
從緊張進入平安 

恐懼記憶的恢復、思想模式的更新與心靈的醫治 

《心靈 SPA 醫治禱告系列》 

「我懼怕的時候要倚靠你。」——詩篇 56:3 

 

恐懼來了，不代表我失去了信心 

我們談到恐懼可能有它的來源，也談到過去的經歷如何影響我們今天的情緒、思想和身體反應。

但是，當我們已經看見這些事情之後，還有一個很重要的問題：「當恐懼真的來了，我現在要

怎麼辦？」有時候我們知道自己沒有必要害怕，卻還是會緊張。我們知道事情可能沒有那麼嚴

重，心裡卻已經開始不安。我們甚至已經禱告過了，身體卻還是緊繃。 

這時候很容易責備自己：「我是不是信心不夠？」「為什麼我還是會害怕？」「我都信主這麼

久了，怎麼還會這樣？」但是詩篇 56:3 給我們一個非常重要的方向：「我懼怕的時候要倚靠

你。」大衛不是說：「我信靠神，所以我從來不會害怕。」而是說：「我懼怕的時候，我要倚

靠祢。」所以，信心不是沒有恐懼。信心是在恐懼出現的時候，我知道要往哪裡去。我可以轉

向神。 

恐懼常常會帶來「緊張」 

恐懼不只存在於思想裡，也可能表現在身體上。當我們害怕的時候，身體可能會變得緊張：心

跳加快、呼吸變急促、肩膀僵硬、胸口緊、胃部不舒服、坐立不安，甚至腦袋一直停不下來。

有時候，真正讓人疲累的，不只是恐懼本身，而是：長期處在「我要小心、我要防備、我要準

備最壞的結果」的狀態。心裡好像一直有一個聲音：「小心！」「不要出錯！」久而久之，人

會很難真正放鬆。因此，當恐懼出現時，我們第一個學習不是「趕快把恐懼消除」，而是：先

讓自己停下來。 

第一個操練：停下來 

恐懼來的時候，我們很容易立刻反應。別人一句話，我們馬上防衛。事情還沒有發生，我們已

經開始想像最壞的結果。收到一個訊息，我們馬上猜測對方是不是生氣。遇到一個熟悉的情境，

身體馬上緊張。但是我們可以開始學習一個新的習慣：停一下。不要立刻反應。不要讓恐懼替

我做決定。可以對自己說：「我現在感到緊張，我先停下來。」然後慢慢呼吸，放鬆身體，讓

自己有一點空間。這不是逃避問題。而是讓自己不要在恐懼最強烈的時候，被恐懼牽著走。 

第二個操練：辨認我現在的恐懼 



停下來之後，可以問自己：「我現在害怕什麼？」有時候我們只是知道自己「不舒服」，卻不

知道自己到底在怕什麼。可以慢慢問：「我是在害怕現在發生的事情嗎？」「還是我正在擔心

一件還沒有發生的事情？」「我現在看到的是事實，還是我的猜測？」這個過程不是否定自己

的情緒。而是學習：感受可以是真實的，但是感受不一定就是事實。我可以感覺害怕，但不代

表事情一定會發生。我可以感覺緊張，但不代表我現在一定不安全。我可以感覺不安，但我仍

然可以停下來尋求神。 

第三個操練：把緊張帶到神面前 

很多時候，我們會等自己平靜了才禱告。但是聖經給我們的方向恰恰相反：「我懼怕的時候要

倚靠你。」不是等恐懼消失才來到神面前。而是：恐懼來了，我就來到神面前。可以非常簡單

地禱告：「主啊，我現在很緊張。」「主啊，我不知道會發生什麼。」「但是我選擇來到祢面

前。」「我不知道明天會怎麼樣，但是我知道祢與我同在。」這樣的禱告不是假裝自己沒有害

怕。而是承認：「主啊，我害怕，但是我不是一個人。」 

第四個操練：用真理取代恐懼的想像 

恐懼很容易讓我們提前活在「還沒有發生的事情」裡。事情還沒有發生，我們已經想像最壞的

結果。對方還沒有說什麼，我們已經猜測他的意思。問題還沒有發生，我們已經開始害怕。因

此，我們需要學習把：「如果……怎麼辦？」重新帶回：「現在真正發生的是什麼？」再進一

步問：「神的話怎麼說？」例如：恐懼說：「我一定會失敗。」神的真理提醒我：「我的價值

不是建立在一次成功或失敗上。」 

恐懼說：「我一定會被拒絕。」神的真理提醒我：「我是神所愛的兒女。」恐懼說：「我不知

