
抵擋內外病毒之法寶抵擋內外病毒之法寶
如何提升身体和属灵的

免疫力？
在这个全球抗疫的世

代，基督徒不仅要面对外在
的疫情，而且要对抗属灵的
疫情。一场史无前例的新冠
肺炎疫情，不但打乱了所有
人的生活节奏，而且以迅雷
不及掩耳之势蔓延至全球一
百多个国家。直至目前为
止，确诊人数超过三千万，死
亡人数攀升至一百多万人，
让人感到生命是多麼的脆弱
和不堪一击；来去无踪的新
冠病毒再次提醒人类，我们
何等渺小、何等有限！

消除情绪负能量
面对突如其来的災难，

因情绪问题的求诊人数有增
无減。有人指出，在医生求
诊者中，每十个就有四个受
疫情困扰，我妈就是其中一
个。自去年年初至今，因应
疫情，妈妈大部分的时间都
待在家里。每天追踪电视新
闻的她，有段时间看到美国
感染人数多达二、三十万，便
忧心忡忡，每晚越洋致电妹

妹，证实一家大小平安无事，
她才放下心来。某晚曾连续
打三十多通电话都无人接
听，吓得她寝食难安。

长期的精神紧张和情绪
焦虑，令原本患有忧郁症的
妈妈雪上加霜。医生见她连
续几个月沒有胃口、体重下
降、疲倦乏力、肚痛肚泻、头
晕作呕，于是安排她入院观
察和接受治疗。经过一个多
月调校精神科药物，各种症
状逐渐消失，病情亦慢慢稳
定下来。由此可见，情绪是
何等的影响健康！

现代医学早就证明了，
人体的免疫力与情绪有关，
许多医学文献都记载著一些
被证实的报告，那就是负面
的情绪会使我们的免疫力下
降。反之，喜乐的心情可提
升和增强我们的免疫力，使
我们身心健康、不容易因病
毒感染而生病。而身心灵健
康是击退病毒的关键。圣经
说的一点不错︰“喜乐的心
乃是良药；忧伤的灵使骨枯
干。”（箴17:22）研究发现脑

和免疫系统之间存在著相互
作用。如果人长期处于矛
盾、焦虑、紧张状态，会影响
体內內分泌的平衡，降低免
疫功能，特異性抗体的产生
锐減；此现象发生在老年人
和住院病人的身体上更为显
著。为让妈妈得著从神而来
的平安和喜乐，我制作了十
多张图文并茂的圣经金句
卡，鼓励她每天阅读神的话
语，希望圣灵在她心中运行、
引道和激励，让她生活有力、
行路有光，对人生有盼望。
此外还到图书馆借了一些心
灵书籍给她看。

强化內在免疫力
俗语说得好：“一笑烦恼

跑；二笑怒气消；三笑憾事
了；四笑病魔逃；五笑永不
老；六笑乐逍遙。”把笑当作
灵丹妙药，听来似乎不切实
际，但笑确实是疾病和负面
情绪的“天然解药”，它可止
痛、減压、提升免疫力、改善
忧郁情绪、强化心血管功能
等。研究发现，人在笑的时
候，心理与生理状态都会发

生很多正向变化。难怪大笑
瑜伽近年在香港大行其道，
吸引很多中老年人慕名参
与。

另外，早前阅读一本十
分实用的工具书，《属灵探热
针：属灵引道模式——一个
检测和提升属灵免疫力的新
工具》，可帮助信徒当属灵生
命出现状況时，检视问题所
在，提供有效的处理方法。
其作者亲身体会“属灵引道
模式”如何帮助她与神建立
美好的关系，并针对现实生
活，特别是疫情冲击基督徒
的灵命，鼓励信徒如何提高
个人的属灵免疫力。还有，
她分享了其生活、家庭及属
灵成长；同时尝试整合她所
学习研究的圣经教道、圣经
人物的灵程及灵命塑造，结
合成一个检测和提升属灵免
疫力的工具。

