
如何面對壓力 2-置死地而後生 
 蔡維恩牧師 

前言: 壓力是生命中的「絆腳石或墊腳石」 
      有人提供 5個簡單的方法能面對壓力，讓你遠離失控情緒，過

上帝給我們的日子是平靜與祥和的。 

1、放手 

不管是困擾你許久的批評，或是你自願加諸的責任，凡是當你感

到即將無法負荷時，放手吧！在這個時候沒有任何事比得上一覺

好眠；沒有任何事我們不能等到明天、或下周或甚至是更久再來

處理。減壓你的行事曆，就是減壓你的情緒炸彈。 

 2、去睡一覺 

小時候父母教過我們，遇到難題，去睡一覺就好。除了難題之

外，對於難以擺平的情緒也很好用，譬如說，該如何回應被責難

的網路留言、或是承諾一個超過負擔的任務…等等。研究顯示，

睡眠時大腦的活動處於最佳狀態，意即當你醒來時腦袋會更加清

晰。睡一覺使你獲得喘息，讓自己不因情緒而做錯決定，下了自

己做不到的承諾。 

3、禱告 

當你覺得快要抓狂時，告訴上帝。只要告訴祂你的顧慮，平安

就能進到你的生命裡，並使你看得清晰。腓立比書四:6-7說，應當

一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求和感謝，將你們所要的告訴

神。神所賜出人意外的平安，必在基督耶穌裡保守你們的心懷意

念。 

當你為所困擾的壓力禱告時，你將經歷到這種平安。禱告等同

中場休息，它能安靜你的靈魂、潔淨你的心、並且教導你將憂慮

交給神，神在這方面是專家。 

 4、出去走走 

    出去走走也是一種心理治療方法，呼吸新鮮空氣並欣賞萬物的

美麗（即便只是辦公室外頭路旁的幾棵樹）。走進大自然提醒我



們「世界是屬耶和華的」（詩篇二十四:1），讓我們了解世上所有

那些擊敗我們的美麗事物，在永恆的境界中實在算不得甚麼。 

5、重排順序 

在我們每個人心中，誰是你生命最重要的人，應該都有排

序。但是若我們試圖想取悅多人，這個排序就變得模糊，也迷惘

了自己。這樣試想好了，誰的喪禮你會哭得最兇？那就把她/他排

在第一個，然後依序排下來。簡單地說，最重要的人應該佔有你

首先與最好的時間，優先處理，也讓我們不至遺憾。 

 

 以上 5個方法簡單明瞭，下次若遇到面對壓力，讓你快要抓狂的

事，記得拿出來練習，你將發現愈練習愈順手。時時禱告，願你

時常得到來自神的安慰與平安。 

 其實，每個人在人生旅程中都會面對壓力，可能是來自工作、

家庭、人際關係或健康的挑戰。但主耶穌在今天我們所講拉撒路

的故事中顯明了一個真理：有時候，上帝允許我們經歷「死

亡」，好讓祂施行更大的復活與更新。 

今天我們就來看，從拉撒路的復活事件，讓我們除了以上五

種方式面對壓力外，，我們如何學習將壓力交託給主，經歷「死

而復生」的突破，這是個靈的突破。 

 

思考的爭點 
我們生活壓力是否也遇到期待的落空與失敗，以至於絕望至死的

境地？ 

我們信仰上是否經常經歷「死而復活」的神蹟？ 

 

經文大綱 約翰福音十一 1-10 

11:1 有一個患病的人，名叫拉撒路，住在伯大尼，就是馬利亞和

她姊姊馬大的村莊。 

11:2 這馬利亞就是那用香膏抹主，又用頭髮擦他腳的；患病的拉

撒路是他的兄弟。 



11:3 她姊妹兩個就打發人去見耶穌，說：主啊，你所愛的人病

了。 

11:4 耶穌聽見，就說：這病不至於死，乃是為神的榮耀，叫神的

兒 子因此得榮耀。 

11:5 耶穌素來愛馬大和她妹子並拉撒路。 

11:6 聽見拉撒路病了。就在所居之地仍住了兩天。 

11:7 然後對門徒說：我們再往猶太去吧。 

11:8 門徒說：拉比，猶太人近來要拿石頭打你，你還往那裡去

嗎？ 

11:9 耶穌回答說：白日不是有十二小時嗎？人在白日走路，就不

至跌倒，因為看見這世上的光。 

11:10 若在黑夜走路，就必跌倒，因為他沒有光。 

 

