
「聖誕主日」-領受平安的禮物 
              蔡維恩牧師 

前言:《老鼠穴與客店馬廄》 
  「老鼠人」是中國網路近期流行的詞，指代那些生活在狹小

空間、逃避社交、日夜顛倒、對生活缺乏熱情、偏愛極簡消費和

線上活動的年輕人，反映了 Z世代在社會壓力下的倦怠、無力感

與低能量生活模式，介於「躺平」與更消極的狀態之間。   

主要特徵 

低能量生活： 對生活提不起勁，覺得「什麼都累」，白天無精

打采，晚上精力充沛。  

空間宅居： 長時間待在租屋處或房間，活動範圍僅限於床、沙

發和電腦螢幕。  

極簡消費： 偏好簡單、廉價的外賣和線上娛樂，減少不必要開

銷和外出社交。  

逃避社交： 害怕與人互動，喜歡獨處，傾向於線上交流而非現

實接觸。  

日夜顛倒： 作息不規律，熬夜是常態，甚至為了「完全屬於

自己」的片刻時間而晚睡。  

這「老鼠人」的文化背景與意義。反映社會現實： 在青年失業

率高、競爭激烈的環境下，老鼠人現象折射出年輕人對未來迷茫

與無力感。 從「躺平」進化： 比「躺平族」更具體，老鼠人強調

的是一種更深層次、帶有自嘲和厭世情緒的低慾望生活方式。 自

嘲與共鳴， 儘管帶有貶義，但年輕人用這個詞來表達對壓力的反

抗和對舒適生活的追求，引發了廣泛共鳴。 也造成催生商機。 與

此同時，也催生了相關的表情包、周邊商品，反映了這種亞文化

在市場上的影響力。 從躺平到「老鼠人」 中國青年倦怠正改寫消

費模式。 

 

聖誕節，我們常聚焦在嬰孩耶穌，卻不能忽略一位站在風暴中

心、卻仍然仰望上帝的女子──馬利亞。她不是活在浪漫童話裡，



而是活在誤解、輿論攻擊、道德審判與未來不確定性之中。然

而，《路加福音》記載，她沒有崩潰，反而唱出〈尊主頌〉：

「我心尊主為大，我靈以神我的救主為樂」（路 一:46-47）。 

對照今日大陸年輕世代流行的「老鼠人」文化──躲在角落、不

敢期待、預設失敗、拒絕盼望──聖誕節正是提醒我們：上帝如何

在最不利的處境中在顛沛流離的客店馬廄。孕育最真實的盼望。 

 

一、思考的焦點.  
1、我們是否在聖誕節時，收到一份由「懼怕轉為平安」的禮物？ 

2、聖誕節是否有傳福音，帶出別人的平安與喜樂的盼望？ 

 

參考經文：【路加一 27-38 】 
1:27 到一個童女那裡，是已經許配大衛家的一個人，名叫約

瑟。童女的名字叫馬利亞； 

1:28 天使進去，對她說：「蒙大恩的女子，我問你安，主和你

同在了！」 

1:29 馬利亞因這話就很驚慌，又反覆思想這樣問安是甚麼意

思。 

1:30 天使對她說：「馬利亞，不要怕！你在 神面前已經蒙恩

了。 

1:31 你要懷孕生子，可以給他起名叫耶穌。 

1:32 他要為大，稱為至高者的兒子；主 神要把他祖大衛的位

給他。 

1:33 他要作雅各家的王，直到永遠；他的國也沒有窮盡。」 

1:34 馬利亞對天使說：「我沒有出嫁，怎麼有這事呢？」 

1:35 天使回答說：「聖靈要臨到你身上，至高者的能力要蔭庇

你，因此所要生的聖者必稱為 神的兒子（或譯：所要生

的，必稱為聖，稱為 神的兒子）。 

1:36 況且你的親戚伊利沙伯，在年老的時候也懷了男胎，就是

那素來稱為不生育的，現在有孕六個月了。 

1:37 因為，出於 神的話，沒有一句不帶能力的。」 



1:38 馬利亞說：「我是主的使女，情願照你的話成就在我身

上。」天使就離開她去了。 

 

