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如何面對壓力⑷常在主裏，受主修剪 
講道-蔡維恩牧師 

前言: 「繼續硬撐, 就一定會突破嗎?」 
   美國心理學會(APA)的研究發現，過度壓力讓人恐懼、憤怒、

神經質... 

長期壓力影響伴侶和親子關係、破壞社交與工作效率。過多的皮

質醇除了導致失眠、肥胖等症狀，也會有腸胃或免疫問題，甚至

自律神經失調...最終導致高血壓、糖尿病、心血管等疾病風險上

升。 

台灣為何壓力指數是世界第二？因為我們總被教導：撐一下

就過去了！但當你搞不清楚是否超過底線、當你分不出來到底是

為誰努力、甚至連壓力從哪來都不清楚時...這時，靠意志力撐過去

之後，迎來的往往是接踵而至的問題... 

所以，學會分辨壓力很重要～別讓正向思考變成慢性毒害！不可

吃苦當作吃補。 

   「正向思考」原本是一種能幫助人積極面對生活挑戰的態度，

但過度的正向思考，確實可能產生負面影響，甚至成為一種「慢

性毒害」。以下說明原因： 

1. 壓抑負面情緒： 

過度強調正向思考，可能會讓人們忽略或壓抑負面情緒，例如悲

傷、憤怒或恐懼。長期壓抑這些情緒，反而可能導致情緒累積，

最終爆發，甚至引發心理健康問題。適當的情緒表達，有助於我

們更好地處理問題，並從經驗中學習。 

2. 不切實際的期望： 

過度正向思考，可能讓人們對自己或他人產生不切實際的期望。

當現實與期望落差太大時，容易產生挫敗感、失望或自我懷疑。

接受現實的不完美，並設定合理的目標，才能更好地應對挑戰。 

3. 逃避現實問題：過度強調正向思考，可能讓人們逃避現實問
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題，而不去積極解決。例如，當遇到困難時，一味地告訴自己

「一切都會好起來的」，而忽略了實際需要採取的行動。積極面對

問題，並採取實際行動，才能真正解決問題。 

4. 產生罪惡感： 

當人們感到負面情緒時，可能會因為無法保持「正向」而感到罪

惡或羞愧。 

這種罪惡感會進一步加重負面情緒，形成惡性循環。接受自己的

情緒，並理解情緒是正常的，才能更好地應對。 

 

   面對以上的問題，我們必須從約翰福音十五章主耶穌「 葡萄

樹的比喻」常在主裏面，受主修剪，就可找到適當的啟示與答

案。 

 

一、思考的焦點.  
1. 我們能夠面對壓力，關鍵原因就是我們是否願意常在主裏面，

受主修剪？ 

2. 我們是否能在「常在主裏面」，就經歷「結果子」的榮耀？ 

 

參考經文：《 約翰福音 15章 1～8節 》 
十五：1 「我是真葡萄樹，我父是栽培的人。  

2 凡屬我不結果子的枝子，他就剪去；凡結果子的，他就修理乾

淨，使枝子結果子更多。 

3 現在你們因我講給你們的道，已經乾淨了。  

4 你們要常在我裡面，我也常在你們裡面。枝子若不常在葡萄樹

上，自己就不能結果子；你們若不常在我裡面，也是這樣。  

5 我是葡萄樹，你們是枝子。常在我裡面的，我也常在他裡面，

這人就多結果子；因為離了我，你們就不能做什麼。  

6 人若不常在我裡面，就像枝子丟在外面枯乾，人拾起來，扔在
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火裡燒了。  

7 你們若常在我裡面，我的話也常在你們裡面，凡你們所願意

的，祈求，就給你們成就。  

8 你們多結果子，我父就因此得榮耀，你們也就是我的門徒了。 

 

