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亚比该 

 

曾经的我 

我曾经一度是那种为了看小说、追剧、

追动漫，可以连续好几天通宵，有时

是一天只睡一

两个小时，把时

间都用来看手

机。如果没记

错，曾经几天的

时间，我看了两

三百集的动漫。

当时的状态，是有心想要早睡早起、

想要有规律的生活，但是做不到。 
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找答案 

有一次，我问一位教会的老师，我说

我看手机不能节制怎么办？她没有

说，哦，这样啊，那你这样那样那样

做吧……她没有给我方法，她只是说，

以前我也是这样，但当我看到更重要

的东西后，我就不想把时间花在这上

面了。 

当时会这样问老师，我是想要找“方

法”去解决没有节制的问题，所以，

我觉得她好像没有回复我的问题。但

当我经历到她所说的，我才明白到，

其实她回复的很清楚了。因为她是过

来人，她非常清楚，再多的方式、方

法，都帮不了一个没有方向和焦点的

人。 
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你的心要有焦点，要看清生命中更重

要的是什么 

而我，确实是因为经历到那位老师所

说的，真正看清楚了生命中更重要的

是什么，

就心甘情

愿的、甘

心乐意，

快快地、

没有留恋

地去放下这些不重要的、没必要的东

西。我后来才意识到，老师是用圣经

的话在回应我的问题，马太福音

6:21 节说： 

太 6:21 因为你的财宝在哪里，你的

心也在那里。” 

主耶稣的话，道出人不能“节制”这

个问题的根源，是“心”的问题。之

所以你会把时间花在不该花的地方，

是因为你的心没有焦点。 
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而正因为根源在于我们的“心”，所

以，“节制”他不是你刻意地、很辛

苦地逼自己、或用很多的方法去学，

就可以有的。而是当你有明确地焦点，

你很自然地就会非常珍惜地去用好

时间，去做你该做的。 

在这里，想跟你们分享一点点，关于

“节制”带给我的益处，是跟我侄子

侄女相处中发生的事。 

每当我侄子侄女因为不节制，被奶奶

批评，或者被限制看电视和手机的时

间，他们给我打电话的时候，就会跟

我表达对奶奶的不满，我就会问我侄

女，你来跟我一起住过，我在工作的

地方，你有看我玩手机吗？接着我问

我侄子，我说，我回到家跟你们一起

的时候，你们有看我玩手机吗？她们

的回复都是，没有。我说，那你们也

要去调整，要听奶奶的，按照奶奶交

代的时间去看电视和手机。 
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我分享这个，是想说，能够有一份“节

制”，除了你自己可以有真正的自由，

有能力不去做那些不该做的事情。更

重要的是，你能够给身边的人带去正

面的影响，

这时你是

很快乐的。 

所以，我希

望，你是因

为想要你

的生命带

给人好的

影响、正面的影响，而使到你想要学

习节制。 

反过来，我想说，没有节制是很痛苦

的。 

①我觉得作为一个基督徒，没有节制，

内心是非常痛苦的，会有很多挣扎和

拉扯。 
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比如，我今天不节制地看手机，那么，

接下来几天我就不太好意思出去跟

人去谈起我的信仰，因为你跟人说你

的神是造物主，是大有能力的。但事

实上，他却不能帮你有一份真正的节

制……你自己说的时候都没底气了。 

②另一方面，熬夜，没有休息好，就

不可能有好的状态去面对工作和学

习。而作为一个基督徒，没能忠心工

作，没能在工作中去见证神，心里又

会积累很多的亏欠，也会觉得挫败和

沮丧。 

其实，我认识的朋友中也有学生，也

听过这种的表达，如果她在其他方面

浪费了很多时间，没有把时间用在学

习上，心里就会觉得很不安，也会难

过和懊悔，因为觉得对不起父母。确

实是会这样，因为有的父母是很辛苦

挣钱供孩子上大学、读研的。 
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③再来就是，不节制非常影响我们跟

人之间关系。 

我刚才说，节制的生活状态会给身边

的人带去正面的影响，相反，不能节

制，必然给同住的和身边的人带去不

好的影响。最实际的就是你会影响别

人休息，另外，也会有一份负面的促

进，让她

也 觉 得

她 这 样

没 节 制

也 没 什

么，因为

大 家 都

一样。 

其实，熬夜、晚睡的人，也会容易烦

躁、没耐心。我没睡好的时候，如果

有人跑来跟我说很多，我就很容易没

有精力和耐心去听，要是她让我做什
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么，我有心也很难做得很好，因为听

