
人生最大的敵人就是自己 
蔡維恩牧師 

前言: 我們要安慰困境者，但突破要靠自省 
 人稱「寫最多書的台大教授」張文亮，著有《電學之父──法

拉第的故事》、《誰能在馬桶上拉小提琴》、《河馬教授說故事》、《南

丁格爾與近代護理》等近 40本書，其中《兄弟相愛撼山河》銷售

更是突破 20,000冊，幾乎每本書都獲獎，不僅是教育部金鼎獎、

文學獎常勝軍，更曾任文學獎評審、獲頒台大優良導師獎。如今筆

耕不輟，持續撰寫科學家牛頓、解經王子摩根的故事。 

很多人問：「那麼多台大教授，為何只有你寫這麼多書？」他總

回答：「因為我（當時）想自殺！」台大教授張文亮，曾因失去雙

胞胎兒子陷入嚴重憂鬱，甚至真的跑去墳場要尋死……特別感謝生

命中的「天使」，分別用「一句話」，把他從低谷中救拔出來。  

妻子告訴他：「文亮，你喜歡歷史，但以前都只講給我聽，這樣

好了，你把它寫出來，寫完後要自殺就隨便你。」「結果，我到現

在都還沒寫完！」。 

去年 8月 31日，張文亮從未想到，過去「喪子」過程悲痛欲

絕，產生欲輕生的念頭，而在妻子回天家後，又再度浮現。但這一

次，他靠著妻子離世前的「囑咐」，以及上帝帶領他的「呼召」，一

次又一次，勝過憂慮的死蔭幽谷，即便咬著牙、流著淚，也要堅持

天天過著規律生活。 

台大教授張文亮日前於某教會分享自身經歷，以「要安慰：走

進對方的生命體會他的傷」為題，娓娓道出，自去年（2022）8月

妻子在醫院離世後，每一個煎熬的日子，上帝派了多少個天使，來

安慰自己。 

近日他開始出來講道，他說「到目前為止，我還不太能夠走出

憂傷…我已經，很久沒有出來講道了…」張文亮緩緩開口，問了在

座台下會眾一個問題：「如果人生的最後，只能夠做好一件事情，

那我要做什麼？」 

其實就是可能作的事，就是「陪伴、安慰與成全」他分享生命



中最痛苦之時，遇到一位天使。 

張文亮在太太離世後，獨自於美國多留了兩個月時間，他坦

承，返台後天天都想輕生。家住景美的他，有次夜間回家，竟看到

後面有一個男子跑上前來，說：「張教授，我常看你的臉書，你的

心情有沒有好一點？」張文亮愣了一下，回「沒有」，對方追問：

「那你想要什麼？」 

「我想要自殺。」張文亮回。 

結果，這位男子後面的回覆，讓張文亮倒抽一口氣： 

「張教授，我知道你很難過，很想自殺，這樣好不好，我跟你

一起！」 

「…蛤？」張文亮傻眼了。 

幾番對談後，得知這位男子是個長老教會的弟兄，也是馬拉松

選手，但屢屢出去比賽都鎩羽而歸，沒有一次獲獎，久而久之，負

面想法便在心底滋養，還肯定地說：「下次等老師（準備好了），你

找我，我跟你一起走！」 

聞言，張文亮不禁在心底對主說：「主啊，祢真是安慰人！」 

過了兩周，張文亮經過菜市場，又偶遇這位長老教會弟兄，結

果對方竟然「不自殺了」，因為在上次的馬拉松比賽中，他跑贏

了！ 

「老師，我（過去）都失敗，但這次我跑贏了，所以我相信，

老師你也可以跑出來！」 

看著弟兄充滿活力跑遠的背影，張文亮感動不已：「我從來沒有

想到，上帝要安慰人，是這樣安慰人的…」 

 以賽亞書四十:1，「你們的神說：你們要安慰，安慰我的百

姓。」上帝不斷地用「安慰」的事奉，在安慰祂的百姓。當一個肢

體正在受苦時，其他的肢體會「有感覺」，而能回過頭來，安慰受

傷的肢體。基督徒的同工，不只是事工的關係，更是一同喜樂、一

同受苦、一同背負重擔的真實生命連結。 

但安慰人的事工，很不容易，一個人從困境能夠走出來，必須

在心態上學習「示弱」，讓人知道他需要幫助，再者重建與主的關

係，深度了解自己的內在生命問題，即所謂「最大敵人就是自



己」。如此才能在主愛與同工的愛中，逐漸恢復。 

 

