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引言 
 

 

我居住在佛蒙特州，这个名字源自法语，意为“青山”。这里确实绿意盎

然，也就意味着雨水丰沛——有时甚至过多。记得曾有一次，在24小时内，

佛蒙特州首府蒙彼利埃的降雨量达到了9英寸。威努斯基河河水漫过堤岸，

整个市中心都被洪水淹没。种着玉米和大豆的田地遭到严重毁坏，住宅与商

铺也受损或被毁。 

 

愤怒就如同河流——通常并无破坏性，但一旦任其漫过堤岸，它会迅速化作

汹涌的洪流，造成大面积的破坏。那么，我们该如何在愤怒爆发之前加以遏

制呢？这份实践指南旨在帮助你解答这一问题。 

 

首先，先打好“认识愤怒”的基础。事实证明，愤怒十分复杂，我们将揭开

它的层层伪装，让其显露本质。其次，我们会区分有罪的愤怒与无罪的愤

怒，并探讨为何及时处理所有愤怒情绪至关重要。最后，我们将探讨胜过愤

怒的四个关键要素：胜过愤怒的力量、胜过愤怒的实际步骤、胜过愤怒过程

中的障碍，以及我们对胜过愤怒的盼望。 

 

接下来，我们先从更深入地认识愤怒开始。 
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1 

认识愤怒 
 

 

揭开愤怒的伪装 

我们大多数人对愤怒的认知都较为片面：爆发性、言语攻击性，有时甚至是

暴力的。但愤怒有着多种表现形式，它可能是沉默寡言、孤僻疏离的，也可

能是赌气任性、闷闷不乐的；既可能表现为不知疲倦的干劲，也可能是吵闹

不休、令人反感的状态。要胜过愤怒，首先必须揭开它的伪装。那么，如何

判断自己是否容易产生愤怒情绪呢？ 

 

如果你想到某个人时，会在心里与对方争辩（当然，你总会是赢家），或是

总盯着对方不那么讨人喜欢的特质，那你可能正处于愤怒之中。当你与这个

人相遇时，会想方设法不露痕迹地避开对方。 

 

如果你出现了某些身体症状，比如偏头痛、肠胃不适、失眠或抑郁，那你可

能正处于愤怒之中。 

 

如果你工作效率下降，甚至连简单的任务都难以集中精力完成，那你可能正

处于愤怒之中。 

 

如果你对人说话不耐烦（我妻子称之为“冒火”），或是对生活中的种种变

故普遍缺乏耐心，那你可能正处于愤怒之中。 

 

如果你觉得各类小孩子——无论是自己的孩子、孙辈，还是教会里的孩子—

—总是让你感到烦躁，那你可能正处于愤怒之中。 

 

如果你觉得别人的小怪癖（尤其是配偶的）总是让你心烦，并且总会引发你

的抱怨，那你可能正处于愤怒之中。 

 

没错，愤怒有着诸多伪装。因此，首要任务就是揭露它的真面目。毕竟，就

像疾病若不辨认症状，就无法治愈。 
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愤怒的分类 

揭开愤怒的伪装后，我们便可以对其进行分类了， 

 

因为并非所有愤怒都可以一概而论。作为中性、非罪性的愤怒情绪，与作为

罪的愤怒，二者之间有着天壤之别。 

 

神赋予了我们丰富的情感与感受——喜乐与忧伤、爱与恨、嫉妒、热忱、愤

怒、恐惧。每一种情感都有有罪和无罪之分。人们常常会产生恐惧，却未必涉

及罪；但如果这种恐惧反映出对神的信靠缺失，使人陷入软弱、无法履行应尽

的职责，那它就成了罪。圣经劝勉我们：“生气却不要犯罪”（弗4:26）。显

然，愤怒并非总是有罪的。 

 

事实上，义怒是对一切邪恶之事合宜的回应。非尼哈就是如此，他用枪刺死

了西缅人和他的米甸情人，止住了瘟疫，神因此称赞他的义怒（民25:1-

15）。同样，撒母耳因扫罗不肯遵行耶和华的命令，没有灭绝亚玛力人而显

露出义怒，亲手砍死了亚玛力人的王亚甲（撒上15:32-33）。 

 

然而，证明存在无罪愤怒的最有力依据，正是神本身。圣经多次提及神发怒

惩罚恶人。耶稣基督也有几次明确表现出愤怒，比如对冷酷无情的法利赛人

（可3:1-6）和殿里的无良商贩（可11:15-19）。诚然，当耶稣再来时，恶

人必要“躲藏……向山和岩石说：‘倒在我们身上吧！把我们藏起来，躲避

坐宝座者的面目和羔羊的愤怒， 因为他们愤怒的大日到了，谁能站得住

呢？’”（启6:15-17）。 

 

既然有可能生气却不犯罪，那么愤怒在何种情况下会越过界限呢？在何种情

况下，它会像河水漫过堤岸一样，既伤害他人，又摧毁自己的灵魂呢？ 

 

当愤怒所引发的态度与行为违背了爱的律法（即第二条最大的诫命）时，这

种愤怒就是有罪的。歌罗西书3:8说道：“但现在你们要弃绝这一切的事，

以及恼恨、愤怒、恶毒、毁谤并口中污秽的言语。”显然，圣经在此所指的

是有罪的愤怒，因为它将愤怒与恶毒、毁谤、污秽的言语等恶行并列。以弗

所书4:31又加上苦毒与嚷闹，这些行为都会使圣灵担忧（弗4:30）。 

 

