
701     營營役役

增修版序

我仍然是個正在康復的「速度控」。怎樣可以脫離昔日壞習慣

（趕趕急急）的纏繞，依舊是我生命事奉的重要課題。我有朋友是

酗酒、嗑藥或其他沉溺的康復者，我靈魂的康復過程，可謂跟他

們一模一樣，是一步一腳印的旅途。我開始相信：這是至死方休的

歷程。
如今我可以確定一事：效法耶穌過從容不迫的生活，確實讓我

結出了更多果子，甚至超過開筆時的預期。許多寫作概念成了催化

劑，促進心靈健康，也讓我幫助了世界各地的許多人。
我有機會與不同國家、文化、組織背景的人交流概念，很感

恩發現「從容不迫與主相交」不但適用於西方社會，似乎也適用於

普世。
本書第七章提到休息是「創造的節奏」，對我來說，這仍然是

重大的提醒。舉例說，我仍然會以自我麻醉取代休息，因為麻醉起

初確能使人忘卻疲勞，但當影響過後，只會增添疲勞，而這又誘使
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8 慢，是祂故意的

人陷入更多自我麻醉之中，形成惡性循環。
自我麻醉的影響不是局部性的，其影響遍及生命全方位，不但

令人睏睡，亦令人易受妄念與偏見左右。我自己的麻醉方式包括逃

避、分心、迴繞、躲藏。猶幸我也學會了真正的休息是甚麼。休息

使人意識上帝同在，重獲創意、能量、異象、勇氣，多做主工，多

結果子。
我愈發相信休息是首要之務，也是天國事工的沃土。無論去到

世界各地，我都看到休息帶來美好而持久的果效。「首要是休息」
是本書的主題與主旨。

本書七年前初版時，內容有兩個主要源頭。首先是從福音書研

讀所得，尤其是耶穌生平，究竟是否真如魏樂德（Dallas Willard）

所言的從容不迫？「從容不迫的耶穌」成了重大主題，貫徹我的學

習、思考，以及領袖培訓工作。
然後是我多年來的自撰教材，包括休息與工作的關係、上帝的

修剪、人與上帝同行同工，以及邁向整全、成聖、成熟等。
幾年前開始，妻和我愈來愈多獲邀主領與本書內容相關的講座

與工作坊，於是我們成立了一個非牟利機構去統辦事務。很感恩我

們與主同行的生命，得以扣連於與主同工的事奉，而且開花結果。
我可以想像，要在益加趕急的社會，活出從容不迫的生命，這

挑戰只會益加艱鉅。深信本書的信息，於今更比七年前來得適切。
除了這篇新寫的序，本增修版還有兩樣新材料，其一是附錄，

內含許多項「五分鐘操練」，都是曾經有助我在繁忙生活中停下來

的練習。其二是小組指引，協助閱讀小組規劃研讀進度。盼望這些

增補材料有助你操練從容不迫的生命。
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901     營營役役

譯序

譯畢本書，獲益良多。期間也有不少反思，生活的、神學的、
個人的、羣體的、理論的、實踐的，都環繞幾個基本問題：從容不

迫為何如此難求？認真的人為何總太忙碌？這箇中障蔽何在？
日本作家村上春樹二○二三年十二月三十一日在特別廣播節目

《村上收音機》回覆聽眾來信提問，被問 AI（人工智能）會否威脅

作家的存在。他的回答很有意思：他不覺得自己會受到威脅，因為

他「用來寫小說的頭腦其實充滿 bug（程式錯誤），這個被 bug 啃

到不完美的頭腦日復一日寫作。真要說的話，只有人類頭腦才知道

寫到甚麼程度差不多就好，AI 不懂甚麼叫『差不多就好』。如果向 

AI 注入那麼多的 bug，肯定會轟得一聲爆炸的」。1

「差不多」一定不好嗎？要看是甚麼事情。我自己傾向覺得

「差不多」不好，可能源於唸書時讀過胡適的文章〈差不多先生

傳〉，從此「差不多」成了 dirty word。但其實細究胡適所謂的差不

多，其實是差很多，甚至全然搞錯；而村上春樹所謂的差不多，是
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10 慢，是祂故意的

