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淚水中的盼望：

從悲傷到靈性轉化

悲
傷，是人類經驗中極為深刻且普遍的一環，

不僅是一種心理情感反應，更是引領我們進

入深刻靈性省思的途徑。在現今的時代，我們如何

從靈性與心理角度理解悲傷、引導其轉化為成長，

並發展有效的牧養輔導策略，是教會牧者必須深思

的課題。

一、理解悲傷的本質
人類的一切所有都源於上帝的賜予。因此，當

失落發生時，悲傷是對這種「切斷關係」的適當

回應，它遠非單純的情緒波動，而是一種深刻的

靈性狀態。

1. 悲傷的起源：罪的結果

聖經教導我們，死亡與悲傷並非上帝最初創造世

界的本意。舊約《約伯記》明確指出，死亡與悲傷

是罪進入世界後的結果。當人類墮落，與上帝之間

的團契關係被罪破碎，死亡便成為其後果。因此，

悲傷是對這種破碎、對「不自然、不正確」死亡現

狀的一種反應。

2. 悲傷的本質：多面向的衝擊

悲傷的體驗是極為個人化且關係性的。它深刻影

響著個體與他人、與自我，以及與上帝的關係。如

同失落者可能因死亡而對上帝的良善和能力產生假

設性的顛覆，這會是一種高度破壞性的經驗。這種

衝擊影響著人的心靈、思想、身體和靈魂，可能導

致心理靈性上的困惑、冷漠、絕望，甚至是對信仰

的懷疑。

約伯的經歷是理解悲傷本質的經典範例。約伯在

一夕之間喪失了所有兒女和財產，他悲傷地撕裂衣

服、剃掉頭髮，卻依然伏在地上敬拜，宣告「賞賜

的是耶和華，收取的也是耶和華。耶和華的名是

應當稱頌的。」(伯1:20-21)這段經文強烈地表達了

悲傷情緒的宣洩，同時也展現了在極度悲痛中依然

從信仰支取力量的可能。
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二、上帝在悲傷中的臨在與特質
在悲傷中，我們對上帝的理解會受到最直接的

