
追求自由 3-經歷內在自由，突破外在環境 
                          蔡維恩牧師 

前言:「外在受限的世代，更需要內在的自由」 
    《內在自由的的四種方法》 

●第一成為脾氣的掌控者 

每當你想發脾氣的時候，請你先問問自己，自己是對的還是錯

的。 

▪如果你是對的，那你完全沒必要生氣。 

▪如果你是錯的，那你沒有資格生氣。 

控制脾氣的意義，是要你留住自己的尊嚴與命運。 

 

●第二不在乎別人語言的評價 

如果別人說你兩句，你就吃不好，睡不好，接受不了，那你得多

脆弱啊！ 

在烏鴉的世界裏，天鵝也有罪。▪思想不同，尊重就好。▪三觀不

合，笑笑就好。 

人就活一個心態，▪心態對了一切都會好起來。▪心態不對，處處都

是障礙。 

 

●第三追求內心的安息 

我們曾經如此渴望命運的波瀾，活到最後才知道。 

原來人生最曼妙的風景，竟是內心的淡定和從容。 

以前我們總是苛求得到別人的認可，後來才明白，世界是自己

的，與他人無關。 

 

●第四能夠自由拒絕誘惑 

人一輩子最高級的炫耀～▪不是你得到過什麼▪而是你拒絕過什麼 

你所有拒絕過的東西，皆藏著你不隨波逐流的性格，和內心深處

不為人知的驕傲。 

一個乾淨的人～ 



▪不是外在給人有多麼乾淨 

▪而是內心有一片淨土。 

▪不是行為表現的多有禮貌 

▪而是內心能夠堅守自己的良知。 

 

我們所處的世代，外在環境充滿各樣壓力：經濟不穩、職場

競爭、家庭張力、健康焦慮，甚至是國際局勢與社會氛圍，都讓

人心惶惶。許多人以為，只要環境改變，心就會得自由；只要問

題解決，恐懼就會消失。 

 

然而聖經給我們一個完全不同的次序。使徒約翰不是先談「世界

變好了」，而是先宣告：「那在你們裡面的，比那在世界上的更

大。」（約一 4:4） 

真正的突破，往往不是從外在環境開始，而是從內在生命開始。 

就像一艘船，真正決定它是否下沉的，不是海水有多洶湧，

而是水有沒有進到船裡。信仰，正是關乎「裡面」的問題。 

 

一、思考的爭點： 
1、 我們相信「因為那在你們裡面的，比那在世界上的更大。」

以至於面對困難時，內心不失去「內在自由」嗎？ 

2、 我們相信「愛裡沒有懼怕；愛既完全，就把懼怕除去。」所

以能依靠主的愛，能解決各種的危機與困境嗎？ 

 

二、經文: 約翰一書四 4-7 15-19。 

4:4 小子們哪，你們是屬 神的，並且勝了他們；因為那在你們裡

面的，比那在世界上的更大。 

4:5 他們是屬世界的，所以論世界的事，世人也聽從他們。 

4:6 我們是屬 神的，認識 神的就聽從我們；不屬 神的就不聽

從我們。從此我們可以認出真理的靈和謬妄的靈來。 

4:7 親愛的弟兄啊，我們應當彼此相愛，因為愛是從 神來的。凡

有愛心的，都是由 神而生，並且認識 神。 



 

4:15 凡認耶穌為 神兒子的， 神就住在他裡面，他也住在 神

裡面。 

4:16  神愛我們的心，我們也知道也信。 神就是愛；住在愛裡

面的，就是住在 神裡面， 神也住在他裡面。 

4:17 這樣，愛在我們裡面得以完全，我們就可以在審判的日子坦

然無懼。因為他如何，我們在這世上也如何。 

4:18 愛裡沒有懼怕；愛既完全，就把懼怕除去。因為懼怕裡含著

刑罰，懼怕的人在愛裡未得完全。 

4:19 我們愛，因為 神先愛我們。 

 

