
【派翠西亚·金】我曾被情绪彻底击垮！是什么改变了我？（2026年

11月 5日）

第一章：情绪的力量

你好，欢迎来到今天的直播。希望你从中得到真正的鼓励，因为我想

谈一谈培养积极情绪的力量。我想完全坦诚地谈谈我自己的生活，因

为曾经有一天、有一个时刻，我被情绪驱动、控制、牵引。所以，如

果我的情绪是积极的，我对生活就会有积极的看法，对我所面对的那

一天也会有积极的看法；但如果我的情绪是消极的，我就会随着情绪

低落，我的情绪会驱动我。部分原因是我在情绪上非常敏感，而我喜

爱情绪。我喜爱有情绪，我宁愿有情绪，也不愿完全没有情绪。当你

经历生命中某些时期和季节，只是感到有点麻木时，我不喜欢那样。

我喜欢感觉。我是一个感受型的人，所以我喜欢感受，你们许多人也

是这样。所以，今天我要和你分享的教导和辅导时刻，是要帮助你学

习如何让你的情绪对齐到神里面积极的位置上，这会给你生命带来极

大的不同。请把这分享给你觉得会受益的人，帮助他们，因为我们看

到，人们一旦抓住这些洞见，生命就发生了转变。

第二章：胜过过去的抑郁

让我们来看培养积极情绪这个主题。首先，我想分享一个见证，是神



在 1980年为我做的事。1980年之前，我饱受抑郁之苦。事实上，每

年到了 11月前后，它就会狠狠击中我。一年其余时间里，根据生活环

境，也会有阵阵抑郁。但不知为什么，每年 11月，我都会被它重重击

中。我能感觉到它来了。它就像一种压下来的不祥之感、一种情绪、

一种感觉。当它来时，我就知道：哦，它来了，我要被困在里面一段

时间了。那时我不知道自己对它有权力。我以为它对我有权力，不知

道我对它有权力。所以即使我信主之后，有一段时间过得很好；然后

差不多一年之后，11月到了，它又开始把我往下拉，我不明白我对它

有权力。接下来几年，我确实经历了一些抑郁的发作。

到了 1980年 4月，我当时在夏威夷，我和丈夫、孩子们在青年使命团

读完门徒训练学校，正在短宣。短宣中途，在夏威夷的内城区，有一

天我在房间里，我能感觉到那些情绪来了，它们击中了我。我能感觉

到那种感受，它也在身体上击中我。你们有些人可能有同感：你能在

身体上感觉到那种疲惫、倦怠，或者魂被往下拉。我记得我心里想：

哦，它又来了。我准备接受我要抑郁一个月或三个月，无力做任何事，

只是接受它。主在那个时刻介入，给了我一个异象。

异象中，一个邮差来到我门口，拿着一个包裹，上面写着我的名字和

地址，包裹内容写着“抑郁”，寄件人写着“路西法”。我接过包裹，签上“退

回寄件人”，因为邮差要我签收。我拿起笔，签了“退回寄件人”，然后关

上门，把邮差和包裹关在外面。主让我看见，这就是我胜过抑郁所需



要做的。我过去一直习惯签收这个包裹，而我对自己的情绪是有权力

的。我的情绪是有触发点的，基本上来自思想；如果我管理好我的思

想，我就能管理好我的情绪。

那天，我做了一个重大的决定，要抵挡抑郁。它没有立刻离开，我必

须争战。事实上，我出去走了 10英里，全程用方言祷告，猛烈地抵挡

它，接下来几天继续抵挡。但我胜过了它。那是我最后一次真正遭受

那种每年临到我的深度抑郁。从那天直到今天，我再也没有过。现在

是 2026年，录制这个视频的时候，那是很久以前了。这是 46年的自

由。我想用这个来鼓励你。

第三章：认识心思与魂

让我们来看这个主题，因为神的话教导我们，我们有能力使自己的魂

与神对齐。神经科学和心理学实际上已经表明并证明，思想、情绪、

身体反应和行为彼此影响。我们在罗马书 12章 2节看到，我们可以照

着神的话更新心思。当你更新心思（你的心思、意志、情绪都是魂的

一部分），当你更新自己、与神对齐，这会给你全人每一个领域带来健

