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前言: 完成夢想者要先放下「受害者」心態 
 第 41屆香港電影金像獎頒獎典禮於四月 16日晚間舉行，本

屆「最佳女主角」，最後由基督徒藝人 Sammi 鄭秀文憑藉《流水落

花》，首度奪得影后！ 

上台分享得獎感言時，鄭秀文的情緒特別高亢及激動，因為，

這次是她第十次入圍金像奬，前九次都鎩羽而歸，此次終於如願

以償。「我想和天底下有夢想的人說，追求夢想的路困難重重，但

希望你們繼續記住這個畫面——夢想是留給『永遠不放棄』的

人。」 

除了含淚感謝團隊、家人和已故天上的父親，她並堅定、開心

地與全場分享，「最後，我要感謝上帝，我要把今天的榮耀頌讚歸

給上帝！我要感謝祢，沒給我一路順風，讓我懂得謙卑、柔

和。」 

一位勇敢面對九次挫敗，終於完成夢想者，常常需要俱備智慧

與勇氣。特別能擺脫失敗者的心態，終於破繭而出，尋找出人生

的新方向。這是個勵志的故事。要過得勝的人生中，常常要面對

的問題，就是「自己本身」的觀念與態度問題，而不只是外在環

境與機會問題。特別是有「受害者心態」時，常常阻擋自己往前

進的力量，卻自己毫無「自我審察力」。以至於人生最後停留在悲

痛不快樂中。 

有「受害者心態」的人，就像是身陷泥沼的青蛙，不斷地向外

挣扎，卻陷得越來越深，因為他們不停地抱怨、責怪外界的環

境、人事物，而沒有找到解決問題的方法和行動方案。他們總是

感覺自己是被動的、無助的，而且對於任何挫折或失敗都會感到

極度沮喪和絕望，好像命運對他們不公平一樣。這樣的心態就像

一個無形的枷鎖，讓他們無法自由地面對生活的挑戰和機會。 

 

一、思考的焦點.  



1. 在人生的道路上，是否能放下「受害者」心態，經歷上帝賜

福的成功人生？ 

2. 得勝者心態的人生與受害者心態的人生，有何差別？ 

 

參考經文：《撒母耳記上二十二 6-16》 

22:6 掃羅在基比亞的拉瑪，坐在垂絲柳樹下，手裡拿著槍，眾

臣僕侍立在左右。掃羅聽見大衛和跟隨他的人在何處， 

22:7 就對左右侍立的臣僕說：「便雅憫人哪，你們要聽我的

話！耶西的兒子能將田地和葡萄園賜給你們各人嗎？能立你們各

人作千夫長百夫長嗎？ 

22:8 你們竟都結黨害我！我的兒子與耶西的兒子結盟的時候，

無人告訴我；我的兒子挑唆我的臣子謀害我，就如今日的光景，

也無人告訴我，為我憂慮。」 

22:9 那時以東人多益站在掃羅的臣僕中，對他說：「我曾看見

耶西的兒子到了挪伯，亞希突的兒子亞希米勒那裡。 

22:10 亞希米勒為他求問耶和華，又給他食物，並給他殺非利

士人歌利亞的刀。」 

22:11 王就打發人將祭司亞希突的兒子亞希米勒和他父親的全

家，就是住挪伯的祭司都召了來；他們就來見王。 

22:12 掃羅說：「亞希突的兒子，要聽我的話！」他回答說：

「主啊，我在這裡。」 

22:13 掃羅對他說：「你為甚麼與耶西的兒子結黨害我，將食物

和刀給他，又為他求問 神，使他起來謀害我，就如今日的光

景？」 

22:14 亞希米勒回答王說：「王的臣僕中有誰比大衛忠心呢？他

是王的女婿，又是王的參謀，並且在王家中是尊貴的。 

22:15 我豈是從今日才為他求問 神呢？斷不是這樣！王不要

將罪歸我和我父的全家；因為這事，無論大小，僕人都不知

道。」 

22:16 王說：「亞希米勒啊，你和你父的全家都是該死的！」 

 