今天經文說到一個故事是有關生命「逆轉勝」的過程，聖經記戴

拉撒路病了，但主耶穌卻仍在所居之地伯大尼住了兩天(1~6節)，

沒有立刻啟程要去醫治拉撒路，甚至拉撒路已經死了四天，屍體

已經臭了， 但主耶穌見到其姐姐馬大談論將使拉撒路復活的事

(17~27節)，也對馬利亞表同情，甚至流下眼淚(28~37節)，最後請

馬大挪開墳墓，叫拉撒路復活(38~44節)，這事帶出見証，引領多

人信主。 

 

這件拉撒路復活的故事，給我們以下的啟示: 

 

啟示 
一、 壓力是信心的試煉（約 十一:1-6） 
☆世俗觀點：壓力應該立刻解除 

現代人遇到壓力時，往往希望立即解決，透過逃避、發洩或短暫

的方法來減輕壓力。 

 

例如，有些人會選擇買東西、沉迷娛樂、甚至依賴酒精或藥物來

減輕壓力，但這些都只是暫時的。 



 

聖經觀點：耶穌的延遲是為了更大的榮耀 

馬大、馬利亞通知耶穌拉撒路病了，但耶穌 「仍在原地住了兩

天」（約 十一:6），祂沒有馬上前去醫治，這似乎讓人不解。 

但耶穌說：「這病不至於死，是為上帝的榮耀，叫上帝的兒子因

此得榮耀」（約十一:4）。 

 

這提醒我們，壓力與困難並非毫無意義，乃是為了操練我們的信

心，並預備我們看見上帝更大的作為。 

例子： 有時候，我們禱告求神挪去壓力，但神沒有立即回應，因

為祂正在塑造我們的生命，讓我們經歷更深的信靠。 

 

我們要建立一個觀念-壓力是信心的試煉，我們要學習信心依靠上

帝，來解除壓力。但關鍵這就是「人必須死透了，主才肯作

事」。神的看法：拉撒路病了，病重，死了，埋葬，臭了，以後

從死中活過來。這一步是人們所看不見與不能預知的。人要體會

主耶穌「死而復活」的神蹟，即要先放棄自己，因為主往往不醫

『小』症，而要醫『死』症(11~14節)，主等人死了才作事，目的

是要造就人的信心(15節)，人的盡頭就是主的起頭。這完全的信心

功課，就是要先釘死老我。 

 

二、 壓力帶我們進入絕望，但耶穌卻帶來盼望 
 世俗觀點：當事情無法改變，就只能接受失敗 

當拉撒路已經死了四天，馬大和馬利亞都認為希望已經破滅

了。 

馬大說：「主啊，祢若早在這裡，我兄弟必不死！」（約 十

一:21）這句話表現出她的傷心與無奈，就像我們面對壓力時，會

覺得：「如果早點解決，就不會變這樣了！」 

 

聖經觀點：耶穌說「我是復活，我是生命！」（約 十一:25） 

耶穌沒有只說：「一切會好起來」，而是說：「我是復活，我是



生命！」 

這提醒我們，真正的突破不是靠環境改變，而是靠我們與基督的

連結。 

例子： 有些基督徒面對壓力時，發現越來越無助，直到完全降服

在基督面前，才經歷到真正的平安與力量。 

 

★壓力帶我們進入絕望，關鍵就是「不瞭解主的心意」。門徒們只

會看環境，而不能與主同心(8~16節)，以為主耶穌所講拉撒路「死

亡」就是「睡著」的意思。馬大和馬利亞怪主未及時拯救(21，32

節)。其實我們常看不見上帝的心意，不論是我們人生的選戰，還

是遇到艱難，我們常會埋怨主，向主說，「主啊！若祢願意幫

我，我現在就不會這樣了」，我們會這樣責怪主，是因為我們不

瞭解主的心意。甚至馬大對於『復活』只有客觀的道理知識(22~27

節)，不清楚主的「復活」意義，只以為復活是未來拯救的抽象意

義。甚至在旁的猶太人也懷疑主的能力(37節)認為：他既然開了瞎

子的眼睛，豈不能叫這人不死嗎？其實，這些都是因為不明白主

的心意。 

 