經文背景 
    傳統認為約翰一書的作者是使徒約翰，晚年時寫給小亞細亞

一帶的教會。寫作時間約為主後 90-100 年，第一世紀末。面對當

時的挑戰-諾斯底主義的影響：早期諾斯底主義否定基督真實道成

肉身，主張「基督的靈」在耶穌受洗時降臨，在十字架前離開。

且主張二元論思想：認為物質世界是邪惡的，只有靈界才是善

的，導致輕視實際的道德生活。其造成教會內部因神學分歧產生

分裂與敵意（參約壹二 18-19，四 1）。 

約翰的回應重點。確認「耶穌基督是成了肉身來的」（約壹

四:2）這一核心真理。強調「愛」與「真理」不可分割，真信仰必

須體現在相愛中。他表達了 四章 7-21 節：愛的神學深化 

愛的源頭：神就是愛（8,16節），愛是從神來的（7節）。 

愛的示範：神差獨生子為我們的罪作了挽回祭（10節）。 

愛的證據：我們愛因為神先愛我們（19節）。 

愛的完全：愛裡沒有懼怕，愛既完全就把懼怕除去（18 節）。 

   這對現代基督徒的重大啟示是，在相對主義時代中捍衛真理立

場，來面對 

當代挑戰-後現代文化否定絕對真理，強調個人感受。使徒約翰的

啟示，基督徒必須持守「道成肉身」的歷史性真理（4:2-3）。信仰

不僅是內在體驗，更是基於客觀歷史事件。 



    在恐懼文化中的愛之勇氣。可面對當代挑戰，現代人面對疫

情、戰爭、經濟不穩、社會分裂等集體恐懼。約翰的啟示，「愛裡

沒有懼怕」（4:18）不是否認危險存在，而是在神的愛中找到終極

安全感。 

 

三、啟示 
（一）內在得勝，源於「那在我們裡面的」 

 （約一 4:4–5）「因為那在你們裡面的，比那在世界上的更大。」 

聖經的立場 

約翰清楚指出兩個勢力的對比： 

世界上的：價值混亂、恐懼操控、人心不安 

我們裡面的：上帝的靈、基督的生命、屬天的能力 

基督徒的信心，不是否認世界的艱難，而是承認一個更大的真實

──聖靈住在我們裡面。 

現代人的例子-今日許多人被「外在指標」綁架：房價、績效、按

讚數、評價星等。一旦外在數據下滑，內心就跟著崩盤。但屬神

的人，生命的核心不是由外在定義，而是由「裡面的主」來定

義。 

比喻對照-世俗立場：像把電池接在外面，環境一停電，整個人就

黑暗 

聖經立場：像有內建發電機，即使停電，裡面仍然有光 

這正是聖靈的印證──不是環境一好才有力量，而是因主同在而不

被環境吞噬。 

 

（二）內在自由的關鍵，是「住在愛裡」 

  （約一 4:7、15–16）「上帝就是愛；住在愛裡面的，就是住在上

帝裡面。」 

 聖經的立場-約翰不斷重複一個動詞：「住」。信仰不是偶爾來拜

拜、偶爾禱告，而是持續住在神的愛中。當人真正確信「我是被

愛的」，內心就開始鬆綁。 

現代人的例子-許多人活在「表現焦慮」中：做得好，才值得被



愛，不夠好，就被否定。但在基督裡，我們不是因為表現被接

納，而是因被接納，生命才開始改變。 

這樣的愛，使人不再被罪咎、羞愧、他人眼光綑綁。 

 

比喻對照-世俗的愛：像租房子，表現不好就被趕走 

上帝的愛：像回家，不因表現而失去身分，這是何等大的恩典，

也是聖靈在我們心中所作的見證──「我們是屬神的」。 

 

（三）愛驅走懼怕，使人真實突破 

 （約一 4:18–19）「愛裡沒有懼怕；愛既完全，就把懼怕除去。」 

聖經的立場-聖經沒有說「基督徒不會害怕」，而是說「懼怕不能作

王」。 

懼怕的根源，是對未來、審判、失去的焦慮；完全的愛，則把人

重新安放在神的手中。 

 

現代人的例子-有人外在看似成功，內心卻充滿恐懼：怕失業、怕

老去、怕被取代。但一個深知自己被神所愛的人，即使風浪仍

在，也不再被恐懼牽著走。 

 

比喻對照-世俗的勇敢：硬撐、假裝不怕 

屬靈的自由：知道有人托住我 

這正是上帝的愛所帶來的能力──不是讓風浪消失，而是讓我們在

風浪中站立得住。 

 

四、自己的感受 
   「解決一切生活具體的困難」並非點石成金的魔術，而是上帝

賜給我們一種「不被環境定義」的自由。當你自由了，環境就再

也關不住你；你能在廢墟中歌唱，在風暴中行走，這就是最大的

突破。 

 

古代故事：但以理在獅子坑——外在被困，內在卻自由（對照：



約一 4:4） 

鎖鏈中的保羅——監獄裡的自由人（對照：約一 4:18）納粹集中

營的維克多．法蘭克（心理學家）奧地利精神科醫師維克多．法

蘭克，在納粹集中營失去家人、自由與尊嚴，卻在極端處境中觀

察到一件事：「人最後的自由，是選擇自己如何回應環境的態

度。」 

 

現代比喻如同風箏與線——限制，反而帶來高度。風箏若剪斷

線，看似自由，實際卻立刻墜落；真正使風箏飛得高的，是那條

「連結」。 

世俗自由：不受任何約束。 

屬靈自由：連結於愛，反而更穩、更高 

約翰一書提醒我們：住在愛裡，不是失去自由，而是找到真正的

自由。 

 

