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《与神同行》 

愤怒的危险（2） 

 

 

我们知道，从人类头一个家庭开始，就有愤怒的发生，该隐向他的兄弟亚伯发怒，神问该隐，

“你为什么发怒？你为什么要生气？”然后我们看见，该隐因为怒不可遏，无法控制自己，

因而后杀死了自己的手足亚伯。由此可见，怒气要是不受控制，的确是很危险的。保罗在弗

4:31-32 那里说：“一切苦毒、恼恨、忿怒、嚷闹、毁谤，并一切的恶毒，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。” 

 

神在忿怒一事上，给了我们很多的警告和提醒。事实上，整本圣经有超过三百处经文，是谈

到“愤怒”的。我们来看其中的一些，我们先来看箴 14:29，这里说：“不轻易发怒的，大有

聪明；性情暴躁的，大显愚妄。”所谓愚妄人，就是行为和心思都是不智的，愚蠢的。跟着我

们看同一卷书的 15:18，箴 15:18，这里说：“暴怒的人，挑启争端；忍怒的人，止息分争。”

这里教导我们要减慢发怒的速度，因为这样我们才可以懂得怎样去作出处理。 

 

还有就是箴 16:32，经文说：“不轻易发怒的，胜过勇士；治服己心的，强如取城。”这里把一

个能够控制自己怒气的人，看作是一个比勇士更强的人。19:19 说：“暴怒的人，必受刑罚；

你若救他，必须再救。”这是什么意思呢？这里原来是提醒那些要去帮助别人的人，要是对方

的问题是由他们的愤怒所生，而他们不去处理他们自己的愤怒的话，我们就得付出加倍的努

力。因为唯一的解决方法，是要对方本人改变自己的态度，而不是改变环境，不是改变外表，

或者改变地址等等，乃是要对方改变态度，这是更难帮助的。 

 

在刚才所看的几节箴言里，我们看见箴言的作者一再提到“不轻易发怒”，又说“忍怒”，这

是一个生活的秘诀。每一个人都有愤怒的时刻，不能避免，脾气再好的人，也会有发怒的时

候。但问题是我们不要立即将怒气爆发出来，乃要将它爆发的速度减慢，要忍怒，最好是不

轻易发怒。箴 22:24-25 也说：“好生气的人，不可与他结交；暴怒的人，不可与他来往。恐怕

你效法他的行为，自己就陷在网罗里。” 

 

这里有一个忠告，提醒我们不要跟好生气的人，易暴怒的人结成密友，因为他会影响你，让

你也不自觉的学了他的行为，话语，态度，甚至是思想，那就危险了。作者说“恐怕你效法

他的行为，自己就陷在网罗里。”起初你看见对方的行为不好，你看不顺眼，但是如果你跟他

交往了一段日子，再回头看看的时候，你也许会惊讶的发现，自己竟然也感染了对方的恶习，

脾气和性情都变得比前暴躁了。这是一个危险。 

 

我们再看另外一处圣经，传道书七章九节，这里说：“你不要心里急躁恼怒，因为恼怒存在愚

昧人的怀中。”这里说，如果你容让愤怒存在你心中，你就成为愚昧人，而我们很多时候都不

自觉的作了愚昧人。愤怒是带有毁灭性的，它不但能够毁灭我们，也能够毁灭我们身边的人，

因为我们会将愤怒发泄在无辜的人身上。 

 

好，我们看新约的雅 1:19-20，雅各在这里说：“我亲爱的弟兄们，这是你们所知道的，但你们

各人要快快的听，慢慢的说，慢慢的动怒，因为人的怒气，并不成就神的义。”雅各在这里给

了我们一个很实际的劝勉和教导，“你们各人要快快的听，慢慢的说，慢慢的动怒。”我们“听”

的要快，但是“说”的和“动怒”的时候，却要慢慢来，这是因为我们若是很快作出回应，就

很容易会出错，甚至让自己落在一个无法挽救的景况中。我们听的可以快，因为可以实时知

道所发生的事，但一个聪明的人却不实时作出什么响应，也不实时表达自己的不悦，乃是经
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过思考和消化，然后才表达自己的意见和看法。慎思明辨，三思而后言，三思而后行。 

 