挑戰。教會牧者必須幫助悲傷者看見上帝的真實性

情，而非受限於世俗或扭曲的神學觀點。

1. 上帝的憐憫與信實

聖經啟示上帝是「憐憫的父和賜各樣安慰的上

帝」(林後1:3)。祂並非遙遠或冷漠，祂對罪惡的悲

傷本身就是祂救贖之愛的表達。上帝的性情是穩定

和信實的，不像人類的情緒那樣變幻無常。這份認

識能幫助悲傷者在感受與現實看似不符時，依然能

對上帝的美善建立信心。

2. 耶穌：悲傷中的榜樣與安慰

耶穌基督是我們理解上帝在悲傷中臨在的核心。

祂被稱為「多受痛苦，常經憂患的人」(賽53:3)。

祂不僅了解人類的苦難，更親身經歷認同。當祂

的朋友拉撒路去世時，耶穌哭了(約11:35)。這顯

示了祂與人類痛苦的深切認同。耶穌在客西馬尼

園的極度痛苦和在十字架上的哀嘆，都見證了祂

對苦難的真實感受。然而，耶穌的臨在不僅是同

情，更是帶來終極的安慰與盼望。祂向馬大和馬

利亞姐妹見證說：「復活在我，生命也在我。信

我的人雖然死了，也必復活。」(約11:25)。耶穌

的復活預示了未來榮耀的盼望，使悲傷者得以經

歷與上帝的團契，這份盼望能緩和當前的悲傷，

帶來現時的安慰。

三、 悲傷的轉化成長與挑戰
悲傷的旅程常常被錯誤地理解為線性的「階

段」。然而，現代悲傷理論和聖經敘事都指出，悲

傷是一個複雜、充滿轉化潛力的「軌跡」過程。約

伯的經歷完美地支持了「軌跡模型」的合法性。約

伯在面對災難時，展現了順服、哀嘆、質疑上帝、

最終又恢復信心等多元反應，這些都是獨立且正常

的悲傷途徑，並無預設的順序。並且每個人的經歷

也都是獨一無二的。

1. 創傷後成長的途徑

悲傷不僅是對失去的反應，更是一個深刻的意

義建構過程。突如其來的喪失，會顛覆人對世界的

既有假設，例如世界是仁慈公正的、上帝是良善的

等。正是這種「假設世界觀

的顛覆」，促使個體去重

新審視、理解和建構新

的意義。

在 這 個 過 程 中 ， 許

多人會經歷「創傷後

成長」（Post-traumatic 

Growth, PTG）。PTG包括：

對生命的欣賞加深；人際關係

的深化；個人力量的提升；新的可

能性與人生方向的發現；靈性維度的發展與深化。

研究顯示1，靈性或宗教在悲傷應對和意義建

構中扮演著核心角色。正面宗教應對（Positive 

Religious Coping, PRC），即與上帝的安全關係、相

信生命有意義及與他人靈性連結的表達，與更高的

心理健康和靈性成長相關。教會群體的支持、個人

宗教實踐（如禱告）、以及有組織的宗教活動，都

能促進創傷後成長。

2. 靈性掙扎的挑戰

悲傷的旅程也常伴隨著嚴峻的靈性掙扎。當生活

偏離預期軌道，人們自然會對信念系統產生質疑、

疑惑、憤怒甚至敵意。此時，某些錯誤觀點可能阻

礙悲傷的療癒。其中包括：

(1) 將苦難解釋為上帝的懲罰。這種觀點會導致

悲傷者產生羞恥、內疚和信仰危機，甚至感覺自己

被上帝拋棄或懲罰。

(2) 認為只要足夠虔誠或禱告，上帝就會應允

所有願望，免於傷害。當上帝未能提供預期的醫

治、保護時，這種信念會導致信仰崩潰和失落感。

這些錯誤觀念會加劇悲傷過程中的困難和內

疚，導致負面宗教應對（Negative Religious Coping, 

NRC），這與難以建構意義和延長性悲傷症狀顯著

相關。撒旦也常在悲傷時期試圖削弱信徒的信仰、

盼望和愛，引導他們偏離與上帝的團契。因此，傳
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道人牧者必須警戒這些錯誤有害的觀念，並幫助悲