那如何讓愛「解決」具體的生活困難？ 

「解決困難」並不總是意味著困難自動消失，而是透過以下三種

方式實現： 

第一：轉化面對困難的「能量」 

焦慮耗能： 懼怕和焦慮會消耗我們極大的心智，讓我們無法冷靜

思考解決方案。 

愛中得力： 在主的愛中，內心恢復平靜安穩。當內在得著自由，

我們的智慧和韌性會被釋放，使我們能以更超然的姿態處理具體

的財務、工作或人際問題。 

 

第二：改變對環境的「定義」 

引用經文：「神就是愛」（約壹 4:8, 16）。 

如果神是愛，那麼即使在艱難的環境中，這環境也是被神准

許的「訓練場」。當你把困難看作是「磨練」而非「咒詛」時，你

已經突破了環境對你的囚禁。 

 



第三：透過「愛」建立支持網絡 (約壹 4:7, 11) 

經文提到要彼此相愛。具體的困難（如經濟短缺）往往需要透過

群體來解決。一個經歷內在自由的人，更願意向人敞開、彼此扶

持，神的愛透過信徒的實踐，轉化為具體的資源與幫助。 

 

為了讓您更具體地感受這個突破，您可以嘗試以下「內在自由」

練習： 

宣告練習： 每當外在困難讓你心慌時，大聲宣告：「主啊，在那

我裡面的祢，比這債務/這場衝突/這份壓力更大！」 

 

恐懼清單： 寫下這項困難讓你最「懼怕」的三件事，然後在每一

條旁邊寫上：「神的愛完全接納我，即便這事發生，我的生命價值

依然完整。」 

 

下一步行動： 在愛中求問神：「主啊，既然我已自由不再懼怕，

現在我可以做哪一件具體的小事來改善現狀？」 

 

五、結論-先得內在自由，才能突破外在環境 
    內在自由」並不是讓我們變成對環境「沒感覺」的木頭人，

而是讓我們擁有「不被環境定義」的權利。當你不再害怕失去，

你就擁有了全世界。這種內在的強大，會讓你生出智慧去規劃財

務、生出勇氣去處理人際衝突、生出盼望去等待轉機。這就是

「在愛中解決具體困難」的真實路徑。 

 

  這是對每個時代基督徒的永恆呼籲：在充滿變動和挑戰的世

界中，我們最大的資源不是外在的策略或資源，而是內住的那位

比世界更大的神，以及從祂而來的愛。這愛驅逐恐懼，賦予我們

自由，使我們即使在外在限制中，仍能活出超越環境的生命見

證。 

現代基督徒需要重新發現這一真理：我們的信仰不是一套逃避世

界的教條，而是在世界之中卻不屬世界的生命之道——扎根於歷



史事實（道成肉身），體現在彼此相愛，並在愛中得著真正的自由

與勇氣。 

親愛的弟兄姊妹，聖經給我們一條清楚的屬靈路徑： 

因聖靈住在我們裡面，我們不被世界壓倒 

因住在上帝的愛中，我們得著真實的身分與自由 

因完全的愛驅走懼怕，我們能面對一切現實困難 

外在環境也許暫時沒有改變，但當裡面的人被主更新，突破已經

開始。 

這正是福音的大能── 

不是逃離世界，而是在世界中，活出不一樣的生命力， 

見證那在我們裡面的，實在比世界更大。 

願我們都在主的愛中，經歷內在的自由，並且一步一步，突破外

在的環境。 

       

討論題綱： 

1. 試想，你曾經如何從困境中脫離？是否有「在主的愛中，經歷

內在的自由」分享它，讓它成為你與別人的幫助。 

2. 當生活過得並不如意，改變現況似乎勢在必行，你的優先順序

是否要修正，先得內在自由，才能突破外在環境？ 

 

代禱事項： 

1. 求主賜下安靜的心給驚惶的人，賜智慧的心給懵懂的人，賜盼

望的心給絕望的人，讓人知道「有愛就不懼怕」。 

2. 求主指引迷途的人，找到生命的出路，清楚內在自由的關鍵，

是「住在愛裡」，才能邁向豐盛人生。 

 

祈禱文： 

主耶穌，我需要主做我路上的光，腳前的燈，指引我行在主

的道路上，不偏左右。或許，人生的道路有起、有落、有荊棘險

阻，只要有主同在，我將找到人生的出路，在主的愛中，就經歷

內在的自由。奉主耶穌的名禱告，阿們。 



 

行動參考方案： 

1. 當你遇上了困難，試著擺脫無能為力的想法，仔細想想，任何

其他的可能性。是否相信「因為那在你們裡面的，比那在世界

上的更大。」「改變思路，才有出路」。 

2. 在困難中，更要思考上帝的話語。在困難的時刻，上帝在對你

說什麼？藉著讀經、靈修、禱告，讓祂指引你的路。在困境

中，先取得「內在自由」。 

 


