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“你别 穿 那 么 土，会 给 人 笑 话 的
啦！”

“人要‘in’一点，别总是找街边货
嘛！”

“你看她这style，像足朴智妍（女韩
星）。哇！我还真想要她那支唇膏呢！”

试 想 想 ， 当 我 们 关 注 某 位 明 星 的
style；期待有天能得到某支奢侈的口红；
盼望哪天可以穿上某双名牌鞋子、提个价
值不菲的名包……不断想要透过这些“外
在物品”来提升自我价值时，可曾想过我
们已逐渐将自己的价值与所拥有的物质画
上了等号。渐渐地，人们不再因拥有上帝
的形象而光荣，却视外在条件、装扮胜于
一切，人们忘记了在上帝的眼中我们原来
就是无价之宝……

无可否认，许多年轻人在成长过程
中都在努力寻找定位。那些有着亮丽形象
的歌星影星，又或者名模们往往就是年
轻人模仿的对象。大家彼此影响，花钱
花时间向他们学习，尽可能把自己打扮
得“Fashion”些。有时，就连成人也不甘
落后。深一层思考，这些“星”形象不是
属他们个人的吗？那并非属你我的啊！

	我很欣赏那位让许多年轻人尖叫又酷
炫的当红歌手Justin Bieber 说的一句话:“I 
just wanna honestly live like Jesus.”（我要

活像耶稣基督）。是呀，难道我们不曾想过，生
命中最值得我们跟随的对象是那在道德上
无瑕疵，满有慈爱与怜悯，以及充满智慧
的耶稣基督吗？
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在这里，我要向各位读者鞠躬道
歉。好些读者透过不同的方式问我们：
为什么那么久没看到《青春路》了啊？
是不是停刊了呢？

问得我脸红了，还是得回答。
人手不足，向来是我们面对的问

题。2018年始，美术部主任绍远兼顾了
活动部，分身乏术，《青春路》只好被
搁着，拖到今天方见曙光。

另，今年是文桥40周年庆，大家也
忙些。但说实的，没有上帝的恩典，文桥
不可能走过这40年。如以色列人在旷野
40年，身上的衣没穿破、鞋没穿坏，吗哪
天天喂养⋯⋯这都是满满的恩典。

忙碌中的恩典
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大家是否听说过“爱你爱到变成你”这句话？许多粉丝喜
爱当红的明星到一个程度，甚至要“变成”他们。但，我们却
没发觉眼前欣赏的不过是他们的外貌与形象而已。像早前有网络和
报章报道，有一位女生花了8年时间整容成“范冰冰”。想想，
8年时间到底可以做多少事情啊？但她只为了赚钱和整容，最终失去了自我。

还有一名19岁的英国少年杰克·约翰逊，领着救济金过生活，是名无业游
民。大多数的人都会认为他真是没办法才需要救济金，谁知他竟然利用这笔钱去满
足自己对样貌的要求——去给自己整容了。他矫正了牙齿，丰唇，打肉毒
杆菌，就是因为想要拥有足球明星——大卫·贝克汉姆的样貌。在这个
动荡不安的时代，到底还有多少人挨着肚子，等待着可以果腹续命的救
援？杰克·约翰逊却将这样的救济金花在让自己变成他人的样貌，应
该吗？

为什么会有一些人希望透过整容

把自己变成另一个人呢？我想其中最

大的原因之一就是不够认同、不够喜

欢自己，是自我形象的问题。

到底什么是自我形象？简单来说，就是一个人如何看自己？自我形象过高，就会抬
高自己，也即是骄傲；反之，自我形象过低，则会看低自己，觉得自己总不如他人，常
有自卑感。因此，自我形象过高或过低皆不好。

保罗在《圣经》〈罗马书〉12章3节说了这么一句：“我凭着所赐我的恩对你
们各人说：不要看自己过于所当看的，要照着上帝所分给各人信心的大
小，看得合乎中道。”所以，我们得学习看自己“合乎中道”，对自我的评估不偏
不倚，也就是“刚刚好”的意思。

什么是自我形像？ 

小小
提示

上帝看一切
所造的都甚好

〈创世记〉1:31

上帝的创造是独一的，是美好的。人是上帝的杰作，

上帝喜爱祂的杰作，并赋予每一个你和我独特的生命和形象样式。

星闻
最近看到一则新闻：鹿晗，一位中国大陆男艺人，曾为韩国男子组合EXO及中国分队

EXO-M成员。他也在微博宣布恋情，成为轰动一时的娱乐新闻。随后，马上传出有粉丝
自杀的消息。我心想：这又何苦呢？难道鹿晗看见粉丝自杀的消息后就会和女朋友分手？

看了这则新闻，脑海中不经意浮现一段耳熟能详的旋律和歌词——

“怎么这世界已经没有人相爱　怎么这世界每个人都不快乐
怎么这世界每个人都爱别人　不爱自己~

我爱你 你爱她 她爱她 她爱他 你爱我 我爱他 他爱他 他爱她……” 

总觉得这个世界出现越来越多莫名其妙的事件，
但盼《青春路》的读者们都能够明辨是非，

理性思考，做个足够成熟，且有远大理想的年轻人。

这是一项美国的心理学实验。志愿者
们被告知这项实验的目的：观察人们对身
体有缺陷的陌生人有何反应（特别是面部
有伤痕者）。

一开始，志愿者被个别安排在小房间
里，由好莱坞的专业化妆师在左脸画一道
血肉模糊的疤痕。之后，志愿者可以用镜
子看看自己脸上的疤痕。镜子收回后，化
妆师告诉志愿者会在他们的脸上涂一层粉
末以防止“疤痕”脱落。但实际上，化妆
师是用纸巾悄悄地把那一道疤痕擦掉。简
单来说，志愿者们会认为自己脸上仍有一
道触目惊心的疤痕。

