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00前言&ٽ言
前言。
    在现代ࣿࡴ里，㗹㔄和压ԃ已ީ㇊见不鲜。我们不仅在新஁上听
ӱ“路㔄ޕ”，也ୃ在ࣿࡴ里认识被暴ԃ垬待ङ人。企业每年在压ԃ
管ࣲ项目上投ҵރԞ২元，帮助৆ࣲ们应ࡴࣿث和ٗ作中ङ压ԃ。基
督㒖也面ث类似ङ挣扎，两个ٚםङ஬求摆在我们面ӹ：一ީ找出圣
৆中相关㗹㔄和压ԃ管ࣲङ实ऀ৆ކ，二ީ向我们楈渴ङ心ࢲ解ୋ৆
。ކ
    智慧ङ҅㒖这样劝勉他在Ғ心中ङҩ׿：“҂当竭ԃ在神面ӹ得੏
喜㖈，作ޗ㗼ङٗ人，ܷ着正意分解真ࣲङଳ。”（提ݦ太后书2章
15ਭ）本书所代表ङީ一位牧٤ݾ、٤和咨询٤毕ࣿଝ求更ך认识圣
৆ङ不㚘努ԃ，每一页ୃ参ৰ、呈现和应ऀ神话语中ङ真ࣲ。҂在这
里所看ӱङ真知灼见ୃ؏Ҷ可Ғ，这ީ一位安Ҷङًࢲ向导ङ合乎圣
৆ङࣲ解。读؏本书，即Ҏ҂没有其他ੂݶ，也ਈݎ触ӱ许ך应ث和
。ކ㗹㔄和压ԃ问题ङ৆ࣲה
    ҂还会ੂ益更ך。韦恩•麦ұ博ב不仅ޢ白圣৆中关于㗹㔄ङݾ
导，他还ރرԝ年ङૼ导৆历٫ҵ本书。他ުࣀ曾৆刃听和帮助ଋ许
见并不ࣲ论化，৲ީ实践性ङ，他知ଳ人ࡰ控ङ人。他ङע因㗹㔄ך
性，知ଳ神ङ话语，也知ଳًࢲ争战ङ实ऀਫ术。
    有ङ基督ݾ书籍看重实எݱ作ك面，৞ص根基性ङ圣৆ݾ导。本书
则Ӄؠ涵盖以上两ސ面ङӄؠ。这ީ一本实ݱ性很强ङ书，书中୓ث
㗹㔄和压ԃ，提҈了ޘ扎根于圣৆真ࣲ又ਈ马上ऀ于实எࣿࡴङ应ث
帮בङ㗹㔄。韦恩•麦ұ博࡬何分辨有৤ङ㗹㔄和圣ײӱ؆ر案。҂ސ
助读ৱ看ӱ圣৆ث有৤ङ㗹㔄ङ鲜ࡴङ描ଚ。他会手把手地ݾ҂ײ何
建设性地回应㗹㔄，帮助҂ޢ白神ङ恩典ਈ҅ל҂从有৤ङ㗹㔄中回
转。书中提出ङݽ୩问题ਈל让҂评估和ࣲ解ਘ己ङ㗹㔄，看ଥ在ࣿ
。中引发㗹㔄ङ实质，心ङ问题ࡴ
    ҂会惊峖地看ӱ圣৆ך次谈ӱ压ԃ及压ԃث҂和他人ङ影响。韦恩
•麦ұ博ב会ऀ两章精彩ङӄؠ，帮助҂看ӱ建设性地应ث压ԃङԝ个
要素。



    本书以坦峭直面㗹㔄和压ԃ，但又ث恩典充ࢠ盼望、乐观和Ғ心。
神ङ百姓ࢠ有盼望，因为神不仅帲下真ࣲ，还帲下行真ࣲङਈԃ。本
书要传ଧङ২ױҒ息ީؼ：神帲下合乎圣৆ङސ式来管ࣲ㗹㔄和压
ԃ。
 

（Dr. Tedd Tripp）ב德•ࣔ里普博ࡪ
，牧养事ٗ总干事（President of Shepherding Ministries）

作ৱ《母情࣋，女心׿》，
讲座ङ讲员《母情࣋，女心׿》，
，黑ض࡫顿市恩典团⼛ݾ会牧٤。

。言ٽ
    在我们ङ日ࡴࣿٯ中，㗹㔄和压ԃ这两个词被频繁҅ऀ，之所以ײ
此，ީ因为这两个词所描ଚङީٯ见现象。我们中୿谁没有发ଋ勤
气，谁没有挨ଋ训？可㖹，压ԃ也会引发同样ङ问题。我们ୃ认识因
压ԃ太࢙ٓ৲םङ人，或ৱ我们ਘ己࢙ٓؼଋ。不论ީ㗹㔄还ީ压
ԃ，我们ୃ不晰ࣿ。我们ୃ观بଋࣾ至也ୃ亲身৆历ଋ这两个破坏ם
ࣦङ可㔇后果。
    我称㗹㔄和压ԃ为破坏ࣦם，因为؉们ङ确ײ此。ࣲה不当ङ压ԃ
和有৤ङ㔄气并不ਈ٫出来良ױङৈ果。圣৆说：“㓴㔄为残忍，㔄
气为ࣛ澜”（箴言27章4ਭ）。圣৆ث有৤ङ㗹㔄ङ描ଚࣿ动ࡴ泼，
真实可Ғ。㔄气若不以合乎圣৆ङސ法去ؼ，ࣲהҦࡲ水猛兽，毁݊
人和财࣒。ङ确，“人ङ㔄气并不成ؼ神ङ义”（雅各书1章20
ਭ），৲且还会起ӱ相反ङ作ऀ。㔄气从来ୃ没有产ࣿ良ױ作ऀ，反
৲٫来许ך破坏。所以，ޗ论从字面上还ީ意义上来说，ୃީײ此，
我们或ৱ؆会ײ何控Ӳ㔄气，或ৱ让㔄气毁݊ਘ己和他人。
    同样，压ԃ和㔄气一样，会ث个体和人எ关系产ࣿ负面影响。良性
压ԃ（良ױङ压ԃ，必要ङ࣓挂）ީױङ，但ީ良性压ԃ会轻ޣ在瞬
୿变成困扰。顾名思义，困扰ީؼਈ٫ל来㓟伤、痛苦、疼痛或患஡
ङ事情。字典ު示，困扰会٫来痛苦与挣扎，因此让人感ӱ苦昬不堪
和ҕ感折磨。
    因为㔄气和压ԃ普ଲ存在，又会٫来惨重ङ݃ע，所以㔄气和压ԃ
管ࣲङٗ作ⵐ也很ٯ见。企业高管们知ଳ这两个破坏ࣦם会ײ何伤؞



公司ङӯ益，于ީؼ定期与所谓ङ相关领域ङ专؟签订合同，ো员ٗ
提҈ٗ作ⵐङ培训。相关执法ୂ୹有ޞ候也会要求ثӰ人构成׺਄ङ
人参加相关主题ङٗ作ⵐ或培训课程。
类似课程和讲座ୃީ从人本主义ङ角度来看待问题，他们根ރךם    
本不想从圣৆中汲取智慧，也不想来ӱ伟ם、Ҷࣀ智慧ङ神面ӹ，刃
听Ҷ世उ最伟םङ专ث؟㗹㔄和压ԃङ应ސث案。我们不应该ث世人
应ث㗹㔄和压ԃङސ法感ӱ惊峖不解，但ީ，令人感ӱ惊峖不解ङީ
很ך基督㒖并不知ଳ圣৆已৆ؼ不敬垯ङ㗹㔄和压ԃো出了最有价
қ、最权׺和最可靠ङ资讯。
    基于ך年ङૼ导৆验，再加上ث㗹㔄和压ԃ问题ङ研究，我ӊ下本
书，旨在帮助有஬要ङ人，本书提҈ङ并不ީ人本主义ङ观ࢵ，乃ީ
神本主义ङ观ࢵ，ީ圣৆中关于这两个主题ङޗ崨误ङଳ。我鼓ԋ҂
认真ஃ读本书ӄؠ，查找并研读书中所҅ऀङ৆ކ，回答每章中ङ研
读问题，把本书ङӄؠ作为评估表，ثਘ己ङࣿࡴ和行为予以ࡹ评，
承认ਘ己ङ৤，向神、向҂得৤ଋङ人寻求饶㕀，在҂஬要更新ङ地
。中ࡴ把本书ङ原则应ऀ在实எࣿל变，让҂ਈݷ求神帮助҂来，ސ
҂可以不让不敬垯ङ㗹㔄和压ԃਆଋ҂，毁ࢯ҂。靠着神ङ恩典，҂
。ਈ在㗹㔄和压ԃ上得ਆ有余了ؼ



ॕ01्：㗧怒ޥ对ޥ错
01发怒ࢨފػ罪吗？
    发㔄ࣘީؼ৤吗？有ङ人从心里认定，只要发㔄，ࣘީؼ৤。؇提
。୪误ङ，不论什么形式ީؼ，导，只要ީ表ଇ㗹㔄ݾ被ؼ他们，ޞ
ؼਘ己发勤气，଻么发㔄根本ث也有些人认为，只要Ӱ人没有，৲ࣀ
不ީࣘ৤。
    岖ײ说，有ङ࣋母不ਈؠ忍؇ث׿ਘ己发勤气，也不ਈؠ忍؇׿们
之୿互相发勤气，但ީ，要ީਘ己׿؇ث发勤气了，他们ؼਈোਘ己
找出各种ࣲ由来。还有ङ夫⽺ثਘ己ऀ一个标ӕ，ث୆Ңऀ另一个标
ӕ。有个अ人告诉我，他׿⽺ث发勤气ީ有原因ङ，৲且每次ୃ合ࣲ
充分。他们认为发勤气不ث，说ङީӰ人发勤气不ث，৲不ީਘ己发
勤气不ث。
    其实，㗹㔄可ث可୪。以弗所书4章31ਭ说：“一切苦毒、㕠㕑、
㓴㔄、Ⳓ昭、毁谤，并一切ङ恶毒，ୃ当从҂们中୿ஔ݊。”݅句话
说，各种形式ङ㗹㔄和㔄气，ୃ要ث付ஔ݊。歌ৢ西书3章8ਭݾ导了
同样ङଳࣲ：“但现在҂们要弃্这一切ङ事，以及㕠㕑、㓴㔄、恶
毒、毁谤，并口中污秽ङ言语。”
    从这些৆ކ来看，有一种㗹㔄ީ有৤ङ，必须在基督㒖ࣿ命中被弃
্。这ީؼ我们从创世记4章看ӱङ㔄气，该隐ث弟弟亚伯ࣿ气，把
他杀死。在ݪ母৶记上18章中，ם卫在战场上连连得ਆ，被؟ם所称
ଳ，扫ৢםثؼ卫ࣿ气。后来，扫ৢ又因为ҩ׿约拿单和ם卫ҟ朋友
৲ଈ㔄于他（ݪ母৶记上20章30ਭ）。这ୃީ有৤ङ㗹㔄ङ表ଇ模
式。
    马可福音6章19ਭ记载了٥ৢ底࡮ޑث约৫“怀㕑在心”（٥ਏކ
ङ直译）。因着װ有৤ङ㗹㔄，࡮ޑ约৫被砍ף。҅㒖行传7章54ਭ
讲ӱࣚ太领袖ث司提反极其㕠㔄。因着这有৤ङ㗹㔄，他们拿起石
祭司面ם杀了他。在҅㒖行传23章3ਭ中，҅㒖ґৢ站在公会ङ，ף
ӹ，ث他说：“҂这粉饰ङ墙，神要打҂！҂坐堂为ङީܷ律法审问
我，҂竟违ਅ律法，吩咐人打我吗？”上下ކਅ景和ґৢ随后ङ认৤



说ޢґৢ当ޞङ㔄气ީ有৤ङ。圣৆在以上ङ৆ކ和许ך其他৆ކ中
。候，我们ङ㗹㔄ީ有৤ङޞ有ङ，ޢު
    圣৆也ݾ导我们，有ޞ候，我们ङ㗹㔄并不ީࣘ৤。଻个ޞ候，发
㔄恰ײ其分，不仅公义，৲且还必要。在以弗所书4章ङ同一段৆ކ
里，ݾ导我们要弃্苦毒、㕠㕑和㗹㔄，同ޞ也告诉我们ײ何合宜地
表ଇ㗹㔄。以弗所书4章26ਭ命令ଳ：“ࣿ气却不要ࣘ৤。”这ਭ৆
并没有ਘ相矛盾，只ީ在ކ有ङ㗹㔄不ީࣘ৤。这些৆，ޢ楚说ࢎކ
单纯ݾ导我们ײ何应ث两种不同ङ㗹㔄，有৤ङ㗹㔄和ޗ৤ङ㗹㔄。
    ৆ކ中הך描ӊ不ਈ和不会ࣘ৤ङ神发㔄了。峪篇7篇11ਭ
说：“神……又ީ天天向恶人发㔄ङ神。”出埃及记4章14ਭ告诉我
们，神向ݦ西发㔄。ः命记29章27ӱ28ਭ宣告：“所以৷和华ङ㔄气
向这地发作，ر这书上所ӊङ一切咒峞，ୃ஑在这地上。৷和华在㔄
气、㓴㔄、ם㕠㔄中，ر他们从本地ܣ出来，扔在Ӱङ地上，Ҧ今日
一样。”神在这里和其他几ה地ثސ以਩ӧ人发ࢸ㔄。
    马可福音和约৫福音两ה描ӊ了崢卑柔和ङ主৷稣发义㔄。马可福
音3章5ਭ说，৷稣因为法ӯ赛人心硬৲㓟伤发㔄。我们知ଳ基督ङ㔄
气ީޗ৤ङ，ީ圣࡬公义ङ，因为“在他并没有৤”（约৫一书3章5
ਭ）。在约৫福音2章13ӱ17ਭ，৷稣㗹㔄地赶走ҟ买卖ङ和ҳ݅ୣ
୛ङ，因为他为ם؟࣋发ࢽ心。
    ҅㒖行传17章16ਭ讲ଚ了҅㒖ґৢ发义㔄ङ҆׿。ґৢ在勸立比服
事ङޞ候，他被打，被诬告，被关在监狱里。他ङࣿ命和人身安Ҷ因
地ם震动৲受ӱ׺਄，最后他被打发出城（҅㒖行传16章16ӱ40
ਭ）。离开勸立比之后，ґৢ又去了另י两个城市，在଻两个地ސ又
被׺਄，被赶出城（҅㒖行传17章1ӱ15ਭ）。ґৢࣞਘ来ӱ٥ਏ，
不得不在଻里等待提ݦ太和西ܞङӱ来。
    我们ਈל想象ӱ，在ܙଇ雅典ङޞ候，ґৢ在身体和情৑上已৆疲
㗅不堪。ުࣀ，他期待，在等待提ݦ太和西ܞङޞ候，ਈל让ਘ己ङ
身心得ӱ休息和恢ז。੝ࣀ他ङ本意ײ此，但圣৆说：“ґৢ在雅典
等候他们ङޞ候，看见ࢠ城ୃީҢҦ，ؼ心里着急。”（҅㒖行传17
章16ਭ）《新约词汇解ୋ字典》（Expository Dictionary of New
Testament Words）ު示，这个词ީ说，ґৢ心里被ࢬ起了㔄气。
《基督㒖ૼ导员新约》（The Christian Counselor's New



Testament）这样৬译这句话：“当他看见ࢠ城ङҢҦ，心里ؼ充ࢠ
了㔄气。”݅言之，ґৢ发义㔄了。
    哥林ך后书7章9ӱ11ਭ记载了另י一个义㔄ङ҆׿。ґৢ在ӊো哥
林ך人ङ第一دҒ中，责ו他们所ࣘङ各种৤。ґৢ在ӊো他们ङ第
二دҒ中，描ӊ了他们ث他第一دҒङ回应：
今我欢喜，不ީ因为҂们㓟㗘，ީ因҂们从㓟㗘中ࣿ出㚚㕷ײ    
来……因为҉着神ङ意思㓟㗘，ࣿؼ出没有后㕷ङ㚚㕷来，以致得
救……从此ࣿؼ出何等ङ殷勤、ਘ诉、ਘ㕑、㔼惧、想念、ࢽ心、责
ৣ。
    哥林ךङҒ㒖在行动和心思上ୃ回应了ґৢङݾ导。他们୊取行
动，责ৣਘ己ङଋע，也ثਘ己ङ৤感ӱ㓟㗘，ࣾ至ӱ了㗹慨或㗹㕑
ङ地步。 ґৢ称赞他们所ࣿ发出ङ㔄气，因为他们ࣿ气ङ原因合ࣲ，
表ଇ得恰ײ其分。实质上，ґৢީ在说：“干得ױ！我很高兴҂们为
৤感ӱ㗹㔄。”
 
：问题࣐ڀ
    1.҂ײ何看待㗹㔄有ث有୪ङ观念？
    2. 哪些圣৆ङ宣告ݵ持义㔄ङ概念？
    3. 两种㗹㔄中ङ哪一种频频出现？
    4. 两种㗹㔄中ङ哪一种ީ҂৆ٯ৆历ङ？
    5. 上面ङӄؠ中ো出哪些圣৆中义㔄ङ҆׿？
 
    我们刚刚看ӱङӄޢؠ确说ޢ两种类型ङ㗹㔄，有৤ङ拆毁性ङ㗹
㔄和敬垯ङ建设性ङ义㔄。଻么，ީ什么让敬垯ङ㗹㔄有Ӱ于不敬垯
ङ㗹㔄？我们ङ㗹㔄何ީޞ义㔄何ީޞ৤中ङ㔄ࢮ中烧？我们ײ何确
定ਘ己ङ㗹㔄具有建设性৲不ީ具有拆毁性？
    要想回答以上问题，我们首先要研究一下有৤ङ㗹㔄ङࣔ性，这样
ङ㗹㔄不讨神ङ喜㖈，也ث我们、他人和其他事࣒具有拆毁性。我们
会在本章其余ୂ分和第二章ޅ章中研究这些ࣔ性。在第三章和第四章
里，我们要一起看看ײ何以敬垯ङ和建设性ङސ式来ࣲה㔄气。

02怒ࠩ何ޥފݿ罪ࣩ？ޥ罪ࣩ㗧怒ࣩࢤ性ފ什么？



    因着୪误ङ原因发㔄，这样ङ㔄气ީؼ有৤ङ。许ޞך候，我们ङ
㗹㔄ީ被ਘ私ࢬ发出来ङ。ਘ私ङ㗹㔄ީؼ৤。该隐ث弟弟亚伯ङ㔄
气ީؼ有৤ङ㔄气（创世纪4章）。该隐没有向৷和华ࣣ上合适ङ祭
神发㔄，む⽔他ङ弟弟。他ङ㔄气被ث他ङࣣ祭后，该隐্ܡ神，࣒
纳（むݎ他ङࣣ祭（ਘ私），还因为弟弟ङࣣ祭被্ܡ起ީ因着神ࢬ
⽔）。Ӱ人被关ࡨ或被欣赏，৲我们ਘ己没有得ӱ，我们ؼ因此发
㔄，这样ङ㗹㔄ީؼ有৤ङ。倘若我们足ל峭实ङ话，我们ؼ会看
ӱ，我们会因为这个原因频繁ࣿ气。
    在ӧࣦ纪上21章，亚哈因为ਘ私৲产ࣿ了有৤ङ㗹㔄。以਩ӧࣦ亚
哈想要从一个叫拿伯ङ人手中购买ੌ੆ⴃ，拿伯্ܡ售卖，ࢬ㔄了亚
哈ࣦ。圣৆说：“亚哈……ؼ昬昬不乐地回؝……”（ӧࣦ纪上21章4
ਭ）݅言之，他抑ି（昬昬）৲且㗹㔄（不乐）。ך年ङૼ导৆验让
我发现抑ି和㗹㔄ٯٯ相伴৲ࣿ，一个会引发另י一个。亚哈㗹㔄ީ
因为他没有得ӱ心中ङ贪欲所渴望ङੌ੆ⴃ，他认为ਘ己有权ӯ得ӱ
ਘ己想要ङ东西。我们有ޞصך候ީ因为ਘ己ङ“权ӯ”没有得ӱࢠ
足৲㗹㔄？
    ӹ一阵׿，我进办公室ऄ梯ङޞ候，会尽୏ثऄ梯里其他人表示友
着问ଳ：“҂今天ଋݎ后ࣀ，之后ױଆङ人问ޒ我㗠快地向站在。ױ
得ױ吗？”଻个人简直ޗީؼ视我ङ存在，他ୃ没有ܗܗ眼ज，也没
有回应我ङ问候，这ީؼ؏Ҷޗ视我ङ存在。他ङ反应让我有ࢵ被ࢬ
㔄。我想：“他以为ਘ己ީ谁？竟ࣀ这样ث待我！”我把他ङ反应解
读为噲视，认为他ީ在打我ङ਎，ީث我ङ有৤ङ骄傲ङ一记重击，
我ࣿؼ气了。当ࣀ，在଻个ޞ候，我ީ不会这样承认ङ。当ޞ，即Ҏ
我承认ਘ己受ӱ଻段ݖش曲ङ影响，我也很可ਈ会委、地说：“我这
样被㔑慢，觉得有ࢵ受伤，有ࢵ心里不ױ受，也有ࢵ不高兴。”毕
竟，我ث他示ױ了，主动表示出ث他ङױ意。我觉得ਘ己应该被礼嶃
待。我根本没有想ଋ他可ਈ心事重重，或ৱ可ਈ有听ԃஞ碍，或ৱث
ङ人。我只ީ觉ࡶ语且不愿与晰ࣿ人交ص痛欲裂，又或ৱީ个ㅭ言ף
得ਘ己有“权ӯ”被س重，৲他ޗ视我ङ权ӯ。我所认定ङ权ӯ被ޗ
视之后，我心里觉得稍稍有ࢵ㔄气，我觉得ਘ己有权ӯ被他所س重，
有权ӯ被他当作有价қङ人来ث待，ױؼҦ我ީ个重要人࣒，他至ص
应该回应我一下。这正ީ发ࣿ在亚哈身上ङ事情，也ީٯٯ发ࣿ在我
们身上ङ事情。੝ࣀ我ङ表ଇ和৆历有没有ӧࣦ纪上21章中ङ亚哈଻



么严重，但ީ类型ީ一样ङ，同样ୃ扎根在骄傲与ਘ私ङ土⻈中。这
样ङ回应ީؼ有৤ङ和ਘ私ङ㗹㔄。
母ङ要求ङ去ҟ，即҅他们ङ行为算不上ࣘ࣋ࣁ没有؏Ҷܷ׿؇    
৤，࣋母有ޞ候也会ࣿ气。毕竟，他们会想：“؇׿应该顺服和س重
重我。”圣س不ީؼ我说ङ去ҟ，表现出来ङࣁ母。他们不؏Ҷܷ࣋
৆说：“ީ࣊恒久忍৳，又有恩㘜……不轻ޣ发㔄”（哥林ךӹ书13
章4ӱ5ਭ），这个已৆被忘在਋后了。؇׿没有ࣁ着ਘ己想要ङސ式
表ଇਘ己ङ㕠㔄。这类׿؇待ਘ己，所以他们烦彇不安，还公开向ث
事情发ࣿङޞ候，࣋母ङ㔄气已৆并不关乎؇׿ङהױ了，只ީ因为
؟式去ҟ，他们஡受不安ީ因为他们作为ސ着他们想要ङࣁ没有׿؇
里老板ङ“权ӯ”被否决了。这样ङ㗹㔄ީ有৤ङਘ私ङ㗹㔄。
    ٥ৢ底࡮ޑث约৫ङ㗹㔄ީ有৤和ਘ私ङ㗹㔄。࡮ޑثװ约৫发
㔄，因为他说，װ和ਘ己丈夫ङ兄弟一起ࣿީࡴ在ࣘ৤。ث于ਘ己有
৤ࣿސࡴ式，٥ৢ底不想听ӱ任何真话，因为װ认为ਘ己有“权
ӯ”ଋਘ己想要ङࣿࡴ。同样，扫ৢםث卫ङ㔄气也ީ有৤和ਘ私
ङ。扫ৢ听ӱ妇女们唱：“扫ৢ杀死ԞԞ，ם卫杀死万万”（ݪ母৶
记上18章7ਭ），圣৆记载说，从଻个ޞ候起，扫ৢםثؼ卫感ӱ㗹
㔄。他む⽔ם卫所ੂ得ङ赞২和认可，他ङ㗹㔄ީ有৤和ਘ私ङ。
    当Ӱ人比我们ੂ得更ך哛誉ޞ，我们也ࣿٯٯ气吗？我们可ਈ会想
ӱਘ己固定参加ݾ会敬拜，ࢽ心服事他人，我们一周又一周㓘心地在
主日؆ݾ导，我们努ԃ⼔ࣣݵ持ݾ会事ٗ。ࣀ৲，Ӱ人在ݾ会ੂ得了
比我们更高ङג誉，我们ؼ以有৤和ਘ私ङ㔄气来回应：“太不公平
了！我୆得更高ङ哛誉。”
    ৷稣在路加福音15章11ӱ32ਭ中讲了׿ࡾङ比喻。在这个比喻
里，年轻人没有公平地ث待ਘ己ङ࣋亲。他要求得ӱਘ己ङ产业，ࣀ
后٫着财产离开了؟。他ଋ着ݹ哙不兏ङࣿࡴ，很快ؼਰ݊了ਘ己所
有ङ。在他ङ人ࣿӱଇ谷底ङޞ候，他知ଳਘ己已৆ޗ路可走了，于
ީଏ回؟中。他ङ࣋亲张开双ਖଌݎ他回؟，ো他穿上华丽ङ੬服，
还预ו盛ㅊ欢ଌҩ׿。但ީ，他哥哥看ӱ࣋亲ङ所作所为ङޞ候，心
中充ࢠ㙟㕑和㔄气，ࣾ至不愿意进׿و。为什么？࣋亲ث弟弟ङ关心
҅他受伤，他也む⽔弟弟ੂ得ङ殊哛。݅句话说，他ਘ私又㗹㔄。
    ਘ私引发ङ㗹㔄ީؼ有৤ङ。我们ީ感情受伤，还ީむ⽔，还ީ没
有ੂ得认可，还ީ我们认为ਘ己ङ“权ӯ”被否决，这些ୃ会引发有



৤和ਘ私ङ㗹㔄。（参ஃ《圣৆ࣿ؟ࡴ庭作业手册》5ӱ8页）。在这
段下面ङ应ऀ练习中，我会从这本书中ݤ出一个实எ应ऀ研究，来辨
识被否决ङ“权ӯ”ײ何会成为㗹㔄问题ङ一ୂ分原因。
 
：问题࣐ڀ
    1. 我们因为୪误ङ原因৲发㔄，଻㔄气ީؼ有৤ङ。这句话ީ什么
意思？
    2. 因为哪些原因ࣿ气，会让㔄气变得有৤？请辨识。
    3. 权ӯ问题和有৤ङ㗹㔄有什么关系？
    4. ҂认为下面哪些ީ҂ङ“权ӯ”？

a. 拥有并݋管私人财产ङ权ӯ。
b. 隐私权。
c. 拥有并表ଇ个人意见ङ权ӯ。
d. 挣୛和҅ऀ୐୛ङ权ӯ。
e. 规划ਘ己日程ङ权ӯ。
f. ੂ得他人س重和被人顺服ङ权ӯ。
g. 拥有和ଣܫ朋友ङ权ӯ。
h. 归ً感、被࣊和被ݎ纳ङ权ӯ。
i. 被ࣲ解和被公平ث待ङ权ӯ。
j. ਘ己ҟ决定和决定ਘ己未来ङ权ӯ。
k. 成功ङ权ӯ。
l. 拥有ҡ康ङ身体ङ权ӯ。
m. 约会/ৈ〒ङ权ӯ。
n. ࣿ؇׿ङ权ӯ。
o. 被看为有价қ和重要ङ权ӯ。
p. 安Ҷ和安Ҷґஞङ权ӯ。
q. ޓ行ङ权ӯ。
r. 拥有ਘ己想要ङٗ作ङ权ӯ。
s. ݎ受良ݾױਃङ权ӯ。
t. 成为一个২丽ङ人并被人所喜࣊ङ权ӯ。
u. ࣿࡴ有意思且ޗ烦㕠ङ权ӯ。
v. ܷࣁਘ己ङސ式㜽养؇׿ङ权ӯ。



    5. ҂ङ哪些“权ӯ”ଶӱ否决？被谁否决ङ？在҂ࣿ气发㔄ङޞ
候，分辨一下҂觉得ਘ己ङ哪些“权ӯ”被否决或被忽ऋ。҂认为ਘ
己有权“被س重”，当Ӱ人没有表现出ث҂ङس重，这ީؼ҂ثؼ人
发㔄ࣿ气ङ原因吗？҂认为ਘ己有权“被欣赏”，当Ӱ人批评҂或؟
没有表现出ث҂ङ欣赏之意，这ީؼ҂ث人؟横眉Ӓثङ原因吗？思
想上面ӧ出ङ“权ӯ”ࢎ单，辨识ث҂最重要ङ଻些东西。反思一
下，当҂没有ੂ得这些所谓ङ“权ӯ”ޞ，҂ङ反应ީ什么？要ީ有
其他ث҂৲言ਈל引发问题ङ重要“权ӯ”，请在ࢎ单中另行ӧ出。
    6. 倘若҂ީ个基督㒖，଻҂要下意识ޢ白，҂和҂一切所有与一切
所ީ（ԕܬ҂ङ权ӯ）ୃً乎神（哥林ךӹ书6章19ਭ，ৢ马书12章1
ਭ，峪篇24篇1ਭ）。҂不ً于ਘ己，乃ً于主。他知ଳ҂真实ङ஬
要（勸ӯ比书4章19ਭ），Ғ靠他会ࣁ顾҂ङ所஬，相Ғ神比҂更有
智慧，承认这一事实，把҂一切所ީ和一切所有，ԕܬ҂ङ“权
ӯ”，Ҷୂ⼔ࣣো主。相Ғ他会ࣁ顾他ਘ己ङ产业。不要从ਘ己
ङ“权ӯ”ङ角度去思ৰ问题，乃要瞩目在神ङ旨意、目ङ和应许
上，要ٯٯ把ਘ己ङ一些 “权ӯ”ޢ确⼔ࣣো主。
    7. 把所谓ङ“权ӯ”交ো神，不意味着҂要成为୹口ङ਌垫任人踩
踏，不意味着҂从不让Ӱ人知ଳ҂ङ喜ױ和想要ङ东西，也不意味着
҂从不反ث、责ו、强ࢸ要求、劝勉或纠正其他人。但这意味着҂有
着合乎圣৆ङ神所喜㖈ङ动机，出于合乎圣৆ङޗ私ङࣲ由，努ԃܷ
所当作ङ؏成一ࣁ式ҟ事。这意味着҂ܷސ乎圣৆ङ神所喜㖈ङًࣁ
切后，把ৈ果交ো神，相Ғ神会ܷࣁ公义٫来ث҂有הױङৈ果。这
意味着҂相Ғ神ङ应许，଻些敬畏主ङ一ޗ所৞（峪篇34篇8ӱ10
ਭ）。这意味着҂必须成Ҷ圣৆ङ责任，ࣀ后ࢠ足地把҂ङ“权
ӯ”交ো神。这也意味着҂ଣܫ把之ӹ看为ީ“权ӯ”ङ现在看作ީ
服事Ӱ人ङࣔ权。

ފػ候，我们ࣩ㗧怒ݿ我们允许怒ࠩܰ制自ࣩٛڡ03
。罪ࣩޥ
    箴言16章32ਭ说：“不轻ޣ发㔄ङ，ਆଋ勇ב。治服己心ङ，强ײ
取城。”݅言之，ਈל控Ӳਘ己㗹㔄ङ人要比打ਆ仗ङرӋ更ױ。ङ
确，征服ਘ己ङ欲望ٯٯ比征服一座城池更஡。箴言25章28ਭ宣告



说：“人不Ӳ服ਘ己ङ心，ױҦ毁坏ङ城愋，没有墙⶝。”一梂不受
控Ӳङ心ثࢲ于ࢲ魂৲言，ױ比ݸ城ङӋ஄一样，极具破坏性。
    这些৆ކ警㛝我们，不要被心所݋控，乃要控Ӳਘ己ङ心，因为心
发现，被㗹㔄ङ情৑ٯٯङ一ୂ分ީ由情৑所主导ङ。ङ确，我们ࢲ
所控Ӳ，要比控Ӳ㗹㔄更ޣؠ。我们஡ଳ不ީٯٯ听ӱӰ人说（或听
ӱਘ己说）：“我当ޞ太ࣿ气了，实在ީ人忍不住了！”这种说法ङ
话里话יङ意思ީ什么？他们其实在োਘ己ע控找ҙ口，也োਘ己由
于㗹㔄৲产ࣿङ行为找ҙ口。他们其实ީ在ג称，因为他们受Ӳ于㗹
㔄，所以他们ث此不负任何责任。当ࣀ，真相ީ他们ङ行为ީ有৤
ङ。只要被㗹㔄所控Ӳ，我们ࣘؼ৤了。
    这正ީ亚哈ࣦ身上发ࣿङ事情。亚哈没有得ӱਘ己想要ङ东西，ؼ
㗹㔄了。他本应该ݎ受拿伯ङ、ܡ，承担ਘ己作为一国之君ङ责任,ࣁ
此行事为人，却反৲待在ਘ己ङ房୿里ࣿ昬气。后来，由于亚哈ङ⽺
控Ӳל助澜，亚哈ङ㗹㔄导致拿伯之死。亚哈没有ਈࡦӰङ推࡮৷׿
ਘ己ङ㗹㔄，反৲被㗹㔄所݋控。
    谈ӱ应ऀ，让我们来ҝ设这样一ٳ。有这么一个अ人，他喜欢࡬ޅ
有序ङࣿࡴ。他٥望ਘ己在؟ङޞ候，׿و里ਈלґ持干Ӕޅ齐。他
也向⽺׿表ଇ了ਘ己ङ愿望：干Ӕ࡬ޅङ׿و和干Ӕ࡬ޅङஓ׿。他
要求؇׿们把ਘ己ङࣨ具ݶ拾ޅ齐，؟里ङ׿و在他下ࣰ回ޞ؟不ਈ
乱糟糟ङ。؇׿们ङਘ行车不ਈ扔在ӹஓ、后ஓ里，ػ其不ਈ堵在车
ଳ上。
    有一天，他ٗ作很ଂ苦，晚上回؟ङޞ候非ٯ疲㗅。他ӱ؟ङޞ
候，发现ஓ׿里ӱה堆着ࣨ具，几怾ਘ行车把车ଳ彻底堵死了。他已
৆表ଇଋਘ己ङ愿望，但ީ他ثஓ׿和车ଳङ要求没有得ӱ贯彻执
行，于ީ他心中ؼ懊懫出有৤ङ㗹㔄。他把ਘ行车ܽ走，开车驶ҵ车
ଳ，心里默念着ރޗ次告诉ଋ⽺׿ङ要求：“ஓ׿和车ଳ要干Ӕޅ
说什么׿⽺他已৆在ࣿ昬气了。他决定不和，׿و等他进了”。࡬
了，ؼ敷衍地吻了下װङ਎桷，咕哝了ג“҂ࣀ，”ױ后直⼞客厅，
让ਘ己消消气。
    当ࣀ，客厅也ީ乱糟糟一团。ࣨ具扔得ӱީୃה，连坐ङ地ୃސ没
有。他现在已৆心ף勃םࣀ㔄了，他一ଆࣲࢎਘ己ٯ坐ङ椅׿，一ଲ
思㓑：“װ简直把我说ङ话当৶ޒ风，װ知ଳ我ङ喜ױ，但װ根本不
把我当一؟之主，也不س重我。我在ٗ作中承担଻么םङ压ԃ，回؟



