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《生命的福音》讲义 

圣灵的果子（6） 

忍耐─胜过恼怒（2） 

 

 

 

亲爱的听众、弟兄姊妹，今次我们探讨“圣灵的果子”系列——“忍耐──胜过恼怒

（二）”这个题目。 

 

我们会谈谈忍耐和恩慈。让我读出约翰一书 3:11-20 节。 

 

我们应当彼此相爱。这就是你们从起初所听见的命令。不可像该隐；他是属那恶者，杀了他

的兄弟。为什么杀了他呢﹖因自己的行为是恶的，兄弟的行为是善的。弟兄们，世人若恨你

们，不要以为希奇。我们因为爱弟兄，就晓得是已经出死入生了。没有爱心的，仍住在死

中。凡恨他弟兄的，就是杀人的；你们晓得凡杀人的，没有永生存在他里面。主为我们舍

命，我们从此就知道何为爱；我们也当为弟兄舍命。凡有世上财物的，看见弟兄穷乏，却塞

住怜恤的心，爱神的心怎能存在他里面呢﹖小子们哪，我们相爱，不要只在言语和舌头上，

总要在行为和诚实上。从此就知道我们是属真理的，并且我们的心在神面前可以安稳。我们

的心若责备我们，神比我们的心大，一切事没有不知道的。 

 

这是神的话语。 

 

我们会多花一个节目的时间去探讨忍耐，因为当我在上个星期思想忍耐的时候，我意识到有

些重点是无法在这个讲道系列中讨论其他圣灵果子时提出来的，而是必须在讨论忍耐这个主

题的时候去探讨。我们一直讨论圣灵的果子，包括仁爱、喜乐、和平、忍耐、恩慈。与其他

果子相比，忍耐跟忿怒和饶恕更息息相关。我们不会在讨论其他圣灵的果子时提到忿怒和饶

恕这两个题目。我们必须在此讨论这两点。 

 

这里有一个观念，当圣经说忍耐是圣灵所结的果子时，意思是基督徒最终该知道如何处理忿

怒。有些人看来性情急躁易怒，有些人看来却十分冷静，但事实上，无论你发泄怒气，还是

压抑怒气，无论你是不是一个学会了能够极力控制怒气的人，忿怒都可以把你的生命撕裂。

最近我和太太很晚还在床上讨论关于我和忿怒的问题，我们谈了很久。 

 

最重要的问题是：为什么我不会发怒。我和太太开始意识到一点，她会表达她的怒气，我却

永远不会表达。在某程度上说，我们互补不足。当我太太越是忿怒，我就越发说：“亲爱

的，一切都会安然无恙的。”当我越是这么说，她就越发说：“必须有人认真面对问题。”

我们都不是在处理问题。你极力控制怒气，从来不会发怒，这并不意味着你是个忍耐的人，

因为圣经告诉我们，一个忍耐的人最终会知道如何处理忿怒，我将会在这里给你们说明。 

 

这就是忍耐的意思。忍耐的人是一个知道如何去饶恕他人的人，也是一个知道如何去处理忿

怒的人。这就是忍耐了。根据圣经的教导，我们能够处理忿怒、为自己的敌人祈祷、饶恕他

人、为压迫自己的人祈祷、以善报恶，这些能力都是基督信仰的一个重要标记。几乎人人都

意识到这一点。当基督徒被扔到狮子坑中的时候，他们还会为把他们扔进去的人祈祷，对

吗？在罗马帝国的早期基督徒，当他们被扔到狮子坑中的时候，他们还唱诗赞美神，求神宽

恕那些捉拿他们和压迫他们的人。 
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当狮子走近这些基督徒，要把他们的喉咙撕开，他们还在祈求神的宽恕，在看台上的人都

说：“嗯！这是极不寻常的事。这是相当奇怪的事。”很久以前，基督徒处理忿怒的能力、

真正从忿怒中得着释放的能力，以及把忿怒从心中除去的能力已经成为了真正基督信仰的标

记。事实上，这可以追溯到更早的时候，有一个我们都认识的人说：“父阿！赦免他们；因

为他们所作的，他们不晓得。” 

 

忍耐和恩慈是息息相关的。事实上，我刚才所读第 11 至 15 节的经文给我们显示控制怒气是

何等重要的事，因为谋杀在本质上就是源于忿怒。你知道忿怒是一件可怕的事。几乎所有谋

杀的罪行都是从忿怒开始的。几乎所有的战争都是从忿怒开始的。几乎所有的骚乱都是从忿

怒开始的。忿怒是一种非常危险的情绪。圣经说该隐无法控制自己对他弟弟的怒气，于是杀

了他。 

 