了就忘，记不住。 

所以，我自己很真实地体会是：不节

制的状态，使到我的信仰跟我的工作、

生活、人际关系，都脱节了。这还都

是外在的影响。 

不节制最大的影响，是影响一个人里

面的状态。里面会积累很多的沮丧、

灰心，也会很多否定自己。因为心里

清楚自己没有能力把时间用在该做

的事情上。其实这样的人，虽然看似

是随心所欲的在生活，里面却是没有

一点的自由和喜乐。 

圣经的话是很真实的，罗马书 8章 6

节说： 

罗 8 :6 体贴肉体的，就是死；体贴

圣灵的，乃是生命、平安。 
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这是很真实的，当我顺着自己喜好，

随心所欲的生活，我没有一点的喜乐，

就觉得活着像行尸走肉，没有方向、

非常迷茫。 

转折点 

当我内心因为感觉不到一点喜乐，觉

得痛苦和煎熬时，里面就有声音催促

着我去神面前祷告，求帮助。在祷告

的 时

候，有

声音提

醒我，

我一直

在依靠

自己，

尝试很多的方法想要成为有“节制”

的人，我这才意识到，我应该要去寻

求神的帮助。 

我不是说我没有为不节制的问题去

祷告，我其实祷告了很多，但现在想
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来，我当时不是求神帮助我，给我能

力，在今天可以选择去过一个有节制

的生活。我是在等神迹，就是今天不

节制了，心里觉得懊悔，就跟神说，

神啊，我又没有节制了，求你帮助我

明天有节制吧。其实这样的祷告，等

于把不能节制的责任推给了神，我并

没有作我自己该做的这一部分。 

下定决心依靠神对付节制的问题 

当我看到这一点，我就下定决心，要

靠着神的帮助去对付没有节制的问

题。 

所以，每当我想要拿起手机的时候，

我就选择看圣经，听一些讲道的音频，

又或者抄圣经。我每天祷告求神帮助

我，有能力去做正确的选择。我不轻

看我每天中的每一个选择，就一次一

次地坚持去做正确的选择。如果，我

今天失败了，我不沮丧也不灰心，因

为花在自责、内耗上，不能解决任何
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的问题。我要做的，就是继续祷告，

求神帮助我下一次，去做正确的选择。 

慢慢地，我发现比较容易了，一段时

间下来，我发现，原来放下手机我多

出来这么多的时间……之前我真的

没有意识到，我花在手机上的时间这

么多。 

而 这 个

过程中，

我 不 断

地 去 听

老 师 的

讲 道 分

享、看圣

经，我也

照着所听到的、所看到的去回应。 

比如听到有人分享，他在一些特殊的

情况下撒谎了，看似有理由，但里面

有声音告诉他，这是不对的，而他，

即使知道他将要付上很大代价，还是
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去道歉。他的分享也是帮助了我，神

也让我想到，我也有一件事情不诚实，

是必须要去道歉的，虽然感觉这样去

道歉，很没面子，但我还是去回应了。 

然后，我也透过不同人的分享，意识

到，要在小事上忠心。我就开始学习

在小事上忠心。这时候才意识到，其

实我有很多要做的事情。而之前为什

么有那么多时间看手机，原来很多该

做的事，我是没有及时去做。 

就在这个不断做正确选择、不断回应

的过程中，我在另一个方面也发生了

很大的转变。原本我面对工作，是从

做一行厌一行，但竟然在这个过程中，

我里面转变了，我真的是做一行爱一

行，所以，我上一份工作，做了至少

有六年以上。我非常喜爱我的工作。 

我经历的就是这样一个过程。当我从

这些的不节制中脱离出来，我心里是

发出很深地感叹，这些年我真的浪费
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了很多很多的时间。但，失去的已经