后，我期待ङ不ଋީ安静祥和、井ࣀ有序ङࣿࡴ，我讨厌乱糟糟ङࣿ
一个晚上，㗹㔄ୃ在他心中懊懫发ޅޅ”？不替我想想ؼ怎么װ。ࡴ
懡，他根本ޗؼ视؟人ङ஬要。
    我们看ӱङީ一ٱ什么样ङ场景？他被㗹㔄所控Ӳ，让他ङ心来݋
控ਘ己ङ行为，৲不ީࣁ他应该ҟङ去控Ӳਘ己ङ心。只要我们让㗹
㔄来决定ਘ己ङ行为，৲不去㇎行圣৆৺责，我们ङ㗹㔄ީؼ有৤
ङ。
 
：问题࣐ڀ
    1. 当我们被㗹㔄所݋控，我们ङ㗹㔄ީؼ有৤ङ。这句话什么意
思？
    2. 当我们被㗹㔄所݋控，会٫来什么后果？
    3. 应ऀ在ਘ己ङࣿࡴ里：҂在什么情ӑ下被㗹㔄所݋控、ҟ出有৤
和破坏性ङ事情，৲不ީ去控Ӳਘ己ङ㗹㔄（雅各书1章20ਭ）？
    4. ӊ下描ଚ这种݋控型㗹㔄ङ一ਭ৆ކ。

罪ޥފػ我们ࣩ怒ࠩ，ڪࢤ著ދࣩࡕ࣏㗧怒成为ڡ04
ࣩ。
    倘若Ӱ人ث我们ङ第一印象ީݽ感、急彇或ޣ㔄，଻么我们可ਈؼ
有有৤ङ㗹㔄ङ问题。要ީ我们发现周围人ୃ“崤ش慎微，弘手弘
਌”，଻么很可ਈ我们୸期以来ୃ有有৤ङ㗹㔄ङ问题。
    箴言19章19ਭ中提ӱ一个“暴㔄”ङ人：“暴㔄ङ人必受刑ৣ，҂
若救他，必须再救。”箴言22章24ਭ让我们看ӱ相同ङ场景：“ࣿױ
气ङ人，不可与他ৈ交。暴㔄ङ人，不可与他来往。”这两ਭ৆ކ所
描ଚङ这类人可以被称为“㗹㔄成瘾之人”。他们把ਘ己ࣿ命ङ儇僕
交付㗹㔄，؏Ҷ受其摆布，听命于؉。ث他们৲言，发㔄已৆成为他
们ࣿ命ङٯ态和模式。
    在提ݦ太ӹ书3章3ਭ中，圣৆ݾ导ݾ会ङ୸老“不因େ滋事”。݅
言之，他不可懄େ，不可େ精成瘾。⮽େ不ਈ成为他ࣿ命ङ主要ࣔ
ਖ਼。େ精成瘾之ࢾ৙解问题٫来ङױ，足ࢠ他不ਈ从େ精中ੂ得，ࢵ
人ङਘࣀ反应ީؼ从େ精ੂ得ୋݹ，৙解ࣿࡴङ压ԃ。箴言ङ两ਭ৆
ޞ象变成了㗹㔄。压ԃ来临ङث讲ङީ同样ङ事情，只ީ成瘾ङކ



候，㗹㔄ީ他们产ࣿ出ङ即刻ङਘࣀ反应。人若ײ此，他们所ي示ङ
。有৤ङ㗹㔄ީؼ
    有些亲࣊ङ朋友ީ我乐于相ה和暉伴ङ人，他们甜২、平ޣ近人且
性情平和。ࣀ৲，还有ङ人，每每想ӱ他们，有些词会立刻ޥҵ我ङ
㔄”。与这样ङ人相ࢬ被ޣ敌意”“㔄气冲冲”和“轻ࢠ਋：“充ף
很困஡，我也不喜欢和他们在一起。倘若这样ङ㗹㔄ީ我们ࣿ命ङה
。因为这ީ有৤ङ㗹㔄，؉ࣲה଻么我们஬要辨识和，ࢵࣔ
 
：问题࣐ڀ
    1. 㗹㔄成为一个人ङ主要ࣔࢵ，㗹㔄ީؼ有৤ङ。这句话ީ什么意
思？
    2. 当㗹㔄成为一个人ङ主要ࣔࢵ，会引发什么后果？
    3. ҂有没有这样ث付ଋਘ己ङ㗹㔄？何ޞ？在什么条件和环境下？
    4. ӊ下这ୂ分中描ଚ这类㗹㔄ङ一ਭ৆ކ。
 
    总之，㗹㔄可以ީ敬垯和建设性ङ，也可以ީ不敬垯和拆毁性ङ。
当神发㔄ङޞ候，他表ଇङୃީ义㔄。当我们发㔄ङޞ候，我们表ଇ
ङީٯٯ不义ङ㔄气，我们也可ਈ总ީ在表ଇ不义ङ㔄气。ؼ我们ଉ
今所؆ङ关于㗹㔄ङӄؠ来看，我们已৆知ଳ，因着有৤ङ原因৲引
发ङ㗹㔄，ײむ⽔引发ङ㗹㔄，ީؼ有৤ङ。㗹㔄控Ӳ我们，让我们
出于ࢬ情৲行动，这同样ީ有৤ङ㗹㔄。若㗹㔄ީ我们ࣿ命ङ主要ࣔ
我们会在本书，ࢵ这也ީ有৤ङ㗹㔄。有৤ङ㗹㔄有几种其他ࣔ，ࢵ
ङ第二ୂ分详ଚ。
 



ॕ02्：错误ࣩ㗧怒
01如߈我们ࣩ㗧怒㠉޳了忿恨和ڵ怀不ޥފػٴ罪
ࣩ。
    控Ӳ㔄气往往ީ一个一ࣿ之久ङ争战。从׿؇شङ乱发勤气，ӱ青
ަ期ङ喜㔄ٯޗ，再ӱ成年人ङ苦毒ܘ怨，有৤ङ㗹㔄某种程度上在
我们ङࣿ命中ީٯ态，也许表现形式各式各样，但ީ从没有被؏Ҷਆ
ଋ。箴言14章29ਭݾ导我们，要控Ӳ㔄气஬要智慧。“不轻ޣ发㔄
ङ，ם有৽ޢ。”在这一章中，我们要再؆习有৤ङ㗹㔄ङ几个ࣔ
。我们ङ问题ङ解决办法ީ什么ث在下一章中，我们要思ৰ神。ࢵ
有৤ङ。当发ࣿ了我们ީؼ果我们ङ㗹㔄掺杂了㓴㕑和心怀不平ײ    
不٥望发ࣿङ事或ৱ我们٥望发ࣿङ事没有发ࣿޞ，㓴㕑和心怀不平
ީ最ٯ见ङ反应。峪篇37篇可以被称作“心怀不平峪篇”。这篇峪篇
ङӹ8ਭ三次提ӱ神说：“不要心怀不平”。第1ਭ和7ਭ描ଚ了一个
我们ޣؠҜ向于心怀不平ङה境，当恶人作恶事ङޞ候，৲8ਭো出
一个为什么我们不要心怀不平ङࣲ由。؉说：“当止住㔄气，离弃㓴
㔄，不要心怀不平，以致作恶。”
    “不平”这个词我们现在不怎么ऀٯ了，؉ङ意思ީ不Ҡ回想不幸
ङ事件，并且负面ङ看待这些事件。ऀ箴言30章33ਭङ话来说，ؼҦ
摇࣐⼻必成⼻油一样，ݛ动҂ङ不快ؼ会成为㔄气。这意味着Ҡऊ在
一些个人ङ不快里，ؼ会҅得开׷一ࢵࢵङ烦㕠ଦ࢏成为ٚםङӈ
ࣘ。
    ݅句话说，ײ果我们想象我们ङ思想ީ一ୂऊג机，ݛ动㔄气意味
着，在我们ङ਋ࢁ里，我们在重ݹݮז这个ӈࣘ，某人ث我们所ҟङ
或所说ङ让我们ӈࢮ，一ଲ又一ଲ。৲每当我们在਋ࢁ中ݹݮ一ଲ，
这个记忆ؼ变得更גם更强ࢸ一ࢵҩ。最ৄ，这个记忆开׷在我们ङ
਋ࢁ中扎根，以致于我们不ऀࣔӰ去想，؉ؼਘ己重ݹݮז。在箴言
30章33ਭङ最后，神说：“……ࢬ动㔄气必起争端。”他警告我们，
。ङ冲突ך动㔄气或心怀不平，只会导致ࣘ৤和更ࢬ
    峪篇和箴言ङ这些ݾ训和以弗所书4章26ӱ27ਭ中ङݾ训ީث应
ङ。神说：“ࣿ气却不要ࣘ৤，不可含㔄ӱ日੊，也不可ো魔鬼ऊ地



步。”݅句话说，我们被命令不要把我们ङ问题ऊӱ第二天。ݪ但喜
欢看ӱ我们把Ӱ人ث我们ङ恶待ݹ在心里发懡，但ީ神٥望我们ݹ下
这些，从৲避Ҳ被试ݍ去ࣘ৤。
    确实，我在ૼ导中ݎ待ଋ一些अ人，ث他们⽺׿二三ԝ年ӹث他们
ҟଋङ一些事还在㗹㗹不平！这些事持৒成为他们发ࢮङף࢛，不ީ
一天两天，৲ީ成年累月。他们从来没有ݹ下他们ङ㔄气，这不ލ地
ҍ埗他们ङ〒⾶，现在和当Ӭ发ࣿङޞ候一ࢵ也没ݷ变。这些人所ҟ
ङީؼ箴言30章33ਭ中ލ言ङ：ࢬ动㔄气引起争端。很ך被Ӱ人ӈࣘ
或伤؞ङ人会ҟ这样ङࢬ动㔄气引起不平ङ事。ؼҦ所有ङ৤，随着
。式。神说这ީ有৤ङ㗹㔄ސ控Ӳ他们ङ思ৰ׷୿؉会开ޞ
 
：问题࣐ڀ
    1.根݇ஐଚ，有৤ङ㗹㔄ީײ何表现为㓴㕑和心怀不平ङ？
    2.当我们ث于某些事ङ发ࣿ或没发ࣿ৲㓴㕑或不平ङޞ候，会发ࣿ
什么？
    3.҂个人有没有这样ث待҂ङ㔄气？什么ޞ候？在什么环境或ה境
下？
    4.ӊ出这个ୂ分中ङ一句৆ކ来描ଚ这类ङ㗹㔄。

我们，ࣩڬ如何被恶ފ我们ݚݏ我们不停地重复ڡ02
ࣩ㗧怒ޥފػ罪ࣩ。
    哥林ךӹ书13章5ਭ说ީ࣊不计算人ङ恶。不久以ӹ，有一ث夫妇
来我这里ૼ导。他们分ل了一段ޞ୿，现在试图ܾ回〒⾶৲ז合。ؼ
Ҧପٯ发ࣿङ一样，这个丈夫等不及要告诉我他⽺׿ङ所作所为，৲
他ङ⽺׿也ଘ不及待地要告诉我װ丈夫ङ恶行恶ࣙ。事实上，这位女
果҂愿意，下周我可以把我ङ记事本٫来。我在ଋ去ײ“：告诉我ב
三年中，每天ୃ记录我丈夫ङ恶行。”想象一下这ީ什么境ӑ！
    一ࢵ也不ר怪这个女人ث他ङ丈夫ࢠ怀苦毒和ܘ怨。这个〒⾶破裂
一ࢵ也不ר怪。װ每一天ୃ记录他丈夫ङ୪误行为。װ还在每天ङ祷
告中回顾这个ࢎ单，ؼ在同一个本׿上。װ认为比起他丈夫和他ङ
৤，װਘ己ީ个ױ榜样。不ऀ说，这位女בङҟ法ީם୪ࣔ୪ङ。每
当我们ܘ怨或心怀㓴㕑ङޞ候，我们ީؼ在怀揣有৤ङ㔄气。



    在ӯ未记19章18ਭ中圣৆说：“不可……ⷃ怨҂本国ङ׿民，却要
ޑث٥ৢ底，我们ӹ面提ӱङײ己。”在马可福音6章里，正ײ人࣊
他怀㕑在ثؼװ，式ސࡴङࣿװ约৫ܶ责࡮ޑ约৫“怀㕑”。因为࡮
心。在װङ心里，װ一直没有忘记仇㕑和㔄气。ث另י一个人怀㕑，
不管଻个人ީ谁，这ୃީ有৤ङ㗹㔄。
    计算人ङ恶会很快导致苦毒。٥伯来书12章15ਭ说ӱ“毒根”。݅
句话说，这样ङ㔄气不ީ一个简单ङ表面ङ问题。؉会扎根在҂ङࣿ
命中，根ࢋ੎固。圣৆警告我们，ײ果这个毒根在我们里面，ؼ会让
人“沾染污秽”。我们会ऀ我们苦毒ङ㔄气沾染ਘ己和他人。
    我见ଋ଻些ث其他人怀有苦毒ङ࣋母，成了他们؇׿ङ坏榜样。他
们ङ苦毒ؠ让魔鬼在他们؇׿ङࣿ命中有了立足之地。很不幸，࣋母
ਈל把他们ङ苦毒传ଧোਘ己ङ؇ײ。׿果我们发现我们ङ؇٫׿着
怨㕑，我们ҟ࣋母ङؼ要仔细查验ਘ己ङࣿ命了。我们ਘ己ङ态度，
。象ث模仿ङ׿؇ङ和坏ङ，ୃ会成为ױ
    但ީ不ױङ榜样或ৱ严重ङܸ妓ୃ不ީ成为苦毒ङ圧口。我ૼ导ଋ
一位अב，他ङ⽺׿离弃了他，他有ԝ足ङࣲ由，ܷࣁ世उङ标ӕ，
意ҟ一些兪恠和҅他㗹ݻװ，离开他之后װ怀有苦毒。在׿⽺他ङث
㔄ङ事。װ和另י一个अ人鬼ࢌ，还跑ӱ丈夫会去ङ地װ。ސো了他
很ך仇㕑װङ由ף。
    这个अ人஬要ࣲה这些㗐起极ם㔄气ङܸ妓。他承认有ङޞ候他实
在想要报ז଻个अ人和ਘ己ङ⽺׿。靠着神ङ恩典，他ਈל控Ӳਘ
己。并且，我劝告他说要格ࡨי意不要让苦毒和怨㕑存在心里。我告
诫他，神不Ҫ许他׿⽺ث或另יङ଻个अ人有仇㕑（以弗所书4章31
ਭ）。ײ果他怀㕑，不单会҅神不喜㖈，也伤؞ਘ己，৲且他ङ؇׿
也会被影响和受伤。
    圣৆似乎强调苦毒ީࣔӰً于丈夫ङ问题。在歌ৢ西书3章19ਭ
说：“҂们作丈夫ङ，要࣊҂们ङ⽺׿，不可苦待װ们。”一个अ人
有ࣲךױ由，让他们ޣؠ苦待ਘ己ङ⽺׿：也许װ有些ޞ候不୆合
他，也许不赞同他ङ喜ױ，也许װਰ୛ङސ式不合他ङ意，װ也许不
来询问他ङ建议或ৱ听从他ङ㓘告，װ也许不ݵ持他ث于ࣲה某个问
题ङ想法，װ也许ث他感ӱ兴⼖ङ事不ײ他期待ङ଻么感兴趣，װ也
许当着؇׿或他人面ӹ反驳他，װ也许不去ҟ他要求װ去ҟङ事。神
知ଳ一个अ人很ޣؠ因这些事，还有其他很ך原因৲变得苦毒。所以



他让अ人警㖲这个৤。他在؟庭关系中ো出这个命令，因为अ人ङ苦
毒不单会影响ਘ己，也会影响他ङ⽺׿和؇׿。
    世उ上有很ך苦毒ܘ怨ङ人。圣৆说：“一切ङ苦毒……并一切ङ
恶毒，ୃ当从҂们中୿ஔ݊”（以弗所书4章31ਭ）。我们被ࢎ楚ङ
命令要ஔ去苦毒，不论根ީ࢛什么。这意味着计算人ङ恶，这个行为
会产ࣿ苦毒，这ީؼ有৤ङ㗹㔄ङࣔ征。
 
：问题࣐ڀ
    1.说㗹㔄和计算人ङ恶相关ީ什么意思？
    2.当我们计算人ङ恶ङޞ候会发ࣿ什么？
    3.҂个人有没有这样ث待҂ङ㔄气？什么ޞ候？在什么样ङ环境或
？境下ה
    4.ӊ出这个ୂ分中ङ一句৆ކ来描ଚ这类ङ㗹㔄。

ޥފ候，我们ࣩ㗧怒ݿࣩ࣏ࠩޥ࠻我们假装我们ڡ03
罪ࣩ。
    以弗所书4章25ਭ说：“所以҂们要弃্崏言，各人与ାਝ说实
话。”雅各书5章16ਭ告诫说：“所以҂们要彼此认৤”。当我们㗹
㔄ङޞ候我们ך么ޣؠ说崏啊！当我们ङ୆Ң或朋友来问我们：“ީ
不ީ有什么不ثङ？҂ީ不ީࣿ我ङ气了？”我们ؼ会说崏：“没
有，我挺ױङ，没有什么不ثङ”。
    很ޞך候，当我在ૼ导ङޞ候ث丈夫或⽺׿们说：“҂现在很㗹
㔄。҂ث҂ङ୆Ң充ࢠ苦毒”。他们ङ反应ୃީ：“我？我没ࣿ气！
我没有苦毒”！但ީࣾ至他们这么说ङޞ候，他们ङ਎也变红了，拳
！”喊着说：“我没ࣿ气，׿桌ܠ紧了。其中有些人ࣾ至和我ݗ也ף
他们在说崏，ࣀ后他们还想知ଳ为什么他们会有࢙疡、心㖘、高੦压
和其他身体ऒओ。他们想知ଳ为什么他们很ࢬޣؠ动。更糟糕ङީ，
他们ݝ不ࢎ楚为什么他们再也不ਈ从神ङ话语中ੂ益了，为什么他们
牧٤ङ讲ଳ不再ީث他们讲ङ了，为什么他们ङ祷告ࣿࡴ变得枯燥乏
味了。
    举个҆׿，有位女ב来寻求ૼ导。ܘװ怨说他ङ丈夫很暴ԃ，װ很
㔇他。“他ङ勤气很װ”，ࣇࢮ说。为了ஊ止ऀװ这种泛泛ङ、轻噲



ङ、不ҡ康ङސ式一直这样不Ҡ地ܘ怨丈夫下去，װث和װثङה境
ୃ于事ޗ补，我试着把话题转向更有建设性ङސ向。我告诉װ我ࣲ解
从神଻里得ӱ帮助，来װ我可以帮助，װ了؞ङ丈夫伤װ，ङଶ଱װ
面ث这个非ٯ艰஡ङ境ӑ。我提୉װ神ਈر各样ङ恩惠ךךङ加ো
我。（后书9章8ਭך哥林）行各样善事ך充足，ਈٯٯ凡事װ҅，װ
提୉װ事实ީ，神ީҒ实ङ，ޗ论װ在什么境଱里，神应许必要োװ
开一条出路，叫װਈל忍受得住（哥林ךӹ书10章13ਭ）我告诉װ，
我٥望帮助װ找ӱ这条出路，要这样ҟ我ؼ要问װ一些问题。我和װ
说得很ࢎ楚，٥望װ在回答问题ङޞ候尽୏简࡬和基于事实，我ङ目
ङީ要ପଋ问这几个问题来ੂ得Ғ息，从৲ਈל引导ऀװ建设性ङސ
法来װࣲה所面ثङ压ԃ。ࣀ后我让װ尽୏客观ङ描ଚ一个װ觉得被
恶待了ङ具体҆׿。“请ো我描ଚ一下发ࣿ了什么？在哪里发ࣿङ？
什么ޞ候发ࣿङ？在发ࣿ之ӹ҂ҟ了什么？当这个事情发ࣿङޞ候҂
何回应ङ？请描ଚ一下҂ङ言语和行动？҂实எ上说了什么？҂ײީ
实எ上ҟ了什么？”
    在我ૼ导װ一段ޞ୿后，我发现װङ回应ୃ不ީ符合圣৆ङ。我知
ଳװङ丈夫要在神面ӹ负ܸ起矛盾ङ责任，但ީ我也知ଳ，װ也஬要
在神面ӹ负װ因为不合圣৆ङ回应造成问题扩םङ责任。这里面有人
ީܸ起事端，也有人ީ扩ם问题。ޗ论ީ哪一种，ީܸ起事端ङ人还
ީ扩ם问题ङ人，ୃީ在ࣘ৤。
    我们ୃ听ଋ଻个俗语说：“一个ٞܠ݋不响。”圣৆说：“҂们ୃ
要同心……存㘜㔎崢卑ङ心。不以恶报恶，以恠骂还恠骂，Җ要祝
福”（彼得ӹ书3章8ӱ9ਭ）。ײ果有人ࣘ৤得৤我们，他ީ有୪误
ङ，但ީײ果我们以有৤ङސ式回应，我们也ީ୪误ङ。其他人ङ৤
不ީ我们ࣘ৤ङ圧口。在上面这个҆׿中，这位女ב在回应װ丈夫ङ
৤ङޞ候也ࣘ৤了。װ宣称ਘ己没有ࣿ他ङ气，但ީװङ苦毒和ܘ怨
ު出了真相。  
    我װث说ङ很ࢎ楚，ײ果װ丈夫ҟ了并且正在ҟװ所描ଚङ଻些，
଻么他ङ确ީࣘװث৤了。我很直ݎ地告诉װ，他没有权ԃҦװ所描
ଚङ଻样ث待װ。我强调说，被这样恶待确实ީ极םङ苦஡。我尽Ҷ
ԃ࢓柔不٫责ࣀ。ו后，我很࢓柔和委、地问װ，װ认为神愿意װ怎
么回应这样ङ恶待。我问ީװ否ਈ想ӱ圣৆ङ哪句৆ކ可以在װङה
境中োװ引导。当װ想不ӱ任何৆ކङޞ候，我建议我们一起৬开一



些可以ো出相关ܶ导ङ৆ކ。我们৬ӱ箴言15章1ਭ，18ਭ，以弗所
书4章29ӱ31ਭ，ৢ马书12章14ӱ21ਭ，歌ৢ西书4章6ਭ，并且仔
细ङ讨论神ث于在艰஡境ӑ中ײ何敬垯回应ީ怎么说ङ。这个ޞ候，
尽管我尽୏ऀ关࣊ङ语气，避Ҳࣿ硬或ৱ不ל体贴৲㗐㕠װ，װ还ީ
立刻回应说：“҂没ࣿࡴ在我ࣿࡴङ地ސ！҂不了解我ङה境！҂没
৆历我所৆历ङ！҂在说我୪了。҂在说Ҷީ我ङ୪！我不ީ有୪ङ
଻个。我丈夫ީ唯一要ث这些负责ङ人”。্ܡװ承认װҟ୪了任何
事，也不承认װ有任何஬要ݷ变ङ地ސ。
ো我提҈װ，ङ言语和动作װऀ？ҟ了什么װ。摔୹৲去ࢮ؏发װ    
了一个؏২ङ҆ي，׿现了ײީװ何ث待װ丈夫ङ。ީװ一个苦毒、
㗹㔄ङ女人，但ީ্ܡװ承认。很不幸，װ永远不ਈ解决ਘ己ङ问
题，也不ਈܷ神ङ心意解决װ〒⾶中ङ问题，ஔ非װ不再把所有ङ敒
ୃ甩োװ丈夫。ஔ非װ说：“我丈夫ҟ୪了。他要ث他不敬垯ङ态度
和行为负责，但ީ马太福音7章2ӱ5ਭ说，我也要ث我ਘ己ङ态度和
行为负责，我஬要首先承认和ث付我ਘ己ࣿ命中ङ不合圣৆ङୂ分。
后，靠着神ङ帮助，我才ਈ忍৳我所ଶ଱ङ并且找ӱ出路。靠着神ࣀ
ङ恩典，我可以؆习以善报恶。我可以不以恠骂还恠骂，以侮恠还侮
恠。我可以؆习人咒峞我我ؼ祝福。”（ৢ马书12章21ਭ，彼得ӹ书
2章8ӱ13ਭ）ײ果不这样，ؼװ不ਈ有任何进步。
怨合ࣲ化或ৱ当我们ҝ装我们没有ࣿ气ܘ果我们把ਘ己ङ苦毒和ײ    
ङޞ候，我们ީؼ在ऀ有৤ङސ式ث待我们ङ㗹㔄。在我ࣿ命中，当
我发现ਘ己ࣿ气ङޞ候，我ؼ会ثਘ己说：“韦恩，҂ࣿ气了。҂ࣿ
气ީ҂ਘ己ङ责任，不ީӰ人ङ。没有人强ଘ҂ࣿ气。他们所ҟङ只
ީ让҂ࣿ气ङਅ景。韦恩，ײ果҂ࣿ气了，҂要ث҂ङ㔄气负责。҂
ङ㔄气ީ从҂里面来ङ，৲不ީי面。”我发现这会很有帮助。
    要控Ӳ我ङ㔄气，我必须承认؉ङ存在，৲不ީࣨਘ义或ৱ否认ङ
把戏。我必须要丢݊崏言，ثਘ己说真话。我也必须不ਈऀ粉饰ङ话
来Ӹ弱其严重性。我必须承认，尽管㗹㔄有不同ङ程度，但ީ每个与
本章所提ӱङ଻些问题相关ङ㔄气，ୃީ同样情৑ङ不同表现形式，
ީ一个根上୸出ङ不同枝׿。在程度上，每次৆历ङ㔄气可ਈୃ有所
不同，但ީ从本质上说，ୃީ一样ङ。݅句话说，我必须认识ӱ，受
伤或沮丧或轻微困扰和ࣛ㔄或暴㔄只ީ程度上不同৲已。我必须ޢ白
压ࡴࣲࣿה式来ސ论我只ީ轻微困扰或ީࣛ㔄我ୃީ在ऀ不敬垯ङޗ



ԃ。我发现一个很有帮助ङ办法，ީؼ祷告说：“主，҂已৆知ଳ我
为了୪误ङ原因（有一些在本章中提ӱ了）৲发㔄，并且被试ऀݍ不
敬垯ङސ式来回应和表ଇ。我向҂也向ਘ己承认。我负有Ҷୂ责任。
请幂Ҳ我，请帮助我ޢ白怎么样才ީ敬垯ङ回应ސ式，并且帮助我实
எ以符合圣৆ङ建设性ङސ式来回应。”
 
：问题࣐ڀ
    1.说否认ީ一种有৤ङ㗹㔄ީ什么意思？
    2.我们否认ਘ己ङ㗹㔄ޞ会发ࣿ什么？
    3.҂个人ީ否ऀ这样ङސ式ࣲהଋ҂ङ㔄气？什么ޞ候？在什么样
环境或ה境下？
    4.ӊ下这ୂ分中描ଚ这类㗹㔄ङ一ਭ৆ކ。

我们，ݿ击使我们㗧怒ࣩ对象ݙۋ我们以恶۶恶ڡ04
ࣩ㗧怒ޥފػ罪ࣩ。
    该隐ײީؼ此，在创世记4章中记录，他ݸ击并杀死了他ङ兄弟亚
伯。箴言29章11ਭ说：“㗰⽆人㔄气Ҷ发”。箴言29章22ਭ
说：“暴㔄ङ人ࣘךך৤”。箴言12章16ਭ中，圣৆ީ这样说
ङ：“㗰⽆人ङ㕠㔄立ުޞ露”。当这样ङ人发㔄ङޞ候，所有人ୃ
ਈ立刻知ଳ，因为他或ޗװ法掩੗㔄气。他们一旦感受ӱ㔄气ؼ立刻
发泄出来，他们ީପଋ下面三种ސ式中ङ一种来发泄ङ。
    第一种，他们ऀ言语来表ଇ㗹㔄。在ݪ母৶记上20章中，扫ৢީؼ
这样ث待他ङҩ׿约拿单ङ。圣৆说：“扫ৢ向约拿单发㔄，ث他
说：‘҂这桱梗ਅଢ之妇人所ࣿङ，我㇩不知ଳ҂喜㖈৷西ङҩ׿，
ਘ取兪恠……’？”（ݪ母৶记上20章30ਭ）。这实在不ީ应该ثਘ
己ҩ׿说ङ话。扫ৢީ公认ङ一ؼࢵ着，勤气ࣇࢮङ人。
    一些؇ࣔ׿Ӱ善于ऀ这个ސ式来表ଇ他们ङ㔄气。当他们比其他人
强םङޞ候，他们在ࣿ气ङޞ候或许ؼ会ऀ言语持强Ӗ弱，仅仅ީ因
为他们ਈײל此。或ৱ，当他们比其他人ୃ弱شङޞ候，他们҅ऀ发
㔄ङ话语来让ਘ己看起来Ҧਘ己期望ङ଻样强ޗ。ם论ީ强ם还ީ弱
式来回应他们ङ㗹㔄。他们认为只要ސ会了ऀ有৤ङ؆׿؇这些，ش
他们叫喊得比Ӱ人ୃ࣋，גם母、兄弟⾍⽸或同؆，他们ؼਈ为所欲



为。成年之后，这种行为模式已৆根ࢋ੎固，他们ؼ仍ࣀ向Ӱ人҅ऀ
言语暴ԃ。
    第二种，一些人ऀ消极ङސ式来表ଇ他们ङ㗹㔄。这个ࣔӰ表现在
一些女性身上，װ们意识ӱװ们不ਈ靠גם喊叫来ଇӱ目ङ。他们ङ
，अ؇也ީش候ޞ女؇们，有些ش因此，גם母永远比他们喊得更࣋
؆会了ଞঢ়。他们回ӱ房୿，撅着嘴ࣿ昬气。他们这种גޗङ反应实
எ上ީ一种㗹㔄ङ表ଇ。成年以后，他们一旦觉得沮丧ؼ沉默。他们
。忽视他们来“惩ৣ”他们ऀ，י在ދ݌谈话，把得৤他们ङ人্ܡ
他们ङ沉默ީ一种ث所受伤؞消极ङ报ז。
    第三种，有些人ऀ剕体暴ԃ来表ଇ㗹㔄。当他们㗹㔄ङޞ候，他们
暴ङ事؟听ӱ有女性被丈夫ٯٯ廫、推、咬和抓。现在，我们、ݬؼ
情。我发现我在ૼ导〒⾶问题ङޞ候，很ୃך有这个问题。ࣀ৲，我
也看ӱ很׿҆ך中，ީ⽺׿暴ԃ垬待丈夫ङ。事实上，不久以ӹ，一
个医ࣿӱ我ङ办公室，ث我说：“我؞㔇待在؟里。有一个晚上，我
在床上ش睡，我⽺׿闯进来，ऀ很厚ङ口袋书猛打我。”这个अ人告
诉我他ङ⽺׿向他扔台ࢰ和盘׿。他ީ真ङ觉得ਘ己性命堪㓟，৲他
们夫妇俩ୃ宣称ਘ己ީ基督㒖。
    我们ୃ知ଳ，؟暴不仅ஒ于丈夫和⽺׿之୿。࣋母有些ޞ候也会垬
待他们ङ؇׿，৲近些年来，؇׿在㗹㔄中暴ԃث待࣋母ङ事件也有
惊人ङ׍୸。࣋母被؇׿枪击或杀死。很不幸，这类事ࣾ至在一些委
身ङ基督㒖؟庭也会发ࣿ。
性㗹㔄ୃީ危கङ、拆毁性ङז报，ࢮ论以何种形式向他人发ޗ    
৤。几年ӹ，一个年轻人ӱ我这里来ૼ导，这个人ײ果让世俗心ࣲ؆
ङ话，会被认为ީҞ执型精神分裂औ。他似乎什么ୃ㔇，目ލ来诊؟
光呆࢟，行为怪异。他告诉我他几年ӹ会৆ٯ஁汽油。ࣀ৲，ପଋ几
次ૼ导，我发现了更严重ङ问题。
    这个人在؇童ޞ期因为个ش׿，৆ٯ被其他؇׿欺负。这导致他被
㔼惧占݇。在他ङ预期中，每个人ୃ会ⱐ笑他。每个人ୃީ他ङ敌
人，他开׷在心里积ੑث所有人和所有事ङ苦毒和仇㕑。最ৄ，这影
响了他ث晰ࣿ人ङ认知。因为这个童年ङ㔼惧，他想象每个人ୃ试图
要ث他不ӯ。
    有一天，他来ӱ我ङ办公室告诉我，他ো他ङ高中同؆们发出了死
亡ପ知。这个年轻人在ҟ什么？他在ऀਘ己ङސ式表ଇ他有৤ङ㗹