傷者挑戰和轉變它們，從而走向更健康、更成熟的

信仰。

四、教會牧養輔導策略方向
面對悲傷的信徒，教會牧者的職責是提供以聖

經為基礎、以基督為中心、且具人性溫度的牧養

輔導。

1. 以神為中心與以基督為中心

基督徒的悲傷輔導必須堅定地建立在以神為中心

（theocentric）和以基督為中心（Christocentric）從上

帝那裡獲得安慰，從與基督的聯合中獲得信心，並

專注於與上帝的團契。因為真正的安慰和信心源於

這份團契。

2. 具體牧養策略：

借鑒耶穌與悲傷者的互動模式，以下七個關係性

步驟可作為教會牧養輔導悲傷信徒的實用指南：

(1) 親近並陪伴悲傷者同行：死亡帶來的分離常

讓悲傷者感到被遺棄和孤獨，傾向於退縮和孤立。

牧者應提供真實的身體臨在與陪伴，因這能有效對

抗孤獨感。

(2) 鼓勵悲傷者哀嘆其失落：悲傷的情緒可以排

山倒海，難以言喻。牧者可引導悲傷者閱讀和禱告

詩篇，給他們一個安全的空間來傾訴內心的悲痛和

質疑。

(3) 邀請悲傷者講述他們的故事：牧者應敏感地

提問，引導悲傷者講述逝者的生平，以及死亡事件

如何影響了他們的世界觀、希望。透過傾聽，牧者

能了解悲傷者的信仰掙扎、情感困境和對上帝的疑

問。這不僅是宣洩，也是意義建構的開始，將個人

敘事與聖經敘事連結。

(4)鼓勵悲傷者將問題帶到上帝面前：在悲傷

中，信徒常常質疑「為何上帝允許這樣的事發

生？」。牧者應鼓勵他們帶著所有疑惑和不滿，將

這些問題直接呈現在上帝面前，而非避而不談。約

伯的經歷表明，即使上帝沒有給予所有問題的答

案，上帝的臨在本身就是苦難的答案。

(5) 邀請悲傷者進入與上帝的團契：透過將上帝

的故事與悲傷者的故事連結，邀請他們與上帝建立

更深層的團契。在基督裡，信徒與上帝的連結永不

間斷，這份團契帶來獨特的安慰。

(6) 為悲傷者禱告：禱告是神人之間最直接的溝

通方式。牧者應為悲傷者禱告，並提醒他們，耶

穌和聖靈也在天父面前為他們代求。禱告能引導

悲傷者將目光從自身的痛苦轉向上帝，尋求祂的

力量與安慰。

(7) 鼓勵悲傷者分享他們所領受的安慰：當悲

傷者在悲傷旅程中有所進展，領受了上帝的安慰

後，牧者可鼓勵他們在適當時機，將這份安慰與

其他悲傷中的人分享。這不僅是對他人的服事，

也是自身療癒和成長的見證，使悲傷轉化為生命

中的意義和使命。

3. 牧區支持與靈性應對

教會作為信徒的團體，是悲傷輔導的堅實後

盾。集體的支持和關懷能有效抵擋悲傷帶來的孤

獨感。牧者應鼓勵悲傷者積極參與教會生活，透

過團契和共同的信仰實踐，尋求靈性慰藉。研究

表明2 ，參與教會或其他正式宗教團體與創傷後成

長呈現正相關。

五、結論
悲傷是人類經驗中不可避免的一部分，但也提供

了與上帝更深連結、經歷轉化與成長的獨特機會。

作為教會牧者，我們的職責並非消除悲傷，而是引

導信徒在悲傷中看見上帝的臨在、美善與主權，並

透過基督的救贖大能，讓失落的淚水轉化淬鍊為生

命的珍珠。
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成
為牧靈人是我的第二專業與人生，也是神給

我的新祝福！牧靈人的學生來自四面八方，

帶著不同的專業與職場經驗而來，這些背景都成

為我們進入學習後的重要資產與優勢。入學後，

學校從基礎心理學與諮商概念開始，逐步引導我

們進入長期的屬靈操練與內在醫治，再透過整合

諮商的方式，使牧靈人模式逐漸茁壯成熟。我們

在整合實習中不斷熟悉、精進，而這一切的起點

就是「助人者先自助」的培育過程。

在學習中，我們經歷了幾個重要面向：(1)覺察

內在童年經驗的影響；(2)創傷修復；(3)更深經歷

神愛的浸泡；(4)建立與聖靈交通的關係；(5)情緒

與身體覺察；(6)饒恕與醫治。這些過程幫助我們

逐步獲得全人整合的能力，使自己在成為助人者

前先被神修復與更新。

牧靈人也因著學校的文化與訓練，形成了幾個

獨特特質：第一、喜愛學習。我們愛買書、讀

書，熱衷參加密集課程、研習會、線上學習等。

第二、能健康接受評語與督導。在校常操練「三

個肯定與一個建議」，培養謙卑受教的心，使

我們明白能力的精進來自於勇敢接受修正。第

三、從身體連結情緒。我們學習應用EFT、IFS、

SOZO、SFPC等方式，透過身體覺察幫助情緒連

結，並實際帶出短期諮商的成效。

畢業後的服事方向，大致可以分成兩個層面。

第一是團隊事奉。許多人選擇在教會中建立牧靈

中心或協談輔導中心，並配合課程與聚會。例

如：(1)屬靈操練課程及一日默想營；(2)醫治初階

課程，教導神兒女的身分與基督醫治大能，本教

會已有超過三百人次參與，營造與神相遇的屬靈

氛圍；(3)協談服務，透過小組長申請，牧靈中心

進行初談後再派案給協談專員；(4)成長團體，針

對姊妹、青少年、單身、

長者開設課程，如親密關

係、界線、遇見自己、天

父的愛等；(5)培訓教育，於

小組長訓練或退修會中進行主題

性裝備。

第二是個人發展方向。例如：(1)參與台北靈糧

堂全人關顧中心，經過面試後即可接案，在職場

中實際應用並磨練技巧；(2)建立個人整合觀。牧

靈人所受裝備包含神學基礎、諮商理論與技巧、

團體諮商、危機處理、屬靈操練、內在醫治等，

這些知識需要透過自我操練、整合實習、不斷進

修與接案經驗，慢慢找到個人獨特的風格與方

向。同時，我們也藉由蓋洛普測驗、九型人格、

MBTI等工具，以及靜默靈修、童年醫治的過程，

更深認識自己，塑造出合乎神心意的特質。

這過程可分為四個重點：(1)「我內」──認識

神兒女的身分價值，接受神的愛，操練心禱，學

習聆聽神聲音並順服祂；(2)「我與人」──修通

情緒與溝通模式，用神的眼光看生活、家庭與人

際；(3)「接案經驗」──隨時與聖靈同工，尊重

個案生命歷程與轉化；(4)「進修」──透過個別

督導與團督不斷學習修正，深化專業與整合觀。

最重要的是，我們要記得自己身為牧靈人，是

神所揀選的器皿與管道。三股繩子的裝備，不是

為了累積知識，而是為了與聖靈同工。聖經說：

「按心中的純正牧養他們，用手中的巧妙引導他

們」(詩78:72)。我們深信並跟隨神的大能與真

理，因祂是昔在、今在、永在的全能神，祂為祂

所愛的兒女們都有美好計畫。牧靈人的使命，就

是跟隨祂，引領人回到祂的國度，走在祂的道路

中，並將一切果效與榮耀歸給祂。(撒上3:10)