这一群认为自己脸上有疤痕的志愿者
随后个别被送到医院的候诊室。他们当天
的任务就是要观察人们对脸上有疤痕的人
会有什么反应？一段时间后，自愿者们便
各自回去。

接受施测者的访谈时，许多志愿者们
竟然不约而同地述说了同样的感受。
他们会说，人人都对他们异常
粗 鲁 、 无 礼 、 不 友

善，而且总是老爱盯着自己的左脸……
事实上，志愿者们脸上不过一如往

常，没什么特别。然而，却因着自以为有
的“虚拟疤痕”，而认为别人对他们的态
度与往常不一样。因而，这实验得出的结
论是：错误的自我认知，将影响个人的判
断。

心理学家认为，越来越多的
人被自定的内心世界限制。
因此，健康的自我形象非
常重要的。人们要有健
康的自我形象才会爱
自己、喜欢自己，
进而表现出更好
的自己。

伤痕实验室 
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我们都是上帝独特的创造！
〈创世纪〉5章1节说：……当神造人的日子，是照着自己的样式造的。所以啊，上帝是按着
祂的形象造你造我的，因此，我们都有上帝的形象样式，也因此我们需要“活得像样”！

《圣经》多处经文教导我们要“爱人如己”，我想我们都需要爱别人和爱自己，这是没有
错的。而爱自己也就是爱上帝的表现之一。当然，我们绝不能因此而放纵自己，或是剥夺
了他人的利益与好处，这些都违反《圣经》真理的教导。上帝造我们既是如此特别，我们
当然要勇敢活出自己。我们需要好好欣赏自己，因为我们都是上帝独特的艺术品呀！谁可
以否认，这全球超过70的亿人口中，不会有两个外貌、指纹、动作、声音、个性、想法完
全一样的人——只能说我们都是上帝独特的创造。

1#做事没信心，
不敢接受挑战

自我形象低落者常缺乏安全感，对自己
没有信心。他们害怕失败，害怕改变，
害怕得不到他人的认同，更害怕遭他人
取笑。有者因而得过且过地生活，不积
极进取。对于新事物，他们也没信心
接受挑战，想要突破，可说是难上加难
啊！

4#
品格与修养的缺失

部分自我形象低落的人会不自觉地“因
自卑而自高”，他们自以为是，事情不
顺心时，总认为自己是受害者。他们除
了羡慕，更会嫉妒别人的优点和成就，
容易看他人不顺眼，会在他人背后搬弄
是非、做小动作，形成品格与修养上的
缺失。其实，撒旦魔鬼很厉害，牠常会
利用人们的自卑感去破坏和谐关系，基
督徒当把真理放在心中，要有醒觉啊！

3#
时常不快乐

自我形象低落的人在行事为人和处事方
面常叫人对他们望而却步。他们内心容
易受伤，常忧郁，也习惯孤立自己，逃
避人群。他们常觉得别人看不起他们，
就连自己也不欣赏自己。因此，他们
与“快乐”常有一段距离。

2#
人际关系受影响

自我形象低落的人有时会因过度敏感而
不易与人相近。自我感觉不好，他们自
动把自己关在自己筑起的无形围墙内，
除了“必要”的往来，鲜少与他人深入
交流，人际关系往往只维持在表面的接
触。但千万别以为他们总是楚楚可怜的
软弱者，他们也会因别人的看法，或得
不到认同而耿耿于怀，背后中伤他人，
甚至大发雷霆。

自信，自爱，自律，
自强，自动自发

有信心地把自己活出来，相信上帝的作为胜于自己的能力。自信

爱自己，珍惜现在拥有的，包括健康、财富、机会、知识等。自爱

为自己设下该做与不该做的，做好本分。例如，身为学生应该怎
样，身为孩子可以怎样，身为基督徒又该怎样，等等。

自律

勇敢面对生活。遇到困境就祷告寻求力量，不轻易言败。自强

决定后就要去做，不懈怠，愿意自动自发，自我督促。行动胜过言语。自动
自发

曾经看过一本书，书中提到每个人都很独特——就如花一般，其中的特点会在成长过程
中慢慢长出来。过程或长或短，但是每当开花结果都会令人倍感兴奋。每个人的天资不
同，生命的过程也不同，但在上帝的眼中，每个人都是如此独特！我们的确要活得自
信，自爱，自律，自强与自动自发！

自我形像低落
有什么影响呢？ 
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许多人小时候都梦想过要当公主、王子、英雄、美人等，
期待自己被人宠爱和尊重，甚至得到大人们的青睐。我也不例
外，小时候的我总爱打扮得像童话故事里的公主，特别喜欢她
们的高跟鞋、裙子和发型。不瞒你说，我还会羡慕公主们有与
动物沟通的“能力”呢！所以，小时候的我非常爱打扮。

到了小学三到六年级时，不知为何，身体开始发胖，公主
裙、漂亮的裤子、衣服、鞋子都不能穿了。后来，我甚至需要
买成人装，而我能穿的就是大人的T衫。坦白说，那时候的我很
自卑，因为热爱传统舞蹈的我会被同学鄙视，很多动作都做得
不优美，而且再也不能把传统服装的美体现出来了。老师担心
我的健康和体型，也劝我减肥。我原是跳铃鼓舞的，却因找不
到合我尺寸的裙子而被逼放弃。我伤心欲绝，做什么事情都失
去了动力。那时候的我认为外表、身材就是一切，而身边的朋
友都是以“身材”取人，我也因他们的眼光抬不起头。现在回
看以往的照片，自己竟然是完全没有笑容的，每一张都是愁眉
苦脸……