应对愤怒 

由此可见，有罪的愤怒会损害我们与神及他人的关系。但愤怒不就像佛蒙特

州的雪天一样常见吗？我们真的需要在意日常那些微不足道的怒气吗？真的

需要拉响警报吗？ 

 

答案是肯定的！我们必须彻底且迅速地处理愤怒情绪，原因如下。首先，圣经
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针对罪性的愤怒给出了严厉且频繁的警告。“情欲的事”包括“仇恨、争竞、

忌恨、恼怒”，并且“行这样事的人，绝不能承受神的国”（加5:20-21）。 

 

雅各写信给众教会，帮助他们分辨真信心与“鬼魔的信心”，他劝勉信徒

“要快快地听，慢慢地说，慢慢地动怒，因为人的愤怒不能成就神的义”

（雅1:19-20）。这正是行道者与仅听道却自欺欺人者的区别（雅1:22-

25）。 

 

耶稣在登山宝训中也明确指出，未加克制的愤怒违背了第六诫，即不可杀

人：“你们听见有吩咐古人的话说：‘不可杀人’，又说：‘凡杀人的难免

受审判。’只是我告诉你们，凡向弟兄动怒的，难免受审判；凡骂弟兄是拉

加的，难免公会的审断；凡骂弟兄是魔利的，难免地狱的火”（太5:21-

22）。“难免受审判”、“难免公会的审断”和“难免地狱的火”，这些表

述含义相同。彼此怀怒行事，使人人在神面前永远成为有罪。 

 

愤怒绝非小事，不可掉以轻心。即使是那些自称虔诚的信徒，若生活中习惯

性地发怒，也显明其信心不过是“鬼魔的信心”，必将承受神永恒的忿怒。

如果你在生活中常常发怒，那你就需要紧急求助，因为“落在永生神的手

里，真是可怕的”（来10:31）。 

 

然而，即使对真信徒而言，愤怒也常常是一种缠累人的罪。为何要全力对抗

它呢？因为未加克制的愤怒，就像漫过堤岸的河水、失控的核电站、演变成

野火的篝火。而且，愤怒很少是无声的，它往往通过具有破坏性的言语表现

出来。雅各称愤怒的舌头为“不止息的恶物，满了害死人的毒气”（雅

3:8），马太也说 “心里所充满的，口里就说出来”（太12:34）。当罪性

的愤怒充满内心时，口中必然会充满“恶毒、毁谤和污秽的言语”（西

3:8），随后甚至可能出现更具暴力性的行为。 

 

因此，罪性的愤怒既威胁你的灵魂，也危害你的人际关系。我们必须严肃对

待，并积极采取行动应对。每个人都有偶尔失控发脾气的时候，但这不能成

为纵容愤怒的借口。有罪的愤怒会使神不悦，因此必须胜过愤怒。 

 

好消息是，我们能胜过愤怒。事实上，对信徒而言，我们正被改变成主的形

状，荣上加荣，逐步胜过愤怒（林后3:18）。但具体该如何做呢？要胜过罪

性的愤怒，我们需要明白什么，又需要做些什么呢？在下一部分中，我们将

探讨胜过愤怒的四个关键要素。 

 

讨论与反思： 

1. 本部分内容如何帮助你更清楚地认识自己的愤怒情绪？ 
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2. 你在哪些情境中最容易感到愤怒？ 

3. 什么事情最容易让你愤怒？ 
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2 

你能胜过自己的 

愤怒吗？ 
 

 

 

胜过愤怒的能力 

凡与圣洁相关的事上，都离不开神的大能，我们与愤怒这一罪的争战也不例

外。但这能力的源头是什么？神如何将这能力赐给我们这些无助又无望的罪

人？当我们的生命中有了神的大能，所应许的结果又是什么呢？ 

 

福音：神大能的源头 

罗马书1:16说：“我不以福音为耻，这福音本是神的大能，要救一切相信

的，先是犹太人，后是希腊人。”对所有相信的人来说，福音是神的大能，

不仅能使人得救、成为圣洁，也能使人胜过愤怒的罪。这其中的道理是什么

呢？我们可以从罗马书6:1-7中寻找答案： 

 

这样，怎么说呢？我们可以仍在罪中，叫恩典显多吗？断乎不可！我们

在罪上死了的人，岂可仍在罪中活着呢？岂不知我们这受洗归入基督耶

稣的人，是受洗归入他的死吗？所以，我们借着洗礼归入死，和他一同

埋葬，原是叫我们一举一动有新生的样式，像基督借着父的荣耀从死里

复活一样。我们若在他死的形状上与他联合，也要在他复活的形状上与

他联合。因为知道，我们的旧人和他同钉十字架，使罪身灭绝，叫我们

不再做罪的奴仆，因为已死的人是脱离了罪。 

 

保罗的意思是，如果你是信徒，你只需凭着信心，就能与耶稣那治死罪恶的

死亡联合。这种与耶稣同死的联合，是我们将来能与他同复活的最好的确

据。但我们究竟是如何与他联合的呢？ 

 