二、經文背景- 
    舊約聖經，會發現許多經文提起上帝的選民──以色列人，常

稱呼他們是上帝特別揀選的「葡萄樹」。以色列人雖然得到上帝特

別的疼愛及照顧，但這些蒙上帝揀選的葡萄樹，卻常常無法結出

美好的果子。另一方面，舊約許多經文記載，上帝藉由忠實的先

知強烈警告那些上帝揀選的以色列人，若他們再不悔改，上帝就

要親手將那不結果子的「葡萄樹」從根拔起，或直接扔掉。 

   主耶穌在最後的晚餐上和門徒們聚集，洗他們的腳，又吩咐他

們彼此相愛。後又以門徒們經常看見的葡萄樹為比喻來啟示自己 

(葡萄樹是以色列地常見的果樹)，要門徒們一生走在生命的道路

上。讓他們能在背叛主後，學習回在主裏面合一。 

         

三、啟示: 
（一）修剪是成長的必經之路 

   「凡結果子的，他就修理乾淨，使枝子結果子更多。」（約 十

五:2） 

葡萄樹若不修剪，枝葉會雜亂無章，養分分散，無法結果累累。

同樣地，基督徒的生命若不經過上帝的修剪，可能會被世界的憂

慮與私慾纏累，失去屬靈的方向。 

我父是栽培的人，賽二十七:3「我耶和華是看守葡萄園的；我

必時刻澆灌；晝夜看守，免得有人損害。」一個園丁在他工作

中，知道他何時栽種，何時除草何時施肥，甚至修剪，修剪包括

整枝和剪枝，每年進行梳枝，去劣留優或截短，還包括摘心、除
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芽、除萌、剪梢…等；修剪的作用和益處在於提高產量，提高果

實的品質，提高果樹的抵抗力。 

連接在葡萄樹上的枝子如何修剪？園丁需動手修剪。剪去葡

萄樹不會結果子的枝子， 冬天剪去枯乾萎縮的枝子，春天剪去過

密無用的枝子，既是萎縮不僅佔據空間，養份更無法送達必須要

截短或梳枝，使養分可以送到其它有用的枝子上；園丁必須每日

巡視葡萄園，注意枝梢的發育，以便適時做摘心的工作，摘心過

早，結果的枝子上的果穗會過小；摘心過晚，進入休眠狀態不會

萌芽。 

    主說：“凡屬我不結果子的枝子, 他就剪去。”所以我們千萬不

要像假冒為善的人，只有敬虔的外貌，卻沒有基督的品行；實質

上老我的本性不死，只長葉，不結果，白白耗費葡萄樹的養分。

《馬太福音》七：21-23：凡稱呼我“主啊，主啊”的人不能都進天

國；惟獨遵行我天父旨意的人，才能進去。因為這樣的人，滿有

信仰的知識，卻沒有生命的重生；精通經文的字句，只是為了彰

顯自己，對付別人；那敬虔的外表與生命的品質不相符合，表裡

不一。 

     我們必須充分理解“修剪是主特別的愛”。修剪的第一步，將

枯枝敗葉清除乾淨，因為這是滋生病菌的場所。正如基督徒必須

迅速脫離嫉妒紛爭、賭博淫亂、口說謊言、見利忘義等顯而易見

的罪。《希伯來書》十二：5-6：你們又忘了那勸你們如同勸兒子的

話，說：“我兒，你不可輕看主的管教，被他責備的時候，也不可

灰心。因為主所愛的，他必管教，又鞭打凡所收納的兒子。” 

教會中不合一的服事，常是主人修剪的重點。修剪的時候，

葡萄枝會流出許多的眼淚，似乎遭受了極大的委屈和傷害。到了

豐收的季節，凡被主修剪過的枝子，定會掛滿甜美多汁的葡萄，

方知神的修剪是對我們極大的疼愛。神的大愛常常隱藏在我們傷

痛的背後，眼淚常是祝福的開始。 
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    一位企業高管因工作壓力過大而焦慮，直到他學會將時間分

配給更重要的事物——家庭、健康和信仰。他開始簡化生活，學

習在主裡安息，結果反而更加有能力面對挑戰，並結出更豐盛的

「果子」。 

 

🛠 應用： 
當我們面對壓力時，不要只看到痛苦，而是要問：「上帝是否在修

剪我，使我更專注於祂？」讓我們學習放下不必要的負擔，專注

於屬靈生命的成長 

 