康。你们有些人光是听这个录音，就会有一些突破，因为你经历过可

怕的环境，也许有人恶待你，影响了你的情绪，然后你的情绪把你往

下拉，你觉得自己被困在无望、绝望、也许抑郁、焦虑、压力的监狱

里。但你对这些事有权力，这就是我今天想帮助你的。



这里有一个重要的区分。首先，积极思想是什么？积极思想包括有意

识地引导我们的思想朝向神、朝向祂的真理、朝向在祂里面找到的盼

望、朝向对祂的感恩，以及建设性的可能性。这就是我们说的积极思

想。积极情绪是从我们的思想里涌出来的感受，比如喜乐、平安、爱、

感恩、盼望、满足、兴奋、热情，所有这些美好的感受，包括爱这种

感觉。积极行为则是强化或出自思想和情绪的行动。这三者彼此互动、

互相影响。所以，当我们找到一个地方，能把思想锚定在积极和神的

真理里，它就会开始影响其他一切。它会影响我们的情绪，情绪会影

响行动，行动又影响情绪，情绪影响思想，思想影响情绪，一切开始

互相影响。

我们先来看你的思想如何影响你的情绪。消极思想当然会产生消极情

绪。我们要保守自己的心，胜过保守一切，因为一生的果效由心发出。

所以保守思想很重要。比如，如果我们想着无望的处境或消极的结果，

也许还有悲观的期待，我们的情绪就会与这些思想对齐，产生恐惧、

有时是恐慌、抑郁、无望的感觉。那种情绪、那种感觉之所以来，是

因为我们的大脑抓住了那些思想并产生了影响。我们的大脑会向情绪

发送信号，也会向身体发送信号，让身体作出反应。所以，通过神经

科学的研究，以及大脑如何运作和发挥功能，我们可以学到很多，知

道怎样引导思想，创造并产生好的思想，从而触发大脑产生更好的结

果。这是很吸引人的研究。我最近做了不少神经科学的研究，因为我



丈夫曾患有一种神经系统疾病，所以我一直在研究，想更多了解我们

怎样互相帮助，也了解神怎样造了我们。

我们讲了消极思想产生消极情绪，那积极思想呢？想着积极的结果，

或积极的回忆，哪怕你想起有趣的往事。我今天看手机，跳出一张我

孙子和我丈夫在一起的照片，我看着就笑了。他们看起来那么快乐、

那么年轻。我记得拍那张照片的确切时间，突然间我就被积极的情绪

充满了。所以，如果你想着积极的结果、积极的回忆，对某件事有积

极的期待，你的情绪就会对齐，因为你的思想在想那些积极的事。它

会产生喜乐、愉悦、兴奋、欢欣的感觉。

所以，我们的情绪在某种程度上、其实是很大程度上，受到我们如何

解释所发生之事的影响，而不只是事件本身。比如，假设你接到一个

电话，你拿起来，发现：哦，天哪，是我的医生打来的。你的大脑就

会解释这件事。你可能会想：哦不，一定出了什么大问题。你的大脑

就触发“有问题，医生打电话给我”。如果你的大脑把它解释为消极的，

你就会产生消极情绪，也许是焦虑、压力、恐惧、紧张。但你也可以

对它有另一种解释。你的大脑可以解释为：嗯，医生打电话来，我不

知道这是什么意思，我最好弄清楚。情绪可能是更多的平静、开放，

也许是信心。所以，你的感觉会因你如何解释而不同。环境可以完全

相同，但解释会影响情绪反应。所以我们需要学习在解释上保持积极，

因为如果我们总是把某件事解释为消极的，它就会产生消极情绪。心



理学家称这个解释阶段为“认知评估”。换句话说，在你的大脑里，你在

认知上选择如何辨别它。与此相关的一个做法叫“认知重评”，就是重新

考虑你如何解释某个处境。研究表明，这种重评可以调节情绪，产生

更多积极情绪。所以注意，平衡的思想不是假装一切都很美好，它只

是拒绝假设最坏的情况。它拒绝抓住消极思想和消极假设，直到弄清

楚为止。它只是不让自己与消极结果对齐。

第四章：培养积极情绪的实用钥匙

我想给你七个培养积极情绪的实用方法，因为如果你有积极思想产生

