
第七十六章：学习鼓励自己 

1 

读出恩典事工整理 

第七十六章：学习鼓励自己 
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今天我要和大家分享《学习鼓励自己》。我们都无法逃避的

战役就是对抗消沉，梦想不会每次都按着我们的时间表成真。 

 

我们会遭遇失败和逆境，很容易失去对生命的热情。有家人

和朋友的鼓励当然很好，有教练、老师和牧师加油打气当然

很好，但我的心得是：别人无法使我们维持斗志。他们可以

鼓励我们，推我们一把，有时帮助我们，但你若真的要活出

得胜生命，就必须从心里发出斗志，你必须学习鼓励自己。 

 

当遇到困难和逆境时，你很想放弃梦想，你的心告诉你：“不

值得，情况不会变得更好，你最好安于现状。”但你的心灵

深处必须有坚定的决心和力量，说：“我拒绝安于现状。我

知道神对我一生有美好计划，我要继续往前，成为祂创造我

的样式。”这就是大卫的心态。 

 

他刚遭遇重大的挫败，那是他一生最艰难的时刻。他的城市

被摧毁，他的家人被俘虏，连他的手下都背叛他，他似乎已

走到尽头。他大可干脆放弃、沮丧、气馁地向环境妥协，但

圣经说：“大卫却倚靠耶和华他的神，心里坚固。”大卫深

谙这个原则：他没有倚靠家人、朋友、同僚。他知道如何从
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灵里汲取力量和勇气。 

 

有时，你非常需要别人的鼓励，他们却不在身边。朋友出远

门了，配偶的压力已经够大了，同事、父母也是自身难保。

但你若懂得从灵里汲取力量、鼓励自己，就能有真正的自由，

这就是大卫成功的秘诀。 

 

他知道如何从灵里汲取勇气和力量。他的做法就是：回想神

过往赐他的得胜。他回想当他还在牧羊时，神如何从众兄弟

中拣选他；他回想他如何赤手空拳杀死狮子和熊；他回想神

如何帮助他打败歌利亚，如何保守他逃离扫罗王的追杀。当

他不断回想神的信实与良善，心里就充满力量，他又有了得

胜的异象。他感谢神的作为，感谢神能扭转局势，他走出忧

愁沮丧，本着勇者的心态再站起来。 

 

遇到困难时，很容易就意志消沉。或许是健康报告不乐观，

或是你的感情或财务出了问题？不要消极地反复思想失败

的理由，你要改变思想的频道。拿起遥控器，你可以选择不

同的频道，效法大卫开始回想：过去神如何帮助你？如何保

守你不发生意外？如何为看似平凡的你带来升迁？或者机

会看似消失，当时你很失望，但回想起来，你知道那反而是

一个保护。或者是你失去至爱，你觉得非常难过，你不认为
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自己熬得过去，但你却感受到前所未有的平安和力量。我们

每个人都是神手上的工作。 

 

鼓励自己的秘诀就是：回想得胜的时刻。当你回想神的伟大

作为，你必充满信心，你灵里必生出力量和勇气。无论你遭

遇什么，无论问题多么严重，你心里知道：神不会弃我于不

顾，祂过去如何帮助我，将来也必帮助我。 

 

有些人其实只要转换频道就能重拾喜乐。你常想着负面失败

的事，想着谁伤害了你，世界多么不公平……难怪你会心情

不好，你选错频道了！神曾为我们行了美好的事。或许是祂

给了你一个孩子，孩子出生时，你兴奋莫名，何不在心中回

想那奇妙的一刻？或许是神给了你一栋房子，祂帮助你获得

升迁，或是让你的体检结果很乐观。 

 

当时你非常感动、欣喜若狂，在心中回想那些得胜的时刻吧！

你若想维持斗志就一定要选对频道。我发现只要你思想神的

恩惠，就不至于消沉、气馁。每一次看到我们的新会堂——

无论是开车从高速公路经过，或是来聚会时准备停车——我

都会说：“主，为我们的新会堂感谢你。” 

 

神的作为至今依然令我惊奇。每次看到，想都不用想，这句
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话就会脱口而出，那已经变成一种习惯，恐怕已经说过不下

万次。每一次都是在鼓励自己，当下我的信心就增加了，我

灵里的力量刚强了。我知道，神既能给我们这座会堂，没什

么事祂做不到。 

 

我的儿子强纳森今年 13 岁。前几天，他和我的好友钱宁要从

机场回家。我们夫妻出远门回家的路上，经过我们的新会堂。

当车子要经过时，强纳森对钱宁说：“我来帮我爸爸说：‘主，

为我们的新会堂感谢你’。”他听我说过太多次，现在自己

都会说了。圣经说： 

 

