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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 21讲：嫉妒型人物（1）认识嫉妒型人物 

 

嫉妒型──内心翻腾不休，常常比较，嫉妒别人 

 

无论你是什么年纪，怎样成长，你跟大部分人一样，都知道羡慕朋友、亲人、同事，甚至羡

慕一个自己根本不认识的陌生人，那是怎样的一回事。哪个明星嫁了一个帅哥、哪个同事长

得很好看、哪个亲人性格特别讨人喜爱等等。这些经验的例子大概不止千万个。看到哪个朋

友穿了一件衣服很漂亮，你也许会说：“哎呀！你这衣服真好看，我真羡慕你长得这么高

啊！”你开始希望自己拥有这件漂亮的衣服，甚至开始希望自己的身形有与这位朋友更相似

一点。除非你这番话背后还有其他意思，不然，你不需要太担心什么，因为有时候我们或多

或少总都会有羡慕别人的经历。但是，如果你心底里面希望这位朋友吃午饭的时候不小心弄

脏了衣服，或者当其他人也夸赞这衣服好看的时候你心里充满敌意，那就要当心了！因为温

和的羡慕之心跟带有恶念的嫉妒，往往只有一线之差。 

 

嫉妒不是一种温和的情绪，而是侵略的表现，跟羡慕不一样。羡慕只专注于自己想得到的事

物，而嫉妒却会夹杂着其他念头，包括认为对方有而自己没有是不公平的，或者希望对方也

没有这些东西，严重的，会想抢走别人拥有的东西。 

 

有时候，嫉妒让人不单想拥有某些东西，更会变得恶毒的希望对方失去那些美好的，以减低

自己心中的愤怒。 

 

当然，不少人不愿意承认自己是在嫉妒，觉得自己充其量就是在羡慕而已。 

 

有趣的是，很多罪恶在人犯下的时候有些快感，后来才知道严重，比方说放纵情欲、酗酒、

暴食、骄傲等。但嫉妒却是一种当你犯的时候已经感到痛苦的罪，毫无快感可言。我们因为

嫉妒而嫉妒，但从中没有任何益处或报酬。不管以什么标准来看，嫉妒是一种令人痛苦、居

心莫测，甚至使人失去理智的情绪。你记得圣经当中那个关于嫉妒的经典故事吗？就是该隐

因为嫉妒而杀死了自己的兄弟亚伯，因为他嫉妒兄弟亚伯献上的祭物得到上帝的喜悦。而当

他嫉妒亚伯的时候，却没有想想，亚伯是怎样尽心尽意的把最好的献给上帝为祭，而自己却

没有把最好的献出。嫉妒使该隐看不到事实，只会憎恨与归咎与别人。圣经中不止一个关于

嫉妒的故事，还有雅各与以扫、利亚与拉结、约瑟与他的弟兄，甚至希律与耶稣等等。 

 

嫉妒又岂止是远古之前的历史呢？今天嫉妒也可以不断充满我们的心，腐蚀我们的骨头。诗

人米尔顿在他的作品中写：“撒但因为看到亚当和夏娃在乐园中相爱，心生妒忌，所以设计

令他们堕落。” 
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你会发现，嫉妒带来对自己和别人的摧毁。 

 

不管是谁心生嫉妒，又是谁招人嫉妒，这样的情绪会让双方都丧失了善良的力量。试想想灰

姑娘这个历久不衰的童话故事，残忍的后母和丑陋的继姊妹们都嫉妒灰姑娘，她们的怨恨就

带来了让灰姑娘饱受折磨劳役的后果。 

 

事实上，被人嫉妒和嫉妒别人都很痛苦，奇怪的是，很少人写下遭人嫉妒时该怎么自处的方

法，也很少人想到解决的良方。长久以来，人们在家中或工作场所被这些眼露凶光的嫉妒者

缠绕时，都不知道该怎么应付。 

 

认识嫉妒者的心理，包括你和我自己 

 

如果你正在一段浪漫幸福的关系中，在公司、学校、朋友之间，甚至在家中，你都可能成为

别人嫉妒的对象。嫉妒者无处不在，而你我有时候也会变成嫉妒者啊！ 

 

当一个人变得心怀嫉妒的时候，又有哪些特征呢？这包括：会在意念或行动上希望别人有所

损失、愤怒、好强、经常觉得心里折磨难当、贪心、吹毛求疵、自怜等等。 

 

会在意念或行动上希望别人有所损失 

 

如果我没有，你也休想得到！这种心理是最色彩鲜明的嫉妒想法。在意念或行动上希望对方

损失，是嫉妒者一种习惯和征状。如果嫉妒者自己无法活得像在天堂一样，就会想方法伤害

别人所关心的一切，希望对方也过得不要太好。 

 