积极情绪，二者一起产生积极行动，你就会把积极的环境、积极的结

果吸引到生命中。当然，这是我们所有人都想要的。你对你的情绪、

对你的感受有权力。你不必活在消极里，不必让一切失控。我过去在

情绪上失控，我甚至不知道我可以控制情绪，但我们都可以。即使在

产生化学失衡的神经系统疾病中，研究者也发现，你如何定位思想、

如何训练大脑，甚至能影响那些结果。当你开始掌管自己的思想，这

是非常有能力的。

第一，把思想导向真实和良善的事。腓立比书 4章 8节教导我们，要

思念、默想那些真实、可敬、公义、纯洁、可爱、有美名、值得称赞

的事。换句话说，积极的事。把心思放在积极的事上。我们反复思想

的事会影响我们的情绪状态，你可以有意识地选择积极思想。我最近



辅导一些人，他们正经历生命中非常艰难的时期，因为环境艰难，我

们倾向于默认消极思想，产生消极情绪。他们当然就在面对这个。我

给他们的一个钥匙是：现在想五个积极的想法，写下来。五个积极的

想法，有意识地想五个积极的想法，写下来，思想它们，说出来，专

注它们，因为你专注什么，就在给什么力量。很奇妙，他们很快就从

极度消极的情绪中出来，进入更平衡的情绪，进入更多平静，有时甚

至进入积极情绪，只是通过专注真实和良善的事。神的话是真实的，

神是良善的，祂的应许是良善的。专注这些，不要专注灾难、环境或

消极面。把它推开，思想积极的事一段时间，你的情绪就会改变，更

多盼望会充满你，感恩会充满你。这里有一个练习：当一个恐惧的念

头来时，问：这个念头准确吗？这就是认知评估。有没有更真实、更

有盼望的方式来看这个处境？这就是认知重评。所以，先思想神里面

那些良善美好的事，然后操练认知重评。看这个处境，想：好，我起

初把它评估为消极的，现在我要重新评估为积极的，我要看积极的结

果，我要在每朵乌云中找银边。

第二，操练刻意的感恩。关于感恩的研究表明，感恩操练能适度改善

积极情绪，也能建立魂的福祉。研究结果非常积极，成果惊人。找出

五件你可以感恩的事。你也许想：我找不到什么可感恩的。不，你有。

你觉得没有，是因为你专注在消极面，而消极产生消极情绪，让你在

情绪里觉得被困住、无助。深呼吸，写下五件你可以感恩的事。也许

是：我感恩我得救了；我感恩今天有饭吃；我感恩我有空气呼吸。可



能只是最基本的事，但寻找可感恩的事。如果你能找到五件，也许再

找五件，然后开始为这些事感谢神，向祂表达感恩。也许你想给某人

写一张小纸条：谢谢你做我的朋友，谢谢你对我友善，谢谢你支持我。

找到表达感恩的方式，你会发现你的情绪随之改变，它重置了你，一

个重置在你里面发生了。

这里有一个练习：每天早上醒来，找出至少三件具体的事，你为之感

恩。也许为祂的怜悯每早晨都是新的而感恩，花一点时间欣赏每一件，

而不是仅仅列出来。花时间真正吸收你所感恩的，这会改变你内在的

思想方式，进而改变你的感受，把你的一天放在更好的位置。你甚至

可以在洗澡时做这件事。这些都是真实的实际步骤，不花很多时间，

甚至不花很多力气，但它会改变你里面的事，改变你的感受。帖撒罗

尼迦前书 5章 18节说，凡事谢恩。找出可感恩的事。

第三，培养充满爱的关系。你们有些人面对消极情绪，是因为别人对

待你的方式。听到有人恶待别人，我总是很心痛。如果你曾被恶待，

我的心与你同在。我们都被别人恶待过，我也被恶待过。有时我们也

恶待别人，甚至自己不知道。这是做人免不了的，但从来不好受。神

的心对你充满怜悯。但我们可以选择积极，也可以为你采取行动，有

意识地选择充满爱的关系。你也许想：我连一个充满爱的关系都想不

出来。那就从神开始，因为祂完美地爱你。可以从祂开始，培养与祂