后来,我搬到吉隆坡生活，这是我人生的转捩点。换了新学
校，老师们不晓得我有什么专长，就让我尝试所有活动。过程
中，我发现我可以打羽球，可以唱歌、演讲，甚至可以写作文
和诗歌。我还当上了代表，赢得了奖项。更特别的是，我发现
我善于聆听，也容易和人交谈。我的人际关系很好，各种性格
的同学都可以成为好朋友。

上了中学，我被选上当啦啦队，又能够穿上美丽的裙子，
竖起漂亮的头发，在运动场上挥舞，为运动选手们打气，最后
一年还被选上为队长呢！那时候的我终于发现：身材、体型并
不是我自信的唯一来源！我原来就存在着无限的价值，只是等
待着发掘和发挥罢了！

现 在的我体型已经不像 从前，但是我知道更重要的是上
帝赋予我的生命。我的价值，我知道！当然，我还是会有不勇
敢、害怕、自卑的时候，但是因着上帝赐我的异象与梦想，且总
有上帝亲自加添给我的力量，我就能继续往前走。我深深体会
〈撒母耳记上〉16章7节的那句经文：“人是看外貌，耶和
华 是看内心。”在耶和华上帝的面前，真正美的是内心。

或许你的成长过程也有样类似的经历，我鼓励大家努力爱惜

自己，在对与正面的事情上要勇于尝试。因为总有一天你会发现

自己的独特的地方，且无论如何，创造人类的上帝是非常爱我们

的。

他所赐的有使徒，有先知，有传福音
的，有牧师和教师，为要成全圣徒，各尽
其职，建立基督的身体， 直等到我们众人
在真道上同归于一，认识上帝的儿子，得
以长大成人，满有基督长成的身量…… 〈以

弗所书〉4:11-13 

上帝创造每个人都如此特别，都有不
同的优点、才干、能力与恩赐。你和我都
有着不一样的使命，但我们都朝同一个方
向，那就是天国。上帝把我们造得不同，
是要我们“各按其职”，共同管理这一片
土地。

不会撇下我们，也不会丢弃我们……

耶稣有12位使徒是众所周知的。可是，我们都不大清楚耶稣当时是
以什么条件来挑选他们。凭天资？看样貌？身高气质？还是论学历？在
〈路加福音〉6章12-13节中记载：那时，耶稣出去，上山祷告，整夜祷
告上帝；到了天亮，叫他的门徒来，就从他们中间挑选十二个人，称他
们为使徒。

但是，其中的犹大就是出卖耶稣的“二五仔”，彼得也曾三次不
认主，为什么会这样呢？难道鉴察人心的耶稣也会选错人？我想这是因
为上帝是公义与怜悯人的，祂从来没有偏待谁，每个人都有属于他自己
的机会，真的做不好时，也会有悔改的机会。或许我们会想，上帝应该
只在乎或使用乖孩子。其实不然。上帝知道我们本来就不完美，而我们
今天的不足并不会影响上帝对我们的爱！《圣经》〈申命记〉31章8节

提到爱我们的上帝必与我们同在，“祂不会撇下我们，也不
会丢弃我们，”上帝并不会因为我们的“不好”而离弃我
们。所以，我们不需惧怕与惊惶。我们绝不该自轻自贱，
看不起自己，而是得认清自己有上帝的形象，且以行动去
回应上帝的爱。

不同的人有
不同的恩赐！
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在这新新时代，在Facebo
ok分享相

片、发表动态、留言、赞好、分享自己的

心情故事、与人聊天等，几乎成了大部分

人日常必做的事。有人说，他可以一天不

上厕所，但不可以不上Facebo
ok。

就连成人也会不自觉地期待透过不同

的社交媒体建立理想的自我形象，何况是

正处于青春期的青少年人呢？青少年人爱

在Facebo
ok上发表，除了抒发，更是期待

得到别人的回应。其实，大部分的人都希

望得到他人的赞赏、关怀、认同、注意、

鼓励等，这是蛮正常的。然而，如果是过

度依赖这样的方式得到肯定与自我满足，

又或是太长时间让自己挂在Facebo
ok上，

以Face
book

建立理想自我形象

要因你们的名

记录在天上欢喜！

在〈路加福音〉10章17节提到：那七十个人欢欢喜喜地回来，说：“主

啊！因你的名，就是鬼也服了我们。”而在20节，耶稣对他们说：“……

不 要 因 鬼 服 了你 们 就 欢 喜，要 因 你 们 的 名记 录 在 天 上 欢 喜。”