㔄。他在报ז他感受ӱङ恶待。我们可ਈ没有这么极端。但ީ每当我
们ऀ言语发泄、消极ଞঢ়或ৱީऀ暴ԃث待他人ङޞ候，我们ީؼ在
ऀ有৤ङސ式来ࣲה我们ङ㗹㔄。
 
：问题࣐ڀ
    1.说我们以恶报恶或ৱݸ击我们㗹㔄ङث象，଻么我们ङ㗹㔄ީؼ
有৤ङ，这ީ什么意思？
    2.举出一些圣৆或当代ङ҆׿来说ޢ这种有৤ङ㗹㔄。
    3.举҆说ޢ҂个人什么ޞ候会ऀ这种ސ式表ଇ㗹㔄。
？会发ࣿ什么ޞ式表ଇ㗹㔄ސ果我们ऀ这种ײ.4    
    5.ऀ这个ୂ分中ङ一句৆ކ来描ଚ这类ङ㗹㔄。

05如߈我们ݙ击ۋ伤害一个ޢ罪羊，我们ࣩ㗧怒ފػ
。罪ࣩޥ
    我相Ғ扫ৢ在ݪ母৶记上20章中ث约拿单所ҟङީؼ这样。扫ৢ实
எ上ީםث卫很㗹㔄，不ީ约拿单，但ީ他却向ҩ׿发ࢮ，因为他离
得比ם卫更近。我相Ғ这也ީ在出埃及记32章当ݦ西看ӱ以਩ӧ人ࣘ
৤ޞ所ҟङ。他很㗹㔄，ؼ把神刚刚ো他ङ石板ো摔碎了。我相Ғ这
也ީ在民ރ记20章里ݦ西击打磐石ङޞ候所ҟङ。ݦ西ث百姓发怨言
把㔄气发在磐石上了。这ީ有৤ङ㗹㔄，神惩ؼ怨很ࣿ气，所以他ܘ
。西，不Ҫ许他进ҵ应许之地ݦৣ
    有一ث夫妇来我这里ҟૼ导，因为这个丈夫打⽺׿。৆ଋ一段ޞ
୿，我发现这个अ人ث他ङ母亲怀有ٚםङ仇㕑。他ङ妈妈在؟里说
一不二。݋װ控这个अ人ङ爸爸ङࣿࡴ，也݋控他ङࣿࡴ。更有ࣾ
ৱ，他认为他ङ妈妈抛弃了他，因为，他妈妈让他和⼻⼻ࣿࡴ了ױ୸
一段ޞ୿。这个导致他认为ਘ己ީװث个负担。
    他٫着这个ثਘ己母亲很ࢋङ苦毒仇㕑进ҵ了〒⾶。当他ङ⽺׿ҟ
了什么事让他想起ਘ己ङ妈妈，当ުװ得有ࢵ桽҅气ܶ或ৱ݋控ङޞ
候，他ପؼٯ会老拳相向。他这个反应不单单ީث他ङ⽺׿㗹㔄，৲
且某种程度上，也ީث他ङ妈妈。他׿⽺ثङ㗹㔄ީ某种替代，来表
ଇ他本想ث他妈妈表ଇङ㔄气。



    类似ङ҆׿还有，一个人在ٗ作中和老板发ࣿ了矛盾，回؟ثؼ؟
人发ࢮ。他冲⽺׿吼叫，或ৱ׿؇ث不৳烦，或ৱ廫ਘ己ङࣝ。ײ果
他没有被老板ݝ得很ି昬，଻么ޗ论⽺׿还ީ؇׿ҟ什么或不ҟ什
么，ୃ不会让他ײ此强ࢸङ沮丧，或ৱࣾ至根本不会引起任何沮丧。
他实எ上ީ把他们当成老板ङ替৤১来ݸ击ङ。
    一些世俗ङ心ࣲ؆؟或精神ओ؆؟鼓ԋ一种称为“发泄”ङ练习。
亲，他࣋某人ࣿ气或仇㕑，可ਈީ他ङ母亲或ৱث果他们有个ओ人ײ
们可ਈো他一个枕ף，鼓ԋ他们ङओ人ث着枕ףҟ他们想ث让他们ି
昬ङ人ҟङ事。ײ果他们ङओ人ث此ԡҒԡए，他们ؼ会鼓ԋ
说：“҂比这个更㗹㔄！打狠一ࢵ！让҂ङ㔄气发泄出来！”他们ࢬ
动他们ङओ人ଇӱࣛ㔄，以至于ע控，把枕ף打得稀烂。
    也许很ך人推਼这样ࣲה㗹㔄ङސ式，但ީ事实上，这只ਈ导致ࣘ
৤，৲不ਈ解决问题。神ङ话说：“҂们听见有吩咐古人ङ话，
说：‘不可杀人’，又说：‘凡杀人ङ，஡Ҳ受审Ӯ。’只ީ我告诉
҂们：凡向弟兄动㔄ङ，஡Ҳ受审Ӯ“（马太福音5章21ӱ22ਭ）。
在我们ङ心里和ף਋中垬待其他人，在神眼中和在身体上垬待他人一
样ީࣘ৤和୪误ङ。
    在世俗心ࣲ؆؟和精神ओ؆؟，ࣾ至ީ一些基督㒖，中ࡶ行ङ另一
个练习ީؼ被称为“转移”。在这种ࣲה㔄气ङސ法中，咨询٤试图
代替他们ङओ人讨厌ङ଻个人。咨询٤会说：“ҝ设我ީؼ҂妈妈，
告诉我҂想װث说ङ一切。冲我说吧！”但ީ咨询٤所ҟङީ鼓ԋ他
们ङ客户ݸ击一个替৤১。我坚Ғ这ީ一种ث㗹㔄有৤ङ表ଇ。神从
不鼓ԋ我们ݸ击一个替৤১，或ৱީ把我们ङ㗹㔄“转移”ӱ另י一
个人身上，或ৱީ把㔄气“发泄“ӱ其他东西上。我们从圣৆中ङ҆
。西ݦ可以看ӱ，神因为这样ङ事惩ৣ他ङ仆人׿
 
：问题࣐ڀ
    1.说ݸ击替৤১ީ一种有৤ङ㗹㔄ީ什么意思？
    2.我们ݸ击一个替৤১ޞ会发ࣿ什么？
    3.҂个人ީ否会ऀ这样ङސ式来ࣲה㔄气？什么ޞ候？在什么环境
或ה境下？
    4.我们在这个ୂ分中可以发现什么样ङ圣৆҆׿，来说ޢ这个类型
ङ㗹㔄？



总结。
    我们在本章和ӹ面ङ章ਭ中所؆习这些㗹㔄ङ类型ୃީث㗹㔄有৤
ङ表ଇ。؉们ୃً于以弗所书4章31ਭ中说ङ我们必须ஔ去ङ㓴㔄、
苦毒和㕠㕑中ङ一种。؉们ୃީࡴࣿث中ङ压ԃ和问题ङ有৤ङ、不
哛耀神ङ、毁坏人ङ回应ސ式。因此，神٥望我们从我们ङࣿ命中ஔ
去这些。
    要ײ此，我们必须首先分辨我们最Ҝ向于҅ऀङ表ଇ㗹㔄ङސ式。
在৐৒下一章之ӹ，先回顾一下҂ث应ऀ问题ङ答案并总ৈ҂؆ӱ了
哪些҂஬要ஔ去ङ㗹㔄ङ类型。向神，向؟人和ױ朋友承认ਘ己有৤
ङ习惯。求神和҂得৤ङ其他人ङ饶㕀。寻求神和这些人ङ帮助。努
ԃ؆习一种新ङ、敬垯ङ回应ࣿࡴङ压ԃ和问题ङސ式。؏成下面ङ
总ৈ应ऀ练习。在下两章中，我们要讨论重要ङ原则，؆习ײ何有益
ङ发㔄。݅句话说，我们要ো出一些ݱ练ङ建议，҅得㗹㔄成为҂ࣿ
命和实践中建设性ङԃ୏。
 
总结性࣐ڀ练习：
    1.ӊ出关于本章所讨论ङ关于有৤ङ㗹㔄最重要ङ真ࣲङ总ৈ。
    2.҂或҂ङ؟人ީ否有本章所讨论ङ有৤ङ㗹㔄中ङ任何一种？从
ਘ己查验起。具体确认҂ङ୪误ސ式（马太福音7章2ӱ5ਭ）。ࣀ后
再查验其他؟庭成员（加ܞ太书6章1ӱ2ਭ）。
    3.҂要ҟ什么来ݷ变这些有৤ङ反应？
    4.҂ײ何帮助其他؟庭成员ਆଋ他们有৤ङ㗹㔄ङ模式？
 



ॕ03्：学习㗧怒ޥ道
（一）ޥ规ݺࣩڮ复一ࣩݺ基क上޼对付㗧怒问题。
    我们ރךם人ୃ曾৆ऀ不ױङސ式“发义㔄”，意味着其实我们ୃ
在ࣿࡴ中ङ某些ޞ刻，为了୪误ङ原因发㔄，并且ऀ不合圣৆ङސ式
来表ଇ㔄气。发ࣿ了一些事情，或ৱ某人说了些什么，让我们ԝ分ӈ
，”事实上，这个反应，“变得义㗹填卙（或ৱ我应该说不义）。ࢮ
会଻样ࣿ气。我们ؼ我们ݾ不஬要人。ޣؠ和ࣀ我们Ҧ呼吸一样ਘث
有৤ङ心一୹心思ङ要把我们往这里ܱ。
    我们当中只有极ص人ਈל宣称ਘ己真ङީ发义㔄（在敬垯ङ意义
上），݅句话说，ީؼ没有৤ङ㗹㔄，为着正当ङࣲ由发㔄并且ऀ建
设性ङ、符合圣৆ङސ式来表ଇ㗹㔄。在上两章中，我们؆习了有৤
ङ㗹㔄ङ不同ࣔ征及其不同ङ表ଇސ式。作为৤人这类ङ㗹㔄ث我们
来所再ਘࣀ不ଋ了。不ਘࣀङҖީऀ哛耀神ङސ式来ࣲה我们ङ㔄
气。这ީ我们஬要؆习和训练才ਈҟӱङ。在这一章，我们要看看圣
৆ީײ何谈㗹㔄有ଳङ，ऀ敬垯ङސ式ࣲה我们ङ㔄气。
    以弗所书4章26ӱ27ਭ说：“ࣿ气却不要ࣘ৤，不可含㔄ӱ日
੊”。在这ਭ৆ކ里，神命令我们要每天ࣲה我们ङ问题。但ީପٯ
两个人发ࣿ问题会怎么样呢，他们不单让ךױ太阳੊下去了，৲且还
让ךױ月亮也੊下去了。ךױ年ଋ去了，他们仍ࣀ被一些事情困扰，
৲没有在这些事情刚发ࣿङޞ候ؼ去ࣲה。随着ޞ୿ङࡶଫ，其他ङ
事情又被加ӱ最Ӭङӈࣘ上，以至于现在他们在心里存了一座㔄气ङ
  。ٌם
    我记得一次ૼ导中，一个अ人说要离开他ङ⽺׿，因为“װ总ީ不
关梳⽈台ङنܚ。”他ܘ怨说，他只要一进卧房，看ӱ଻个角੊，ؼ
会ࢠ਋ܞ׿开ङنܚ。但ީ事实ީ，他不仅仅ީࢠ਋نܚ׿。他也ࢠ
਋ީୃ׿他⽺׿。他نܚث不ࢠ，但必须还加上৆年累月他积ݴङث
其他几Ԟ件事ङ不ࢠ。这个نܚ只不ଋީ他日࢏不ࢠङ一个ࣇ发ࢵ。
    每当我们看ӱ一个人ث一个正ٯ人ୃ认为ީ极شङ事情却有反ٯङ
情৑和㔄ޞࢮ，我们ؼ可以ਂ定这个人有很ך没表ଇ出来ङ㔄气，隐
੗在表面之下，露出来ङ这只ީӎٌ一角。这个人ث这一个问题ङ反



应，其实ީث于很ך其他未ࣲהङ事情ङ反应，因为他没有定期ࣲה
他ङ㔄气。
    根݇神ङ话，只有两种正确ࣲה我们与人ङ冲突ङސ式。一ީ，我
们可以忽视这个ӈࣘ。彼得ӹ书4章8ਭ说“࣊ਈଷ掩许ךङ৤”。箴
言10章12ਭݾ导说：“࣊，ਈଷ掩一切ଋ୪”。箴言19章11ਭ
说：“人有见识，ؼ不轻ޣ发㔄，ء㕀人ङଋע，Ҏީਘ己ङ哛
耀。”
    一些人会认为他们有责任ܶ出他人ङ৤。毕竟他们认为圣৆ݾ导我
们要面质他人ङ৤（ৢݪ٨尼悄后书3章14ӱ15ਭ）。尽管圣৆ङ确
ީ这样ݾ导ङ，但ީ圣৆也ݾ导我们要ଷ掩某些৤。ؼҦ箴言19章11
ਭ强调ङ，有些ޞ候，ث我们৲言忽视一个ӈࣘ比直ܶݎ出要ײ。ױ
果一个人所ҟङ某件事，ث他ङ服事或其他人ङ服事没有ٚםङ影
响，或ৱ没有伤؞其他人，৲这个行为也不ީ他ࣿ命ङٯ态，଻么ؼ
最ױ忽视，祷告这个人ਈ被圣ࢲ光ײ。ࣁ果ީ涉及ӱًࢲङ问题，ً
于ުޢङ৤，଻些会ো基督٫来兪恠ङ事，和ো他人造成严重伤؞ङ
事，ପٯ还ީ应该去面质ङ。݅句话说，我们ਂ定要区分ީҞױ问题
还ީ৤ङ问题，区分真正严重ङ问题和相ث轻微ङ问题。
ୃ，有一梂৤恶ङ心。他们ङ心和我一样ؼ们ࣿ来׿؇我ङ，ײ҆    
ީ“比万ୃ࣒峲峠，坏ӱ极ה”（৷ӯ米书17章9ਭ）ײ果我想ҟङ
话，我可以在我؇׿成୸ଋ程中观ب他们，在他们ङ所言所行中找ӱ
和批评他ו୿来责ޞ分ୂםङ୪误。事实上，我஬要ਰ一天中ङރޗ
们，ܶ出他们ङ৤。ࣀ৲不久之后，他们ؼ会开׷认为我ީ个警ب৲
不ީ࣋亲了。我们之୿ङ关系也会被םם破坏。当他们持৒地被我负
面ङث待ޞ，我本来可以ث他们有ङ正面影响也会受ஊ。持৒不ލ地
ܸ୪和ܶ责只会让他们ث我紧张，尽୏逃避我。
    作为࣋母、୆Ң或朋友，我们应该忽视଻些不ً于我刚刚提ӱङ଻
些问题，৲面质之ӹ提ӱङ଻些至关重要ङ问题。我们஬要ش心和智
慧地ଣܫ该打ङ仗。在《ࣿࡴ在؟࣋》一书中，我ީ这本书ङ作ৱ之
一，我们作出这样ङ宣告：
我们应该面质他们。这意味，ޞ果一个人ҟ了圣৆所禁止ङ行为ײ    
着要ش心，不要基于圣৆之יङ喜ױ来面质其他人（哥林ךӹ书4章6
ਭ）或ৱ把从某种“ࢲ意解৆”推ࡹ出来ङ原则୪误地ܣ高为普ଲӕ
则（ৢ马书14章1ӱ12ਭ）……圣৆ث很ך事情ୃ有说得很ࢎ晰，৲



这些ޢ确ङ原则ث于ݾ训和督责ީ足לङ（提ݦ太后书3章16ਭ）。
在圣৆ޢ确ݾ导之יङ଻些事情，各人要“心意坚定”（ৢ马书14章
5ਭ）但ީ同ޞ要ࡨ意不要论ލ弟兄（ৢ马书14章4ਭ，10ਭ，13
ਭ）。
其他基督㒖所ࣘङ每一种可ਈङ৤ୃ去面质ङ话，可ਈث果我们ײ    
我们ؼ没法有ޞ୿ҟӰङ事了。轻ࣤङ言行、ਘ私和骄傲充ދ着所有
Ғ㒖ङ心里以及؟庭关系中。很ך这些ӈࣘ其实不஬要讨论，৲ީਈ
。被忽视ङל
    在符合圣৆ङ࣊与崢卑中成୸ਈ帮助我们ଷ掩越来越ךङӈࣘ（ػ
其ީ଻些୓ث҂ङ），并且在符合圣৆ङ智慧中成୸ਈ帮助҂决定哪
些৤因为其毁坏ङ后果৲不ਈ被忽视。
    ҂஬要问ਘ己一个问题：“有没有一两个具有良ױӮލԃङ人会同
意我，认为这件事很严重呢？ײ果不ީ，଻么也许这个问题现在஬要
被忽视。”
于ީ否面质某个人严重存ए，଻么也许஬要୊取更ґகङث果҂ײ    
心去问଻个人这件事。但ީ࣊式৲不ީ导致后㕷。也许҂应该٫着ސ
当我们在基督ङ身体中，在࣊心和崢卑上成୸ङޞ候，我们஬要认识
ӱ，我们必须为他人ଷ掩了我们ङ৤৲感恩，因此不ލ؆习忽视许ך
ङӈࣘ。
    我刚刚所ӊ，涉 及ӱ第二种ନ径来解决我们和其他人ङ冲突。当我
们৆历或认识ӱ因为他人ङ৤৲有ङ严重ङ问题，଻么，ؼҦ马太福
音18章15ਭ说ङ，我们஬要私下去找这个人，为了要解决问题。这个
会面ङ目ङ只ਈީ为了促҅和ױ和合一，不ީ为了批评和定৤。
ङ事৲有了矛盾，我们ش比较ث果我们和另一个人为了相ײ，ײ҆    
应该努ԃ忽视这个ӈࣘ，但ީײ果同样ङ冲突不ލ重ז，଻么ث此ґ
持沉默ީؼ৤。或ৱ，ײ果我们和Ӱ人有了冲突，尽管只发ࣿ了一
次，但ީ后果很严重，଻么ث此ґ持沉默也ީ৤。
    这个原则应该被应ऀ在我们和朋友或同事ङ关系中，但ީ同ޞ也适
ऀ于〒⾶关系中。在一个基督㒖ङ〒⾶中，我们ङ୆Ң也ީ我们在基
督里ङ弟兄或⾍⽸，஬要和其他人一样ङث待。神ङ话命令我们为了
和ױङ目ङ，去找另י一个人讨论这个事情，以此来ࣲה严重ङ冲
突。
    在《ࣿࡴ在؟࣋》一书中，我们ো出ײ此ङ建议：



去。当下ӧ情ݘ这个ଷ盖ر候，৤ޞङ৤，但ީ有些ךਈଷ掩许࣊    
ӑ存在ङޞ候，忽视问题ؼ变成了没有࣊和୪误ङ：ײ果৤导致҂和
଻个ӈࣘ҂ङ人ޗ法有和ױङ关系，҂ٯޞ想起这个৤并且讨厌଻个
人，଻么为了基督身体ङ合一ङ৛ݻ，面质ީؼ必须ङ了（马太福音
5章23ӱ24ਭ，勸ӯ比书2章1ӱ4ਭ）。
变，以至于成ݷ地认৤并且努ԃލ果҂不确定଻个人没有ପଋ不ײ    
୸得更有基督ङ样式ङ话，଻么面质他ङ৤也许ީ暴露他ࢲ命Ҡ࢟并
帮助他避Ҳ神ङ惩ৣ唯一ङନ径。（٥伯来书3章12ӱ14ਭ，雅各书5
章19ӱ20ਭ，彼得后书1章5ӱ10ਭ）
他人，଻؞中会伤ࡴ果҂知ଳ这个৤ङ后果，在这个ӈࣘৱङࣿײ    
么଻些人ङ৛ݻ，҂஬要确认这个人已৆认识ӱਘ己ङ୪误并且㕷ݷ
了。（马太福音18章15ӱ16ਭ，哥林ךӹ书5章6ӱ7ਭ，12章26
ਭ）
    有一个实எङސ法，可以ґ证这个问题被定期ީؼ，ࣲה建立每天
ޞ人ୃ可以一起讨论事情ङ固定؟୿。这ީ每一天所有ޞ庭会议ङ؟
୿。会议ޞ୿可୸可短，取决于当؟ޞ里发ࣿ了什么事情。在我ङ〒
⾶中，即҅当我去出ٛ参加会议或去讲课，我也会尽ԃ每天ୃো我⽺
৻每两天ص候，我至ޞ打ऄ话，或ৱ因为一些原因这样ҟ很困஡ङ׿
系װ一次。我这样ҟީ因为我٥望ґ持৻ৌ，但ީ我同ޞ也ީ想知ଳ
里发ࣿ了什؟里ީ否发ࣿ了什么事ҩ，有没有出问题。ஔ非我知ଳ؟
么，否则我没法作؟里ङײ。ף果我不ਈ定期和我⽺׿谈话，我ؼ不
ਈ鼓ԋ和帮助ӱװ。
    每天ऊ出专୹ङޞ୿来解决问题会ީ非ٯ有益ङݱ练。每天ҟ这个
会ଇ成两件事：一，ਈ防止问题ङ堆积，ײ果等ӱ最ৄ不得不解决ङ
୿来讨论问题可以防ޞ会更加困஡。二，ऊ出固定ؼࣲה׷候才开ޞ
止问题在一天里被不Ҡङ⭍叨。ପײٯ果一ޅ天ୃ被一个问题所困
扰，这个关系ؼ会ࣔӰ没果ݼ。ऊ一个固定ޞ୿可以鼓ԋ؇׿（也提
୉我们）在反应之ӹ认真思ৰ。训练ਘ己了解情ӑ，在圣৆ङ光ࣁ下
认真评估，为之祷告，ࣀ后再决定怎么ҟ，这些ث我们৲言ީ很重要
ङ。ث冲突ӛ本ਈ反应，很ص，或ৱ几乎从来不ਈثל当事人有益
。ה
    确实，ײ果我们“不动਋׿”ङ回应，ପٯ会٫来更ך麻烦。当我
们没有ױױ思ৰ之ӹؼ回应，ପٯ会让问题变ז杂，因为ސث还没有



ӕݎױו受纠正，৲我们也没ӕ٫ױו着࣊心来ো出ܶ正。这࣋ث母
和ҩ女以及丈夫和⽺ީୃ׿这样。 设立一个固定ङޞ୿来讨论不同意
见和冲突，ਈל让每个؟庭成员有必要ङޞ୿来以祷告ङ心思ৰײ何
合宜地回应。ײ果在这个؟庭会议ޞ୿没有矛盾要解决，଻么这也ো
。庭一个机会来讨论଻些积极ङ事情؟
    “不可含㔄ӱ日੊”（以弗所书4章26ਭ）。 “一天ङ஡ה一天当
了”（马太福音6章34ਭ）。݅句话说，圣৆告诫我们一天ङ问ױؼ
题要当天ࣲה，这样ؼ可以োޢ天发ࣿङ问题ऊ有余地。ײ果我们让
这个成为习惯，我们ؼ会一ࣿ在我们ङ؟庭和〒⾶中ੂݶ良ך。这样
ҟ让我们ਈל摆਍㗹㔄和苦毒，每一天开ީୃ׷新ङ开׷。
 
：问题࣐ڀ
    1.在这一章中，؆习㗹㔄有ଳङ第一个ސ面ީ什么？
    2.当我们看ӱ一个人ث一件ރךם人ୃ认为ङش事情৑反应ଋ度৲
且㗹㔄ޞ，我们应当作何推ލ？
    3.正确ࣲה我们和他人冲突ङ两个ନ径ީ什么？
？持ީ什么ݵ这两种ନ径ङ圣৆ث.4    
    5.在一个ࣔ定ङ环境下，以什么作为标ӕ来决定҅ऀ这两个ސ法中
ङ哪一个？
    6.ো出一个具体ङސ法来ґ证问题会被定期解决。
    7.ӊ出这个ୂ分描ଚײ何ࣲה我们ङ㗹㔄ङ一句৆ކ。
    8.҂ީ否一直、৆ٯ、有ޞ、Ңض或从不ݱ练ऀ合乎圣৆ङސ法ה
ࣲ来ਘ他人ङӈࣘ、৤和冲突？问问҂ङ୆Ң或/和؇׿，来了解他们
会认为҂应该ײ何回答这个问题。

（二）认识到我们能够ܰ制和约޹自ٛ对㗧怒ࣩ表
达。
    若我们ީ基督㒖，我们ؼ有控Ӳ㔄ࢮङନ径。箴言29章11ਭ
说：“㗰⽆人㔄气Ҷ发，智慧人忍气含㔄。”箴言16章32ਭݾ导我们
一个ޢ智ङ人治服己心。因为我们有基督，在基督里“一切智慧知识
ୃ在他里面੗着”（歌ৢ西书2章3ਭ），我们ؼ有ਈԃ作智慧人。靠
着ӄ驻圣ࢲङԃ୏，我们ਈ控Ӳ我们ङ㔄气。



    事实上，我们一直在ҟ，ײ果我们真ङ愿意ҟङ话。思ৰ这个҆
。怨连天ܘؼ早םङ丈夫一װ。ҝ设一个妈妈有ࣔӰ糟糕ङ一天，׿
੬机࡮。ҩࡴ手上ङװލ不Ҡ打，ࢵ也ީ不听话和叛ଢӱ极׿؇ङװ
坏了，吸ظ器也ࢲע了。这一天װ一件想ҟङ事ୃ没؏成。ӱ下午，
ע“װ，候ޞ又打了一架。这个׿؇ङװ候ޞ快要抓ࣛ了，这װ
控”了，开׷咆哮。
拿起ऄ话，㗠快地说了װ。ङ当ҩ，ऄ话响了ࢮ发װ在ؼ    
下来几分୕里，和牧٤太太㗠快ङ交谈起来。发ݎ后ࣀ”！⮦“：ג
ࣿ了什么？这位女ב控Ӳ住了ע“װ控”ङ㔄气。
    或ৱ再想想这个҆׿。一个人在公司。老板走进来，真ީ很糟糕，
把他说ङ一ୂם。הީޗ分ङܶ责ୃީ不公正ङ，在这一天余下ङޞ
୿里，他Ҷ想着ײ何为ਘ己辩护，证ޢ他ङ老板ङ评价ީ୪ङ，ࣾ至
ީܶ着老板ङ鼻׿。但ީ他没有这么ҟ，因为他㔇丢ٗ作。
    这个人ҟ了什么？他控Ӳ住了ਘ己ङ㔄气。ײ果动ԃ充足，我们ީ
ਈל控Ӳ我们ङ㔄气ङ。ײ果我们没ਈ控Ӳ㔄气，଻ީ因为我们认为
代价没଻么高。݅句话说，我们认为发勤气很ୋݹ，所以ؼ尽情地让
会里敬垯ङ形象，我ݾ去什么（我们在ע弹飞。我们不认为我们会׿
们ङٗ作等等），所以我们ؼ想发ؼࢮ发ࢮ了。我们ؠ忍ਘ己ङ㔄气
成为拆毁ङԃ୏。很ר怪ङީ，我们认为最ਈ随Ҏ发ࢮङ地ީؼސ和
我们ङ୆Ң和؇׿。我们ਿ名其׳地认为ݸ击؟庭成员会ଇ成一些ױ
ङ目ङ。我们忘记雅各书1章20ਭ中说ङ“人ङ㔄气”并不成ؼ任何
事。我们忽视了传ଳ书7章9ਭ中提୉我们“㕠㔄存在㗰昧人ङ怀ױ
中。”不知为何，我们认为ث人ث事发勤气ީ一件ޢ智ङ事，৲且还
ਈ有些הױ。其实一הױࢵ也没有。发ࢮ只ਈ在؟里和任何其他地ސ
٫来伤ࣀ。؞৲我们一次又一次ङ重ז这么ҟ。为一些ר怪ङ原因，
我们认为我们ਈ在一些场合下发泄。ࣀ৲，在另י一些ޞ୿和场合我
们会意识ӱ严重ङ后果，ପثީٯ我们和我们ङ形象不ӯङޞ候，我
们ङ确ؼਈ控Ӳਘ己ङ勤气。
    在所有ङ地ސ，所有ङޞ୿，我们必须认识ӱ一个事实，ީؼ作为
圣ࢲӄ驻ङ基督㒖，我们确实有ਈԃ控Ӳ我们ङ㔄气。我们必须认识
ӱ当我们ע败ङޞ候，这ީ出于我们ਘ己ङଣܫ。神ো我们在ث付㔄
气这件事上顺服他ङԃ୏。ࣀ৲，我们真ङ会在实எ中控Ӳ我们ङ㔄
气吗？首先，ײ果我们渴望ऀ控Ӳ㔄气来顺服神，我们ؼ必须不ਈ找



圧口、ਘ义或োਘ己ङ㔄气找ࣲ由。第二，我们必须预וਘ己，峭实
地承认和ث付㔄气。

（三）花ݿ间ߓ验我们㗧怒ࣩ原因。
    每当我们开׷要发ࢮङޞ候，我们应该立即Ҡ下来，想一想发ࣿ了
什么。我ପܶٯ导我所ૼ导ङ人Ӳ作一些ش卡࣌来帮助他们。当他们
被৆年累月培养出来ङ有৤ङ回应模式抓住ޞ，他们஬要被晃୉。我
让他们在卡࣌ङ一面上ӊ上“Ҡ止”，当他们发现ਘ己又஘ҵ旧有ङ
模式ޞ，可以ऀ来作为提୉。
    当我们ਰޞ୿Ҡ下来并思ৰޞ，我们ؼਈל发现我们㗹㔄ङ原因。
我们发㔄ީ不ީ因为我们有某些“权ӯ”被否认了？（参见第一章ਆ
ଋ㗹㔄中有关“权ӯ”问题ङ讨论。）还ީ因为我们࣊神、࣊他ङ真
ࣲ和他ङ义？我们ީ否真正关心神ङ国以及在଻个ה境中৷稣基督被
高举？圣৆ܶ出很ޞך候我们ङ㗹㔄和骄傲以及ਘ私有关。我们发㔄
ީ因为我们想ܷࣁ我们ङސ式行，我们想݋控Ӱ人或ৱ环境但ީ却不
ਈ（箴言13章10ਭ，雅各书4章1ӱ3ਭ）。至ص，我们有৤ङ㗹㔄最
直ݎङ原因很ީך因为我们有我们ङ计划，某人或某事׵碍我们实现
ਘ己ङ计划了。因此，ਰޞ୿来找出我们㗹㔄ङ原因会很有帮助，҅
得我们可以辨Ӱ出我们有৤和拜ҢҦङ动机，从৲促҅我们认৤及㕷
。ݷ
 
：问题࣐ڀ
1.؆习㗹㔄有ଳङ第二ࢵ及第三ީࢵ什么？
2.说我们ײ果愿意ؼਈ控Ӳ我们ङ㗹㔄ީ什么意思？
3.解ୋ为什么ਰޞ୿找出我们㗹㔄ङ原因ީ很重要ङ？
4.ପٯ有৤ङ㗹㔄最直ݎङ原因ީ什么？
5.描ଚ几个҂控Ӳ了ਘ己㗹㔄ङ҆׿，也举几个҂被㗹㔄所଀Ӳङ҆
候又ޞ候ਈ控Ӳ㔄气，有ޞ根݇这ୂ分所描ଚङ，人们为什么有。׿
不去控Ӳ，来找出҂在某些场合ਈ控Ӳ㗹㔄，৲在另一些场合不控Ӳ
ङ原因。
6.ӊ出这ୂ分中ङ一ਭ৆ކ，ީ描ଚ这类㗹㔄ङ。
7.҂ީ否一直、৆ٯ、有ޞ、很ص或ৱ从不ݱ练这个ୂ分中所讨论ङ
符合圣৆ङ管ࣲ㔄气ङ策ऋ？问问҂ङ୆Ң或/和؇׿，来了解他们会