經文背景 

         耶穌降生的年代，希律王聽到大祭司說在伯利恆會有猶太人

的新王誕生，害怕王位不保，就下令追殺伯利恆誕生的嬰孩，造

成整個伯利恆都陷入極大的不安，特別是有嬰孩的家庭。但耶穌

的降生，卻帶來平安，因為祂是和平之子，為眾人帶來出人意外

的平安， 

        當時馬利亞童女懷孕，丈夫因天使告之才放下羞愧，接納馬

利亞，而後懷著耶穌即將臨盆，因為伯利恆的旅店都已經客滿，

耶穌降生只能在馬槽，除了東方的博士進前來，以黃金、乳香及

沒藥當作禮物獻給耶穌外，只有天使報好訊息給野地牧羊人知

道。其實耶穌的降生地讓人覺得飽受歧視和拒絕，內心其實是很

受傷的。而主耶穌來世上，就是叫教會要更多接待那些在生活中

感到被排斥和拒絕的人，讓他們知道「主耶穌從不拒絕尋求祂的

人」。      很多時候，人會感到不平安，是因為他感受到不被愛與

接納，但耶穌依然活出愛與接納的生命，並且用行動去接待及那

些生活在不平安氛圍中的人，也帶出生命平安、喜樂與盼望。 

 

要在聖誕節能夠如同馬利亞在那樣的壓力中仍能保有喜樂與盼

望，我們可以透過以下幾個層面來實踐與默想： 

 

二、啟示: 
（一）默想「尊主為大」的心境 

讀聖誕故事時,要注意天使說「不要害怕」這句話重複了四

次,這點很重要。馬利亞之所以能在壓力下有平安，關鍵在於她的

視角。在《路加福音》著名的「尊主為大」頌中，她將焦點從自

己的難處轉向神的大能。新約聖經的福音書，分別對四種人表達

「尊主為大」必得平安的觀念。分別為母親馬利亞、約瑟父親、

牧羊人、以及忠心的祭司。 



1. ⾺利亞⾯對缺乏信心的懼怕（路一 30）：當天使向未出嫁的

少女馬利亞說，「你要懷孕生子，可以給他起名叫耶穌。他

要為大，稱為至高者的兒子。」馬利亞之所以恐懼，因沒有

信心面對將來的環境與這麽大的責任，這事讓人難以相信。

但天使安慰她不要害怕，並將神對這孩子將來的計畫告訴馬

利亞。 

2. 約瑟⾯對被拒絕的懼怕（太一 20）：約瑟是個義人，當他得

知尚未過門的妻子已經懷孕時，心中面臨強烈的掙扎、痛苦

難當。不管他信不信馬利亞的話，別人絕對不信這一套，他

一輩子也許要忍受別人的譏嘲。宅心仁厚的約瑟不願明明的

羞辱她，只想暗暗解除婚約，可見他是個滿有公義和慈愛的

人。這時，上帝適時介入，在夢中告訴他，天使第一句說話

便是安慰約瑟，叫他「不要怕！」反映救主的降生帶來的震

撼將會令許多人感到不安。馬利亞是從聖靈懷孕，要他將馬

利亞娶過來。約瑟遵著吩咐而行，他信任馬利亞，他更信任

上帝。耶穌出生後，約瑟冒著生命的危險，不平安年代，帶

著母子逃到埃及躲避希律的屠殺。 

3. 牧⽺⼈⾯對突然改變的懼怕（路二 10）：那個夜，牧羊人儆

醒看守羊群，突然黑暗的天空大放光明，神的榮光像爆炸一

樣四圍照著他們，他們所看見的景象是人類歷史上從未發生

過的，天空充滿榮光、眾多天使在歌唱，面對突然來的驚

恐，牧羊人非常害怕，天使安慰他們說不要害怕。 

4. 撒迦利亞⾯對希望的懼怕（路一 13）：撒迦利亞是聖殿老祭

司，妻子伊麗莎白是馬利亞的表姐。撒迦利亞與他妻子都非

常敬虔，但一直沒有孩子。直到兩人年紀老邁了只好放棄。

但當撒迦利亞按著班次進聖殿服事時，天使向他顯現說，他

會得一個孩子，撒迦利亞看見天使就驚慌害怕。對於得孩子

的事他已經絕望，「害怕」在他裡面產生懷疑的種子，不敢

相信因怕再次失望。但天使對他說，不要害怕，因為你的禱

告神已經聽見了，神要賜給他們一個兒子，要給他起名叫約

翰。 



 