门徒们因着耶稣的名而有能力医病、赶鬼，大家都因此兴奋与自豪。主耶稣并没有

否定他们的开心，但却要门徒更有远见，不要只为了现有的成就欢喜，而是要为

我们的名字记录在天上而欢喜。

基督徒不需要依赖外在的能力、条件、衣服、装饰等来肯定自我的价值，

提升对自我的信心与看法。我们只要在主里相信，我们原本就是有价

值的，不需要太过强调外在的丰裕，又或是花太多时间赢得世

界的掌声，乃要将眼目定睛于基督，认清自己属基督的

身份，活出基督，并努力完成上帝要我们在这世

界完成的工作与使命。 

当然有！品熙PT3还考7个A呢！平日看他挺好玩的，没想到成绩那么好。

茜敏，妳假期到土耳其啊？好羡慕哦！

哎哟，你妈有放上Facebo
ok嘛！还有益文近来还爱上茶道，真没想到耶！

呵呵呵……彩宁，那里真的好漂亮，妳有看到我的照片啊？

妳怎么知道我的成绩啊？

哈哈，这年代还真是只上Facebo
ok就能知天下事啊！

甚至过度将自己美化与理想化，就可能形

成一种病态了！研究指出，Facebo
ok的

确能够让青少年建立正面的自我形象，满

足青少年需要得到的关注。然而，与此同

时，在Facebo
ok上建立自我形象的方式又

较属条件性，往往不够深化，有时也会引

发自我形象混淆、自我迷恋等问题。人们

大多不会上传自己不够好看的照片、平凡

没特出的事迹——这都可能会造成自我认

知的落差与认同危机，看到他人那么棒，

会不自觉地自惭形秽。因此，在Facebook

上建立自我形象是各有利弊的，青少年应

视Facebook为一种沟通的辅助工具，而不

能过分依赖，作为建立自我形象的平台。
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文
：

刘
爱

佩

合乎
中道

	2018年已过了一半，在这半年里，无论得
失成败，大家不妨回顾、省思、自我

评估一番。
自我评估可以说是自我价值的定位。要为自己定位，

首先必须认识自己存在的价值。上帝按自己的形象造人，
人本有上帝的形象，有尊贵的身份。因此，评估自己时要
有一把平衡的尺，这把尺不是论自我的身份高低，也不是
论过去的成就伟绩，而是如何客观地看待自己。 

	我们若自视过高，一味地自以为是，就容易忽略，
甚至轻视他人。一个人眼中只有一个“我”字，就是把自
己看得太高，变得过度自我。人让傲气冲昏头时，就容易
我行我素，迷失自己。反之，如果妄自菲薄把自己看得太
低，觉得自己一无是处，就会形成自卑，容易畏畏缩缩，
不敢前进。既然如此，要如何才能取得平衡呢？不妨以
《圣经》〈罗马书〉12章3节作为主轴：“我凭着所赐的
恩，对你们各人说，不要看自己过于所当看的，要照着神
所分给各人信心的大小，看得合乎中道。”

	因此，在省思和自我评估时，不要比身份论成功，倒
要以谦卑的态度，看自己“合乎中道”。这就是一把平衡
的尺，谦卑柔和自我衡量，正如儒家的中庸之道。

人人皆有强处与弱点，我们的强处就是上帝赐给各人
不同的恩赐。恩赐就是一种祝福，大家可以根据自己的能
力，凭着信心的大小，在不同的岗位或领域上发光发热，
职场如此，家庭亦然。只有谦卑的心，把自己看得合乎中
道、各尽其职，才能达到共同的和谐，与人相处也愉快多
了。

2018年结束之前，让我们对自己的身份、恩赐、
能力重新评价，重新监察自己的内心，清醒地思想并试
问：“我有看自己合乎中道吗？”让我们不比本事，不自
鸣清高，按照《圣经》的标准来看待自己吧！
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可
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格

网上登记索阅 

★填上中、英文全名（勿仅填上洋名及姓氏）及地址。
★填上教会或机构的中、英文全名及地址。

中文名：______________	 英文名：___________________________________________________

订户编号：____________	 身份证：__________________　年龄：_____　性别：○男  ○女

称谓：○牧师 ○传道 ○夫妇 ○弟兄 ○姐妹　职业：________________________________________        

宗教：○基督教 ○天主教 ○佛教 ○道教 ○其他：______________________________________

宗派：○卫理公会 ○福音堂 ○巴色会 ○长老会 ○神召会 ○全备福音堂 ○圣公会 ○浸信会

○播道会 ○信义会 ○独立教会 ○S.I.B ○其他：________________________________

地址：______________________________________________________________________________

邮号：_____________　城市：_____________　地区：_____________　国家：_____________

电话：_____________　传真：_____________　电邮：__________________________________

所属教会（中）：____________________________________________________________________

（基督徒订户需填写）

教会印章：__________________________________________________________________________

（教会订户务请盖章）

索阅表格：本刊免费赠送（请务填妥以上资料，否则无法处理，谢谢！）

○《文桥》　数量：_____本（新订户需填写） 　　　○更改数量：_____本 　　　　○停订

○《青春路》数量：_____本（新订户需填写） 　　　○更改数量：_____本 　　　　○停订

○更改地址：________________________________________________________________________

________________________________________________________________________

★凡欲“更改地址”、“更改数量”或“停订”，
须把《文桥》或《青春路》信封上的“地址标签”
标签於此，否则无法办理更改手续。

标签
我愿意奉献：RM___________予 ○《文桥》月刊 ／○《青春路》月刊

奉献请寄至：Persatuan Penulis-Penulis Kristian Malaysia
40, Lorong 6E/91, Taman Shamelin Perkasa, Batu 31/2, Jalan Cheras, 56100 Kuala Lumpur. Malaysia.

支票、汇票抬头请写：Persatuan Penulis-Penulis Kristian Malaysia 支票、支票后面注明“奉献”及您的姓名。
或 直接存入银行户头：Maybank Bhd. A/C NO：014039-222178
★请将表格连同汇款／存款收据拍照或扫瞄后，电邮至 admin@bridge.org.my 
或 Whatsapp 至文桥手机 017-2296782
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文
：

婷
婷

我知道怎样处卑贱，也知道怎样
处富裕，我已经得了秘诀，无论
在任何情况之下，或是饱足，或
是饥饿，或是富裕或是缺乏，都
可以知足。〈腓立比书〉4章12节

好有弹性的保罗。
那个漂亮的女孩结巴地、焦虑

地说:“我……我……我真的……真的没
有办法想象，假如……假如我没有考得
好……好……好的成绩，我……我……我
以后的日子可以……可以怎么过？“

她焦虑的目光、紧张的神情停驻在我
脑袋瓜里好一阵子。

这孩子穷怕了吗？被高度期待吗？
以上两个问号的答案都是“不”。
她来自中上家庭，绝对不缺乏；父母

说他们从不担心她的成绩，她UPSR与PT3
都是满“A”的学生，但我们并没对她的成
绩有高期待！

如今，父母只期待她有好的精神健
康。

她来自明星学校，期待未来的自己可
以念上医学系。她嫌弃自己读书慢，稍读
不进脑就会扯头发、捶胸、掌掴自己……
她还有许多不是这个年龄层该有的行为，
被精神医生诊断为精神健康出状况，须得
用药。然而，她抗拒用药，因为这会让她
无法高绩效学习——她始终无法放自己一
马。