认为҂应该ײ何回答这个问题。

（四）学习驾橆你ࣩ怒ࣩࠩ能量。
    医؆上有证ޢ和记录，当一个人㗹㔄ङޞ候，会发ࣿ身体性ङ变
化。根݇研究，㗹㔄会刺ࢬ副上腺，ୋݹ一种ਾض੏（ପٯ称为副上
腺素）ӱ੦液中。这种ਾض੏会刺ࢬ身体里ङ其他腺体同样分泌ਾض
੏ӱ੦液中。其中ؼ有产ࣿ办َ素ङ办腺。办َ素帮助身体把ੌ੆糖
（糖分）转化成身体ٗ作所஬ङ化؆ਈ୏。݅句话说，㗹㔄刺ࢬ身体
预ऀ҅וਈ୏，ҟ某件事，我们可以ر其ऀ于拆毁性或建设性ङ目
ङ。
会毁了ਘؼ压Ӳ我们ङ㗹㔄及其引发ङਈ୏，我们ލ果我们不ײ    
己。身体里未被ୋݹङ压ԃ和ך种身体ओऔୃ有关系。在《这些ओ不
存在》一书中，麦ұ米伦医ࣿো出ރޗङ҆׿，说ޢ㗹㔄和其他强ࢸ
ङ情感ো身体٫来ङ严重后果。这和圣৆所宣告ङީ一致ङ，圣৆说
㗠快ङ情৑会٫来身体ҡ康，৲负面情৑会҅身体ਗ਼弱。“心中安
静，ީ৾体ङࣿ命，む⽔ީ骨中ङ朽烂”（箴言14章30ਭ）。“心中
喜乐，面٫笑ؠ。心里㓟伤，ࢲ被݃伤”（箴言15章13ਭ）。“喜乐
ङ心，乃ީ良哦。㓟伤ङࢲ，҅骨枯干”（箴言17章22ਭ）。“……
心ࢲ㓟伤，谁ਈ承当呢”（箴言18章14ਭ）。
    在ৢ伯ࣔ•史إ斯医ࣿ所ੋङ《基督㒖ૼ导手册》中ङ第一ୂ分ӊ
ӱ关于促进身体ҡ康ङ一些圣৆原则。在第3ӱ25页，他引ऀ了很ך
৆ކ来描ଚҡ康ङ原则，同ޞ也谈ӱ圣৆描ӊङ可ਈ导致不ҡ康ङ一
些原因。为了说ޢ有৤ङ情৑ث我们ङ身体可ਈ造成ङ后果，我从这
本书不同ୂ分中随机ܸ出一些ஐଚ，ީ有关于我们ङ情৑和糟糕ङҡ
康ࣙӑ之୿可ਈङ关৻：
    “৤和㕹ଢ会ث身体和ҡ康有某些具体ङ影响”（17页）。“ث各
种环境ङ反应本身会产ࣿऒओङऔࣙ”（41页）。“㗹㔄发出神৆Ғ
号ӱ剔׿，刺ࢬ……压ԃ和痉挛。ৈ果ީؼ更ך疼痛……有百分之六ԝ
ӱ八ԝङ患ৱ，ީ因为ࡴࣿث中ङ问题ङ反应产ࣿङ身体औࣙ”（44
页）。“一些ף疼ީ࢛于因为解决问题৲来ङ压ԃ导致ङ身体Ҩ硬所
引起ङ৿৾疼痛。ײ果ث这些困஡有任何不符合圣৆ङ反应，҆ࣿײ
气、仇㕑或有৤㗹㔄，ף疼ؼ会更严重“（298页）。史إ斯医ࣿङ



书中贯穿着ث有৤ङ㗹㔄以及其他有৤ङ情৑会ث身体产ࣿङ负面影
响ङ解ୋ。
    因此，当我们压抑我们㗹㔄，不ਈל合乎圣৆地去ث付؉ङޞ候，
我们不单有҅神不喜㖈ङ危க，৲且也会ো我们ਘ己٫来各种各样ङ
身体ऒओ。所以，压抑㗹㔄不ީث有৤ङ㗹㔄ङ解决办法。
    相应ङ，让㔄气发出来同样也不ީ正确ङ，“为所欲为”，ީؼ心
，法也不ީ解决办法。最重要ङީސ练ݱङ所谓ङ发泄ङऀ҅؟؆ࣲ
发泄不ީױङ办法，因为神警告我们不ਈײ此（箴言29章11ਭ，16章
32ਭ，以弗所书4章31ਭ，4章26ӱ27ਭ）。৲且，“为所欲为”不
ީ解决之ଳީ因为这样ҟ会ث他人以及我们和他们ङ关系造成毁坏。
最ৄ会导致我们会很؅ࣞ，认为没有人再关心我们。ײ果我们ਰޞ୿
思ৰ为什么没人关心，我们ପٯ会发现ީ因为我们以敌意ث待他们。
要代替҅ऀ我们㗹㔄所产ࣿङਈ୏去毁坏人，我们应该ऀ这个ਈ୏以
更有建设性ङސ式来解决问题。
    在下一章，我会৐৒详细描ଚ这个҅㗹㔄成为我们ࣿ命和关系中ङ
积极ԃ୏ङ概念，并ো出一个符合圣৆ङ持৒ଋ程来ݱ练。现在，在
读؏本章并ҟ؏了ӹ面ङ应ऀ练习之后，回答下ӧ问题作为҂在本章
؆习ङ总ৈ：
 
：问题࣐ڀ
1.本章中所讨论ङ؆习㗹㔄有ଳङ第四个ސ面ީ什么？
2.说驾驭我们㗹㔄所产ࣿङਈ୏ީ什么意思？
3.这个ୂ分中讨论了哪两种୪误ࣲה我们ङ㗹㔄ङސ法？
4.ऀ这两种ސ法ङ任何一个ࣲה我们ङ㗹㔄会有什么后果？
5. 从这个ୂ分ଣ出一ӱ两ਭ৆ކ，ީ୓ثਆଋ有৤ङ㗹㔄ङ。ӊ在下
面ङ空白ה。
6.回顾本章ङӄؠ，ӊ出҂认为最重要、最有帮助、最鼓ԋ和最令人
Ғ服ङ原则（想法、观念）。
7. ҂ײر何把这些资މ应ऀ在҂ਘ己ङࣿ命中和҂ث他人ङ服事中？
 



ॕ04्：六个٪ݘ޼变ࣩ问题
（一）٭助我们ܰ制㗧怒ࣩ6个问题。
    在上一章中，我们谈论了驾驭㗹㔄所产ࣿङਈ୏，并҅之成为我们
ࣿ命和关系中正面ԃ୏ङ重要性。我们强调说ث于Ғ㒖৲言这ީ可以
ҟӱङ。৷稣ҟӱ了，ґৢҟӱ了，尼٥米ҟӱ了，我们也ਈҟӱ。
根݇圣৆，我们可以“ࣿ气却不要ࣘ৤”（弗4章26）。在上一章ङ
ৈ尾，我说要在下一章中讲以圣৆为基础ङ一个步骤，帮助҂ҟӱࣿ
气有ଳ。下面ީؼ我ङ建议。当我们发现我们开ࣿ׷气，我们可以ऀ
Ҡ下来，问ਘ己下ӧ问题，把㗹㔄转化成建设性ङ৲不ީ拆毁性ङԃ
୏：
评估处境。我们必须正确地分辨޼”？了什么࣏问题一：“发࣐.1    
我们有৤ङ㗹㔄ङ来࢛和存在ङ事实。҆ײ，一个人开车回؟，发现
ޞ得乱七八糟。当他感觉ӱਘ己ङ㔄气上升ङݹ里ࣨ具和ਘ行车؟
候，他应该Ҡ下来，问ਘ己发ࣿ了什么。“事情没有ײ我所愿。਻ⵧ
上有ࣨ具，ਘ行车在车ଳ上，我觉得这些让我心烦了。”
    或ৱ想想一个场景，某个人答应帮҂，৲҂也஬要他ङ帮助，但ީ
他却没露面，৲且也没打ऄ话ପ知҂他不ਈ㇎约。҂必须要ҟ计划中
ङ事情，但ީ没有他ङ帮助҂又没法ҟ。所以҂ؼ开׷心烦了。这ؼ
境。҂要怎么ҟ？҂要ҝ装҂没不高兴吗？҂要否认这很让҂烦הީ
吗？不，不ਈ这样，因为这ީثਘ己或ৱ也许ث他人在说崏。根݇圣
৆，҂必须弃্崏言，ثਘ己和主ୃ说真话（以弗所书4章25ਭ）。
要ث发ࣿ了什么峭实。不要减ਰ招。҂必须记得，让҂ङ勤气控Ӳ҂
৲不ީ҂控Ӳ勤气ީ很㗰奱ङ。
    圣৆说҂应该忍气含㔄（箴言29章11ਭ）。҂应该认真思ৰ这个事
实，ީؼ一个人“不Ӳ服ਘ己ङ心，ױҦ毁坏ङ城愋，没有墙
⶝”（箴言25章28ਭ），৲治服己心ީ非ٯ重要ङ（箴言16章32
ਭ）৲不ީ被҂ङ心所࣓引。但ީ要治服己心（҂ङ情৑）҂必须首
先向ਘ己和神承认҂被扰乱了。
？事情怎么㖸ࣩ࣏后继续回ग़下面一系列ࣩ问题：“我对于发࢐.2    
我ފ通过圣经还ފ我自ࣩٛࣂ解޼解释发࣏了什么ۋ什么ޥ࠻发࣏？



我ފ钻ࢠ角ض还࢑ܘފण٤ީ我思考ࣩړݱ去㖸问题？”（箴言3章5
ӱ6ਭ，ৢ马书12章2ਭ，哥林ך后书10章1ӱ5ਭ，勸ӯ比书4章8
ਭ）。 这里有几个҆׿，说ޢ一些ٯ见ङ、不符合圣৆ङ解ୋה境ङ
必须代之以敬垯ङ、符合圣৆ङؼ，果҂想ਆଋ有৤ङ㗹㔄ײ，式ސ
想法。“我୆得更ױङ”“ײ果ࡨװ意听我ױؼ了”“我要ଖӱ了，
৲ଖӱީ非ٯ糟糕ङ。”“我告诉װ我ङ意思但ީީؼװ不୆合，װ
太ਘ私了。”“଻个人؏Ҷ误会了我所说或所ҟङ。”“ޗ论我ҟ什
么，ୃ不ױל。”“我丈夫永远不会ࢠ意。”“从来没有人ࡨ意
我。”“没人关心我发ࣿ了什么。”“Ӱ人总占我Ҏ宜。”“我总ީ
଻个م服ङ人或ҟݳㆳਁङ事ҩङ人。”“װ从来不想ҟ我想ҟङ
事。װ总ީਘ行其ީ。”“我总ީ想怎么ਈ讨ױ他，但ީ他从来不想
着怎么讨ױ我。”等等。
    3.其次，回ग़下列问题：“我ڰ٤ީ到什么我ڰ࠻到ࣩۋ者我ڰ到
了什么我不㖸ڰ到ࣩ？我ޥ什么䅂ީ在驱使我、ܰܬ我、要࠭我去ࢁ
足？ۋ者我ޥ什么䅂ީފ受㞐ࣩ？我ފ被णࣩ࢚驱动还ފ被自࢚驱
动？我ފ被࢚ण和哛耀णࣩ䅂ީݖے配ފۋ被自我哛耀ࣩ䅂ީݖے
配？我ޥ什么䅂ީ变成了要࠭？我ޥ什么ީہ变成了ڶ须ޥ࠻，ޥ܉
后书5章9ਭ，勸ךӹ书10章31ਭ，哥林ך哥林）”？ڽ۝ࣩࡕ不能ػ
ӯ比书1章20ӱ21ਭ，歌ৢ西书3章1ӱ3ਭ，马太福音6章33ਭ，৷ӯ
米书45章5ਭ）。ײ果҂想ਆଋ有৤ङ㗹㔄，有一些典型ङ不合圣৆
ङ渴望஬要被敬垯ङ、符合圣৆ङ渴望所代替。“我必须被看得
起。”“我必须被人称赞。”“我必须快乐。”“我ࣿࡴ中不ਈ有痛
苦和艰஡。”“我必须ܷࣁਘ己ङސ式ҟ，但ީ我ҟ不ӱ。”“我必
须要求Ӱ人ҟ我想让他们ҟङ事。”“我必须安Ҷ有ґஞ。”“我必
须ײ……一样重要”“我必须ީ最ױङ，也被当成最ױङث
待。”“必须有人ץ我。”“我必须成功。”“我不ਈ被批评和反
ީؼ有趣。”“Ӱ人必须赞同我否则我ޢӰ人必须认为我৽“”。ث
个ע败ৱ。”“我必须有……样ङ؇׿”“我必须有……样ङ୆Ң”等
等。
    4.回ग़完这一系列问题之后，继续回ग़下面ࣩ问题：“ࢻ在，我面
对什么试ܮ？”当事情没有ܷࣁ他们期待ङސ式进行，或ৱ他们没有
得ӱ他们认为必须得ӱ东西或他们认为ਘ己ࣲ应得ӱङ东西ޞ，人ؼ
会受ӱ一些试ݍ去ҟ或ৱ实எ会作出ङ典型反应：“当我没有得ӱ想



要ङ或ৱ我必须得ӱङ东西ޞ，我被试ݍ去发泄不ࢠ、去ם吼ם叫、
ଞঢ়、甩਎਩。”“我被试ݍ去撅嘴和ࣿ昬气。”“我被试ݍ要逃跑
或ଞ出。”“ 我被试ݍ去反ז想、咬ⲇ、不ލ扩םਘ己ङ伤
感并且让Ӱ人知ଳ我很烦。”“我被试ݽ变得ଋ于ݍ我被试“”。؞
去吸毒或懄ݍ他。”“我被试؞某人恶意怀㕑并且伤ث去ݍ
େ。”“我被试ݍ变得桱固和不合作。”“我被试ثݍ଻些׵碍我或
反ث我或不和我合作ङ人进行惩ৣ或ৱ控Ӳ。”“我被试ݍ去报ז，
去ז仇，同以ܘ怨ܘث怨，控告ث控告，恠骂还恠骂。”“我被试ݍ
去固执己见和傲慢ޗ礼。我被试ݍ变得苦毒和む⽔。”等等。
㦌࣐ٶ管你ࣩ情绪ܬ要㖸，ݿ࣏发ړݱ你喜欢ࣩ࢑ܘޥ࠻事情ڡ.5    
垯ࣩړݱ回ڭ，ڀ关键ࣩފ回ग़这个问题：“我对于ے遭遇ࣩ境遇ࣩ
㖸ڿ、ࡄ图和可能ࣩ回ފڀ否与圣经一致？什么ފ对处境ࣩ॔合圣经
ࣩ、哛耀णࣩ回ڀ？ण٤ީ我怎么㖸和怎么回ڡڀ下ࣩ处境？对于ے
发ࣩ࣏事，什么॔ފ合圣经ࣩ、㦌垯ࣩ、基इࣩړ回ړݱڀ？”要ਆ
ଋ有৤ङ㗹㔄，҂必须认识ӱ怎么才ީ敬垯ङ回应。؆习圣৆，ਅ诵
和默想有关在一个ޣؠ㗹㔄ङ环境中符合圣৆ङ、建设性ङ回应ङ৆
。仔细思想神所喜㖈ङ回应。ކ
    记住我们ङݷ变ީପଋ心意更新（ৢ马书12章2ਭ，以弗所书4章
23ਭ），正确҅ऀ圣৆ਈ҅我们远离৤（峪篇119篇9ਭ，11ਭ）。
਋被相关符合圣৆ङף何回应，҂要让ਘ己ङײ于所发ࣿङ事҂要ث
思想所充ࢠ。这里有一些҆׿，可以说ޢ҂可以在一个不让人ࢠ意、
不㗠快ङ、艰஡ङה境中，培养符合圣৆ङ回应。
    当ଶ଱不㗠快，有可ਈ҅人㗹㔄ङ环境ޞ，҂也许஬要Ҡ下来问ਘ
己：“神说我要一直٫着࣊心行事（约৫福音13章34ӱ35ਭ，哥林ך
ӹ书13章4ӱ8ਭ，16章14ਭ）。什么ީ࣊？圣৆说ީ࣊恒久忍৳，
又有恩㘜。ީ࣊不む⽔或着骄傲。ީ࣊不张ࣛ。ީ࣊不ਘץ。不作؞
兪ङ事，不求ਘ己ङ益ה，不计算人ङ恶。凡事ԕؠ，凡事相Ғ，凡
事盼望。神说：‘圣ࢲङ果ީؼ׿仁࣊’（加ܞ太书5章22ਭ）。因
此我们必须决心ऀ神٥望ङސ式去࣊，并求他帮我ײ此ҟ。在这个ה
境下怎么ҟ才ީ࣊？在这个ޞ候，我应该ײ何为着神和他人৲ު出我
ङ࣊心来？”
    ৲且，҂也许要ثਘ己说：“ث于所发ࣿङ事情，神٥望我ࣲה得
有智慧。圣৆说：‘人有见识，ؼ不轻ޣ发㔄，ء㕀人ङଋע，Ҏީ



ਘ己ङ哛耀’（箴言19章11ਭ）。神ङ话告诉我要把他ङ话丰丰ئئ
地存在心里，我要求神ো我ࡰ见和知识҅得我有见识，因此行事不ީ
Ҟ愢和㗰昧ङ，৲ީࢠ有智慧ङ（歌ৢ西书3章16ਭ，雅各书1章5
ਭ，箴言2章1ӱ5ਭ，以弗所书5章15ӱ17ਭ）。因此我必须ପଋ这
些৆ކ中ङ真ࣲ来思ৰײ何ࣲה冲突和困஡，我必须寻求神ङ帮助，
来ऀ符合圣৆ङސ式来回应。我必须Ҡ下来并求问，什么ީ在这个ה
境下智慧ङ行为？我ײ何ਈ避Ҳ作出㗰昧ङ举动，并从不㗠快ङה境
中ੂ益？”
下来஬要提୉ਘ己下ଚ圣৆真ࣲ。҂஬要提୉ਘ己神ݎ后，҂ࣀ    
说：“主ङ仆人不可争竞，只要࢓࢓和和”（提ݦ太后书2章24ӱ25
ਭ）҂要默想神ङ话劝诫我们ࣀޘ੏召，行事为人ؼ当与੏召ङ恩相
称。凡事崢ਗ਼、࢓柔、忍৳（以弗所书4章1ӱ2ਭ）҂可ਈ回想৆ކ
劝告我们当叫众人知ଳ҂们崢让ङ心（勸ӯ比书4章5ਭ）。҂也许发
现思想圣৆ङ命令，人咒峞我ؼ祝福，要以善ਆ恶，当੊ҵ百ਢङ试
喜乐会很有帮助（马太福音5章43ਭ，彼得ӹ书3章9ם中ୃ要以为ࢶ
ӱ12ਭ，ৢ马书12章17ӱ21ਭ，雅各书1章2ӱ4ਭ）
    让神ङ思想充ࢠ҂，之后҂ؼ要下定决心ऀ这些৆ކ中所描ଚङନ
径去回应所发ࣿङ事，并求神帮助҂实எङ行出来。҂஬要问ਘ己，
境ה柔、崢卑、忍৳ङ回应？在这个࢓于所৆历ङ，什么样才ީث
下，ײ何以善报恶？ײ何ࣲה所发ࣿङ才ީ哛耀神ङސ式？
要顺ފ做什么？我܌候我要选ݿ后，你需要问自ٛ：“在这个ޣ.6    
ާण还ފ自ࣩٛफ㺨？我ފ要行णࣩٶڿݽ且让他喜悦还ܘފ我自ٛ
果我们ީ真正ײ，确ङ告诉我们ޢ让自ٛ喜悦？”圣৆很ٶ思行ڿࣩ
ङ基督㒖，我们ޗؼ஬再ऀ一种㗹㔄、有৤ङ、拆毁性ङ行为来面ث
ਘ己ङ困஡。我们在基督里ङ人，৤再也不ީ我们ङ主了。我们不ऀ
再让৤଀管我们ङ身体去顺从৾体ङ情欲（渴望）。我们已৆਍离了
৤ङ权Ԏ৲成为义ङ奴仆（ৢ马书6章12ӱ20ਭ）。现在我们可以਍
下旧人，穿上新人，ऀ敬垯ङސ式ࣿࡴ并ࡴࣲࣿה中ङ问题（以弗所
书4章22ӱ24ਭ）。我们现在可以在敬垯上ݱ练ਘ己（提ݦ太ӹ书4章
7ਭ）。我们现在可以弃্不敬垯和ً世उङ欲望，严刺、公义和敬
垯ङࣿࡴ（提ך书2章8ӱ9ਭ）。我们现在可以靠着ӄ驻ङ圣ࢲ治死
身体ङ恶行（ԕܬ有৤ङ㗹㔄）৲ࡴ出敬垯和公义ङ样式来（ৢ马书
8章1ӱ13ਭ）。



    这些২ױङ真ࣲ和ਆଋ有৤ङ㗹㔄什么关系？简单ङ回答：“很有
关系！”更详细ङ回答ީ：ײ果基督㒖৐৒ङ被有৤ङ㗹㔄ਆଋ৲不
ީਆଋ؉，这ީ因为他们没有ଣऀ҅ܫ神为一个人ݱ练敬垯所提҈ङ
资࢛（ৢ马书6章12ӱ22）。纵ؠ和发泄有৤ङ㗹㔄不ީ不ਈҠ下。
҂可以ଣࣁܷܫ我在本章中所ӧ出ङ符合圣৆ङ步骤，؆习一种ࣲה
果没有这么ҟ，଻不ީײ。ܫ式。这取决于҂ङଣސ中ܸ战ङ新ࡴࣿ
神ङ୪，也不ީ其他人ङ୪，也不ީ҂所ה环境ङ୪。最ৄ，神ङ话
要说：ީ҂ङ୪。҂必须ଣܫ顺服神৲不ީਘ己ङ喜ױ。҂஬要ଣܫ
Ғ靠神৲不ީਘ己。҂必须ଣݱܫ练ऀ正确ङސ式回应，直ӱ҂已৆
太后书ݦ太ӹ书4章7ਭ，以弗所书4章22ӱ24ਭ，提ݦ练行义（提ࣅ
3章16ਭ）。

（二）㷔子㾘ࣩ例子。
    很ך基督㒖ؼҦ我们ӎ箱里ङ橘׿汁。我⽺׿和我晚上把橘׿汁ܻ
出来，加一ࢵ水ݹ进ӎ箱里预ו早上ऀ。ࣀ৲，在晚上，精华ୂ分沉
ङ话，我ܟݛ汁之ӹ不摇晃或ৱ׿果我们在Җ橘ײ，ӱࣼ底。因此ࢇ
们⮽ङީؼ橘׿味ङ水৲已。
    很ך基督㒖身上所发ࣿङؼҦ这个橘׿汁所ي示ङ。他们在ף਋中
Ҧ他们؏Ҷ不知ଳ神ङױ得ࡴ圣৆有一些基本ङ认识，但ީ他们却ث
话一样。当发ࣿ冲突或一个不㗠快ङ境ӑ发ࣿޞ，他们所行ङ与他们
宣称知ଳ和相Ғङ敬垯ࣿࡴ؏Ҷ相反。ױ东西在他们里面，但ީୃ沉
了底ҩ。这些并不ݵ୆、ݵ持和影响他们ङ想法和ࣿࡴ。所以他们和
非Ғ㒖一样，ऀ有৤ङ、拆毁性ङ㗹㔄来回应困஡。
    要ਆଋ这种Ҝ向，基督㒖஬要持৒ݛ动存在他们਋ࢁ中ङױ东西
——神ङ话，因此当艰஡来临ङޞ候，他们预ऀױו敬垯ङސ式回
应。଻么我们ײ何ݛ动ױ东西？我们஬要ҟङԕܬ规律读৆，؆习并
ਅ诵神ङ话。ݛ动ङଋ程ԕܬ定期刃听ث圣৆正确ङ、解৆ङ、实践
ङݾ导。ࣀ৲，尽管ҟ这些ީ很必要也ީ非ױٯङ，也只ީ一个开
中ୃ应ࡴ我们必须每天在ࣿ。ך要真正ҟӱ㗹㔄有ଳ我们஬要更。׷
ऀ所؆ङ。“惟有详细ب看଻Ҷו、҅人ਘ由之律法ङ，并且ײٯޞ
此，这人ޘ不ީ听了ؼ忘，乃ީ实在行出来，ؼ在他所行ङ事上必ࣀ
得福”（雅各书1章25ਭ）。事实上，ײ果我们没有ײ此，神



说：“人若知ଳ行善，却不去行，这ީؼ他ङ৤了”（雅各书4章17
ਭ）。 当我们越来越ך地؆习神ङ命令，我们ؼ会越来越ਈל顺服。
    要确定我们在实எࣿהࡴ境中切实并正确ङ҅ऀ了神ङ话，一个有
帮助ङސ法ީؼ当我们发现我们ङה境可ਈ会促҅和ࢬ发有৤ङ㗹㔄
ङ表ଇޞ，҅ऀ我们刚刚提ӱङ这些问题，分析和引导我们ङ情৑和
行为。我们஬要有一个计划，并且在ࣿࡴ中ङ危机ޞ刻㓘实地执行计
划。很ך人在与㗹㔄ङ争战中עӯ，ީ因为他们ީ在打ޗӕוङ仗。

（三）约䜜ࣩ例子。
    让我们从创世纪中约瑟ङ҆׿来؆习ײ何ਆଋ有৤ङ㗹㔄。约瑟知
ଳر要有七年ङם楈哊发ࣿ。他ҟ了什么？他ީ等ӱ楈哊来了才决定
要怎么ҟ吗？不，他知ଳ楈哊要来，ऀؼ了七年ҟױ预ו。他在问题
出现之ӹ很早ؼӲ定计划并且㓘实地执行计划。ৈ果ީؼ，他和其他
人ୃ没有被不幸打Җ。
    这也ީ我们在与㗹㔄ङ争战中஬要ҟङ。我们还在世上ङޞ候，我
们知ଳ总会有不㗠快ङ事情发ࣿ，我们知ଳ我们要面ث很ך艰஡。我
们ङࣿࡴ中会发ࣿ很ך有压ԃङ情景，我们在其中很可ਈࣿ出有৤ङ
㗹㔄来。这ީ必ࣀ不ލ发ࣿङ。ؼҦ楈哊临ӱ埃及一样，我们也可以
؏Ҷ地ਂ定，我们会面ث引发我们有৤ङ㗹㔄ङ环境。但ީ，我们也
可以确定，ײ果我们Ҧ约瑟一样Ӳ定计划，并҅ऀ这个计划来应ث这
些事件，我们ؼਈל؆习ऀ敬垯ङ、建设性ङސ式来回应。
    ৢ马书12章17ਭ告诉我们“众人以为২ङ事，要ऊ心去作”。٥ਏ
重”（和合本作ऊ心）ङ଻个词实எङ意思ީ我们஬要س“৬译为ކ
提ӹҟױӕו行正确ङ事。我们不ਈ只期待ҟ正确ङ事，我们必须Ӳ
定计划ҟ正确ङ事。我们必须提ӹৰਖ਼很ך困஡ङ场景，计划我们ङ
回应。“ײ果我ङ୆Ңҟ这个和这个，ؼ会让我发ࢮ，我要这么ҟ。
会控Ӳ不住去ࣿ气，这ީ我要ҟؼҟ这个和这个，我׿؇果我ङײ
ङ”。
    要想㗹㔄有ଳ我们஬要Ӳ定计划并执行计划。早上起床，我们要从
寻求神ङ帮助开׷一天。“主，我今天஬要҂ङ帮助。我٥望ݷ变ࣿ
命中ङ这个ୂ分，可以更Ҧ৷稣基督。我现在有一个计划，今天圧着
҂ङ帮助，我٥望把我ङ计划付诸实践”。ࣀ后，当我们৆历这一天
ङޞ候，我们应该ਰޞ୿Ҡ下来评估我们ङ进ي。



    今天早晨怎么样？“我今天早上和我୆Ң还不୪，但ީ当我老板在
晨会上提出意见ङޞ候我没忍住。”当我们认出ਘ己ङע败，ؼ要向
神请求饶㕀（约৫一书1章9ਭ）。ࣀ后҂஬要回顾并回答我们之ӹ提
出ङ六个问题，并让ਘ己在下午面ܸث战ङޞ候，ऀ更符合圣৆ङސ
式来ࣲה。在傍晚，Ҡ下来再一次评估。为҂ङע败向神请求饶㕀，
为每一次ע败回顾并回答六个问题，再次决心ऀ符合圣৆ङନ径来解
决。ݎ下来每一天ୃܷࣁ这个步骤。回顾、评估，请求帮助和饶㕀。
一日地把计划投ҵ实践，直ӱ这个新ङ模式成为新ז这个模式日ࣁܷ
ङ回应习惯。ײ此ҟ，଻҂ؼਈ为敬垯和公义ङ目ङݱ练ਘ己（提ݦ
太ӹ书4章7ਭ，提ݦ太后书3章16ਭ）。҂ؼ会਍去旧有ङ败坏ङࣿ
。ङ新ࣿ命ङ模式（以弗所书4章22ӱ24）࡬模式，穿上公义和圣ࡴ
    要养成这个新习惯஬要ޞ୿——或许ީ很୸ޞ୿，也许஬要八ӱ二
ԝ四周持৒不ލङݱ练。当我们ऀ神ङ话更新我们ङ心意并把神ङ话
在我们ङࣿࡴ中实எݱ练ޞ，我们旧有ङ、不合圣৆ङ习惯ପٯ会慢
慢ݷ变，被݅ݷ为义行ङ模式。҂和我不必须要ث人发ࢮ和仇㕑。神
ङ话说我们ਈݷל变，但ީ同ޞ也告诉我们，只有我们为了敬垯ङ目
ङݱ练ਘ己，ݷ变才ਈ发ࣿ。（提ݦ太ӹ书4章7ਭ，勸ӯ比书2章12
ਭ）。

（四）【辅导ߥ件】“我ڭ多次都失ܰ家ޛ我ࣩ妻
子。”
    不久以ӹ，一个人来找我ૼ导。当我问他为什么来，他回答
说：“我很ך次ୃע控؟暴我ङ⽺׿。”他ङ㗹㔄问题ײ此严重，以
至于上次发ࣿङޞ候，ାل叫了警ب。当警ب来ङޞ候，他ݸ击他们
因此৲ҵ狱。在监狱ङޞ候，他开׷认真思ৰਘ己ङࣿ命，他和⽺׿
以及和他人ङ关系，ࣾ至ީ他和神ङ关系。一个基督㒖朋友（以ӹো
他作ଋ见证）来看他并再一次和他分享福音。圧着神ङ恩典，这一次
他听了，并圧着圣ࢲ承认了ਘ己ङ৤，并开׷寻求被饶㕀并ݷ变ࣿࡴ
模式。
    当他从监狱被ୋݹ，他ङ基督㒖朋友鼓ԋ他寻求圣৆ૼ导。他打ऄ
话ӱ我们ङૼ导中心并和我预约了见面。当他第一次来ૼ导ङޞ候，
他已৆和⽺׿分ل。事实上，最Ӭث他有一个ஒӲ令，不Ҫ许他见他
ङ⽺׿。当我们在一起努ԃ，神开ऀ׷他话语ङ知识和םਈݷ变这个



人。他؏Ҷ承认要㕷ݷਘ己ङ৤，并转向基督来ݎ受幂Ҳ。他承认基
督为主，并开࣊׷神ङ话，࣊上祷告，并愿意在ࣿ命中顺服基督。他
在基督里成为新造ङ人，离弃很ך旧有ङ事࣒，并ऀ基督㒖ࣿ命ङ新
事࣒来代替。在我ૼ导这个人ङ期୿，我们ݾ导他一些这一章中关于
㗹㔄ङ基本真ࣲ。这个人ݎ受了这些真ࣲ，开׷㓘实ङݱ练我在本章
中所描ଚङ଻个步骤。
    ૼ导了几周之后，ஒӲ令被ݭ୦，他被Ҫ许见他ङ⽺׿。在这之后
一段ޞ୿，他ङ⽺׿开׷和他一起来ૼ导。我非ٯ有幸ਈל在几个月
ङޞ୿里一起ૼ导他们。在ૼ导中，在与他人ङ关系中，ػ其ީ和他
ङ⽺׿ङ关系中，他ࣲה压ԃङސ式发ࣿ了惊人ङݷ变。他开ऀ׷敬
垯ङ、س敬ङސ式和⽺׿沟ପ，৲不ީ以有৤ङ㗹㔄来回应他ङ⽺
஡堪ङך很ث候，他们也面ޞ谈论他们ङ问题。在଻个׷他们开。׿
境ӑ，诸ٗ݅ײ作、卖房׿、ः请新ङܷݘ和面ث袭警事件被地ސ报
纸报ଳ出来ङㆬㆥ。所有这些事ୃো他们ङ个人和〒⾶٫来ٚםङ压
ԃ。
    神把这些٫ӱ这个人ङࣿ命和〒⾶中来试ࢶ他，要看看他ީ否真ङ
ਘ己ङ新Ғ仰ީ认真ङ（雅各书1章2ӱ4ਭ，彼得ӹ书1章6ӱ7ਭ）ث
我非ٯ高兴看ӱ神ପଋ他ङ话语ײ何在这个人ङࣿ命中ٗ作ङ。我们
҅ऀ我在本章ӹ面所提ӱङ几个问题，来帮助他ऀ敬垯ङސ式来回应
但，ޣؠ年ङ有৤ङ习惯被新模式代替很不ך压ԃ。尽管ଋ去很ࡴࣿ
ީ这个人ਈל把这些问题应ऀӱਘ己ङࣿ命中。当他面ث有可ਈ引发
ଋ去有৤ङ回应ސ式ङ场合ؼ，ޞ会ݱ练问ਘ己这些问题：“发ࣿ了
什么？我怎么想现在ङה境？我٥望得ӱ什么却没有得ӱ或ৱ我得ӱ
了什么我不想得ӱङ？我被引诱去ҟ什么？什么ީث这个ה境符合圣
৆并哛耀神ङ回应？这一次我应该ଣܫ怎么ҟ？我ީ顺服神还ީਘ
己？我ީ要行神ङ旨意并讨他喜㖈或ީ行我ਘ己ङ意思并让ਘ己喜
㖈？
    我让他每天ୃ记录下来他ث这些问题ङ回答。他很认真ङҟ了，当
他每周来ҟૼ导ङޞ候，我们ؼ一起回顾这个记录。我们这样ҟ了一
周又一周。他意识ӱ଻些他不该ҟङ和应该ऀ不同ङސ式ҟङ事。他
会认ਘ己ङ৤，ࣀ后努ԃऀ神ङސ式来ࣲהਘ己ङ境଱。慢慢地，但
ީ却ީ实在地，他为成圣ङ目标ݱ练ਘ己让他开׷؆习一种ث困஡ה
境新ङ回应模式。



    靠着神ङ恩典，这个人ङ⽺׿也ݷ变了。原本苦毒和仇㕑ީࣿװ命
ङ模式。从ޞشװ候װङ妈妈װ্ܡؼ，不ލ地װث说：“神把҂ো
我们ީ为了惩ৣ我们。我真٥望҂没ࣿ出来。҂ީؼ个祸؞”。这个
女人开ऀ׷试图证װޢ不ީװ妈妈ङ祸؞来回应װ妈妈ङ残忍。作为
一个؇װ，׿非ٯङ顺服。但ީ随着ޞ୿ङ推移，װ开׷认识ӱװ永
远不ਈ得ӱװ妈妈ङਂ定，因此ؼװ变得㗹㔄和苦毒，再也不愿意غ
试。
    这种װث妈妈ङ㗹㔄根ࢋ੎固地在װङࣿ命中。װ告诉我有某些ޞ
刻٥װ望װ妈妈去死。晚上，װ会躺在床上想象װङ妈妈在棺材里。
҂可以想象，ީװ一个非ٯ不快乐和痛苦ङ女人。ࣀ后װৈ〒了，又
被װ丈夫恶待。圧着神ङ良善，他把一个基督㒖朋友٫ӱװङࣿ命
中，这个⾈⽸关心װ，并ପଋਘ己ङ৆历和见证ܶ引װ归向基督。ପ
ଋ这个朋友ङ见证，װ重ࣿ了，并转向基督ݎ受神ङ幂Ҳ，但ީװ஬
要帮助来਍下旧有ङ思ৰ和ࣿࡴ模式，并穿上新ङ模式。
    在ૼ导ޞװ，我҅ऀ了和װ丈夫同样ङސ法。我ݾ导װ本书中所谈
ӱङ关于㗹㔄ङ真ࣲ。װ也ݎ受这些真ࣲ，并开׷和װ丈夫一样ݱ练
这个步骤。当װ为了成圣ङ目ङ来ݱ练ޞ，我们看ӱ了发ࣿ和在װ丈
夫身上发ࣿङ一样ङ变化。他们ङ个人ࣿ命开ݷ׷变。他们开׷更有
基督ङ形象。他们ਈל؆习更加有ਭӲ。他们؆习顺着圣ࢲ৲行৲不
ީ去ࢠ足৾体ङ私欲（加ܞ太书5章16ਭ）。他们؆习ऀ神ङ话来ה
ࣲ他们ङ㗹㔄并在他们ङࣿ命中৆历神话语ङםਈ。
    圣৆强调说，这样ङםਈث所有ङ真Ғ㒖来说ୃީ真实有ݼङ（哥
林ך后书9章8ਭ，哥林ךӹ书10章13ਭ，勸ӯ比书10章13ਭ，哥林
神ङ话实践出رङލ同行并不ࢲ后书12章9ӱ10ਭ）。当我们与圣ך
来ङޞ候，神会帮助我们ݷ变有৤ङ习惯。圧着ӄ驻在我们里面ङ圣
压ԃङ模式会ࡴࣲࣿה੎固ङ有৤ङࢋਈ，଻些在我们里面根םङࢲ
被敬垯ङ回应模式所取代ङ。我们可以为着成圣ङ目ङݱ练ਘ己。我
们可以؆习ײ何让ࣿ命ࢠ有圣ࢲङ果׿৲不ީ৾体ङ死行。我们可以
਍下有৤ङ、拆毁性ङ、神所不喜㖈ङ㗹㔄，穿上公义ङ、哛耀神
ङ、建设性ङ回应ࣿࡴ压ԃङސ式。这一章ো出一个步骤让҂可以这
样去ҟ。现在ङ问题ީ，ث于这些ӄؠ，҂打算怎么ҟ？
 
：问题࣐ڀ



    1.这章中所晁ଚङ㗹㔄有ଳङ第四ސ面ީ什么？
    2.说驾驭我们㗹㔄所产ࣿङਈ୏ީ什么意思？
    3.这个ୂ分中说讨论ङ୪误ࣲה我们ङ㗹㔄ङ两种ନ径ީ什么？
    4.ऀ这两种ନ径中ङ任意一种来ࣲה我们ङ㗹㔄会有什么ৈ果？
    5.帮助我们控Ӳ和代替我们有৤ङ㗹㔄ङ六个问题ީ什么？
    6.橘׿汁所ي示ङ，ݾ导我们控Ӳ并取代我们有৤ङ㗹㔄，代之以
敬垯ङ回应ङ重要真ࣲީ什么？
    7.ଣܫ一ӱ两ਭ本章提ӱङ有关ਆଋ有৤ङ㗹㔄ङ৆ކ，ӊ在下ӧ
空白ה。
    8.回顾本章所晁ଚङӄؠ，ӊ出҂认为最重要、最有帮助、最鼓ԋ
人ङ和最令人Ғ服ङ原则（想法、ӄؠ）来。
    9.҂要ײ何在ਘ己ङࣿ命或҂所服事ङ人身上҅ऀ这个材މ?
 