雅各又说，“人的怒气，并不成就神的义。”当一个人落在愤怒之中，他就不能与神和好，不

能跟神有正常的关系。或者说，我们若是与神有美好的关系，我们就不能活在愤怒之中，因

为这两者是不能同时并存的。一个与神关系良好的人，不能活在愤怒之中；而一个活在愤怒

里的人，必然不能跟神有美好的关系。那么要是我们有怒气存在心中，怎么办呢？圣经也教

导我们说：“不可含怒到日落”，这是一个原因，就是说我们只能有一时之怒，但不能把怒气

带到明天，我们要立即处理和对付，好让自己能够再次离开那可怕的怒气。 

 

愤怒本身并不是罪，盛怒以及继续让怒气在心中滋长，不肯对付的时候，这才是罪。对于一

些我们受到的痛苦和创伤，我们要越快处理越好，不要拖到明天，要立即寻求神的医治。保

罗说：“生气却不要犯罪，不可含怒到日落。”雅各又说要快快的听，慢慢的说，慢慢的动怒。”

这些都是很好的提醒，很实际的教导。我们可以张开耳朵快快的听，好了解所发生的事，以

及对方说的到底是什么，当然我们得作出响应，但不必太快，倒要给自己时间去细心思想，

寻求属天的智慧和圣灵的帮助。 

 

现在问题是：“如果我们发现自己心中有怒气，我们怎样去处理和解决自己愤怒的情绪呢？”

很多人处理愤怒的方式，就是把它抑压下去，但正如我们提过很多次了，那不是解决的方法，

因为我们一天不彻底的解决，它始终还在那里，随时会有爆发的可能，除非我们彻底的将它

清除。到底我们怎样去除心中的怒气呢？ 

 

首先，我们得知道，不论我们是多么的愤怒，也不论我们愤怒的对象是谁，是对自己，是对

神，对人，或者是对环境，都没有分别，因为我们都是在发怒。要解决的第一步，就是承认

自己在发怒，承认愤怒的确存在于我们心中。今天，很多人不承认自己发怒，他们无论如何

都不承认，也不接受，他们一直的否认说“不，我不是发怒，我心中没有怒气，他们不肯面

对自己的问题，不肯面对现实，这是解决不了问题的。”很多人说，不要再说我发怒，我根本

不是发怒，其实如果他不是在发怒，为什么他要这样为自己辩护呢？事实上，这个人的确是

在发怒的，只是不肯去承认罢了。 

 

因此，要解决和处理怒气，首先是“承认”，承认自己的确是发怒，是为了某些事而发怒，我

们的确是有愤怒在心中。也许是因为过去所受到的经历而引致它爆发的，又或者是基于别的

原因，别人曾经批评过你，伤害过你。有时候，那些我们所以为的东西，其实并不是事实，

而是我们多疑，把不真实的事当作是真实的罢了。 

 

除了要承认自己真的在愤怒之外，第二，要认清楚我们所愤怒的到底是什么，是对什么人和

对什么事，不要没有目的乱发怒，因为这样会殃及无辜。有些人因为过去受到父母的虐待，

他们恨的是父母，是他们的双亲，但因为知道他不能也不应该去伤害父母，所以就把这种怒

气转嫁到别人身上，把别人当作出气筒，但其实他所恨的对象是父母，而不是别人。但因为

他们把矛头和方向都调转了，所以才让许多人无辜受苦。因此我们要小心自己发怒的对象，

到底是谁，我们是因为什么事而发怒，这些都很重要。 

 

这就是为什么“慢慢的动怒”那么重要，因为我们要先弄清楚到底自己是在为什么发怒，惹

动我怒气的源头是什么，什么时候开始的，我们愤怒了多久，谁是我们真正愤怒的对象，是

什么让我们有这样的行为。每一种愤怒都必然有源头的，如果我们不经思考就作出回应，我

们永远都无法解决心中真正的愤怒，我们只会不断的去伤害着那些和我们接近的人，让他们

成了出气筒，而这样的结果，只会让我们更加孤立，因为别人都疏远我了，因为我无故就得
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罪周围的人。 

 

我们得开放自己，诚实的面对自己，不要逃避，也不要马虎。要是我们真的想从愤怒中出来，

我们就得诚实的面对自己，找出问题的根源和事件的真相，我们才能够面对和处理。即使你

去寻求辅导，也得诚实，若是隐暪事实，即使再有经验的辅导员也无法帮助你。我们要开放

自己，诚实的再三省察自己愤怒的原因，求圣灵的光照和指引，让我们看见心中苦毒和恼恨

的源头在哪里，然后才好对付。 

 