圣灵：神大能的器皿 

当你归向基督时，一件奇妙的事就发生了。神的灵使你与基督的死联合，赐给

你一颗新心。具体来说，他为你的旧心施行割礼，除去了曾经住在你心里并辖

制你的罪（罗2:25-29），同时，他将神的律法刻在你的新心上，使你能遵行他
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的律例，尽管我们仍无法做到完全无瑕（结36:26-27；罗8:1-4；林后3:1-3，

来8:10）。 

 

他以自己充满你，从而开启了一个过程，在基督显现时使你完全被三一神充

满（徒1:4-5；2:4；林前12:13；弗3:15-19）。圣灵又印记了你，作为你将

来承受产业的凭据，也是你将来能与基督同复活的保证（罗5:9-10；6:5；

弗1:13-14）。 

 

由此可见，神的灵是神大能的器皿，能使你脱离罪的辖制：“因为赐生命圣

灵的律在基督耶稣里释放了我，使我脱离罪和死的律了”（罗8:2）。那

么，借着圣灵与基督同死的联合，对你而言有什么意义呢？答案是：罪在你

身上的权势已经被打破了。 

 

请再读一遍这句话：罪在你身上的权势已经被打破了！旧我已经与基督同钉

十字架（罗6:6），罪不再有权辖制你，因为已死的人，就脱离了罪的权势

（罗6:7）。正如保罗所说：“感谢神！因为你们从前虽然做罪的奴仆，现

今却从心里顺服了所传给你们道理的模范。你们既从罪里得了释放，就做了

义的奴仆。”（罗6:17-18）。 

 

自由：神大能的结果 

福音所显明的基督的工作，是神在你里面大能的源头；而借着信心使我们与

基督联合的基督的灵，是这大能的器皿。那么，这结果是什么呢？是自由！

是从罪那令人窒息的辖制中得自由。再听听罗马书第6章，这次是12-14节： 

 

所以，不要容罪在你们必死的身上做王，使你们顺从身子的私欲。也不

要将你们的肢体献给罪做不义的器具，倒要像从死里复活的人，将自己

献给神，并将肢体做义的器具献给神。罪必不能做你们的主，因你们不

在律法之下，乃在恩典之下。 

 

罪的统治已经终结。如今信徒得了自由——这自由不是让我们去犯罪，而是

让我们能将自己和自己的肢体献给神，为要成就义。生命中有了一位新的掌

权者，他就是神的儿子耶稣。当他使人得自由，那人就真的从罪的辖制中得

释放了（约8:36）。哈利路亚！ 

 

罗马书8:12-13如此论到圣灵的工作：“弟兄们，这样看来，我们并不是欠肉体

的债，去顺从肉体活着。你们若顺从肉体活着，必要死；若靠着圣灵治死身体

的恶行，必要活着。”请注意，罗马书8:13不是一条命令，而是对正常基督徒

生命的描述。所有真信徒都会在神的灵的带领下，逐渐治死身体的恶行，因为

我们不再欠肉体的债。正如保罗之前所说，信徒“不属肉体，乃属圣灵”（罗

8:9），因为 “体贴肉体的……不服神的律法，也是不能服。而且属肉体的人
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不能得神的喜欢”（罗8:7-8）。 

 

但这里似乎有一个疑问。如果基督真的使我们脱离了罪的辖制，那该如何解

释罗马书第7章中那位似乎仍在某种程度上受罪辖制的“信徒”呢？如果我

们真的能自由地以喜乐而非愤怒面对生活中的变故，那又该如何理解罗马书

7:13-25呢？ 

 

在这段经文中，保罗似乎在描述一位信徒与罪的争战： 

 

因为我所做的，我自己不明白；我所愿意的，我并不做；我所恨恶的，

我倒去做……我也知道，在我里头，就是我肉体之中，没有良善。因为

立志为善由得我，只是行出来由不得我。故此，我所愿意的善，我反不

做；我所不愿意的恶，我倒去做……我是喜欢神的律（罗7:15、18-

19、22）。 

 

如果这个人已经从罪中得释放，那该如何解释他无力抵挡住在他里面的罪的

律呢（罗7:20-21）？这难道不正证明了信徒，甚至是伟大的使徒保罗，仍

在某种程度上被罪奴役吗？ 

 

然而，仔细查考这段经文就会发现，使徒保罗描述的其实是他信基督之前的

生命光景。首先，从保罗对自己的描述中就能看出这一点。罗马书7:14说：

“我们原晓得律法是属乎灵的，但我是属乎肉体的，是已经卖给罪了”。一

个已经从罪的奴役中被救赎出来的人，绝不可能仍“卖给罪”。 

 

保罗接着说：“因为立志为善由得我，只是行出来由不得我。故此，我所愿

意的善，我反不做；我所不愿意的恶，我倒去做”（罗7:18-19）。他还

说：“因为按着我里面的意思，我是喜欢神的律，但我觉得肢体中另有个律

和我心中的律交战，把我掳去，叫我附从那肢体中犯罪的律”（罗7:22-

23）。罗马书第7章所描述的人持续被罪击败、受其奴役，这表明他尚未重

生，这与罗马书6:1-23；7:1-12；8:1-17及约翰福音8:36等经文的教导是一

致的。 

 

