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原來不只是我害怕被拒絕 

 

董：你是否和我一樣是一個害怕失敗和被拒絕的人，今天我們邀請到一位在中

國出生，在美國求學，也曾經很害怕被拒絕的蔣甲弟兄，但是他的經歷非常特

別。他在 TED TALK 上的演講點閱率破百萬，同時也出了一本書，書名是《被

拒絕的勇氣》，藉著這次的分享，我們可以多了解如何面對拒絕和失敗。 

 

蔣甲你好！你的 TED TALK 真是非常的精彩，你可不可以先簡單介紹一下自己

的生命故事，以及是怎樣的機緣巧合之下，你走上了 TED TALK 的舞台和你所

講的內容。 

 

蔣：在 10 年前，我做了一直想做卻不敢做的事情——辭職創業。當我尋求投

資者被對方拒絕時，心情非常難過，第一個想法就是「放棄」。後來我發現

「很快就想要放棄」「一被拒絕就放棄」這種想法非常愚蠢，而且對我有很大

的影響。於是我做了一個視頻博客，名稱是「被拒絕的 100 天」，我每天都尋

找並記錄一次被人拒絕的經歷，因為我覺得解決「害怕被拒絕」的方法，就是

在不斷地在被拒絕中找出面對的智慧和勇氣。我的博客有上千萬人點閱，我本

來以為只有我害怕面對拒絕，原來好多人也同樣地害怕，因此我把經歷寫成了

一本書，接受了很多的採訪，TED 也邀請我去演講和分享。 

 

從害怕被拒絕到主動出擊 

 



 
 

董：你為什麼會害怕被拒絕？是什麼樣的情緒觸動害怕的反應呢？ 

 

蔣：我們每個人都是害怕被拒絕的，因為我們的內心需要與別人相處和合作，

當被拒絕的時候，內心會感到危險，別人的不接受讓自己感到孤單，感覺自己

很弱小。害怕被拒絕可能從幼小的時候就成為心裡的陰影，在華人世界教導小

孩要聽話，遵守紀律，當受到老師表揚和同儕接納，就是做對事情；反之，會

受到師長的處罰，所以從小教育讓我們過度注重表揚和認可，這也是我內心很

大的問題。但在這個時代，從別人的認可順利地達到個人的成功是非常困難

的，因為在很多事情的啟動階段，別人並不會認可你，他們並不覺得這是一個

很好的決定，但就是因為大部分人認為這不是一個好的主意的情況下，去執行

的時候反而才可能成功。 

 

董：你的分享讓我想到以前我在 Fuller 富勒神學院讀博士班的經歷，我參加一

個研討會，由神學院的院長 Richard Mouw帶領我們不到 10 位的研究生。那

門課進行到學期中的時候，我真的聽不懂老師在講什麼，也不明白其他同學的

討論。當時我想提出我的問題，卻擔心會被其他同學看輕。可是有一天，我告

訴自己，我再不發問的話，這門課我可能什麼都沒學到。於是我就鼓起勇氣提

出我的問題，結果出人意外的，所有在場的同學都有同樣的問題，老師也覺得

這是一個很好的問題，後來那三個小時的課程全部都在討論我所提出來的問

題。這件事給我很大的震撼，很多時候我以為只有我在面對，或許其實大家都

在面對，只是沒有人提出來。「害怕被拒絕」其實是很多人面對的挑戰，但是

我們很少去討論這個狀況，因為我們總希望表現成功的一面，或者我們總希望

說服別人，不希望我們所要做的事情是要等著被別人拒絕。你用 100 天去尋找

被拒絕的旅程，有點像是逆向行駛，反而是從正面去面對內心的掙扎。 

 

藉著走出被拒絕的恐懼的經驗去幫助別人 

 

董：如果今天你用幾分鐘的時間，精簡分享在這 100 天學習被拒絕的旅行當

中，哪些是關鍵的事情？ 

 

蔣：我們內心渴望被別人接受，渴望和諧，我們不希望與別人有衝突，希望能

夠在大家一致同意的狀況下，去執行一件事情。所以當大家都拒絕的時候，會

在內心轉變成對自己的質疑，覺得自己不可能成功的執行計畫。這就會產生



 
 