持续一年多的疫情告诉
我们︰每个人需要的，不再
是你的学历、实力、财力、资
历，或者是你手中的权力，而
真正对你的生命有保障的，

就是上帝造在我们每个人身
体里面的免疫力。只有强化
內在的免疫力，才能百毒不
侵，胜过病魔。

丰富属灵生命力
在疫情期间，我一如既

往坚持晨运。戴著口罩跑步
感到呼吸困难，我便选择在
羊肠小道散步。常常，我会
边走边祷告，求上帝施行奇
妙大能，使人心转向主耶稣，
让圣灵掌管、充满、运行在我
们生命中。另一方面，我減
少了许多社交活动，但比任
何时候都渴望亲近神。每天
读经、祷告和灵修是我生活
中不可或缺的一部份，就像
吃饭一样。此外也会利用闲
暇的时间收听网上讲道和诗
歌。我们知道要增强自身免

疫系统，抵御病毒及细菌的
入侵，少不了均衡的饮食、作
息和适当的运动。但除了强
化身体的免疫力之外，我们
更需要足夠的属灵免疫力，
才能胜过魔鬼的计谋。因为
现今世界的价值观带来许多
混淆，以及许多似是而非的
谬误和行为。

求主帮助我们完全的依
靠神，顺服神，定期参加聚
会、读经、祷告、奉献、关爱别
人、慷慨施舍……相信这些
都会提高我们属灵的免疫
力，让你我的属灵生命变得
更强、更丰盛。“所以要拿起
神的全副军装，好在凶恶的
日子抵挡仇敌，并且完成了
一切，还能站立。”（弗6:13）

来源：飞扬

◎雨虹

防备消极思想侵入防备消极思想侵入

卡 尔·瓦 伦 达（Karl
Walenda，1905～1978） ，

是出生于马德堡的德裔美
国人。

他有一个独特罕有的
爱好，那就是在钢索上行
走。从 6 岁起，瓦伦达便
开始与家人一起练习马戏
团表演的技巧，当时，他就
已经展示了自己走钢索的
灵巧和技能。随着年龄的
增长，他的技术愈加熟练
与发展，他走过的最长距
离是 550 公尺；同样的，与
地面的距离也愈加升高，
高达现有的两座摩天大楼
的高度。

瓦伦达走钢索的高超

技术使他的名声飙升，在
这个领域内，他打破了多
项世界纪录。因此，他每
次的表演节目一公布，就
一定有数万人来观看这场
充满危险的节目，一点也
不足为奇。

然而瓦伦达真是倒霉
透了。

当他在波多黎各圣湖
安市（San Juan, Puerto Ri-
co）的两座摩天大楼顶上
表演特技时，他不幸滑倒
了，急速地坠落地上，当场

死亡。
许多有关这场悲剧的

猜测便流传了，有的说，他
失败的原因是由于疾风将
他吹倒了；也有的说，由于
当时寒冷的天气，导致横
亘在两座摩天高楼之间的
钢索滑溜。

但瓦伦达的夫人否认
所有的猜测。

她说，“在过去的三个
月，我的丈夫与往常不同，
他 总 是 想 着 有 关 摔 跌 的
事。

实际上，他的脑海中
从未闪过任何关于坠落的
恐惧。其实，瓦伦达已注
定自己会失败，因他一直
地告诉自己，他会摔跌。”

这件事再次向我们证
实：消极的思想总会产生
消极的影响。

一个著名的作家 Curt
Goad 写道：

“我们需要意识到，消
极的想法在我们里面本是
没有能力的，乃是我们赋
予了它力量的。”

我们必须要谨慎防备
消极思想的侵入！

小牧人辑
～摘自印尼文网络～
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春天里，雨水绵连不
停 ，真 叫“ 上 班 族 ”愁 眉
苦 脸 。 新 年 里 ，你 想 更
加 进 步 ，更 会 荣 耀 神 益

人吗？你必须豪迈踏出
第一步。用勤奋、克己、
和 友 爱 ，显 出 耶 稣 的 荣
美 ，引 人 归 向 真 神 。 不

陶 醉 在 昔 年 的“ 成 功 ”
里 ，也 不 要 陷 困 在 旧 日
的“ 失 败 ”中 。 向 前 走
吧！新年应当比“旧年”