我们还必须考虑这段经文的核心主旨。保罗想要澄清，他的死并非由律法造

成，罪才是真正的根源。这段经文开篇的问题——“这样，那良善的是叫我

死吗？”（罗7:13）——决定了下文所有内容的方向。保罗是在探寻未信者

被定罪的原因，而非描述信徒在成圣过程中的挣扎。他的答案十分明确：定

罪（即属灵的死亡）并非由那圣洁、公义且良善的律法造成，而是由住在人

里面的罪造成的。这段经文与信徒无关，仅仅是为了解释信徒在基督使他得
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自由之前，曾如何受罪捆绑的光景。他作为未信者发出的可怜呼求：“我真

是苦啊！谁能救我脱离这取死的身体呢？”神给出了答案：“感谢神，靠着

我们的主耶稣基督就能脱离了！”（罗7:24-25）。耶稣基督借着他的灵，

使被罪辖制的人得释放（罗8:2）。 

 

因此，罗马书7:13-25描述的是一个被罪奴役、理当承受永恒死亡的人。这

个人不属圣灵，仍属肉体，迫切渴望得释放，并为耶稣借着圣灵使他脱离罪

和死的律而感谢神。倘若查理·卫斯理（Charles Wesley ）生活在使徒时

代，罗马书第7章中描述的这个人，一定会以颂赞的歌声宣告自己从罪的权

势中得自由：“多年被囚困苦心灵，黑暗罪恶所辖奴仆，你眼射出复活光

线，其光闪耀满我牢房；我链脱落，我心苏醒，欢然跳跃随你前往。” 

 

诚然，借着神的灵作为器皿，基督福音的大能已使被囚的人得释放，但罪的

残余仍十分顽固。这罪（包括罪性的愤怒）就像路上死去的臭鼬所散发的气

味，臭气熏天。在下一部分中，我们将探讨一些实际的步骤，帮助你治死罪

的残余，驱散这可憎的恶臭。 

 

讨论与反思： 

1. 以上内容是否挑战了你以往对自己生命中的愤怒（或其他任何罪）的看

法？ 

2. 你能用自己的话说明，为何你对胜过罪抱有盼望吗？ 
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3 
胜过愤怒的 

步骤 
 

 

 

在基督里，你已是新造的人（林后5:17）。你可以放胆与罪争战，因为神

“能照着运行在我们心里的大力，充充足足地成就一切，超过我们所求所想

的”（弗3:20）。神是应当称颂的！ 

 

但我们仍需运用这大能。以下是与罪争战时可采取的五个实际步骤： 

 

1. 定睛无罪的救主 

2. 处理非罪性的愤怒 

3. 脱去罪性的愤怒 

4. 穿上爱心 

5. 预备持续的争战 

 

步骤一：定睛无罪的救主（林后3:18） 

这第一步是五个步骤中最为重要的，核心在于情感。乔纳森·爱德华兹

（Jonathan Edwards ）将情感定义为“灵魂热切的倾向”。1746年，他在

代表作《宗教情感》（Religious Affections ）中提出，“真宗教在很大程

度上在于情感，”而非主要在于理性认知。如今我们或许会说，真正的基督

教信仰或真正的信主，关键在于心，而非头脑。 

 

在爱德华兹之后近一个世纪，伟大的苏格兰布道家托马斯·查默斯

（Thomas Chalmers ）曾宣讲过一篇题为《新情感的驱逐力》的讲道。他

在讲道中阐释了胜过世俗的方法：“你们都知道，自然界厌恶真空。至少人

心的本性亦是如此；若让心空无一物，人必会承受难以忍受的痛苦……仅仅

证明世界毫无价值，无法根除人对世界的爱慕。但我们难道不能用对更有价

值之物的爱，来取代这份爱慕吗？……要从心中除掉旧的情感，唯一的方法

就是靠新情感的驱逐力。” 
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这新的情感是什么呢？就是对主耶稣基督本身热切的爱慕。因此，胜过我们罪

性愤怒的第一步，就是运用我们如今所拥有的属灵自由，让这份对基督的新情

感在心中动工。那么，让新情感动工、运用属灵自由，具体该如何行呢？ 

 

瞻仰基督的荣美（诗27:4；林后3:12-18；西3:2；来12:2） 

“有一件事，我曾求耶和华，我仍要寻求，就是一生一世住在耶和华的殿

中，瞻仰他的荣美，在他的殿里求问”（诗27:4）。 

 

我们被造，本是为了爱神、荣耀神、敬拜神。但罪的进入改变了一切。亚当

犯罪后，全人类都陷入罪中，失去了道德能力，既无法敬拜神，甚至连看见

神都不能。 

 

然而，耶稣基督的福音改变了这一切。哥林多后书3:12-18描述了我们得释

放的光景： 

 

我们既有这样的盼望，就大胆讲说，不像摩西将帕子蒙在脸上，叫以色

列人不能定睛看到那将废者的结局。但他们的心地刚硬，直到今日诵读

旧约的时候，这帕子还没有揭去；这帕子在基督里已经废去了。然而直

到今日，每逢诵读摩西书的时候，帕子还在他们心上。但他们的心几时

归向主，帕子就几时除去了。主就是那灵，主的灵在哪里，哪里就得以

自由。我们众人既然敞着脸得以看见主的荣光，好像从镜子里反照，就

变成主的形状，荣上加荣，如同从主的灵变成的。 

 

