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牧师、教师及作家爱主音·罗杰斯 (Pastor Adrian 

Rogers) 向世界各地的人们介绍了耶稣基督

的爱，并以如此简单的方式传讲深奥的圣经真

理，甚至“一个5岁的孩子可以明白，而同时在

对50岁的人讲”，以此影响了无数的生命。      

值得的爱 (Love Worth Finding) 始于1987年

爱主音·罗杰斯牧师的广播事工，至今仍然

是他全面教学的唯一资源。 我们希望通过书

籍、录像和录音、数字内容及其它媒体资源，

将他简单明了的、永恒的属灵智慧与大家分

享，希望不仅以耶稣的希望来帮助非基督徒，

并同时加强和鼓励日常基督徒的信心。

http://CHINESE.lwf.org


爱主音·罗杰斯牧师
Pastor Adrian Rogers



本册取自于爱主音·罗杰斯牧师 
的讲道《如何应对压力》（＃1361）， 

英文版，可通过以下链接在线获取。

lwf.org /products/how-to-handle-stress-1361

lwf.org /products/the-secret-of-satisfaction-series

值得分享的真理

跟随耶稣在马太福音28:19中留给我们的
最后指示，值得的爱 (Love Worth Finding) 

设计了值得分享的真理汇编以用于你
个人的成长，而且更重要的是，用于给你

的任务：“去，使万民作我的门徒…”

爱主音·罗杰斯牧师
Pastor Adrian Rogers

神可以用你，以你所有的，于你所在
之处。他会满足你的一切需求。

https://www.lwf.org/products/how-to-handle-stress-1361
https://www.lwf.org/products/the-secret-of-satisfaction-series
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牧羊人对压力的答案

你有过压力的问题吗？
我认识的许多人都“压力很大，找不到出路”。 他们

疲惫烦燥、紧张匆忙。 有时，安心满足几乎像是不应该
似的。 

我听说有位女士打电话给牧师，说：“牧师，我星期
一打了一整天的电话给你都打不到你。”

“哦，” 他说：“星期一是我的休息日。 我在休息。”
她说：“魔鬼从来不休息。” “是的，” 牧师说：“我如

果不休息的话，就会像魔鬼了。”

全都，像羊...

你知道我们为何有压力吗？ 因为我们都像羊。 诗篇
100:3说：“…我们是他的民，也是他草场的羊。” 神是如
此描述我们的。 

你说：“多好啊！ 我是只羊。” 但神并不一定是想恭
维我们。 神想让我们看到自己，因此我们可以明白，我
们是多么的需要他。 



2

羊不聪明

当我开始研究羊的时候，给我印象很深的是，羊并不是
最聪明的动物。 你多少次去马戏团看到训练有素的羊？ 
有马、狮子、老虎、甚至猪； 但没有羊。 简单的事实是，羊
实在不怎么聪明。 

你可能会说：“嘿，我挺聪明的。 实际上，我毕业时
在班上名列前茅。” 让我解释一下，我在从属灵的层面
讲。 

例如，尼哥德慕是个非常聪明的法利赛人。 然而，
耶稣不得不对他说：“你是以色列人的先生，还不明白
这事吗？”（约翰福音3:10）你看，尼哥德慕是才华横溢
的知识分子，但在灵里却是无知的。 保罗在罗马书3:11
说的最好：“没有明白的…” 在属灵领域，我们都像羊。 

羊需要保卫

马会跑，驴会踢，狮子会咬。 老虎会抓，熊会压，黄鼠狼
会——我们知道它们能做什么！ ——蛇会击。 

但羊不能斗。 不能跑。 它们的肌肉相比之下比较
弱，视力差，听力糟。 它们相当无助。 当圣经谈到羔羊
时，谈到它们走向屠宰场。 

因为这是事实，羊需要有人来保卫它们。 我们也
是。 这就是为何使徒保罗说：“…我们所能承担的，乃
是出于神。”（哥林多后书3:5）也就是说，我们不能凭自
己承担什么。 
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羊需要带领

除了其它的，羊很容易走失。 以塞亚说：“我们都如羊走
迷…”（53:6）羊会这里咬咬，那里啃啃，这里咬咬，那里
啃啃。 过一会儿，羊就越来越远离羊群，远离羊圈，远离
牧羊人。 而且甚至都意识不到。 在羊明白之前，已经走
失了。 

牛会回到牛棚，马会回到马厩。 你是曾想要摆脱一
只猫？ 它又回来了。 你听说过养家鸽，但从未听说过养
家羊。 它们是不会回来的。 你得要去找它们。 你得要带
它们回来。 这就是羊的本性。 

