見若／凡是⋯⋯
Whatever⋯⋯
經文：腓立比書 4:1–9					講道日期：2026 年 10 月 11 日
一、我們的心思，正在看什麼？
親愛的弟兄姊妹，平安！
我們每天醒來，會不會還沒下床，就先拿起手機看 LINE、新聞或短影片？打開手機，各種消息接踵而來：國際局勢、政治紛爭、天災事故，以及生活中的種種煩惱。
有時候，我們只是想看一下新聞，結果越看越生氣；本來只想滑幾分鐘手機，卻不知不覺過了半個小時。到了晚上，身體已經很累，腦袋卻還停不下來。
我們不是不關心世界，而是關心得太累了。當太多負面消息佔據我們的心，就很容易失去平安，甚至覺得這個世界沒有希望。保羅在《腓立比書》第四章，給我們一個重要的提醒：我們不能決定世界每天發生什麼事，但可以學習選擇，要讓自己的心思停留在哪些事情上。
二、保羅說：「凡是……」
《腓立比書》是一封充滿喜樂的信。特別的是，保羅寫這封信時，自己正身陷囹圄，生活不自由，前途也不確定。然而，他仍然鼓勵信徒要靠主喜樂，不要被憂慮控制，並且藉著禱告，把心中的需要帶到上帝面前。
到了第四章第八節，保羅說：「凡是真實的、可敬的、公義的、清潔的、可愛的、有美名的，若有什麼德行，若有什麼值得稱讚的，這些事你們都要思念。」英文聖經在這節經文中反覆使用「Whatever」，意思就是「凡是」、「無論什麼」。凡是真實的、凡是可敬的、凡是公義的、凡是清潔的、凡是可愛的，只要有值得肯定、值得稱讚的事，都要把心思放在這些事情上。
保羅不是要我們只看好的一面，也不是要我們假裝世界沒有問題。他是在提醒我們：不要只看見黑暗，也要看見黑暗中仍然存在的光。
三、不要讓壞消息佔據我們的心
弟兄姊妹，保羅所說的「思念」，不只是看見一下、知道一下，而是要我們認真思想，讓這些美善的事情真正進入我們的心裡。
我們每天接觸大量新聞，最容易記住的往往是令人憤怒、恐懼或焦慮的事情。這些問題確實值得關心，但如果我們的心思只停留在這些事情上，就可能漸漸失去盼望。
例如，當我們在網路上看到政治人物互相批評，或不同立場的人彼此攻擊時，很容易跟著生氣，甚至把對方當成敵人。有時，我們還沒查證消息是否真實，就急著轉貼或留言。
保羅提醒我們：即使面對不同意見，我們仍然可以堅持真實、公義與尊重。我們可以關心政治、討論公共政策，也可以勇敢指出不公義，但不必讓憤怒和仇恨控制自己。
看到一則新聞時，我們可以先問：「這個消息是真的嗎？」遇到不同意見時，也可以先聽懂對方的想法，再表達自己的看法。這就是把心思放在保羅所說的「凡是」之上。不是不看新聞，而是不讓新聞控制我們；不是不關心世界，而是帶著信仰、理性與愛心去關心世界。
四、在災難中，看見真實的愛
2025 年 9 月，花蓮光復鄉因馬太鞍溪堰塞湖溢流而遭遇嚴重洪災，許多居民的家園被泥水淹沒，生活受到很大的衝擊。災難發生後，許多人從台灣各地前往災區，拿起鏟子清除淤泥、協助居民整理家園，大家稱他們為「鏟子超人」。
當我們看見災區的照片，首先看見的可能是泥濘、受損的房屋，以及居民所承受的痛苦。但在這片泥濘之中，我們也看見許多人願意放下自己的時間，帶著工具前往災區，幫助素不相識的人。有人清理家園，有人提供物資，有人陪伴受災居民重新整理生活。他們用實際行動告訴受災的人：「你不是一個人，我們願意陪你一起走過這段路。」
這些不正是值得我們思想的美好事情嗎？保羅說，凡是可敬、公義、可愛、值得稱讚的事，都要思念。當我們看見這些志工的行動，就看見了人與人之間的愛、責任與互相扶持。對基督徒而言，這也提醒我們，上帝的慈愛可以透過人的雙手，成為別人真實經歷到的幫助。
當然，思想美好的事，不代表我們忘記災難，也不代表受災居民的困難已經解決。我們還需要繼續關心災後重建，支持有需要的人。看見苦難，讓我們願意行動；看見良善，讓我們重新得著盼望。