约翰在这里几乎能够立即把话题从忍耐转到恩慈，第 16-20 节论到恩慈，以及慷慨的行动。

现在我本该开始讨论恩慈，但是忿怒这个主题实在太重要了，我认为是不可以忽略的。因

此，我会简述有关忿怒的教导。请大家留意我们今次要研读的另一段经文，以弗所书第 4

章。若神愿意，我们会回去讲解约翰一书第 3 章。 

 

另一方面，如果我们发现有关忿怒的讨论太长的话，我们也许不会在今个节目讨论恩慈。现

在请翻到以弗所书 4:26-32 节。据我所知，这段经文是圣经中最全面论到忿怒的一段经文。

第 4:26-32 节这么说：  

 

生气却不要犯罪；不可含怒到日落，也不可给魔鬼留地步。从前偷窃的，不要再偷；总要劳

力，亲手作正经事，就可有余分给那缺少的人。污秽的言语一句不可出口，只要随事说造就

人的好话，叫听见的人得益处。 

 

不要叫神的圣灵担忧；你们原是受了他的印记，等候得赎的日子来到。一切苦毒、恼恨、忿

怒、嚷闹、毁谤，并一切的恶毒（或作：阴毒），都当从你们中间除掉；并要以恩慈相待，

存怜悯的心，彼此饶恕，正如神在基督里饶恕了你们一样。 

 

请注意三件事。 

 

第一，忿怒本身并不是罪。这是十分重要的，你必须理解这一点，不然你永远无法以一个健

康的方式去处理忿怒。第 26 节说：“生气却不要犯罪……。”保罗并不是说：“不要犯

罪，所以不要生气。”保罗说：“生气却不要犯罪……。”忿怒就好像心中的核能。忿怒好

像核能一般危险，因为忿怒是极其危险的情绪。忿怒也好像核能一样，如果人们处理得当，

如果人们能够正确地处置核废料，如果人们能够确保他们正确地使用核能，它可以带来很多

好处。我们知道忿怒本身并不是罪，因为保罗在这段经文中是这么说的，而且神自己也发

怒，主耶稣也发怒。因为神和主耶稣是完美、道德的典范和圣洁的，那么生气便不可能一定

是错的，因此，忿怒本身并不是罪。相反，想一想，忿怒是一股能够把东西撕碎的力量，忿

怒之所以出现，是由于人要捍卫一些东西，并且要摧毁一些东西。当你认为一些藏在你内心

深处的东西受到威胁，并且你觉得这些东西值得你去保护时，你便会生气，把你的怒气发泄

在你认为对那东西构成威胁的人或事。 

 

忿怒是一股释放出来去捍卫和摧毁一些东西的力量。如果你想了解自己在某时某刻为什么会

忿怒，你必须问：“我在捍卫什么呢？我想要除掉什么呢？”这不是那么容易理解的。忿怒

不一定会马上让你知道它源自哪里，以及要达到什么目的。但是一切的忿怒必定想要达到某

些目的，也必定源自一个地方。顺带一提，圣经通常使用两个字来表示忿怒。 
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第一个字的原文（thumos）实际上有爆发的意思，指瞬间爆发的情绪。另一个字的原文

（orge）有持续地反对的意思，指反对及破坏某事，并希望某人或某事败落。在圣经中，

orge 这个字通常与神的忿怒有关。圣经中没有一处显示神曾发脾气。相反，圣经不断提到神

发怒是要保护美好的东西。神凭着公义以祂的忿怒去摧毁一些东西。 

 

要找一个好例子来说明这一点并不是那么容易。一会儿我会把原因告诉你。要找一些有关敬

虔的忿怒的好例子并不容易。这样的例子十分罕见。我们可以在马可福音第 3 章找到一个好

例子。那里记述了耶稣基督生气。耶稣基督发怒。当时耶稣想要医治一个人，祂要在安息日

为某个人做一些美事，那里的法利赛人却说：“你不可以在安息日这样行。你不可以在安息

日治病。在安息日，什么事你也不可以做。”于是耶稣基督勃然大怒。耶稣基督为什么发怒

呢？祂因神的律法被扭曲而发怒。祂因神的道被扭曲而发怒。事实上，祂因神的律法被滥用

以致神律法的完整性岌岌可危而发怒。耶稣基督怎么处理祂的忿怒呢？祂看着那些法利赛

人，然后治好那个人。耶稣直截了当的打破偏见。祂说：“你们存着偏见，并且把神的律法

扭曲了，这才是错的。”耶稣发出祂的怒气，并好好运用自己怒气，去医治人。 

 