诗篇 78:3-4 和合本 

「是我们所听见、所知道的，也是我们的祖宗告诉我们的。

我们不将这些事向他们的子孙隐瞒，要将耶和华的美德和他

的能力，并他奇妙的作为，述说给后代听。」 

 

“我们要将神奇妙的作为述说给后代听。”我看到许多人安

于现状。我们若向沮丧的灵妥协，它就会夺去你的梦想。他

们的态度是：“不值得，我的婚姻不值得努力，永远不会成

功的。我不想再管我的孩子了，不值得努力。我不想再循规

蹈矩，我永远不会出头。”别相信那些谎言，那是沮丧的灵

企图窃走你的梦想，让你在原地踏步。我要说的话，你心里
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其实早已经知道：神给你的每一个应许和梦想都值得你去奋

斗。 

 

你的孩子值得、你的婚姻值得、你的健康值得、你的梦想值

得，不要安于现状。你或许曾经失败，像大卫一样？你非常

失望，或许你的感情失败了，或许你正面临重大的健康问题，

别忘了每一次后退都是为了再度崛起。 

 

你或许被打倒，但并没有被打败。你要再站起来，重新开始，

神将你握在祂手中。祂说，只要你有信心，祂不但要带你渡

过难关，还要使你的发展比以前更好。大卫就是如此。他虽

然被打倒，却没有意志消沉，他开始回想过去的胜利，感谢

神过往的作为。当他转换频道，满怀信心与期待，他就从受

害者变成得胜者。 

 

大卫对手下说：“起来，我们要去攻打敌人。”圣经说，他

们不但夺回一切被抢的收获，还比以往更多，这就是神要为

我们所做的。但一切都从大卫鼓励自己开始。他知道，主战

场不在外头，而是在他心里。 

 

虽然局势对他不利，家人不在身边、朋友离他而去，坏消息

接二连三，景气萧条、油价居高不下，他的态度却是：“我
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不担心，我知道我所侍奉的神能救拔我。”他等于是说：“神

曾经从淤泥中把我拉上来，使我的脚立在磐石上，使我口唱

新歌。神过往曾经帮助我，我知道祂现在也必帮助我。”就

是这种态度吸引了神的注意。回顾从前，我们都能和大卫同

说：“若非神的恩惠，我不知会在哪里。” 

 

换言之：离婚时，我差点精神崩溃，但神以祂的力量充满我；

我的至爱去世时，我的心哀伤愁苦，但神给我全新的开始；

健康检查报告说我来日不多，但因着神的良善，我至今依然

活蹦乱跳；我的事业岌岌可危，但施恩的神为我扭转局势；

我本该被毒瘾挟制，怜悯人的神折断我身上的锁链，我现在

完全自由了；或者是我的家庭差点破碎，但良善的神让我们

能保有完整的家。只要你默想神的恩惠，就不会继续消沉沮

丧。 

 

有些人转错了频道。你要转离“失败”的频道、转离“伤害

我的人”的频道、转离“背景欠佳”的频道、转离“忧郁绝

望”的频道，转换到“得胜”的频道、“一切都有可能”的

频道、“神大有能力”的频道、“黄金时光仍在未来”的频

道。当你记念神的美好作为，你里面就充满信心。 

 

还有一点能帮助我们保持斗志，就是制作一个“鼓励文件夹”。
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无论是在家里或办公室，只要有人给你一张打气的纸条、一

句恭维的话，就把它放进档案里。等到你快要心情沮丧时，

就拿出来再看一次，让那些话语充满你的灵。只要几分钟时

间，提醒自己别人有多爱你、你曾经完成什么美好的事，你

的态度就会完全改变。 

 

9 年前，当我开始服侍时就开始制作鼓励文件夹。每次有人

给我一张纸条、一封信或一句恭维的话，我就把它写下来放

进文件夹。当时就算只是半句鼓励的话，我也会放进档案里。 

 

我记得，我常在体育馆遇到一位老先生，他很喜欢跟我开玩

笑。有次他写了一张纸条给我，上面写着：“约尔，我昨天

看了你的电视讲道，我只有一句话——下次要改进。”我还

是很高兴，至少他有看，这就值得放进档案里了，有时不能

太挑剔。感谢神，我现在已经不再需要那些消极的挑剔了。 

 

有一次，讲道结束后，有位小男孩跑过来，他大约只有五六

岁，他说：“我很喜欢听你说故事，我听了好高兴。如果我

是你，我就不会讲其他那些无聊的事。”我们都需要有一个

鼓励的文件夹。 

 

我的文件夹里有信、赞美的话、有生日卡片。不久前，我小
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学三年级的老师写了一张纸条给我母亲，提到我以前很乖、

很友善，笑得比现在更灿烂，我深受鼓励，就放进档案里。

现在每隔几个月，我就会把文件夹拿出来翻一翻。我这样是

在鼓励自己，那就像良好的维修制度，你需要定时维修。 

 