温暖的关系，培养对祂的恩慈、鼓励，你可以用赞美鼓励祂，在祷告



中与祂有意义的连接。当你培养充满爱的关系，这些事会产生美好的

感受，爱、归属和喜乐的感受。也许你已经有一个人，你对他有安全

感。我们就在那段关系中培养温暖，向他们显恩慈，鼓励他们，与他

们有意义的连接，也许刻意安排一次约会、一个电话或其他什么，它

会产生好的感受：归属和喜乐。

在我们的网络教会里，我有一些网络教会成员，他们经历很多事，因

为他们是普通人，面对生活中的许多消极面。有时作为他们的网络牧

者，我会选择与他们一起培养积极的时刻，鼓励他们、爱他们、给他

们发信息、与他们互动、来回发短信，只为带来鼓励。当他们正经历

艰难时，这多么有力地提升他们的情绪。有时只是一条语音信息，就

带来很大不同。所以，培养充满爱的关系，它会产生温暖的情绪、温

暖的感受、积极的情绪。所以，付诸实践：鼓励某人，表达欣赏，花

时间与那些能坚固你的人在一起。帖撒罗尼迦前书 5章 11节说，所以，

你们该彼此劝慰，互相建立。我们受造是为了连接。所以，努力连接

积极、美好的关系。

第四，投入敬拜、赞美、祷告和默想神的应许。敬拜、赞美、祷告和

默想神，可以成为有意义的操练，帮助你培养感恩、信靠、平安和积

极的盼望。神是积极的，在祂里面凡事都能。祂在爱里完全，在公义

上不妥协，何等美好。祂使万事互相效力，叫爱神的人得益处。祂一

切的应许，对相信的人都是“是”和“阿们”。所以，当你专注祂，当你敬



拜这位积极的神，把心思放在祂和祂一切的美善上，它会影响你。诗

篇 16章 11节说，在你面前有满足的喜乐。喜乐是积极的情绪。诗篇

119篇特别有力，它很长，但在这个主题上尤其突出。它反复把喜悦、

喜乐和欢欣与默想神的话、祂的应许和祂的法度连在一起。诗篇 119

篇 14至 16节说，我喜悦你的法度，如同喜悦一切的财物。我要默想

你的训词，看重你的道路。我要在你的律例中自乐，我不忘记你的话。

你看，诗人说，我要在你的律例中自乐。他选择让自己的情绪与主和

主里面一切的美善对齐。你可以选择让你的情绪对齐。诗篇 119篇 111

节说，你的法度是我永远的产业，因这是我心中所喜爱的。诗篇 119

篇 24节说，你的法度是我的喜乐，是我的谋士。诗篇 119篇 92节说，

若不是你的律法是我所喜爱的，我早就在苦难中灭亡了。他不是否认

自己有苦难，而是用律法带来情绪的改变、感受的改变，即使面对苦

难，他也在律法中自乐。诗篇 119篇 162节说，我喜爱你的话，好像

人得了许多掳物。耶利米书 15章 16节说，耶和华万军之神啊，我得

着你的言语就当食物吃了；你的言语是我心中的欢喜快乐，因我是称

为你名下的人。你看，仅仅默想神的话，就产生积极的情绪。诗篇 1

篇 2节说，惟喜爱耶和华的律法，昼夜思想，这人便为有福。

第五，回想积极的经历。回想积极的经历，就像我今天翻看照片，感

受到积极的情绪。我有一个电子相册，放在家里的家庭活动室，不停

地播放代表积极情绪的照片。所以一天中任何时候，我都可以看那些

照片，只看一张照片，心里就涌出喜乐。也许你也想这样做。收集一



些照片，看一看，让它们让你脸上露出笑容。回想有意义的时刻，能

帮助重新激活与那些时刻相关的情绪。我记得看一张照片，给你看反

面的效果。照片里我很胖，那张照片一点也不好看，我看它的时候产

生消极情绪。我想：不行，不能看那张。所以我换了一张我苗条、好

看的照片，我看着它想：嗯，这让我感觉好多了，对吧？一张图像能

产生情绪，多么奇妙，而你的记忆就是你心里的图像。所以，操练回

想有趣的时光、被爱的时光、神应允你祷告的时光、鼓励你、带你度