更 好 。 雨 后 必 有 晴 天 ，
来 者 可 追 。“ 要 爱 惜（原
义 是 赎 回）光 阴 ！（弗 5:
16）。

春雨下不停的季节春雨下不停的季节

昨天，已成为过去的
历 史 。 不 论 成 功 或 失
败 ，今 天 却 是 崭 新 的 一
页，可以任由你把“新纪

录 ”填 上 。“ 它 ”可 能 是
“ 更 好 ”或“ 更 坏 ”？ 今
天 ，应 该 是 比“ 昨 天 ”更
好才对。因为每早晨都

是 新 的（哀 3:23），神 的
信 实 极 其 广 大 ，我 们 可
以 绝 对“ 信 任 ”祂 的 引
领 。 包 括 我 们 的 全 生 ，

祂早已妥善安排。万事
互 相 效 力 ，我 们 爱 神 的
人 ，又 何 必 担 忧
呢？（罗 8:28）

崭新的一天向您挑战崭新的一天向您挑战

三国时，吳大帝孙权性
度弘朗，仁而英断，爱呂蒙之
才，曾勗勉他上进好学。呂
蒙遂笃志不倦，其所览所见，
旧儒不能胜。孙权谓其学问
开益，筹略奇至，可以次於周
瑜。及后周瑜死，鲁肃代瑜
位，与呂蒙过往言议，常欲受
屈；鲁肃拊呂蒙之背曰：“我
以为大弟只有武略而已；至
今才知学识英博，非复吳下
阿蒙。”呂蒙说：“士別三日，
即更刮目相待。”以后，吳蜀
爭端，呂蒙袭破荊州，擒杀关

羽，声威大振，授南郡太守，
封孱陵侯。而他的勤勉好学
精进，遂为成语，堪作榜样。

另一方面的关羽，好读
春秋，但不知能否消化。以
后，名声越来越高，地位也越
来越高；但除了他的长髯长
得更长些外，八十二觔的偃
月刀並未多重上一觔，学问
不能与日俱进；负盛名而托
大高言，增加的只是架子与
骄盈傲气。並且专制一方，
不能容纳逆耳之言；以前降
从曹操破呂布时，乞娶呂布

部将秦宜祿之妻而不能得，
今则可以从心所欲矣。结
果，故步自封，沒有进益。遇
上像呂蒙这样真才实略的厉
害敌人，名头唬他不倒，谋略
斗人不赢，只有稳得败亡的
结局而已。这真足以为我们
的儆惕。

逆 水 行 舟 ，不 进 则

退。一日不进步，即是可
虑的危险。

汤潛庵云：“每见朋友
中，自己吝於改过，偏要议
论人过；甚至十数年前偶
误，常记在心，以为话柄；
独不思士別三日，当刮目相
看，舜跖之分，只在一念转
移。若向来所为是君子，一

旦改行，即为小人矣；向来
所为是小人，一旦改图，即
为君子矣，岂可以一眚便棄
阻人自新之路？”这话多么
像主叫人转离罪恶而得存
活的“公平”之道（以西结
书 18:21-32; 33:10-20）。

我们对於一个已悔改的人，
不可记念议论其前犯之过
恶，因为“若有人在基督
里，他就是新造的人；旧事
已过，都变成新的了。”（哥
林多后书五：17）

对於已经信主的人，则
当在主里追求进深，日新又
新，正所谓“天行健，君子
以自強不息”─但不是靠自
己，而是借“圣灵的更新”，
日日长成，不可停步自满，
要在主里“更新而变化”

来源：翼报

日新又新日新又新
◎亚谷

忙中不茫忙中不茫

两个月前经理通知我，
公司高层把我列入被裁的
员工名单内。我心里却意
外的宁静。我祈祷天父引
领，无论接下来如何，我愿
顺服。之后经理告诉我，暂
时不采取任何行动，但我必
须接下更多的任务。这几
个星期忙得不可开交，却做
不出满意的结果。更糟的