  在不平安的時代傳揚平安的福音可能聽起來有些矛盾，但

這實際上是一個非常強而有力的見證。在動盪、不安、甚至混亂

的時刻中，傳遞平安的福音具有顯著的影響力，在混亂的時代，

人們對和平、安寧和穩定的渴望更為強烈。當社會動盪、人心惶

惶時，展現出平和的生活方式和信仰可以突顯出與周圍環境的對

比，引起他人的注意。當人們在困難時期看到其他人展現出內在

平安，這樣真實的見證力量是無法被忽視的。這展現了一種信念

的力量，而這種信念來自於超越世俗困境的神聖依靠。在動盪時

期，人們渴望尋找希望和意義。福音所帶來的信息是關於愛、寬

恕、希望和永恆價值的，這樣的信息可以為人們帶來心靈上的安

慰和希望。耶穌基督所教導的平安超越了世俗的局限。這種平安

來自對神的信靠和對永恆價值的把握，而不是依賴於外在的環境

或情況。 

實踐建議： 在聖誕聚會或靈修時，大聲朗讀《路加福音》

一:46-55。試著列出你今年面對的「生命的耶利哥城之戰」，然後

效法馬利亞，刻意轉向宣告神的信實，練習將焦點從環境移開。 

 

（二）操練「安靜沉思」的生命力 

聖經多次提到馬利亞「把這一切的事存在心裡，反覆思想」。

在喧鬧的環境中，她擁有一種內在的安靜。 

馬利亞當時的處境，按現代標準看，其實也是典型的「老鼠

人」處境：出身卑微（拿撒勒是個被瞧不起的小地方）、社會地

位低下、缺乏資源、面臨巨大的生存威脅。 許多自稱老鼠人的

人，並非一開始就拒絕挑戰，而是經過無數次努力後發現階級固

化、房價高漲或競爭過於慘烈，因而產生了「習得性無助」。對

壓力非主動拒絕，而是「無力感」。且建立心理緩衝： 透過自我

醜化（自稱老鼠），他們在心理上提前「預演」了失敗，這樣當

真正的挫折來臨時，痛苦會減輕一點。這與其說是拒絕挑戰，不

如說是對失敗的防禦機制。老鼠人的困局： 現代「老鼠人」的痛

苦往往來自於找不到生命的意義感。當生活只剩下生存，而生存



又充滿挫敗時，人就容易縮回洞穴。 

但馬利亞的選擇： 她承認自己的卑微（「我心尊主為大，我靈

以神我的救主為樂」），但她沒有停留在卑微裡。她接納了一個

「超越自我的目標」她安靜沉思上帝的旨意。並能找到隨時的印

証。特別是東方博士的前來送禮物，這是極強的証據 。（讓馬利

亞看到主的榮耀）。兩者的差別不在於環境的惡劣程度，而在於

「是否看見了環境之上的光」。 

大概幾位東方博士他們遠道而來到以色列境，帶著一個呈獻禮

物的使命而來，他們千里迢迢找到呈獻對象的地方，親眼目睹小

孩耶穌，正是他們千辛萬苦要找的真命天子，那種興奮的程度可

想而知！ 他們第一時間謙卑屈膝去俯伏敬拜不到兩歲的小孩耶

穌，表達出他們對這位小彌賽亞救主單純的信心，獻完禮物後感

到如釋重負，按天使的指示歡喜快樂地返回東方。 

約瑟和馬利亞同樣因著聖嬰的出生而帶來許多難以言喻的煩惱

和生命的挑戰，但他們憑信心按著主的吩咐而行事，雖然要過著

逃難般的流離生活，他們欣然接受上帝的安排，最終安全地帶著

年幼的耶穌回到加利利。 

真正的喜樂是單單在主的面前，透過感謝與讚美，上帝就會賜

給我們喜樂，「除了來自上帝之外，喜樂是不會存在的。」-約翰

衛斯理，再更深沉的思考，「喜樂」是可以經營的，家庭的喜

樂，是只要有一個人願意單單在主的面前，體會上帝的保守與釋

