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前言: 管理壓力 8個原則 
   從聖經學管理壓力 8個原則 

《難題神解》一書作者分析，耶穌之所以能做到面對巨大壓力時

能從容不迫，是因祂有一套管理壓力的八個原則。 

1.確認身分：知道你是誰 

耶穌說：「我就是道路、真理、生命。」、「我是好牧

人。」、「我是神的兒子。」 

管理生活壓力首要原則是確認身分：知道你是誰。消除壓力首要

方法是對於「你是誰」擁有平衡心態；你需要經由認知「你屬

誰」來得知「你是誰」，否則會下意識讓別人來操縱你、施壓

給你相信「你是什麼人」。 

 

 2.奉獻委身：知道要討誰的喜悅 

耶穌說：「我憑著自己不能做什麼……因為我不求自己的意

思，只求那差我來者的意思。」（約翰福音五:30） 

管理壓力第二原則是：知道要討誰的喜悅。耶穌知道，祂要討的

是「父神」的喜悅！ 

 你我無法討好每個人，因某一群人喜歡你的同時，另一群人可

能對你不滿；即使是神，也沒有去討好每個人。（如猶大與法律

賽人） 

你我應當先求神的國和神的義，將重心放在討神喜悅上，從而生

活將單純化。如此，你始終會做對的事、討神喜悅的事。 

 

 3.有條不紊：知道要完成什麼 

耶穌說：「我雖然為自己作見證，我的見證還是真的；因我

知道我從哪裡來，往哪裡去。」（約翰福音八:14） 

管理壓力第三個原則是：知道要完成什麼。聖靈是我們最好的導

師，順服祂帶 領，你要為自己的生活作計畫、設定優先次序，否

則會被別人壓迫、去做他們認為重要的事，以致無從選擇地在壓



力下過活。 

 

4.專心一意：一次專注一件事 

管理壓力第四個原則是：一次專注一件事。 

耶穌拒絕被「次要的事」打岔。分散力氣會喪失效果，集中力氣

才會增強效率，這是「專注」的原則。 

 耶穌選擇走到曠野，眾人到了祂那裡，要留住祂、不要祂離開

他們。豈知，耶穌對人們說：「我也必須在別城傳神國的福音，

因我奉差原是為此。」得見，耶穌沒有讓這些干預阻止祂所專注

的目標，沒有讓別人來為其製造緊張、壓力或怒氣。 

 

 5.懂得授權：不要什麼事都自己做 

管理壓力第五個原則是：不要什麼事都選擇自己做，這是

「授權」原則。 

馬可福音 3章記載，耶穌指派 12人作使徒，並「差派」使徒們出

去傳道。換句話說，耶穌「分授權柄」。即使耶穌自己可以做得

更好，祂還是讓門徒去做。如此，可使他人學到該學的功課、擁

有受教的機會。 

 

6.沉思默想：養成個人禱告習慣 

管理壓力第六個原則是：養成個人禱告習慣。 

耶穌經常在天未亮時到曠野去禱告，這是「默想」原則。耶穌無

論多忙碌，始終習慣花時間與神獨處，你我豈不更需要如此。 

 

7.休閒娛樂：拿出時間享受人生 

管理壓力第七個原則是：拿出時間享受人生。這是「放鬆」

和「休閒」的原則。 

你們要休息，要知道我是神！我必在外邦中被尊崇，在遍地上也

被尊崇。（詩篇四十六:10） 

「安息日」是為人而設，因神知道人類的身心靈構造需要定時休

息。「平衡的生活」是管理壓力其一關鍵。 



 

 8.更新變化：將壓力交給耶穌 

管理壓力第八個原則是：將你的壓力交給耶穌。 

除非，你與這位和平之君產生連結，否則無法享受完全的內在平

安。 人類壓力的最大來源，是與創造的神分開，過自己的生活、

走自己的道路、作自己的神。若你從未將人生交給耶穌，實需要

心意更新而變化，將生活所有壓力交給祂，求祂賜給你新的生

命，用屬天的平安來取代壓力。 

 

除了此八個管理壓力原則外，另有個重要的原則，就是基督

徒面對壓力心態，必須自我提醒，就是我們因上帝的恩典，願意

為主為活（林後五 15），所有壓力，無論來至家庭服事、職場服

事、教會服事，個人健康感情與前途，都因為愛神服事，呈現一

個不可思議的效果，就是「在愛中就不懼怕」。馬利亞的打破王

瓶，香膏服事主，就是一個具體例子。 

 