一、思考的焦點.  
1. 在這苦難的世代中，我們學習安慰人的事工，如何帶領困境

者，面對生命的問題，「最大的敵人就是自己」？ 

2. 困境者，如何學習「示弱」向小組求幫助，甚至有專家的協

助，重建與主愛關係，進入主的命定與賜福中？ 

 

參考經文：《撒母耳記上十四 47-48，十五 23》 

【撒上十四 47】「掃羅執掌以色列的國權，常常攻擊他四

圍的一切仇敵，就是摩押人、亞捫人、以東人和瑣巴諸王，

並非利士人。他無論往何處去，都打敗仇敵。」 

【撒上十四 48】「掃羅奮勇攻擊亞瑪力人，救了以色列人

脫離搶掠他們之人的手。」 

【撒上十五 23】「悖逆的罪與行邪術的罪相等；頑梗的罪

與拜虛神和偶像的罪相同。你既厭棄耶和華的命令，耶和華

也厭棄你作王。”」 

 

金句:「林前九:27 我是攻克己身，叫身服我，恐怕我傳福音

給別人，自己反被棄絕了。」 

 

二、經文背景 
     掃羅是以色列歷史中最特出，也是最悲慘的人物之一。他是

一個極其英俊的人，也是一個極其醜陋的人；他是一個既偉大，亦

渺小的人物。他的出現叫人精神為之一振，但他的失敗卻叫人黯然

神傷。他墮落的過程，應該叫我們每一個人都要小心提防。我們特

別留意他一生中的三個階段：（一）早期的光輝，（二）後來的失敗

墮落，（三）最終的失敗。 

掃羅在青年時期所具備的條件，實在叫人刮目相看，寄予厚

望。他外表強健、高大、俊美，他內在謙卑、灑脫、體恤人，有廣

闊的胸襟、敢愛敢恨，在面對危機時表現出果斷和勇氣，是兼具外



在美和內在美的人。當掃羅受膏作王以後，神在他屬靈生命裏賜下

不少恩典，使他可以勝任作王的職責。神賜給他一個“新心”，使他

有作王的心志，神的靈大大的感動他，使他也可以說預言。神更感

動一群人跟隨他，使他有一群可以信任的內閣人員。不但這樣，當

他一登基作王，神就幫助他擊敗了以色列人的仇敵亞捫人，這是以

色列人最提心吊膽的仇敵。這個勝利，使掃羅在以色列人心目中的

地位，如日中天，光輝無比。 

到底是什麼原因促使他失敗？簡言之，自作主張。他開頭犯的

兩件事，一是任意妄為，自己獻祭，另一是不順服，二者冒犯的對

象都是神，而二者背後的原因，都是衝動，不把自己的主張放在神

的命令之下，不尋求神的心意，任意而行到底。自我主義敗壞如此

的巨人：首先是他的高度敏感，然後是他的自我中心，最後便招至

自我毀滅。即我們所說的「人生最大的敵人，就是他自己」 

 

