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不要忧虑 

马太福音 6 章 25～34 节 
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马太福音 6 章 25～34 节： 

“所以我告诉你们，不要为生命忧虑吃什么，喝什么；为身

体忧虑穿什么。生命不胜于饮食吗？身体不胜于衣裳吗？ 你们

看那天上的飞鸟，也不种，也不收，也不积蓄在仓里，你们的天

父尚且养活牠。你们不比飞鸟贵重得多吗？ 你们哪一个能用思

虑使寿数多加一刻呢(或译：使身量多加一肘呢)？ 何必为衣裳

忧虑呢？你想野地里的百合花怎么长起来；它也不劳苦，也不纺

线。 然而我告诉你们，就是所罗门极荣华的时候，他所穿戴的，

还不如这花一朵呢！ 你们这小信的人哪！野地里的草今天还在，

明天就丢在炉里，神还给它这样的妆饰，何况你们呢！ 所以，

不要忧虑说，吃什么？喝什么？穿什么？ 这都是外邦人所求的，

你们需用的这一切东西，你们的天父是知道的。 你们要先求他

的国和他的义，这些东西都要加给你们了。 所以，不要为明天

忧虑，因为明天自有明天的忧虑；一天的难处一天当就够了。” 

有时候我躺在床上，什么忧虑都没有，这反而让我担心。对
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你来说，担忧似乎说明你很在乎。你们许多人以为担忧不是罪，

甚至还是一种优点。也许你认为忧虑能防止坏事发生。或许你天

性就是容易担心的人，在社交场合里常常担心自己是不是笑得恰

当，或者手该放在哪里。也许你看似完全无忧，坐在沙发上看电

视，对剧情的发展毫不在意。但实际上，我们大多数人都在面对

担忧，因为我们所生活的时代正被称为“焦虑的时代”。 

这种焦虑在年轻一代中尤为严重。想一想，如今还有什么真

正值得信任的权威？政府被视为不可信任，高等教育同样失去了

公信力，我们不信任政治家，连教会也不例外。教会模仿文化已

有多久了？以为只要顺从潮流，就会有大批人涌入教会。年轻人

从小就被告知世界上没有真理，他们应该“寻找真正的自己”。不

幸的是，在这样的追寻中，他们失去了传统、价值观与群体的归

属。到如今，甚至连性别都可以凭个人意愿来决定。试想，一个

人要凭自己的规则、意志和观念去构建整个世界，该有多大的压

力！难怪我们的年轻人充满焦虑。今天的经文中，耶稣正是要讲

论“忧虑”这件事。 

一开始，他就三次命令说：“不要忧虑。” 

25 节：所以我告诉你们，不要为生命忧虑吃什么、喝什么；

为身体忧虑穿什么。 

31 节：所以，不要忧虑。 



34 节：所以，不要为明天忧虑。 

很清楚，主耶稣今天早上是在对我们每一个人说：不要忧虑。 

他并不是简单地发出命令：“你们停止忧虑吧。”他也不是天

真的啦啦队员在那里给人打气说：“别担心！”他是在直指忧虑的

根源。今天我打算稍微打乱经文的顺序来讲，或许我会后悔，也

或许你们会后悔，但我相信这样会对大家有帮助。 

首先，耶稣指出担忧的愚蠢本质：27 节说，你们哪一个能用

思虑使寿数多加一刻呢？ 

你怎能靠忧虑来延长寿命呢？相反，你反而会因日夜焦虑、

烦恼、假设各种“万一”，而让生命更短。耶稣说，这毫无益处，

忧虑不能让任何事情成就。接着他又重复：不要为吃什么、喝什

么、穿什么而忧虑（34 节），并加上结论：“这都是外邦人所求的。” 