ॕ05्：压力从何而޼？
（一）压力从何而޼？
    很ך年以ӹ，在所谓ङ“ם喓条”ޞ期，在一个动࣒ⴃ里，最受观
众欢ଌङם猩猩死了。因为此ޞ正当“ם喓条”，买新动࣒ङ预算很
紧张。因此，ⴃސ决定Ӽ下死猩猩ङजࣀ后雇一个人ଢ଼进去装成猩猩
表ࢦ。这个受雇ङ人ث他ङٗ作很认真，因为他非ٯҡ硕，他设计出
很ך观众喜஁乐见ङ动作。他会抓住一根横木哙来哙去，还一ଆ作出
一些惊கङ动作。人们从来没有见ଋ这样ङם猩猩，ਈҦ体ݱ运动员
或ৱ马戏团空中飞人一样ङ表ࢦ。
    他最惊心动魄ङ表ީؼࢦ哙ӱஜאङ࣠׿笼上面。他会哙ӱ଻个笼
在下面吼ؼ׿࣠৲，向转来转去ސ后向各个ࣀ，开一只手ݹ，上面׿
叫，跳起来试图ऀ࣏咬这只猩猩。这真ީ让人ם开眼उ，观众非ٯ喜
欢。ࣀ৲有一天，当他哙ӱ࣠׿笼上面开׷ҟ最惊கङ动作ޞ，他忽
طגע׷这个人开，ޞ吼叫着靠近他׿笼。当࣠׿手݊进了࣠עࣀ
叫，“救命！救命！快救我出去。”出乎众人、ࣔӰީ这个披着猩猩
जङ人ङ意׿࣠，י忽ࣀ开׷说话：“闭嘴，҂这个傻ࣹ，要不我们
俩ୃ得丢饭碗。”
    在଻个ޞ刻，当这个在猩猩ज里面ङअ人݊进࣠׿笼，这个人ؼ੊
ҵ了我们所说ङ极度压ԃङה境。尽管我们可ਈ不会੊ҵ一ݧ一样ङ
境ӑ，但ީ只要我们ࡴ在这个世上，ؼ应该预期৆ٯ会面ث各式各样
ङ压ԃ。有些压ԃ很微ش，৲有些看起来非ٯ严重৲危க，ؼҦ我们
以为ਘ己面临ङ境ӑ中所৆历ङ。但ީ不管ީ极度严ב事中଻位अݻ
重或相ث不଻么严重，我们ޅ个一ࣿୃ会଱ӱ压ԃ。
ӑ，每个人ୃ会଱ࣙࡺਃ程度、社会地位、性Ӱ或৆ݾ、论年龄ޗ    
ӱ充ࢠ压ԃङה境。压ԃהޗ避Ҳ。৷稣说：“在世上҂们有苦
஡……“（约৫福音16章33ਭ）。峪篇ङ作ৱӊଳ，尽管我们ङ一ࣿ
ङ年ٍ很୸，但其中所充ࢠङୃީԍ苦㗘烦（峪篇90篇10ਭ）。约伯
记5章7ਭ提୉我们人ࣿ在世必଱患஡，ײ同ޤࢮ飞਒。
    〬ҩ因为压ԃ৲哭昭。他们饿了，ㆲ了，累了或ৱ؅ࣞ了ୃ会哭。
ҩ童会ث去上؆，ҟ作业，运动，؏成؟务৲有压ԃ。年轻人会觉得



约会、竞ଣ啦啦஄员、运动஄、乐஄或ৱ峪ࣰ、向人表白、被朋友抛
弃、ଣם؆、高ৰ（原ީކSAT）、ଣܫ伴侣ୃީ充ࢠ压ԃ。在人ࣿ
ङ每个阶段，人们ୃ会面ث一个又一个ङܸ战。压ԃङ类型可ਈ因人
因年龄৲异，但压ԃ本身ޗ人ਈҲ。
    没人ਈଣܫ在ࣿࡴ中会不会ଶ଱压ԃ。我们唯一ਈଣܫङީؼ我们
会怎么样被压ԃ所影响以及我们要ײ何应ث。真正ङ问题在于，我们
ޢ帮助我们ީؼ何在压ԃ战ਆ我们之ӹ战ਆ؉。这本书ङ这个ୂ分ײ
白ײ何得ਆ有余。为了ଇ成这个目标，我会提出一些核心ङ要素来帮
助我们打赢压ԃ这场战ވ。

（二）压力ࣩࡼ޼：周遭ࣩࢺ境和ࡕ࣏境遇。
    要在压ԃਆଋ我们之ӹ战ਆ؉，确认我们所଱ӱ压ԃङ来࢛会ם有
帮助。ܷࣁ雅各书1章2ਭ所说ङ，我们要੊在百ਢङ试ࢶ（压ԃ）
中。
    一些压ԃ来ਘ我们周围ङ环境或ৱ我们ࣿࡴ中ङ境଱。我们要ҟ一
些晴天ҟङ事却ҞҞ下஧了。天气要不太Ӓ要不太ࢽ，让人不ਞ服。
我们可ਈࣿࡴ在一个有地震、暴风ந、泥石ࡶ或ৱ森林ࢮם要吞ⲇ房
୿场合发言。我们可ਈ要坐飞ޞङ地区。我们可ਈ஬要在ࣔ定ङو
机，但ީ飞机却晚ࢵ了或ީ发ࣿ机械ݻஞ৲导致ਡࣰ取消，我们ޗ法
৐৒行程。因此我们ޗ法ܷޞӱଇ，҅我们ਘ己和邀请我们去ҟࢦ讲
ङ人ୃ很有压ԃ。或ৱ我们和人约ױ了一ࢵ在某地见面，我们很早ؼ
出发了，但ީ路上却ࣇ剽了。我们试图快速地把轮剽݅ױ，但ީԞ斤
顶ީؼ打不开。于ީ我们只ױ叫救ݙ车，৲这必ࣀ出ݚ了ޞ୿所以最
ৄ我们ଖӱ了。
    我们৆历ङ很ך不㗠快，比ٗײ作不顺ӯ，天ਰ板ࢥ了，炉ࢯ׿
了，丢了饭碗，被炒鱿鱼，没有得ӱ预期ङ升৺，发ࣿ车祸，投资ע
败，所有这些ୃީ我们ࣿࡴ中ো我们压ԃङ事情。这些压ԃପީୃٯ
来ਘ我们ޗ法݋控ङ事情。҂所面临ङ压ԃ也许不؏Ҷ和我刚才说ङ
这些一样，但ީ我ހ说҂已৆了ࣀ。҂知ଳ我在说什么，҂也知ଳ这
些事情ީײ何٫来压ԃङ。

（三）压力ࣩࡼ޼：我们ࣩޥ限和ٚ别。



    我们ࣿ命中ङ一些压ԃީ来ਘ我们ङ有ஒ和不足。҂环顾周围，看
ӱ଻些比҂有天赋ङ人。他们有ਈԃҟӱ҂想ҟ৲ҟ不ӱङ事。其他
人似乎在҂试图想ҟङ事上比҂ҟ得ױ；他们似乎ਈٗ作得更୸、更
努ԃ，也比҂ҟ得更成功。ৈ果҂会问ਘ己：“我怎么了？为什么我
呢？”҂老ީ记不住名字或事ࣤݼ不ਈҦ他们这么成功或ৱ这么有ؼ
件或ଋ程，҂为ਘ己记忆ԃ欠҄觉得ㆬㆥ。
    ҂看ӱਘ己要ҟङٗ作，想着怎么才ਈ及ޞ؏成。҂读৆，似乎没
办法读出什么来，但ީ这ޞ候有一个人走ଋ来，从৆ކ里读出҂根本
没想ӱङӄؠ。҂知ଳ҂஬要为基督作见证，但ީ面ث晰ࣿ人҂不知
ଳ说什么或ৱ怎么进ҵ话题。҂٥望成为一个؟ױ୸并且ਈ影响؟人
更ױङ跟随主，但ީ一஬要٫领祷告或ৱҟ؟ױ庭管ࣲङޞ候，҂ؼ
觉得ਘ己不ީ这块މ。
    ҂把ਘ己和周围人比较，发现ਘ己没有几斤几两。৲且更有ࣾৱ，
҂ީؼ和ਘ己从ӹ比也ٛ强人意。҂得出ৈ论ީ҂ङ人ࣿސ向走୪
了，在ਘ我进步ސ面ީ一败ࢂ地。
    若干年ӹ，在我和我⽺39ٍ׿ङޞ候ࣿ了我们؟老四。约书亚在老
三出ࣿ之后八年才出ࣿ。我们发现八年ޞ୿让我们ङ体ԃ有很םङٛ
Ӱ。39ٍ੝ࣀ谈不上老，但ީ39ٍࣿ؇׿还ީ让我⽺׿付出比之ӹ更
要ࣨ׿؇ङ精ԃ。人们会问我们：“ީ不ީ和约书亚ࣨ会比和其他ך
更஡啊？”我们ङ回答ީ：“康下去和他ࣨҖީ不成问题，但ީ想站
起来ؼ஡了。”我这里说ङީ年龄及其可ਈ٫来ङ压ԃ，即҅҂没有
在39ٍࣿ؇׿。
    我ૼ导一个沮丧ङ六ԝٍ老妇人中ङث话，ਈيל示年龄变化ো某
些人٫来ङ压ԃ。这位妇人ܘ怨说ਘ己很沮丧，因为ޗװ法؏成和以
ӹ一样ךङ事情了。我问װ：“什么ީ҂以ӹਈҟ৲现在不ਈҟङ
呢？”װ回答说：“很ך事啊。我ީؼ什么也ҟ不ױ。”
    由于װङ回答太笼统了，我োװऊ了一个作业，让װ具体ӊ一下ࣿ
把每一天所ҟङୃऀ日志记录下来。当װ中ӱ底发ࣿ了什么。我让ࡴ
下一次面谈ङޞ候，我认真读了װো我ङ日志，我ࡨ意ӱװ其实很ࡴ
跃，৲且从我ङ角度看，װ؏成了很ך事。当我和װ这么说ङޞ候，
说：“当人年װث我”。ךङ回答ީ：“ީङ，但ީ我以ӹҟङ更װ
龄ם了ङޞ候，ؼ不ਈ期待和年轻ङޞ候有一样ङ精ԃ和体ԃ。”我
从װ਎上ङ表情推װࡹ不喜欢我这么说。我没࣢୪，因为我还没说؏



、后委ࣀ，؏说װ反驳说：“我才不老呢。我也不想老。“我让ؼװ
ङ回应װ说：“您也许不愿意变老，但ީ不管喜不喜欢，人ୃ得变
老。您最ױ؆习ݎ受这个事实，并且享受变老ङהױ৲不ީ和؉ث着
干。要ީ不这样，您ङ余ࣿୃ会很㖒惨。৲且，为什么变老这个事会
让您烦心呢？什么让您这么不情愿变老呀？”
    这位老妇人被װਘ己所感受ӱङ有ஒ打Җ了。৲且װ不ީ唯一这样
ङ人。我们每个人一ࣿ中ୃ要৆历因为我们ਘ己ङ有ஒ和ٛ异৲来ङ
压ԃ。这些ٛ异可ਈԕܬ智ԃ、体ԃ、社交、৆ࡺ、关系或ৱࢲ性ސ
面。在每个年龄段，我们ਘ己ङ有ஒ和ٛ异ୃ有可ਈ成为ࣿࡴ中ङ压
ԃ。

（四）压力ࣩࡼ޼：其他人。
    ପٯ我们ࣿࡴ中面临ङ压ԃୃީ和其他人有关ङ。有个ݻ事讲ङ
ީ，在஋ܞ斯加，有两只豪猪住得很近。冬天天气异اٯӒङޞ候，
؉们想了一个主意，ܘީؼ在一起来互相取暖。؉们觉得不୪ؼ试着
这样ҟ了，但ީ很快؉们ؼ发现这根本不ީ一个ױ主意。؉们发现当
؉们试图ܘ在一起ङޞ候，؉们不ީ互相࢓暖，৲ީ互相扎来扎去。
    这个ݻ事ي现ङީପٯ在我们和他人ङ关系中会发ࣿङ。往往我们
越靠近人，越被扎得厉؞。有一句俏ज话说得一阵见੦：“住在我们
所࣊ङ天上众圣㒖中୿，ީ哛耀ङ。但ީ住在地上我们认识ङ众圣㒖
中୿ީؼ另一回事了。”有一个人周日上午从ݾ会回ӱث，؟他ङ妈
妈说：“妈，我以后再也不去଻个ݾ会了。”他妈妈回答说：“ҩ
怎么了，҂为什么再也不去了？”“我再也不去了ީ因为没法和，׿
଻里ङ人相ה。他们不听我。他们不关心我。他们非ٯ不友
善。”“俄，ҩ׿”这个妈妈回答说：“҂得回去，有两个原因。首
先҂已৆四ԝٍ了。第二，҂ީ଻ङ牧٤。”
    这个四ԝٍङ牧٤认识ӱ和人相ה实在ީ一个ܸ战。真相ީ，我们
与人ङ关系会ީ喜乐ङ࢛泉，也可ਈީף疼ङ根࢛。
    在ࣿࡴ中，我们应该预期我们会৆历压ԃ，৲且我们ਈਂ定很ךङ
压ԃୃީ和人有关ङ。神知ଳ这个，因此这ީؼ为什么圣৆有很ך地
。强调和人৓持和睦ङ关系ङ重要性及其困஡ސ
。ङ努ԃ来ଇ成和৓持ङךङ人எ关系不会ਘ动产ࣿ。ީ஬要很ױ    
҂不可ਈ把两个৤人“：ױ普说ङܞࣔ•ୋ作ৱ约৫ࡨ㒖传ଳ人和ݾࢎ



一ޤࢮ石相碰不ਈ不产ࣿࢮҦ两块打ؼ，在一起৲不起冲突ݹ
样。”৷稣认为，人与人之୿ङ和睦不ީਘ动ਈ发ࣿङ。৲ީ஬要努
ԃੈ造ङ（马太福音5章8ਭ）。҅㒖ґৢ认为，我们஬要竭ԃґ守合
一（以弗所书4章3ਭ）。雅各书ङ1章2ਭ提୉我们ࣿࡴ要有百ਢङ试
ङࢶ这些试ך很ީؼ，楚ࢎ雅各书之后ङୂ分ӊ得很৲。（压ԃ）ࢶ
来࣓ୃ࢛涉ӱ与他人ङ关系。了解了我们ࣿࡴ中会面ث压ԃ并且知ଳ
这些压ԃङ来࢛，会让我们在试ࢶ真ङ来临ङޞ候，帮助我们合宜地
。ࢶ这些试ࣲה

（五）面对ࡕ࣏中压力典型ࣩ错误反ڀ。
面对ࡕ࣏中压力典型ࣩ反ڀ
    辨认出我们ࣿث命中ङ压ԃङ୪误反应ਈל帮助我们避Ҳ很ך୪误
ङ、不敬垯ङ、毁坏ङސࣲה式。老话ҩ说得ױ，预先警୉ީؼ最ױ
ङ预ו。预先警୉不一定会҅事情ୃ顺ӯ，但ީ会有帮助。知ଳ我们
会ײ何反应帮助我们警୉并防止我们୪误ङ回应。৷稣强调说要警
୉，警୉ީܙ㒤试ݍ৤重要ङୂ分。（马太福音26章41ਭ）
 
。虑ࢎ性恐㖬和ࡺْ    
    我们必须ܙӲङ这些୪误反应之一࢙ٓީؼ性㔼惧。我认识ङ一个
人异ٯ惧㔇暴风஧。װ一直ࡴ在ث打ப和୺ऄङ㔼惧之中。当暴风஧
来ङޞ候，࢙ٓؼװ了，৲没有暴风஧ङޞ候，ࡴؼװ在暴风஧会来
ङ㔼惧中。由于住在加ٖ，我知ଳ这里有很ך人؞㔇଱ӱ另一次地震
或ৱ加ٖ会沉ҵ太平࡭。我知ଳ有些人不来加ٖ࢕ޓ，因为他们؞㔇
在଻࢕ޓङޞ候଱ӱ地震。我还认识有人因为؞㔇地震৲ݞ走ङ。
    我也曾৆在ٖآ住ଋ，଻里冬天ࣔӰӒ，下நך。我଱ӱଋ有人一
直ܘ怨住这么个鬼地ސ。他们؞㔇اӒ和下ந，不Ҡङ说住在其他地
有些人来说，在人৩中ީ一件可㔇ङ事，所以他们ङث。ױך该有ސ
业或ৱࣿओ或ৱ有עث在ࡴ人৩ङ㔼惧所ஒӲ了。有些人ث被ؼࡴࣿ
什么可㔇ङ事发ࣿ在他ङ؟人身上ङ㔼惧中。৲另י一些人，他们؞
㔇ਘ己ङ努ԃ会付诸东ࡶ或ৱਘ己被人্ܡ或ৱ被人看成傻ࣹ。ث人
ङ㔼惧导致一些人ଞঢ়，不愿意见人或参加ࡴ动。当他们面ث଻些২
嶃或ৱ有权Ԏ、有୛或ৱ৽ޢ有知识ङ人ङޞ候会非ٯ紧张。



    㔼惧有很ך种形式（我上面只ӧ举了一ୂش分），不管㔼惧ީ什么
形式，ୃ会产ࣿ束僳。ଋ度、࢙ٓ性ङ㔼惧ୃީࡴࣿث中ङ压ԃङ୪
误反应。圣৆说得ױ，㔼惧٫来ৢৠ，٫来刑ৣ和痛苦（箴言29章25
ਭ，约৫一书4章18ਭ）。根݇圣৆，有些㔼惧会拦ஊ我们ࡴ出神要
我们ࡴ出ङࣿ命，这样ङ㔼惧ީ不必要ङ也ީ极具拆毁性ङ。神ך次
吩咐我们不要惧㔇，并告诉我们，ࡴࣿث压ԃ产࢙ࣿٓ性ङ㔼惧ީ没
有合ࣲ性ङ。（҆ײ：以赛亚书41章10ਭ，约৫一书4章18ӱ19ਭ，
箴言28章10ਭ）。
 
    忧虑ࢎۋ虑。
    和这种࢙ٓ性㔼惧紧إ相关ङ一种反应ࢾީؼਖ਼或ପٯ所说ङ㓟
ਖ਼。㓟ਖ਼ପٯ关ࡨ某事发ࣿ或没发ࣿ会٫来ङ后果（马太福音6章34
ਭ）。ࣀ৲，㓟ਖ਼也不仅ஒ于ث未来ङଋ度关ࡨ；也可以ީثଋ去发
ࣿङ或正在发ࣿङ事。当一个人想ӱ未来、现在或ଋ去ङޞ候ؼ担
㓟，这个㓟ਖ਼ؼ会以某种形式来消৴和ܿে他。
    㓟ਖ਼ପީٯ因为某种看起来有׺਄性ङ事࣒৲产ࣿङ，ީؼ某种҂
觉得会让ਘ己不安Ҷ；某些҂想要݋控但ީ却ଋ度担心ਘ己݋控不了
ङ事。ײ果我上ଚ提ӱङ事情ث҂来说ୃ不ީ׺਄ङ话，҂ؼ不会㓟
ਖ਼。㓟ਖ਼ପީٯ因为认为所㓟ਖ਼ङ东西会ো҂或҂所关心ङ人٫来伤
和积极；㓟ਖ਼导ݼ会҅҂更有果（ङ压ԃױ）有所谓ङ积极压ԃ。؞
致沮丧（坏ङ压ԃ）会٫来低ݼ和消极。
    很不幸，有些人ङࣿ命可以ऀ三个词总ৈ：“匆忙、㓟ਖ਼和死
亡。”很ך人ङࣿސࡴ式ީؼ让ࢾਖ਼成为面ࡴࣿث压ԃङ习惯性反
应。这当ީࣀ୪误ङ反应，因为圣৆不但৆ٯ告诉我们不要㓟ਖ਼，৲
且还ऀ福音鼓ԋ我们，҅我们৆历由于ޢ白真ࣲ৲有ङ平安。（马太
福音6章25ਭ，34ਭ，勸ӯ比书4章6ӱ7ਭ，约৫福音14章1ਭ，27
ਭ）。
 
    苦ࠡ、㗧怒和怨恨。
    苦毒、㗹㔄和怨㕑ީ我们面ث各种各样ࣿࡴ压ԃޞ另一种ٯ见ङ但
ީ却不合圣৆ङ反应ސ式。在我ङૼ导事⼔中，我৆ٯ会看ӱ在〒⾶
关系中，充ࢠ这样ङ反应。҆ײ，当װ们ङ୆Ң不ਈऀװ们期待ङސ
式与װ们沟ପ或ৱ不去ҟװ们٥望他们ҟङ事情ޞ，很ך女性ث丈夫



ୃ会有这种反应。同ޞ，这也ީ当不ࢠ意ਘ己被ث待ङސ式ޞ，一些
अ性׿؇、׿⽺ث或ৱ任何人ङ惯ٯ反应。这些अ性或女性，要求Ӱ
人必须ܷࣁਘ己ङ意思，ਘ己ङސ式ҟ事，ײ果没有ҟؼ要找Ӱ人麻
烦。
    圣৆里有ךױ人ङ҆׿，ީऀ这种ސ式来ࣲה压ԃङ。ݪ母৶上记
录了扫ৢީ这样ث待ם卫和他ਘ己ङҩ׿约拿单。创世记4章告诉我
们该隐这样ث待神和ਘ己ङ兄弟亚伯。创世记27章在以扫ث待ਘ己ङ
弟弟雅各ङ҆׿中也ي示了这个反应ސ式。ࣾ至伟םङ先知约拿，在
ਘ己ङ愿望没有被ࢠ足，环境也不ײ意ङޞ候，也ީ开׷发㔄（约৫
福音拿书4章）。
    圣৆很ך章ਭୃث这个୪误ङ反应说得很ࢎ楚。这里有一个҆
一切（不ީ一些，৲ީ所有）苦毒、㕠㕑、㓴㔄……，并一切“：׿
ङ恶毒，ୃ当从҂们中୿ஔ݊。”（以弗所书4章31ਭ）“当叫众人
（不ީ一些，৲ީ所有）知ଳ҂们崢让ङ心”（勸ӯ比书4章31
ਭ）。“但现在҂们要弃্这一切（不ީ一些，৲ީ所有）ङ事，以
及㕠㕑、㓴㔄、恶毒……”（雅歌3章8ਭ）。
 
    㿵丧和ࠩ楟。
    正ײӹ面所说ङ，该隐不仅ي现出㗹㔄ީث压ԃٯ见ङ反应，同
见ङ反应。圣৆说他ٯ压ԃث也ީࢠ现出ङ沮丧、㓟ି或不ي他，ޞ
发㔄并且变了਎਩（贝ұੀ࣍：他变得非ٯ沮丧）。他因为没有ଇ成
ਘ己ङ意愿৲有ङע望、沮丧和不ײࢠ此之ם，他ङ਎਩和行为举止
。变了。（创世记4章）ݷୃ
    ࣦ上21ӊଳ，当环境没有ײ亚哈ङ意ޞ，他ؼ非ٯ烦㕠。事实上，
他ث发ࣿङ事情ײ此ङ沮丧，ײ此ङע望，他回ӱ؟，上了床，਎朝
墙，不ਂ吃饭。也不管ਘ己ީ不ީ还担负国ࣦङ责任，也不管ਘ己ީ
不ީ太؇׿气或ৱ任性。在这ࢵ上，尽管有ࢵ极端，亚哈成了ࡴࣿث
压ԃପٯ反应ङ典型。
    圣৆说ङ和这类ࡴࣲࣿה压ԃङސ式正ױ相反：“҂们要靠主ٯٯ
（不ީҢٯٯީ৲，ض）喜乐“（勸ӯ比书4章4ਭ）。”“弟兄们，
我还有话说，҂们要靠主喜乐”（勸ӯ比书3章1ਭ）。“要ٯٯ喜
乐”（ৢݪ٨尼悄ӹ书5章16ਭ）。“҂们存心不可贪࣊୛财，要以



ਘ己所有ङ为足……”（٥伯来书13章5ਭ）。“只要有੬有食，ؼ当
知足”（提ݦ太ӹ书6章8ਭ）。
 
    嫉妒和ࢲ忌。
    回ӱ该隐ङ҆׿，我们ࡨ意ӱ另一个ث我们所଱ӱङ压ԃ不敬垯ङ
典型反应。该隐很㗹㔄，沮丧、㖒观和不快乐，但ީ他同ޞ还非ٯङ
む⽔和࣢㓈他ङ兄弟。他弟弟得ӱ了他非ٯ想要ङ东西。亚伯被ਂ
定、被ݎ纳、被认可并且被׫赏，৲该隐没有。该隐因为む⽔৲暴㔄
并且҅得他报זਘ己ङ兄弟，৲不ީ为弟弟高兴，ײ同箴言6章34ਭ
所说ङ一样。这样，该隐看ӱ弟弟比ਘ己更س哛，他ث这个压ԃङ反
应正ީױ箴言21章4ਭ所说ङ真ࣲङ真实ӊࣁ：“㓴㔄为残忍，㔄气
为ࣛ澜，惟有む⽔，谁ਈ敌得住呢？”
    约৫三书中ङ丢ࣔ勸也ީײ此。看ӱӰ人被س重和敬҃ث他来说ީ
很有压ԃङ。他不ਈؠ忍Ӭ代Ғ㒖҅ث㒖约৫及其他ݾ会领袖ङس
重。因为他ङむ⽔，他্ܡ他们ङݾ训，反৲公开ݸ击并且造谣污噲
他们。更有ࣾৱ，他越权禁止Ӱ人和约৫或其他ݾ会领袖有任何ࣹ
嗄。
    勸立比书1章ܶ出，早期ݾ会里有一些人む⽔其他基督㒖ثґৢङ
ґৢ和他ङ事ٗ关心ث人ך会中ङ很ݾ他们৲言，看ӱ早期ث。敬س
和赞赏，会让他们感ӱו受压ԃ。他们ङむ⽔ײ此强ࢸ，在ґৢ因着
。境更加艰஡ה之后，他们实எ上试图让ґৢङ࣑基督ङ㓘心৲坐ث
他们可ਈ认为，ײ果让ґৢ更ٛ，也许他们ؼ会更ױ了。
    我想知ଳ当҂读ӱ这些人们面ث压ԃ৲有ङむ⽔ङ反应ޞ，҂会想
ӱ什么。҂会说，他们为什么଻么ਘ私，这么不敬垯吗？҂会说，感
谢神，我不Ҧ这些人吗？还ީ҂认识ӱ，当҂看ӱӰ人成功ޞ，҂ਘ
己有ޞ也ީ这样，或ৱ被试ݍ要这么去ҟ呢？
    峭实会驱动我们很ך人承认，我们没有与喜乐ङ人同喜乐（ৢ马书
12章15ਭ）。我们没有总ީ࣊弟兄并且恭敬人，彼此推让（ৢ马书12
章10ਭ）。谁ਈ说我们ҟ事没有出于ਘ私和ਘ负，并且看Ӱ人比ਘ己
强呢（勸ӯ比书2章3ਭ）？
 
    䏜彇、ބ怒和缺乏耐ڵ。



    我们很ך人面ث压ԃङה境ޞ会有ङ不敬垯ङ反应ީޣ㔄、烦彇和
৞乏৳心，会表现在我们ङ表情、言语和动作上。当我们ה在压ԃ之
下ङޞ候，我们可ਈ会变得唐突、粗鲁、Ӓ懣并且ث他人ङ感受ࢧ不
关心。当我们在压ԃ之下，我们会Ҝ向于Ҧ路加福音10章38ӱ42ਭ中
ङ马ם଻样ङސ式。马ם感ӱ压ԃङޞ候，ؼ变得冲动、呝求，有ࢵ
粗鲁和ࣲޗ地ܶ责。这也ީ଻个םҩ׿在他ङ弟弟回来之后，他ث压
ԃङ反应也ީײ此。这里，他࣋ث亲发ࢮ并说了很ך非ٯ不友善也不
真实ङܶ控。在这个ޞ候，他不管他ङ行为会ײ何影响他ङ࣋亲和兄
弟。他ީײ此暴㔄，以至于他让㔄气发作，来ܶ责࣋亲。
    我必须承认我ਘ己Ңض也会ऀ不৳烦ङސ式面ث压ԃ。我分析了什
么ޞ候这最ޣؠ发ࣿ以及和谁最ޣؠ发ࣿ。根݇我ङ分析，我发现我
最ޣؠ没৳心ङޞ候ީث我提出不现实ङ要求ङޞ候。当我有很ך事
情要ҟ，正在想怎么ਈ؏成ङޞ候，৲他人却期待我؏成我根本ޗ法
؏成ङ任务。当我正在ҟ一件重要ङ৲且必须؏成ङ任务ޞ有人打ލ
我。当有人歪曲我所ҟङ或所说ङ，或ৱ有人问我一个答案ު৲ޣ见
ङ问题ङޞ候，这些ୃީ让我עޣؠ去৳心ङ情ӑ。根݇我ङ分析，
我不ީث所有人ୃީ这样ङ，৲只ީࣔث定ङ人。৲且具体৲言，我
还发现ީ哪些人ࣾ至哪类人我最ثޣؠ他们ע去৳心。
我ङ成圣并且؆习更敬垯ث去৳心ङ动态情ӑע我৲言，ࣲ解我ث    
ङ回应ࣿࡴ中ङ压ԃ非ٯ有帮助。提早意识ӱ؉ङ发ࣿ会鼓ԋ我提早
防ו其发ࣿ。意识ӱث哪些人我会有这样ङ反应，ਈ帮助我防ו这样
ङ事发ࣿ。这同ޞ也促进和加强我ङ警୉和ݽ感于我ङ৤，帮助我更
快ङ向神和଻个被我不৳心ث待ङ人认৤。
 