换句话说，“前我失丧，今被寻回；瞎眼得见，重见光明。”灵在哪里，哪

里就有自由，使我们能借着他儿子看见神，能定睛仰望耶稣（来12:2），能

在情感上思念天上的事（西3:2）。虽然“我们如今仿佛对着镜子观看，模

糊不清”（林前13:12），但我们的视力已得到足够的恢复，能以信心的眼

睛瞻仰基督，并借着他敬拜我们伟大的三一神。 

 

那么，我们该如何瞻仰基督呢？这一点本身就足以写成一本实践指南。我们

在创造中瞻仰他，因为万物都是借着他造的；我们在教会中瞻仰他，因为所

有信徒都有他住在里面；最重要的是，我们在圣经中瞻仰他，因为所有圣经

作者都论及他（约5:39-46）。圣经中的每一个制度；每一位先知、祭司和

君王；每一次献祭与立约；每一段关于以色列民族的记载，甚至整本圣经，

都指向基督，指向他为神的百姓所成就的死、埋葬与复活（路24:27）。在

神的话语中，我们能最清晰、最全面地瞻仰基督。 

 

瞻仰基督会带来什么结果呢？是生命的改变！ 
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被改变成神的形象（罗12:2；林后 3:18；西3:10） 

我们注视什么，就变成什么。正如格雷格·比尔（Greg Beale）所说：我们敬

拜什么，就会变成什么。1  基督是神荣耀所发的光辉，当我们瞻仰他时，在他

内住圣灵的大能中，就会“变成主的形状，荣上加荣”（林后3:17-18）。我们

将心思专注于天上的事——主要是神的儿子，借此更新心意，就能被改变，成

为我们荣耀创造者的形象（罗12:2；西3:2、10）。定睛我们新的情感所向——

基督，这就是圣经所教导的、驱逐罪性的愤怒并以爱心取而代之的方法。 

 

但定睛于基督，在实际层面上如何帮助我们胜过愤怒呢？主要有两方面。首

先，正如我们之前所提到的，当我们瞻仰这位无罪的救主时，会看到他所显

明的义怒。希伯来书第4章提醒我们，耶稣也曾凡事受过试探，与我们一

样，只是他没有犯罪。当我们思想他的品格，看见他发怒却不犯罪的美好样

式时，就会渐渐朝着这个方向努力，被改变成他荣美的形象。 

 

其次，当我们瞻仰这位荣美的救主时，会看到他曾何等迫切地向神祈求拯

救：“基督在肉体的时候既大声哀哭，流泪祷告，恳求那能救他免死的主，

就因他的虔诚蒙了应允”（来5:7）。思想、定睛、瞻仰基督，会引导我们

进入一种日益迫切的状态。显然，若连耶稣都曾迫切寻求拯救，我们岂不更

当如此吗？因此，我们叹息渴望，求神救我们脱离罪的辖制，这其中就包括

我们罪性的愤怒（罗8:23）。关于这一点，我们会在第五步中进一步探讨。 

 

步骤二：处理非罪性的愤怒（弗4:26-27） 

愤怒是不稳定的，就像落在魔鬼手中的属灵的“硝化甘油”。很多时候，时

机是区分罪性愤怒与非罪性愤怒的唯一关键，因为无罪的愤怒也可能很快发

酵变质。因此，使徒劝勉说：“生气却不要犯罪，不可含怒到日落……”

（弗4:26）。 

 

当我和苏刚结婚时，我正努力治死愤怒这一缠累我的罪。结婚后第一个夏

天，我学习的一节经文给了我很大帮助。歌罗西书3:19说：“你们做丈夫

的，要爱你们的妻子，不可苦待她们。”我清楚，我对她的苛待，正是我对

她心怀愤怒的表现。 

 

于是我和苏立了约定：绝不让彼此带着怒气上床睡觉。我们常常会熬夜梳理

彼此关系中是否存在愤怒情绪。如果它还未变成带着罪性的愤怒，就照着以

弗所书4:26的教导迅速处理，防止它变质；如果已经变成罪性的愤怒，就按

照下面第三步的方法去治死它。 

 

有时在当下，你可能无法判断自己的愤怒是有罪的还是中性的。但关键在

于，你绝不能轻视愤怒，即便它显然是义怒。就像挥杆打高尔夫球或准备一
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场宴席，处理愤怒的关键也在于时机。你必须培养一种紧迫感，尽可能在愤

怒变成有罪、毒害关系与灵魂之前，就及时处理它。 

 

步骤三：脱去罪性的愤怒（西3:5-8） 

脱去罪性的愤怒是一个更复杂的过程。你首先要治死这有罪的愤怒本身，然

后还要找出并治死这愤怒的根源（可能不止一个）。 

 

治死愤怒本身 

治死愤怒的第一步可以——也应当——尽快进行，因为愤怒很容易迅速恶

化。治死罪性愤怒包含三个方面：承认、认罪、治死。 

 

1. 承认（诗51:4） 

各种十二步计划都有一个共同点：当人最终能在众人面前站起来，承认自己

的问题时，改变就会发生。对付罪也是如此。治死罪性愤怒的第一步，就是

承认它：“大家好，我叫_______，我现在很生气。” 

 