过困难的时光。诗篇 103篇 2节说，我的心哪，你要称颂耶和华，不

可忘记祂的一切恩惠。事实上，第 1节说，我的心哪，你要称颂耶和

华，凡在我里面的，也要称颂祂的圣名。所以诗人命令他的魂在主里

喜乐，称颂主，把自己放在积极的位置，好让他的魂领受益处。

第六，调动你的身体。这非常重要。有时身体活动，比如快走、充足

睡眠、花时间在户外、参与愉快的活动，都能支持情绪健康。有时只

是这样改变环境，就会很有帮助。这很重要，因为积极情绪不只靠思

想产生，我们的身体状态会影响我们的感受。我这个季节在做的一件

事是排舞。我以前从没跳过排舞，也不熟练，但我住的社区有一群跳

排舞的人，我可以加入初学者组，就是好玩，没有表演压力，大家来

就是为了开心。当你在一群都为了开心而来的人中间，你有机会传递

喜乐、欢笑，享受身体运动，也许还有机会分享福音、向某人分享祂

的爱。那就是积极的环境，身体运动让你感觉积极。你离开时会觉得

积极、快乐，因为你有了那样的互动。所以，有时甚至只是轻松散步。



前几天我身体觉得累，我的大脑想往消极走：哦，我觉得好累，我什

么都不想做。我正在消极思想里往下滑。我想：不，我要出去散步，

外面阳光很好，我要去散步。我强迫自己去走。开始走的时候，我有

点虚弱、疲倦。我想：我的日子如何，我的力量也必如何。我开始让

思想与神的话对齐，继续走。我越走，越刚强。我一边走，一边赞美、

祷告。所以，我现在做了一堆积极的事，在行走中影响我的情绪。我

回来时非常受鼓励。

第七，采取产生意义和盼望的行动。选择积极的行动。我们的情绪不

只因我们所想的而改变，也因我们所做的而改变。比如帮助别人会让

你感觉好；完成一项有意义的任务会让你感觉好；朝着一个重要目标

迈出一小步，会产生积极的情绪，产生满足、盼望或鼓励。雅各书 2

章 17节提醒我们，信心是通过行动表达的，没有行为的信心是死的。

所以行动很重要。

我还想分享第八点：对你的情绪说话。你说的话带着能力。我给你们

诗篇 103篇的例子，大卫说：我的心哪，你要称颂耶和华，凡在我里

面的，也要称颂祂的圣名。他对自己的情绪说话，然后说：不可忘记

祂的一切恩惠。他对自己的魂说话，对自己的心思、意志、情绪说话。

你的话有能力。诗篇 42篇 5节说，我的心哪，你为何忧闷？为何在我

里面烦躁？应当仰望神。他认出自己沮丧的情绪状态，然后刻意提醒

自己要仰望神。他对自己的魂说话。你们有些人就需要这样做。对你



的魂说话，对你的情绪说：你现在给我起来，开始赞美主。你会注意

到奇妙的转变。这些事会帮助你。会不会立刻改变？有时会。当我转

向积极，事情改变之快，常常让我吃惊。

第五章：情绪习惯的总结

这里有一个培养积极情绪的实用模式，作为我们所说的总结。首先，

把思想导向真理和积极的事。其次，培养感恩、谢恩、盼望、信靠。

再次，采取建设性的行动，积极行动会产生积极情绪。然后，创造机

会让平安、喜乐和信心充满你。甚至走出去鼓励别人，也给你机会让

平安充满你。这些过程会彼此强化。你的思想、你的行动、你选择积

极情绪，这一切会一起作用，为你的全魂产生一个积极的位置。这真

是太棒了。这里有一句话留给你思想：我们不一定总能选择我们当下

的情绪反应，因为有时触发点就是会反应；但我们可以刻意培养思想、

态度、关系和行动，最终滋养积极情绪，并坚固我们选择积极情绪的

意志。所以，积极思想会影响积极感受。会吗？会。会立刻发生吗？

有时会，有时需要重复这个过程，或反复选择积极，才能改变。甚至

在我们大脑中产生新的神经通路，可能不是选择一次就出现，而是当

我们继续选择，大脑实际上会产生新的神经通路。

我们有时觉得情绪失控，但耶稣教导我们可以控制。祂常说：“不要惧怕。”