（二）常在主裏面，會有足夠安全感面對壓力 

    你們要常在我裡面，我也常在你們裡面。枝子若不常在葡萄

樹上，自己就不能結果子；你們若不常在我裡面，也是這樣。（約

十五 4） 

壓力常讓人感到孤單無助，但耶穌提醒我們，唯有住在祂裡

面，我們才能結出生命的果子。就像枝子若離開葡萄樹就枯乾，

人若離開基督，也會在壓力中迷失、耗盡。 

   許多基督徒都知道耶穌所講的葡萄樹和枝子的比喻，但究竟有

多少人真的明白其中所含的重要真理？這是講到信徒與主的關

係，凡注重與主關係的基督徒不可忽視這個比喻的教訓，因為這

關係是勝過所有的人際，這乃是與生命之主的連結，有了這個連

結，才能活出基督的生命，才有能力面對生活的各種壓力。基督

徒非同一般教徒，基督徒乃是有基督生命的人，但是，如果沒有

與這位生命的主連結起來，怎能活出祂的生命來呢？如何面對嚴

苛的環境考驗？正如葡萄樹或其他果樹，如果樹枝沒有連在樹上

面，怎能結出果子來呢？ 

    身為主耶穌的門徒，「聽見主的聲音」與「遵守主旨意而行」

是人生的最重要二件事。「聽見主的聲音」的方式，有許多種，祂
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會對我們的「靈」說話。我們可從讀經禱告、異象先知分享、人

事環境中、大自然環境中，聽見主微小的聲音。聽不見，是因為

我們不夠親近主（離主太遠）、旁邊雜音太多（需要屬靈助聽器）

或只想聽自己想聽的等等。對我們基督徒而言，最主要是閱讀聖

經（禮拜講道、小組分享）來了解主耶穌的話語和旨意，是非常

重要的一件事。 

   一位基督徒媽媽面對育兒壓力，常感到力不從心，但當她開始

每天安靜禱告，把孩子交託給神，並與教會姊妹互相扶持，她發

現自己的耐心和愛心都被更新，從壓力中轉化為祝福。 

 

🛠 應用： 
當壓力來臨，不是靠自己硬撐，而是透過禱告、讀經、敬拜來親

近主，在祂裡面得著力量。我們越倚靠主，越能在挑戰中保持平

安和喜樂。 

    

（三）通過壓力考驗，能多結果子，生命見証主 

    「你們多結果子，我父就因此得榮耀，你們也就是我的門徒

了。」（約 十五:8） 

    上帝的修剪雖然不舒服，但它的目的是為了讓我們結出更多

果子——愛、喜樂、和平、忍耐（加 五:22-23）。當我們在壓力下

仍然持守信仰，世人就能看見我們生命的不同，並將榮耀歸給

神。 

主說是真葡萄樹，然後向門徒們發出一項命令，就是要他們

彼此相愛。由此可見，門徒們能彼此相愛，正是他們常住在主裏

面的結果，就像連於葡萄樹的枝子自然會結果子一樣。因為葡萄

樹最主要的用途是結果子。葡萄樹沒有別的用途，能像其它樹木

材能制成家具；它的用處就是結豐滿的果子，它的生產力顯出豐

盛的生命。耶穌基督就是神豐盛生命的顯出，滿了生命的果子。
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凡是生命顯出來的見證，都是榮耀神的果子。 