愤怒 

 

嫉妒的近亲就是愤怒，两者往往是结伴同行、无法分割的。有一个男孩子，当他看到从前的

女朋友现在找到一个对他很好的男生，他就心中愤怒，前去打了男生一拳，却不去想想自己

当初做错了什么，导致失去了这段关系。愤怒是嫉妒的一部分，愤怒使嫉妒者跟他嫉恨的那

些人保持距离，以此来挽回自己脆弱的自尊，掩饰心中的自卑。 

 

好强 

 

当你认为自己在什么事情上的表现都胜人一筹，觉得自己的时装、煮饭、写作、人际关系、

说话能力、工作能力都比人高的时候，你就要当心了。因为当人觉得自己什么方面都比别人

强，他很容易向嫉妒之心不经意打开方便之门，任凭嫉妒支配自己。为什么呢？ 

 

大部分的嫉妒者都是按照自己拥有的东西和所作的一切来判断自己有多重要，来建立自我形

象的。 
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当他觉得自己拥有的不及别人，或觉得自己技不如人的时候，嫉妒之心就会跑出来，牵着他

去和人比较，争夺，使嫉妒者陷入一场永不休止，又永远无法取胜的竞争之中。 

 

你也许会说，嫉妒使人力求进步。但我们刚才为什么说这场竞争是永远无法取胜的呢？原因

就是，当一个人被嫉妒所支配，他并不会因为自己成功得到某件之前很渴求的事物而满足。

因为，其实很多嫉妒者并不是客观上真的比别人少了什么、比别人差，他嫉妒别人的最深层

原因，其实是从来没有看到自己所拥有的，不觉得自己拥有的有什么美好。这反照出的，是

嫉妒者心深处低落的自我形象。 

 

所以，哪怕他一步步得到再多，最终，他只会依然嫉妒着各种各样的人，甚至嫉妒那些什么

都不追求却有简单幸福的人。所以说啊，人一旦受嫉妒控制，就会掉进那场永不休止却无法

取胜的竞争中，受苦的除了身边的人，更是嫉妒者自己啊！ 

 

经常觉得心里折磨难当 

 

嫉妒可以用不同的形式出现，由突然爆发出的愤怒，到慢慢在内心偷偷燃烧的怨恨。不管人

们是为什么嫉妒，但都肯定会产生心中的悲伤、痛苦、内疚或者折磨的感受。人们在看待别

人成功时，如果用嫉妒这个方法来平衡自己，就注定要承受这些折磨难当的痛苦感受。 

 

贪心 

 

布杂内尔说过：“贪心的人总是不断提出要求。”是的，嫉妒者很少感到心满意足，如果有，

通常比较罕见，而那种心满意足感能维持的时间也比较短。人们被贪心蒙蔽，就像投资者看

着股票价格下跌，或者是一支注定落败的队伍，看着时间一分一秒逝去那样焦急焦虑，不顾

一切追求多点时间、金钱、美貌、才智、朋友圈、机会。总之能说出来的也是嫉妒者无不追

求的东西。 

 

吹毛求疵 

 

忧郁嫉妒者喜欢把自己与别人比较，以至于自己心中的自尊渐渐的受损。 

 

为了保持对自己的美好看法，所以设法在别人身上找出缺点，说服自己相信其实对方更糟

糕，从而不用在注意自己的缺点缺失，不用面对。这种思想模式让不少嫉妒者渐渐变得吹毛

求疵，因为在生活中太喜欢看到别人的弱点和缺点了。 

 

一些严重的嫉妒者甚至在心中会暗暗的希望破坏别人的成就，包括别人家庭的美好关系、公

司里的业绩、和对方在朋友之间受欢迎的程度等等。如果对方的所谓竞争力减弱，嫉妒者就

会暗暗觉得高兴，因为对方失去了一些美好的东西，嫉妒者要嫉妒他们的地方就减少了。 

 

一个嫉妒者知道兄弟们里一个长得最平凡的哥们，将会娶到一个性格温柔而且长得很甜美的
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女生做妻子，他就在兄弟聚会时吐出一句说：“这女的嫁给他肯定是为了钱吧！不然他凭什

么找到这样的妻子啊？” 

 

嫉妒者喜欢暴露别人的缺点，从而抬高自己。 

 

事实上，他们最大的目标就是贬低别人的价值，排挤那些正在高升之中的人。 

 

自怜 

 

嫉妒者只会发出唉声叹气，不会觉得自己有问题。 

 

嫉妒本身可以让人不断在心中自怜自怨的问各种怨天尤人的问题：“为什么大家都只看到

她，没有人看见我的付出？”“为什么我总不能成为朋友之间的焦点，而他每讲一句话大家

都笑翻了呢？” 