这里有一个很有意思的概念。这是一个表明耶稣基督如何把怜悯和忿怒联系起来的好例子。

耶稣让祂的怜悯和祂的忿怒一同流露。祂用忿怒来表明祂正要做的事，为祂要做的事增添力

量。神的行事方式也是一样。最奇怪的是，神的忿怒不断地对抗邪恶的事。祂的忿怒不断对

抗邪恶的事。圣经告诉我们，神出于忿怒以耶稣基督为我们的罪死在十字架上。因此，神必

须处理自己的忿怒。祂不得不把祂的忿怒和反对倾倒在十字架上。 

 

然而，耶稣基督希望以一种不会把罪人灭绝的方式来行这事。祂可以如何以谨慎的方式去处

理罪并发出祂的怒气，又不致把我们灭绝，而只是灭绝邪恶的事和罪恶呢？耶稣基督怎能这

样做又不致把我们灭绝呢？就是死在十字架上。你再次看到一件非常奇怪的事。至少就我们

的经验而言，这是一件奇怪的事，就是神的怜悯和大爱让耶稣基督走上十字架。神的爱驱使

祂想到以死在十字架上的方式来行这事。耶稣死在十字架上，这却是出于祂的忿怒的。 

 

耶稣的忿怒和祂的大爱都聚集在十字架上。祂既能够拯救我们，又能够把忿怒倾倒在罪人身

上，同时却没有把我们击杀。这是一个很有意思的例子。这显明你的忿怒不一定是邪恶的。

在某程度上说，这不是邪恶的。我曾说，爱的反面不是忿怒。如果你爱一个人，你会对那些

摧毁那个人的东西感到忿怒。你甚至会因他们自我摧毁的行为而忿怒，不是吗？当然你会这

样做。你没有忿怒表示你没有爱。因此，忿怒本身并不是罪。但话虽如此，请看看第 29-31

节。 

 

第二，忿怒通常是有罪性的。我刚才说忿怒不一定是罪恶的，但话虽如此，忿怒通常是有罪

性的。第 29 节说：“污秽的言语一句不可出口……”这一点很有趣。“污秽”这个词的字

面意思是发臭或者腐烂。你知道腐烂了的东西是怎样的。你把本来有生命却死了的东西放在

一个盒子里，拿出去摆放一两天，看看它会发出什么气味。这东西会发出令人作呕的恶臭。

它会产生酸性。这节经文的意思是：那些腐烂、发出恶臭的言语一句不可出口。 

 

忿怒通常会导致以下的事。请看第 31 节。经文说：“一切苦毒、恼恨、忿怒、嚷闹、毁

谤，并一切的恶毒（或作：阴毒），都当从你们中间除掉。”你看，在我们的生命中，忿怒

通常是发泄出来维护我们的自我。我们发泄怒气来摧毁他人。这是忿怒的正常运作方式。一

般来说，我们会维护我们的自我、我们的目标和所拥有的东西。这些东西成为了我们的偶

像，我们觉得我们必须得着这些东西，也就是这些东西驱使我们发怒。那些让我们坐在自己

生命的宝座上的东西若受到威胁，我们便会发怒。 

 



4 

因此，当我们以忿怒来维护错误的东西，并试图摧毁那些阻碍我们的人时，这忿怒便是罪

了。现在让我给你们举一些例子。这并不是那么容易的。举例说，有一次，我跟一位女士谈

话。这位女士对她的丈夫非常生气，心中充满苦毒，最主要的原因是因为她的丈夫是一个差

劲的父亲。 

 

这位女士有几个孩子，她那个正值青少年期的大儿子特别叛逆。她的辅导员和所有知情的朋

友都说：“你的丈夫必须花多一些时间陪伴这个孩子。”她的丈夫总是说：“是的，是

的。”但是他从来没有去做。这事似乎从来没有真正抓住丈夫的心，他根本没有花时间陪伴

孩子。因此，这位女士心中充满苦毒，感到非常生气。 

 