谈到承认罪，诗篇51:4的经文一直深深触动我。毋庸置疑，大卫曾犯下一些

极其严重的罪，包括奸淫和杀人，而且他得罪的还是自己忠心的朋友、他手

下三十勇士之一的赫人乌利亚。 

 

面对拿单的责备（撒下12），大卫完全承认了自己的罪。这种承认包含两个

明显层面。首先，他承认自己的罪最终是得罪神。罪之所以是罪，最根本的

原因在于它悖逆那至圣至美的神、悖逆天上的神及其良善公义的律法。大卫

在诗篇51:4上半节说：“我向你犯罪，唯独得罪了你，在你眼前行了这

恶。” 大卫当然知道自己得罪了乌利亚和拔示巴，但他首先且着重承认

的，是自己对这位圣洁且满有恩典的神的冒犯。 

 

其次，大卫对自己罪的承认是毫无保留的。没有如果、没有而且、没有但

是，没有任何附加条件，没有任何借口。他没有试图用拔示巴无与伦比的美

貌、或乌利亚固执不肯回家等理由为自己辩解，也没有声称君王有权占有任

何他喜欢的女人，或辩称杀死乌利亚是维护自己名声与王权的唯一方法。诗

篇51:4下半节显明了大卫对罪毫无推诿的承认，这一点从他对罪的后果的完

全承担中就能看出：“以致你责备我的时候显为公义，判断我的时候显为清

正。”大卫承认神对他的审判是公义的，因为他愿意为自己的罪承担全部责

任。 

 

要治死愤怒，首先必须完全承认它的存在。 
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2. 认罪（太6:12；雅5:16） 

承认愤怒之后，还必须彻底、坦诚地认罪，既要向神认罪，也要在合适的情

况下向人认罪。 

 

有人说，认罪对灵魂有益，却有损名声。但无论如何，认罪是基督教信仰的

基本。比如在主祷文中，耶稣就教导我们要认罪，求天父赦免我们的债：

“免我们的债，如同我们免了人的债”（太6:12）。这样的认罪是有真实分

量的，因为神赦免我们的标准，就是我们是否赦免他人。换句话说，如果你

没有真正赦免得罪你的人，却求神照着你赦免人的方式来赦免你，这无异于

自设咒诅。马太福音6:14-15进一步强调：“你们饶恕人的过犯，你们的天

父也必饶恕你们的过犯。你们不饶恕人的过犯，你们的天父也必不饶恕你们

的过犯。” 

 

你要先向神承认自己的愤怒，然后再向人承认，因为愤怒就像汹涌的河水，

往往会对人际关系造成诸多连带伤害。雅各书5:16说得很清楚：“所以你们

要彼此认罪，互相代求，使你们可以得医治。义人祈祷所发的力量是大有功

效的。”
2
 

 

向神认罪是私下的，不会让人感到尴尬。但向他人，实际上是向所有受你愤

怒影响的人，承认自己罪性的愤怒，需要谦卑与真实的破碎。大卫曾说：

“神所要的祭就是忧伤的灵，神啊，忧伤痛悔的心，你必不轻看”（诗

51:17）。神的恩典临到谦卑的人（雅4:6），因此，那些愿意向他人认罪的

人也必得着神的恩典，因为很少有事情比公开认罪更能使人谦卑。 

 

并且，公开认罪能激发彼此的代祷：“你们要彼此认罪，互相代求，使你们

可以得医治”（雅5:16）。向他人认罪，能带动群体的代祷，而这样的代祷

会带来医治，帮助我们脱离愤怒这一容易缠累人的罪。 

 

当你完全承认并谦卑地认了自己的愤怒的罪后，就可以着手治死这致命的罪

了。 

 

3. 治死（弗4:30-31，西3:5-8） 

保罗在以弗所书4:31 中吩咐信徒除掉一切罪性的愤怒时，早已将这一命令

建立在 新造之人的荣耀真理之上。在第1-3章中，我们看到了运行在信徒里

面的复活大能。在以弗所书4:17-24中，我们又得知归信意味着脱去旧人，

穿上新人。因此，保罗的这一吩咐，是叫教会去行那他们已经靠着神的灵得

着能力去行的事。 
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歌罗西书第3章的教导也类似。这段经文预设信徒已经与基督同复活，得着

新生命，向罪的权势死了（西3:1-4）。并且预设信徒“已经脱去旧人和旧

人的行为，穿上了新人；这新人在知识上渐渐更新，正如造他主的形象”

（西3:9-10）。基于这份自由，经文吩咐我们要治死愤怒：“所以要治死：

恼恨、愤怒、恶毒、毁谤并口中污秽的言语”（西3:5上、8）。 

 

此时，理所应当献上赞美与感恩。你将要治死罪性的愤怒，除掉它，开始参

与治死罪的过程，这一过程将在耶稣再来时完全成就。而你之所以能做到这

一点，只因你在基督里是新造的人，能借着他福音的大能治死罪。这福音借

着那能治死罪的圣灵，使你与基督那治死罪的死联合。 

 

神的儿子已使你得自由！你有自由拒绝罪，有自由不再让圣灵担忧，有自由

不让罪性的愤怒在你必死的身体里作王，更有自由赞美这位赐下恩典、使你

拥有胜罪大能的神。哈利路亚！ 

 

那么，就开始治死这罪吧。 

 