    否认和装假。
    随着ך年研读圣৆以及和人打交ଳ（ԕܬ我ਘ己）ङ৆验，我发觉
人们ପٯ会否认他们ث压ԃङ反应。我ङ意思ީ，他们会否认有什么
事在困扰他们，即҅事实上ީ有ङ。他们ҝ装一切ୃױ，事实并非ײ
此。
    由于神知ଳ人会有这样ङ反应，所以我们可以预期圣৆里会提ӱ这
些。ङ确ײ此！҆ײ，在箴言26章23ӱ28ਭ中我们发现ث一类人ङ描
ଚ，他们有ࢽࢮङ嘴（ث着҂说积极、和嚜、可࣊ङ话语）但ީ心里
确实愢恶ङ。更有ࣾৱ，这段৆ކ还ܶ出一些人说着甜言塯语，י表



看ୃ很ױ，但ީ心中有七样可㙟恶ङ。根݇৆ކ，他们嘴上⼔承人，
同ޞ心里却很他们。
    马太福音23章27ਭ提ӱ有ङ人י表正直，但ީӄ里他们充ࢠҝӈ为
善，违ਅ律法。路加福音11章39ਭ提҈了同样ङ描ଚ，有些人י表ࢎ
ީؼ，贪〢和峲峠。峪篇28篇3ਭ也说了同样ङ现象ࢠӄ里却充，࡬
一些人י面说和平ङ话，里面ङ心确实愢恶ङ（仇视，怨㕑、㗹㔄、
想要伤؞人）。以弗所书4章25ਭ中警告要弃্崏言，要和Ӱ人说实
话，也ԕܬ不ਈҝ装一切ୃױ৲事实却不ީײ此。ث主、ثਘ己或ث
他人否认ީ一种形式ङ崏言。ީ没有说真话ङ表现。这ީ不敬垯ङث
。变ݷ事情也没有帮助，必须被ث，式ސ压ԃङ回应ࡴࣿ
Ҧ之ӹ提ӱङ，在压ԃ之下਍口৲出ङ恶毒ङ话和愢恶ङ行为ୃؼ    
压ԃ୪误ङ反应，否认也ީ一样。否认҂被困扰并不ਈ҅问题离ثީ
开，৲ީ஬要被戳穿。认出并承认҂被发ࣿङ事情所影响并؆习ײ何
合宜地回应压ԃ，ީ符合圣৆，҅得҂可以ਆଋ压ԃ，৲不ީ被压ԃ
所ਆଋ。在后面ङ章ਭ，我会讨论具体ङҟ法，但ީ现在让我们回顾
一下本章ङӄؠ并应ऀ。
    在这一章，我们提ӱ两个重要ङ事实，҅得我们可以ਆଋ压ԃ৲不
ީ被؉所ਆ：第一，我提ӱ要想在压ԃਆଋ我们之ӹؼਆଋ؉，我们
஬要认识我们最ޣؠ଱ӱङ压ԃ种类。ࣀ后，我提出了第二ީؼ，ࢵ
我们要分辨我们ପٯҜ向回应压ԃङ଻些有৤ङސ式并且防ו؉们。
以Ҏ找出我ࡴ下来，在实践中，我建议我们应该分析我们ਘ己ङࣿݎ
们最ऀ҅ޣؠङ৤ङ回应ސ式。
    要分析这些஬要：
    1）找出ਘ己什么ޞ候最ޣؠ有不敬垯ङ行为，
    2）发现ਘ己最ޣؠ和谁发ࣿ这些以及，
    3）ଊ速寻求神和被我们以这样不合圣৆ङސ式ث待ङ人ङ饶㕀。
 
：讨论问题/࣐ڀ
    1.辨认出ٯ见ङ压ԃ来࢛ङ不同类型。
    2.我们ङה境ײ何成为我们压ԃङ环境诱因？
    3.我们ਘ身ङ有ஒײ何成为我们压ԃङ环境诱因？
    4.他人ײ何成为我们压ԃङ环境诱因？
    5.ଋ去或ر来ङ事情怎样成为我们压ԃङ环境诱因？



    6.分辨哪些ପٯङ压ԃ来࢛最ਈো҂٫来麻烦。
    7.圣৆怎么说压ԃङ主要原因？
    8.人们在压ԃङ环境下有哪些୪误（不敬垯）ङ回应ސ式？
    9.ஔ了本章提ӱङ这些୪误反应，҂观بӱ人们还有哪些ث压ԃङ
୪误反应？
    10.҂更Ҝ向于哪种ث压ԃङ不敬垯反应？
    11.҂从本章ੂ得ङ最ܸ战和最有说服ԃङ真ࣲީ什么？



ॕ06्：压力ࣩ后߈
    在ӹ一章关于ײ何ਆଋ压ԃ中，我҅ऀ了一句俗语，“有ޗו
患”。这ީ一个很ױङ表ଇ，但ީ也许我们要警୉不要说成：“有ו
果ީ正确ङ警୉，ީ有益ङ，但ީީײ，患ङ一ୂ分”。警୉ޗީؼ
不足לङ。؉们ީ必须ङ，但ީ؉们不会ਘ动ङ装ו我们。؉们所ਈ
ҟङީؼ为我们装ױו预ו战ވ提҈动ԃ。٥望这ީ上一章以及在本
章中ङ材މ可以为҂我ଇ成ङ。
    在上一章ਆଋ压ԃ中，我提出：
    1.分辨我们面ثङ压ԃ不同来ީ࢛有益ङ；回答؉们ީ从哪里来ङ
ਈ帮助我们警୉。
    2.分辨ପثٯ压ԃ୪误ङ回应也ީ很有帮助ङ，৲且更有ऀङީ，
分辨我们个人更Ҝ向ऀङ不敬垯ङ回应。
    在本书ङ第七和第八章中，我٥望ஐଚ一个更为具体ङݱ作计划，
来ਆଋ଻些会毁坏我们ङ压ԃ。但ީ在这之ӹ，我想৐৒这个警୉ङ
步骤，描ଚ几个我们ث压ԃ不敬垯反应会٫来ङ严重后果。我这样ҟ
ީ因为这ީ神在圣৆中҅ऀङސ法，ީ我们远离୪误ङଣܫ，以及鼓
ԋ我们在行动之ӹ要思ৰ。
    ପଋ圣৆中ث一些ࣔ定行为导致何种ৈ果ङ宣告，以及ପଋ一些人
作出୪误ङଣܫ招致严重后果ङ事҆，神试图ҟ两件事。他试图ஊ止
我们ࣘ同样ङ୪误，并ނ促我们作出智慧ङଣܫ。我٥望讨论我们ث
于压ԃङ୪误回应所导致ङ严重后果，来ଇӱ这两个目ङ。下面ީؼ
。压ԃ୪误回应ङ一些严重后果ث

后#1߈：不良ࣩ人际关系。
ࢲ圣ࢠ中ङ压ԃ，ࣿ命却充ࡴࣿث果҂可以告诉我一个人，他面ײ    
ङ果׿，଻么我ਂހ定这ީ一个被人س重ङ人；这个人会有ױङ〒⾶
关系；有ױङ؟庭关系；一个有很ױך朋友ङ人。相反，҂ײ果告诉
我一个人面ث压ԃީࣁ着以弗所书4章31ਭ中提ӱङ଻些反应来行动
ङ话，我可以ਂ定这个人会在和人ङ关系中问题重重。



    有近40年，我从事ૼ导咨询ٗ作，面ث有各样问题ङ人。଻些ޞ候
我听ӱ很ך人和我说他们没有朋友。有一个五ԝ五ٍङ老अ人告诉
我，在他一ࣿ中没有一个亲إङ朋友。从我ङ角度我可以观بӱ他和
ङ行为和ך式，我看ӱ他很ސङה会里ङ其他人相ݾ以及׿؇、׿⽺
反应ୃײ同我们上一章里所描ଚङ。见ӱ人他ؼ会紧张、ଞঢ়，د闭
ਘ己，逃离৲不ީ去ݎ触人，等他们来找ਘ己৲不ީਘ己去找他们。
沮丧和ע败ୃӊ在他ङ਎上，他总ީ预期最坏ङ事，৲他认为最坏ङ
事ङ确ٯٯ发ࣿ在他身上。
    后果：他和人只ਈ有表面ङ关系。他ע去了神计划ପଋ我们与人ङ
他也不ਈ؏成神٥望他ପଋ与人建立。הҵ关系٫ো我们ࣿ命ङ益ࢋ
。ҵ关系৲有ङ事⼔。他饱受؅ࣞ之苦ࢋ

后ي：#2߈䍫成长停ࢀ不前。
会，试图从主日؆或ݾ发ࣿ了冲突之后去ӱ׿؇果҂和୆Ң或ৱײ    
ৱ讲ଳ中ੂ得什么，会有什么情ӑ发ࣿ？҂不ਈ真正从敬拜ङ行为中
ੂ益，ث不ؼ？ث我所知，这至ީص很困஡ङ，很ך人ୃ有这样ङ৆
历。或ৱ当҂很ਘ私、勤气很坏ङޞ候试图ஃ读或研究圣৆ޞ，会有
什么情ӑ发ࣿ？ײ果҂ङ良心功ਈ正ٯ并且҂没有㕷ݷ、认৤并且寻
求饶㕀ङ话，҂ࢲًث事࣒ङ剳口、ݽ感度和ݎ受ਈԃୃ会受影响。
我们ङࢲ命成୸受ӱஊ碍ީޗ可避Ҳङৈ果。
    在圣৆很ך章ਭ中神ङ话ङ光ࣁ下，事情可以؏Ҷ৬转。马可福音
4章强调说，ث今世ङ关心和ࢾਖ਼会把神ङଳܻ住ৈ不出果实来。彼
得ӹ书3章7ਭ说ײ果一个अ人不ީ٫着ࣲ解、关࣊和س重ङސ式和⽺
会受ஊ碍。类似ङ，雅各书1章20ӱ25ਭ强ؼ命ࣿࢲ同住，他ङً׿
调ײ果我们不ث付我们ࣿ命中ङ不敬垯和৤，我们ؼ不ਈ领受神ӕו
ପଋ他ङଳ帲ো我们ङ祝福。
不垂听我们，৲且，更有ࣾৱ，我ؼ付我们ङ৤，神ث果我们不ײ    
们也ޗ法ପଋ神ङ话听见他。“承认离弃৤ଋङ，必੏㔎恤”这ީ神
我们说ङ。（箴言28章13ਭ）ث
相Ғީङ！ީ不ީױ压ԃङ୪误反应真ङ这么严重吗？҂最ࡴࣿث    
我们很ך人因为没有ਆଋ压ԃ反被压ԃ所ਆ，所以导致ࢲ性ࣿࡴҠ࢟
不ӹ或ࣾ至ީҖଞ？我们可ਈ会ো我们有৤ङސ式找圧口或ৱ轻视，
但ީ神不ީ这样。



后#3߈：失去ي䍫功࣐。
    伴随着我们不敬垯ङ回应ސ式会ஊ碍我们ङًࢲ成୸这个事实ङ
ީ，这同样会҅我们ע去ًࢲ功ऀ。提ݦ太后书2章21ਭث此说ङ很
必作贵重ङ器皿，成为圣ؼ，……࡬告诉我们：“人若ਘކ楚。৆ࢎ
果一个人不ײ，导ݾކ行各样ङ善事。”这ਭ৆ו合乎主ऀ，预，࡬
从神所认为ङ愢恶和不敬垯（提ݦ太后书2章16ਭ，19ਭ）中ਘ࡬，
他ؼ不ਈ在服事基督ङ҇⼔中成为哛耀神ङ也被神哛耀ङ器皿。若他
不ਘؼ，࡬不ਈ为主所ऀ，预ו行各样ङ善事。在路加福音8章14
ਭ，我们ङ主৷稣基督说了本质上同样ङ话，଻些以不敬垯ङސ式回
应ࣿࡴ中ङ压ԃ和试ݍङ人，不ਈৈ出成ࣅङ果实来。
    ଻些惯ऀٯ上一章中所描ଚ任一不敬垯ङސ式回应ࣿࡴ压ԃङ人，
。׿不ৈ果׿ਰ果树。这树只有叶ޗङ׿Ҧ马太福音21章中不ৈ果ؼ
他们ؼҦ一个ӌ夫ݪ了ךױ种׿，但ީ一粒也没有发਱。他们ީࣚם
书12ਭ中说ङ“没有஧ङ云彩”，“秋天没有果׿ङ树”。
    我所ܶङީ有些人，也许在服事中很ࡴ跃，但ީ他们ङ服事却没有
果ݼ。我ܶङީ，有些人忙于基督ݾ事ٗ，但ީث于向非Ғ㒖传福音
或ৱީ帮助Ғ㒖ङݷ变ୃࣾݼݶ微。我在说ङީ，有些人，҂很஡说
他们ީ在建造基督ङ身体（以弗所书4章12ਭ，16ਭ）。这些人也许
很有恩帲，他们也许有很ך知识，也许他们ङ神؆很正确，但ީ在实
எ中却ث于帮助他人更Ҧ基督毫ޗ助益。有ޞ候，当人没有从ࡴࣿث
压ԃ不敬垯ङ回应中ਘؼ，ޞ࡬会ީ这样。
    ґৢ在提ݦ太ӹ书4章12ਭ中ث提ݦ太所说ङ话很切合这个观ࢵ。
实எ上他说：“提ݦ太啊，ײ果҂想要人س重҂和҂ङݾ训，҂最ױ
ީ成为҂ݾ训ӄؠङ଻种榜样，ࢠ有࣊心（ث基督和ث人ङ）、࡬ࢎ
（心里，思想和行为）、Ғ心（Ғ靠和相Ғ基督和他ङ话）、Ғ实
（马可福音Ғ，可靠，可҉赖）、言语（ӄؠ、⾺态、目标）。݅句
话说，ײ果҂想有果ݼङ服事，҂最ױਘ己成为一个榜样，来㑾ު福
音ङםਈީײ何把҂里里יי、行为ӱ回应ୃݷ变了ङ。ײ果҂不ਈ
。不要期待ਈ为基督产ࣿ影响ؼ，压ԃ有Ӱ于非Ғ㒖ࣲה
式影响一个人ङ҇⼔。有些ސ压ԃङ习惯性反应也会以其他ࡴࣿث    
ङ渴望和Ғ心，ࣾ至不愿⼔҇ث候，这些会Ӹ弱或ࣾ至消没一个人ޞ
意去غ试。我和一个挂名基督㒖ङ谈话可以很ױङ解ୋ我所要说ङ意



思。这个人（我们⾎且称之为吉׶）告诉我他不ਈ在ٗ作中见证基
督，因为他知ଳ他ङࣿ命不Ҧ应该ङ଻样。（事实上，他也见证了。
只ީ很不幸，҂会在我ӊ下ङ谈话记录中看ӱ，他ङࣿ命ީ为基督作
了反证。）回ӱ我们ङ谈话，吉׶说：“我不在ٗ作中作见证ީ因为
我兪于这么ҟ。我知ଳ我ङ同事看ӱ我ङਘ私、贪〢、ࢾਖ਼、㗹㔄。
他们听见我ङܘ怨。ৈ果ީؼ，我不认为他们会ث我说ङ感兴趣，因
为他们在我身上没有看ӱ一个基督㒖应该有ङױ榜样。
    我不知ଳ这ީ不ީ吉׶不ਈ作见证ङ主要原因，但ީ我所知ଳङ
ީ，他说ङީثङ。我知ଳ他意识ӱਘ己ङ৤拦ஊ他为基督ҟ见证ङ
渴望。৲且，我也知ଳ，ث吉׶来说ީ事实，ث其他很ך人也ީ一样
ङ。因为他们习惯性ङࡴࣿث压ԃ不敬垯ङ回应，他们不ਈ预וҟ善
ٗ，ஔ此以י，他们不敬垯ङ行为和反应҅得他们ث于被主҅ऀङ渴
望消ע了。

后#4߈：阻ङ事业和学业成ػ。
    很ך非ٯ有ਈԃङ人不ލङע业，ީؼ因为他们惯ٯ有上一章中所
描ଚङ଻些不敬垯ङ反应。或ৱ即҅他们没有被炒鱿鱼，他们也会在
ٗ作中不ਈ晋升，因为他们太ޣ㔄、太紧张、ࢬޣؠ动、被ӈࣘ、惧
㔇或ࢾਖ਼。他们ީؼ不ਈࣲה压ԃ；他们反应ଋ度，总ܸ࣊刺，ৈ果
总ީ在晋升ङޞ候被忽ऋ。
    在我四ԝ年ૼ导ࣿ涯中，我଱ӱ很ך人，有良ױङݾਃਅ景，有很
；跳槽ލ他们不，৲ࣀ。成功ٯङ技术，҂会认为他们应该事业非ױ
不ਈ在任何一个৺位上୸久。有些ޞ候他们ީܠ案৲起走人，有些ޞ
候他们则ީ“被离৺”（比ײ炒鱿鱼）。我也ਈ想ӱ很ך宣בݾ和牧
他ٯ石”，在哪个҇⼔ٗ场ୃ不ਈ待୸久。ପ࢞“Ҧ俗话说ङؼ，٤
们ୃީ不ਈऀ敬垯ङސ式ޗࣲה可避Ҳङ压ԃ。
    在ݾਃ领域，我也认识一些ף਋ࢲ光ङ؆ࣿ课业成働总ީ可㔎ٞٞ
ङ。有一些人ީ因为他们不ਈਘ律来刻苦؆习。৲另一些人，尽管ਰ
了ם把ޞ୿在课业上，但一ӱৰ试还ީ抓৶挠匒。为什么？在课堂י
私下和人谈话ङޞ候，他们ު示出ݾث材ङ了解。但ީ当ৰ试ङޞ
候，ީؼ另י一个景象。他们发抖，ם਋一࣌空白；他们得了ৰ试৔
合औ，؏Ҷ短路。



后#5߈：身体࣢ࣣ。
    圣৆和现代科؆ୃ认为ث压ԃङ୪误反应会٫来ো人ङ身体٫来严
重后果。在圣৆中，我们读ӱ“人心㓟ਖ਼，م৲不伸”；む⽔（在一
个人里面৬਒ङ也许ީ㔄气、沮丧、气馁、㓟ਖ਼、㔼惧、烦㕠、不৳
烦）ީ骨中ङ朽烂（҆؞݃：ײҡ康，҅҂ਗ਼弱）；“㓟伤ङࢲ，҅
骨枯干”（干枯ङ骨ޣؠף折ލ，؉们会变劲、变得ޣ碎，因此不稳
固不࣑靠）（箴言12章25ਭ，14章30ਭ，17章22ਭ）
    正ײ所预期ङ，现代医؆研究ࣿ动ङي示了这些圣৆ङ宣告。麦ұ
米伦医ࣿ在他ङ《这些ओ不存在》中ӧ出ך于六种ऒओީ因为ث压ԃ
ङ୪误反应৲引起或加重ङ。其中有一章ङ标题ީ：不ީ҂吃什么重
要，৲ީ҂被什么淹没了。几年ӹ，费城一ם؟医ஓ剔剳י科ङ主任
参加了我ङ圣৆ૼ导培训课程。一天晚上下课后，他找ӱ我，告诉我
他非ٯ同意我所ݾ导ङऀ圣৆来ࣲ解和ࣲה问题。在谈话中，他说他
相Ғ65%ݎ受他手术ङ人，ײ果؆习ܷࣁ圣৆ङސ式ࣲה压ԃङ话，
。根本不஬要ҟ手术了ؼ
    另一位基督㒖医ࣿ朋友告诉我，他相Ғ人们患ङ很ךऒओ和他们ङ
此确Ғ以致ײ所଱ӱङ压ԃङ反应有关。事实上，他ث式以及ސࡴࣿ
于几年ӹ，他试图离开医؆领域৲加ҵ一个ݾ会事ٗ从事Ҷ৺ૼ导҇
⼔。他说他ৰਖ਼作这个变动，ީ因为他认为ପଋ实践圣৆ङݾ导和ૼ
导，他ਈל在身体和ࢲ性上更ױ地帮助人预防和解决他们ङ问题。
压ԃ会怎么样？在《基督㒖ૼ导ࣲה式来ސ果人们没有ऀ敬垯ङײ    
手册》中，ৢ伯ࣔ•史إ斯医٤ӊଳ：
中各样环境ङ回应本身可ਈ引起ऒओङऔࣙ。神创造了各种ࡴࣿث    
不同ङӄୂ调控器官来ґ持৿体ङ平੫。其中之一ީਾض੏系统，这
个系统ङ功ਈ建立在҈应和஬求ङ基础上。ײ果身体里ङਾض੏太
分泌୏。这一切ୃصӗؼ腺体，ך果太ײ。ך腺体有责任分泌更，ص
ީਘ动产ࣿङ。
    另一个控Ӳ体系ީ神৆系统，ީ由ם਋、劵髓和神৆组成。反ذ神
৆产ࣿ很ݱך纵装৥。某一类ङ刺ؼࢬ会产ࣿث应ङৈ果。当҂意י
ङݧӱ一个很ࢼङ东西，条件反ؼذ控Ӳ৿৾让手ঢ়回来。这些ݱ纵
装৥ث身体ङ平੫很重要。事实上؉们会受环境影响。这些反应会产
ࣿ身体औࣙ。



    一个人ࡴࣿث中不同环境ङ评估和反应会产ࣿ身体औࣙ。牧٤们也
许会把҆会存记为一个糟糕和可㔇ङޞ刻。这里面ޘԕܬ想要把ٗ作
ҟױङ渴望，也伴随着ث可ਈ被问ӱङ问题ङ极度惧㔇。这种ث出席
҆会ङ反应会产ࣿ身体औࣙ。在ӕו回答问题之ӹ他可ਈ会感ӱ口
干。他ङ心跳和呼吸ୃ加快以Ҏো身体细劌提҈更ך养分并ࢎஔ更ך
ङ废࣒。也许还有一些৿৾ङ轻微梋动。ث剳剔系统ङ影响也ީ各式
各样。剳可ਈީث要ࢎ空还ީ填ࢠ举棋不定……ם剔ࣾ至开ݽ׷感和
痉挛。ৈ果可ਈީ导致绞痛或ৱ腹泻。这些औࣙୃީ一个人面ٯث规
ৰ核ङ压ԃޞङ反应导致ङৈ果。
    剔ଳީ一个有两个ސ向ङ৿৾ङ管׿：围৉管׿ङ沿着管׿ङ……
这些৿৾可以Ҧ“ܚ筋”一样ङ痉挛，ৈ果导致疼痛。这也ީ为什么
在ش剔上ୂ（ԝ二ܶ剔）ङ࢙疡会产ࣿ疼痛。一个人ث问题ङ反应导
致ङ剳懤ଋך，也会刺ࢬ暴露在יङ࢙疡组织。（尽管没有ଋךङ
懤，这也同样会产ࣿ剔剳痉挛。）
……疡一样引起ङ痉挛࢙境不合圣৆ङ反应会产ࣿ和ה和不ࡴࣿث    
咨询٤஬要意识ӱ这些身体ङऔࣙ有可ਈީ一个人ࡴࣿث问题ङ回应
৲引起ङ。
    一个人ث问题ङ反应ਈ产ࣿऔࣙ并且可ਈ导致ऒओ。
    ……百分之六ԝӱ八ԝङ患ৱ，ࡴࣿث问题ङ反应会导致身体औ
ࣙ……这些औࣙ不ީ想象出来ङ，৲ީ身体性ङ。؉们ީ真实ङ，但
ީ却不ީ因为身体出了什么问题৲引发ङ。
    真正ङ问题ؼ不ީ被咨询ৱङ问题本身，৲ީ他ث问题ङ反应导致
ङ。一个人ପޗٯ法ݷ变压ԃ或ৱ艰஡ङה境，但ީ他可以ݷ变ਘ己
。这些ङ反应ث
    作为总ৈ，我୊ऀ并ғݷ史إ斯医ࣿ图表，来ي示我们ङ身体ީײ
何被我们ࡴࣿث压ԃङ反应所影响ङ。
    1.人ࣿ৆历（ԕܬ）：
        我们৆历ङ问题。
        我们面ثङ压ԃ。
        我们所面临ङ困஡。
        临ӱ我们ङ试ࢶ。
    2.我们评估这些৆历以及ث这些৆历ङ反应ث身体产ࣿङ影响：
        嘴：口干。



        心ਊ：心ࣤ׍快。
        剫：呼吸更ࢋ，更紧张、⮹气、呼吸困஡。
        ৿৾：ܞ紧、紧僘、痉挛。
        剔׿：痉挛、腹泻、Ҏ秘、ৈ剔炎。
    从我们现在所ݤ录ङ这些很ޣؠ看ӱ，我所说ङࡴࣿث压ԃङ୪误
反应ީ一个很严重ङ问题。我٥望看ӱ这里，我们ୃ会问，଻么我们
必须要怎么ҟ，才ਈ҅得我们从ث压ԃङ୪误反应中਍离出来，从৲
避Ҳ这些୪误所٫来ङ拆毁性ङ后果呢？ײ果这ީ҂要问ङ我会很高
兴，因为这ݎީؼ下来两章我们要讨论ङ。
 
：讨论问题/࣐ڀ
    1.ӧ出这一章中提ӱङ不敬垯ङ回应导致ङ拆毁性后果。
    2.这些୪误回应ୃ有什么影响或ৱ后果？ީ怎么样ஊܺ我们ङ？
    3.ஔ了本章所描ଚङ后果，҂还ਈ想ӱ哪些୪误回应٫来ङ后果？
    4.҂可以举出҆׿（҂ਘ己ङ或ৱӰ人ङ）来说ޢ本章中所讨论ङ
这些后果吗？
    5.҂ײ何在҂ਘ己ङࣿ命中、؟庭中以及和其他人来应ऀ本章ङӄ
？ؠ
    6.҂认为本章中最重要ङ观念、ࡰ见ީ什么？



ॕ07्：逃࣏路线
    ӱ目ӹ为止，我们可以看ӱࡴࣿث压ԃङ୪误反应ީ一件很严重ङ
事情。我٥望看ӱ这里，我们ୃ会问，଻么我们必须要怎么ҟ，才ਈ
҅得我们从ث压ԃङ୪误反应中਍离出来，从৲避Ҳ这些୪误所٫来
ङ拆毁性ङ后果呢？
    我٥望҂问正确ङ问题，因为这正ީ我在ݎ下来两章里要回答ङ。
୸话短说，让我们来进ҵ这个话题，ӧ出一些符合圣৆ङ核心要素，
҅得我们在压ԃ打⶧我们之ӹਆଋ压ԃ。

。胜要素#1ڰ
    要赢得ث抗ࣿࡴ压ԃ这场战ވ，҂必须ਘ觉地ଣܫ在神ङ主权这个
ਅ景下来看发ࣿ在҂身上ङ一切事。要Ғ靠和应ऀ以弗所书1章11ਭ
所说ङ真ࣲ，ީؼ神“随己意行作万事”，这会ث我们ࣲה压ԃ有非
管ङਸ围。也许我们஬要讨݋积极ङ影响。万事这个词提୉我们神ٯ
论这个表ଚ究竟ީܶ某些人所说ङ神许可ङ旨意或神定意ङ旨意。我
们可以讨论神ީ否ީҪ许଻些事件或ৱ৆历进ҵ我们ङࣿ命，还ީ他
命定ङ。但ީ不管҂说ީҪ许还ީ命定，要ީࢵ神݋管宇宙和҂ࣿ命
中ङ万事。ײ果҂ଣܫ神只ީҪ许却没有命定所有事ङ发ࣿ，҂仍ࣀ
要认识ӱ，ײ他这样作为㘜࣊、智慧、㔎㖏和Ҷਈङ神，ײ果他ଣ
果他没有ஊ止，҂஬要认识ӱ他Ҫײ。可以ஊ止此事ङ发ࣿؼ他，ܫ
许؉发ࣿީ有一个ޢ确ङ目ङङ。事实ީ，他ܷࣁਘ己ङ意愿行ҟ万
事。真相ީ，ײ果他不٥望؉发ࣿ，؉ؼ不会发ࣿ。
    圣৆从开ףӱৈ尾，ୃࢎ楚地表ޢ一个伟םङ真ࣲ，ީؼ神ث万事
ԕثܬ我们ࣿ命中发ࣿङ所有事有্ثङ主权。我会从这众ךङ҆׿
中ଣܫ几个来说ޢ，因为这个真ࣲީ基础，ਈ҅得我们建立ਆଋࣿࡴ
压ԃङ符合圣৆ङސࣲה式。在众ךਆଋ压ԃङ应ऀ中，马太福音10
章29ਭީ其中ङ一个。在这里我们ङ主৷稣基督ݾ导说，连一只麻曓
ङ死ୃީ出于神ङ旨意。
    这段৆ކङ观ࢵ不单单ީ说神知ଳ一只麻曓什么ޞ候死。৷稣要说
ङ远比这个要ך，他ީ在强调ஔ非ީ神ङ旨意认为一只麻曓应该死，



否则؉ީ不会死ङ。我们ङ主৷稣基督ପଋ这个҆׿，ީ要ऀ神݋管
一只ײ麻曓这ਢ不重要ङ动࣒ङࣿ死这个事实，告诉和安㙁我们，他
一定会݋管并且极其关心发ࣿ在他ҩ女身上ङ一切事情。
    峪篇103篇19ਭ中晁ଚङ真ࣲײ果被正确ङࣲ解和应ऀ，ؼ会ث一
个面ث压ԃङҒ㒖ङࣿ命有转变性ङ影响。这ਭ৆ކ告诉我们神ङ宝
座立定在天上，并且他在他ङ权ਈ中݋管万有。但以ࣲ书4章34和35
ਭऀ更直ݎङސ式表ଇ了同样ङ意思。“他ङ权柄ީ永有ङ，他ङ国
存ӱ万代。世上所有ङل民ୃ算为ਗ਼ޗ（和他相比），在天上ङ万Ӌ
和世上ङل民中，他ୃӛਘ己ङ意旨行事。ޗ人ਈ拦住他手，或问他
说：“҂ҟ什么呢？”根݇这ਭ৆ކ，神有্ثङ主权，并且他ީ؏
Ҷङ，没有人有权ԃ要他为ਘ己所ҟङ提҈证ޢ或ৱ解ୋ，ࣾ至有这
样ङ想法ୃީ不应该ङ。
    峪篇37篇23ਭ提୉我们一个在基督里被神看为义ङ人，他ङ਌步ީ
被主立定ङ。这告诉我们神立定这个人ङ਌步，৲不仅仅ީث他ङ人
ࣿ有一个总体ङ计划。ײ果这话ީ确实ङ，଻么ؼ意味着神ࢋࢋङ介
ҵӱ一个人ࣿ命ङ细ਭ中。৲且更进一步，这ਭ৆ީކ在说这个人ङ
਌步ީ命定ङ。݅句话说，这ਭ৆ީކ在说，一个人ࣿ命中发ࣿङ事
ୃ不ީ随意或Ңࣀङ。؉ङ意思ީ发ࣿ什么ୃީ命定ङ。谁命定ङ
呢？峭实地面ث৆ކ我们只ਈ得出一个ৈ论，主命定ङ。
    ৢ马书8章28ਭ一直ީҒ㒖面ࡴࣿث压ԃޞ最喜欢ङ৆ކ。这ਭ৆
地介ҵ发ࣿ在Ғ㒖身上一切事。Ғࢋࢋ神ީؼ？传ଧङީ什么Ғ息ކ
㒖ࣿ命中发ࣿङ每件事和所有事，ୃީ神为Ғ㒖ङ益ה所ҟङٗ作。
没有任何事ީ在神ङ݋管以יङ。神ਈל并且ײ此ङ安݌和命定基督
㒖ࣿ命所ଶ଱ङ事，因此即҅ީ痛苦和不㗠快ङ事也会被神ऀ来成ؼ
善事。ײ果神不ީث万事ԕܬ我们ࣿ命中发ࣿङ事ୃ有主权ङ话，这
ਭ৆ީؼކ在劏言乱语，毫ޗ意义。我们也没法相Ғ这里所说ङਈ实
现。ײ，৲ࣀ果我们确实相Ғ这里所说ङ，并且在压ԃ中抓住这个ޢ
ުङ意思并ײ此去思想，ؼ会发现我们ث压ԃङ୪误反应会ӗ弱ࣾ至
消ע。
    在圣৆中，我们ਈל找ӱ很׿҆ך，说ޢ在面ث压ԃङޞ候相Ғ和
应ऀ神ङ主权这个ݾ义ङ实எ意义。要ӧ出ଶ଱极ם压ԃङ人ङ名
单，约瑟ٛ不ך应该名ӧ榜首。他被其他؟人ⱐ弄和垬待。他ީ٫着
关心来ݍ望他们，他们却抓住他把他扔ӱⵔ里。当他在଻个ⵔ里ङޞ