而她心底最大的恐惧就是：“假如我
没有办法考得好成绩，我以后的日子怎么
过？”

当人缺乏了弹性，自己很可能就会成
为“缺乏弹性”的受害者。她从小到大都
处在富足的环境，父母皆高社经地位，她
无法想象倘若自己不再富足、没有高社经
地位，会是什么样的日子？她缺乏接受那
只有“极少数可能性的‘贫贱生活’”的
弹性，甚至无限放大，逐渐形成辖制内心
的极大恐惧！

其实，“不求上进”和“过度求上
进”，都是两个极端。人求上进是应该
的，而那积极背后的动机应该是：使自
己与周围的人可以得到更多的幸福与帮
助。但绝对不是意味当我们无法处高社经
地位，又或是无法处在富裕的环境时，我
们就无法好好地生活、好好地“对待”自
己！

上帝给不同的人不同的恩典。而这
个恩典绝对不会只限制于“富裕的环境”
与“高社经地位”。保罗在远古时代就说
了这么一句有智慧的话，他透彻地领悟到
处卑贱与处富裕的秘诀。无论是饱足，又
或者是饥饿；无论是富裕，又或是缺乏，
他都可以知足！所以，我常认为“知足”
也是一项能力，也是一种恩典。人若有 
“知足”的能力，不管处在怎么样的状
况，他都是心灵满足的。而这也是人们所
需要的“弹性”呀！     

女孩子非常积极上进，自我期许超
高，而她之所以如此，原因之一乃是她只
有处富足的能力，却没有处卑贱的能力。
纵然她处卑贱的可能性极为低微，几率是
0.00000……然而，她连那一丁点的可能
性都不能接受，于是，一头栽进高绩效学
习、高成就的自我期许，意图得到更大的
未来保障。谁知，赔上的却是更珍贵的精
神健康，不值得。

其实呀，卑贱又怎么样？富裕又怎么
样？一样可以有意义、有目标、有方向、
有价值地活着！于我，若真处卑贱，仍要
坚持积极向上寻求突破，却不自轻自贱，
要靠着上帝加给的力量，面对真实的生
活；若真处富裕，不敢过度奢华享受，更
不可自视过高、藐视轻忽他人，乃要按着
上帝的心意，荣神益人。

盼女孩与我们，都可以像保罗那样得
到这秘诀：无论在任何情况之下，或是饱
足，或是饥饿，或是富裕或是缺乏，都可
以知足。

这是更豁达的情怀。

豁 达 情 怀
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I know both how to be abased, and I know how to abound: 
every where and in all things I am instructed both to be full and to be hungry, 

both to abound and to suffer need. (Philippians 4:12)
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信
箱

姐
姐

·
善

筠

信箱姐姐：

​你好。不知从什么时候开始，我的自我形象

非常低落。虽然我是一位基督徒，但我却是一个极

度自卑的人，常常对自己做的决定，对自己的外

表，或是课业都没有信心。像是每次考完试，我都

会怀疑自己的作答是否正确？即使经过多番检查，

显示正确，我还是会担心自己答错了。

​四年前刚到大学的时候，我交了一位闺蜜，

就称她为小妤吧！小妤有着比我漂亮百倍的外貌，

坚挺的鼻子，水汪汪的眼睛，漂亮的脸蛋等等。无

可否认，我们之间的友情非常好，但是我只要听到

任何人拿我和她来比较，就会瞬间无地自容。曾经

朋友间开玩笑，提到我的眼睛属“倒霉眼”，所以

我的生活才会如此倒霉。他们还说：“你看人家小

妤的眼睛和你的，简直有着天壤之别”。当下的我

非常生气，大发脾气后挥袖离开！冷静之后，我感

到内心充满自卑。

虽然如此，我还是和小妤继续做朋友，毕竟

小妤为人很好，也和我谈得来。我并没有讨厌小

妤，反倒是羡慕她，很希望自己能有她的一半。每

当自卑感作祟的时候，我都觉得自己超级差劲。

信箱姐姐，请问我该怎样减少我的自卑感

呢？我该如何提升我的自我形象呢？我不会化妆，

不会打扮，更没钱整容。我应该怎么去调整心态以

让自己较有自信呢？

小贝

小贝：
你好，想你现在正在很伤心，

很无助吧！整容是一个治标不治本
的方式，赔上了金钱，可能还要冒
著手术失败的风险。而拥有漂亮的
外在并不能代表什么，即使你有天
使般的脸孔，内心却充满苦毒，这
外貌也就变得没什么意义了；相反
的，即便你的外貌一般，却有一颗
善良的心，这样的你才是有价值有
意义的。人是上帝所造的，在上帝
的眼中每个人都是独特的。

像前页提 及的“伤痕实验”。 
该结论就是：“错误的自我认知会
影响判断力”。前美国总统也常
说:“你认为你是什么样的人，你就
是你想的那样！”。（What we think, we 

become）希望你可以从这个实验中有
所领悟。

根据《圣经》的教导，“耶和
华却对撒母耳说、不要看他的外貌
和他身材高大、我不拣选他、因为
耶和华不像人看人、人是看外貌、
耶和华是看内心。”撒母耳记上16:7 这
段经文明确地指上帝在乎的是人的
内心而不是貌美。