恐惧是一种情绪，但祂教导我们选择拒绝它。祂说：“不要惧怕”，然后



说：“只要信。”换句话说，用积极的选择、积极的位置取代它，产生信心、

期待和盼望，而不是恐惧。

第六章：救恩与结语

我希望这些事对你有帮助。当你在灵、魂、体上刚强起来，前面有伟

大的事为你预备。你不必因为消极情绪或消极环境而被困住、被限制。

你会升到其上，你会飞越而过。你是头不是尾，在上不在下。你在主

里是伟大的。

如果你还不认识耶稣是你的个人救主和主，祂以永远的爱爱你，祂为

你死，赦免你一切的罪，使你与神和好。天上人间只有一条路、一个

名，你可以靠着得救，就是耶稣基督。没有别人为你的罪死，没有别

人担当刑罚，没有别人成就我们与神和好、得永生、活在祝福之约中

所需要的一切。但耶稣为你成就了。祂现在正在敲你心的门。如果你

说：“耶稣，进来，作我的主；进来，住在我生命里、我心里；赦免我一

切的罪。”祂就会进来。现在就邀请祂进来。说：“耶稣，我接受你作我的

个人救主和主，因为你是使我与父和好的唯一道路。”祂会赦免你，乐意

邀请你进入祂的家，进入直到永远的祝福之约。神一切的应许，对每

一个信徒都是“是”和“阿们”。我欢迎你进入神的家。神祝福你，感谢你

参加今天的广播。请按订阅按钮，分享、评论，让我知道这个教导是

否对你有帮助、是否祝福了你，因为我想坚固你的信心。神祝福你。



核心要点总结

1. 讲员的核心论点是：思想、情绪、身体反应和行为彼此影响；把思

想锚定在神的真理和积极的事上，会带动情绪、行动和全人进入更健

康的位置。

2. 讲员以自己 1980年胜过每年 11月发作的抑郁为见证，强调她对情

绪有权力，情绪的触发点来自思想，管理思想就能管理情绪；她做了

一个重大的决定抵挡抑郁，并经过争战得胜。

3. 讲员区分积极思想、积极情绪和积极行为：积极思想是有意识地引

导思想朝向神、真理、盼望、感恩和建设性可能；积极情绪是从思想

涌出的喜乐、平安、爱、感恩等；积极行为是强化或涌自思想与情绪

的行动。

4. 讲员引用神经科学和心理学，讲“认知评估”和“认知重评”：环境相同，

解释不同，情绪反应就不同；平衡的思想不是假装一切美好，而是拒

绝假设最坏的情况。

5. 讲员给出培养积极情绪的七把钥匙，并额外加上第八把：思想真实

良善的事；刻意感恩；培养充满爱的关系；投入敬拜、赞美、祷告和



默想应许；回想积极经历；调动身体；采取产生意义和盼望的行动；

对自己的魂和情绪说话。

6. 讲员强调积极思想不一定立刻改变情绪，有时需要重复选择，甚至

大脑会产生新的神经通路；耶稣说“不要惧怕”“只要信”，就是用积极的

选择取代恐惧。

7. 讲员在结尾发出救恩邀请，强调耶稣是唯一道路，祂为人的罪死，

使人与神和好，凡接受祂的都得着永生和祝福之约。

8. 需要辨明的地方：讲员说“你的魂如何定位，就会吸引你所定位要接

收的东西”，并提到“神吸引律”，这一表达容易滑向“吸引力法则”式的因

果机制。圣经确实讲人种什么收什么，也讲敬畏神的人蒙福，但神的

祝福主权在神手中，不是人靠积极定位自动吸引来的。讲员整体仍把

盼望放在神和祂的应许上，但读者应把“吸引”理解为箴言式的智慧提醒，