放，有平安喜樂的心，就可以將這樣的氣氛傳送給每一位家庭成

員，教會也是如此，只要有人願意單純在主的面前體會主所賜的

平安喜樂，就可以將這樣的心情傳遞給其他人，影響整個教會的

氣氛，「喜樂」不是表面的笑容，而是清楚知道主的拯救，用這

樣的心情迎接主再來。 

實踐建議： 聖誕節期間，給自己一段「神聖的安靜時間」。關

掉手機，像馬利亞一樣，去思考生命中那些看似不合理、艱難的

經歷背後，可能隱藏著什麼樣的神聖恩典與託付。 

 

（三） 尋找屬靈的「以利沙伯」 



天使不約而同地先後向馬利亞和約瑟啟示基督的出生，並早為

他起名叫耶穌。馬利亞聽到天使的話，一臉驚慌、疑團滿腹地

問：「『我沒有出嫁，怎麼有這事呢？』天使回答說：『聖靈要

臨到你身上，至高者的能力要蔭庇你，因此所要生的聖者必稱為

神的兒子。況且你的親戚伊利莎白，在年老的時候也懷了男胎，

就是那素來稱為不生育的，現在有孕六個月了。因為出於神的

話，沒有一句不帶能力的。』馬利亞說：『我是主的使女，情願

照你的話成就在我身上。』天使就離開她去了。」(路一:34-38) 馬

利亞未有身孕時已得到天使的預告，自己將要懷孕生子，承認自

己是「主的使女」，願意接受上主一切的安排，義無反顧。  

馬利亞當下即時向伊利莎白求證，她「進了撒迦利亞的家，問

伊利莎白安。伊利莎白一聽馬利亞問安，所懷的胎就在腹裡跳

動。伊利莎白且被聖靈充滿，高聲喊著說：『你在婦女中是有福

的！你所懷的胎也是有福的！…因為你問安的聲音一入我耳，我

腹裡的胎就歡喜跳動。這相信的女子是有福的！因為主對她所說

的話都要應驗。』」(路一:40-45) 馬利亞知道天使所言句句屬實，

信心大增，全然信服，充滿喜樂地說：「我心尊主為大；我靈以

神我的救主為樂；因為他顧念他使女的卑微；從今以後，萬代要

稱我有福。那有權能的，為我成就了大事；他的名為聖。…」(路

一:46-49)她們雖覺得自己只是平平無奇的凡人，仍蒙神賜大福，

在她們身上施行這等神蹟奇事，簡直受寵若驚。對於伊利莎白來

說自然是值得慶賀，但對於馬利亞來說，她還是要面對未婚懷孕

的尷尬事，壓力可真不少！然而她逆來順受，認定這是神在她身

上的偉大旨意，問心無愧，相信神必會保守她渡過一切難關，直

到耶穌的誕生。可見環境雖未有絲毫改變，神所賜的喜樂平安，

是人在惡劣的環境下內心所擁有的喜樂平安，任何風雨也搖撼不

了對神信靠的心，因而可以從容地面對逆境，過程中更加感受到

神的恩眷。 

 

（四）以「順服」作為最美的裝飾 

馬利亞的喜樂並非因為生活順遂，而是因為她說了：「我是主



的使女，情願照你的話成就在我身上。」這是一種徹底交付後的

輕鬆。 

信靠順服而非被焦慮主宰：面對無法預知的未來，馬利亞的回

應是「我是主的使女，情願照你的話成就在我身上」（路

一:38）。這顯示出她選擇信靠上帝的應許，而非被環境帶來的焦

慮和恐懼所吞噬。聖經鼓勵信徒「應當一無掛慮」，在面對思慮

煩擾時，要學會將焦點轉向更高的信靠，而非被環境控制。 

實踐建議： 在聖誕禮拜中，做一個簡單的交託禱告。將你最擔

心的工作、家庭或人際關係的「壓力」，像馬利亞一樣完全交託

給神，宣告即使結果不如預期，你也願意順服。 

 