三、啟示: 
（一）順服神，可醫治自己無知與驕傲 

     我們要聽從耶和華，遵行他的旨意。從他登基之初，掃羅就

有絕佳的機會成為衡量未來國王的標準。他所要做的就是全心全意

地尋求耶和華，遵守神的誡命，使他的 意願與 神的旨意一致，這

樣他的統治就是榮耀神的統治。然而，和許多 其他人一樣，掃羅

選擇了一條不同的道路，偏離了神。第一次他越權獻祭（撒母耳記

上十 1-8）。第二次神吩咐他殺了亞瑪力人，掃羅卻留下王的性命，

又保留了一些戰利品，這就是他悖逆的一個極好的例子。掃羅因這

件事對撒母耳撒謊，使他的麻煩更加嚴重。他聲稱士兵們留下了最

好的動物，以便把它們獻給 神 ( 撒母耳記上十五章)。這一行為，

強調了一個事實，那就是他不能被信任 作神旨意的器皿。毫無疑

問，掃羅王濫用了 神所賦予他的權力。 當人們為我們服事並尊敬

我們的時候，驕傲常常爬進我們的內心。最終，接受"明星待遇"能

讓我們相信自己真的很特別，值得表揚。當這種情況發生時，我們

忘記了神是真正掌管一切的人，唯獨他掌管一切。 神曾經選擇掃

羅可能是因為他謙卑，但隨著時間的推移，這種謙卑被自私和破壞



性的驕傲與無知所取代，摧毀了他的統治。 

神的恩典，使人的心更新、預備人，使他行良善的工作。在智

慧與良善的言語行為上，僅憑我們自己的心思意念是不夠的。無

知、傲慢、自以為是，使我們在自省、審視自己的行為時，我們的

立場是偏頗不公正的。要把我們的重擔交給神；也要把我們的信心

和倚靠放在他的身上。我們的驕傲與無知才能真正得醫治。順境

時，我們可能會驕傲，但面對困境時，大多數人可能陷入一時的困

境，無法爬起來。 

貝多芬是德國作曲家，誕生於萊茵河畔的波昂市；逝世於維也

納。他創作許多不朽的樂章，例如：英雄交響曲、命運交響曲……

因此，世人稱他為「樂聖」。貝多芬三歲時就展錄出音樂的天份，

他的父親是位樂師，脾氣暴躁又好酗酒，經常虐待貝多芬，還強迫

他學琴，一心想把他培養成莫札特第二，所以貝多芬的童年壓力很

大，並不快樂。貝多芬在音樂上的天賦光芒畢露，八歲時就舉行演

奏會，十歲左右就成為宮廷樂師。 

在貝多芬的音樂生涯中，最不幸的就是他的耳疾；對一個從事

音樂創作的人來說，聽不到聲音，當然是一大致命傷。偏偏貝多芬

患的正是「惡性耳疾」，二十八歲之後，耳疾漸漸由暫時性耳聾嚴

重到全聾的地步！ 

耳朵全聾之後貝多芬傷心欲絕，數度想一死了之，還曾寫下遺

書，最後終於熬過命運的捉弄。耳聾讓他隔絕了外界的聲音，他便

改用「心」去聆聽。此後，貝多芬的作品都洋溢著撼動人心的熱與

力，尤其他在三十三歲那年所完成的「第三號英雄交響曲」，更表

現出他的獨特性，維也納音樂界因而推崇他是莫札特的繼承人，後

人也尊稱他為「樂聖」。 

耳聾的打擊沒有讓貝多芬倒下，反而令他更堅強、更積極創

作，終於贏得「樂聖」的尊稱，貝多芬作品中所蘊藏的力量，往往

非言語所能表達，唯有不斷聆聽，才能體會出他「人生最大的敵人

就是自己」的精神。除去驕傲與無知，人思考空間將會大為擴張與

自由。 

 



