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如果想减轻生活中的压力，就放慢脚步，可以记下来，放慢

脚步，或许做成一堆标签，贴在家里各角落，放慢脚步，放

慢脚步，阿门。家人常笑我，虽然不好笑，那是我的个性，

一件事还没做完，就准备做下一件。所以从外面回家，还在

半路上，我就拿出钥匙，准备到家就开门，我女儿常开车载

我，她说：妈，拜托，等我停好车，你再开门下车，可以吗？

不知道为什么，但我的手会放在门把上，我没什么长处，但

我总是做好准备。

有一次我没注意，我们到外地会租车，经常租白色的车子，

我们家的车也是白色的，有一天我走出，圣路易是一家餐厅，

看到白色车子就坐上去，结果车上的人认识我，从电视上（认

识我）。他吓坏了，所以她大叫。

所以，我常闹笑话。我希望个性像戴夫（乔伊斯的先生），

但是没有，就是没有，而且神让我更像你们，你们就能理解

我，对吧？

每个思想和话语都是种子，会在生命中结果，内心所隐藏的

是我们最重要的部分，但要知道不会永远隐藏。

「路加福音 12 章 2 节，掩盖的事没有不露出来的，隐藏的事
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没有不被人知道的」，我 1976 年被圣灵充满后，读到一本书，

名叫《我灵深处》，不晓得谁有读过这本书，我来读几段内

容，它有点像是灵修类的书籍。你若忧心忡忡，我如何医治

你的身体？一直焦虑不安，很难保持健康，只要心思烦乱，

身体就容易出毛病。你有很多需求，但务必培养一件事，以

保守生命，就是全然相信神慈爱的看顾。

你越认识神，圣经说：「将忧虑卸给神，因祂顾念你」。所

以最会交托的戴夫·迈尔，他从小就是基督徒，从小就和神

有美好的关系。我在疯人院长大，所以他比我更有优势，我

们无法选择成长环境，有人的成长环境比较好，但多数人大

概没有这种优势，因为魔鬼很早就搅扰我们的人生，告诉各

位，如果你有很棒的父母，经常鼓励你，教养有方，你一定

要俯伏在地，感谢神，阿门？

因为你不晓得那对你生命有多大影响，有人说你的个性在幼

年时期就发展成形，所以如果起步不顺利，就要与神同工，

才会有美好结局。但没关系，神使用这一切，只要我们愿意，

经常闷闷不乐是最糟糕的，神要我们快乐，才能充满活力，

有热情，享受人生，享受服侍。

当你压力过大，会很暴躁，难以相处，引起头痛，胃痛，各
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种毛病，去看医生，拿到一张又一张的处方签，药吃多了还

会互相排斥，我是过来人。

「凡劳苦担重担的人，可以到我这里来，我就使你们得安息。」

唯有心灵得安息，才能保持健康。所以如果你生病了，试着

倚靠神恢复健康，你一定要学会一件事，就是不要忧虑，甚

至不为健康忧虑。

忧虑有非常强烈的破坏力，焦虑产生紧张，紧张产生痛苦。

我们可以整天探讨这主题，恐惧会严重损害身体的健康。我

在恐惧中长大，恐惧曾经笼罩我的人生。愤怒会毒害你的身

体，而且无药可医。好好想想。

我以前满怀怒气，对我的遭遇忿忿不平，但我不晓得我在气

这点，我看什么都不顺眼，这会影响健康。

「箴言 14 章 30 节」，我要用经文来举证，「心中安静（不

受搅扰），是肉体的生命（与健康）」。就是刚才说的，但

我们读了却没应用在生活中，只觉得很棒，可是如果应用在

生活中呢？你有没有心中安静，不受搅扰？你花多少时间生

气？你生命中有多少不饶恕？你有多匆忙？你有多少压

力？你生活中有哪些是白费力气？你可以舍弃（那些），来
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给自己更多时间。