神在何西阿书11:7说：“我的民偏要背道离开我…” 
你知道，讲明白这意味着什么吗？ 这意味着我们有远离
神的倾向。 

你是这样的吗？ 当然是。 我们都是。 我们甚至还
唱：“我深知道我心易变，常离主爱行己路”。 这是在我
们所有人里面羊的本性。 

羊需要关怀

羊有依赖性。 在《牧羊人看诗篇23篇》 的书中，作者菲
利普·凯勒（Phillip Keller）说，羊有时会被投。 这发生于
当羊翻身倒地爬不起来的时候。 它的四蹄朝天，没有足
够的运动能力和灵巧度能翻身爬起来。 

在这个姿势下，羊很容易受到兀鹫和狼的袭击。 更
糟的是，气体开始在羊的体内积聚、膨胀。 不久，循环会
被切断； 被投的羊就死了。 

被投之羊的唯一希望是牧羊人来将它抱起来，替它
按摩，让循环回到四肢，然后把它放在肩上，背回羊圈。 
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当你倒下了、爬不起来的时候，你的牧者是曾如此为你
做过？ 为牧者感谢神！
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耶稣，我们的牧者

我们都熟悉诗篇23篇开始的经文：“耶和华是我的牧
者，我必不至缺乏。 他使我躺卧在青草地上，领我在可
安歇的水边。”（第1-2节）

中东的羊差不多凌晨4:00，当一切都平静的时候醒
来，吃叶子，吃草。 当清新的露珠还在草地上时，牧羊人
就带它们出羊圈。 到10点或11点时，太阳已经升高，天
气热了。 因此，牧羊人会寻找庇荫多草的地方，让羊可
以躺下几个小时。 

你知道，羊躺下时在做什么吗？ 它在反嚼胃里的食
物。 羊有第二个胃。 它把那些甜草、红花草、和紫花苜
蓿放在第二个胃里。 然后牧羊人说：“现在，躺下消化你
吃下的。”

所以，羊把吃下去的草再拿回来咀嚼、品尝。 这是
羊成长的时候。 这是羊最有成效的时刻——安静、宁静
的时刻。 

如果青草是神的话语，当羊反嚼时，它在做什么？ 
默想，大卫说：

不从恶人的计谋，不站罪人的道路，不坐亵慢
人的座位。 惟喜爱耶和华的律法，昼夜思想，这
人便为有福！（诗篇1:1-2）
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大卫昼夜沉思默想神的律法。 在诗篇119:98-104
中，他列出了结果。 神的律法使他比仇敌更有智慧，比
师傅和年老的更明白，禁止了他脚走一切的邪路，教导
了他恨一切的假道。 

让我们来看其它一些激励我们默想神话语的诗篇：

耶和华我的磐石，我的救赎主啊！ 愿我口中
的言语，心里的意念，在你面前蒙悦纳。（诗篇
19:14）

愿他以我的默念为甘甜，我要因耶和华欢喜！  
（诗篇104:34）

我 要 默 想 你 的 训 词，看 重 你 的 道 路 。（诗 篇
119:15）

你知道我们大多数人的问题是什么吗？ 我们不躺
卧在青草地里默想。 即使我们这些研究神话语的人，也
没有花足够的时间去真正地消化、吸收神所赐予我们
的。 

许多人认为，他们星期天去教堂已经很对得起神
了！ 而且，如果他们能听懂一半牧师所讲的就可以了。 

当你从教堂回家时，你真的默想你所听到的吗？ 当
你学习神的话语时，你真有灵修吗？ 你是否备有灵修
本，写下神给你的启示？ 让我鼓励你花时间默想神的话
语。 

很多我讲道的内容，都是当我默想所读的经文时神
给我的。 经常有人问我：“我怎么能够明白神的话语？ 你
从哪里得到你的见解的？”
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一种办法是坐下来默想。 如果你期待神给你什么，
就应该准备好笔，把它写在灵修本上。 

但有些人忙得做不到。 坦白地说，你若是忙得没空
读神的话语，默想，把圣灵给你的启示写下来； 你就实
在是太忙了！ 如果这描述了你的生活，你便错过了耶稣
在约翰福音10:10中所应许的生命：“…我来了，是要叫
羊得生命，并且得的更丰盛。”

有时，我听人们劝别人：“赚你所有能赚的钱，只要
是诚实的。” 这是糟糕的建议。 你若是真的这么去做，当
你应该做别的事情时，你会在外面赚钱。 当你应该安静
地独自与神同在时，你会在赚钱。 