你说：“我没什么好放进鼓励文件夹的，没有人用便条鼓励

我、没有人称赞我、没有人说我的好话。”没关系，解决办

法就是：写信给自己。写下你欣赏自己的地方、写下你的长

处、你的成就、写下你曾经如何帮助别人。就算没有人称赞

你，你也要称赞自己。没有人说你的好话？也要为自己说好

话。没有人写信鼓励你？也要写信鼓励自己。保持斗志不是

靠别人，而是靠你自己，是从心里发出。 

 

神就是如此，祂称赞自己。神使水聚在一处就说：“好的。”

祂创造天空就说：“那是好的。”祂创造鱼和动物就说：“那

是好的。”祂创造你和我就说：“那是好的。”我喜欢看到

神称赞自己。 

 

我们常会批评自己，只看自己的缺点，根本没想到要称赞自

己。“我有这么多缺点，我有这种瘾症，我不如同事聪明……”

你要找出你的优点，你要对自己说：“那是好的。” 
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当你走出这里时，要拍拍自己的肩膀说：“我今天做对一件

事，我参与教会聚会来敬拜神。”我一定要说我做得很好。

每星期走下讲台后，我都会对着镜子说：“约尔，你今天表

现很好。”我的表现或许不如别人，但我已经尽力，这才是

最重要的。 

 

我要说的是，你若不能称赞自己，便永远无法成为神造你的

样式，你一定要喜欢自己。我不是要你骄傲自大，自认比别

人好。我需要你学习接受、喜欢自己，我要你学习不自我挑

剔，而是开始称赞自己。 

 

我听到有人时常责备自己：“我又花太多钱了，我又吃了不

该吃的东西，我又发脾气了……”他们永远看到缺点，没看

到优点。“约尔，我对自己很失望，我上星期根本没有健身。”

也许如此，但是你走楼梯代替搭电梯，你做得很好！ 

 

“昨天我没有打扫房子。”也许是如此，但你有参加孩子的

球赛，你做得很好！“我没有遵守承诺带朋友去吃饭。”或

许是如此，但是你对警卫很客气。别再挑剔自己，开始找出

自己的优点，你要转换频道。 

 

有些人从未对自己说：“我是个好妈妈，我是个好爸爸，我
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是有才干、有创意的，我有爱心又能体恤人。不是我自夸，

但我很喜欢神造的我。”我喜欢称赞别人，但我也学习称赞

自己。我喜欢神给我的恩赐，我喜欢我的个性，我喜欢我的

身高、年龄、才干。我里面从早到晚不断有声音说：“约尔，

你是个好父亲，你是个好丈夫，你是有才干、有创意、有爱

心的，你很好相处。”当你学会称赞自己，就不容易气馁。 

 

有时我们会认为称赞别人、贬低自己就是谦卑的表现：“你

好厉害，我差你差远了。”错了！你能完成神造你的目的。

有人对我说：“约尔，我没办法像你一样公开演说。”或许

是如此，但我没办法像你一样开飞机、我没办法像你一样从

事装潢设计、我没办法像你一样每星期教导儿童。 

 

每个人的专长不一样。我们不该看着别人心想：“他们才华

横溢，他们好有创意、好有纪律，他们好漂亮，我怎么会是

这个样子？”你要对着镜子说：“你是有才干的、你是有创

意的、你是有纪律的、你迷死人不偿命。”你要称赞自己。

试试看？可能有效喔。虽然对我哥哥保罗没有效，但你还是

要试试看。 

 

有个年轻女孩念高中时没有朋友。她刚转到这所新学校，这

里的学生多半从小一起长大，彼此是多年好友。她很难打进
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他们的圈子和他们成为朋友。学校在情人节那一周有个传统，

就是送康乃馨给同学，一朵康乃馨才 25 分钱。情人节那天，

大家会在辅导室、在全班同学面前收到康乃馨，能收到多少

康乃馨是很重要的。 

 

这个年轻女孩知道不会有人送她康乃馨，因为她没有朋友。

那天她很怕会被孤立，甚至会很难堪。后来她想到一个办法：

与其等别人送花，不如送花给自己。于是她拿了 5 块钱到办

公室，订了 20 朵不同款式的花（这样就没人知道是她自己买

的），然后全写上自己的名字。 

 

到了情人节当天，大多数女孩收到 3、4 朵康乃馨，较受欢迎

的则收到 6、7 朵。这个女孩却收到这么多康乃馨，学生们就

看着她，心想：“她到底是何方神圣？怎么有那么多朋友？”

等到又有康乃馨送来，他们就问：“这是谁送的？”她看着

上面的纸条说：“这些人认为我很特别，他们很爱我，我等

不及要跟他们说谢谢。” 

 