道明天會發生什麼事。」我可以宣告：「我不知道明天，但是神知道。」恐懼說：「我要自己

控制一切。」我可以學習：「我可以把我不能控制的事情交給神。」這就是思想模式的更新。

不是用一句「不要怕」壓住恐懼，而是讓神的真理重新整理我的思想。 

緊張有時候來自一個很深的需要：「我必須確定一切都不會出問題，我才能安心。」所以我們

不停地想、不停地分析、不停地預測、不停地控制。但是人生中有很多事情，是我們無法控制

的。真正的平安，不是我終於控制了所有事情。而是：我承認我不能控制所有事情，但是我相

信神仍然掌管。箴言 3:5-6 說：「你要專心仰賴耶和華，不可倚靠自己的聰明，在你一切所行

的事上都要認定祂，祂必指引你的路。」 

信靠神，就是把：我不能控制的，我不知道的，我不能預測的，我不能改變的…交給神。然後

忠心地做好今天神放在我面前的事情。 

建立一條新的回應道路 

以前我們的思想模式可能是：事情發生 → 恐懼 → 緊張 → 最壞的想像 → 防衛／逃避 → 更加恐

懼。 



但是現在，我可以建立一條新的道路：觸發 → 停下 → 覺察 → 安靜 → 禱告 → 分辨事實 → 想起

神的真理 → 交託 → 選擇回應 → 平安。 

這不是要求自己一次就完全改變。而是每一次恐懼出現時，多一次練習。每一次緊張時，多一

次停下。多一次轉向神。每一次想控制時，多一次學習交託。慢慢地，我們會發現：恐懼可以

來，但我不必跟著它走。緊張可以出現，但我可以重新回到神裡面。我不能控制所有事情，但

我可以選擇信靠神。 

今天我們要來宣告: 「我懼怕的時候，我要倚靠神。恐懼來到時，我不責備自己。我可以停下來，

安靜我的心。我可以辨認我的感受，也可以分辨現在的事實。我的感受是真實的，但我的感受

不一定等於事實。我不需要讓恐懼替我做決定。 

我不能控制所有事情，但我可以選擇信靠神。我不知道明天會發生什麼，但我知道神掌管明天。

耶穌把祂的平安賜給我。我不需要永遠活在警戒裡。當我緊張時，我可以回到神的同在裡。當

我害怕時，我可以禱告。當我不知道時，我可以信靠。當我不能控制時，我可以交託。神與我

同在，我在祂裡面有平安。 

【醫治禱告：從緊張進入平安】 

親愛的天父，謝謝祢，因為祢知道我的心，也知道我的恐懼。主啊，有時候我明明知道自己不

需要害怕，我的身體卻仍然會緊張；我的思想也會不停地想、不停地猜、不停地擔心。 

今天我不再責備自己。我願意來到祢面前，承認：「主啊，我現在害怕。」「主啊，我現在緊

張。」但我也要宣告：「我懼怕的時候，我要倚靠祢。」主啊，求祢幫助我停下來。當我的思

想開始奔跑，求祢使我安靜。當我的身體開始緊張，求祢幫助我慢慢放鬆。當我開始想像最壞

的結果，求祢幫助我回到現在。 

主啊！讓我分辨：什麼是真實的，什麼是我的猜測，什麼是我的擔心，什麼是恐懼正在告訴我

的故事。主啊，我把我不能控制的事情交給祢。我把還沒有發生的明天交給祢。我把人的反應

交給祢。我把結果交給祢。我不再要求自己一定要知道所有答案，才可以平安。 

因為我的平安不是建立在環境上，我的平安是建立在祢身上。主耶穌，祢說：「我將我的平安

賜給你們。」所以今天我要接受祢所賜的平安。當恐懼來到，我選擇倚靠祢。當緊張來到，我

選擇停下來。當思想混亂，我選擇回到真理。當我想控制一切，我選擇交託。當我不知道未來，

我選擇相信祢。求聖靈幫助我，一次又一次地學習：停下來、安靜、分辨、交託、信靠。 

主啊，祢是我的避難所。祢是我的平安。我懼怕的時候，我要倚靠祢。我把今天、明天和我的

一生都交在祢手中。奉主耶穌基督得勝的名禱告，阿們。                                        

【釋放醫治系列 03：吳淑玲 Deborah 牧師分享】 
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