適可而止的意思，關乎程度，而非正誤之別。
懂得適可而止，可能就是從容不迫的關鍵？人腦與電腦的分

別，是人懂得適可而止，電腦不懂得適可而止。人是那位毋須休息

之上帝的創造物，祂教導人必須休息；電腦是必須休息之人的創造

物，反而沒有植入休息的機制。人與上帝的分別，是否十分明顯？
所謂人性，就是順從造物主的心意吧？論到休息與忙碌，彭柯

麗（Corrie ten Boom）有一段話著實精采：「魔鬼若無法令你犯罪，
就會令你忙碌。這當中大有道理。犯罪與忙碌有同一個效果：切斷

你與上帝、其他人以至你自己靈魂的聯繫。」
說到底，跟從耶穌的路，是回歸上帝本意之路。想體驗耶穌

的生命，就必須採納耶穌的生活方式。耶穌就是祂自己比喻中那個

撒種的人，要在我們的心田種出仁愛、喜樂、和平及其他果子，這

些果子在趕急中是長不出的。從容的生命，就是能夠結出果子的生

命。共勉之。
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1101     營營役役

營營役役
A Frentic Life

我是個正在康復的「速度控」（speed addict）─我不是嗑藥

（譯註：speed 是「速度」的意思，也是「安非他命」〔amphetamine〕

的俗稱；安非他命是美國嗑藥者常用藥物），而是追求快速生活

步伐。以前我總是匆匆忙忙的。我開車總愛開在最快的行車線

上。我在超市要選最少人排隊的收銀台。我做事要用最快的方式

完成。也許有點病態吧，但我和大家一樣，身處一個趕急的社

會。我不是惟一想「跑得快、做得快」的人。事實上，人似乎

沒有應該慢下來的理由吧？論到教會的步伐，似乎也跟世界不遑

多讓。

我的康復療程─回歸從容不迫的生活節奏─始於我的

二十歲年代。其時我新婚，又是福樂神學院（Fuller �eological 

Seminary）全時間學生，還是專服事大學生的全時間牧者。遺憾

的是，上述是我那時人生優次的反序！擔任牧職不久，我即遇
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12 慢，是祂故意的

上重大危機：我確定上帝呼召我以事奉祂為職志的核心，卻同

時知道不可能再按當日的方式或步伐繼續生活或事奉─那狀

況幾年甚或幾個月都難以維持，更遑論幾十年了。那種生活方式

是不可持續的。我不過二十幾歲，已經有「過勞」（burnout）的

各種徵象。

其後我在福樂神學院選修一個名為「大專生領袖門訓」的課

程─那時我專職大專事工嘛。我應該從中學了不少事奉知識與

技巧，但如今還記得的一點不是那些，而是課程期間必須參加的

幾個退修日，並當中的長時間獨處與安靜環節。記得在第一個退

修日，我經歷到類似癮君子的「斷癮」症狀─若不在解決問題

或處理事務或探訪輔導，我就無所事事，惶惶不可終日！我的內

在生命既趕又急，在退修時刻盡顯無遺。在退修中無事可做，只

能學習聆聽；無人交談，只有上帝陪伴。那次退修為我開啟了一

趟旅程，至今二十幾年了，而我仍在康復中。

   耶穌從容不迫？   

在我的旅程中，有一些話成了重要方針。譬如歐特堡（John 

Ortberg；又譯奧伯格）引述他在事奉過渡期間聽到一個勸勉：

「務必除盡生命中的趕急。」1 要將「務必」與「從容」扣連一

起，成為我靈命成長路上很有力的提醒。我甚同意歐特堡的書

《十個改變生命的屬靈操練》（The Life You’ve Always Wanted）其

中一句話：「趕急不僅是計劃失序，更是心靈失序。」2 論到趕
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1301     營營役役

急與從容，我所指的不是速度，而是心的狀況：焦慮、急躁、

抓狂。

我朋友比爾（Bill）不久前與靈修學者兼作家魏樂德（Dallas 

Willard）會面。3 魏樂德問了比爾一個簡單問題：「若只用一個詞

語描述耶穌，那會是甚麼？」你呢？會用甚麼詞語？老師？主？

憐憫？好像很多詞語都合適。對話頓了片刻，魏樂德道出他的答

案：從容（relaxed）。從容？真的嗎？我就不會想到這兩個字了。

比爾也想不到那兩個字。你呢？

坦白說，我不大接受從容這兩個字。聽起來令人想到懶散、

抽離、自私。不過聽完比爾的分享，我立心要探究一下：耶穌是

否從容？在我心底可能亦渴望耶穌是個從容不迫的救主。我計劃

了三天退修，花大量時間查考福音書，希望解答這個問題：耶穌

真的從容？耶穌不趕急嗎？

我愈探究愈能確定：耶穌確實比身邊的人從容不迫。祂在

三十歲才開展事工，先做的事是聽從聖靈指示在曠野度過四十

天。耶穌的兄弟催促祂做事要按「公眾人物」模式，將自己顯明

給世人看，但祂沒有聽從（約七 4∼ 6）。祂從容不迫前赴醫治睚

魯的女兒，教旁人心焦如焚（可五 22∼ 43）；祂知道朋友拉撒路

病危，卻耽擱兩天才啟程（約十一 1∼ 43）。耶穌的時間觀念，常

令眾人大惑不解。

耶穌的從容步伐，與我們二十一世紀的步伐相映成趣。舉

例說，我的教牧朋友當中很少是等到三十歲才投身牧職的（路三
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14 慢，是祂故意的