而不是可操控的属灵定律。

经文列表

罗马书 12章 2节：不要效法这个世界，只要心意更新而变化，叫你们

察验何为神的善良、纯全、可喜悦的旨意。



腓立比书 4章 8节：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。

帖撒罗尼迦前书 5章 18节：凡事谢恩；因为这是神在基督耶稣里向你

们所定的旨意。

帖撒罗尼迦前书 5章 11节：所以，你们该彼此劝慰，互相建立，正如

你们素常所行的。

诗篇 16章 11节：你必将生命的道路指示我。在你面前有满足的喜乐；

在你右手中有永远的福乐。

诗篇 119篇 14至 16节：我喜悦你的法度，如同喜悦一切的财物。我

要默想你的训词，看重你的道路。我要在你的律例中自乐，我不忘记

你的话。

诗篇 119篇 111节：你的法度是我永远的产业，因这是我心中所喜爱

的。

诗篇 119篇 24节：你的法度是我的喜乐，是我的谋士。



诗篇 119篇 92节：若不是你的律法是我所喜爱的，我早就在苦难中灭

亡了。

诗篇 119篇 162节：我喜爱你的话，好像人得了许多掳物。

耶利米书 15章 16节：耶和华万军之神啊，我得着你的言语就当食物

吃了；你的言语是我心中的欢喜快乐，因我是称为你名下的人。

诗篇 1篇 2节：惟喜爱耶和华的律法，昼夜思想，这人便为有福。

诗篇 103篇 1至 2节：我的心哪，你要称颂耶和华！凡在我里面的，

也要称颂他的圣名！我的心哪，你要称颂耶和华！不可忘记他的一切

恩惠！

诗篇 42篇 5节：我的心哪，你为何忧闷？为何在我里面烦躁？应当仰

望神，因他笑脸帮助我，我还要称赞他。

雅各书 2章 17节：这样，信心若没有行为就是死的。

默想

思想与心的守卫。箴言 4章 23节说：“你要保守你心，胜过保守一切，



因为一生的果效是由心发出。”讲员强调保守思想，这与圣经一致。但圣

经的重点不只是“积极思想”，而是让神的话充满心思。约书亚记 1章 8

节说，神的话不可离开你的口，总要昼夜思想，好使你谨守遵行。默

想时可以问自己：我反复思想的是什么？是神的话和祂的应许，还是

恐惧、抱怨和消极的假设？求神帮助你把思想夺回，使它顺服基督（哥

林多后书 10章 5节）。

情绪不是主人。讲员见证她曾以为抑郁对她有权力，后来知道她对它

有权力。圣经没有说信徒必须被情绪奴役。诗篇 42篇 5节说：“我的心

哪，你为何忧闷？为何在我里面烦躁？应当仰望神。”诗人对自己的魂说

话，把盼望重新指向神。默想时可以操练：当忧闷、焦虑、恐惧上来

时，不对它顺从，而是对自己的魂说：“应当仰望神。”这不是压抑情绪，

而是把情绪带到神面前，让真理来引导它。

感恩是命令，也是良药。帖撒罗尼迦前书 5章 18节说：“凡事谢恩；因

为这是神在基督耶稣里向你们所定的旨意。”讲员说感恩能重置情绪，这

与圣经的智慧相符。感恩不是假装难处不存在，而是在难处中仍然认

出神的恩典。默想时可以每天写下三件具体感恩的事，不只是列清单，

而是花时间思想神的良善。诗篇 103篇 2节说：“我的心哪，你要称颂

耶和华！不可忘记他的一切恩惠！”