思考的爭點 
1. 我們面對生活壓力時，若能轉念，自己是為主而作時，是否壓

力就能減輕？ 

2. 若我們是因為回應主恩，為主所用，此打破玉瓶的服事，是否

就產生「有愛就無懼怕」的能量與剛強？ 

 

經文大綱 約翰福音十二 1-8 
1. 逾越節前六天，耶穌到了伯大尼，就是拉撒路住的地方(耶穌曾

在這裏使拉撒路復活。) 

2. 有人在那裏為耶穌預備了晚飯；馬大幫忙招待，拉撒路和其他

的客人跟耶穌一起用飯。 

3. 這時候，馬利亞拿來一瓶極珍貴的純哪噠香油膏，倒在耶穌腳

上，然後用自己的頭髮去擦；屋子裏充滿了香氣。 

4. 耶穌的一個門徒，就是將出賣他的加略人猶大，說： 

5. 「為甚麼不拿這香油膏去賣三百塊銀子來分給窮人呢？」 



6. 他說這話，並不是真的關心窮人，而是因為他是賊；他管錢，

常盜用公款。 

7. 但是耶穌說：「由她吧！這是她留下來為著我安葬之日用的。 

8. 常常有窮人跟你們一起，但是你們不常有我。」 

 

聖經背景 
    「耶穌在伯大尼患痲瘋的西門家裡坐席的時候，有一個女人，

拿著一玉瓶至貴的真哪噠香膏來，打破玉瓶，把膏澆在祂的頭

上。但有幾個人惱怒著彼此說，何必這樣枉費香膏？這香膏可以

賣三百多銀幣，分給窮人。他們就向她怒氣沖沖。」《馬可福音

十四:3 -14:5》 

    估算真納達香膏（spikenard）值三百多銀幣，是馬利亞不吃不喝

一年的所得（可能約台幣 25萬），真不便宜哪！這麼貴重的禮物

不能說買就買，而是要預購存留的。可見馬利亞真心相信耶穌要

為世人贖罪，釘死在十字架的深願，計劃好要送這份安葬的厚

禮。 

  

       然而，令人納悶的是，倒香膏就倒香膏，好好的打開瓶蓋就

好，為何要打破玉瓶？原因是這玉瓶有防偽裝置，一經封住便不

能開啓，故要用香膏前必須先打破玉瓶。所以使用時要下定決

心：玉瓶一經打破後，香膏便不能存留了。只有一個情況讓馬利

亞毫不猶豫地打破珍貴的玉瓶：她要抓住在主身上澆上香膏的時

機。正如《馬太福音二十六:7》 所記載：「趁祂坐席的時候，澆

在祂的頭上。」 

「她將這香膏澆在我身上是為我安葬做的。我實在告訴你們，普

天之下，無論在甚麼地方傳這福音，也要述說這女人所行的，作

個紀念。」（馬太福音二十六:12-13）為何一個女人會把極為珍貴

的真哪噠香膏澆灌在耶穌頭上呢？因為她對耶穌的愛大過這個香

膏的價值。真哪噠香膏通常是為著這個女人的新婚之夜或往後的

安葬而預備的。但當她將之打破時，也代表了她願意將自己獻給

耶穌，於感情以及生死中皆是如此。這給我們以下的啟示: 



 

啟示 
一、將壓力轉化為回應主愛，打破玉瓶的服事 
     經文：「馬利亞就拿著一斤極貴的真哪噠香膏，抹耶穌的腳，

又用自己頭髮去擦，屋裡就滿了膏的香氣。」（約十二:3）馬利亞

不管香膏的價值多昂貴，仍打破玉瓶為主澆上香膏，用頭髮擦耶

穌的腳，因為她知道耶穌快被釘死（相信主說過的話），了解主

的心意，要趁著機會為主擺上。 

 

馬利亞當時可能面臨社會壓力，甚至家人的不理解（在路加

福音十:38-42，她就因為選擇聆聽耶穌而被馬大責備）。然而，她

選擇了專注在耶穌身上，而不是環境的壓力。 

 