你可以对生气的人做很多事情。你可以对她说：“你知道你应该原谅你的丈夫。不要责怪

他。”并且给她一些情感上的支持。有时候这样做已经足够了，但情况通常不是这样的。对

于她这个情况，这样做是不足够的。于是你坐下来，你竭尽所能，过了一段时间，你开始意

识到她心中的苦毒源于一些在心中根深蒂固的思想。 

 

有一天，我与这位女士交谈，问道：“如果妳的大儿子靠着神的智慧想要离开歧途，而且真

的离开了，妳会怎么样？又或者他真的做了一些非常疯狂和愚蠢的事，妳会怎么样？若这事

真的发生了，你会怎样呢？妳认为妳可以在神的帮助下面对这事吗？”她说：“不可以。我

会离开。”我问：“离开什么？”她说：“如果这事真的发生了，我也许会离开基督信

仰。”我问那是什么意思。她说：“我只求神给我成就这一件事。神不用赐给我任何别的东

西。”她说：“神不用把健康赐给我。健康是很重要的，但是不及我的儿子重要。我的儿子

甚至比我的婚姻更重要。她说出这句话实在很有趣。她说：“我的儿子甚至比我的婚姻更重

要，我不可以让我的孩子每况愈下。绝对不可以。”我们谈到这个问题，开始意识到她的真

正意思。她要说的是：“有很多事情都很重要，但是这一件是绝对不可妥协的。到了一个地

步，甚至神的旨意都不比这事重要。这是绝不妥协的。如果神不应允我所求，我便不会快

乐。这是绝对必要的东西。” 

 

她要说的是：“真的，我生命的成败得失全都取决于我孩子的状况。如果神不帮助我成就这

事，我甚至会离弃祂。”在这个时候，我不得不说：“你的忿怒无法除去。你的苦毒也无法

除去。忿怒和苦毒会继续蚕食妳。不管你如何对待你的丈夫，忿怒和苦毒都会继续永远蚕食

妳。英国著名学者、作家及神学家鲁益师（C.S. Lewis）曾说：“起初，德国人杀害犹太

人，是因为他们憎恨犹太人。后来过了一段日子，德国人憎恨犹太人，是因为他们杀害了犹

太人。 

 

鲁益师要说的是，当你出于忿怒而苦待他人，这不会减轻你的忿怒，不是吗？当你苦待他们

的时候，你甚至变得对他们更加忿怒。苦待他们只会助长你的忿怒，并不会减轻你的忿怒。

向仇恨屈服、开始对他人拳打脚踢，或者苦待他们，实际上并不会使你除去忿怒。你只会时

刻被忿怒蚕食。当这种情况出现时，你好像坐在一辆永远往下行的云霄飞车上。我不得不对

她说：“你是否意识到自己处于一个永远无法解决忿怒问题的光景中？你只会永远充满苦

毒，情况会变得越来越糟。你必定会被忿怒完全辖制。” 

 

她问道：“为什么？”我把我所看到的情况对她说：“你所捍卫的东西就是你真正的神。你

说：‘我必须让我的孩子快乐。对我来说，这比任何东西都更重要。’这就是你真正的神

了。”这是她生命中的偶像，因为她的丈夫威胁到她心中的神，于是她要摧毁她的丈夫。她

必须意识到这一点，并说：“等一下。讨神喜悦是唯一真正重要的事情。圣经说：‘你们要

先求他的国和他的义，这些东西都要加给你们了。’只要我先求神的国和祂的义，我所需一

切别的东西我都会得着。” 
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如果你把孩子的幸福在你心中的地位降低，不再成为你的神，那么你就可以面对那个对孩子

的状况构成威胁的人。唯有这样，你才能够处理你的忿怒。这位女士想要摧毁她的丈夫，因

为丈夫对她心中的神构成威胁。除非你明白你所捍卫的是什么，否则你永远无法处理你的忿

怒。在某种意义上说，这是相当简单的道理。 

 

下次当你生气的时候，你要问：“我在捍卫什么呢？”通常都是你自己的骄傲、声誉、面

子。你说：“我丢脸了。你看，面子对我来说太重要了。”面子对你来说非常重要。处理忿

怒的唯一可行方法，就是叫自己降卑，说：“这真是如此重要吗？这真是终极的一切吗？有

什么比讨悦神更重要呢？这真是我应该穷一生去关注的事吗？当这种情况出现时，你便能够

开始处理你的忿怒。忿怒通常是罪恶的，因为我们发泄怒气去摧毁那些对我们的神、我们的

自我或我们的偶像构成威胁的人。 

 