二、經文背景 
     舊約聖經記載掃羅王殺害祭司亞希米勒的事件發生在撒母耳

記上卷第 22章。這個事件的背景是，掃羅王當時正在追捕大衛，

而亞希米勒是大衛的支持者之一。在這個故事中，大衛正在逃亡

時來到挪伯城，求亞希米勒給他和跟隨他的人提供食物和武器。

亞希米勒不知道大衛被追殺，誤以為他們是掃羅王的使者，於是

給了他們食物和一把屬於掃羅王的神殿裡的劍。 

    後來掃羅王得知這件事後，大怒並下令殺害亞希米勒和他所

有的親屬，因為他們替大衛提供了援助，掃羅王認為他們是背叛

自己的人。然而，掃羅王的手下們不肯履行這個命令，只有一個

以東人多益敢於殺死亞希米勒和他的親屬。 

    這個事件的結果是，掃羅王因此得到了耶和華的譴責，並且

在接下來的日子裡遭受了許多苦難。這個故事告訴我們，因為掃

羅王，有嚴重的「被害者心態」，因此怪罪他人，誤解或被誤導而

冤枉無辜的人，因為這樣的行為不但是不公正的，而且可能會帶

來嚴重的後果。 

   另外，大衛是一個真正的受害者，卻因敬畏上帝，在「亞杜蘭

洞口」學習同理心謙卑牧養弱勢者，擴張自己生命的品格，最後

成為經歷上帝賜福的得勝者。掃羅王是真正一位加害者，卻因為

人生的軟弱，欠缺「安全感」與「自信心」，擁有「受害者心

態」，因為報復心理，殺害無辜人（祭司全家），（即象徵著，因為

自己受害者心態，寧願與宗教信仰割裂），造成一生最大的錯誤，

這個故事，值得我們深省。 

 

三、啟示: 
（一）跳出「我是受害者」的惡性循環 

     掃羅王追殺大衛的故事可以在舊約聖經的撒母耳記上找到

（撒母耳記上 18-31 章）。簡單來說，掃羅王因為大衛受到上帝眷

顧而嫉妒他，於是開始迫害他。過程中，掃羅王埋怨女兒米甲和

兒子約拿單，甚至祭司是因為他們在他的逐漸失去神的恩典和國

家的權力的時候，沒有站在他的一邊支持他，而是與大衛結盟。



進而也質疑自己的部下，得到自己的好處卻也暗中背叛他。 

然而，從聖經的敘述中，我們可以看出掃羅王的行為和言語

帶有情感和心理的混亂，並不是從神的心意出發。實質上，他是

加害人，卻陷入「被害者心態」。他陷入了嫉妒和嫉恨的情感中，

並且失去了神的恩典和引導，因此他的言語和行為也變得不合理

和冷酷。這也提醒我們，在生命的旅程中，如果我們沒有堅定的

信仰和對神的信任，很容易陷入負面情緒的漩渦，失去自我控制

和正確的判斷，從而做出對自己和他人都不好的決定。 

 

    讓我們仔細想想，身邊有沒有這樣的朋友、家人、同事。一

開始，他們一副楚楚可憐的樣子，能激發我們最深的同情。但是

時間一長就會發覺，他們習慣將一切不幸都怪罪於其他人，包括

原生家庭、霸凌他的同學、勢利的老師、糟糕的伴侶、無人性的

上司、難處的同事……處處表現出一種「我是受害者」的姿態。

而當你想要幫助他們的時候，卻發覺他們根本不會聽取你的建

議，只會繼續陷在自己的情緒裡。他們一直在抱怨，卻從來不改

變。這就是受害者心態的體現。 

   奧地利心理學家費尼切爾早在一九四五年就提出了「受害者心

態」理論，同時注意到了「受害者心態」和憂鬱症之間的聯繫。

與擁有受害者心態的人交流時，我們通常都會有巨大的無力感，

那是因為他們對自己生活的無法控制，會不自主地投射到我們身

上。他們被迫接受生活裡經歷的一切不幸，卻找不到任何一件愉

悅的事情。他們的談話總會以「我好不幸」開始，然後又以「我

好不幸」結束。這種無力感非常具有傳染性，哪怕帶著愉悅的心

情去見面，在談話結束之後你也會覺得好像被生活痛扁了一頓，

渾身無力，內心充滿絕望。失去神所賜平安喜樂，無法感恩。 

 