23），而且沒有一個以四十天曠野退修為序幕（路四 1∼ 2）。聖

靈引領耶穌也是從容不迫的。想像耶穌在曠野的經歷：禁食，面

對魔鬼試探。教我格外留意的是，魔鬼各樣試探的精義所在，是

挑動耶穌趕快領取天父應許之物（罔顧天父所定的時候）。我在本

書第四章會詳論此點，在此只提醒一點：在上帝眼中千年如一日

（彼後三 8），祂的時間觀念就是跟我們不一樣！

我相信耶穌從容不迫的生活事奉步伐，是值得效法的楷模，

可為當代基督徒帶來醫治與力量。可歎太多人衡量對主忠信的準

繩，是為祂完成了多少任務，或為策劃祂的事工開過多少會議。

我們服事祂，祂當然開心，但若我們花更多時間與祂相交，祂應

該會更高興。

我是在一家退修中心的安靜房間內撰寫本章的初稿，這裏的

環境再合適不過。窗外是大片草地，且有巨木參天。手機顯示沒

有網絡覆蓋─以往我會覺得不安，如今卻倍覺安詳。這環境的

安靜從容，與我內裏的忙亂形成強烈對比。就算沒有甚麼緊急事

項，心中仍會躁動不已。趕急已成為習慣：我似乎經常陷在緊急

模式。即使外在沒有任何要加快步伐的催逼，我心中仍有衝動要

尋找「下個項目」去操心。這真是病態。我需要醫治，需要恩

典，需要向耶穌學習祂的從容步伐。

聖靈一直在心裏教導我以恩典的步伐度日，而非自把自為的

趕急步伐。我也學會一事：從容不迫不等於懶散，二者實有天壤

之別。
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1501     營營役役

   怎會變得這樣趕急？   

我有幾個原因變得趕急，可能你也有共鳴：首先，我自小

被教導以至被洗腦：做得愈快，就能在有限時間裏完成愈多的

事。當然這不一定錯，但我懷疑所做的事（不論對上帝或對自己

來說）是否真如所想的那樣重要？我可能是做得更多更快了，但

為甚麼而做呢？反而變得模糊了。我也漸漸領悟一事：上帝給人

的大誡命，不是「做多點事」，而是盡心盡力愛祂，並且愛人如

己。愛是不趕急的。保羅談論愛的著名章節，一開始就提到忍耐

（參看林前十三章）。忍耐這德行是不趕急的，是極難獲取的德

行。我曾耽迷於效率，因此錯過上帝當下要對我說的話、給我的

指示。趕急的人只顧衝向目的地，卻不懂得享受旅程。

除了耽迷速度，世人對趕急的假設也植入了我們的腦袋。我

們膜拜趕急。世人重視速度、效率、迅捷。等候是壞事。要甚麼

時，能馬上有，這才是好事，毋庸置疑。我們不會停下來問：我

們要的，是否真為心底所求？趕急是生活態度——這是廣告商不

斷向人灌輸的觀念。

我們的語言也對速度有價值判斷。搜查字典所載慢的意義，

大都是負面的。以網上微軟字典為例，「慢」（slow）的頭三個

解釋分別是「怠惰」（sluggish）、「耗時」（time-consuming）、

「愚笨」（stupid）。《韋氏詞典》（Merriam-Webster）的解釋有十幾

個，半數為負面，半數為中性，只有一個較正面：「不急」（not 

hasty）。相比之下，「快」（fast）的解釋則正面得多。
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16 慢，是祂故意的

試想「匆忙」與「苦悶」的關係。你知道苦悶是相當近代

的現象嗎？所謂苦悶，是用作描述各個匆忙的活動之間的空閒間

隙。我生於一九六○年代加州薩克拉門托（Sacramento）市郊，今

日我家孩子感受的苦悶，都是我兒時的常態。那時的電玩、電

腦、手機都並非無處不在，電視只有三個全國電視台、一個公共

電視台，以及一兩個地區電視台，電視銀幕也是小小的。卡通片

只在週六早上播出，而不是任何時間都有。

從容不迫不等於懶散、抽離、任意、隨便─這四個詞語揭

露了世人的謬誤：「趕急就是效率。趕急就是成果。趕急就是證

明我很重要。」試想你隨口問人說：「近來好嗎？」最常獲得的

答案應該是：「好忙。」雖然語氣顯得不甘心或不情願，但若答

案是「馬馬虎虎吧」或「近來我的軛是容易、擔子是輕省」，恐

怕會被人覺得有點差勁吧？我們也會覺得別人是這樣想的：生活

愈忙碌才愈成功。不過如今我的想法不同了。我想問的是，長遠

而言，趕急真的可以帶來有果效的生命嗎？

   科技與速度   

我們的趕急，在一九六○及一九七○年代遽然加劇，理由令

人啼笑皆非─原本為人節省時間、增添閒暇，從而讓人活得較

為從容不迫的科技，反而加快了生活節奏，令人活動時間更長，

休息時間更短。如今我們可以將更多任務塞在同樣的時間裏，因

為有科技大力協助。我們忽略了的是，如此盈滿的生活作息，
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