当我们继续讨论下去，我们发现基督徒生命中的忿怒所带来最大的问题是什么。当你真正察

看自己的心，你意识到当你生气时，大部分时间都带着良好的动机和不良的动机。如果你只

是说：“是的。这种忿怒绝对是有罪的，绝对是错的，而且是建基于一些成为了心中偶像的

目标。确实如此。”这么说简单得多。或者你会说：“这绝对是义怒。”问题是，忿怒几乎

总是带着良好的动机和不良的动机，于是你感到很困惑。不是这样的，让我来说明你可以做

什么来解决问题。 

 

第三，从某种意义上说，你必须意识到自己的动机总是不纯正的。你的动机总是好坏参半

的。你要加强良好的动机，尽量去改善，并且减少和处理不良的动机。这是唯一的方法。你

要怎么处理忿怒？让我给大家一些建议。你必须处理忿怒，这样你才可以变得忍耐。要有忍

耐，你就必须处理忿怒。以下有四个建议。 

 

首先，你要承认自己的忿怒。这也许是十分简单的。事实上，这听起来甚至像心理学用语。

我的意思是，每个人都说：“承认自己的忿怒吧。要表达出来。”一会儿我会给大家展示，

发泄怒气可能是最糟糕的做法。承认自己的忿怒只是意味着你意识到一个事实，就是忿怒往

往会隐藏起来。希伯来书第 12 章说，不要让毒根生出来扰乱你们，因此叫众人沾染污秽。

“毒根”这个词很有意思。 

 

有些植物是以地下块茎的方式生长。据我了解，大部分的马铃薯都是生长在地下的。当圣经

说忿怒是根，忿怒就好像马铃薯一样。经文要说的是，忿怒往往会隐藏起来。你不知道忿怒

存在，它会生出来扰乱你们，叫你们沾染污秽。忿怒会生出来，把你摧毁。你心里一直以

为：“不是的，我没有生气。我没有生气。”因此，这一点十分重要。 

 

美国著名牧者兼作家史温道（Chuck Swindoll）曾经说过一个故事。故事讲述一个男人在第

二次世界大战的经历。这个人曾在二次大战成为战俘。他住在美国加州，他因那次成为战俘

的经历而恨恶亚洲人。史温道跟这个人倾谈了一段时间，知道他到了现在仍受捆锁，甚至比

当年被囚禁的经历更甚。我曾经多次告诉人们：“当你仍然对别人心怀苦毒，你便被击败

了。如果你十分生气，仍然恼怒某人，并且对他心怀苦毒，这是唯一的途径让你所恼怒的人

仍然继续控制你和伤害你。 

 

我想起另一个故事。有一位男士带他的几个孩子参加教会举办的假期圣经学校。在假期圣经

学校完结后，有些会友彬彬有礼地对这位男士说：“碰巧有会友住在你家附近，如果你想让

你的孩子参加教会聚会或主日学，我们很乐意载他们一程。”这位男士说：“不，我不打算

送我的孩子到教会聚会或主日学。我父亲多年来每个星期日都迫我参加教会聚会和主日学。

我很讨厌到教会。我父亲迫我到教会聚会，所以我不会送我的孩子到教会。” 
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你看，这到底是什么回事？这个人被辖制了。他教养儿女的方式仍然受到一个他讨厌的人所

影响。我的意思是，心存苦毒是让你仍然受到你讨厌的人所控制的其中一个方法。这只会伤

害你。你仍然受捆锁。因此，你必须坦白承认自己的忿怒。你必须意识到忿怒把你囚禁着。

事实上，你正在让你所恼怒的人得胜。 

 

其次，你必须理解自己的忿怒。这意味着你问自己：“我在捍卫什么呢？”我通常会这样问

自己。顺带一提，当我真的很生气时，我通常都无法控制自己。举例说，当我恼怒我的孩子

时，我总是说：“我感到很忿怒，因为我吩咐你们做一些事，你们说会做，但是现在你们还

没有做到。因此，我感到很忿怒。我要维护公义。”当我因孩子们违犯了规则或者表现奸诈

时，我便会生气，因为我觉得我要捍卫真理和公义，这样我仍然可以控制情况，我掌着很多

控制权。 

 