我最近在报纸上读到，一架战斗机飞得如此之快，
当射出炮弹时，飞机飞过了炮弹，将自己击落了！ 我不
得不重读一遍。 飞机真的将自己击落了。 

我认识的很多人都在做同样的事情。 他们不花时
间慢下来，休息，知道神是神，享受宁静，保持安静。 安
静不是罪。 相反的，神的话语说：“…你们得力在乎平静
安稳…”（以塞亚书30:15）诗篇的作者劝戒我们：“你们
要休息，要知道我是神！”（诗篇46:10）

大卫说：“他使我躺卧。” 当你读这节经文时，可以
将重点放在一、两个地方：躺卧或使。 我相信，神如此地
爱我们，我们如果不躺下，他会使我们躺下。 

大 卫 曾 说 ：“ 我 未 受 苦 以 先 走 迷 了 路 … ”（诗 篇
119:67）接着，在第71节我们看到，大卫从痛苦中学到
了宝贵的教训。 他说：“我受苦是与我有益…” 因为这
使他停下来，思想神，回到神的身边。 神总是给我们选
择的自由。 我们可以腾出时间来，或者可以让神为我们
腾时间。 就个人而言，我宁愿说：“没关系，主啊，你不
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必让我受苦。 我会慢下来的。 我会休息。 我要知道你是
神。”

为了了解压力的本质，我们研究了羊的本性。 为要
学会如何对付压力，我们需要来看牧者的本性。 
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谁是这牧者？

耶稣不只是牧者； 他是好牧者，大牧者，主牧者。 彼得
说：“你们要将一切的忧虑卸给神，因为他顾念你们。” 

（彼得前书5:7）我们的牧者是耶稣，旧约的耶和华。 是
他使我们躺卧在青草地，领我们在可安歇的水边。 因为
他，我们才有安全。 

我们的牧者有怜悯

马太福音9:35-36说：

耶稣走遍各城各乡，在会堂里教训人，宣讲天
国的福音，又医治各样的病症。 他看见许多的
人，就怜悯他们，因为他们困苦流离，如同羊没
有牧人一般。 

当耶稣看到当时的人，见他们困苦流离、匆匆忙忙、
软弱、抱怨、充满压力。 他就“动了怜悯之心”。 动了这个
词在希腊文中是非常强大的，字面意思是“抽搐”。 怜悯
一词的意思是“充满激情地感觉或承受”。 当为没有牧
者的羊深同其受时，耶稣抽搐了。 
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我们的牧者关怀

以塞亚书40:11是圣经中最美好的经节之一：“他必像牧
人牧养自己的羊群，用膀臂聚集羊羔抱在怀中，慢慢引
导那乳养小羊的。”

你高不高兴，主对我们如此的温柔？ 你是否感激，
他给了我们所需要的，而不是所应得的？ 他是曾把你抱
在他怀中？

新基督徒是羔羊。 他们中的一些来自几乎纯粹的
异教。 他们对教会一无所知。 他们只是婴孩，来把自己
交给耶稣。 不是要让这些小羊羔通过神学测试，每当他
们伸手去摸的时候就打他们的手，或当他们失败的时
候就惩罚他们； 耶稣而是把他们抱起来，放在怀里，抱
着他们走。 当我还是小羊羔时，他抱了我。 如果他没有
的话，我永远到不了今天。 他不只说：“要么扎根，要么
死！” 他是位关怀怜悯的牧者。 

我们的牧者有勇气

在约翰福音10:11-12，就在耶稣说了“我是好牧人” 之
后，他说了同样美好的一些话：

好牧人为羊舍命。 若是雇工，不是牧人，羊也不
是他自己的，他看见狼来，就撇下羊逃走； 狼抓
住羊，赶散了羊群。 

在那些日子里，羊有很多危险。 有狮子、狼、还有
熊。 有偷羊、宰羊的贼。 有野狗和食腐肉的动物。 当这
些捕食者来袭击羊的时候，受雇的会保命而逃。 但羊的
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主人会留守战斗——即使牺牲生命。 大卫在对扫尔的话
中给了我们这种勇气的生动画面：

...你仆人为父亲放羊，有时来了狮子，有时来
了熊，从群中衔一只羊羔去。 我就追赶它，击
打它，将羊羔从它口中救出来。 它起来要害我，
我就揪着它的胡子，将它打死。（撒母耳记上
17:34-35）

你虽然可能如羊一般的软弱，但你有一位富有怜
悯、关怀、和勇气的牧者已经为你舍命，从死里复活，而
且“长远活着，替你祈求”（希伯来书7:25）。

这意味着耶稣一直在关心你，一直在看顾你，一直
在为你战斗。 “我的羊听我的声音，我也认识他们，他们
也跟着我； 我又赐给他们永生，他们永不灭亡，谁也不
能从我手里把他们夺去。”（约翰福音10:27-28）
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没有压力的余地

