
 

情緒管理的秘訣 

操之在我的生命 
 

有些人說：「人人都是受著環境的影響的。」「人在江湖，身不由己。」真的嗎？ 

 

在一般情況下，我們受著不同處境的刺激而回應或反應。其實，在「不同的處境」 和 「回

應」 中間，還有一個過程叫做『思考』，這個『思考過程』會發揮我們「運用自由意志的權

柄」去作出適當的回應。 

 

我們怎樣回應就決定我們的生命能否活得快樂。操之在我是很有能力的，你有能力在任何環境

裡，按著我們內裡的價值觀而作出決定。 

 

我們往往不會想想如何回應，就快速作出反應。我們沒有回應得宜，因為往往太快有反應 – 而

我們往往因為自己犯了錯而內疚。不！你可以決定如何回應。你可以控制你的回應！ 

 

若我們不能操之在我，就會被環境帶動牽引。順利時，會覺得好些；但當環境惡劣時，我們的

感覺就不好了，陰天、悶熱時，就會令我們情緒低落。 

 

當我們操之在我時，我們可以製造自己的天氣。我們可以創造使我們快樂和有果效的條件，所

以現實的環境都不能影響我們如何行事、如何感覺。 

 

你可做自己的決定，因為，當你被救贖後，你就可以按神的心意去活。一個重生的人，是從上

而生。我們是由裡面活出來的。我們裡面有能力宣告：「我可以的！雖然環境這樣敵擋我，我

還是可以的。」這是聖經一個很基礎的原則；這個原則是：生命是「由裡面活出來」 而不是 

由外面活入去的！「由裡面活出來」的意思是：按著你裡面的原則和價值觀，按著你裡面的聖

靈去回應，而不是按我們的情緒或是環境、感覺，或是別人的說話和態度去決定我們的心情。 

 

1. 操之在我是被我們的價值觀帶動的 

 

我們可以贏得對環境的控制權，就是藉著堅定的信念（價值觀），去對環境或別人作出非自然

反應的回應。例如：耶穌教導門徒，當有人打你左面，就要連右面也給他打；要愛你的仇敵

等，這都不是一個自然的反應。當有人得罪你時，自然反應是憤怒、愕然、逃避或報復，一個

操之在我的人，他會停一停想一想他一直堅持的信念，然後才作出回應，選擇愛和原諒。 

 

操之在我的人能擴大影響力，因為他的行動贏得別人的尊重和信任。相反，受環境影響的人往

往受制於別人和環境，不能突圍而出。 

 



 

環境是常常改變的，但價值觀是可以堅定不變的。所以當我們持守信念時，而又將之成為我們

作決定的引導時，我們就可以贏得改變環境的能力了。 

 

操之在我的人能將愛化為行動，受控於環境的人往往以感覺行先。 

 

建立正確的價值觀是我們最要看重的，這就是羅馬書 12:2 心意更新而變化的意思，就不會效法

世界了，所以我們要心意被變化 – 要被神的話和好的價值充滿。很重要認識我們的價值觀，讓

它強化我們裡面，成為我們生命裡的錨。 

 

神的話就是我們價值觀的基礎，很多時要做決定，聖靈會透過這些價值觀提醒我地，以致我們

可以操之在我地做神要我們做的事，而不是效法世界的道路去。 

 

2. 當操之在我時，就懂得接受自己是誰，我擁有什麼，我該在什麼事上負責任 

 

當操之在我時，就不用將責任推卸給環境和別人。操之在我的人會明白，不管我擁有什麼、要

做什麼事、做什麼決定，最後的結論或後果，都是自己選擇的。 

 

操之在我的人可以解釋為什麼他不能成功，或是他為什麼不能按時交功課，或是為什麼這個關

係破裂…. 當操之在我時，看到無論什麼事的發生，很大程度來說，都是自己決定的，往往能從

錯誤裡承認，改正及汲取教訓。 

 

對我們傷害最深的，不是別人的作為，也不是本身的缺失，而是不能正視這些缺失。『操之在

我』和『推卸』，兩個態度帶來兩個絕對不同的結果。『操之在我』的人，是一個主動積極，

願意承擔後果，向目標前行的人，相反常常『推卸』的人，往往只為自已帶來藉口和解釋，是

消極和被動的，只承受命運的人。 

 

你渴望見到自已是個懂得承擔後果的人，還是常常要為自己找藉口或埋怨的那種人呢？當你的

心想找原因和藉口時，就是一個指示信號告訴你，需要和『操之在我』做朋友了。 

 

如果你想做『快樂』的主人，決定自己要活得快樂，你便要學懂做個操之在我的人，好好活出

主動積極的態度。 

 

3. 操之在我是可以操練出來的 

 

操之在我是內裡忠誠所產生的力量 – 是決定去活一個由裡面活出來的生命，活出你的真我，就

是簡單地委身你的原則和信念。沒有人是完美的，所以當你操練這個質素時，你會見到自己一



 

次比一次容易控制自己的情緒反應，一次比一次明白自己正在努力持守著什麼重要的生命原則

和信念，一次又一次，你會發現自己真的可以活在任何環境裡，都能保持心境平穩和有信心。 

 