候，毫ޗए问他ީਈ听ӱ他ङ哥哥们讨论怎么ਈஔ݊他。一些人主张
杀݊他，但ީ另י一个哥哥建议不ײ把他卖作奴஠，还ਈ帻ࢵ୛。ࣀ
后他ङ哥哥们ؼ把他卖了作奴஠。
    ৈ果ީؼ约瑟被卖ো一个叫ࡦ提乏ङ人作奴஠，他ङ⽺׿㔷慕约
瑟，引诱他和װ发ࣿ不正当关系。当约瑟্ܡ了װङ表白，ࡦ提乏太
太因为得不ӱਘ己贪㔷ङ东西ؼ变得非ٯ㗹㔄，于ީؼװӱװ丈夫଻
里诬告约瑟要强⼽װ。ৈ果ީؼ因着װङ崏言，约瑟被作为强⼽ࣘ投
ҵ监狱。我们不知ଳ他在଻被关了ך久。我们知ଳङީؼ，尽管他在
监狱里，他却帮助一个服事法老ङ人解梦。约瑟解ୋ说，这个人会被
ୋݹ并且在法老面ӹ官ז原৺。在帮助他ङ同ޞ，约瑟请他在被ୋݹ
和ז৺之后，在法老面ӹ为ਘ己说情。这个人同意了，很快约瑟ङ预
言ؼ实现了。
    当这事发ࣿ后，约瑟有ࣲ由相Ғ这个法老ङਗ仆会ସ守承诺为他求
情。不幸ङީ，在很୸一段ޞ୿里，这个人忘记了他和约瑟ङ约定
（创世记40章23ਭ）。最ৄ，神把法老٫ҵ一个ה境，҅得他也஬要
约瑟在监狱里ো଻个人ङ଻样ङ帮助。这唤起了这个人ङ记忆，他告
诉法老他知ଳ有个人可以ো法老所஬要ङ帮助。୸话短说，在被扣上
污名、被苦待和垬待很ך年之后，约瑟被٫ӱ法老面ӹ，向他提҈帮
助。法老非ٯ喜㖈，他下令ୋݹ约瑟出监并高升他为埃及ङㅇ相。
    我提这个ݻ事ީ因为没有ଜ象ު示约瑟஘ҵ্望，也没有证݇说ޢ
他变得苦毒和㗹㔄，也没有证݇说他要讨回公ଳ或ৱث他ङ哥哥们、
୿ङ法老ङਗ仆ޞ୸ױ或ީ଻个把他଴忘了，׿⽺提乏ङࡦ提乏或ࡦ
以恶报恶。在这段不算短ङٍ月里，约瑟৆历了各种各样ङ压ԃ，他
会被试ݍ以第五章中所描ଚङ଻些不敬垯ङސ式来回应，但ީ他却没
有。相反，当约瑟有机会向哥哥们ז仇ङޞ候，他祝福他们৲不ީ咒
峞他们，安㙁他们৲不ީ定他们ङ৤。作为埃及ㅇ相，他也可以恶待
。但ީ却没有证݇ު示他ҟ了这样ङ事，׿⽺提乏和他ङࡦ
    ީ什么҅得约瑟没有ऀ不敬垯ङސ式来回应他所৆历ङ压ԃ呢？要
回答这个问题，我们不஬要推论或ࡹ࣢。圣৆告诉我们为什么他会以
敬垯ङސ式来ث。ࣲה他ङ哥哥们，当他可以ה৥他们৲哥哥们也惧
㔇约瑟这么ҟङޞ候，约瑟说：“不要因为把我卖ӱ这里ਘ㓟ਘ㕑，
这ީ神ٛ我在҂们以先来，为要ґҶࣿ命……神ٛ我在҂们以先来，
为要ো҂们存ऊ余种在世上，又要ޑם拯救，ґҶ҂们ङ性命。这样



看来，ٛ我ӱ这里来ङ不ީ҂们，乃ީ神。他又҅我ײ法老ङ࣋，作
他Ҷ؟ङ主，并埃及Ҷ地ङㅇ相。（创世记45章5ӱ9ਭ）。之后，他
又一次安㙁଻些曾৆恶待他ङ哥哥们，他说：“不要؞㔇……从ӹ҂
们ङ意思ީ要؞我，但神ङ意思原ީױङ……҂们不要؞㔇……”（创
世记50章19ӱ21ਭ）。
    约瑟知ଳ神ङ主权，神݋管一切也݋管他ङࣿ命。在ґৢӊ下“万
事ୃ互相ݼԃ，叫࣊神ङ人得益ܷީؼ，ה他旨意被召ङ人”（ৢ马
书8章28ਭ）之ӹ，他ؼ知ଳ这个真ࣲ了。他ر所有事ୃݹ在神ङ主
权之ӄ，৲这个确Ғީ他ਈਆଋ压ԃ৲没有被压ԃ所ਆङ秘诀。
    也正ީ这样ङҒ念帮助ґৢ在面ث持৒不ލङ各样压ԃޞਈ以敬垯
ङސ式回应。ґৢ有ޞ面ث从敌人৲来ङ压ԃ，他们不ލ地没有正当
ࣲ由ؼ把他下在监里并且ܯ打他。枫打ङ次ރ太ך以至于ґৢୃ不记
得صך次了。他ङࣿ命一直ה于死亡ङ危க中。他ٯٯ没有食࣒和干
Ӕङ水。他ङ仇敌ީײ此之ך又ީײ此决心要消ࢯ他，ґৢ几乎天天
ୃ面ࣿث死问题（哥林ך后书11章23ӱ27ਭ）。在敌人所加ङ压ԃ之
来ਘ其他基督㒖ङ压ԃ。଻些本该在他੊ҵ仇㕑基督ङث他还面，י
人手里ङޞ候ো与安㙁和ݵ持ङ人，却抛弃他、忽视他，ࣾ至凸于站
在他这ଆ。有一些人ࣾ至试图加׍他ङ苦஡，不公正ङ批评他，恶意
毁谤他，曲解他ङ话、他ङ行为和动机。也许ஔ了我们ङ主৷稣基
督，没有人৆历ଋґৢ଻样强ࢸ和持৒ङ压ԃ（勸ӯ比书1章12ӱ18
ਭ，提ݦ太后书4章10ਭ，16ਭ）。ࣀ৲，ґৢ没有্望，他没有被
面ثङ压ԃ所ਆଋ。（哥林ך后书4章8ӱ16ਭ）。
    为什么呢？ީ因为他ީ某类没有感觉也不在乎Ӱ人怎么想他ङ超人
吗？不，他这样回应ީ因为他ଣܫ把发ࣿङ所有事ୃݹ在一位智慧、
㘜࣊、㔎㖏和Ҷਈङ神ङ主权之ӄ来看。因为他知ଳ并且切实相Ғ神
善良、纯Ҷ、可喜㖈ङثਘ己ङ旨意行ҟ万事，৲神ङ旨意ީ্ࣁܷ
（ৢ马书12章2ਭ）。ޗ论发ࣿ什么，ґৢୃ确Ғ神ީ良善ङ，他ङ
神永远不会出୪。在哥林ך后书4章8ਭ中，ґৢ承认有些ޞ候他不ਈ
؏Ҷޢ白神所ҟङ（哥林ך后书4章8ਭ），但ީ尽管ײ此，他确Ғޗ
论神ҟ什么，最ৄ会成ؼ他ङ益ה和神ङ哛耀。这个认识帮助他ਆଋ
压ԃ৲不ީ被压ԃ所ਆ。
    ީ什么在去印度之ӹ和在印度宣ݾ期୿，ݵ撑׺廉•ұ里࢒ଋ了众
什么ো了约৫•ࣰ杨ԃ୏，҅得他可以在单单因为ީ？ࢶङ压ԃ和试ך



想要传讲福音ؼ被投ҵ监狱ԝ二年ԡङޞ候还ਈ以敬垯ङ行为来回
应？ީ什么让约拿单•࣊德华兹ਈל在麻省北安普ނ人ث他恶意毁谤并
最ৄ্ܡ他ҟ他们ङ牧٤ङޞ候还ਈ以ؠء、仁࣊和㔎㖏ث待他们？
什么帮助琼尼•ך田在瘫痪行动不Ҏ之后ਈל为基督作出甜২和୺亮ङ
见证？在这个愢恶ङ世उ里，压ԃ已৆成为每日ࣿࡴङ底਩，又ީ什
么ଋ去和现在ୃ帮助了ރޗ人来ਆଋ这压ԃ呢？答案ީ？他们ଣܫ把
一切ୃݹ在神ङ主权之下来看待。
    ਘ从1957年我成为基督㒖之后，我一次又一次ङ看ӱ这个ݾ义在଻
些ଶ଱各种压ԃङ人们身上所起ङ作ऀ。҆ײ，我想ӱ我ङ一个朋
友，在人ࣿ一段很艰஡ङޞ光中，这个ݾ义ײ何帮助了他。这个人和
他ङ⽺׿和一个弟兄一起ҟࣿ意，但ީ这个弟兄很快ؼ作了一些不ޢ
智ङ决策。由于这个弟兄ङ不ޢ智决策，这ث夫妇尽管本身没有任何
ଋ୪，却要马上Ҥ还高ଇ四万২୐ङ债务。为了摆਍麻烦，଻个作出
不ޢ智决定ङ弟兄ݭ出了ࣿ意。因此这个朋友和他ङ⽺ؼ׿ਅ上了这
笔债务。问题ީ，他们没有୛Ҥ还，也不知ଳ从哪ҩਈ找ӱ୛。债主
发现他们刚刚买了一㎣房׺ؼ׿਄他们，要么还୛，否则ؼ要把房׿
。么有压ԃङ境ӑך夫妇来说这ީث这ث，想象ל押。҂ਈܙ
    ଻么，这ث夫妇ީ怎么解决ङ呢？这也ީ我问我朋友ङ问题。他告
诉我，当这一切发ࣿङޞ候，他和⽺׿面临很ך试ݍ。他们被试ݍ去
㓟ਖ਼和沮丧。੊ҵ㔼惧ङ试ݍ。同ޞ也被试ݍ੊ҵ苦毒和怨㕑中，怪
৤଻个ܞ他们ҵ伙ङ弟兄把他们ܤ下水，ࣾ至ܘ怨神没有ஊ止这一切
发ࣿ。但ީ他们ਆଋ了试ݍ，没有ऀ这些来回应。
    我问他，什么ީث他最有帮助ङ，҅得他不会以上面他所说ङ଻些
不敬垯ङސ式回应？他回答说：“ґ守我们不作出这些回应ङ主要因
素ثީؼ神ङҒ心，相Ғ他在݋管并且他ਈ成ৢؼ马书8章28ਭङ应
许。”ࣀ后他告诉我，几乎ਰ了一年ԡ他们才开׷真正ࣲ解神让这些
发ࣿީ要成ؼ什么。现在他们只看ӱ了一ୂ分，他们ث神ङޢ确ङ旨
意仍ࣀ没有答案。他们所知ङީؼ，神ङ主权ङ真ࣲ，৲这ؼ足ל
了。
    这个从圣৆来看待神ث我们ޅ个ࣿ命ङ主权ङҒ念，ީ帮助我ङ朋
友ऀ敬垯ङސ式来回应ࣿࡴ压ԃ最核心ङ因素。৲这帮助了他们ङ，
也ਈ帮助҂和我。要ਆଋ压ԃ৲不ީ为压ԃ所ਆ，我们ؼ要从神ङ主



权来看待所有ङ事。我们要训练我们这样思ৰ，直ӱ这成为我们ङ习
惯。

。胜要素#2ڰ
    要赢得ث抗ࣿࡴ压ԃ这场战ވ，我们也必须有意识ङଣܫ在所有事
当中也为这所有ङ事৲向神ࣣ上感谢。
ݾ尼悄ӹ书5章18ਭ说：“凡事谢恩。”以弗所书5章20ਭৢݪ٨    
导我们凡事要⼔我们主৷稣基督ङ名，ٯٯ感谢࣋神。勸立比书4章6
ਭ也说要凡事感谢。
    听从这些৆ކङݾ导ީ应当ङ，有若干原因。一个ީ，神说了我们
应该ײ此，作为被造࣒和他ङҩ女ࣲ当ସ行他ङ吩咐。其次，神ީ୆
得不ލ感恩ङ。凡事谢恩ީ应当ङ，这ؼ足ל作为动ԃ҅我们殷勤地
去ҟ。
    但ީஔ了这ީ一件应当ҟङ事之י，我们应该不ލङࣣ上感恩ީ因
为这也ީث我们有益ङ事。我ङ意思ީ这样ҟ可以在几个ސ面ୃث我
们有הױ，其中之一ݱ，ީؼ练感恩ީ҅我们ਆଋ压ԃ٫来ङ拆毁性
后果ङ关୰因素。
    持৒ݱ练感恩极其益ה非ٯ؏২ङ在峪篇ङ很ך出ي示出来。其中
之一ީؼ峪篇34篇。在这首峪篇里，峪人一开篇ؼ说：“我要ޞޞ称
桳৷和华，赞২他ङ话必ٯ在我口中。”“阳光普ޞࣁ我要称桳他，
候我称桳他，当我感觉糟糕ޞङױ我要称桳他，当我感觉ޞ஧Ҝ泻ם
ङޞ候也称桳他，当我被赞扬ޞ我要称桳他，当我被批评ޞ我也要称
桳，当事情顺ӯޞ我要称桳，当事情艰஡ޞ我也要称桳。在峪篇
里，“ޞޞ”ԕܬ我们৆历㔼惧和患஡ङޞ候，仇敌ݸ击他ङޞ
候。“ީؼ”ޞޞ意味着：所有ޞ候。
    ࣔӰީם卫在扫ৢࣦଝ杀他ङޞ候所ӊ下ङ峪篇，ࣔӰਈ体现这
论ޗ，要守约ؼ卫说“我已৆起了宾，我ם，候ޞ在ଶ଱这些ङ。ࢵ
喜欢与否。”在଻个ޞ候，ם卫可ਈ并不知ଳ为什么神Ҫ许扫ৢଝ杀
他。也许他也不ޢ白这怎么成为他ङ益ה。但ީ峪篇ङӄؠ说ޢ，即
҅有一些事他不؏Ҷޢ白，但ީ有一些事他ީ确知ङ。为这些他ؼ一
直有ࣲ由称桳主。
    ଻么什么ީ峪人所知ङ，在৆历很ך压ԃङޞ候仍ࣀ有充足ङࣲ由
向神ࣣ上赞২呢？他知ଳ，ޗ论他ङה境ײ何，神ୃ୆得赞২。他知



ଳ即҅ਘ己看不ӱ他，神ٛࡵ天҅环৉、ґ护并拯救他。他知ଳ神ީ
২善ङ，神ީ他ङ避஡所。他知ଳ神会ґ守和坚固他。他知ଳ主ङ眼
目一直在他ङ身上，他ङ৶朵一直垂听他ङ呼求。他知ଳ最ৄ神要刑
ৣ他ङ仇敌。他知ଳ主最ৄ要解救他出患஡。他知ଳ主贴近破碎ङ心
性痛㕷ङ人。他知ଳ神最ৄ要解救他਍离痛苦。他ࢲ也拯救଻些，ࢲ
知ଳ神关切他ङࢲ魂并且他知ଳ神永远不再定他ङ৤。（峪篇34篇4
ӱ22）。
    当他৆历压ԃङޞ候，峪人认为他ଶ଱ङ所有事情ୃ应该感谢，也
ୃ让他称桳、赞২、س㉪和高举神（峪篇34篇1ӱ3ਭ）。ث他৲言，
感恩ީ合宜ङ。正ײ峪篇所ުޢङ，尽管他ଶ଱了很ך艰஡，他有很
他ީ一件合宜去ҟङ事之ث也应该感恩。但ީ，ஔ了感谢ל事他ਈך
吗？当他思ৰ他为之ࣣ上感הױङރޗ想象这样ҟ٫ো他ל҂ਈ，י
恩ङ诸ࣲך由或当他ӊ下他要感谢ङ并私下和众人面ӹୃ扬ג赞২主
ङޞ候（峪篇34篇1ӱ3ਭ），҂认为他里面发ࣿ了什么？毫ޗए问，
持৒不ލ地ݱ练思想他应该ࣣ上感谢ङࣲ由并实எङ去赞২，帮助他
避Ҳ了଻些ପثٯ压ԃ及其后果不敬垯ङ回应。
    我最喜欢ङ旧约৆ކ之一ީؼ历代志下20章。在这段৆ކ中，ࣚם
ࣦ约沙法和ࣚםङ百姓面临一个很紧ଘङה境。ା଼ৈ盟ङ强םӋ஄
一起要来消没ࣚם国。他们装ޅו齐来ӱࣚם国ङ国境线上。北国以
਩ӧ和其他ם国已৆沦஘。和他们相比，ࣚם国ީ一个很شङޗ足轻
重ङ国؟。从人ङ角度看，他们没有机会ਆଋ这ݵ৻Ӌ。
    第三ਭӊ了约沙法最Ӭङ反应。他很惧㔇。他最直ݎङ反应ީ㔼
惧，但这个反应没有一直持৒下去。他似乎ީ挺起਑ثਘ己说：“约
沙法，҂不ਈ一直这样。҂ङ反应ؼҦ一个不知ଳ৷和华ީ神ङ
人……”৆ކ也ݵ持这个想法，说他“定意寻求৷和华。”他态度ङ
转变并不ީਘࣀ৲ࣀङ。他必须让ਘ己转离专ࡨ在问题上，不再只盯
着紧ଘङה境，৲ީ定睛在他ङ神身上。
    第4ਭ告诉我们一ם৩祷告ङ人加ҵ，和他一起寻求神。在祷告
中，约沙法思ৰ神ީ谁，他ީ怎样ङ（ਈԃ，主权，Ғ实）以及他为
百姓ҟ了什么。ࣀ后在第18ਭ，在这次祷告之后，我们被告知他和一
୿（思ޞ৩敬垯ङ人一起ৼ集，਎伏于地敬拜神。敬拜持৒了一段ם
ৰ神所当得ङ），19ਭ说他们“站起来ऀ极םङג音赞২৷和
华。””



    第20ਭ৐৒ӊ约沙法ݎ下来ङ行动。৆ކ告诉我们他（和其他人）
第二天一早很早ؼ起来，ৼ集在一起，由约沙法本人宣布一个Ғ息。
他劝告他ङ同劌要Ғ靠神和ପଋ神ङ先知传ଇো他们ङ神ङ话。݅句
话说，他鼓ԋ他们和ਘ己不要单单看ਘ己ङ危க，৲ީ更重要ङީ，
思想神ङҒ实和他ङ话语。这段Ғ息表ޢ约沙法ਘ己寻求在神ङ主权
之下看待所有ङ事，也鼓ԋ他人这样去ҟ。
    第21和22ਭ加ҵ了一个重要ङ细ਭ，ީ关于面ث这个非ٯ紧急ङ境
ӑ，约沙法所ҟङ和他鼓ԋ他人去ҟङ。他ҟ了什么？他鼓ԋ众人歌
唱，赞২并感谢神。他鼓ԋ他们思想神ङ㘜࣊和神永恒ङ本性。
    约沙法ީײ何回应他所面ثङ环境ङ压ԃ？他实践了我在这章所说
ङ两个ਆଋ压ԃङ要素。他ଣܫ在神主权之下看待所有事，他ଣܫ思
ৰ他஬要为之感恩ङ并实எङऀ言语并且当众感谢神。
    哥林ךӹ书10章11和ৢ马书15章4告诉我们记录଻些ଋ去ङ事情ީ
为了ো我们作୒㛝。这段ث约沙法ङ记录ީؼґৢ说ङଋ去ङ事。ܷ
从约ל我们ਈ，ީؼ感动所宣告ङ，我们可以得出ৈ论ࢲґৢ被圣ࣁ
沙法ࣲה压ԃङސ式中؆习我们应该ײ何ࣲה压ԃ。ପଋ他ङ҆׿，
我们被ܶ出ਘ己ث压ԃ୪误ङ回应，我们可以؆习ײ何纠正我们ङ回
应，ପଋ思ৰ他ङ҆׿，我们可以被训练，以至于正确ङ回应成为我
们习惯ङ模式（提ݦ太后书3章16ਭ）。
    感恩一直并且在每件事上ୃީ关于顺服ङ，因为这ީ神吩咐我们去
ҟङ。不这样ҟީؼ一种不顺服ङ行为，不顺服我们称呼为主ङ଻一
位。（ৢݪ٨尼悄ӹ书5章18ਭ，以弗所书5章20ਭ，勸ӯ比书4章6
ਭ，雅歌4章2ਭ）。圣৆很ޢ确ङ说，感恩不单ީ一件正确ङ事，৲
且圣৆ো我们很ױךङ和正当ङࣲ由҅我们ײ此行。峪篇147篇2ਭ告
诉我们要ࣣ上感恩因为这ީ合宜ङ。意思ީؼ，赞২ީ吸引人ङ、适
宜ङ、恰当ङ（峪篇147篇2ਭ）。启示录4章11ਭ和峪篇145篇3ਭݾ
导我们要不ލ感谢，因为神在任何ޞ候任何境ӑ下，ୃީ୆得赞২
ङ。（启示录4章11ਭ，峪篇145篇3ਭ，峪篇136篇，启示录5章9ӱ
13ਭ）
    峪篇147篇2ਭԕ含另י一个Ғ念，ީث要不ލ感恩ङ一个非ٯ有意
思也很有意义ङ补充ࣲ由。这ਭ৆ݾކ训我们要赞২神，因为这ީױ
ङ，并且ީ㗠快或可亲ङ。当ࣀ，从ଳ德上讲，因为神命令我们要赞
২他，因此我们这样ҟީױङ。但ީ峪人鼓ԋ我们赞২主，஡ଳ没有



从另י一个意义上来说吗？他鼓ԋ我们要赞২主，㇩不ީ因为这ީױ
ङ和㗠快ङ或ީث我们有益ङ？
    贯穿圣৆，神৆ٯପଋ告诉我们顺服ީ于我们有益ङ来促҅我们顺
服（雅各书1章22ӱ25ਭ，路加福音11章28ਭ，以弗所书6章1ӱ3
ਭ，峪篇11篇1ਭ，128篇1ਭ）。把这个应ऀ在感恩上，我们ؼਈ确
定这样ҟ，不单ީ因为这ީ一件正确ङ事，৲且这ީ一件ث我们有益
喜乐ङ事。毋㏣৥ए，一个人ײ果ܷࣁ峪人在峪篇34篇中和约沙法在
代下20章中所ҟङ，ؼ会ੂݶਆଋ压ԃ拆毁性后果ङ益ה。
    在本章ৈ束，我问҂，҂愿意成为一个ਆଋ压ԃ৲不ީ被压ԃ所ਆ
ङ人吗？记住，ީ有避Ҳث压ԃ୪误反应及伴随ङ拆毁性后果ङନ径
ङ。峪篇ङ作ৱ和约沙法ୃ找ӱ了。ײ果҂把这本书中所说ङ圣৆原
则实践ӱࣿ命中，҂也ਈל找ӱ这个ନ径ङ。
 
：讨论问题/࣐ڀ
    1.在这一章ӧ出了重要ङ符合圣৆ङ要素，҅得在压ԃਆଋ我们之
ӹਆଋ؉。本章讨论ङ两个要素ީ什么？
    2.解ୋ这些要素ङ意思。
    3.解ୋ为什么ݱ练这两个要素ਈ帮助҂或任何其他人ਆଋ୪误ङث
压ԃङ反应。
    4.识Ӱ哪些要素ީ当҂଱ӱ压ԃङ试ޞࢶ惯ऀ҅ٯङ。
    5.举出一些҆׿，说ޢ在什么ޞ୿和场合҂ݱ练这两个要素。
    6.解ୋ在ࣿ命中ݱ练这两个要素在଻个ޞ候ث҂ङ影响。
    7.识Ӱ出在压ԃ中҂最ޣؠ被试ݍ忽视ङ要素ީ什么？
    8.҂ײ何让本章所讲ङਆଋ压ԃङ基本真ࣲ应ऀ在҂ङ实எࣿࡴ
中？
    9.找出一个҂认识ङ人，正在৆历很ך压ԃ，并且向试״ݍ协ऀ不
敬垯ङސ式回应？识Ӱ他们不敬垯ङ回应ސ式和他们所ଶ଱ङ拆毁性
后果。识Ӱ他们没有应ऀङਆଋ压ԃङ要素。
    10.计划一下҂ײ何҅ऀ这些来帮助Ӱ人ݷ变他们ङ反应模式。
 
    在我从事ૼ导ङ这些年里，有成百上Ԟ找ӱ我ङ人৆历了ଋ去几章
我们所讨论ङ问题。他们来寻求帮助，ީ因为ܷࣁ他们ङਘଚ，他



们“ଋ度紧张”，或ީ似乎ީ࢙ٓ了，或ৱכ不ਈㅞ，或ৱࢾਖ਼或ৱ
被压⶧。
    因为我ީ一位圣৆ૼ导ৱ，我面谈ङ人ୂם分（不ީҶୂ）ީ委身
ङ基督㒖。ࣀ৲，他们却被ࣿࡴ中各种各样ङ压ԃ所压⶧，৲不ީ得
ਆ。他们只ީ没有؆会ऀ符合圣৆ङސ法来解决ࣿࡴ中ङ压ԃ。坦白
说，这也ީ我决定ӊ这本书ङ原因之一。我٥望帮助基督㒖؆习ऀ符
合圣৆ङސ法在压ԃ面ӹ得ਆ有余。
    在上一章，我们开׷ӧ出这个符合圣৆ङސ法ङ一些细ਭ。我们讨
论了两个ਆଋङ要素。一个ީ：要想在压ԃ面ӹ得ਆ有余，҂必须؆
习在神ङ主权框架之下看待所有事。第二个要素ީ：҂必须؆习持৒
不ލ地在ޞޞ、事事感谢神。
    在这一章，我们৐৒讨论其他几个ਆଋ压ԃङ要素。

。胜要素#3ڰ
    要想赢得ࣿࡴ压ԃ这场战ވ，我们஬要寻求神在压ԃङה境下ङ心
意。在ӹ几章，我们讨论了神҅ऀ压ԃ来成ؼ某些益ה。（ৢ马书8
章28ӱ29ਭ，৷ӯ米书29章11ਭ，雅各书1章2ӱ5ਭ）。ײ果我们想
要并且ݱ练符合圣৆ङ态度，这ީ我们஬要ଣܫङ。
    但ީ，有些ޞ候，了解神要ପଋ压ԃ所成ؼङ并不ީਈ立即非ࢎٯ
楚ङ。ؼҦ҂买某种新ङ装ו或ৱ୆件。҆ײ，最近我⽺׿和我买了
一怾新车，我们ୃث一些ش୆件、ܷ୚、ޔ୚ङऀה毫ޗ概念。因为
我们ث一些୆件、ܷ୚和ޔ୚ङऀନ所知ࣾص，我们ؼ不ਈ发ܼ这些
东西ङ最ם功ऀ。幸运ङީ，我们可以从҅ऀ手册找ӱ解ୋ。买了这
怾车不久以后，我们详细ஃ读了手册，现在我们ؼਈ安Ҷ驾驶并且享
受这些୆件٫来ङהױ了。
    但这不适ऀ于ࡴࣲࣿה压ԃ。؉们没有ਘ٫一本ش册׿，ਈ快速简
。何具体地从中ੂ益ײ或ࡴ地解ୋ神为什么会让这些临ӱ我们ङࣿޣ
没有这样一本ش册׿ӊ着：“҂要৆历这样ङ压ԃީ因为……”这不
ީ说؉们不ީ为了在我们ङࣿ命中成ؼ益ה。这也不ީ说我们不ਈ认
出神҅ऀ压ԃ在我们ࣿ命中ङ旨意。৲ީ，这意味着我们஬要查ৰ圣
৆（提ݦ太后书2章15ਭ，峪篇1篇2ਭ，以赛亚书8章19ӱ20ਭ）。
这意味着我们஬要一些严刺ࢋҵङ祷告（雅各书1章5ਭ）和默想来发
现神ङ旨意。



    圣৆很ך৆يୃކ示了神ثҒ㒖ࣿ命中所受试ࢶङ目ङ。关于圣৆
ङ目ङ，已৆ࢶङ试ރ٫ҵ各种各样不计其ࡴ何谈论神ো我们ङࣿײ
有很ףୂםךङ书了。在本书中，我不会详ଚ从我们ङ环境和ה境、
我们ङ有ஒ和不足以及我们和人ङ关系৲来ङ压ԃ，从这个角度来讨
论神ث压ԃङ旨意并不ީ我ӊ作ङ目ङ。我ङ目ङީ，ث于神在我们
ଶ଱各样困苦ङޞ候，ପٯ会有ङ比较广泛意义上ङ旨意ো出建议。
我盼望神҅ऀ我所ӊङ，ࢬԋ҂思想神ީ否٥望҅ऀ҂所ଶ଱ङ压ԃ
来成ؼ我所说ङ这些旨意。
 
    镜像、݋म和ݗ获ࣩ原则。
    当ࣿ命中ଶ଱从与人எ关系৲来ङܸ战ޞ，我们应该思想很ך৆ކ
所描ଚङݪ种和ੂݶङ原则。“人种ङީ什么，ݶङ也ީ什么”（加
҂们不要定人ङ，ލ不被论ؼ，人ލ太书6章7ਭ）。“……不要论ܞ
৤，ؼ不被定৤，҂们要饶㕀人，ؼ必੏饶㕀。҂们要ো人ؼ必有ো
҂们ङ……因为҂们ऀ什么୏器୏ো人，也必ऀ什么୏器୏ো҂
们。”（路加福音6章37ӱ38ਭ）。“҂们若ࢽ心行善，有谁会؞҂
呢？”
    这里每ਭ৆ݾୃކ训我们一个非ٯ重要ङࣲה人எ关系困஡ङ原
则，也ީؼ଻些与我们相交ङ人ީ我们ङ୶ࣁ，׿出他们在我们ࣿ命
中所看ӱङ。ײ果其他人ث我们Ӓࢧ，也许ީ因为我们ਘ己ީӒࢧ
ङ。ײ果他们总和我们争辩、批评或ৱ不合作，也许ީؼ他们在זӲ
我们ङ行为。这不总ީ事实，但ީ有些ޞ候，我们ऀਘ己ङ态度和行
为Ӳ造了我们ङ人எ关系ה境。
    当我们ଶ଱从其他人৲来ङ压ԃޞ，我们应该至صৰਖ਼这个୶Ҧ、
ԁङ原则这种可ਈ性。根݇这个人எ关系原则，我们ङ主৷ݶ种和ݪ
稣基督建议我们当我们在与人ङ关系有问题ङޞ候，我们应该“……
想ਘ己眼中有梁木……先去݊ਘ己眼中ङ梁木，ࣀ后才ਈ看得ࢎ楚，
去݊҂兄弟眼中ङ刺。”（马太福音7章3ਭ，5ਭ）。
    类似ङ，箴言这卷书在很ܶהך出同样ङ现象。ࡨ意这些示҆৆ކ
何ӕ确ङ强调了这一原则。“暴㔄ङ人ܸ启争端……”“回答柔ײީ
和，҅㔄消ଞ，言语暴㜃，触动㔄气。”“骄傲只启争竞”“骄傲
来，兪凸也来……”“赶出亵慢人，争端ؼ消ஔ，傱争和兪恠也必止



息。。喜ࢎ࣊心ङ人，因他嘴上ङ恩言，ࣦ必与他为友。”（箴言15
章18ਭ，13章10ਭ，11章2ਭ，22章10ӱ11ਭ）
    这意味着当我们面临从人எ关系৲来ङ压ԃޞ，我们至ص要ৰਖ਼有
一种可ਈ，ީؼ神在试图҅我们查验ਘ己，看看我们所ҟङ在与人ङ
关系中ީ起促进作ऀ还ީ҅之恶化。݅句话说，当某人ث我们发ࢮ，
神也许Ҫ许这个发ࣿީ为了让我们言语柔和৲不ީ暴㜃。当有人贬低
我们、ث我们粗鲁并且ױ和我们争辩ङޞ候，我们஬要ৰਖ਼也许神Ҫ
许这些发ࣿީ为了我们可以ث付我们ਘ己ӄ里和י在ުޢङ骄傲。由
于我们知ଳ神҅万事互相ݼԃ（ԕܬ这些人எ关系问题）为了成ؼ益
候我们应该思想，“也许神٥望ऀ我所৆历ޞ当人எ关系紧张ङ，ה
ङ作为୶׿让我意识ӱ我஬要ݷ变我ङ态度和行为，因此帮助我更Ҧ
我主৷稣基督，我ङ主和救主ङ形象。”
 
    雅各书1्2到4节中ࣩ态څ。
    ୊取雅各书1章2ӱ4ਭङ态度来面ࡴࣿث压ԃ，ީ在压ԃਆଋ我们
之ӹਆଋ压ԃङ必要ङ因素。在这段৆ކ中，雅各ࢎ楚地告诫我们要
ਆଋ压ԃ٫来ङ拆毁性影响，很重要ङީ我们了解神会҅ऀ百ਢङ试
有益ङ事。首先，雅各٥望我们知ଳٯ若干非ؼ来在我们ࣿ命中成ࢶ
神҅ऀ这些试ࢶ来试验我们，也ީؼ说，试ࢶ会帮助我们评估我们ङ
Ғ心、我们ङ委身、我们ङ⼔ࣣ、我们ث神ङ顺服ङ真实性和程度。
当ࣀ这里ङ试验ୃީ为了我们ङהױ，৲不ީ为了神，因为神ީҶ知
ङ，他早已৆了解关于我们ङ一切。
    其次，雅各告诉我们神҅ऀࣿࡴङ压ԃ来⸾造很重要ङ品格ީؼ忍
৳或坚定。摇摆不定、没୸性、ࣚࣚ豫豫和颓废ީ很ך人ङ日ؼ。ٯ
Ҧ加ܞ太人（加ܞ太书3章3ӱ5ਭ），起Ӭ他们很ך人看起来不୪，
但ީ没有坚持ङԃ୏。他们৞乏ङީ忍৳৲来ङԃ୏。
    我们ङ主৷稣基督在马太福音13章中ر这些人描ଚ为没有根，他们
只ީ暂ޞङ，当患஡和ଯଘ来临ङޞ候ؼ庝Җ了。ث这些人，他们ङ
Ғ心ؼ被他们所৆历ङ试ࢶ试验出来了。他们ث试验ङ反应表ޢ他们
ङҒ心ީ表面ङ，事实上ީؼ没有Ғ心。有意思ङީ，ܷࣁ雅各ङ看
见，同样ङ试ࢶ却会ো另一些人成ࣀ্ؼ不同ङ功ऀ。ث这些人，试
可以被ऀ来ଇ成建立品格ङ目ङ，৲这样重要ङ目ङ却ީஔ了ପଋࢶ
৆历压ԃ之י其他ନ径ୃޗ法ੂ得ङ。ث这些人，试ࢶ产ࣿ忍৳和坚



