
從耶穌的喜怒哀樂學習情緒管理      延莎莉 

 

一、 前言 

每個人都有情緒，因為人是神按自己的形像與樣式所造的，具有感知、判

斷與反應的能力。從聖經四福音書的記載當中，耶穌並沒有隱藏情緒，祂

的情緒表達證明祂具有一個正常人所應具備的特質。 

 

耶穌是道成了肉身的神，祂是完全的神，但也是完全的人。正因為耶穌有

人的情緒，所以來 4:15-16「因我們的大祭司並非不能體恤我們的軟弱。

祂也曾凡事受過試探，與我們一樣，只是祂沒有犯罪。所以，我們只管坦

然無懼地來到施恩的寶座前，為要得憐恤，蒙恩惠，作隨時的幫助。」 

 

二、 聖經中記載耶穌的情緒: 

1. 耶穌歡樂: 路 10:21 「正當那時，耶穌被聖靈感動就歡樂」 

很多時候我們在日常生活中掙扎，在人際關係中受挫，在做事的果效

中疲憊，甚至失望，這些通通都會產生情緒上的反應。如果你聽到掙

扎、挫折、疲憊、失望這些字眼時，你會產生什麼樣的情緒反應?  

 

2. 耶穌喜樂: 約 17:13 「現在我往你那裏去，我還在世上說這話，是叫

他們心裏充滿我的喜樂。」 

來 12:2B “祂因那擺在前面的喜樂，就輕看羞辱，忍受了十字架的

苦難，便坐在神寶座的右邊。＂ 

路 15:7 說一個罪人悔改，在天上也要這樣為他歡喜。耶穌能忍受這

一切大苦楚，就是要看見罪人悔改，不再落入黑暗國度，過著被撒旦

欺騙的生活與入火湖的下場中。 

 來 12:3 “那忍受罪人這樣頂撞的，你們要思想，免得疲倦灰心。＂  

 

3. 耶穌哭了: 約 11:35 當祂見到眾人為拉撒路的死亡哀哭時，耶穌心裡

也受到攪動。路 19:41 耶穌快到耶路撒冷，看見城，就為它哀哭。來

5:7 “基督在肉體的時候，既大聲哀哭，流淚禱告懇求那能救他免死

的主，就因他的虔誠，蒙了應允。＂ 

耶穌的哭常常是為著別人的需要而哭。當祂看見眾人為拉撒路的死亡

而傷心時，祂也動了惻癮之心，因著同理心，也與哀哭的人同哭。當

耶穌快走進耶路撒冷時，想到這城因離棄神而受的苦難，就心裡哀

痛，為之禱告，希望以色列人能夠回轉接受彌賽亞而免除在列國中被

蹂躪的命運。 

 

當耶穌面對前面一個極其困難的服事時，他也是在情緒上有表現----

大聲哀哭，向神呼求力量，也向神呼求明白這條道路卻實從神而來的



旨意。一旦明白了，他就順服的領受，去走這條沒有人走得下去的

路，所以神也差派天使來加添他心力。 

 

4. 耶穌憂愁: 太 26:37 –38 “我心裡憂傷幾乎要死＂。耶穌的憂愁是

為著人類所犯的罪，因為再過幾小時，從亞當夏娃起，到耶穌再來之

前所有人類所犯的每一個罪，所生的每一種疾病，所受每一種轄制全

部通通要傾倒在耶穌一人的身上，這是何等大的重擔呀! 當耶穌面臨

這樣的重擔幾乎要死時，他轉而向神呼求加添他心力，使他承擔得

起。 

 

5. 耶穌焦急: 約 2:17 耶穌為聖殿心裡焦急，如同火燒。耶穌看到聖

殿被做生意的玷污，心裡焦急。今天當我們看到教會軟弱無力，沒法

發揮應有的功用，或是看到弟兄姐妹被撒旦的謊言騙得團團轉，活得

不像是有神的人一樣時，我們內心會不會為之著急? 

 

6. 耶穌惱怒: 太 21:12 耶穌潔淨聖殿，可 3:5「耶穌怒目周圍看著他

們」；可 10:14 門徒責備大人把小孩帶到耶穌跟前，耶穌惱怒門徒，

不要他們禁止讓小孩來到祂跟前。 

   

以弗所書 4:26-27 就告誡我們，生氣是可以的，人大概無法不生氣，

但是不要因生氣而犯罪，否則就給撒旦開了機會之窗，使牠可以進來

mess up 我們的人際關係與生活。 

 

三、 結語: 

• 保羅曾提醒我們：「我是攻克己身，叫身服我」（林前 9:27），

基督徒不是靠著修身養性來維持形像，若是這樣，總有一天會崩

潰。基督徒乃是要靠著聖靈更新變化內裡的氣質，使所有的行為反

應，都是出於極自然的生命流露。不管是喜也好，悲也好，總是要

讓聖靈在心裡面來感動引領才是。所以聖靈充滿是能管理情緒的重

要不能省略的步驟。 
• 其次要常常思念天上的事，求神將超越三度空間的智慧賜給我們，

使我們常有基督永恆的眼睛看今世的事情，這樣會把我們帶進寬廣

不狹之地，使我們站在高處看事情。 

 

 