 （二）信任生命導師，可醫治懷疑與不信 

撒母耳與掃羅的關係，是亦師亦友的關係，撒母耳為掃羅王膏

油為王，也是屬靈的導師。反映了他們之間的關係，是有緊張也有

恩典。撒母耳是把以色列從士師時期帶進君王時期的重要人物，上

帝也藉著他奠定了以色列君王與先知的關係；君王雖是全國之首，

但他必需聽從先知的指示行事，因為先知是領受上帝話語的人，他

會把上帝的話語告訴君王，讓君王去執行。從往後以色列王朝的歷

史，我們也知道自以色列有了君王之後，上帝就不斷興起先知作為

祂的代言人，而先知又不斷把上帝的話語傳給君王和子民。 

由此可見，上帝雖然讓以色列民立王，但祂並不是要立一個像

當時近東地區列國那樣的王，那些王都擁有絕對權力，甚至看自己

等同是神（例如：法老）。上帝為祂子民所立的王，其王權是被限

制的，他雖然被上帝所膏，但其實只是上帝的一個器皿，他要聽從

上帝藉先知所給的指示，不能隨己意行事。 

掃羅遇上撒母耳是從他的「聽命」開始的，遇上了撒母耳之後

掃羅所經歷的種種神蹟般的事情，包括他被膏為王，其實都是要他

學會全然信靠上帝，並對上帝藉著撒母耳給他的指引和帶領產生無

比的「信心」，因為「聽命」和「信心」正是他日後肩負君王責任

所必需有的。所以撒母耳是他生命的導師，但是掃羅自以為中心，

自以為「王」，以至於內心有懷疑與不信。才不至於淪落最後戰敗

死亡的下場。掃羅生平的最後一次戰爭，是與非利士人迦特王亞吉

之戰。撒母耳記上 28章始記載這場戰爭。就是掃羅在求問神得不

著應允之後，轉而去問交鬼的婦人；問已經過世的撒母耳出來，顯

示掃羅在靈性方面已經走到盡頭，他已經完全失去了神的同在，神

也不理會他所求的。其實掃羅早已失去神的同在；但他在這時才體

會到失去神的同在的痛苦。這是一個不顧神的旨意，一味憑己意行

事之人可憐的結果。最後就是掃羅和他的三個兒子，也在這一場戰

役中一同戰死。 

當美國南北內戰最熾烈的時候，雙方對敵人的仇恨高漲。某議

員批評林肯總統對敵人的態度：「你為什麼要試圖跟他們做朋友

呢？」他質問道：「你應當想辦法消滅他們才對。」「我難道不是消



滅我的敵人嗎？」林肯溫和而智慧地說：「當我將敵人變成朋友

時，我們的仇敵就全都消滅了。」 

要做到很難，那是因為我們才是自己最大的敵人。 

 