（二）是悲劇或喜劇主角，「願意饒恕」是關鍵答案 

 儘管掃羅王對大衛的迫害可能讓他感到恐懼和不安，但大衛

並沒有心存報復或仇恨。相反地，大衛信任上帝的應許和他的呼

召，並且把自己的命運交給上帝的手中。在許多時候大衛可殺害



掃羅王，大衛都選擇不傷害掃羅王，甚至在掃羅王的面前表現出

對他的尊敬和敬畏。 

這種實質上是被害者，但背後卻放下「被害者心態」，選擇饒

恕，是大衛對上帝的信任和信心的體現。儘管他身處危險之中，

但他相信上帝會保護他，並且相信上帝的計劃和旨意。大衛並沒

有讓掃羅王的行為影響自己對上帝和對人的信仰和行為。這種對

上帝的信任和信心，是聖經中許多人物的重要品質，也是信徒應

該效法的榜樣之一。 

選擇「報復」或選擇「饒恕」，就是自己要成為人生「悲劇」

或「喜劇」主角的關鍵。 

有受害者心態的人，一般也會有被動攻擊型人格，即是報復

心。被動攻擊，是一種以被動的方式展現強烈攻擊傾向的、非常

不健康的情感處理方式。被動攻擊型人格者性格固執，內心充滿

憤怒和不滿，但是不敢、不願意或者不習慣直接表現洶湧的憤

怒，就用刻薄、抱怨、敷衍甚至冷暴力的方式來表達自己的憤

怒。自傷也是一種比較常見的受害者心態症狀，即用傷害自己的

方式來得到關注，這種做法殺敵一千自傷八百，殊不知自己才是

最珍貴的。 

我們能夠選擇「饒恕」，因為我們相信上帝會為他伸冤。這個

決定表明了我們的饒恕和寬容，而不是仇恨和復仇心理。將是人

生喜劇的開始。這就是表明了我們放下被害者心態、選擇信靠上

帝和饒恕他人的態度，幫助我們克服了許多挑戰和磨難。饒恕和

寬容是克服惡性循環和獲得內心平靜的關鍵。正如以弗所書 

四:31-32「一切苦毒、惱恨、忿怒、嚷鬧、譭謗，並一切的惡毒，

都當從你們中間除掉。並要以恩慈相待，存憐憫的心，彼此饒

恕，正如上帝在基督裡饒恕了你們一樣。」經文提醒我們，要從

我們的心中除去所有的負面情緒和惡毒，而是要以恩慈、憐憫和

饒恕的心態對待他人，正如上帝在基督裡饒恕了我們一樣。 

 

（三）學習負責任，承擔管家角色 

     看到掃羅王與大衛的人生悲喜劇故事，就知道人生的導演就



是「上帝」，當真正的加害人，掃羅王因「受害者心態」殺死祭司

全家時，意謂者，他與宗教信仰作徹底的斷絕。而真正的受害

者，大衛卻因學習負責任，選擇「饒恕」，就能承擔上帝管家的角

色。 

放下受害者心態是非常重要的一步，這意味著不再把自己看

作是生活中不可控制的受害者，而是認識到自己對自己的生活有

更大的影響力和掌控力。這樣的心態可以激勵我們主動地面對和

解決問題，而不是被困在消極情緒和無助感中。 

學習負責任和承擔上帝管家角色，意味著您要對自己的生活

負責，並且認識到自己的選擇和行動會影響到生活的結果。這樣

的角色扮演可以幫助您更好地規劃自己的生活，制定目標和計

畫，並根據需要做出必要的調整。請記住，承擔責任並不意味著

您需要完全掌控一切，而是要在可控範圍內做出積極的選擇，將

注意力集中在可以改變的事情上，而不是無法控制的事情上。這

樣可以讓您更好地應對挑戰和面對未來的不確定性。 

     對自己負責，代表對自己的失敗負責、快樂負責、欲望負

責、憤怒負責、悲哀負責、愛負責。這短短幾句話，也許需要我

們用一生去實現。 

當我們內心充滿憤怒、感到痛苦的時候，我們當然可以，甚至有

資格說：「是你，還有你們的錯！」但找到了過錯之後的內心重

建，只有自己才可以完成。人生的開關，可能不在我們的手裡，

但是方向盤和煞車，要自己牢牢把握。哪怕長路漫漫，十足的自

愛會為我們保駕護航，路途也許崎嶇，但總能走出康莊大道的。

總之，放下受害者心態並承擔上帝管家角色，是一種積極和成熟

的態度，可以幫助您更好地掌控自己的生活，實現自己的目標並

取得成功。 

如同經文彼得前書 4:10 中說，“各人要照所得的恩賜彼此服事，作

神百般恩賜的好管家。” 

 

四、自己的感受 
 完成夢想者要先放下「受害者」心態。從掃羅悲劇人生中看



到「受害者心態」所帶來的副作用，影響多大。「受害者心態」會

造成 

1. 消極情緒的積聚：由於持續不斷地感到被傷害或受到了不公正

的待遇，受害者心態的人很容易產生消極的情緒，如憤怒、失

落、沮喪等等。這些消極情緒會進一步加深他們的受害者心

態。 

2. 自我弱化：受害者心態的人很容易認為自己是被動的、無力

的，他們會忽略自己的優點和實力，甚至失去自我價值感。這

種自我弱化會導致他們變得更加無助和自怨自艾。 

3. 沒有行動的決心：由於自我弱化和消極情緒的積聚，受害者心

態的人缺乏行動的決心。他們往往無法面對挑戰和困難，甚至

害怕接受改變。 

4. 迴圈反應：受害者心態的人很容易把注意力集中在自己遭受的

不公正待遇上，而忽略了自己的責任和角色。這種反應會進一

步導致他們感到更加被動和無助，形成惡性循環。 

總之，受害者心態會讓人們沉浸在負面情緒之中，影響他們的行

為和決策。因此，要避免受害者心態，應該學會接受並應對生活

中的挑戰，強化自己的信心和實力，從而擺脫惡性循環。 

 