回不来了。而当下，最关键的是现在

要感恩地把每一天去用好。 

所以，来到今天第一大点的总结： 

从我自己的经历来看，学习节制是没

有捷径和方法的，不是说方法没有用，

那运动啊、列计划啊……这些以后都

取消。不是这个意思，这些其实都是

很 好

的、可

以很好

的辅助

我们去

学习节

制。但

真正要彻底地解决根本问题，唯一的

出路——就是下定决心，从今天开始，

一次次地去做正确的选择，去求造物

主——雅伟神，帮助你有能力在今天

不断地去做正确的选择。而当你真的
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愿意这样去做，你生命中更重要的是

什么，自然就浮现出来了。因为造物

主对我们每一个人都有他非常美好

的心意，其实他很希望让你知道你生

命中更重要的是什么。 

若我们真的追求想要生命里有一份

的节制，我可以肯定的说，只要你拿

出你的态度和决心，另外的那一个部

分神会工作。而当你真正找到你生命

中更重要的东西，那个时候，“节制”

对你来说就不是很痛苦和艰难的事，

而是你甘心这样的去生活。 

二、关于借贷 

节制涵盖方方面面 

会分享这一点，是想说，节制是涵盖

方方面面的。如果你的生命没有这份

的节制，那你方方面面可能都会出问

题，我不是要针对你，我也是在说我

自己。我当时除了明显的在手机上不
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能节制，另一个方面就是对钱的规划

和管理也出了问题。可能有的人起点

比较高，本身在时间的规划上是很棒

的，那为你感恩，感谢神给到你的这

个恩赐。但我想说，节制是涵盖方方

面面的，可能你

时间管理的好，

但或许你情绪

方面很难节制，

可能你觉得自

己各方面都挺

节制的，但你却

很难节制你内心的意念…… 

所以，我是这么看，“节制”不是说，

我在这一点上没问题，那我就是一个

有节制的人，神不是这么看的。圣经

中形容“节制”是一种的生命素质，

是圣灵的果子，也就是说，这个不是

靠努力，就能够有的，真的是要不断

地选择去听从圣灵的带领（就是听从
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圣经的话），才能够在方方面面有这

份的节制。 

而正因为我缺乏节制，所以，我在钱

财方面也是出问题的，曾经，在好些

年里我都是负债的。 

我不知道你们是怎样看待负债，一直

以来，我是一个好强又很爱面子的人，

我觉得负债是软弱，是非常丢面子的

事。说句不好听的话，我曾经就看不

起负债的人。但过着过着我就成了这

样的人。 

第一次欠债时内心的态度 

起初是家里有人生病动手术，我刚出

来工作没多久，只能借钱，跟家人一

起去承担。当时是节省一切开支，要

尽快把钱还了的这种态度。长话短说，

反正是比较辛苦的把钱还了。但我后

来听说我寄回去的钱，因为当中有变

故，并没有用在治病的这个事情上。
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当时我没有去了解具体情况，第一反

应就很生我其中一位家人的气，我就

觉得，我不想寄钱回去了。 

有了这个想法，就给了自己一个很好

的理由，可以大手大脚花钱。原本我

就没有攒钱的概念，所以一年下来我

就 存 不

下 多 少

钱。这样

的 生 活

状态下，

我 又 接

到电话，

说 家 里

加盖房子，钱不够，我只能借一笔钱

转给家里。就这样，我又开始还钱。

当时是信用卡借款，利息还是挺高的。

还的就有些吃力，但还是很积极地还

钱。但这个过程中我里面的心态是有

了一些变化，因为我不是借的人的钱，

就没有那种觉得借钱没面子的想法。 
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内心态度转变了，觉得欠钱没什么 