當我們面對壓力時，最好的解方不是焦慮或計算如何解決，

而是轉眼仰望基督。就像馬利亞一樣，把最寶貴的交給主，專注

於祂的同在，讓我們的心靈得到真正的安息。焦點放在愛主，思

考「主要我們這時候，作什麼」，而非放在「主這時候要賜給我

什麼？」的思維中。 

當我們將工作、家庭和其他責任視為對神的服事，並以愛神

的心去完成時，可以減輕內心的壓力和焦慮。《馬太福音》六章

33節：「你們要先求他的國和他的義，這些東西都要加給你們

了。」這節經文提醒信徒，當我們以神為中心，將神的國和義放

在首位時，神會供應我們生活所需。相信神會為我們負責，可以

讓我們在面對壓力時更有信心和盼望。 

 

每天固定安排安靜的時間（靈修、禱告、敬拜），讓自己回到

耶穌面前，把壓力交託給祂。因為無論是家庭服事、職場服事、

教會服事，都是為主而活的服事。主必為我們負責。 

 

二、將最好獻上，不讓世俗壓力的聲音影響你的心 
經文：「猶大說：『這香膏為什麼不賣三十兩銀子賙濟窮人



呢？』」（約十二:5）猶大的話代表了一種世俗的聲音——實際、

務實、計算代價。 

然而，馬利亞選擇不被這種聲音影響，而是單純地愛主、敬拜

主。事奉者要像馬利亞選擇「上好的福分」，有渴慕耶穌的心，

把握機會聽祂的教導，就不會出現「一直做事奉卻沒有神的話注

入生命，愈事奉愈吃力」。「作為蒙福的人，是要成為活祭，毫

無保留獻上活生生的自己，把最好的獻給神。不怕任何的雜音干

擾。」 

 

我們生活壓力常來自於別人的期望與評價。例如：「你為什麼

還單身？」「你怎麼還在這份薪水不高的工作？」「你怎麼把時

間花在教會？這樣有用嗎？」這些聲音會讓我們更焦慮，但我們

要學習像馬利亞一樣，不受這些聲音左右，而是選擇單單對主忠

心。我們知道「實際問題」與「獻上最好」是衝突的，「當人在

忙碌又怎能獻上最好？」但事奉者會發現，愈服事愈喜樂有力，

就不會把忙碌當作一回事。因為他們有有那為主獻上最好的心。 

 

三、 愛就不懼怕，帶出剛強力量 
    經文：「耶穌說：『由她吧！她是為我安葬之日存留的。』」

（約十二:7） 

馬利亞打破玉瓶澆香膏的舉動，體貼耶穌的心，讓祂在釘十字

架前得安慰。所以，耶穌說去到哪裡都要傳馬利亞的行為，她是

因著完全的獻上而得主悅納和稱讚。這代表她的愛與敬拜並非徒

然（惟獨她相信主會釘十字架）。「事奉者從來都不是得人的掌

聲，而是耶穌的稱讚。」如同我們成為謙卑的器皿，就會像泥土

一樣，隨主的意思被陶造、被破碎老我，「看不到自己，而是看

到耶穌被高舉，這才是合神使用的事奉者。」 

 

「愛就不懼怕」，服事神是否就任何事都不怕？《約翰一書

4:18》說：「愛裡沒有懼怕；愛既完全，就把懼怕除去。」這不表

示我們服事神後就不會遇到困難，而是當我們真心愛主、倚靠主



時，這份愛能夠戰勝我們的恐懼。我們不再活在人的眼光與環境

的壓力下，而是活在與神親密同行的平安裡。   即使生活仍然有挑

戰，當我們愛主、專注於祂時，我們的內心會變得剛強，不再被

壓力吞噬。我們或許仍會害怕，但這份害怕不會控制我們，因為

我們知道神掌權。 

 

自己的感受 
     在人生的壓力處理上，我們可以從世俗或聖經中，整理各種的

壓力方法。但只有壓力下馬利亞的「打破玉瓶」服事，帶出主

極大的讚許，「我實在告訴你們，普天之下，無論在甚麼地方

傳這福音，也要述說這女人所行的，作個紀念。」（馬太福音

二十六:13），這個讚許甚至超越對十二個門徒的評價。 

 

 