而“自我形象”说的其实就是
一个人的自我评估，是我们在认识
自我时产生的认知。这不是一种感
觉，也不是一种情绪，而是一种思

她比我漂亮
b e a u t y

想。既然说这是一种思想,那思想是
可以改变的，当思想改变，感觉也
会随之改变。自卑是因为错误的自
我评估而形成。一个生命的转变，
关键在于自我观的改变，因此，我
们需要知道怎么以正面的看法看待
自己。

健康的自我形象应该建立于以
上帝的眼光来看待自己。《圣经》
〈创世纪〉1章27节说到“上帝就
照着自己的形象造人……”。因
此，你我的价值是与生俱来的，因
为我们身上有上帝的形象。人们之
所以自卑，乃是因为我们常常只从
别人的眼光来看待自己，并且也接
受了别人对我们的负面评价。当我
们没有分辨能力时，很容易只看到
自己不够好的地方，而忽略了看自
己所拥有的，导致自我形象低落。

上帝并没有创造垃圾或废物，
每个人都有属于自己的优缺点，善
于发现自己的恩赐和优点，接纳自
己受造的地位，接纳自己的不完
美，就定睛于基督，努力做上帝要
我们做的美善之事。此外，也时常
提醒自己得有积极的思想，从而逃
出负面的想法，相信将有助提升心
理健康的指数。

加油！上帝与你同在。
信箱姐姐

文桥辅导热线电话：03-92877251

星期一至星期五 9.00am - 12.00pm、1.00pm - 4.00pm

网上信箱辅导：b_counsel@yahoo.com
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文
：

郑
恩

怡

为什么饭前、
睡前要祷告？
P r a y e r s  B e f o r e  M e a l s  &  S l e e p
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吃饭和睡觉是一个人每天都需要
的 规 律 作 息 。 对 于 一 位 基 督

徒，除了吃饭、睡觉，每天还要祷告。
“祷告”是什么呢？“祷告”就是与

上帝沟通和讲话。闭起眼睛，双手合十，
是为了让人不受外界的干扰与影响，专心
对上帝说话。“祷告”就好像我们跟天上
的父亲讲话，是为了跟上帝建立良好的关
系与保持联系，同时将心里所求所想告诉
上帝。而日常生活中的“祷告”可分成：
感恩祷告、认罪祷告、倾诉与祈求祷告、
为其余事件代祷等等。

我们常见基督徒饭前祷告，而饭前祷
告又叫“谢饭祷告”，可归为感恩祷告。
这是要表达人对上帝的感谢，谢谢上帝让
我们生长在有饭可吃的土地，不用忍受饥
饿，并且拥有健康的身体来吃任何想吃的
食物。

我家有几个玻璃饭碗，上面写着“有
人有饭不能吃，有人能吃没有饭，我今有

饭又能吃，感谢上帝大恩典。”我想这段
话足以表达基督徒饭前祷告的用意。我很
佩服和一大班外面的朋友吃饭，却仍坚持
饭前祷告的基督徒。老实说，上大学后，
一个人在外生活，没有家人的督促与引
导，我逐渐远离了基督徒的生活，谢饭祷
告也几乎从我生活中消失。我的原因与借
口非常多，懒惰、爱面子、懦弱等都成了
我不祷告的原因。

我非常在乎别人的眼光，总会觉得在
一群非基督徒朋友面前祷告是“奇怪的行
为”，直到我认识了一位基督徒学妹。我
见她总会在朋友面前“光明正大”祷告，
即使刚开始会让人拿来讨论甚至当笑话，
她也不在乎。最后，她竟还影响了班上一
些同学在考试前一起祷告。听了她的分
享，我真的非常惭愧，身为学姐的我反而
那么容易为世俗的眼光打击。从学妹的见
证中，我领悟到了其中的关键在于，自己
的心放在哪里？如果活着是为了得着别人

的称赞，那很可能会活得非常辛苦与没意
义，即使做得再好，总会有人不喜欢或讨
厌我们。但是，如果我们是真心向上帝感
谢和赞美，即使外人不了解，我们的上帝
却喜悦我们这么做，而这也是荣耀上帝的
名。

后来，我觉得饭前祷告除了是感恩上
帝，也可以见证及荣耀神。当我们勇敢地
当众饭前祷告，就表明了我们是基督徒。
或许初期会有人投以奇异的眼光或轻看，
但我们却可以像那学妹一样坚持并显出对
上帝的敬虔和信心，表现出我们对这份信
仰的认真。学妹的生命的确影响了我，这
种以生命影响生命的力量还真不容小觑
啊！

比起饭前祷告，我更喜欢睡前祷告。
对我而言，睡前祷告其实就是感恩、认
罪、祈求、倾诉的综合。至于祷告的内容
没有长短，也没有顺序，就好像在跟一位

知心朋友倾诉一样，想说什么就说什么。
无论何时何地，不管你是不是基督徒都可
以祷告，也不用担心上帝会把秘密告诉别
人。每当向上帝倾诉之后，我都会松一
口气，因为不需要把所有的烦恼都憋在心
里。

祷告可以在心里默念就好，不一定要
从嘴里说出来，我们心里想的，上帝都知
道。此外，祷告也让我学会成为一个懂得
感恩的人，当我透过祷告感谢上帝为我成
就的事情，我的心就会充满感恩。今天，
就让我们学习作一个懂得祷告的人吧！