（三）感恩之心才能放下忌妒與苦毒 

    「登基作王」誠然是值得人羡慕的事，但它並不代表成功。它

不過是另一個高峰的開端；可能是大成功的開端，也可能是大失敗

的開端。它使人得著機會可以被神大用，也使人可能落在更大的試

探中而招致失敗。所以我們不要急於爭取更高的地位與權力，應當

先追求可以承受更高位和權力的靈命。 

  掃羅的被立，是在以色列人四處受仇敵侵擾的時候，所以掃羅作

王主要的使命是戰勝強敵，把同胞從仇敵的壓制中完全拯救出來；

但掃羅並沒有完成神的託付，甚至他似乎沒有留意到他作王的首要

任務是平定戰亂。他似乎更多注意保持自己的王位和增加自己的財

富。他的一生誠然是充滿了爭戰的，可是他為自己的王位而戰，多

於為神的託付而戰，最後他戰死在一場悲劇的敗仗中！ 

   特別是他生命中的忌妒與苦毒，不斷追殺大衛，造成內部的消

耗。基督徒在事奉神的工作上，一項最可怕的罪就是“嫉妒”；箴言

二十七:4節說:"憤怒為殘忍，怒氣為狂瀾，惟有嫉妒，誰能敵得往

呢？”嫉妒實在是基督徒難以抵擋的“歌利亞”，卻是我們必須戰勝

的敵人。 

   戰爭的開始是歌利亞向以色列人挑戰漫駡，掃羅和以色列眾人

除了“驚惶，極其害怕”之外（撒上 17:11），就一籌莫展。這是掃羅

沒有信心倚靠神的明證，但等到大衛戰勝了歌利亞之後，婦女們擊

鼓跳舞歡迎他的時候，掃羅卻因婦女們說:"掃羅殺死千千，大衛殺

死萬萬”這麼一句話，大為發怒，並且從此蓄意要殺害大衛，看那

曾拯救他自己和以色眾人脫離強敵之手的大衛如眼中釘。很明顯

的，掃羅在這場偉大的勝利中所表現的失敗就是嫉妒。他雖然沾了

大衛的光，有分於戰勝看得見的歌利亞，卻仍受制於他心中的“歌

利亞”。 

基督徒總得謙卑地承認我們並非萬能的人。雖然我們可能勝任



許多工作，可是也有許多別的工作必須由別人擔任纔能成功。我們

雖然可能有些地方勝過別人，但必然有許多方面別人勝過我們；雖

然神在某事上使用了我們，但神在許多別的事情上卻使用別人。倘

若我們沒有真正認識自己的軟弱，不為別人的成就感恩，反而為別

人作了自己所不能作的而嫉妒人，就必重蹈掃羅的覆轍。 

若為困境，我們總是抱怨與苦毒是無法解決問題的。海倫凱勒

於一八八 0年生於美國阿拉巴馬州，一歲多時的一場重病，讓她成

為又聾又啞的小孩。六歲時，充滿愛心的蘇利文老師來到她的世

界，從此改變了海倫凱勒的一生，她教導海倫凱勒學習用手語和人

溝通，幫助她開啟了走向世界的窗口，在蘇利文老師耐心教導下，

海倫凱勒開始逐步學習閱讀、拼字和發音。求知慾旺盛的海倫凱勒

從不向身體的殘缺屈服，她學習用體驗的方式來認識這個美麗的大

千世界，她克服聽力的障礙學習說話。又聾又啞又盲的海倫凱勒，

靠著一顆不屈不撓的心，雖然，所處的是一個無光的世界，無聲的

世界，但是她卻用堅強的意志，創造生命的奇蹟，並且鼓勵不幸的

人勇敢的站起來，她是二十世紀最偉大的女作家和教育家。可見一

個感恩的心，將突破目前困境，特別是忌妒與苦毒，找到自己一片

天。 

 