大家都不知道，她这句话是对自己说的。如果是你，一定会

认为她是全校最受欢迎的女孩，全班以羡慕的眼神目送她离

去，她拿到的康乃馨比所有人还多。 
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你的态度必须是：就算没人称赞我，我也要称赞自己；就算

没人请我吃饭，我也要妆扮一番请自己吃饭；就算没人送我

生日礼物，我也要买礼物送自己。 

 

各位女士：你们要向她学习，买花送给自己，请人送花到你

的办公室，放在你的桌子上。有人经过就会问：“好漂亮的

花，谁送的？”你只要笑着说是某个认为我很特别的人送的，

“祂非常爱我”。你若想要鼓舞自己，就要学习称赞自己。 

 

有些人失去热情，或许是因为没人称赞你，没有人为你加油、

鼓励你。你要效法大卫鼓励自己，在心中划清界线说：“够

了！这是全新的一天，我不要再消极、沮丧、缺乏热情。我

知道这是耶和华所定的日子，我要满怀信心和期待迎接这一

天。”维持斗志的唯一方法，就是思想激励人心的意念、希

望和信心的意念。你要调整频率，接收得胜的意念。 

 

我很喜爱一句经文：“耶和华必成全关乎我的事。”“成全”

的意思就是神必解决问题。你或许很担心你的孩子，担心健

康问题，担心你的瘾症，最简单的方法就是安于现状：“我

就是这样，不可能改变。” 

 

要知道，那是气馁的声音企图说服你甘于平庸。你受造绝非
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要成为泛泛之辈，你受造绝非要苟且偷生，你受造是要居上

不居下。无论遭遇什么，无论障碍看似多难克服，你都要提

醒自己：此刻神正在成全关乎你的事，此刻神正在为你调度

万有，安排合适的人选与机会。神必成全在你身上动的善工，

祂能使你的不完全变为完全，祂要完成祂给你的每一个梦想、

渴望和应许。 

 

当你听到那些负面的声音说：“情势永远不可能改变，你永

远不可能康复、永远不可能戒除瘾症。”不要停留在那个频

道，那不是唯一的声音！还有另一种声音，那是得胜的声音，

祂说：“凡为攻击你造成的器械必利用。”（注：圣经原意

为“必利用”，即无法伤害你）祂说：“你要以耶和华为乐，

祂就将你心里所求的赐给你。”祂说：“那原本是要害你的，

但神的意思原是好的，要使你得着益处。” 

 

你或许遭遇失败，但你要站稳脚步、重新崛起。神不会半途

弃你于不顾，祂将你握在手中。早在你遇到问题之前，祂已

经预备好解决方法，祂已经预备好出路。神从起初就知道结

局，此刻你遇到的问题必要解决。神施恩的手摸着你，情势

就会转变。你要像大卫一样勇敢，摆脱消沉的心：“我虽然

被打倒却不会被打败，我要站起来重新开始，转换到得胜的

频道。” 
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消极的声音会对你说：“景气糟透了，你不怕吗？”“我知

道神是供应我的，祂必满足我一切需要。”“油价居高不下！”

“没错，但神能看顾我。”“你的孩子迷途了！”“没错，

但我知道他一定会改变。”“你被裁员失去工作，你不觉得

很受挫吗？”“一点也不，我知道神正打开另一扇门，祂有

更好的预备。”“你好像不太舒服？听说你的健康报告不太

乐观？”“没错，但我知道神完全掌权。祂说没有人能从天

父手里将我夺去，我相信我分分秒秒都必活在祂的计划里。”

这就是转换到正确的频道，在生活中接收得胜的讯息。 

 

每个人都有可能消沉沮丧。今天我的信息是：你不必向试探

妥协。早上起床就开始思想神的恩惠，回想祂曾经赐给你的

得胜，不要回想负面的事。转换频道，回想过往神如何带你

通过难关。你若没有鼓励的文件夹，现在就开始建立。当你

的心情即将下沉，把那些信拿出来挑旺你的灵。不要等别人

来称赞你，称赞你自己，学习称赞神所创造的你。 

 

朋友，只有你能让自己斗志高昂。有些人习惯依靠朋友、家

人，不要把压力放在亲友身上，你可以从你灵里汲取力量。

当你开始鼓励自己，就是在发挥信心。你不仅能更享受人生，

也能克服所有障碍，你必看见所有梦想、渴望和应许成真。

即使你被打倒，也要效法大卫，神不但会使你重新崛起，还
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要使你有更好的发展。阿们，各位都领受到了吗？ 

 

节目结束前，我们要给大家机会接受耶稣成为你的主。请与

我一起开口祷告，请说：“主耶稣，我要为罪悔改，求你进

入我的心，作我的救主。”朋友，如果你做这样的祷告，我

们相信你已经重生。找一间教导圣经真理的教会，将神摆在

首位，祂必带你到你意想不到的境界。阿们！ 

 