四、自己的感受 
馬利亞的喜樂不是一種情緒的亢奮，而是一種深植於信仰的定

見。今年聖誕節，我們可以透過這些實踐，讓自己的心也成為一

個迎接基督降生的馬廄，雖然簡陋，卻充滿神聖的盼望。 

 

紀念馬利亞的四個核心特質特質在壓力中的表現我們的應用信

靠不在乎旁人的眼光與流言練習不在乎社會的評價，只求神的喜

悅。堅韌挺著身孕長途跋涉、住在馬廄在不如意的環境（如經濟

壓力）中，仍保持對神應許的期待。喜樂頌讚神的公義與憐憫將

「抱怨」轉化為「宣告神的屬性」。 

週六我們有「平安夜晚會」，豐富的慶祝活動，帶出歡樂。 

聖誕節時期，若自己內心有「隱藏的恐懼」時，我們可以做什

麼？ 

1、每天將生命降服在神面前：當馬利亞面對聖靈感孕的恐懼時，

她做什麼？她說，「我是主的使女，情願照你的話成就在我身

上。」馬利亞相信創造她的主知道怎樣是對她最好，祂比我自

己更知道我需要什麼。這麼小的女孩為何可以承擔這麼大的責

任？因她把自己的生命，降服在神面前。 

2、停止再聽叫我們害怕的聲音：我們要聽讓我們有信心的聲音，

不要讓叫我們害怕的聲音進入腦海裡。害怕是信心的對照面，



我們在信心裡，就不再害怕；但我們心裡充滿害怕時，信心就

會消失。 

3、不斷向神獻上敬拜讚美：害怕恐懼時，仍然敬拜讚美神。因害

怕時，所有的注意力都會在自己身上（我的害怕、我的痛苦、

我的感覺、我的表現⋯⋯），我們越想就越害怕。而敬拜讚美

就是把眼目轉到神身上。當我們注視神是這麼偉大，回頭看問

題會發現其實也還好。把眼目轉向神，信心就會增加，平安也

會充滿我們。離神越遠，就越害怕、越擔心。 

4、把希望建立在神的應許上：沒有盼望時，人會害怕；但我們要

把盼望建立在神的應許上，我們無法把盼望放在自己、政治人

物或一些專家身上，也無法盼望意見領袖、維基百科、網路的

消息，因這些都會改變。唯有把盼望建立在神永恆的話語上。  

最後，「我們所說的話以及我們自我表達的方式不僅會暴露出

內在的自我，也會塑造自己本身以及我們身邊的人，而最終塑造

我們的社會。我們每個人每天所做的事都可能蒙蔽光明或驅散黑

暗。我們已蒙召喚帶來光明並成為光，以聖化自己並啟發他

人。……我期待教會有三種人見証主的愛，第一是身體得醫治、

財物得祝福、感情得恢復的見証者、第二是改變自己的內心，見

証生命中最大神蹟者、第三是願意背起十字架，服事神為人加值

者。如此教會就成為世上的光，也帶出聖誕節的意義。 

「老鼠人」並非單純的懶惰或懦弱，而是一群在現實重壓下失

去了「盼望能力」的人。馬利亞的喜樂來自於「看見神要做的

事」，這讓她即使在馬廄裡也能抬起頭。 

老鼠人的憂鬱來自於「只看見自己的卑微」，這讓他們即使在

現代都市裡也覺得自己生活在下水道。與其說他們是拒絕挑戰，

不如說他們缺乏一個值得為之挑戰的理由。在聖誕節紀念馬利亞

時，或許我們可以換個角度：馬利亞的故事告訴我們，最卑微的

起點（馬廄/洞穴），也可以是神聖事蹟的開端。 

 

 



聖誕默想禱文：在困境中與主同行的喜樂 

 第一階段：交託——面對誤解與羞辱 

（默想馬利亞在得知受孕後，可能面對的流言蜚語與家人的不解） 

「主啊，正如當年的馬利亞，我的生活中也有被誤解、被評斷

的時刻。有時我為了跟隨祢的真理，反而顯得與世界格格不入。 

求祢赦免我過於在意人的眼光，過於渴望人的肯定。現在，我

將那些令我受委屈的聲音、那些無法對人言說的壓力，全都帶到

祢面前。 

我宣告： 即使全世界都不明白，只要祢看顧我，我心就滿足。

求祢賜我馬利亞那樣的勇氣，在流言中依然能平靜安穩。」 

 