但你不愿意，因为种种理由，你做的越多越停不下来，没多

久，你只会一直做，你不懂得休息，觉得休息很无聊，「心

中安静（不受搅扰），是肉体的生命与健康。嫉妒（猜忌、

忿怒）是骨中的朽烂」。

哪些负面情绪会影响健康？我有列出清单，愤怒、嫉妒、羡

慕、自怜、不饶恕、仇恨、不满、恐惧、苦毒、灰心、绝望、

无望、不满足、抱怨、论断、批评，这只是开头。

你的体力是神给你的赏赐，是为了荣耀祂。领受神的恩赐，

却浪费在各种负面情绪上，是一项罪过。为人随和一点，即

使事情不顺，也要保持快乐。好吗？

即使不如意，也要保持和善快乐，胜过和人争吵，为了得偿

所愿。（这些话）其实也是对我自己说的，我不知道你怎么

样，但吃什么由我决定，看什么节目由我决定。我知道你们

不像这样，有谁不喜欢掌握遥控器？很有趣吧。

不能冒险，放纵你的思绪，你在思想里种什么就收什么。

种下爱和良善，会有公开的奖赏。
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种下慈善和饶恕，会有相应回报。

种下慷慨和感恩，绝不会感到贫穷。

种下希望，会得到满足。

种下赞美，会得到喜乐。

多种的就多收。

圣经说：「喜乐的心，乃是良药」，你可能听过这故事，有

个人病危，他看了一堆搞笑电影，谁听过这故事？他每天看

一堆搞笑电影，整天笑个不停，结果康复了，光是笑。

记得有一次我头痛欲裂，我和一群人一起，有个人很搞笑，

我不禁捧腹大笑，就这样笑了五分钟，结果我发现笑完后，

头痛消失了。所以我相信我们越快乐就越健康，多少人同

意？所以甚至教会也不必那么严肃。我们在神的殿里，阿

们？如果真要上网浏览，别看八卦，看些有趣的影片，有些

小孩的影片很可爱，即使你独自观赏，也会哈哈大笑。

「箴言 17 章 22 节，喜乐的心乃是良药，忧伤的灵使骨枯干。」

圣经有很多关于骨头的经文，所以如果你的骨头有问题，你

的身体也有问题，忧伤的灵，就是悲伤，沮丧，消沉，失败，

绝望或灰心。骨头枯干会导致关节炎和各种发炎。
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「诗篇 109 篇 16 节，因为他（就是恶人），因为他不想施恩，

却逼迫困苦穷乏的和伤心的人，要把他们治死，（所以他不

是好人）他爱咒骂，咒骂就临到他，他不喜爱福乐，福乐就

与他远离，他拿咒骂当衣服穿上，这咒骂就如水进他里面，

像油入他的骨头。」

骨头象征力量和强健的体魄，被形容为骨头脆弱的人，通常

是体弱多病的人，人有三个部分，灵、魂、体，每个部分都

相互影响。

心思影响情绪，也影响你的灵。灵里被神充满，会影响身体，

影响情绪和心思。所以我们必须了解，我们的思想和我们生

活中承受的压力，会影响我们的灵命和我们的身体。

多少人同意我的说法？你们同意很好，但是恕我直说，我分

享信息是要你们决心做出改变。不改变就会原地踏步，你可

以听信息，在圣经划重点，买讲道光碟，什么都做，但是改

变是唯一途径。

告诉各位，我不知道每个人的情况，有人可能得了什么重病，

诊断结果不乐观，这是笼统声明，不符合你的情况就跳过。
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我相信多数人可以在生活中做出正面的改变，进而大大改善

我们的身体状况，阿们？而且精神状态良好，对灵命很重要，

无精打采，就不想祷告，心情不好就不想帮助人，心情不好，

会暴躁。

如果精神状态不佳，更难活出成熟基督徒的生命，教会对这

方面的教导不够，有时候我们缺少实用的生活教导。我们要

有正确的教义，认识你信什么，为何相信很重要，但不需要

每一周反复不断地学习教义。要懂得怎么生活，你要知道怎

么生活，好让别人会羡慕你的生命。

不用向每个人说教，只要好好的当基督徒，你上教会，车上

贴基督教标语，带信仰徽章，十架项链，有耶稣刺青。即使

你这么做，但是......