我们不但要承认自己愤怒，找出愤怒的源头，我们更要做的，是立即去处理，越快越好。保

罗说：“生气却不要犯罪，不可含怒到日落”，就是这个意思。一旦发现自己心中有愤怒，就

要马上去处理，不要拖延，不要把它押后，因为这将会让自己受更长时间的苦，那是不必要

的。我们要立即处理愤怒，不要给魔鬼留地步，不要让撒但有机可乘。撒但最喜欢看见我们

在罪中逗留，牠也会用尽牠的方法，把我们留在罪中。 

 

撒但会在我们心中作工，牠会叫我们以不正确的态度去面对愤怒，牠会叫我们去谴责他人，

把责任推到别人身上。我们觉得，是因为对方这样这样做，才引起我的怒气。要不是他一而

再的这样待我，我怎么会发怒呢？“都是这个人不好，是他的错，他应该负责任，而不是我

应该负责任，我也是受害者，我是无辜的，一切的祸端都是由这个人而起。”于是，我们把责

任和怒气都转嫁到某一个人身上，心中数算着他的不是，也想着他应该负的责任。但是弟兄

姊妹，这样做是于事无补的，一点也不能解决心中的怒气，只会让我们愤怒的目标转移，又

或者加长我们发怒的时间。所以，最有效的做法，是马上去处理，不管我们发怒的来源和对

象是谁，都没有分别，“立即处理它”是最有效的。 

 

第四，也是最难做到的，就是要去饶恕那些得罪我们的人，不管对方所做的是什么，也不管

对方是谁。也许你很难接受饶恕的真理，但是如果你一直的抗拒，不肯饶恕，受害的最终是

你自己。因为饶恕是针对和解决怒气唯一的方法，也是很重要的。要知道，“愤怒”和“不饶

恕”是互为表里的，一个愤怒的人，就是一个不能饶恕别人的人。因为对方这样恶待我，所

以我向他发怒，他是应得的，因为他多番的害我，我不能饶恕他。又或者我可以饶恕，但是……

一旦加上了“但是”这两个字，这已经不是真正的饶恕，也表明我们心中不能饶恕。 

 

饶恕人是很重要的，保罗教导我们“要除掉这一切负面的情绪和不合神心意的意念。”保罗不

是说，如果你做错了，你就得除掉心中的苦毒，怨恨，恼怒等等的情绪，保罗没有加上如果

或者是任何的条件，他只是说要除掉这些。这是消极方面的做法，把一切不合神心意的事都

除掉，然后要以恩慈相待，彼此饶恕，正神在基督里饶恕了你们一样。 

 

神怎样赦免和饶恕我们呢？我们都承认自己屡次得罪神，经常犯罪，那是我们不对，是我们

叛逆神，不听从神的话。虽然我们不是每一个人都犯上同样的罪，但是我们都经常犯罪，相

信这是我们都承认的事实。我们怎样去处理罪呢？我想我们都懂得到神面前认罪，然后知道

神就会赦免。我们有没有试过“求神赦免，却被神拒绝说不”吗？神有没有不赦免我们的罪

呢？神从来没有。神从来不拒绝那些到祂面前寻求赦免的人，不论我们所犯的是什么，祂都

乐于赦免和饶恕。我们作神儿女的人，是活在神恩典的荫庇下，受到神无穷恩典的包围，包

括神的赦免。 

 

我们每天都需要神的赦免，因为我们经常都会不自觉的犯罪，但神从来没有一次拒绝不赦免

我们。如果我们不求神的赦免，我们跟神的关系就会出现问题，但是如果我们诚心来到神面

前求赦免，神会因为耶稣在十字架为我们受死的事实，赦免我们，洗净我们一切的罪，主耶
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稣的宝血是永远有功效的，我们得着主宝血的赦免以后，我们又可以重新与神复和，再度有

美好和谐的关系。 

 

既然我们从神那里获得了无限的饶恕和赦免，我们又怎么能不去饶恕那些得罪我们的人呢？

不管对方所作的是什么，我们都得饶恕，这是我们唯一可以做的事。神既然无条件的赦免我

们，我们应当无条件的饶恕别人。要是对方也是基督徒，他们已经获得了神赦免，我们又怎

么能不饶恕获得神赦免的人呢？我们难道要跟神作对，对神所赦免的人依然怀恨在心吗？倘

若对方不是基督徒，神说伸冤在祂，祂必报应。神会为我们主持公道，祂会为我们出头，祂

必然不会让我们含冤的，所以我们也应该饶恕他们，然后把事情交托给神，由神定夺处理。 

 

