 神就住在我們裏面，愛他的心在我們

裏面得以完全了。 

約翰一書 4：18 

4:18 愛裏沒有懼怕；愛既完全，就把懼怕除去。因為懼怕裏含著刑罰，懼怕的人在愛

裏未得完全。 
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