如果我们的牧者对我们是所有这一切，压力应该对我
们无能为力。 压力无非是忧虑在身体上的反应。 

他是我们的安全

因为主使我、引导我，因此我是安全的。 我也许如羊一
般的软弱，但主是坚强的牧者； 他的“能力是在人的软
弱上显得完全。 所以，” 保罗说：“我更喜欢夸自己的软
弱，好叫基督的能力覆庇我。”（哥林多后书12:9）这是坚
如磐石的安全，在我的软弱中有神无限的力量。 

他是我们的充足

我们的牧者说，不要忧虑（马太福音6:25-34）。 主
特 别 提 到 了 两 件 事 。 他 说 ，我 们 不 要 忧 虑 吃 什
么——这是食物（Food）； 我们不要忧虑穿什么——这
是时尚（Fashion）。 我们至少可以再加四个F打头的：
朋友（Friend）、名誉（Fame）、财富（Fortune）、和健康

（Fitness）。 
耶稣说，这些都是外邦人（未得救的人）所追求的。 

他没有说这些东西不重要。 他说：“你们要先求他的国
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和他的义，这些东西都要加给你们了。”（马太福音6:33； 
重点是我的）“这些东西” 就是以上六个F打头的。 但我
们有比这些更为深切的需要。 我们有属灵的需要，若是
未得满足，便将导致永恒的死亡。 

诗篇22:26，29说：“谦卑的人必吃得饱足，寻求耶
和华的人必赞美他…地上一切丰肥的人必吃喝而敬
拜…” 神要健康的羊。 他讲的是他话语的青草地，和圣
灵可安歇的水。 

首先并首要的是，我们要在主里找到满足。 否则就
会有压力。 “…人活着，不是单靠食物，” 耶稣说：“乃是
靠神口里所出的一切话。”（马太福音4:4）圣经对我们的
灵，如同食物对自然的人一样。 

 “饥渴慕义的人有福了，因为他们必得饱足，” 耶
稣说（马太福音5:6）。 有福这个词是希腊语，字面意思
是“快乐或满足，知足，可贺的，喜悦”。 如今，你知道有
多少人是饥渴慕义的——神话语的青草地，圣灵可安歇
的水？

他是我们的宁静

世界上最不快乐的人是那些努力想要快乐的。 下次去
度假时，你只要看周围人的脸。 海滩上的压力往往要比
办公室的大得多。 我们不能以改变地点来战胜压力； 我
们得要改变职业。 当我们为耶稣而活、而做时，我们的
轭是容易的，我们的担子是轻省的。 没有压力。 

快乐是靠找也找不到的东西。 快乐是在你侍奉耶
稣的路上碰上的。 神如此的爱我们，他设计了我们没有
耶稣会痛苦。 当亚当和夏娃离开伊甸园时，神对他们所
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说的就是这个意思：“…地必为你的缘故受咒诅…”（创
世记3:17）注意，神并没有说地受咒诅是为惩罚你，而是
为你着想。 

神诅咒了地。 “地必给你长出荆棘和疾藜来…”（创
世记3:18）神希望你路上有荆棘。 神知道，对于罪人来
说，最糟糕的就是怀着一颗有病的心活在伊甸园里，因
为他永远不会知道有什么不对。 因此，神给我们荆棘、
疾藜、和痛心，因此我们会说：“这个世界有问题； 我需
要耶稣。”

寻求神和他的义，你便会快乐。 寻求神和他的义，
你便能战胜压力。 
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总结

约20年前当我在弗罗里达时，我听了伟大的S.M.洛克
里奇 (S.M. Lockridge) 讲基督主权的道。 他开始引用
诗篇23篇。 “耶和华是…”，他停了下来。 他着重于那一
小个词，是。 

他说：“主一直都是是，主永远会是是。” 他在讲我
们伟大之神的永恒性和不变性。 洛克里奇弟兄说：“当
你谈论神时，你无法保持正确的时态。” 