后来好不容易还清了，又有人说要跟

我一起开店，我觉得可以试试，这次

对于借钱，心里就觉得没什么大不了，

因为我是用于创业，是正当理由。 

开店大半年，我渐渐有了一批稳定的

客户，但我们是租在别人门店的一楼，

她开了快十年要关，我接不下她这个

两百多平的店，我也只能把店关了。

我们本来是想把稳定的客户继续维

持下去，就想在附近找店重开，但位

置好的店，店租都太高，没办法，我

只能把好不容易积累的客户给放弃

了，去上班还钱。 
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已经习惯了欠债的生活 

第一次创业宣告失败，唯一的收获就

是债务。我又开始还债的日子。还清

后，我不甘心，自己一个人又第二次

创业，这次是用借呗、花呗的钱。这

几次借钱还钱的经历，让我慢慢觉得

借钱真没什么大不了。我不像以前那

么着急、紧张，省吃俭用地还钱，我

觉得以前太为难自己，过得太辛苦了。

所以，我这次把债务分期后，每次选

择最低还款，这样我感觉自己过得好

像没有欠债的人，我该买什么买什么。 

比如，我那时

候熬夜，觉得

身体哪哪都不

好，颈椎啊、腰

啊……又因为

以 前 学 过 理

疗，就很爱买

理疗仪器，七、
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八年前，七、八百一个的理疗仪器，

我觉得好就买，不同类型的当时买了

好多个，后来都送人了。所以，那段

时期，我虽是欠着债的，但这丝毫不

影响我的消费。所以，即使在欠债状

态，我也坚持不让我的生活品质下降，

就该买啥买啥，该吃吃该喝喝。 

会这样过日子，我自己去回看，主要

是因为网上借钱，没人知道你欠多少，

又因为不是欠人的债，也不牵涉到人

情。如果不是每个月要还款，你都不

会去想自己欠多少债，一般就是看额

度还有多少，只要额度还有，就觉得

自己还是有钱可以花的，丝毫不觉得

这有什么问题。但会这样麻木的看待

欠债的问题，我觉得是一个过程。 

教会老师提醒这样的生活状态是神

不喜悦的 

但这样生活真的没有问题吗？雅伟

神是怎么看呢？ 
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其实，我那时已经是受洗好些年的基

督徒了，作为属灵人，老师意识到我

的这个情况很不妙啊。明明这个债也

不算多，怎么就还不完？老师就找我

谈话，说圣经讲得很清楚，一分钱没

有还清都不能进神的国。你欠着债，

钱财就是你的主人，神就不能自由的

支配你。 

比如，教会有安排去外地探访，或者

有想要你去负责一些的事情，一想到

你要还钱，还是让你专心工作吧，都

尽量不让你参与。所以老师说，为了

你生命的好处，你得尽快把钱还清。 

开始有计划的用钱和还钱 

然后，老师就建议我列一个计划表，

预估多长时间能够还清，也做一个记

录花费的清单。我听老师说完，才意

识到原来欠债影响是很大的，刚好那

时候我慢慢在放下手机，时间上多了，
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我心里还是有想着为神做一些事情

的。 

所以，我也决心尽快还钱。那时，就

有点像是做三份工作，一份工作是看

店，一份工作是联系其他店去上门、

另外就是开始接那些要去上门的顾

客，这是我之前不愿意做的，我觉得

太辛苦。但真的下定决心去还，也跟

老师承诺再也不借钱。说出去的话就

是泼出去的水，主要这都是在神面前

说的，

我 就

真 的

什 么

情 况

下 都

不借钱，有多少钱就做多少钱的事。

不借钱，又努力还钱，真正还起来也

是很快的。并且，还攒了一点钱。到

这个时候，就开始疫情了。当时是觉

得很感恩的，如果还欠着钱，疫情又
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不能正常开店，其实我就会很艰难了，

但是因着老师的帮助，就避开了这种

的情况。 

 

节制的使用钱财，才能够去承担家庭

的责任 

后来，就开始学习攒钱、有计划的用

钱，我发觉这是很重要的，因为突发

的情况是很多的，我家里又有人生病

了，我是必须要一起去承担的。如果

我还是像之前一样，看着借款额度还

有就觉得还可以生活，那我其实是很

自私的，因为我根本不能去承担家人

的需要，这样的情况，心里肯定是会

觉得很亏欠家人的。到现在，随着我

的年龄增长，其实父母也老了，我爸

在老家已经找不到工作，基本是没有

收入了。接下来，家里的担子也是我

要一起去承担。 
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小结第二点： 

到这里，我想说，之所以我跟大家这

样坦诚地去分享我的这些并不光彩

的经历，其实就一个原因，我希望你

像我一样，找到你生命中最重要的东

西，以致你可以方向很明确地，去将

神要你过的生活、去将造物主起初创

造 你

的 美

好 心

意，去

活 出

来。美

善 的

神他真的很希望你生命中有节制、有

喜乐，有一份真正的自由，以致你的

生命可以带给身边的人祝福。 

-完- 

https://ganquan365.org 