「隨群效應」：人們被大多數人一致性的思想所引導自己的行為。藉著一個故

事來舉例，一頭領頭牛帶著一群牛行走，當這隻領頭牛掉到山崖，全部的牛也

一隻一隻的跟著掉了下去。這個比喻是啟示我們，當內心有問題，自己不明白

的時候，讓你與眾不同的是你能夠在進行的時候把自己的意見講出來。在我被

拒絕 100 天的經歷中，一個很明顯的體驗就是，在任何一個場合，我都非常願

意去說明自己的想法，而我的問題經常代表大部份的人也有類似的疑問。以前

的我是沒有這種信心的，但是在經歷被拒絕 100 天之後，我變得有信心把自己

的問題很自然地提出來。 

 

回到我寫的那本書。很多人都希望能夠成功，但是我們內心卻很怕被拒絕，因

為恐懼被拒絕，讓我們往往不敢去啟動我們想做的事情，事實上拒絕自己最多

的不是別人，而是我們自己，我們會覺得自己所提出的問題讓我們顯得很愚

拙，覺得會招致別人的取笑，自己先把自己給否定了，因此有一點我要強調的

是，談到被拒絕，就讓世界拒絕你，你不要先拒絕自己。 

 

董：這真是非常有力量的說法，有時候我們不是真的被別人拒絕，而是我們想

像自己已經被拒絕了，我們害怕的其實是基於假設，可能並不會真實地發生。

那麼在你 TED TALK 分享之後到現在，你的生命旅程又發生了什麼事情？ 

 

蔣：在這段時間裡，我個人的生涯規劃變化了很多。當初我是想創業，現在我

發現我的影響力是以前沒有察覺到的，不可思議的是原來我可以利用我的影響

力幫助這麼多人，有幾千萬人透過我的視頻和閱讀我的書，可以和我有所連

結，這些人他們的膚色和文化都不一樣，唯一相同的是，他們都害怕被拒絕。

過去的我，生活在自己設限的框架中——我是華人，居住在美國，有自己的夢

想，照著自己的規劃，按部就班的持續完成。後來我把自己從這個框架中拿了

出來，面對一個所有人都害怕面對的問題——被拒絕，但是我卻發現自己的影

響力遠遠超過我所想像的，所以我現在做的事情是透過演講和培訓去幫助別人

克服被拒絕的恐懼。 

 

基督徒的謙卑不等於不表達自己，而是少看自己多看上帝 

 

董：作為一位華人基督徒，在面對拒絕的時候有雙重的困境，一個是華人文化

強調的和諧。在我大學畢業之後服兵役的時候，學長給我的建議就是「不要跑



 
 

在太前面，也不要落在太后面，躲在人群當中是最安全的」。一個是基督徒强

調的要謙卑，不要太自我。所以一旦談到影響力，會聯想到這會不會是權力的

試探？作為華人基督徒，我們用什麼態度去面對呢？ 

 

蔣：這是一個很好的問題。記得多年以前，在教會同工會中討論教會的各種紛

爭。會議在進行了很長的一段時間之後，一位弟兄站起來發言，他說雖然自己

媽媽要求他在教會裡要謹言慎行，他本不想發言，但是實在忍不住了，就把自

己的想法表達出來。結果發現他的說法其實表達了很多人的想法，就是不要貿

然出言，就像俗語說的，「槍打出頭鳥」或是「天塌下來有高個子頂著」，這

是我們文化上的觀點。另外一點，在基督信仰中，我們強調謙卑，聖經記載登

山寶訓「虛心的人有福了」，人需要謙卑，這是的確的。謙卑的反面是法利賽

人，在公眾的場所，利用宗教儀式來彰顯自己的行為。但是我們不要為了害怕

像法利賽人一樣，卻不為神作見證，耶穌是最謙卑的，祂也行神蹟，祂要去做

歷史上最偉大的事情。聖經記載祂的門徒彼得很多的故事，保羅的足跡也遍及

很多地方，所以謙卑在信仰中不只是讀經禱告，而是要站出來為主作見證，榮

耀神。法利賽人所做的事情是彰顯自己的才能，榮耀的是自己，而這些主耶穌

的門徒的行為是榮耀神的事情，這是非常大的區別。你可以謙卑地站在犯人面

前為神作見證講真理，但是如果在公眾的場所，講述自己的光輝事跡，那就像

法利賽人了。基督徒去做一件事情之前，會思考是否有合宜的謙卑態度，俗話

說「過分的謙虛就是驕傲」，實際上保持沉默，不表達自己的意見，其實有一

種驕傲在裡面。 

 