持。这些ީ我们৆历神ङ祝福和⼞跑天路্ث必须ङ品质。（٥伯来
书10章36ਭ，12章1ਭ）。
    ஔ了雅各提ӱङ这两ࢵ，他৐৒告诉我们要ਆଋث压ԃ୪误回应٫
来ङ拆毁性影响，我们必须认识ӱ，神要҅ऀ这些压ԃ来让我们“؏
২ޗ৞”（NASB）西੏•基斯ࣔ梅ұ在ࡨୋ这ਭ৆ކङޞ候ӊӱ：
    “؏২”意味着什么？ਂ定不ީ说“没有৤”。在雅各书3章2ਭӊ
ӱ：“原来我们在许ך事上ୃ有ଋע，若有人在话语上没有ଋע，他
ؼ，Ҷ人，也ਈԏ住ਘ己ङҶ身。”雅各想要解ୋ؏Ҷङ意思؏ީؼ
ީ“在任何一ࢵ上ୃ没有৞欠”。ґৢ在勸立比书中也同样҅ऀ了؏
Ҷ这个词。৲新国எ译本（NIV）৬译为“成ࣅ”（勸ӯ比书3章15
ਭ）。“我们中୿凡ީ؏Ҷ人，总要存这样ङ心。”ث于ґৢ和雅各
书Ғङ读ৱ，؏Ҷ一词意思ީؼ“成ࣅ”。
    与“成ࣅ”ީ同义词ङ还有Ҷࣀ。彼得⼔主ङ名医治在所ৢ୹廊下
每日乞讨ङ଻个瘸ਓङ人。路加ӊӱ这个乞丐得ӱ了Ҷࣀङ医治（҅
㒖行传3章16ਭ）。这个瘸ਓ人ङ਌和廦׿骨变得ҡ⻑了，因此他ؼ
没有৞஘，行走ײ正ٯ人了。
    毫ޗ৞欠和ӹ面说ङҶࣀ也ީ同义词，意思ީ所有ୂ分功ਈ؏Ҷ。
尽管这两个词表ଇ同一个意思，但ީҶީࣀ正面表ଇ。৲毫ޗ欠৞ީ
从反面。
    在雅各所ো出ङਆଋ压ԃ৲不ީ被压ԃ所ਆङ建议中，暗含着一个
看法，ײީؼ果我们要在争战中得ਆ，ؼ要了解我们ਘ己ङ৞ࢵ，我
们认识ӱਘ己在许ך事上ୃ有ଋע。这要求我们认识ӱ我们面ثङ试
及其性质ު露出来ङ一种ନ径，因此ࢵ神让我们身上存在ङ৞ީ，ࢶ
这些৞ࢵ也许可以被ݷ正。这表ޢ我们ଶ଱ङ试ࢶਈ帮助我们认出我
们隐੗ङ不成ࣅ、我们不؏Ҷङ地ސ、我们ࣿ命中最亏৞了৷稣基督
ङ形象ङ地ސ。要想从试ࢶ中ੂ得最םङ益ؼ，ה要求我们必须认识
ӱ，压ԃ没有造成我们ङ不成ࣅ或ৱ不؏Ҷ，这些本来ؼ存在，只ީ
被ު露出来৲已，也因此我们ਈ寻求神ङ帮助，来ݷ正我们ࣿ命中ङ
这些৞欠。
    在我ਘ己ङࣿࡴ中，我ଶ଱了雅各所提ӱङ各样ङ压ԃ，我发现专
有帮助。我们ୃ知ଳ神最ৄީٯ在一个神٥望基督㒖成为ङ形象非ࡨ
٥望要҅我们ୃҦ৷稣基督（ৢ马书8章29ਭ，以弗所书4章13ӱ15
ਭ）。成ࣅ和؏Ҷ意味着我们Ҧ৷稣。不成ࣅ和不؏Ҷ意味着我们ࣿ



命中有某个ୂ分不Ҧ৷稣。ࣀ৲尽管这ީ真ङ，Ҧ基督这个概念看起
来صך有ࢵ模糊，ޗ从下手。৷稣会怎么ҟީ个很棒ङ想法，但ީײ
果没有具体答案填ҵ，ؼ可ਈީ个没什么ऀהङ问题。问我哪里不Ҧ
৷稣，ީ一个很ױङݱ练，可以认出神要ପଋ压ԃ在我们ࣿ命中ҟङ
ٗ。不幸ङީ，这个问题还不ל，并且实எ上没有什么帮助，ஔ非我
具体ङ知ଳ৷稣ީ什么样ङ。
    要让这个ݼ法৷稣ङ概念有实எ意义，我个人发现比较有ݼङސ法
ީ，把ਘ己和圣৆中描ଚ基督㒖形象ङ৆ކ作ث比。这样ҟث我很有
ऀ，因为每段৆ୃކো出一Ԁ৷稣ީ什么样׿ङ্҄图इ。圣৆很ך
৆ୃކ可以有此功ऀ，但我只想提两ה。其中之一ީ马太福音5章3ӱ
12ਭ，在଻里一个基督㒖被描ଚ为一个ࢲ里贫穷、为৤哀㕜、࢓柔或
愿为义受ଯ؈心、҅人和睦ङ人，ީ一个ࢎ、顺、楈渴慕义、㔎恤࢓
ଘ也不ҟ非义ङ事ङ人。我面ث压ԃङ反应ު示出我ࣿ命中有或ৱީ
没有这些品质。我ङ反应让我ࣿ命中଻些不成ࣅ和不؏Ҷ（也即不Ҧ
৷稣）ङ地ࡿސ出水面。ࣀ后，认出我ީײ何不Ҧ৷稣ङ，我ਈ认
৤，并寻求神ङ帮助，在敬垯上ݱ练ਘ己（提ݦ太ӹ书4章7ਭ），当
。更Ҧ৷稣ީؼ这里敬垯ङ意思ࣀ
    另一段我҅ऀङ具有同样功ݼङ৆ީކ加ܞ太书5章22ӱ23ਭ，ީ
关于圣ࢲ所ݎ果׿ङ章ਭ。圣৆说৷稣ީ被圣ࢲ充ࢠङ؏২҆׿（以
赛亚书11章2ӱ5ਭ，约৫福音3章34ਭ，҅㒖行传10章38ਭ）。因
此，我们可以想见，他ङࣿ命也ީ一个充ࢠ圣ࢲ果׿ङ؏২҆׿。主
৷稣基督ީؼ仁࣊、喜乐、和平、忍৳、恩㘜、良善、Ғ实、࢓柔、
ਭӲ最ৄ极ङ人格体现。
    当我ଶ଱ࣿࡴ中各样压ԃޞ，我试着专ࡨ在雅各书1章2ӱ4ਭङ真
ࣲ上，ީؼ神٥望҅ऀ我ࣿࡴ中ङ压ԃ来ު出我ࣿ命中ङ৞欠并同ޞ
҅我更Ҧ৷稣。我努ԃ有意识ङ思想我ङ反应ު露了我哪个ୂ分还不
成ࣅ和不؏Ҷ（也即不Ҧ৷稣），并且当我҅ऀ加ܞ太书5章22ӱ23
ਭ作为标ؾ来੫୏我有哪些不Ҧ৷稣ङ地ސ，压ԃؼਈ转变为我基督
㒖ࣿ命中ङ一个助ԃ。
    ҅ऀ加ܞ太书5章22ӱ23ਭ作为标ؾ，我会৐৒问ਘ己“我ङ反应
ީ否可ਈ或事实上ީ৞乏仁࣊、喜乐、和平、忍৳、恩㘜、良善、Ғ
实、࢓柔、ਭӲङ？”ࣀ后，认出有哪个具体ङୂ分亏৞了基督ङ形
象，我ؼ会认৤并寻求神ङ帮助，并且为敬垯ङ目标努ԃ地ݱ练ਘ



己，同ޞӲ定一个计划让这样ङ敬垯੊实ӱࣿ命中（提ݦ太ӹ书4章7
ਭ）。
    我٥望我ਈל说，我一直ਈ这样ࡴࣲࣿה中ङ压ԃ，但ީ峭实ଘ҅
我不得不承认我没有。但ީ，我可以峭实ङ说，每当我这样回应（并
且成୸）ङޞ候，我ؼ从中ੂ益৲不ީ被压ԃ打⶧。৲且，我可以塃
有ਘҒङ说，因为这ީ建立在圣৆真ࣲङ磐石上ङ，ײ果҂ࣁ此ࣲה
压ԃ，҂ؼ会在ਆଋ压ԃ上取得实质进步，৲不ީ被压ԃ打⶧。

。胜要素#4ڰ
    要在压ԃਆଋ我们之ӹਆଋ؉，҂必须要去发现神٥望҂在压ԃङ
境之中ҟ什么。根݇圣৆，ࣿ命中任何领域要发ࣿ真正符合圣৆ङה
҆。去݊某些东西和ੂ得某些东西ީؼ，变，ୃ会有两件事发ࣿݷ
、导我们要ஔ݊“一切ङ苦毒、㕠㕑、㓴㔄ݾ以弗所书4章31ਭ，ײ
Ⳓ昭、毁谤并一切ङ恶毒”（所有不符合圣৆ङث压ԃङ回应），这
之后ङ32ਭ紧ݎ着告诉我们要加上恩㘜相待，㔎㖏ङ心和彼此饶㕀。
݅句话说，ஔ݊୪误ङ回应还不足ל。这些୪误ङ回应必须被正确ङ
代替。ऀ更݅来取代，ऀ建立新习惯来ஔ݊旧习惯。我们ऀ؆习正确
回应ङސ式来Ҡ止୪误ङ回应ސ式。
    勸立比书4章6ӱ9ਭ告诉我们，ࢾਖ਼这样ङ୪误回应要被正确ङ祷
告、正确ङ思想和正确ङ行动来取代。歌ৢ西书3章8ӱ14ਭ告诫我们
要弃্୪误ङ回应ԕܬ㓴㔄、㕠㕑、恶毒、毁谤、污秽ङ言语和崏
言，取৲代之ङ应该ީ一梂㔎㖏、恩㘜、崢卑、࢓柔、忍৳、ԕؠ、
饶㕀和࣊ङ心。在这些৆ކ和很ך其他৆ކ中，圣৆ୃܸ战我们，不
单单关ࡨ我们不应该ҟ什么，৲ީ更重要ङ，关ࡨ଻些我们应该ҟ
ङ。
    这意味着当我们଱ӱ压ԃޞ，我们应该情感、ࣲ性和行为上ਘ控，
并让ਘ己有意识地去思ৰ什么ީ合乎敬垯、合乎圣৆ङ回应ސ式。为
了防止我们养成一种新ङ不良回应，我们必须养成习惯，ر心意ק
回，҅之ୃ顺服基督（哥林ך后书10章5ਭ）。当ה在压ԃ之下ޞ，
我们必须ਘ律，问ਘ己，神٥望我ҟ什么？神٥望我ײ何回应？当我
们这么ҟङޞ候，几件事ؼ会发ࣿ：我们会服从圣৆，我们ङ思想会
被圣৆更新，我们和我们ث压ԃङ回应会被ݷ变，৲且我们会发现、
证实和感谢神善良、纯Ҷ、可喜㖈ङ旨意（ৢ马书12章2ਭ）。



    在这ҩ，我想举҆说ޢ，在实践中҅ऀ我上ଚ所说ङ这些要素会ީ
怎么样ङ，我要告诉҂们一个我们称之为੉哿ङ女ऀ҅ב这些要素ङ
但愢ݪ卷ҵ了拜װ告诉我ଋ去װ，ޞ当੉哿ӱ我这里寻求ૼ导。׿҆
成为װ也告诉我最近װ。拆毁性ङ不敬垯৆历ך同性㔷和其他很、ݾ
一名基督㒖，٥װ望ਈ弃্旧有ङ不敬垯ङࣿސࡴ式，并且ਈל有敬
垯ङ态度和行为。要这样ҟ，װ面ثङ问题之一ީ和一个女人ङ关
系，װ和这个女人一起ࣿࡴ并且和װ有同性㔷关系。
    ੉哿ࢎ楚地告诉这个女人（我们称װ为ਲ࣭）װ已৆ީ一个基督
㒖，װ不想再৐৒ଋ去଻种ࣿࡴ了。不幸ङީ，这个旧伴侣沉溺৤中
不ਂݹ手。ਲ࣭不ލ地回来骚扰װ。װ会ӱٗװ作ङ地ސ，当੉哿上
车回װ，؟也会尾随װӱ؟。当他们ӱ了੉哿ङ公ㅠ，ਲ࣭ؼ会跳下
车试图劝说੉哿回ӱװ们ଋ去଻种不ଳ德ङ关系去。
    有一次，当੉哿Ҡ在红ࢰӹङ几怾车之后，ਲ࣭跑ӱװङ车ଆ，强
ԃ打开୹׺਄װ要װ回ӱਘ己这里，否则ؼ要োࢵװ颜਩看看。我让
会ङ୸老和ݾװ把此事告知װ劝诫ޞङґ护。我同ب报警并寻求警װ
会众，请他们尽ԃґ护װङ安Ҷ。我也建议װ应该试着和Ӱ人一起尽
୏ךङ参加ࡴ动。
    尽管这样，ਲ࣭৐৒跟踪װ，找机会可以㔼吓װ并٥望ଘ҅װ回
来。有一天，当੉哿来ૼ导，װ告诉我当װ走出一؟餐厅ङޞ候，又
଱ӱ了ਲ࣭。װ说ਲ࣭打װ৲且ऀ言语ݸ击װ。我问װ：“҂ީ怎么
回应ङ？҂ङ感受ީ什么？”װ表示ਘ己非ٯङ惊㔇，不知ଳਲ࣭会
不会真ङ实ޑ଻些׺਄。
    当੉哿告诉我ङװङଶ଱ޞ，我和װ一起分析װङ困境，思ৰײ果
ީ我ה在װङ৆历中我会被试ݍ去怎么想和会有什么感受。当我Ҝ听
正在৆历װ符合ٯ看起来非，ކ候，我想ӱ彼得ӹ书ङ一段৆ޞङװ
ङ，这段৆ކਈל提҈װ所஬要ङ帮助和ܶ引。当װ说؏了发ࣿ了什
么，我提୉װ说，神已৆在他ङ话语里把一切我们所஬ङ关于ࣿ命和
敬垯ङ事ୃ告诉我们了（彼得后书1章3ӱ4ਭ）。我告诉װ当我Ҝ听
现在这个װ适合ٯ看起来非，ކ我不ਘ觉ङ想ӱ彼得ӹ书ङ৆，ޞװ
ࣿ命阶段。ࣀ后我请װ和我一起৬开ӱ଻段৆ީؼކ彼得ӹ书3章13
ӱ16ਭ。我向װ解ୋ这段৆ކ，彼得ӹ书ީؼӊো଻些和װङଶ଱有
同样原因ङ人。他们ީ为义受ଯଘङ人，他们受苦ީ因为他们为基督
作见证（3章14ਭ，4章16ਭ）。



    我们؆习了彼得ӹ书3章13ਭ，这ਭ৆ކ建议当我们不ލ行善ޞ，
我们很可ਈ不会被恶待或ৱଯଘ。ࣀ后我们看14ਭ，强调说会有这样
ङޞ候，即҅我们ࢽ心为善，因着他ਘ己良善ङ旨意，神可ਈ仍ࣀҪ
许我们受苦。我们也ࡨ意ӱ，在ܶ出行善会受苦这种可ਈ之后，ީ一
个ث为义受ଯଘङ人ީ有福ङґ证。我们谈ӱ为义受苦ङ人为什么以
及怎么样有可ਈ被祝福，这个人为什么原因被祝福，详细地看紧ݎ着
ङ৆ކ所提ӱङ祝福（彼得ӹ书3章15ӱ16ਭ）已৆在彼得ӹ书ޅ个
上下ކ中。
    ҟ了这些之后，我们专ࡨ在神ݾ导我们当我们৆历彼得ӹ书3章14
ӱ16ਭ଻样ङ艰஡ޞ，我们不应该ҟ什么，应该ҟ什么。我们ࡨ意ӱ
14ਭ告诉我们不ਈҟ什么（ީؼ我们஬要弃্ङ）。具体来说，我们
思想彼得ܸ战我们不要让敌人ङ׺吓和毁谤吓ӱ我们，҅我们丧剶。
୿讨论了15和16ਭ，这两ਭ提҈了一些ܶ导（习ޞ后我们ਰࣀ    
得），可以ਆଋ14ਭ中所说ङ୪误和拆毁性ङ回应。ܷࣁ彼得ङ意
见，我们必须在弃্୪误回应ङ同ऀ҅ޞ正确ङ回应。事实上，他ङ
观ީࢵ我们஬要ऀ“穿上”来“਍下”。15ਭ开ףङ“只要”ީ让我
们ࡨ意他ر要说ङ和他刚刚说ङ有非إٯ切ङ关系。彼得在说，我们
要心里س基督为圣来代替我们ث压ԃङ㔼惧和্望，也ީؼ说，我们
要ଣܫ把发ࣿ在我们身上ङ一切ୃݹ在我们ङ主基督ङ主权之下来
看。
    我们一起ݍ讨了ײ何应ऀ，ײީؼ何认出和ࣲ解我们ङ救主ީ谁：
记得他ީ基督，他也ީ主，这ث于被ࣿࡴ压ԃ打⶧ީ一ӷ解毒ӷ。我
和੉哿讨论了这个关于基督主权ङ真ࣲ和װ被恶待和׺਄ङ৆历之୿
ङ关系。在这个ה境中，我认为意味着我们被呼召৆历这个艰஡ङޞ
期，我们必须默想基督ީ主并且他ީ所有事和所有人ङ主ㅇ这个事
实。
    这意味着在所有境ӑ、所有ޞ候，我们ୃ应该思想基督在݋权，他
仍݋ࣀ管，他拥有天上地下一切ङ权柄。ࣀ后我问װ这些ୃײ何应ऀ
ӱװ和ਲ࣭ङה境中。װҟ了关৻。我向װ解ୋ这意味着基督也ثਲ
࣭有主权，基督可以Ӳ止װ。这也意味着ਲ࣭不ީ主，҂也不应该这
么想װ。৲且进一步ङ，我告诫ײװ果װ这么想ਲ࣭，㔼惧ؼ会଀Ӳ
，候ޞङװҪ许㔼惧ਆଋݍ被试װ当，װ我告诉，ކ基于这ਭ৆。װ



刻默想基督ީ万有ङ主并且他也ީ҂ङ主这ޞ஬要有意识ङ在଻个װ
个事实。
    我劝告װҟ几件事：首先，װ必须ଣܫ在神ङ主权下看所有ङ事，
第二，װ必须有意识地ଣܫ为神ङҶਈ、应许、看顾感谢神。我告诉
他ਘࣁܷ，这么ҟ，必须要记得神Ҫ许这些发ࣿީ为ङ一些事װ，װ
己ङ话，神最ৄީ要成װؼङ益ה并归哛耀与他。（ৢ马书8章28
ਭ，11章36ਭ）我ނ促װ思ৰ神可ਈ٥望ପଋਲ࣭这个压ԃ为װҟ什
么并ପଋװҟ什么。（雅各书1章2ӱ4ਭ）。
    在解ୋ和应ऀ了15ਭङ真ࣲ后，我们৐৒关ࡨ神说我们在困境中要
ਆଋ压ԃ所必须ҟङ另一件事。16ਭ告诉我们，我们஬要专心行善并
确ґ我们ङ行为ީ神所喜㖈ङ，৲不ީ关יࡨ在可㔇ङה境。݅句话
说，这ਭ৆ܸކ战我们，ر心思ݶ回，并思ৰ神要我们ҟ什么，思ৰ
神٥望我们怎么ҟ，҅得我们成为他ङ见证。在艰஡之中，我们஬要
思想س基督为主意味着什么。当我们面ث压ԃ，我们஬要投ҵࡨ意ԃ
来计划和ҟ଻些২善ङ，৲不ީ总ީ想问题ङ可㔇。在这样ङޞ候，
我们஬要ङީ主动出击৲不ީ被动挨打。我们஬要问，“主啊，҂要
我ҟ什么？我ײ何在回应他们ङ恶行ޞ向他们ي现基督ङ哛耀？
    这ީؼ੉哿ה在压ԃङ境ӑ下஬要听ӱङ。提҈োװङ乃ީ神ࣲה
何了？我很高ײ੉哿㔼吓事件后৒רױ压ԃङ计划。҂ީ不ީ很ࡴࣿ
兴告诉҂，当੉哿৐৒װङ基督㒖ࣿޞࡴ，ਲ࣭开׷意识ӱװङ׺਄
和企图ୃީ没ऀङ。װଞ出，׺਄解ஔ了。
    ੉哿஬要听ӱ这些真ࣲ。҂我也ީ一样。ӊ下来，ݎ受这个事实，
只要҂还在世上，҂ؼ会ଶ଱各种各样ङ压ԃ。更进一步，҂也应该
预މӱ҂面ث这些压ԃޞ候会被试ݍ，҅ऀ不敬垯ङސ式回应。但
ީ，҂可以确Ғ，当҂㓘实৲有Ғ心ङܷࣁ我告诉੉哿ङ步骤去ҟङ
。ਈਆଋ压ԃ৲不ީ为之所ਆؼ候，҂ޞ

。胜要素#5ڰ
    在ךױ年里，我଱ӱ很ך也ૼ导了一些٫着裂कङ人，ؼ因为他们
不必要地把ਘ己஘ҵ压ԃङה境中。有一些人ީ因为ҟ太ך事情。也
有一些人ީ৞乏计划和安݌。还有人ީ因为去了不该去ङ地ސ。还有
些人ީ因为和一些糟糕ङ人ࢌ在一起。一些人则ީ因为他们认为每种
஬要ୃީ神命令他们去填ࢠङ。还有些人ީ؞㔇ײ果他们不ҟ某些



事，这些事ؼ会؏不成或ৱ最起码ީ؏成ङ不ױ。还有些人ީ因为他
们٥望Ӱ人ङ׫ץ或ৱޗ法্ܡӰ人。有些人则ީ因为忙碌和超负ਾ
让他们觉得ਘ己很重要。
    一个人把ਘ己ݹ在没必要ङ压ԃ之下ङ原因ך种ך样。ײ果一个觉
得ਘ己要ҟङ事太ך，因此৲感受ӱ压ԃङ人，想要防止ਘ己被压ԃ
打⶧，ݱ练ਘ我检验，找出他们压ԃङ主要原因，这会很有帮助。这
些人应该问ਘ己，我ީ因为上ଚ原因或ৱࣾ至ީ没有提ӱङ一些原因
৲被压⶧ङ吗？ࣀ后他们应该努ԃ发现，神ײ何看他们把ਘ己৥于不
必要ङ忙碌中ङࣲ由，并作出神٥望他们所ҟङݷ变。
    有一件事可以ਂ定：在神ङ恩典中，他永远不会呼召我们去ҟଋ于
我们所ਈҟङ。（勸ӯ比书4章13ਭ，哥林ך后书3章5ӱ6ਭ，9章8
ਭ，雅歌1章29）。当我们还ࡴ在这个世上ङޞ候，৷稣为一个女人
ङ辩护非ٯਈ鼓ԋ我们所有人，这个女人作了一些事被其他人批评。
为ґ护װ，৷稣告诉װङ批评ৱ们不要ݛ扰װ，因为װ所ҟङީ尽װ
所ਈङ。（马可福音14章8ਭ）
    ৷稣ङ这些话װث和我们ୃ非ٯ有意义。这些话表ޢ我们ङ主并不
期待װҟװ不ਈҟङ，৲ީװਈҟङ。ث我们也ީײ此。神期待我们
ҟ我们ਈҟङ，不ך也不ص。我们要ਆଋ压ԃ，ؼ要؆习这个。
    举个҆ײ，׿果我们有人எ关系压ԃ，我们ङ责任ީ：“若ީਈ
行，总要尽ԃ与众人和睦。”我们必须“务要ଝ求和睦ङ事”（ৢ马
书12章18ਭ，14章19ਭ）。这些ީ我们必须ҟङ。我们必须ҟ଻些
ਈל有助于我们与他人和睦相הङ事。ଝ求和睦ङ事意味着，一位和
୆Ң有严重冲突ङ丈夫或⽺׿，应该持৒不ލ地寻求践行彼得ӹ书3
章1ӱ7ਭङܶ导。这ީ他们ङ责任。也ީ他们ਈҟङ。但ީ，他们不
ਈҟङީ也不应该试图ҟङީ，让他们ङ୆Ң来和他们和睦。ײ果他
们认为ਘ己必须也ਈל解决问题，他们ؼ会试图ҟךଋ他们所ਈҟ
ङ，ৈ果ީؼ被压⶧。他们必须㇎行神命令ङ责任，ࣀ后ر他们所不
ਈҟङ交ো神。
    类似ङ，ײ果ٗ作中或ݾ会里有些事没有ҟ，人必须؆会分出优先
次序和计划安݌，他们必须善ऀޞ୿，他们必须向着主ܷࣁ他们ङ优
先次序Ҷ心ٗ作，৲不试图ҟଋ于他们所ਈҟ或ৱ应该ҟङ。（雅歌
3章23ӱ25ਭ，以弗所书6章5ӱ9ਭ）。这意味着他们必须ҟ଻些他
们ਈ也应该ҟङ事，৲ث଻些不ީ他们主要责任ङ事说不。他们必须



୿或技ਈ৲不ਈ؏成ङ事说不。也许，在ޞ଻些他们现在因着৞乏ث
其他ޞ୿，他们ؼਈלҟ这些事了，৲不ީ现在。不ਈ把ٗ作ܷࣁ优
先次序作计划也不ਈܷࣁ这些优先次序执行计划，一定会҅得他们஘
ҵ不必要ङ压ԃङ境ӑ之中。

。胜要素#6ڰ
    在我所ӊङ《敬垯ࣿࡴ功课表》一书第一卷5至8页，我提ӱ很ޞך
候我们变得烦彇、㗹㔄和仇㕑，ީ因为我们有些权ӯ被否认了。要ਆ
ଋ这个Ҝ向，我鼓ԋ؟ם：
    分辨҂ङ什么权ӯ在这个场合下被否认或忽视了。҂ީ否认为҂有
权被س重，因此当҂ङ⽺׿没有ࢠ足҂ङ愿望ޞ҂ؼ沮丧？҂ީ否认
为҂应该被称赞，因此当一个人批评҂或没有向҂表示感谢ङޞ候，
҂ؼ变得很㗹㕑？分辨҂认为什么被否认了，ࣀ后转向神。҂ً于
他。他知ଳ҂真正஬要ङީ什么（勸ӯ比书4章19ਭ）。相Ғ他看顾
҂。他ࣾ至在开口祈求之ӹؼ知ଳ҂஬要什么（马太福音6章25ӱ34
ਭ）。相Ғ神比҂有智慧。他比҂更知ଳ҂஬要什么，ײ果҂ܷࣁ他
ङސ式ࣲה问题，他会҈应҂所஬ङ。
    把主权交ো神不意味着҂必须变得任人ㅇԁ。这不意味着҂永远不
ਈ让人知ଳ҂ङ期待，或ৱ҂从不抗争、ދ责、坚持、劝诫或试图纠
正某人。这意味着҂努ԃऀ符合圣৆ङ、哛耀神ङސ式，为着符合圣
৆、哛耀神ङ原因，出于符合圣৆、哛耀神ङ动机来行事。这意味
着，在҂ҟ؏所有当ҟङ之后，҂把ৈ果交ো神，并相Ғ他会成ثؼ
҂正确৲২善ङ事（峪篇34篇8ӱ10ਭ）。҂஬要㇎行҂ङ责任并把
主权交ো神。当他把权ԃ交还ো҂ङޞ候，要ر之视为ࣔ权并为此感
谢神。
    我有一次读一个ݻ事，ީ关于一个众所周知ङࢾਖ਼ङ人。当҂଱ӱ
他，ࢾਖ਼ؼӊ在他਎上。ޗ论他去哪里，人们ୃ会听ӱ他ܘ怨这ܘ怨
଻。似乎什么ୃ不ਈ让他ࢠ意。但ީ，当有一天，有个很久没有见ଋ
他ङ人又଱ӱ了他，ࡨ意ӱ这个人变了。他很震惊，因为这个人没有
哼哼⭓⭓，ܘ怨连天。他看ӱङީ一个ࢠ਎㗠快笑ؠङ人。他马上意
识ӱ这个人和他以ӹ认识ङޞ候্ࣀ不同了。因此，他问这个
人：“҂发ࣿ了什么事啊？”这个人回答说他雇了一个人来替他ࢾ
ਖ਼。“这要صך୛啊？”“200২元一天”他回答ӱ。“哇，这可不



ީ一笔ش୛，但ީ҂怎么ਈ付得起，一周ؼ要1400২元
呢！”“俄”଻个人说，“我付不起，但ީ我一ࢵ也不ࢾਖ਼，因为这
不ީ我ङ事ҩ。这ީ我付୛让他ҟङ。他ؼ有责任ࣁ顾我。”
    当ࣀ，朋友们，这ީ一个ਗ਼构ङݻ事，但ީث我们基督㒖来说这里
有真正ङ要ࢵ。要ީؼࢵ现在我们成为基督㒖，我们ؼ把所有主权交
ো神。哥林ךӹ书6章20告诉我们，我们不ީਘ己ङ人。我们ީ重价
买回来ङ。我们ީً于主ङ，他说：“不要㓟ਖ਼，҂们ङ天࣋知ଳ҂
们ङ境ӑ。҂们有一个天上ङ࣋，他关心҂们，他说ଋ若҂们؏成神
所托付ङ责任，神会҈应҂们所஬和权ӯ。（彼得ӹ书5章7ਭ，勸ӯ
比书4章19ਭ，马太福音6章18ӱ34ਭ，٥伯来书13章5ӱ6ਭ，峪篇
34篇8ӱ10ਭ）。
    在这一章ङ开׷，我强调说任何人ࡴ在这世上ୃ会ଶ଱压ԃ。压ԃ
和关ࡴ果҂要ਆଋ这些压ԃ，不让؉们在҂ङࣿײ，可避Ҳ。因此ޗ
系中刽垬，҂必须扎根在符合圣৆ङࣲה步骤上，每当面ث压ԃङޞ
候ୃ㓘实ସ行。在这本书里，我描ଚ了我确Ғީࡴࣿث压ԃ敬垯ङ回
应ސ式。
    我确Ғ，ײ果҂҅ऀ؉，这个建立在圣৆之上ङ步骤ؼ会发ܼ作
ऀ。؉会发ܼ作ऀ，ީ因为؉建立在圣৆真ࣲ上。问题不ީ؉ީ否有
作ऀ？问题ީ，҂要҅ऀ吗？神喜㖈҂和我גם说会ऀ。ײ果我们ײ
此行，ؼ会成为彼得ӹ书3章15和16ਭ中所说ङ଻样ङ人，引起Ӱ人
ङרױ，ީ什么҅我们与众不同，这也会҅଻些্ܡ基督和我们基督
㒖ࣿސࡴ式ङ人ਘ觉兪㗼。哛耀归于主，他曾行ҟם事，若我们࣊
他，Ғ任他，顺服他，他ؼ会৐৒ପଋ我们ҟם事。
 
：讨论问题/࣐ڀ
    1.在本章ङஐଚ中，另י一些重要ङ符合圣৆ङਆଋ压ԃ৲不ީ被
其ਆଋङ要素被ӧ出来，本章ୃ讨论了哪些要素？
    2.总ৈ这些要素ङ意思。
    3.解ୋ为什么实践这些要素ਈל帮助҂或其他人ਆଋث压ԃङ୪误
反应。
    4.当面临要被压ԃܤ⶧ङ试ޞݍ，辨Ӱ҂ପٯ会҅ऀ这些要素中ङ
哪个？
    5.举҆说ޢ҂会在什么ޞ୿和场合ݱ练这些要素。



    6.解ୋ说ݱޢ练这些要素在当ثޞ҂ङࣿ命有什么实எ果ݼ。
    7.当面临要被压ԃܤ⶧ङ试ޞݍ，辨Ӱ҂ପٯ最Ҝ向于忽ऋङީ哪
个要素？
    8.有没有一些ޞ候҂承担ଋך，试图ҟ太ךङ事？҂ީ不ީ应承了
不该应承ङ事？҂ީ否ܷࣁ神ো҂ङ优先次序来安݌҂ङࣿࡴ并҅ऀ
҂ङޞ୿和精ԃ？神ث҂ङ人ࣿङ优先次序ީ什么？这些事情஬要有
？变ݷ果ީ，ީ什么？҂又஬要ҟ什么来ײ？变吗ݷ
    9.当҂想象खٌ宝训里所描ଚङ基督㒖形象ޞ（马太福音5章1ӱ12
ਭ），有哪个ީ҂最想在ࣿ命中培养ङ？压ԃײ何帮助҂培养҂所஬
要ङ品质ङ？
    10.当҂୪误ङ回应压ԃޞ，有哪些҂认为正当ङ权ӯ被否认了？
？进҂ङ回应ݷ此҂ਈҟ什么来ث
    11.҂要怎么ҟ让本章中所说ङਆଋ压ԃङ圣৆真ࣲ更ךङ成为҂
ࣿ命中ङ事实？
    12.找出有哪个҂认识ङ人，৆历很ך压ԃ并且被不敬垯ङ回应ङ
试ݍ所ਆ？认出他们回应ङސ式以及他们所৆历ङ拆毁性ৈ果。找出
本章提ӱङਆଋ压ԃङ要素中，有哪个ީ他们没有ݱ练ङ。
    13.计划҂ײ何҅ऀ这个材މ帮助଻些人ݷ变他们回应ङސ式。
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