當你感到害怕或壓力大時，試著禱告說：「主啊，我願意像

馬利亞打破玉瓶的服事一樣，學會愛主，把我最寶貴的交給

祢，請幫助我專注於祢，而不是我的壓力。」然後開始敬拜

神，你會發現內心的平安慢慢充滿你。 

「在事奉路上不要跟主斤斤計較，甚至不要跟人比較，而是付上

一切代價給神。」馬利亞不顧一切打破玉瓶，她為主存留的真哪

噠香膏顯出了不朽的價值。 

 

       自己的感受。我們教會在傳福音中最大的挑戰，就大莊區的福

音事工，因為當地充滿了偶像與廟宇，且對象大都是弱勢貧窮

者，大莊區小組同工，若不是因為愛神的關係，根本無法持續下

去。因為以世俗的角度，就是投資報酬太低，且壓力挑戰很多。

但因為「體貼上帝的心意」我們同工就有「愛就不懼怕」克服各

種壓力來服事。這實在是令人感動的服事。 

有時想到我們生命滿了真哪噠香膏的“玉瓶”的寶貴。一旦遇見

要打破玉瓶的關鍵時刻，要放棄我們屬世一切的榮耀來讓真哪噠

香膏傾流出來時，能像馬利亞那樣愛主毫不猶豫地打破嗎？你的



真哪噠香膏是什麼？用它來榮耀神把！打破它，你就會得著真正

的生命！ 

       

結論 
我們因上帝的恩典，願意為主為活（林後五 15），所有壓

力，無論來至家庭服事、職場服事、教會服事，個人健康感情與

前途，都因為愛神服事，呈現一個不可思議的效果，就是「在愛

中就不懼怕」。馬利亞的打破王瓶，香膏服事主，就是一個具體

例子。 

愛主並不代表沒有壓力，但讓我們有力量勝過壓力。馬利亞

的故事提醒我們：轉焦點：專注於耶穌，而不是環境壓力。不受

世俗聲音影響，堅持愛主。 

愛能勝過恐懼，讓我們得著真正的平安。所以，「愛就不懼怕」

並不代表愛神後就不會遇到困難，而是當我們選擇信靠神，祂的

愛會成為我們的力量，使我們在壓力中仍然有平安與喜樂！ 

將生活壓力視為對神的服事，並相信主必負責，可以是一種

有益的信仰觀念。然而，我們也需要注意健康的界限，並在必要

時尋求幫助。透過平衡的理解和實踐，我們可以更好地在生活中

經歷神的同在和恩典。 

 

 

討論題綱： 

1. 馬利亞懂得主耶穌的心，肯為主慷慨奉獻，我懂得主耶穌的心

嗎？我願為主付出多少？ 

2. 我們是否因上帝的恩典，願意為主為活（林後五 15），所有壓

力，無論來至家庭服事、職場服事、教會服事，個人健康感情

與前途，都因為愛神服事，呈現「在愛中就不懼怕」？ 

 

代禱事項： 

1. 為教會中許多受苦的人禱告，願他們得到上帝的安慰，願他們

得到愛的陪伴，願人們雖然遇到苦難，也不孤單。 



2. 祈求主耶穌那豐盛的恩典和慈愛，打開每一位基督徒的心，讓

我們回應上帝的恩典，不計較、更寬闊、更有信心，將最好的

自己，打破玉瓶，呈獻給主 ! 

 

祈禱文： 

全能的上帝啊！我知道祢是誰，祢是識透人心的上帝，祢洞

悉我內心的動機。祢認識古時的馬利亞、猶大、馬大，也認識今

日的我。我願認識祢更深、更愛祢、更明白祢的心意。我願像馬

利亞，因為愛主，完全謙卑屈身服事主；因為愛主，沒有保留地

將自己所愛的，也奉獻給主使用。我想努力討神的喜悅，得到主

寶座前的讚美 ! 我想體貼主的心意，成為我一生最重要的事。僅此

一生，我願珍惜服事主的機會。我相信為主所做的，永遠長存。

禱告奉主耶穌的名求，阿們 ! 

 

行動參考方案： 

1. 過去一年來，教會有哪些弟兄姊妹家中曾面臨極大的變故，你

因為忙碌而少去關心？現在，你可以撥出一些時間，陪伴他、

為他禱告、帶領他更親近主，使他重新得力。 

2. 因上帝的恩典，願意為主為活（林後五 15），所有壓力，無論

來至家庭服事、職場服事、教會服事，個人健康感情與前途，

都因為愛神服事，呈現一個「在愛中就不懼怕」的平安與喜

樂。 