董：真正的謙卑，不是輕看自己，而是少看自己，多看上帝和他人。當我們看

到上帝的呼召、上帝的榮耀，也看到他人的需要時，真正的謙卑其實是需要挺

身而出的，而我們以為的謙卑是「我不要出頭」，實際焦點仍放在自己身上，

而不是在上帝或我們周遭鄰舍的身上。可我們看到彼得在五旬節被聖靈充滿而

從屋子裡大膽地站到街頭，也看到保羅曾在書信中講述他的身世背景，似乎並

不謙卑，可實際上“我說這話是要為你們的益處”，是要為了彰顯上帝的榮

耀。似乎對基督徒而言，真正的謙卑並不是隱藏自己，而是把我們的生命向上

帝敞開，也為著他人的益處生活。 

 

蔣：隱藏自己怕在別人面前顯現，是怕被別人論斷，都是太注重自己的表現，

我們應該很了解我們自己的短處是什麼，當我們非常在乎別人怎麼評價自己，



 
 

才會不敢去做一些事情。 

 

任何的說法都可能有正反兩面的解釋，謙虛的反面可以說是懦弱或是膽怯，聖

經中神命令摩西去做一件事情，摩西開始的時候，用一大堆推辭的理由來回應

神，實際摩西的回應是一種非常人性的表現，摩西太在乎自己了，這種行為就

不算是謙卑而是一種懦弱，真正的謙卑是把自己倒空，把自己放在神面前，知

道自己能力的有限，但是基於對神的信心，深信神的大能可以把水變酒，更深

信神可以把我像水變成酒一般的提升我的能力，因而為神作見證，這才是謙卑

的表現。 

 

走出想掌控一切的渴望才能為神的大能做見證 

 

董：你的分享包括在 TED TALK 的演講，其實對我有很深的影響，我向上帝禱

告，我雖然沒有像蔣甲這般勇氣，經歷 100 天的追求被拒絕，但是我可以在

100 天內，每天去做一件以前我不敢做的事情。我不刻意追求被拒絕，但是我

去做一件認為是正確但我不敢去做的事情。在這個過程當中我有一個很深的體

會：這不只是自我挑戰的突破，而是讓我更謙卑地去依靠上帝，因為我知道這

不是我憑藉自己能夠完成的。 

 

當我去做的時候，也沒有什麼特別的事情發生，可是僅僅在過去一週當中，有

幾次可以感受到其實上帝已經在工作，讓我深深地感到謙卑，這真的不是我個

人完成的，我只是順服上帝放在我心裡的感動，雖然只是剛開始這個計劃，我

已經經歷到上帝的真實，當我們害怕被拒絕，在某種程度上還是一種自我掌

控，希望結果在自己可以控制的範圍內，但是我們願意跨出自我控制的時候，

其實是一種願意向上帝降伏的態度，不再用自己的理解和想像來決定自己的行

為和對應這個世界。 

 

我的生命是屬於上帝的，而這個世界也是在上帝的掌權中，上帝放在我內心的

感動，願祂的旨意成就在我身上，在回想這個過程，很多以前害怕的狀況好像

是把自我看的太大，把上帝看著太小，或者是口裡說是為上帝的榮耀，但是仍

陷於自我的控制。 

 

蔣：其實當我們非常在乎別人看法的時候，我們會預測別人將會怎樣評斷，而



 
 

為了避免被評斷，所以我先去找一個比較不容易被拒絕的方式。但這條路往往

是就是躲避退縮，但是實際上別人的看法也是時時在變而不可依靠。而對我們

來說，相信上帝以後，被神帶領去面對膽怯的事情，憑著信心和決心勇敢地站

出來，無懼地去做這件事，這樣的行為就是一個為神作見證。 

 