但具体该怎么做呢？我们该如何治死罪性的愤怒？并非我想要发怒，只是这

愤怒似乎有自己的生命，不受控制。 

 

首先，你要提醒自己，你是有选择的。即便在你理当愤怒的情境中，你也可

以选择发怒但不犯罪。正如使徒劝勉的：“生气却不要犯罪。” 

 

你可能会觉得自己别无选择，因为多年来你一直选择犯罪，导致选择的能力

像肌肉一样萎缩了。面对失望与感知到的不公，你的习惯性反应就是陷入罪

性的愤怒，导致这选择的肌肉变得无力、失去活力。但这肌肉正等候接受训

练，以行出义来，它需要被操练得强健有力（来5:14）。它需要通过定期操

练，才能在活出敬虔的生命上得力——具体到愤怒这件事上，就是练习选择

不用苦毒、毁谤或恶毒来回应。 

 

圣灵不会违背你的意愿去治死罪，尽管他有时可能会允许一些艰难临到你

（比如折断你的腿），好让你更愿意顺服。事实上，圣灵最愿意与那些恐惧

战兢，做成得救的工夫的人同工（腓2:12-13）。好消息是：在生命的大多

数努力中，练习都会带来进步，追求圣洁也是如此。你越选择运用自己的自

由去拒绝愤怒，这个选择就会变得越容易。 

 

或许举个例子能帮你更好地理解。最近我和妻子度假时，又忍不住发火了。

当我面对自己这有罪的愤怒时，突然意识到，我此刻的行为，就像仍在作罪

的奴隶，仿佛神的儿子没有使我脱离罪的权势，仿佛我没有能力用别的方式
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回应。意识到这一点后，我便运用自己的自由，选择不再用罪性的愤怒回应

当时的处境，反而感谢神，因为他的眷顾本是为了使我成为圣洁，为我量身

定制了成长的计划（来12:7-11）。 

 

只因我们与基督同死的联合，借着他内住圣灵的大能，你（和所有信徒）都

有自由对罪性的愤怒回应说“不”。每一次说“不”，愤怒的习惯就会被削

弱一分，它的恶臭也会消散一分。每一次运用这份自由，你里面的新人就会

多一分更新，更像神儿子那荣美的形象。 

 

治死愤怒的根源 

但仅仅对罪说“不”还不够。很多时候，愤怒之所以反复出现，是因为存在

一个系统性的问题。要更有效地除掉罪性的愤怒，你必须深入自己的内心。

往往你会发现，愤怒的背后还隐藏着另一个（或一系列）需要被治死的罪。

这个过程，与乔纳森·爱德华兹著名的决心宣言颇为相似。他的第24条决心

写道：“我立志：每当我行出明显的恶事，必追溯其根源，直到找到最初的

起因；然后竭力做到两点：1）不再行这样的恶；2）尽全力争战、祷告，抵

挡那最初引发这恶念的根源。” 

 

但在处理这些系统性问题之前，我要重申，治死愤怒并不依赖于是否找到其

根源。即便潜在的根本问题仍未明了或未得到处理，你依然有自由除掉愤

怒。不过，找出愤怒的根源，能帮助你治死那些可能引发罪性愤怒的、更具

系统性的罪。 

 

要追溯你罪性愤怒的根源、找出问题所在（这根源本身往往就是一个罪恶的

蛇窝），你必须学会审视自己，深入探究自己愤怒行为的根本原因。一个实

用的建议是：一位挚友，尤其是敬虔的配偶，在你进行这种自我剖析时，往

往能提供宝贵的帮助。 

 

罪性愤怒最常见的两个根源，一是关系的紧张，二是处境与自己的计划、期

望相悖。下面我们将分别探讨如何识别并处理这两类根源。 

 

1. 关系的紧张：澄清、包容与饶恕（西3:12-14） 

与家人、教会内部的关系紧张，是导致我们愤怒的主要原因。根据我的牧养

经验，这些紧张关系可分为三类：由误解引发的紧张、由非道德差异引发的

紧张，以及由实际冒犯与罪引发的紧张。要成功追溯你罪性愤怒的根源，最

好的方法是回顾最近发生的冲突，然后尝试分析冲突的原因。你之所以愤

怒，一定有其缘由；找出这个缘由，能帮助你解决这一系统性问题。 
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解决关系紧张的第一步很简单：与相关的人坦诚沟通。有时你会发现，所有

的紧张不过是一场大大的误会。你以为对方说的是某层意思，但深入沟通后

才发现，你只是误解了对方。一旦误会澄清，愤怒自然就会消散，没有伤

害，没有过错，也不再有理由愤怒。 

 

第二类紧张关系可能是最难以察觉的，它源于双方或一方认为重要、但并不

涉及罪的差异。比如政治立场（支持哪位总统候选人更有利于国家）、育儿

方式、对饮酒的看法，或是在整洁习惯、守时观念、使用手机的礼仪等方面

的不同。我和苏在消费与储蓄的观念上也存在差异，但这些差异并不构成

罪。 

 

解药是什么呢？是包容。不因为他人与你有非道德层面的差异，就对他们心存

不满。歌罗西书3:12-13上半节说得好：“所以，你们既是神的选民、圣洁蒙爱

的人，就要存怜悯、恩慈、谦虚、温柔、忍耐的心。倘若这人与那人有嫌隙，

总要彼此包容。”赞美神！在基督里，你有自由去包容家人和教会弟兄姐妹身

上那些让你感到不悦的小怪癖；更要赞美神，你的亲人也有自由去包容你那些

令人不悦的地方。 

 