至于祷告后到底会有什么效果，就让
我们继续期待下一期的《青春路》吧！

你们要呼求我，祷告我，我
就应允你们。你们寻求我，若
专心寻求我，就必寻见。〈耶利米

书〉29:12-13 

神知“无线”
个为什么⑦
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出黑暗，入光明

一部从头讲到尾的电影有什么看
头？只因那是有关丘吉尔的电

影。
第二次世界大战若英国没有丘吉尔，

其历史就必须改写。他的演说才华激励全
国上下的斗志，顽抗德军的来袭，直至反
攻欧洲大陆。

1940年，希特勒开始侵略波兰、丹麦
和挪威。其吞灭欧洲的野心昭然若揭。

英国国会对首相张伯伦失去信心，被
反对党痛批无能，要首相换人。1940年5
月，66岁的邱吉尔接任为首相。电影《至
暗时刻》就是那个关键月发生的事。

丘吉尔年轻时曾任海军大臣，在1915
年提议英军在土耳其的加里波利登陆，遭
到土军痛击，造成2万5千人的巨大伤亡，
澳洲和纽西兰军尤其感受到损失，这成为
他政治生涯的污点。虽然如此，他是反对
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党唯一接受的人选。
他有斗志和勇气，被看好能带领英国

向德国顽抗。他犹如旧约《士师记》的耶弗
他，以色列人曾拒绝他，后来亚扪人攻打，
他们就求他率众打亚扪人，只因他英勇过
人。

第一天上班，太太幽他一默：“让他们
看到你的真性情：勇敢、直率和幽默。”他
接过去：“当然还加上判断力极差，以及钢
铁般的意志。”

邱吉尔甫上任即表明英国要向德国宣
战。然而，新成立的战时内阁有两位要员极
力主张与德国谈判！他们不想开战，以免英
国军民伤亡。

丘吉尔看到与希特勒和谈无疑是与虎谋
皮，可叹国难当头，还有人主张和谈。其中
一人还是英王的密友。

在另一边，德军发动闪电战，空军先一
轮轰炸，后由地面部队和坦克长驱直入。盟
军持续失利，德军突破法国的马奇诺防线，
直逼巴黎。然而，那两人持续与丘吉尔对着
干，使他烦不胜烦。

据历史记录，当时英王宣布某主日为全
国祷告日，国民踊跃出席祷告，一些教堂大
排长龙。就在那天，政府发出紧急呼吁，征
召民间船只援助疏散，结果约有800艘大小
船只度过海峡，8天内将近34万名军人（包
括14万非英军）安全带回本土。那期间海出
奇浪静，天空黑云满布，挪去德国空军的威
胁。连丘吉尔称之为“敦刻尔克的神迹”。

没人敢说神不在其中。大撤退也算是 
“胜利”！大军未回，英国的边界就不设
防，无法抵挡德军后续的侵袭。这些兵员也
在4年后诺曼底登陆，反攻欧陆。

这部电影提醒一点：无论黑暗多深沉，
黎明迟早要发出曙光。想一想，我国也曾出
现一段黑暗期。前朝政府贪污腐败滥权至
极，重新划分选区确保胜利，扼杀公平选
举，还派钱“买”选票。投票日定于工作日
的星期三，邮寄选票无法准时寄达，选委会
也不让老马新党注册。外国分析员一般不看
好初生的希盟，视为乌合之众，胜出无望。
有人早做好准备，只等大选成绩公布，就移
民海外。一切都暗淡无光，没有希望…教会
不住祷告，甚至设立祷告链。过去政治冷感
的年轻人也开始关心大选。

509是大变天，投票率高达82%，有运
票英雄从国外带回大批选票，多人担任监选
员。希盟成员党扫完多州议席，统治我国60
年的国阵终于垮台。“改变不可能”之说被
人唾弃。

93岁的老马任首相，创下世界纪录。
他过去犯过严重错误，如今似乎上天给他机
会，在有生之年纠正恶果。

丘吉尔尽管有前科，但他在全欧沦陷，
独英国顽抗德军的黑暗期成为中流砥柱。他
的话激励全国上下一条心，顽抗到底。德军
大举空袭英国城市无法使英国就范。

人非圣贤，孰能无过？知错能改，善莫
大焉。浪子回头金不换，人贵于肯认错，仍
有机会翻身，将功抵罪。
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国立西南联合大学中国文学系全体师生合影。　 1939年，梅贻琦全家在昆明东寺街住所合影。　 天津梅家在这一时期出了不少名

人，其中应以梅氏五兄弟、特别是梅贻琦先生最为典型。　 云南师范大学的梅贻琦雕像。

梅贻琦是中国的著名教育家。先
后担任北京清华大学、国立西

南联合大学，和台湾新竹国立清华大学校
长，被誉为：“永远的清华校长”和“两
岸清华校长”。

梅贻琦1889年出生在天津。1909年
远赴美国留学，期间皈依基督教，并经常
参加基督教会北美联合会组织的青年会活
动。1931年，梅贻琦被委为清华大学校
长，时年42岁。

梅贻琦是一个谦虚、勤谨、忠诚敬业
和责任心很强的人。在任职清华校长十七
年里，他一贯提倡和推崇教育独立与思想
自由的精神。在接掌清华仅四年后，学生
由原来的600人增加到1200人。在人文与社
会科学方面，清华仅次于北京大学，位居
全国第二。

梅贻琦也尝试将中西文化中不同的
教育理念在清华大学结合起来。中国的教
育理念是使受教者能够“修身、齐家、治
国、平天下”。西方人文教育则强调“平
等和自由”——大学有独立于政治的自
由，教授和学生有学术和信仰的自由。他
相信这两个原则乃基于基督教文明，即上
帝赋予人自由意志，在上帝面前，人人平
等。

随着日军大举侵华，清华大学、北京
大学和南开大学被迫迁往内地，在长沙合
组成“国立长沙临时大学”。1938年， 
“长沙临大”又被逼迁往云南昆明、蒙自
两地。清华、北大和南开三所大学之后联
合组成了“国立西南联合大学”，简称“
西南联大”，由梅贻琦出任常委会主席兼
校长。