用結果來論英雄的時候，也許單看結果，可以讓人感到自己把事情完成得很周

到，讓別人看到自己的完美能力，但這不是一種謙卑的表現。謙卑的表現是因

著神的感動而站出來，讓人感受到神的大能，雖然自己沒有足夠的能力，但是

神的能力是無限的，用這樣態度一次次的為神作見證。你看到歷史中有一些人

對人類，對教會，對社會，對身邊的人的影響很大，但是要知道世界上始終無

完美的人。如果他是假裝完美，竭盡表現出來他有多完美，這就是法利賽人。 

 

基督徒在每天生活中的「影響力」──勇敢做光做鹽 

 

董：對基督徒而言，不只是在教會生活中跟隨耶穌，我們大部分的時間是在職

場和家庭，所以跟隨耶穌絕對不是周末在教會裡的活動，而是關於每一天的事

情。所以在華福運動的使命當中，我們特別強調職場使命門徒，我們跟隨耶穌

回應上帝宣教的呼召，不是只在教會的事工裡面，也是在我們每天的工作當

中。但是當我們談到影響力的時候，基督徒應該怎麼去定義影響力？如何去使

用或是加強影響力的使用？當我們面對「絕對的權力代表絕對的墮落」的話

語，好像權力和影響力是混雜在一起的，從你的角度怎麼回應這個問題呢？ 

 

蔣：有人說金錢和權力會讓人墮落，得到這些東西後會改變自己。實際上我並

不這麼覺得，金錢和權力並不會改變你，而是把你的本性擴大了，在沒有影響

力的時候只能是自我的發展，當我有了名望和權力，自我被擴大，影響力也增

廣了。不要害怕影響力會把自己變壞，要在信仰中向神祈求，求神把我自己倒

空，把神祂自己導入我的心裡。 

 

在教會查經的時候，我們談到作光作鹽的概念。二十幾年前我剛來美國的時

候，可以很容易感受到對方是不是基督徒，但是因為政治和社會等的原因，這

幾年在美國的基督徒作光作鹽的越來越少了。真正基督徒的影響力是要把神的

光和神的鹽，從個人行為上表達出來，這才是影響力。表現出來的行為，不是

出於自己而是於神，神讓人通過你看到上帝的行為，進而把人帶到神面前來，



 
 

這才是影響力最大的用處。當別人看到我們與眾不同的行為，比如這個人沒有

一般的勾心鬥角的氣勢，這個人在困難中幫助我，這個人在我失敗的時候為我

禱告，這些事情都是影響力的發揮。當別人因為你做這件事情而感謝的時候，

你可以回應說不客氣，也可能讀了哪本書而感動的，或者我就是這樣的人或者

分享怎麼幫助別人。但是你若說我是一位基督徒，藉著神給予我的感動來幫助

你，當你有這樣的回答的時候，其實真正是神的影響力。 

 

基督徒的影響力來自順服神的帶領所結出的果子 

 

董：可以說影響力其實只是突顯我們這個人的本性，當權力和金錢臨到的時

候，只是擴大我是怎樣的一個人。當我是邪惡的人，或甚麼都沒有的時候，我

也做不了什麼重大惡事；但是當我有錢有權力的時候，就放大了我內心的惡。

對基督而言，如果我們生命的焦點是在於跟隨耶穌基督，並且轉化更像基督，

當上帝把影響力賜給我們的時候，其實我們要放大的是基督在我們身上的作

為，就是作光作鹽。那麼對於在商場的基督徒，如何鼓勵他們活出影響力呢？ 

 