可是，当我表现得十分刻薄，说出苛刻的话，睁大眼睛，或作出类似行为的时候，我其实是

捍卫自己的计划。也许我想收听某个节目，或者我想做某件事情，我脑海里有自己的计划，

我的孩子却把这些计划破坏了。结果，我充满自怜。我要捍卫自己的计划。我憧憬着如何度

过一个美好的下午，我要捍卫这个计划，但我的孩子却把它破坏了。我的孩子其实可以看得

出这情况。基本上，我只是捍卫自己的计划。我憧憬如何度过一个美好的下午，我只是捍卫

自己的计划。我的孩子是意识到的。这并不表示他们的行为是对的，但我可以意识到自己在

捍卫什么……。一般来说，当你生气时，你在捍卫什么呢？你捍卫的到底是什么呢？是你的

骄傲吗？是你的自我吗？我总无法忘记，多年前当我恼怒某人的时候，我读到耶利米书 45:5

节。 

 

当时神对某人说：“你为自己图谋大事吗？不要图谋！”我也记不起原因何在，但是当我读

到这些话，这些话进到我的灵，从此我便改变过来。无论我有多生气，如果在我的忿怒中有

一点自私和自以为义，如果我捍卫的只是自己的荣耀、自己的形象和自己的名声（而这都是

我生气的主要原因），只要我想到这句话，我的怒气就会消失，好像有人把气球刺穿一样，

又好像有人把轮胎刺破一样。 

 

经文说：“你为自己图谋大事吗？”你为自己图谋大事。这通常是我生气的原因。经文说：

“你为自己图谋大事吗？不要图谋！”当我想到这句话，我的怒气便消失。至少对我来说，

情况是这样的。这节经文就像放射性治疗一样。神把这节经文赐给我，这节经文渗透我的

心。当我想到这节经文，我说：“啊，我的天哪！原来这是我生气的原因。你正在为自己图

谋大事。我真是个傻瓜。我怎会这样做呢？”然而，我的怒气便消失了。你要找出令你生气

的原因，不然你永远无法处理你的忿怒。你永远无法处理你的忿怒，也不会生出忍耐。 

 

第三，表达你的忿怒。这就是神所做的，也是耶稣所做的。忿怒是一股力量。如果你心中塞

满忿怒，你不会成为一个忍耐的人。这一点很有趣，因为我们可以从这节经文看到美国威斯

敏斯特神学院教授杰伊‧亚当斯（Jay Adams）所指出的一个问题。亚当斯说：人们处理忿

怒时犯了两个既相反又相同的错误。一方面，圣经告诉我们不要发怒。以弗所书 4:31 节

说：“一切苦毒、恼恨、忿怒、嚷闹、毁谤，并一切的恶毒（或作：阴毒），都当从你们中

间除掉。”但第 27 节却说：“不可含怒到日落。” 

 

第 29 节说：“污秽的言语一句不可出口……。”说污秽的言语表示生气。经文并不是叫我

们沉默不语。经文说：“……只要随事说造就人的好话……。”杰伊‧亚当斯曾说：“不要

大发雷霆，也不要沉默不语。”这是一句很有用的格言。大发雷霆意味着你发泄你的怒气去

摧毁他人。沉默不语意味着你把一切怒气藏在心里，以致摧毁自己。你可以发泄怒气去把他

人撕碎，也可以把一切怒气埋藏心里去把自己撕碎。 
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这两个做法都是错的。“不可含怒到日落”这句话意味着不要让心里塞满忿怒。要针对的是

问题，不是人。你要利用自己的忿怒来帮助自己解决问题，而不是针对别人。这就是第 29

节的教导。不要沉默不语，不要在心里说：“好吧。我不会就此事说一句话。”也不要大发

雷霆，说出污秽、腐烂的言语。相反，你要说：“怎么处理这个问题呢？我可以怎么处理这

个问题呢？”两者有天壤之别。 

 

举例说，有一次，我忘记了我的结婚周年纪念日（但这事已经很久没有发生了）。我太太可

以采用两种方式来处理这个问题，而且两种方式她都有采用。第一种方法是这样的：她可以

坐下来对我说：“你知道吗？你的记性很好，你记得什么时候约了教会的会众见面。你善于

安排自己的时间，也记得很多细节。当然，你不是全部都记得，但是你脑海中记得很多东

西。 

 

你真的很努力牢记很多东西，但是一旦事情涉及我、我们的孩子和家中的事，情况就不同

了。这些事都没有写在你的日程上，你没有把这些事放在优先位置。你打算什么时候才开始

以对待教会会众的方式来对待我们呢？你做事有干劲，但只是关心自尊。我受够了！” 