 

有一位作家兼牧师这样说：“如果把嫉妒当作一个婴儿般呵护照顾，不出多久，你会发现你

双手中抱着的已经变成一头猛兽、一头怪物、一头狂暴凶残的野兽，在你的体内散发怨恨狂

妄的毒素。” 

 

严重的嫉妒者把自怜变成自己的饮食一样，不断自怜自怨，觉得别人都很幸运，只有自己一

个人是受害者，而自怜使嫉妒的情绪膨胀，迅速增长。 

 

你认识有强烈嫉妒型性格倾向的人吗？ 

 

以下的小测验有助你评估自己，或想到的那个他，是不是一名有强烈嫉妒型性格倾向的人。 

 

先想出一位你想评估的人物，那可能是你或者身边一位人士。而下面会有十五道题目，每道

题的答案都是“是”或“否”。如果那道题答案是“是”的话，请把它记下来，最后数一下

有多少道题目的答案是“是”，最后一起看看结果。你预备好了吗？ 

 

1. 这人非常喜欢跟别人比较。 

2. 这人轻视别人的成就、才智甚至外貌。 

3. 当别人饱受挫折的时候，这人会感到高兴。 

4. 这人喜欢专注别人的缺点，找别人的缺失。 

5. 别人如果过得幸福，会让这个人极度自怜。 

6. 如果这人无法得到什么、无法享受什么，他会用尽一切方法叫别人也无法享受。 

7. 这人想让那些成功的人变得失败，想要把他们从马上拉下来。 

8. 这人的一生一直在斗争比赛，想要争取最佳位置。 

9. 很多时候，这人会因为别人的成功而愤怒不平。 

10. 这人善于破坏别人的发展和成就。 
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11. 对这人来说，感到满足是一种很陌生的感受。 

12. 这人总希望自己能比别人得到的多一些。 

13. 这人让自己手上有很多数据和信息，务求让自己看起来胜人一筹，掌握大局。 

14. 当别人成功的时候，这人甚至会觉得很痛苦。 

15. 即便这人的神色在脸上表露无遗，他依然会否认自己在嫉妒别人。 

 

刚才的十五道题中，你有多少个答案是“是”的呢？ 

 

如果超过十道题的答案是“是”的话，你想到的这段关系里面，很可能受到了嫉妒型性格倾

向所影响，以致你觉得困扰。如果刚才你想到的就是你自己，求神帮助你认识和改变你的情

况，让你可以好好和别人真诚相处，过得快乐；如果那是你身边的人，让我们可以谦卑学习

与他们相处的时候，有什么需要注意的心态和方法，求神带领我们。 

 

认识嫉妒型性格倾向 

 

有一个故事是这样的：魔鬼横过沙漠时，看到几个同类正在引诱一个修道的人。然而，这个

人对这一切引诱都不为所动。魔鬼看到其他同类败阵下来，就上前对这个正在修道的人说：

“对了，你的好兄弟刚被委任成为亚历山大主教了。他没有告诉你吗？” 

 

结果，本来心境平静的修道者，脸上竟然涌出嫉妒和愤怒的表情，那圣洁平静的风范慢慢消

沉下来，魔鬼骄傲的对其他同类说：“你们看，这人被嫉妒引诱到了！” 

 

听到对手甚至自己的亲友有什么好消息，而自己没有这么幸运时，我们的心有时候会冒出丝

丝嫉妒之情，如果不好好处理，嫉妒之心甚至会变得像火箭一样具破坏力。 

 

想想下面的例子： 

 

我希望拥有房子，但事实就是：并不是每个人都有自己的房子啊！ 

我希望读大学，但事实就是：并不是每个人都能读大学啊！ 

我希望事业有成，但事实就是，并不是每个人都能事业有成啊！ 

我希望结婚，但事实就是，并不是每个人都能找到配偶啊！ 

我希望拥有自己的家庭有听话的孩子，但事实就是，并不是每个人都能有孩子，而且孩子都

听话啊！ 

 

这一切都是我们自己的希望，有些人甚至奢望太多，超越理性。 

 

问题就在于，我们不一定能得到自己希望有的东西，却忘记了不能拥有一切其实才是人生的

正常。从来没有人应许过，人生在世你一定会得到想要的所有东西。 

 

当失望的感受滋长，我们又过分自怜，埋怨人生时，很容易就会形成嫉妒的心，把嫉妒情绪
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转向其他得到某些东西的人身上。 

 

下一次，我们会一起来听听嫉妒背后的心态，学习如何面对，也学习与有强烈嫉妒型性格倾

向的人更好相处，求神帮助我们！ 