我們也要知道在政治與職場上，「被害者」心態，常是作為

「操作性武器」來作攻擊工具。也是運作「歧視」的尚方寶劍。 

對基督徒而言，無論政策如何，歧視是否存在，都要把最好的

自己活出來。環境雖有不同的挑戰和壓力，仍要知道自己是誰，

用正確的眼光看自己；不讓別人的言行貶低自己的價值，控制回

應。與神建立關係，扎根於真理和永恆，選擇「饒恕」，才能以健

康的態度建立與自我的關係；惟有正確看待自己，才能更好地處

理人和事，在神裡面得到篤定的自信。無論在哪裡生活工作，看

待文化差異，篤定的自信攸關重大。不要過於貶低自己，總是看

見不足；或囿於少數族裔的背景，把任何不順利歸咎為歧視、偏

見。 

我們的身分是神寶貴的兒女；在主裡是「被揀選的族類，是有



君尊的祭司」。（參考彼得前書二:9）遭遇不公和歧視，最難克服的

往往是自身的驕傲。放不下自尊，覺得受貶低；詩篇說我們的好

處不在神以外。求神幫助、為我們申冤，並不代表縱容不公。也

應調整心態，建立界線和虔敬品格，透過溝通挺身而出，維護自

己和他人的權益。 

 

五、結論 
    對於掃羅王由加害人卻有「受害者心態」，而大衛是被害人，卻

因敬畏上帝選擇饒恕，人生有不同的選擇。放下受害者心態意味著

放棄對於自己生活中不幸事件的無助感和執著，轉而接受並積極應

對人生中的挑戰。認識到自己的控制權：要記住，即使在逆境中，

自己也可以掌握自己的思想和行為。且要專注於自己的成長：不要

讓自己被困在過去的不幸事件中。相反，專注於自己的成長，試圖

從這些經歷中學習並變得更強大。因為感恩：即使在逆境中，也有

一些可以感恩的事情。試著找到一些感激的事情，並在生活中將其

注入更多的喜悅和樂觀。 

   因此，我們的屬靈肌肉，將越來越強壯。如同經文詩篇二十七篇

14 節中寫道：「你們要堅強，籐子要剛強，你們這些仰望耶和華的

人。」在以賽亞書四十章 31節中：「但那等候耶和華的，必從新得

力。他們必如鷹展翅上騰，他們奔跑卻不困倦，行走卻不疲乏。」

因為"上帝所賜的，不是懦弱的心，而是剛強、仁愛和謹守的心。"

提摩太後書二章 27 節。 

 

討論題綱： 

1. 你曾經有過「受害者心態」的經驗嗎？請分享。 

2. 如果你遇有一位剛信主，就遭逢災難、病痛的兄弟姊妹，你會如

何安慰、鼓勵他，接納他們的心情，但避免他們陷入「受害者心

態」？ 

 

代禱事項： 

 



1. 請為你所知道剛信主不久，信心尚軟弱的兄姊代禱，求神堅固他

們的信心，讓他們有剛強的心。 

2. 請為你所知道正在受苦中的兄姊代禱，求主堅定他們的信心，使

他們的信心得以通過考驗，放下「受害者心態」。 

 

祈禱文： 

親愛的主耶穌，謝謝祢為義受死來救世人，親自成為我們學習大衛

的好榜樣。幫助我們「放下受害者心態」，仍有祢的力量支撐著我們，

使我們不致失敗或放棄。幫助我們為別人活出自己的信仰，因為這

正是上帝呼召我們的目的。禱告奉耶穌基督的名，阿們。 

 

行動參考方案： 

1. 請陪伴一位正在受苦中的弟兄姊妹（請找同性），每日為他禱告，

打電話關心鼓勵他，或邀他出來聊一聊，使他不覺孤單、無助，

接納他們的情緒。 

2. 在你身邊周圍，若有欺負你、冤枉你、汙衊你、不和你說話的人，

請為基督的緣故向他釋出善意，找機會關心、幫助他，學習饒恕，

讓自己不陷入「被害者心態」 