为什么我们要继续愤怒，让愤怒毒害和毁坏我们呢？神在圣经里教导我们，“不要为作恶的，

心怀不平”，因为自有神在作主，自有神在看顾着我们，祂不会让恶人的奸计得逞的。我们只

要敬畏神，一切依神的命令而行，神自然会给我们满意的答案。神不要我们自行解决和处理，

神要我们把事情交托给祂，因为祂顾念我们。所以，我们千万不要中了撒但的诡计，不要让

怒气继续存留在心中，倒要顺服在神的教导和真理之下。 

 

我们不能怀有不饶恕的心，这是万万不能的事。但我们若是要饶恕人，就得处理我们的怒气。

我们不能口里说饶恕的同时，却又不断的发怒，仇恨，毒和怨恨。我们若真是愿意饶恕，就

要留意处理自己的怒气，承认它的存在，知道整件事的始末。即使我们有痛楚，有损失，有

冤屈，有不公平，这都是神要负的责任，至于我们的责任，就只是饶恕，把怒气放下。 

 

我们感谢神，因为祂无条件赦免我们，饶恕我们的众罪，因为祂爱我们，耶稣基督为我们的

罪死了。虽然我们是软弱的人，是经常会犯错的人，可是神的赦免却一生伴着我们，是我们

随时可以支取的。既然我们得神的恩典这样多，我们就不能向任何人有不饶恕的心，不管我

们所受的，是怎样不公平的对待，是对方怎样恶意的中伤自己，我们都当饶恕，因为这是唯

一我们处理愤怒的方法。 

 

另一件事我们要留意的，是“要留意那些经常会让我们愤怒的事”。要找出到底是什么事，能

经常让我们陷在愤怒之中的？那很可能是经常都发生的事，又或者是偶然才发生的事，也许

是在我们工作的环境中，又或者是发生在家庭里面的。我们就得对这些事特别留意，求神给

我们更多的耐性和温柔，去面对这些容易触怒我们的事。要记得“慢慢的说，慢慢的动怒”。 

 

我们要祈求圣灵的帮助，因为圣灵住在我们里面，祂的工作之一就是给我们得胜罪恶的能力，

圣灵能够帮助我们有能力过敬虔的生活，也有能力拒绝撒但的试探，更能够胜过自己的脾性，

超越自己的个性。圣灵给我们属天的能力，让我们不再靠自己去面对那些问题，反而是圣灵

引导我用神的方法去解决事情。 

 

好好去分析自己容易动怒的原因，会不会有些人即使不做什么，也能让我们愤怒呢？是不是

有些人在我们看来，虽然并无过犯，然而面目可憎呢？其实要去向这样的人动怒，是没有意

思的事，因为受损的只是自己而不是别人。也许对方根本就不知道我们在动怒，不知道我们

在生他们的气，那就真的是没有价值了，我们必须将这些情绪放下，靠着圣灵得胜。 

 

我们不是采取不理会的态度，或者只是把问题搁置一边，我们乃是要放下，要除掉，要求神

帮助。我们要饶恕一切得罪我们的人，告诉神我们的软弱无能，当我们内心愿意之时，圣灵

就会加给我们特别的力量，让我们真的可以饶恕。当我们饶恕别人的时候，我们才可以获得

自由，才可以享受快乐，平安，满足，得胜的人生，而当我们懂得饶恕别人之后，我们也不
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容易被别人所激怒。 

 

弟兄姊妹，不要让怒气充满我们的心灵，也不要对某人存不肯饶恕的心，这样做只会伤害自

己，只会让我们与神的关系变得恶劣，因为我们不能在恼恨别人的同时，却又与神保持着亲

密的关系的。雅 1:19-22 这样说：“我亲爱的弟兄们，这是你们所知道的，但你们各人要快快

的听，慢慢的说，慢慢的动怒，因为人的怒气，并不成就神的义。所以你们要脱去一切的污

秽，和盈余的邪恶，存温柔的心领受那所栽种的道，就是能救你们灵魂的道。只是你们要行

道，不要单单听道，自己欺哄自己。” 


