
從聖經，看跨文化工人的自我管理

當上帝呼召你進入事工，你可能會認為祂對你的看顧比起公司企業對待員工，將更加豐
厚有餘。因為宣教士花較多心思在幫助他人的事上，你總認為自己不需要擔心俗事，例
如「睡眠是否充足？」和「留一點自己的時間」。也許你覺得，如果我服事的對象看見我把
時間花在自己身上，可能會為我的事工帶來負面影響。事實上，你其實是認為關心自己
是件自私的（或說，有罪的）行為，而你可不希望行將差錯，對吧？

愛的命令 — 關於「愛我們自己」

「什麼是最大的誡命？」、「如何才能得到永生？」面對這類問題，耶穌回答，我們應該竭
盡所能去愛上帝，並要愛我們的鄰舍，如同愛自己。耶穌特別指出，這些比獻祭更加重
要（馬太福音19:19、22:39，馬可福音12:31、33，路加福音10:27）。當然，這些並非耶穌
所提出的新命令，乃是引用上帝幾百年前透過摩西所說的話語，祂早已吩咐我們不可報
仇，也不可埋怨，卻要愛鄰舍如同自己，因為祂是主（利未記19:18）。

關於福音書所記載耶穌說過的話，在新約其它書卷中，也回應耶穌所說的。這些作者都
點出了相同的事，例如雅各指出，你們若要遵守律法，就要愛人如己（雅各書2:8）。保羅
也同樣提出，聖經中的整個律法，就總結在一個命令中，那就是愛鄰舍如同自己──這正
是你們各人在愛中，當如何彼此服事（羅馬書13:9、加拉太書5:13-14）。因此，你要愛自
己──並要愛你的鄰舍如同愛自己。若你不愛自己，便可能難以去愛所服事的對象。人若
不關愛自己，往往難以用健全的方式關心他人。如果上帝要我們只關心他人，而對自己
置若罔聞，那麼祂就會把「愛自己」這句刪去。可見兩者有其重要關聯。

休息的命令 — 安息日

上帝透過摩西頒給我們的另一個命令是守安息日，排開所有的工作，將一天時間分別出
來單單休息、得著醫治、重新得力。凡干犯這日的，必從民中剪除，必要把他治死。即使
是耕種收割最繁忙的時候（也許正是那時最格外需要），也命令他們遵守（出埃及記20：
8-11、31：14-15、34：21）。這個律法不是毫無來由的命令，乃是基於人因神的形象受造
，神造物的工已經完畢，就在第七日歇了祂一切的工安息了，並賜福給第七日，定為聖
日。

耶穌指出，上帝為我們人類設立安息日，而非我們為安息日設立。每一個人，包括基督
徒工人，一週都需要一天調養生息，以從其餘六天加諸於身的壓力中恢復過來。耶穌在
服事最繁忙的時節，甚至沒有時間吃飯，祂告訴自己的初代門徒，暗暗的到曠野地方去
歇一歇（馬可福音2:23-3:6）。

由於主內全職的基督徒大多需要在星期天服事，因此很多人會選擇週間其他日子休息；
但往往在該安息的那天，總有許多事情不得不處理，如割草皮或整修房屋等。全職同工
通常很能自動自發照顧他人，卻對自己的需要疏於照顧。參與事工的同工，也需要每週
選一天，找個安靜的地方好好休息，就像恩賜和服事有許多方式，且各個都有助益；休養
安息的方法之眾，亦如是。比如可以藉閱讀、慢跑，觀看影片或是拜訪好友等方式讓自
己休息。生活裡沒有安息日的人，會逐漸為了工作而嚴厲催逼自己，而非以僕人的心去
面對所呼召服事的對象。服事是為了讓人因看見那道成肉身的愛而深受吸引。若否，對
方也恰恰會因為看見你的內在是被工作驅動，所以更加抵制反對福音。

照顧聖殿的命令—我們自己



對希伯來人而言，沒有任何地方比神的居所更加重要。摩西在西乃山上四十晝夜領受神
的吩咐，為祂造聖所，使上帝可以住在以色列民中間（出埃及記 25-31章），當他們最後
按著神所吩咐的，使會幕一切的工告竣，上帝的榮光就充滿了帳幕（出埃及記 35-40
章）。多年之後，所羅門在耶路撒冷作完了聖殿一切的工，上帝的榮光也同樣充滿了殿
（歷代志下 1-7章）。褻瀆或焚毀聖殿，或使其遭掠奪傾覆，皆是仇敵所能施加出的至深
凌辱之一。整本〈以斯拉記〉皆在講述聖殿的重建。

當耶穌來到世上，祂應許聖靈不會住在耶路撒冷的聖殿，乃是住在祂的門徒裡面（約翰
福音14-17章)。保羅後來寫到，我們是上帝的殿，聖靈的殿，神的靈住在我們裡頭，叫外
邦人知道，這奧祕有何等豐盛的榮耀，就是基督在我們心裡成了有榮耀的盼望。（哥林多
前書3：16、6：19；哥林多後書6:16、以弗所書2：20-22、歌羅西書1:21）。彼得指出，我們
就像活石，被建造成為靈宮（彼得前書2：5），約翰也同樣寫到，上帝住在我們裡面（約翰
一書3:24、啟示錄3:20）。