敬拜与默想改变内里。讲员引用诗篇 119篇，说默想神的话产生积极



情绪。圣经确实把喜乐与神的话连在一起。诗篇 16篇 11节说：“在你

面前有满足的喜乐。”默想时可以思想：我花多少时间在神面前？我是否

只在需要解决问题时才亲近祂？求神使你对祂的话有真实的喜爱，不

只是为了情绪好，而是因为祂的话就是生命。

身体与全人。讲员说身体活动、睡眠、户外、愉快活动能支持情绪健

康。圣经也看重身体，说身体是圣灵的殿（哥林多前书 6章 19节），

要荣耀神。以利亚在极度沮丧时，神先让他吃、喝、睡（列王纪上 19

章 5至 7节），然后才对他说话。默想时可以省察：我是否忽略身体的

基本需要，却指望属灵办法解决一切？照顾身体不是不属灵，而是神

所赐的普通恩典。

爱的关系与彼此建立。讲员强调培养充满爱的关系，引用帖撒罗尼迦

前书 5章 11节“彼此劝慰，互相建立”。圣经确实说信徒彼此相连。希

伯来书 10章 24至 25节说，不可停止聚会，要彼此相顾，激发爱心，

勉励行善。默想时可以问：我是否孤立自己？我是否愿意向人敞开，

也愿意成为别人的鼓励？求神给你智慧，建立真实、健康、以基督为

中心的关系。

积极思想与神的祝福。讲员说积极思想会吸引积极环境，这一说法需

要圣经校正。圣经应许敬畏神的人蒙福，但祝福的主权在神，不在人

的思想技术。申命记 28章讲顺服带来祝福、悖逆带来咒诅，重点是与



神的关系和顺服，不是情绪技巧。箴言 3章 5至 6节说：“你要专心仰

赖耶和华，不可倚靠自己的聪明，在你一切所行的事上都要认定他，

他必指引你的路。”默想时可以这样祷告：主啊，我愿思想真实、良善的

事，但我不把盼望放在“积极思想”上，而是放在你主权的恩典和应许上。

求你使我的思想、情绪和行动都服在你之下。

实际应用

1. 每天操练“思想守卫”：当恐惧、焦虑、消极的念头来时，先问“这个

念头准确吗？”再用神的话重新评估处境。把五个积极的想法写下来，

思想、说出、专注它们，但最终把思想锚定在神的真理上。

2. 每天写下至少三件具体感恩的事，不只是列清单，而是花时间思想

神的良善。可以在早晨醒来或洗澡时操练，让感恩重置你的情绪。

3. 培养充满爱的关系：主动鼓励某人，表达欣赏，花时间与能坚固你

的人在一起。若你曾被恶待，把伤害带到神面前，求祂医治，而不是

让苦毒占据你的情绪。

4. 每天用诗篇或神的话祷告、默想，特别是在情绪低落时，对自己的

魂说：“应当仰望神。”用敬拜、赞美和方言祷告争战，不让消极情绪长期

占据你。



5. 照顾身体：保持适度运动、充足睡眠、户外活动，参与愉快的活动。

身体状态会影响情绪，照顾身体是神所赐的普通恩典。

6. 采取产生意义和盼望的行动：帮助别人，完成一项有意义的任务，

朝一个重要目标迈出一小步。信心没有行为是死的，积极行动会产生

积极情绪。

7. 对自己的魂和情绪说话：当忧闷、烦躁、恐惧上来时，像大卫一样

说：“我的心哪，你为何忧闷？应当仰望神。”用神的话对自己的魂说话，

而不是顺从情绪。

8. 在艰难中把盼望放在神的主权恩典上，而不是放在“积极思想”的技

术上。积极思想是智慧的训练，但祝福的主权在神；信靠祂，顺服祂，

把结果交给祂。

回应祷告

主啊，我来到你面前。我的心常常被情绪牵引，有时忧闷，有时焦虑，

有时被消极的思想困住。我承认，我常常以为情绪对我有权力，却不

知道我可以靠着你的话管理我的思想。求你赦免我，也求你帮助我，

使我不作情绪的奴隶。



主啊，求你使我的思想真实、可敬、公义、清洁、可爱、有美名。求

你使我昼夜思想你的话，如同诗人所说，你的话是我心中的欢喜快乐。

当恐惧、焦虑、抑郁的念头来时，求你使我学会问：这个念头准确吗？

有没有更真实、更有盼望的方式来看这个处境？求你使我不假设最坏

的结果，而是把思想夺回，使它顺服基督。

主啊，求你赐我感恩的心。在艰难中，帮助我找出可以感恩的事，不

忘记你一切的恩惠。求你使我在敬拜、赞美、祷告和默想中亲近你，

因为在你面前有满足的喜乐。也求你赐我健康的关系，使我和弟兄姊

妹彼此劝慰、互相建立；帮助我照顾身体，不忽略你所赐的普通恩典。

主啊，我也为那些正经历抑郁、焦虑、压力和财务困难的人祷告。求

你怜悯他们，赐他们盼望，使他们在情绪的低谷中不被压垮，而是学

习把思想、情绪和行动都带到你面前。求你使他们经历你的安慰和供

应，知道你仍然掌权。

主啊，我知道我的盼望不在积极思想本身，也不在任何情绪技巧，而

在耶稣基督并祂钉十字架。求你使我作一个思想被更新、情绪被医治、

行动被你引导的人。无论环境如何，求你使我仰望你，因你笑脸帮助

我，我还要称赞你。奉耶稣基督的名祷告，阿们。