当你默想神的时候，你无法保持压力。 当你依赖神
的时候，就不会有压力。 当你信靠神的时候，就不会有
压力。 当你静下来知道他是神的时候，就不会有压力。 

暂且看一下大的画面。 从诗篇23篇退一步，将诗篇
22和24篇纳入视线。 在诗篇22篇，我们看到好牧人为羊
舍命。 他受敌人的嘲弄。 他们把钉子钉入他的手和脚。 
士兵们为他的衣服拈阄。 在诗篇23篇，我们看到好牧人
带领他的羊。 在诗篇24篇，我们看到好牧人在荣耀中来
接他的羊。 “地和其中所充满的，” 大卫宣告：“世界和
住在其间的，都属耶和华。”（第1节）耶稣始终对一切的
人和事都有着绝对的控制。 
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谁能登耶和华的山？ 谁能站在他的圣所？ 就是
手洁心清，不向虚妄，起誓不怀诡诈的人。 他
必蒙耶和华赐福，又蒙救他的神使他成义。（诗
篇24:3-5）

我们的供应是有保证的。
“众城门哪，你们要抬起头来！ 永久的门户，你们

要被举起！ 那荣耀的王将要进来。 荣耀的王是谁呢？ 就
是有力有能的耶和华，在战场上有能的耶和华。”（诗篇
24:7-8）你在打什么仗，主不能、不会为你赢？ 在你面前
有什么威胁你的，主不会对付？ 有什么敌人会比万军之
主更强大？

从困难中退一步。 仰望你的大牧者。 聆听他的话
语。 相信。 思想。 昼夜思想。 

然后，你的压力就会如腊熔化。 它会逃离，在如此
可畏的神面前弱得站不住脚。 



结束的恳请

朋友，你把生命交给主了吗？ 你是否确信，如果你现在
死了，你会直接去天堂？ 若是没有，请让我以神的话语
为权威告诉你，怎样可以得救。

承认你的罪

首先，你必须认识到并承认你是罪人。 圣经说：“没有
义人，连一个也没有。”（罗马书3:10） “因为世人都犯了
罪，亏缺了神的荣耀。”（罗马书3:23） 罪是对神的冒犯，
会受到严重的惩罚。 “罪的工价乃是死（和神的爱与怜
悯之永恒的分离)； 惟有神的恩赐，在我们的主基督耶
稣里，乃是永生。” （罗马书6:23）

放弃自我努力

其次，你必须放弃任何努力来救自己。 我们若能救自
己，耶稣的死便没有必要！ 即使“信仰宗教”也无法让你
进天堂。 圣经说：“他便救了我们； 并不是因我们自己
所行的义，乃是照他的（神的）怜悯。”（提多书3:5） 得救
是藉着神的恩典，“不是出于行为，免得有人自夸。”（以
弗所书2:8-9）



承认基督的付出

第三，你必须相信耶稣基督，神的儿子，为你的罪而死。 
“惟有基督在我们还做罪人的时候为我们死，神的爱就

在此向我们显明了。”（罗马书5:8）这意味着他替你死。 
你的罪债已由耶稣基督“洗净我们一切罪”（约翰一书
1:7后）的血付清了。

接受基督作你的救主

第 四 ，你 必 须 唯 独 信 靠 耶 稣 基 督 救 你 。 “ 当 信 主 
耶稣，你必得救。”（使徒行传16:31） 救恩是神所赐的礼
物！ “神的恩赐，在我们的主基督耶稣里，乃是永生。” 

（罗马书6:23） “除他以外，别无拯救； 因为在天下人
间，没有赐下别的名，我们可以靠着得救。” （使徒行传
4:12）

真诚地从心里做这简单的祷告：

亲爱的神，我知道我是罪人。 我知道你爱我，想
要救我。 我知道我无法救自己。 耶稣，我相信你
是神的儿子，在十字架上为付清我的罪而死。 我
相信神让你从死里复活。 我现悔改我的罪，凭着
信心，接受你作我个人的救主。 赦免我的罪，救
我，主耶稣。 以你的名祷告。 阿们。

如果你今天做了这个祷告，请以手册背面的地址与
我们联系让我们知道。 然后找一所附近敬基督、相信圣
经的教会。 找到教会的牧师，告诉他神为你所做的。 他
会与你同欢喜，我们也一样！

我相信

https://chinese.lwf.org/discover-jesus/i-believe


爱主音·罗杰斯牧师
Pastor Adrian Rogers

将人们指向圣经
然后走开。
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在如今快节奏、自我关注的世界中，很难找到高质

量的圣经教学，更不用说简化深奥的真理以便应

用于日常生活的教学。 在值得的爱 (Love Worth 

Finding)，我们认识到这一点，并希望通过爱主音·

罗杰斯牧师/老师（Pastor Adrian Rogers）对永恒

真理的教导，来帮助基督徒在信仰中更加深入。

我们致力于将他生平所分享的简单明了的属灵

智慧更容易地与非基督徒、并刚信主的、及成年

的信徒分享。 我们的愿望是，在我们传耶稣福

音的过程中，所有人都能加强与神的关系。
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