蔣：如果你是一個基督徒，願意傾聽神的旨意而被神帶領，那你身上必能產生

一些聖靈的果子，這是神的應允。在談吐和處事的方式也會很不一樣的，比如

身為一個領袖或者是一個團隊的領導，當接觸另一個公司或是團隊的時候，別

人對你的不友善行為，應該如何去處理呢？有沒有聖靈的果子是不一樣的態

度。你可以去爭鬥，可以去以惡制惡，但是你也可以原諒別人，用同理心為別

人著想，對員工也可以用不尊重的態度對待，完全的壓榨，把他們當成工具，

但是你也可以把員工當成人來看，不一定要成為朋友，但是他們也是神的創造

物，是有靈魂的，你可以在某一個機會去關心他們，在可以選擇時候為他們著

想，甚至在他們困難的時候為他們禱告。 

 

記得以前我有一位員工，我非常欣賞他的能力。但是發現他有一段時間工作非

常心不在焉，工作的效果降低，工作的品質也非常不理想。有一天我找了一個

機會，關心一下他的近況，問他最近是否發生了什麼事情，他開始和我講了一

些他不知道怎麼處理的事情，我聽完之後是和他一起流淚，當時的情況其實可

以說這都是他的事情，甚至我可以教訓他，給他一些忠告。但是他願意把這樣

的私事和我分享，說明他非常地信任我，他非常焦慮而且痛苦。那時候神好像

在跟我講話般的幫助我。我告訴他這是一件傷心的事，我沒有辦法感覺到他在



 
 

承受多大的痛苦，但是我能為他禱告，我就問他是否願意和我一起禱告。他不

是基督徒，他回答說他願意。我就和他坐在一起，我把手搭在他的肩膀上，我

開始為他禱告，求神親自安慰他。那件事情以後，他對我非常的感謝也開始好

奇，想要了解我的信仰。 

 

從這個故事中，人生是由不斷的決定組成，這些決定也會影響自己，什麼是影

響力呢？當做決定的時候，首先並不是考慮到自己，而是對別人的影響，不管

是在工作上或是生活上，你的幫助有可能影響到他的人生軌道，這叫做影響

力，這個時候你決定的態度就在你是否具有聖靈果子，你所做的事情對別人的

生活有幫助的時候，應該要怎麼去做？你能夠做出像神的光和鹽一樣嗎？ 

 

教會的影響力應當是為了真正在乎鄰舍而發揮 

 

董：這些分享讓我想到我所讀的一本書，《The Innovative Church》（創新的

教會），作者是 Scott Cormode，他是 Fuller 富勒神學院教導領導學的教授。

這本書裡面所講的一些觀點和你所分享的是非常有共鳴的。 

 

教會要清楚的一件事，教會群體的創新絕對不是為了追求組織變大，事工變

大，預算變大，而是去愛我們身旁的鄰舍。當教會群體的焦點是為了愛鄰舍的

時候，才是一個正確的動機去啟動創新。我覺得這本書所論述與你分享有共鳴

的地方就是我們在談影響力的時候，不是在談個人對他人的操控力，而是我這

個人可以做什麼而能夠帶給其他人正面的影響力，去幫助這個人恢復上帝所創

造他的尊嚴，或者讓他更親近上帝和並且活出上帝創造它的意義和使命。所以

焦點不在我的身上，而是在於我的鄰舍身上。 

 

蔣：我不想讓大家有一個誤區，就是當我們討論影響力，好像一切都是好的，

你做了一些麼事情，大家就更好的接受你，對方會感激你，成就一件美好的事

情，但是有些事情的結果卻不像書上寫的，是一個戲劇性的滿意結局。 

 

回到被拒絕這個話題，有影響力的人往往會面對很多被拒絕的事情，在聖經中

摩西就是一個多次被拒絕的例子，拒絕他的包括埃及的法老和當時以色列人，

彼得和保羅也是面對多次被拒絕到最後為主獻上生命，而耶穌不僅被祂的子民

拒絕，甚至被釘上了十字架，這是一種最大的拒絕。當我們講這些事情的結



 
 

果，往往不是「耶穌騎驢進耶路撒冷，人們把橄欖枝放在地上」，而是「耶穌

被鞭打和被釘在十字架上」。有些事情往往結果並不是讚譽，不是大家都可以

接受的狀況，但是有一個核心的概念，就是要做神要你做的事，要榮耀神，學

習神的光和神的鹽。 

 

害怕被拒絕與年齡有關？ 

 