五、專注美善，也要學習放下干擾
那麼，我們要怎麼做，才能把心思放在美好的事情上呢？
神經科學家 Adam Gazzaley 曾研究外在刺激與內在思緒如何影響人的注意力。當我們不斷被訊息、通知和其他刺激打斷，就很難持續專心在真正重要的事情上。
這和我們的生活很像。當我們想讀聖經，手機卻不斷跳出通知；當我們想陪伴家人，手指卻一直滑動螢幕；當我們想安靜禱告，腦袋裡卻還在回想今天看到的爭論。因此，我們可以做一些簡單的改變：
· 每天留十分鐘，把手機放在一旁，安靜讀一段聖經。
· 吃飯時暫時放下手機，專心聽家人說話。
· 看到令人憤怒的消息時，先查證，不急著轉貼或回覆。
· 每天回想一件值得感恩的事，以及一個曾經幫助自己的人。
我們不必每則通知都立刻回覆，也不必參與每一場爭論。有時候，放下手機、安靜片刻，就是讓心靈重新回到上帝面前的一種方式。但放下干擾還不夠，我們也要主動尋找美善。
也許是在教會敬拜、讀詩篇、聆聽詩歌時；也許是在欣賞大自然、陪伴家人，或看見陌生人彼此幫助時。這些事情都能提醒我們，生命中仍有值得感恩與珍惜的恩典。
六、上帝的美善，不只出現在教會裡
保羅說「凡是」，並沒有把美善限制在教會裡，也沒有說只有基督徒所做的事情才值得稱讚。
我們可以在不同族群的文化、藝術和生活經驗中，看見愛與良善。
台灣的牧者哈尤・尤道，透過阿美族民謠的旋律，創作了〈上帝親像咱的母親〉。這首詩歌邀請我們從母親照顧、餵養和陪伴孩子的形象，重新體會上帝的慈愛。
對一些人而言，傳統描述上帝的語言可能比較遙遠；母親溫柔照顧孩子的形象，卻能讓他們更深刻地感受到愛與接納。
這提醒我們，上帝的恩典可以透過不同的文化、音樂和生命經驗被人認識。我們不應把上帝的工作限制在自己熟悉的形式裡，而要學習用更寬廣的眼光，看見不同的人如何活出愛、關懷與公義。
七、在混亂中，仍然專注於基督
弟兄姊妹，保羅不是叫我們忽略罪惡、不公義和苦難。他自己就在監獄裡，知道痛苦是真實的。他並沒有否認自己的處境，而是在困難之中，仍然提醒信徒要靠主喜樂。
這不是逃避現實，而是不讓黑暗成為我們看待世界的唯一角度。
當我們看見不公義，就應該追求公義；當我們看見有人受苦，就應該伸出援手；當我們看見謊言與仇恨，就應該堅持真實與愛。
同時，我們也要記得那些仍然付出、關懷別人，努力讓世界變得更好的人。
我們的盼望，不是建立在世界永遠沒有問題，而是建立在耶穌基督的同在之中。
耶穌也曾經承受不公義、痛苦與死亡，但十字架不是故事的結局。上帝藉著基督的復活，向我們顯明罪惡與死亡並不是最後的答案。
所以，把心思放在值得稱讚的事情上，不是把頭埋進沙裡，而是在混亂之中仍然看見基督，在痛苦之中仍然實踐愛，在失望之中仍然持守盼望。
結語：凡是真實的，都值得我們思想
親愛的弟兄姊妹，保羅提醒我們：
「凡是真實的、可敬的、公義的、清潔的、可愛的、有美名的，若有什麼德行，若有什麼值得稱讚的，這些事你們都要思念。」
當我們離開教會，回到忙碌的生活中，願我們記得這句話。
當手機裡充滿各種消息時，讓我們不忘尋找真實；當社會充滿爭論時，讓我們仍然追求公義與尊重；當我們看見苦難時，不只感到難過，也願意付出行動；當我們疲憊、失望時，讓我們再次記起上帝的慈愛。
我們也可以每天問自己三個問題：
1. 今天，我看見了哪些真實而美好的事？
2. 今天，有誰的善意讓我重新感受到愛？
3. 明天，我可以為誰帶來一點盼望？
願我們學習把心思交給上帝引導，不讓恐懼、憤怒與絕望佔據全部的心。願我們在混亂之中仍然專注於基督，在苦難之中仍然實踐良善，並在每天的生活中活出福音。
願那位超越人所能理解的上帝所賜的平安，在基督耶穌裡保守我們的心懷意念。
阿們。