身為上帝的聖殿和祂的福音使者向不認識祂的人傳福音，我們有責任照顧祂的聖殿 -也
就是我們自己。運動員照顧好自己才能發揮到最好，我們也必須保持良好的狀態，這樣
我們才能成為上帝最好的聖殿，才能夠發揮最有效率的方式來傳達他的信息。我們這樣
做的理由不僅僅是為了我們自己的利益，也是出於對我們在上帝眼中的價值的尊重，以
及我們保有健康的身體以便提供他人更好的服事，我們並不是自私地只想照顧自己，如
果因為我們未能照顧自己而失去作用，豈不是失去作基督事工的資格？我們有時候可
能會對跨文化工作者持有一些批評的態度，例如當他們不將汽車的曲軸箱上油或冷卻
液加到汽車的散熱器上，以至於燒毀引擎。所以當我們不照顧好自己時，又跟這些行為
者有何不同？

承擔他人負擔的命令—以及我們自身的負擔

使徒保羅寫了一些關於行善的文章。他督促我們去拯救一個墮落的弟兄或姊妹，去承擔
彼此的負擔，而不要厭倦幫助他人，應該把握一切的機會去做對所有人好的事情，特別
是信徒們（加拉太書6：1-10） 。

然而，我們還是必須注意到，在他的信息之中，他督促我們每個人測試我們自己的行動
以承擔我們自己的負擔。我們每個人都有責任盡我們所能來照顧自己，而不是放棄這項
任務然後交付給他人承擔。有時候照顧自己可能感覺起來很麻煩，需要時間、精力、犧
牲和引起不便。但是基督工人如果不照顧自己，就會需要其他人的照顧，讓他的同工花
了本來預備給上帝的時間和精力來照顧那些沒有自我照顧的人。這些人成為“高成本照
護”的人，將會耗盡了教會、學校或其它組織的資源，而這些資源本來是可以用來為感召
更多的人接納基督。那些太忙碌以至疏於照顧自己的人，似乎常常認為如果他們花時間
守著安息日或照顧上帝的聖殿(照顧自己)，上帝的工作就會陷入停頓。

評估你的自我管理

請花一些時間來評估自己是否有好好照顧自己。使用評分標準對以下的問題進行評分：
4 = 非常好 (總是)
3 = 好 (經常)
2 = 普通 (有時)
1 = 不佳 (偶爾)
0 = 缺乏 (從未)



1.  我是否每週都保有一個有效的安息日(致力於放鬆並重新更新自我的一天)?
4 3 2 1 0

2.  我是否有充足的睡眠幫助我明天不會覺得昏昏欲睡?
4 3 2 1 0

3.  我是否每週運動3-5次，一次20-30分鐘 ?
4 3 2 1 0

4.  我是否每天攝取適當比例的健康食物3-5次 ?
4 3 2 1 0

5.  我是否會監測自我健康並及時尋求適當的醫療資源協助 ?
4 3 2 1 0

6.  我是否有與其他人維持持續性的良好關係 ?
4 3 2 1 0

加強你的自我管理

如果你對上述任何一項評分為2分或更低分，那麼你應該認真考慮增進自我管理能力，
答案是3分的人也同樣可以改進自我管理。最好的方法是透過每天在日記中記錄，特別
針對自己評價較低的項目，以具體方式來確切了解自己該如何改進。除了尋求上帝幫助
我們，了解我們的思想和我們的生活方式（詩篇139：23-24），我們也能透過監查自我行
為來發現需要改變自己的地方。

如果發現自己確實在一個或多個地方有不足的，那麼最好的處理方式是設定一些小的、
具體的、可衡量的、可實現的改進目標，如果嘗試著一次就去徹底解決所有的不足處是
必然會失敗的。當耶穌派出他的門徒時，他一開始將他們送到前面的城鎮，接著將把他
們送到更遠的周圍鄉村，然後是鄰近國度，最後才是整個世界（路加福音10章，使徒行傳
1：8）。

最後，在聖經、書本中甚至網路上找出關於改善你的所有缺點的方法，所有真理都是上
帝的真理，在上帝創造的世界中透過自然啟示中來學習，聰明人應當心求知識（箴言
15:14）。

結論

我們曾經聽過一個關於伐木工人靠砍伐樹木維生的故事。星期一和星期二他每天可以
砍了八棵樹，有一天他突然想到可以提前一小時起床並在早餐前去砍樹，果然，週三他
砍了九棵樹；星期四時他甚至跳過早餐，他心想他可以多砍一棵樹，但反而是減少成八
棵樹，星期五他為了增加砍樹的數量，決定在天黑之後不回小屋休息仍繼續留下砍樹，
但他只能砍掉七棵樹；星期六他沒有增加工作時間，但他因為只用燈籠照明反而弄傷了
腳，結果他只能砍六棵樹回家；當然，他沒時間去看醫生，而是決定週日繼續工作，他心

想如此一來可以增加他一星期的產量。然而，他感到累了，餓了，想念他的朋友，他的腳
受傷了，所以他最後只砍了五棵樹。星期一早上他去找工頭，告訴他自己不適合當一名



伐木工人，然後辭掉了工作回家。你有認識任何人正在走一樣的路嗎？ （也許就是你自
己？）

________________________
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