   若要得着耶穌基督的生命，就必須與這位生命的主有所連結。

但怎樣與主連結呢？按照主的教導，信祂的人必須要領受祂的聖

靈，有了聖靈，讀經禱告才有意義。因為聖靈是叫人活的，且活

的有能力，有意義，乃是將那「無窮生命的大能」活出來。所以

主是先講到聖靈保惠師來是要「叫祂永遠與你們同在，也要在你

們裏面。」枝子完全仰賴主幹維持靈命的需要，好比基督徒的最

高境界，就是倚靠聖靈活出全新的生命。正如保羅所說：“我已經

與基督同釘十字架，現在活著的不再是我，乃是基督在我裡面活

著；並且我如今在肉身活著，是因信 神的兒子而活，他是愛

我，為我舍己。”（加二：20） 

   “真葡萄樹的比喻”給我們最大的啟迪，就是靠主活出豐盛的生

命。要突破不冷不熱，常規式的宗教生活，與主建立一種內在親

密活潑的關係，活出深入有力的新生命。也就是說確信自己已經

獻給神，是基督裡面的人。保羅說得好：“所以弟兄們，我以神的

慈悲勸你們，將身體獻上，當作活祭，是聖潔的，是神所喜悅

的，你們如此侍奉，乃是理所當然的。”（羅十二：1）在密室裡

遇見了神。隨時聆聽救主的細聲妙語，多結果子那就是一種自然

的現象。我們會結「聖靈的果子」、「頌讚果子」以及「傳福音」

的果子。 

   一位基督徒醫生在醫院面對沉重的責任與挑戰，然而他的病人

卻驚訝於他內心的平安與溫暖。他的秘訣就是每日靈修、禱告，

並將壓力交託給主。這樣的生命影響了許多同事與病人，使他們

也渴望認識耶穌。 

 

🛠 應用： 
壓力不是終點，而是上帝要使用我們的機會。當我們在困難中仍

然結出愛的果子，我們的生命就成了榮耀神的見證。 
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四、自己的感受 
   如何避免正向思考的負面影響？ 

我們要平衡正向與負面情緒：就必須檢視自己是否「在主裏面」 

允許自己感受並表達負面情緒，並尋找健康的方式（主的聲音）

來處理這些情緒。 

保持現實的態度： 設定合理的目標，並接受現實的不完美。要

學習態度，就是知道我們要受「主的修剪」，雖然有挫敗感，不如

意，但這就是成長的機會。 

積極解決問題： 面對問題，並採取實際行動來解決。不是直覺

簡單說，交託給神，自己不要管逃開即可。而是回到主裏面時，

看這個問題，是自己勇敢來面對責任，學習被修剪，或是不要懼

怕，應完全交託給主。這樣的分辨須要有智慧。 

尋求牧長或專業協助： 如果您感到遇到壓力，情緒困擾，請尋

求專業人士或牧長小組長的幫助。總之，正向思考本身並非壞

事，但過度或不當的使用，可能會產生負面影響。重要的是，要

保持平衡的心態，並以健康的方式來應對生活中的挑戰。 

   「吃苦當作食補。」壓力與困難是靈命成長的養分。這句台語

俗語的意思是，吃苦其實是一種滋補，就像藥材雖苦，但對身體

有益。同樣地，主的修剪雖然會讓我們感到痛苦，甚至會面對生

活的壓力，但它最終會使我們的屬靈生命更加茁壯。所以為何

「吃苦當作吃補」可能成為某種「慢性病毒」，原因就是「自己用

意志去撐」，對我們信仰而言，這是不對的，因為我們活在主裏

面，我們勝過壓力，就是聖靈的引導。 

所以說「打鐵趁熱，修枝趁早。」這句話告訴我們，鍛造鐵

器要趁熱敲打，樹木要早點修剪才能長得更好。同樣，基督徒的

生命需要及時地被修剪，否則我們的屬靈生命可能會被惡習、不

信或驕傲纏繞，難以結果。 
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「樹頭徛予在，呣驚樹尾做風颱。」住在主裡，生命才有根基。