自担任清华大学校长后，梅贻琦坚持
民主办学、学术自由的方针。他提出了几
个基本的教育理念。在其就职演说中，他
提到办大学的目的既是“研究学术与造就
有用的人才”。为造就有用之人才，他提
出了著名的“大师”说：“一个大学之所
以为大学，不是要有多少大楼，而是要有
大师”。这段话成为其教育理念之名言，
一直为教育界人士所称道。

对于青年学生的教育，梅贻琦采取了
通才教育，或“自由教育”（liberal  education）

的模式。要求学生不仅应有专门的知识，
也要求学生对于人文科学、自然科学、社
会科学皆能融会贯通。 

梅贻琦的教育思想也体现在他所提倡
的“五育”中，即德、智、体、美、群，
梅贻琦把德育作为“五育”之首，并且首先
强调教师的师德，在他眼中的“大师”，
是学问、道德皆优秀的楷模。此即为著名
的“从游论”，即以教师的高尚品行来自
然地引导学生，达到“不为而成”的教育
方法。其次，梅贻琦认为大学应该注重对
学生“人格”的全面培养，至少应该有
知、情、志三个方面。

梅贻琦亦深知具备健康的体魄对将来
成为有用之才及发展出健全人格的重要。
因此，他提倡体育运动，早在1926年担任
清华学校教务长时，就规定体育课不及格
的学生不得毕业。1934年，他对自己的学
生说：今天我们提倡体育，不仅是为了锻
炼个人的身体，更是为了养成团结合作的

精神。我们要借团体项目，去操练 “舍己
从人，因公忘私”的良好品德。体育比赛
的目的不在于能不能取胜，而在于是不是
各尽其能，使本队团结合作的精神得到有
效表现。在体育比赛中，“胜固大佳，败
亦无愧”。他的这一理念奠定了清华大学
重视体育的基础。

台湾晚年生涯
1955年，梅贻琦被请回台湾创建原子

能科学研究所。在新竹举行的“清华原子
科学研究所”建成庆典上，教育部长这样
讲：“清华反应堆写下了中华民国科学发
展史上新的一页，这也标志着梅博士在献
身教育和科学上的最高成功。”1956年，
清华原子科学研究所更名为“国立清华大
学”，梅贻琦再次担负起校长的职责。

1960年5月，梅贻琦因罹患骨癌入住台
大医院治疗。1962年5月19日，因病情恶化
在台北去世，享年73岁。死后葬于新竹清
华校园内，其墓园被称为“梅园”或“梅
林”。“梅贻琦纪念奖章”更成为该大学
毕业生的最高荣誉。在北京，清华大学于
1989年举行了纪念梅贻琦诞辰100周年的纪
念活动，海外清华校友赠送的梅贻琦半身
铜像在此次活动中揭幕。

关于作者：
作为世华中国研究中心的资深研究员，李亚丁博士现担任《华
人基督教史人物辞典》（Biographical Dictionary of Chinese 
Christianity）的执行主任和主编。

中国著名教育家
梅贻琦1889~1962
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第一本森脉原住民创作绘本

婆婆和育劳
Nenek Dengan Yeok Luat
图文: 砂鲁基  中译: 陈维维

最初的原住民，他们原是不养鱼，河里抓
不种果树，上树采；果子掉下来，随手拾起
不养山猪，打猎就是；不养蜜蜂，树上挂蜂巢

“他使草生长，给六畜吃，使菜蔬发长，
供给人用，使人从地里能得食物。”
《诗篇》104篇14节

时事、课题篇
时事或一些特殊课题会过时吗？

加上正面价值观就有焦点。

李可欣 等著

★ 订购方法：1.请用端正字体填妥您的姓名（中与英，勿仅填上洋名及姓氏）、地址、电话、性别、书名
2.支票／汇票抬头请写：The Bridge Bookstore Sdn. Bhd.
或直接存入银行户头RHB Bank Bhd. 2-14174-0005209-5

3.然后请把支票／汇票／收据（可复印）连同书名、订购者个人资料电邮到：bookstore@bridge.org.my
或传真：03-92864063　或寄来文桥（信封请注明：邮购“好书介绍”）

姓名（中）：　	 　　（英）：　	 　

电话：　　　　　　　　　　　　　电邮：　　　　　　　　　　　　　　  　　性别：●男 ●女

地址：　	 　

欲订购：● IQ EQ握个手	 （RM25.00 ＋ 邮费 RM 2.00）	× 数量：　　 本＝ RM　	 　

● 世界与我有什么关系？（RM25.00 ＋ 邮费 RM 2.00）	× 数量：　　 本＝ RM　	 　	

● 生命有Take2?	 （RM 12.00 ＋ 邮费 RM 2.00）	× 数量：　　 本＝ RM　	 　

● 婆婆和育劳	 （RM25.00 ＋ 邮费 RM 2.00）	× 数量：　　 本＝ RM　	 　

总额： RM　	 　

★凭单可扣所得税

若需要单据请画勾●

好
书
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绍

邮购处：  The Bridge Communication Sdn Bhd
40, Lorong 6E/91, Taman Shamelin Perkasa, Batu 31/2, Jalan Cheras, 56100 Kuala Lumpur, Malaysia. Tel ： 03-92864046

知识、品格塑造篇
这是 information + formation，

糅合两者，可读性高，知识性如：
科普、环保、艺术、生活技能。

桥梁 桥梁

小说 绘本

误交损友，监狱被囚

毒品网罗，如何挣脱？

陈水英著　　　　　　谭道瀚图

谢韵诗 等著