董：在年輕還沒有很多成就的時候，面對被拒絕比較容易輕鬆以待。當進入壯

年，開始累積一些成就的時候，好像會害怕失去所擁有的而不敢嘗試新的挑

戰。對於這樣的害怕，你有什麼建議和分享呢？ 

 

蔣：20 多歲一無所有的時候，會有一股闖勁，無懼失敗，願意去嘗試很多新的

東西，因為你沒有太多可以被失去的，但是從心理上來講，這是一種失去恐懼

症，叫做「Loss Aversion」。同樣一個東西，擁有和失去的兩種情境，就情緒

程度上來比較，失去的痛苦永遠大於擁有的喜悅。所以這就是我們想抓緊一些

費勁心力而已經得到的東西，因此我們行事就常常圍繞在這種思維裡。舉一個

例子，我的朋友認識一位居住在舊金山的人士，他為了租金津貼就像釘子戶一

樣不肯搬遷。因為舊金山當地政府每年補貼長期居住在一個地方而沒有搬離的

租戶。近年舊金山的地價狂漲，在政策保護下，房東也不能要求他搬離，他用

既得利益佔便宜的心態一直住在那裡。因為覬覦這份津貼，他多年一直從事同

一個工作，他也不想去尋找更好的工作，因為一旦工作地點改變可能就要搬離

居住，他就失去了租屋津貼的好處。從長遠來看這是一個非常愚蠢的決定，他

因為不要失去一個還可以的狀態，而放棄很多更好更重要的機會。  

 

另外有一本書，《Good to Great》（從 A 到 A+），書中有一句很經典的話

語，「Good is the enemy of great（優秀是卓越之敵）」，當你得到一些好

東西的時候，可能就是阻擋你去獲得更卓越的機會。 

 

追隨的是上帝還是恩賜？ 

 

董：這樣的概念放在基督信仰中，我們是要追求上帝的恩賜還是要追求那位賜

恩的上帝。基督徒在開始信靠跟隨耶穌的時候，我們的心思其實是很單純的，

當我們經歷到一些上帝的祝福之後，一不小心我們追求的只是上帝祝福，而不



 
 

是上帝自己，所以在跟隨耶穌的旅程，在不斷地看到上帝的賜恩，發生在順境

的時候也存在逆境的時候。在聖經但以理書第 3 章，當尼布甲尼撒王要但以理

的三個朋友向金像跪拜的時候，他們三個都不肯，他們講了一段很有趣的話，

「尼布甲尼撒啊，這件事我們不必回答你，即便如此，我們所事奉的神能將我

們從烈火的窰中救出來。王啊，他也必救我們脫離你的手；即或不然，王啊，

你當知道我們決不事奉你的神，也不敬拜你所立的金像」。這些話語給我很深

的體會，就是我們對上帝的認識有一個很詭吊的地方，一方面需要更認識上

帝，但是另一方面，上帝永遠超過我們所理解的，就好像但以理的三個朋友，

他們對於上帝的認識到一個地步的時候，他們相信上帝會救他們脫離尼布甲尼

撒的火刑，但是最後和最大的信心是在「即或不然」，即使我們對上帝的了解

錯了，但是我們仍然信靠祂的良善和他的掌權，因此我們不向這金像下拜。 

 

蔣：我們的知識和智慧都是有限的，但是有一個是無限的，那就是上帝祂它本

身是無限的。 

 

董：今天非常謝謝蔣甲的分享，從拒絕談到影響力，也談到信仰，談到基督徒

在職場的關係，我們盼望更多的基督徒，讓我們不只是在教會裡面學習作光作

鹽，也是會在我們的家庭，在我們的職場上，為上帝發光。 

 

相關資訊： 

1. 《被拒絕的勇氣》，蔣甲 

https://www.books.com.tw/products/0010719020 

2. 《The Innovative Church》，Scott Cormode 

https://www.amazon.com/Innovative-Church-Leaders-Congregations-Ever-

Changing/dp/1540962261 

3. 《Good to Great》， 詹姆．柯林斯 James Collins，中譯《從 A到 A+》

https://www.books.com.tw/products/0010845587 
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