牧靈諮商科博士班第三屆校友｜專任老師 林元淑牧靈諮商科博士班第三屆校友｜專任老師 林元淑

成為與神同行的助人者  
──牧靈畢業後的服事

校友巡禮
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2025年夏，第16屆「青宣」於2025七月初開始，

來自全台各地的教會、近千名青年，學生齊聚

一堂，在主裡彼此相遇、敬拜與領受。在這場盛大

的屬靈聚集中，由靈糧教牧宣教神學院與MR事工團

隊傾力策展的體驗展區—《十架之路》MR虛擬實

境，一舉成為本屆最震撼人心的焦點之一。 

很多體驗者表示：「這不只是互動科技，更是一

次與耶穌面對面的靈魂相遇。」 

一步一痛，一幕一愛：讓我們親自走過主的十架之路 

《十架之路》以Mixed Reality（混合實境）技術為

基礎，將耶穌從扛十架、跌倒、被釘的場景一一重

現。參與者配戴MR裝置，在實境場景中沉浸式體驗

耶穌受難過程，不僅「看見」，更「身歷其境」。 

整個展區由三位技術人員與神學院同工全天輪

班服事，細緻地引導每一位進入的學員。有同工分

享：「我們不只是操作儀器，而是禱告著陪他們走

這一段屬靈的苦路。每一次耶穌跌倒的瞬間，我都

看見有人的肩膀顫抖；每一次釘子的聲音響起，都

有靈魂被敲醒。」 

為了這個展區，靈神與MR團隊從月前便開始籌

備，從劇本、視覺建模到場地佈置與牧養設計，反

覆討論、禱告與測試。這不是為了「展示」，而是

為了讓一顆顆年輕的心，在十字架前再一次被愛深

深觸動。 

青年見證湧現：不再只是聽說，而是親眼看見祂的愛 

「當我看到耶穌跌倒，我忍不住哭了。祂真的為

我們背負太多，太多。我一直覺得我不夠好，但祂

從未離開。」——R姊妹 

「以前聽十架之路，總覺得是歷史。但今天我真

的彷彿牽著祂的手走過那段路……。」——T弟兄 

「我是一個正在尋找呼召的人。這次體驗後，

我決定報名短宣訓練，讓自己也為主走一條愛的道

路。」——Y姊妹 

技術不是重點，靈魂才是焦點：科技也能為主發光 

策展同工表示，這次的體驗設計堅持「真實性」

與「靈性引導」雙軌並重，不僅強調視覺與沉浸

感，更重視每位參與者的靈魂旅程。「科技是橋

樑，不是終點。最終要帶人遇見的是那位為我們捨

命的耶穌。」 

宣教的反思：當代青年如何走自己的十字架之路？ 

這場震撼體驗，也讓我們開始思考：如何將十字

架的福音，轉譯成現代青年能明白、願意回應的方

式？ 

在MR十架之路中，我們看見一個可能：當科技結

合真實的屬靈情境，信仰不再只是講道或詩歌，而

是「參與式的真實經歷」。這提醒我們，宣教不該

只是傳統形式的複製，而要不斷尋求語言的更新與

形式的創新。但創新不代表失去本質，反而是回到

本質，用新的方式述說不變的真理。 宣教的核心，

始終是「與人相遇、帶人遇主」。 

活著，是為了走進那十架之後的復活之路 

展區出口處，一人領取一枚小十字架作為禮物，

象徵將這份愛記在心上。青宣會結束，但十字架的

邀請卻沒有結束。它不是一場活動，而是一段旅程

的開始。我們都在走自己的十架之路，那是一條不

容易的路，但因為祂曾走過，我們也可以跟隨。  

願這次青宣，不只是留下照片與筆記，而是燃起

一場靈魂深處的復興與行動—當我們走出展場，我

們是否也願意走進這個世界，背起自己的十架，成

為愛的見證？ 

文｜企劃處 謝晨

【青宣2025現場直擊】當科技遇上十字架  
  ──MR十架之路，震撼青年靈魂：走過苦路，更深遇見主
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