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「生氣卻不要犯罪；不可含怒到日落。」 
（以弗所書 4:26） 

 
我們如何回應生命中的張力與壓力？ 
1. 爭鬥— 當張力變成攻擊與控制 
 
「愚妄人怒氣全發；智慧人忍氣含怒。」（箴言 29:11） 
 
「各人要快快地聽，慢慢地說，慢慢地動怒；因為人的怒氣並不成就神的義。」（雅各書 
1:19–20） 
 
義怒是對抗罪惡，受傷的怒氣卻會攻擊人。 
 
義怒尋求復和，受傷的怒氣尋求控制。 

 
2. 爭脫 — 當張力使我們逃脫 
 
我們會希望自己得到憐憫，別人得到審判。 
 
逃脫痛苦，並不能醫治痛苦。因為沒有處理的張力會一直跟著我們。 
 
「遮掩自己罪過的，必不亨通；承認離棄罪過的，必蒙憐恤。」（箴言 28:13） 

 
3. 爭持— 當張力使你停滯 
 
先知以利亞最令人意外不是在失敗後崩潰，而是在勝利後停滯了。 
 
「耶和華靠近傷心的人，拯救靈性痛悔的人。」（詩篇 34:18） 
 
「壓傷的蘆葦，他不折斷；將殘的燈火，他不吹滅。」（以賽亞書 42:3） 

 
從反應模式到屬靈自由 
 
我們對張力的反應，也許只能暫時保護自己，卻不能得著真正醫治。 
 
●​ 坦誠面對情緒 
●​ 承認自己的張力 
●​ 把重擔卸給神 

 
核心信息 : 如果你不處理你的張力，張力最終會開始控制你。 
 
反思問題 : 

1 
 



1.​ 人們通常會用哪些不健康的方法來保護自己免受痛苦？為什麼這些方法最終無法帶來
真正的醫治？ 

2.​ 當你受傷或有壓力時，你最自然的反應是哪一種：爭鬥、爭脫、爭持？這如何影響你與
神及他人的關係？ 

3.​ 在約拿、以利亞與彼得的例子中，你現在最像哪一位？為什麼？ 
4.​ 如果像耶穌那樣面對生命中的張力，以誠實、真理、降服與信靠神來回應，對你來說，

實際上會是怎樣？ 
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