三、 破除壓力的「絆腳石」，迎接新生命的「墊腳石」 
世俗觀點：壓力只會讓人失敗，無法翻轉 

當耶穌來到墳墓前時，人們仍然認為拉撒路已經「臭了」，沒有

任何希望了。 

這就像我們面對極大壓力時，會覺得：「一切已經沒救了！」 

 

聖經觀點：耶穌命令「拉撒路，出來！」 

耶穌吩咐拉撒路從死裡復活，並且對旁人說：「解開他，讓他

走！」（約 十一:44） 

這象徵著，上帝不僅讓我們從壓力中「活過來」，更要我們脫去

「死亡的裹屍布」，進入真正的自由！ 

例子： 許多人在面對壓力時，以為自己無法走出來，但當他們順

服基督，開始敬拜、禱告、倚靠神時，他們的生命被翻轉，重新



得力。 

 

我們破除壓力的「絆腳石」，迎接新生命的「墊腳石」的關鍵，

就是要知道一件真理，「主需要人的順服同工」把石頭挪開(41

節)！我們願意聽話、順服主，因為信，我們就會看見上帝的榮

耀，若不信，我們就無法看見上帝的榮耀，所以當他跟馬大說移

開石頭，馬大對他說：主啊，他現在必是臭了，因為他死了已經

四天了，為何還需要移開石頭？主需要人的順服同工，在死亡失

望的時候，我們是否願意順服上帝的旨意？ 誰先願意移開我們心

中的石頭！ 

 

四、 在壓力下，相信復活是過去、未來，也是現在 
馬大認為復活是「未來」，馬大的信心是屬於原則性的；她

沒有現實的、生活的、得勝的信心。但主耶穌告訴我們，「復

活」不僅是未來，也是現在，我們必須藉著『信』，才能經歷主

是復活與生命(25~26節)。人必須承認『死了』，並且『臭了』(39

節)，放棄自己，「復活」的力量現在就能顯現。復活不單是末日

要發生的事，復活就是主自己；我們經歷了主，也就有了復活的

經歷。主自己就是復活，因為祂自己就是生命，生命吞滅死亡(參

林後五 4)；信徒甚麼時候靠主活著，甚麼時候就活在復活的境界

裏。對我們而言，復活不僅是聖經所記戴的過去歷史、也是「現

代進行式」。 

 