四、自己的感受 
別人遇到困境時，我們要學習如何安慰別人，但自己遇到困境

時，我們要相信「主的愛、聽主聲音、順服得蒙福、以及靠聖靈得

勝」不管困境是意外、外在環境，或是別人所害，或是自己個性或

決策所致。我們都相信困境中，是自己省思內在生命的機會。所謂

「人生最大的敵人就是自己」。 

在前堤是要先學習如何接納「破碎的自己」。當我們真正地愛一

個人，不會希望對方痛苦。當對方能真正自在地舒展自己，感覺自

己所有真實面貌都被接納、被包容的時候，或許才是真正的愛的展

現。因為，那也是我們所有人都希望被愛的方式，不是嗎？「如果

和我在一起的你，不是真正的你、不是你最想成為的你，那我寧願

你不要跟我在一起！」《人生最大的成就，是成為你自己》 



當你意識到你的生命是被祝福的，你的生命將變得完全不同。先建

立「我是誰」，再漸漸拆解「我不是誰」 

張文亮教授過去說，最好的作品都是在前五年憂鬱狀態下完成

的，被醫治後，他仍持續寫作，連續 15年獲得教育部文學獎；如

今，他的每篇文章、每個生命的血淚故事，依舊影響、鼓勵許多

人。 如今又遇到喪妻，「我真的很謝謝我太太，我們結婚 40年，

從來沒有開分過，最長分開是三天，所以這是我現在還很難過的原

因…」張文亮哽咽地說。分享生命的故事，「主啊，在曠野中，我

也需要朋友，有沒有誰像我一樣，是活在曠野裡面的人呢？」當一

個悲傷的人落入曠野中，他仍然需要朋友。所謂的基督信仰，並不

僅是「希望上帝來幫助我」而已，而是「上帝希望我們出去幫助別

人」。上帝是人的幫助者，但祂也呼召了一群人，進入曠野，成為

別人的幫助者。 

「這個時代有很多悲傷的人、需要安慰的人，並不是用很表面

的話，就可以把他的安慰帶過，也不是用一些所謂真理的教訓帶

過，而是你要去面對、去進入那個困難，體會那個感覺。」詩篇三

十七:5說，「當將你的事交託耶和華，並倚靠他，他就必成全。」 

詩人說：「我的腳踏定了你的路徑；我的兩腳未曾滑跌。」(詩

篇十七篇 5節)，唯有如此，才能走得堅定的人生道路，然後找到

找到真實的自己! 

 

自己生病被安慰的感受。 

  在生活中，我們總會發現，抱怨最多的人，往往也是為別人

找最多麻煩的人。人常不自覺將自己的特點歸因到別人身上。以己

度人，比如自己喜歡說謊，就認為別人也總是說謊；自己喜歡的

事，以為別人也喜歡；心地善良的人會以為別人都是善良的；而敏

感多疑的人，則往往會認為別人不懷好意……。心理學家稱這種現

象為「投射效應」。 

我們一定要認識最大的敵人就是自己，從此不再順著肉體的意

思，而是體貼聖靈的意思。“因為，隨從肉體的人體貼肉體的事；

隨從聖靈的人體貼聖靈的事。體貼肉體的，就是死；體貼聖靈的，



乃是生命、平安。”（羅八：5-6） 

願我們脫去舊人，穿上新人，在這場與自己的爭戰中，靠主得

勝有餘！ 

 

五、結論 
    總之，掃羅的一生，可警戒基督徒切勿存著私心事奉神。如果

我們為自己打算，只想自己坐大，不尊重同工的工作，不喜歡看見

神重用別人，結果反而使自己成為不合神使用的器皿。凡事越運用

自己的手段，越會弄巧成拙。反之，越忠心地只求主的喜悅，按著

真理而行，越蒙神賜福。只有順服神、信任生命導師，充滿感恩，我

們就能在自己生命功課中，得到重要的突破。 

 

 

討論題綱： 

1. 分享曾經遭遇的意外、患難或挫敗帶給你什麼感受，是否有機會

將你經驗分享安慰人？ 

2. 如何將患難轉化成更美更好的品格和美德，如同壓搾橄欖為酒，

將葡萄壓搾釀造成酒，如何面對內在的軟弱的我？ 

3. 分享個人願意「示弱」，與小組分享，並感恩有「歡歡喜喜盼望未

來，活在恩典和盼望之中」的經驗。 

 

代禱事項： 

1. 為你所知教會中正在患難中的弟兄姊妹禱告，祈求上帝幫助他們

看見未來的希望和勝利，讓他們能充滿信心、勇氣和活力，繼續

人生的路程。 

2. 在疫情下，為教會禱告，求上帝幫助教會有能力帶領信徒領受屬

靈智慧與愛心，透過關懷和教導來轉化世上各樣的患難與挫敗，

領受上帝美善的旨意，成為使人得到信心和盼望的教會。 

 

祈禱文： 

主啊！患難往往如盜匪意外臨到，鏽蝕人們的靈魂，使人失去鬥志



和方向。祢就是一切問題的答案，一切患難的解決者和救贖者，未

來和勝利就在祢手中。我謙卑將自己的患難交給祢，有祢與我一同

面對，我相信所有問題都會得到解決，也將享受勝利的喜悅。讚美

感謝祢仁慈的幫助和大能。奉主耶穌基督的名，阿們！ 

 

行動參考方案： 

1. 開始親近神，每日靈修（每日活水，目前進度為撒母耳記），思想

上帝的話和禱告，得到正確的屬靈智識和智慧來看待患難。 

2. 接受關懷和輔導的訓練，學習以愛幫助那些在患難中的信徒、慕

道友和朋友，使其得到信心、力量和盼望，來戰勝患難。 

 

 