這句話的意思是，樹根照顧好了，樹枝和果實自然不用擔心。同

樣地，當我們生命的根基穩固地扎在基督裡時，即使面對風暴或

困難，也能夠堅持到底，結出美好的果子。 

   修剪通常是人所不願意、人所不喜歡的，也常常是痛苦、且令

人無法忍耐的。神在那裏修剪我們呢？在我們的驕傲上修剪我

們、在我們的苦毒上修剪我們、在我們的任性上修剪我們、在我

們的壞脾氣上修剪我們、在我們的嫉妒上修剪我們…等。神也在

肢體的小組生活中修剪我們，在破裂的小組生活上修剪我們，與

人和睦相處，要重視和好而非解決問題，神要我們重建破裂的小

組生活，這是我們要看重和學習的。聚會所同工常強調二種觀念-

「吃喝主耶穌」、「交通開百路，相調治百病」，強調與主聯結以及

與人合一的重要性。 

    主透由「幸福小組」修剪了我們教會，讓我們願意回到主的

旨意上，願意為「傳福音文化」的建立，調整自己的信仰「核心

價值」，為福音願意「付代價」。常在主裏面，就能結更多果子。 

有一個「合一的圖畫」一直是在我的腦海中，就是我在過去服

事時，去高醫探病時，看到走廊外一幅畫，「愛擁抱了我」這是一

位癌症基督徒住院開刀時，領受到「主的擁抱」。即在苦難中看到

主的安慰。這就是「與主合一」的力量呈現。所以我們就可以在

「病人、老人，沒錢人，負傷者」看到主合一同在的榮耀。 

「健康的病人 v.不健康的正常人 

  活力的老人 v.沒活力的青年人 

  富有的沒錢人 v.貧窮的富人 

  我們就是「負傷的治療者」 

 

五、結論 
   葡萄樹枝子聯於葡萄樹，是本於生命聯結的自然需要，基督徒
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不是有難處才禱告，順境時也要聯於主，時時需要。任何環境，

無論外面怎麼忙，在靈裏主總是最親近的。面對極大的壓力時，

期望弟兄姊妹能有這樣經歷，回到生命裏與主交通；每天單獨會

主，至少三次，然後靠著主恩典來做事，那份祝福是大的。這

樣，主就時時在你心中居首位，甚至充滿你。不要喪失這個祝

福，不要等到有大事來臨才來禱告，時時住在主裏面，多多親近

吧！ 

   照著恩膏的教訓住在主裏面很重要。耶穌說︰"你們若常在我裏

面，我的話也常在你們裏面。"(約十五 7)若你常常和主耶穌有密友

般的交通的話也就常在你的裏面，聖靈就會常對你說話，你就會

得著主的引導和安慰，失敗時也會光照、責備你。在經歷中，聖

靈總是借著主的話來造就我們，我們越多住在主裏，主就越多向

我們說話，何等寶貴！多結果子，活出見證，領人歸主，以更豐

盛的生命，歡然奔赴天國的喜筵。願天父得榮耀，無論在家庭、

在小組、在教會、在工作，在社會國家鄉，就能看到「常在主

裏，願受修剪」與結果子榮耀彰顯，這個生命影響力，就是福音

的動能，也是岡山教會復興的基礎。 

 

討論題綱： 

1. 請在教會小組或家庭聚會中，分享「住在主的裡面，受主修

剪」的意義。 

2. 這段經文中提及，葡萄枝子要在葡萄樹上，才能「多結果

子」，你認為應該如何解釋？ 

 

代禱事項： 

1. 請為我們與主耶穌的關係代禱，在面對生活壓力下，求上帝差

遣聖靈提醒、保守教會，看重這項關係，而且能常常與主互相

結連。 
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2. 祈求上帝幫助教會中的兄姊，養成持續靈修的習慣，藉著每日

閱讀上帝的話語及祈禱，與主耶穌親近，並活出祂的樣式。 

 

 

祈禱文： 

主上帝，感謝通過祢自己的話語，讓我們明白，我們如同葡萄樹

和葡萄枝子的關係。我們知道這種關係，並非因為自己的努力，

也並非我們的才能或品德，全然是上帝慈愛的禮物。如此面對壓

力，才能找到致勝要道，懇求祢使我們常存謙卑、感恩的心，願

意不斷地投入、持續地更新，和主耶穌這棵葡萄樹緊密連結，努

力結出眾多的果子。奉主耶穌的名禱告，阿們。 

 

 

行動參考方案： 
1. 在小組聚會中，共同分享目前 21 天禁食禱告的重要和困難，

並且訂定每日靈修的計畫，鼓勵大家參加「幸福小組」以及

「教會晨更與禱告會」。 

2. 請在本月中，鼓勵新人與同工參與「3/29（六）全人更新營」

並透由每週四的「基本真理」門訓，持續教導新人與同工「認

識基本真理」與主聯結，看到主的心意。 