 

此外，我太太也可以采用另一种方式来处理这个问题。她可以说：“你很忙吧。我也不喜欢

把这事提出来。我感到受伤害，因为你再次忘记了我们的结婚周年纪念日。你两年前也曾经

忘记，今年又再次忘记了。我真的感到受伤害。我一直都很生气，但是我也很想知道，我可

以做些什么来帮助你。如果事情继续这样下去，我知道我会失控。你会感到很糟糕。如果我

为你准备一个特别的日程表，然后你和我一同更新这日程表，我不断给你提醒，你觉得怎样

呢？我们可以做点事情去解决这个问题吗？不然，你知道这将会生出毒根来。” 

 

这个做法是截然不同的。这样，我太太是针对问题。她要处理的是我健忘的问题。她坦承地

指出问题，但是你注意到她没有作出任何人身攻击的论点。她没有说：“你这么健忘。你太

自私了。你做事的优先次序完全颠倒了。”相反，她说：“你面对一个问题。这就是问题所

在。我有一个建议。这是一个严重的问题，它对我造成影响，使我感到不悦。” 

 

这带来既微小又重大的差异，因为如果她采取第一种方式，我根本无法回应那个问题。我无

法谈论那个问题，而我可以做的大概只是作出反击。我会说：“啊，真的吗？好吧，你没有

好好打理收拾房子，还有……。”因为我感到她在攻击我。至于第二种方式，也许我仍然会

发怒，也许我仍然感到不悦，但是我太太真的让相讨之门打开了。你明白吗？要针对问题，

而不是针对人。不要大发雷霆，也不要沉默不语，却要把忿怒表达出来。忿怒是一股力量。

你必须处理忿怒，不然你无法成为真正忍耐的人。 

 

最后，要饶恕。这是我们要讨论的最后一点。然而，这是非常重要的一点。以弗所书 4:32

节说：“并要以恩慈相待，存怜悯的心，彼此饶恕，正如神在基督里饶恕了你们一样。”保

罗在以弗所书第 2 章指出，唯有藉着十字架才能够废掉人与人之间的冤仇。经文说：“因他

使我们和睦（原文作：因他是我们的和睦），将两下合而为一，拆毁了中间隔断的墙；而且

以自己的身体废掉冤仇，便藉这十字架使两下归为一体，与神和好了。” 

 

保罗在这里谈到的是犹太人和外邦人之间的冤仇。这一点很有意思。保罗透过一个个案来展

示骄傲的心如何利用恩赐来造成冤仇。他在这段经文中指出，犹太人对外邦人充满敌意，是

由于他们所拥有的一切恩赐。保罗指出犹太人是十分蒙福的。他们有律法，有先知，也有各

种仪式。事实上，他们是地上最蒙神光照的民族。 
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犹太人本该运用这些恩赐去服事他人，使他们与外邦人更加亲近。相反，骄傲的心却利用这

些恩赐来造成冤仇和忿怒。犹太人也看不起他人，他们说：“我们为什么要与狗一般的外邦

人交往呢？他们对我们所知的一窍不通。”保罗不是要挑剔犹太人，因为那只是一个作为例

证的个案。我们每一个人也犯了这罪。这在于你得到什么恩赐。你身边是否有些就读“资

优”学校精英班的资优儿童和青少年呢？你可以观察一下他们。你只要听听他们说话，就能

看出他们对待普通人、普罗大众，以及社会低下阶层的态度。显然，他们觉得所有人都很无

聊。你可以观察到他们的想法。他们从神那里得着恩赐，骄傲的心却利用这些恩赐来造成冤

仇。让我给你们举另一个有趣的例子。 

 

一般来说，女性的适应力比男性强。我怎知道呢？有研究显示，即使在婴儿阶段早期，当女

婴接近一件物件时，她们往往会绕过物件前行，男婴却以愚蠢的方法试图越过那物件。这是

千真万确的。一开始，女性的适应力就比男性强。这是恩赐。这是女性的恩赐，结果，女性

如何运用这恩赐？ 

 

在许多情况下，女人利用这恩赐让自己感觉优越，并嘲笑男性的自尊。这是千真万确的。问

题在于，男性确实有这种男性的自尊。这基本上是源自男性缺乏适应新环境的能力。男性并

不严谨，也缺乏适应力。那些资优儿童指出，人们所作的很多都是愚蠢的事，其实他们所言

属实。犹太人对那些不洁的异教徒所作的批评，其实没有说错。但事实上，按照人的本性，

骄傲的心会利用自己的恩赐和优势来造成敌意。 

 