是，性子变得不耐烦，也会
陷入极度的冷静。脑海里
浮现了一首张艾嘉所唱的
歌《忙与盲》：

“忙忙忙，忙忙忙，忙是
为了自己的理想，还是为了
不让别人失望；盲盲盲，盲
盲盲，盲得已经没有主张，
盲得已经失去了方向；忙忙
忙,盲盲盲，忙得分不清欢喜

和忧伤，盲得没有时间痛哭
一场。”

从忙碌到盲目，我茫然
了。我把祷告和聆听神话
语的时间推移到了晚上，也
缩短了。警钟响了，我需要
安静，再次对焦。

我来到神的面前，放下、
安静。主耶稣在世时忙吗？
马可福音1章 21-34节记载
着，主耶稣现在会堂教导群
众，跟着去了西门的家，医
治了他的岳母。黄昏时有人
不断地把生病的和被鬼附
的，都带到耶稣面前。全部
的人都聚集在门口。耶稣医
好了各样的病，也赶出许多
的鬼。累吗？上个月我的家
庭医生告诉我自从冠病以
来，不断地检查着病人，他
觉得很累，想要退休。主耶
稣应该很疲惫！那主耶稣隔
天继续在那地医病赶鬼吗？
“次日凌晨，天还没有亮，耶
稣起身出去，来到荒野的地

方，在那里祷告。西门和那
些跟他在一起的人就去寻找
耶稣。他们找到了，就对他
说：『大家都在找祢呢！』耶
稣对他们说：『我们到邻近
的乡镇去吧，我也好在那里
传道，因为我就是为这事而
来的。』于是他走遍加利利
全地，在他们的会堂里传
道 ，并 且 赶 鬼 。”（可 1:
35-39）主耶稣次日没有赖
床，祂早起，但不是即刻医
病赶鬼。在那宁静的旷野，
藉着向父神祷告，明白神今
天的计划。祂没有因为声名
大噪而沉醉其中，祂告诉门
徒接下来是要前往别的乡镇
传讲天国的信息。祂寻求神
的旨意，做那最好的。

多年前某晚和同事漏液
抢救电脑主机，直到凌晨两
点多。她知道我行动不便，
送我回家。途中我问她回
家是否即刻倒头大睡？她
回答说每天会在房间先跟

上帝祷告，读圣经聆听神的
话才入睡，今天也不例外。
她也告诉我她只能小睡，因
为她要早起去当伴娘。我
说你不累吗？她说：“和神
沟通很重要。如果因为累
了今天就不和神沟通，这正
是魔鬼乐意看到的。我不
能中计。”这位基督徒同事
知道即使多么忙碌和疲倦，
唯有来到神面前对焦，才能
使心灵苏醒，重新得力。她
没有忙昏了头。一句话，对
我的影响一直到今天。

路加福音 10 章 38-42
节记载主耶稣来到一对姐
妹的家：“她（马大）有一个
妹妹，名叫马利亚，坐在主
的脚前听道。马大被许多
要作的事，弄得心烦意乱，
就上前来，说：『主啊，我妹
妹让我一个人侍候，你不理
吗？请吩咐她来帮助我。』
主回答她：『马大，马大，你
为许多事操心忙碌，但是最

需要的只有一件，马利亚已
经选择了那上好的分，是不
能从她夺去的。』”姐妹俩都
是爱主的，我不认为马利亚
在厨房事上偷懒，主耶稣也
并非在责怪马大。马利亚
却忙中有序，明白再怎么忙
都不能取代亲近主耶稣，在
祂面前安静聆听的重要性。

朋友，你在忙吗？忙得
焦头烂额，有种人在江湖身
不由己，不能抽身的感觉？
还记得当初做某些事的因
由吗？应该继续吗？我能
否请你定意每天把一段时
间分别开来，安静在神的面
前，向祂倾诉也聆听祂说
话？祂会引导你的方向，赐
你能力与你同行。

我在房间，等待天父告
诉 我 该 继 续 工 作 还 是 停
止 。 祂 知 道 什 么 是 最 好
的。只要聆听，我会听到
的。会的，你也会听到的。

来源：中信月刊