我很喜欢一个圣经故事，耶稣饿了，远远看见一棵无花果树，

树上有叶子，祂走过去找果实吃，但没有找到，所以祂咒诅

那棵树，我以前很同情那棵树，我心想，没有果实又不是它

的错。但增订版圣经在经文底下，注解说，无花果树有叶子，

就应该有果实。很多基督徒有叶子，但没果子。

车上贴标语，上教会，甚至带圣经去公司，外表很属灵，中
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午独自一人边吃午餐，边读圣经，那只会让人更讨厌基督徒

虔诚的样子。因为他们觉得那样没乐趣，不苟言笑，我们要

像个正常人，当然不是像罪人，但我们要当个普通人，你越

快乐，越多人羡慕你的生命，阿们。

你越和善，越多人羡慕你的生命，你为别人付出越多，你就

越受注目，人们会好奇，然后当你更进一步善待敌人，这下

子你就进入另一个层次。

想象某人在公司里对你很差劲，然后你是很有爱心的基督徒，

全心全意不计代价侍奉神。然后，你听说他们的车子故障，

是引擎出问题，需要六个星期才能修好，他们只能搭公车上

班，转三班车，你向这个对你很差劲的人说：“下班后我很

乐意送你回家”。即使你需要绕路，这下子你破坏了魔鬼的

计划。

告诉各位，「罗马书 12 章 21 节」是很重要的经文，注意听，

很简单，「反要以善胜恶」。

你看到某个你应该关心的人，但三年没联络了，好久没联络

了，我太忙了。（其实）你是不想联络对方。诚实面对自己

才能得到真正的自由，自欺或辩解，都没办法得到自由，阿
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们。

开始采取行动，我开始运动的时候，求主怜悯，我本来的运

动计划是，在健身房练习一套运动，回家锻炼六周，再回去

学另一套。我不知道，（因为）他们没说清楚，他们一次教

了两套运动，应该是每天轮流做一套，但我不知道（这些），

结果每天做两套运动，要花一小时四十五分钟，我全身酸痛，

跌坐在马桶上，祷告能站起来。

但感谢神，我现在已经运动 17 年了，但我的丈夫戴夫已经运

动 60 年了。有些弟兄说希望到了戴夫的年纪，能像他一样。

但是戴夫并不是靠希望（达到现在的状态），我已经很婉转

了。

「诗篇 6 章 1-7 节，耶和华啊，求你不要在怒中责备我，也

不要在烈怒中惩罚我。耶和华啊，求你可怜我，因为我软弱

（疲乏憔悴）。耶和华，求你医治我，因为我的骨头发战，

我心（和身体）也大大的惊惶。耶和华啊，你要到几时才救

我呢？耶和华，求你转回搭救我，因你的慈爱拯救我，因为

在死地无人纪念你，在阴间死人之地，有谁称谢你，我因哀

哼而困乏，我每夜流泪，把床榻漂起，把褥子湿透，我因忧

愁眼睛干瘪。」诗人说忧愁损坏他的视力，你最好一直保持
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快乐。

「诗篇 32 篇 3 节，我闭口不认罪的时候，因终日唉哼而骨头

枯干」，最好的做法就是向神开诚布公，不要对神隐瞒你的

罪，而是要向神坦白，讲出来，认罪，让你得释放，摆脱罪

的纠缠，不被它吞噬。我们常有误解，雅各书说「要彼此认

罪，使你们可以得医治。」

我们不喜欢对人说，请你为我祷告，我最近脾气不好，我们

不想让人知道，「要彼此认罪，使你们可以得医治」以及恢

复，不要把事情藏在心里，秘密会让我们生病。