自己的感受 
        在聖經中有二處經文，表達了「死就死吧」的信仰決心。也

因為如此，壓力得到真正解除。《以斯帖記》四章 16節： 

「你當去招聚書珊城所有的猶大人，為我禁食三晝三夜，不吃不

喝；我和我的宮女也要這樣禁食，然後我違例進去見王。我若死

就死吧！」這句話是以斯帖在面臨猶太民族可能被滅絕的危機

時，決定冒死向亞哈隨魯王求情的決心。 

《列王紀上》17章 12節： 



她說：「我指著永生耶和華－你的神起誓，我沒有餅；罈內只有

一把麵，瓶裡只有一點油。我現在找兩根柴，回家要為我和我兒

子做餅；我們吃了，死就死吧！」這句話是撒勒法的寡婦對以利

亞所說，當時正值饑荒，她只剩下最後一點食物，準備與兒子吃

完後等死。 

這兩處經文都表達了在極端困境下，人們為了信念或生存，不惜

付出生命代價的信仰決心，最後她們都歷經生命中的「逆轉

勝。」 

約十一:21 「馬大對耶穌說：主啊，你若早在這裡，我兄弟必

不死。」主耶穌卻說:「凡活著信我的人必永遠不死。你信這話

嗎？」（約十一:26） 

至誠長老有個名言「上帝交給祢囉，我要睡覺了。」這是他

面對論文壓力下的處理態度。 

我們是選擇樂觀或悲觀？我們若選擇樂觀的思考，什麼是真

正的「逆轉勝」，主會透過我們每次的境遇，讓我們體會上帝的

旨意。我們要知道，不管如何，主有祂的心意，要讓我們體會在

失敗的過程中，祂如何來幫助我們，讓我們願意跟隨主的腳步。

我們若用上帝的眼光看事情，有一天上帝的榮耀會透過我們來建

立上帝國，求主幫助我們，讓我們每個人都能在壓力下經歷逆轉

勝。 

目前教會的門訓班開「基本真理班」，每週四晚上七點半。

將近三十多同工長執小組長參與。對有些同工而言，工作或事工

忙碌一天後，晚上還有門訓-真理班，坦言是個壓力。但我們參與

「基本真理班」主因是幫助組員或新人，對基本真理有正確的價

值，次因也是幫助自己重新連結真理，審查自己的信仰。所以不

能有種心態，「以老賣老」說這些真理從小就知道了，就無法謙

卑學習。事實上，此次的「基本真理班」帶出前所未有的視角，

讓我們重新定位信仰。如此以才能真實面對生活壓力，有核心價

值觀來迎接各種挑戰。例如:基本真理班，第一課談「在基督裏，

我們就是新造的人」這個觀念建立我們「屬靈的防疫系統」不容

基督徒漠視。第二課談「十字救恩」，認罪悔改得主拯救，大家



都清楚，但是大家忽略了這個關鍵經文「並且他替眾人死，是叫

那些活著的人不再為自己活，乃為替他們死而復活的主活。」

（哥林多後書 5:15），也就是說，我們領受上帝的赦罪恩典，目

的就是我們因為感恩，回應主恩而「為主而活」。也因為「為主

而活」的觀念，也才能找到「真正的新我」，一生就充滿恩典與

神蹟。 

 

教會也是如此，讓我們在每一次教會小組聚會中，彼此分享

逆境中所體會到上帝的恩典，然後置死地而後生，為「主而

活」，這是整個台灣所需要的，除掉整個拜偶像的文化，上帝的

國度才能贏，這樣的勝利才是主要我們得到的大勝利。 

 

結論 
讓壓力成為「死而復生」的機會。壓力是一種信心的試煉——

不要急於逃避，而是信靠神的時間與計畫。壓力帶我們進入絕

望，但耶穌卻帶來盼望——不要只看環境，乃要轉向耶穌，因為

祂是復活與生命。 

壓力讓我們感到死亡，但耶穌帶來真正的自由——我們要聽見祂

的聲音，回應祂的呼召，從壓力中走出來，進入新的生命！ 

 

你是否正在面對極大的壓力？你是否願意將壓力交給耶穌，讓祂

帶領你「死而復生」？今天你願意像拉撒路一樣，聽見耶穌的聲

音，從困境中「走出來」嗎？讓我們一起來禱告，求神讓我們在

壓力中學會信靠，並在基督裡經歷復活的生命！ 

 

「主啊，我願意順服祢，不再靠自己承受壓力，而是交託給祢，

讓祢在我生命中施行復活的大能，帶領我走向更新與突破！」       

 

 

 

 



討論題綱： 

1. 我們周圍有哪些人剛失去親人或遇到生活重大的壓力，需要我

們的安慰，能經歷生命的逆轉勝？ 

2. 我們如何向軟弱的人見證耶穌能賜予人新生命，是死而復活的

生活？ 

 

代禱事項： 

1. 為個人生命需要改變，能經歷死而復活來禱告。 

2. 為身旁軟弱的人禱告，求主改變他們，賜予他們新生命。 

 

祈禱文： 

賜人生命的主啊，願祢安慰失去親人的人或遇到失業，嚴重

健康問題，家庭問題，讓他們了解祢已經打敗死亡，能帶給人復

活的生命，如同拉撒路的經歷。我們也為自己禱告，在我們的生

命有許多不足的地方，求祢改變，讓我們的生命能更新，常有成

長。我們也為身旁沒有力量的人禱告，願祢使這些人呼求祢的

名，好獲得從祢而來的新生命。阿們。 

 

行動參考方案： 

1. 打電話或寫張卡片慰問正遇到重大生活壓力的朋友，能經歷生

命的逆轉勝。 

2. 接納軟弱的人，並找機會向他們介紹耶穌基督，賜下復活的力

量。  