 第二階段：順服——在艱難環境中尋求安息 

（默想馬利亞挺著身孕長途跋涉，最終只能在簡陋馬廄生產的辛勞） 

「親愛的主，我的生活環境有時也像那間馬廄，充滿了混亂、

不足與疲憊。當現實的重擔壓得我喘不過氣，當一切看似都不在

計畫中時，求祢讓我想起馬利亞的韌性。 

她沒有抱怨客店的拒絕，而是專注於迎接祢的降生。主啊，求

祢擴大我的心格，讓我學會不在混亂中焦慮，而是在困境中尋找

祢的同在。 

我宣告： 環境不能奪去我的平安，因為祢已經來到我的生命

中。我願意將這混亂的現狀交還給祢，求祢在其中掌權。」 

 

 第三階段：尊崇——重燃盼望與喜樂 

（默想馬利亞的《尊主為大頌》，將焦點從自我轉向神的大能） 

「全能的神，我要像馬利亞一樣大聲宣告：我的心尊祢為大，

我的靈以祢為樂！因為祢是那行大事的神，祢看顧卑微的人，祢

的憐憫直到萬代。 

 

謝謝祢讓我知道，聖誕節的意義不在於完美的環境，而在於祢

這位救主已經降臨。願我的生命成為承載祢恩典的器皿，讓我的

喜樂不是來自於問題的解決，而是來自於祢的信實。 



我宣告： 我的盼望不在於世界，而在於祢的話語。願祢的旨意

成就在我身上，如同成就在馬利亞身上一樣。 

奉主耶穌基督的名禱告，阿們。」 

 

五、結論 
聖誕節不是逃避世界，而是重新站起來。思想聖誕節時的

馬利亞，不是把她神話化，而是看見一位真實的人，在極限壓力

中，因聖靈而不被擊垮。 

在「老鼠人」盛行的世代，聖誕節再次呼召教會與信徒： 

不活在畏縮裡，而活在呼召中 

不被失敗定義，而被上帝的愛更新 

耶穌的降生，證明一件事： 

     上帝最偉大的工作，往往開始於最不被看好的處境。 

願我們在這個聖誕節，不只是慶祝主的誕生， 

也重新學習──像馬利亞一樣，在風暴中仍然歌唱，在黑暗中仍然

盼望。 

聖誕節的意義，就是「經歷到主耶穌的平安、愛與喜樂」，這愛

如同聖誕樹上的燈光與伯特利之星，讓黑暗中的人們看到光明與

溫暖。 

人若願意為主「懷抱異象」與「理想」就能發出愛的光茫與經歷

「有愛就有神蹟」「有愛就無懼怕」。讓讚美的生命成為獻祭與

榮耀見証，最後，我們願意展望未來時，「自知被愛，就有喜

樂」-巴刻，因此歡喜與平安成為世上的光與鹽，也期待迎接主再

來！ 

 

討論題綱： 

1. 分享自己過去的生命如何被耶穌基督轉變而得著喜樂與平安以

及是否聽過「老鼠人文化」？ 

2. 看上帝帶領以色列人從被擄之地回到耶路撒冷的快樂，試問基

督徒過聖誕節的喜樂與平安何在？ 

 



代禱事項： 

1. 為自己祈禱，使自己擁有被基督更新的新生命。 

2. 在預備迎接聖誕節時，為「教會能與社區有更多互動，把耶穌

降生的喜樂與平安帶給人們」祈禱。 

 

祈禱文： 

親愛的天父上帝，感謝祢賜下愛。因著耶穌基督的愛，我們得

著平安喜樂。懇求聖靈的力量，將這份愛帶到世上每個角落，願

祢開啟世人的心靈，在聽見福音時，能不疑惑地接受耶穌的救

恩。奉主耶穌的名禱告，阿們。 

 

行動參考方案： 

1. 找機會向你的一位同學、同事或朋友分享耶穌降生的平安故

事，重新思考聖誕節的意義（從馬利亞身上）。 

2. 針對一位需要福音的朋友，準備一份聖誕節禮物送給他／她，

了解從懼怕轉為平安的生命禮物。 