因为外邦人没有依靠，也没有可以盼望的国度。这一点你每

天都能在网络上看到，或许你自己也参与其中，我自己也一样。

人们热衷于寻找哪一家餐馆最好、哪种饮品最流行。我们的文化

在失去神之后，食物就成了宗教。有人这样形容：大厨成了新的

大祭司，“吃货”成了门徒，而每一家热门餐厅就是新的圣殿。圣

经岂不正如此说吗？“若没有神，就吃吃喝喝吧，因为明天要死

了。”外邦人整日思虑赚钱、积累、享受，而对属神国的人来说，

这正是自我毁灭的道路。信神的人知道，吃的、喝的、穿的，都



是神的赐福。主耶稣以这些最普通的事物来说明，人若整天只关

心眼前的生活，却不思想神，与外邦人又有何分别？ 

耶稣并没有说你完全不必忧虑，事实上，他指出世界上确实

有许多值得担心的麻烦。但他说：“不要为明天忧虑，因为明天自

有明天的忧虑。”意思是，不要把明天的烦恼预支到今天。表面上，

这一切似乎显而易见，但我们仍常被焦虑吞噬。耶稣深知这一点。

他没有承诺我们信他之后生活就一帆风顺，而是邀请我们进入一

种“无忧虑的生活”。这段经文显明，忧虑确实是罪。然而，基督

并非要我们强行把忧虑丢弃，而是引导我们思考：在神眼中，什

么才是有价值的？神所赐的、神所知道的，远比我们的忧虑更真

实。 

接着我们来看神所看重的是什么。主耶稣明确指出，受造的

世界正在向我们述说神的本性。我们能从被造物中看见神的作为。 

他首先提到飞鸟：“你们看那天上的飞鸟，也不种，也不收，

也不积蓄在仓里。”但它们每天都有食物吃。请注意，主耶稣并没

有说飞鸟不做工，它们确实勤劳，但它们不忧虑。你从未见过鸟

儿去看心理医生，担心冬天该怎么办。耶稣说：“你们不比飞鸟贵

重得多吗？”这是个反问句，他期待的答案显然是“是的”。你比

飞鸟更宝贵，因为你们的天父看你比飞鸟更有价值。 

正如我们对人的爱也有程度与顺序，我知道你爱你的妻子，

我也喜欢你的妻子，但我当然更爱我自己的妻子；否则那就麻烦



了。我们的爱都有先后、轻重。我爱我的孩子，同时也关心你的

孩子。神也如此，祂有祂的优先次序。你是祂的儿女，祂对你的

关怀远超过天上的飞鸟。祂没有忘记飞鸟，每天都赐它们食物，

你就该知道，祂更看顾你。 

然后主说：“你看野地的百合花。”神使它们长得美丽动人，

它们不劳苦、不纺线，今天还在，明天就丢进炉里烧了，但神仍

然给它们这样的荣美。神看顾这些生命短暂的花草，使它们光彩

照人，祂喜悦它们。耶稣说：“所罗门极荣华的时候，他所穿戴的，

还不如这花一朵。”那么，神岂不更赐给你们衣裳吗？于是他称他

们为“小信的人哪！” 

耶稣的命令“不要忧虑”，并不是空洞的心理安慰，而是建立

在三个坚固的事实之上：神看顾祂的创造；神特别看重祂的子民；

神对以色列的信实从未改变。祂说：“你们的天父知道你们需要这

一切。”外邦人整日忧虑吃什么、喝什么、穿什么、将来如何；但

你们应当抬头看看受造的世界，看看飞鸟，看看野花，你们的天

父岂不更知道你们心中的需要吗？ 

说到底，忧虑就是怀疑天父是否知道、是否关心你的处境。

我们常想：“若坏事发生了怎么办？”可即便坏事真的发生，你相

信神仍然在意你吗？祂看见吗？祂知道吗？祂有智慧应对吗？你

是祂的孩子。 

孩子的美好就在于他们醒来时几乎不为明天担心。我也常希



望能回到孩童时代，那时我从未担心冰箱里有没有食物，也不知

道食物从何而来，更不关心世界新闻。主耶稣说：“你们的天父知

道这一切。” 

因此，对抗忧虑的方式就是深深信靠天父。祂看你为宝贵，

你还未开口祈求，祂已知道你的需要。我们常讨论“事奉神”，但

在这段经文里，我们也看见一个奇妙的真理：神应许祂要服侍我

们。 

25 节说：“生命不胜于饮食吗？身体不胜于衣裳吗？”这是

“大与小”的辩证。神赐给你生命，赐给你身体，让你能呼吸、

能行动。你难道不信，既然祂赐给你生命，也必供应你食物与衣

服吗？你的存在本身就是从天而来的奇迹，是天父的恩赐。如今

你却为这些次要的事情，吃的、穿的，而忧虑，岂不是本末倒置

吗？ 

这就是问题所在：祂知道吗？祂在乎吗？ 

最后，我们来看这位知道你、看顾你的天父。 

这段经文教导我们，不要追求吃的、穿的这些东西，而要先

求他的国和他的义（马太福音 6 章 33 节）。这应当成为我们生命

的首要考虑。对基督来说，这正是应对忧虑的处方。 

我知道这些话听起来像是教会里常说的，但若你正被焦虑和

忧虑困扰，就应当聆听基督的话。因为你无法靠自己把自己从忧



虑中拉出来，你必须重新思考、重新安排你的优先次序，更深地

认识这位曾应许看顾你的神。今天活着，就要让心思指向那末日。 

这段经文的奇妙之处在于：人之所以忧虑，是因惧怕那未知

的未来；然而神却说，你不必凝视那不确定的未来，而要注目那

已经确定的未来，那就是神的国。把你的思想集中在那里，集中

在基督那里。祂坐在神的右边，应许新天新地的来临。到那日，

一切眼泪都将被擦去，一切担心都将消失，你的痛苦也将不复存

在，这一切都是基督的宝血所买赎、所保证的。 

所以，先求神的国，然后再看你的问题。如果神是真的，如

果祂是美善的，如果祂的国度永存，那么你就按祂所吩咐的去行，

把其余的事交托给祂。 

也许你早晨醒来，心中充满焦虑，因为你必须去与某人谈话。

你担心结果如何，担心友谊会受损，担心生意会中断。但你知道，

那次谈话是必须的。那么，寻求神的国在这种情境下意味着什么？

就是问自己：什么是正确的事？神要我做什么？若这正是祂要我

做的，那我就去做，把其他的担忧交给神，相信“这一切都要加

给你们了”。不要想尽办法逃避那场对话。 

你是否为孩子的未来忧虑？是否花费无数时间和精力去计

划、去焦虑？你有没有为孩子祷告，求神怜悯他，把他交托在神

的手中？一句话，把你的精力、心思、意念交托给神，在祂的权

柄之下谦卑地养育儿女。把神的国放在首位，从现在就开始。 



今天早晨，神就在这里，对你的忧虑和焦虑说话，宣告祂比

你自己更关心你。祂已经将这一事实封印在祂儿子的身体和宝血

中（指着下面的主餐）。正如保罗所说：“神既不爱惜自己的儿子，

为我们众人舍了，岂不也把万物和他一同白白地赐给我们吗？”

（罗马书 8 章 32 节） 

这位神在此宣告：祂关心你，祂看顾你。你在饼与杯中便能

尝见祂的信实。明天或许会有不幸的事发生，但你不必急躁慌张，

因为神的恩典足够你今日所需。 

让我们一起祷告。 