保罗说，唯有十字架才可以改变这个情况。如何改变呢？在加拉太书第 6 章，保罗说：“只

夸我们主耶稣基督的十字架。”请不要忘记，我再三提到“荣耀”一词的意思是重量。保罗

的意思是，如果你的身分建基于你的恩赐，如果你生命中最重要的东西是你的孩子、你的成

就、你的适应能力、你的恩赐、你的智力，甚至你的道德行为和敬虔表现，这一切都一无是

处，只会造成冤仇。你会感到自己比别人优越。 

 

我记得我在大学时期曾经很沮丧。我约见了一位心理学家，他坐下来对我说：“你的问题在

于你的自尊低落。”我说：“好吧。我应该做些什么呢？”他说：“你有什么专长？你现在

努力发展什么专长呢？”当时我努力要成为一个出色的小号乐手。我说：“嗯，我喜欢吹小

号。”他望着我，说：“每当你开始感到沮丧的时候，你要想象自己在一个坐满观众的演奏

厅里表演小号独奏，令全场一片掌声雷动。”于是我照着做。你知道结果如何吗？这样做让

你感觉良好。后来，你突然开始意识到：“如果我做不到，怎样辨呢？如果我永远无法达到

这目标，怎样辨呢？”如果你发现自己幻想得到的东西离自己很远，因为你的演出不够好，

无法博得全场喝彩，怎样辨呢？如果你能够博得全场喝彩，你便能够说：“我成功了。”这

会产生敌意，因为你天生的本性和骄傲利用你的恩赐，使你看不起你身边那些艺术天赋不及

你的人。 

 

如果你无法达到那个目标，你会感到你一生都充满嫉妒和愤恨。你的情绪起伏不定，好像坐

过山车一样，因为你生命中最重视的东西制造了冤仇。可是，如果你把荣耀归给基督的十字

架，如果你明白你能够与神建立关系，全因为耶稣在十字架上所作的一切，如果你知道你要

把自己的身分建基于耶稣所作的一切，这就是你生命中最具重量的东西。保罗说，十字架废

掉人与人之间的冤仇。 

 

如果你谨记，得救是本乎恩，而且你只是一个蒙恩得救的罪人，你就不会对别人心存苦毒。

你根本无法这样做。你不可能一方面想到自己只是一个蒙恩得救、白白蒙神宽恕的罪人，另

一方面仍然对别人心存苦毒。你无法这样做。你不可能同时有这两种想法。有一个故事讲述

哈特菲尔德和麦科伊两个美国家族的事迹。这是我读过最感人的故事之一…… 
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这两个美国家族世世代代互相争斗。当一个家族有人被杀害，另一个家族的成员便会报复。

他们彼此杀害，冤冤相报。后来，两个家族都有一个成员成为了基督徒，两个家族便和好

了。你知道原因吗？因为在他们的生命中，十字架比他们的血腥纪录更具份量。报复的心态

不再驱使他们。除了十字架之外，再没有别的东西驱使他们。 

 

你想要处理忿怒的问题吗？你必须做我刚才告诉你的事。你必须承认自己的忿怒。你必须了

解自己的忿怒。你必须把自己的忿怒表达出来，但是你还要饶恕别人。饶恕别人和废掉冤仇

的唯一方法，就是藉着基督的十字架。你准备好这样做吗？你能够这样做吗？唯有这样你才

能充满忍耐。唯有当你充满忍耐时，你才拥有健康的情绪。你不会大发雷霆，也不会沉默不

语。 

 

坦白说，这也许意味着人们对你所作的事会感到惊讶。正如那些在看台上观看基督徒快被狮

子咬死的人一样，他们看到那些基督徒在祷告，说：“父阿！赦免他们；因为他们所作的，

他们不晓得。”只要你看到神在基督里为你所成就的一切，你也可以发挥同样的影响力，你

也可以同样得着自由。你要承认和了解自己的忿怒，要把自己的忿怒表达出来，并且饶恕别

人。 

 

我们一同祷告。 

 

亲爱的天父，求祢帮助我们结出忍耐的果子。我们要承认自己的忿怒，要把忿怒表达出来，

也要饶恕别人。求祢帮助我们藉着基督的十字架废掉冤仇，这样我们便能结出忍耐的果子。

祷告奉主耶稣基督的名求。阿们。 