第三类紧张关系无疑会带来最深的痛苦。你心中的怒气之罪，或许根植于从

前受过的亏待，特别是那些至今都未曾伸张的冤屈。你心怀怨恨，这怨恨不

仅毒害着那段关系，也影响着你所有的关系，让你的愤怒像河水一样漫过堤

岸。解药是什么呢？ 

 

是饶恕。歌罗西书3:13接着说：“……倘若这人与那人有嫌隙，总要彼此包

容，彼此饶恕；主怎样饶恕了你们，你们也要怎样饶恕人。”饶恕意味着放

弃你要求赔偿的权利；意味着选择将对方所欠的债视为已还清。这是愿意信

靠神终极的公义。 

 

如果你能澄清误解、包容差异、饶恕实际的冒犯，你与愤怒的争战就会明显

减少。记住，正如你有自由不让愤怒在生命中作王，你也有自由去理解、包

容，甚至饶恕那些对你犯下的最严重的罪。神的儿子已实实在在地使你得自

由，并借着他的灵赐你力量，使你行走在新生命中。 

 

2. 不如意的处境：顺服神的旨意（来12:7-11；雅4:7） 

我们所面对的系统性问题，可能并非主要源于关系，而是源于处境，或更准

确地说，是出于神的安排。生活往往不如我们所愿，甚至可能与我们的计

划、期望完全相悖。比如健康问题（从一场麻烦的小病到癌症诊断）、意外

的职业变动或失业，或是更宏观的问题（经济状况、政治变革、战争或战争

威胁）。想想9·11事件或新冠疫情如何改变了一切，就会明白，在这些情

况下，神的计划并非我们的计划。那么，对于因与神对我们生命的旨意相争
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而产生的愤怒，我们该如何处理呢？ 

 

首先，无论多么痛苦，我们要将所处的环境看作出于那位智慧天父护理之手

的许可与安排。希伯来书12:7-11 说： 

 

你们所忍受的，是神管教你们，待你们如同待儿子。焉有儿子不被父亲

管教的呢？……你们若不受管教，就是私子，不是儿子了。再者，我们

曾有生身的父管教我们，我们尚且敬重他……生身的父都是暂随己意管

教我们，唯有万灵的父管教我们，是要我们得益处，使我们在他的圣洁

上有份。凡管教的事，当时不觉得快乐，反觉得愁苦，后来却为那经练

过的人结出平安的果子，就是义。 

 

除非我们承认那位掌权的神是我们困境的设计者，否则我们很容易将这些困

境视为纯粹的人为事件，认为其中充满不公。这自然会轻易引发愤怒，最终

甚至会向神发怒，随之而来的便是苦毒与怨恨。 

 

但当我们接受“主所爱的，他必管教”（来12:6），并明白痛苦、苦难、试

炼与患难不过是他手中用来洁净我们信心的工具时，我们就能开始除掉愤

怒，说“不要照我的意思，只要照你的意思”（太26:39），并“大有喜

乐；但如今在百般的试炼中暂时忧愁”（彼前1:6-8）。就连神的儿子，也

是因所受的苦难学了顺从（来5:8），并 “因那摆在前面的喜乐，就轻看羞

辱，忍受了十字架的苦难”（来12:2）。神正以恩典训练我们，使我们即使

在艰难中，也能信靠并遵行他的话语。 

 

雅各书4:7简洁地总结道：“故此，你们要顺服神。务要抵挡魔鬼，魔鬼就

必离开你们逃跑了。”借着那使我们与基督联合的内住圣灵，神在基督福音

中的大能，已使你得自由，能在一切处境中顺服这位伟大的神与救主。 

 

如今，在治死有罪的愤怒及其根源之后，我们必须用别的东西来填补它留下

的空位，因为正如查默斯所言，自然界厌恶真空。在进入下一步之前，我们

应当再次为神在基督里为我们所成就的一切献上感恩，这是理所当然的，也

能使我们成圣。因为这提醒我们，我们实在已脱离罪的辖制，并有自由穿上

爱心。 

 

步骤四：穿上爱心（西3:14） 

“在这一切之外，要存着爱心，爱心就是联络全德的”（西3:14）。 

 

敬拜的核心，是爱神、尊崇神并瞻仰这位伟大的神。事实上，两条最大的诫

命就是尽心爱神和爱人如己。而在基督里爱邻舍，正是检验我们是否爱神的
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试金石（约一4:20）。 

 

以弗所书5:1-2将这份爱定义为舍己：“所以你们该效法神，好像蒙慈爱的

儿女一样。也要凭爱心行事，正如基督爱我们，为我们舍了自己，当作馨香

的供物和祭物献于神。”爱要舍己是圣经中的常见主题。为他人舍命是爱最

大的彰显（约15:13）。事实上，正是借着基督为我们舍命，我们才明白何

为爱（约一3:16）。罗马书第12-15章对舍己的爱作出了最详尽、最实用的

阐释。罗马书12:1说：“所以弟兄们，我以神的慈悲劝你们，将身体献上，

当作活祭，是圣洁的，是神所喜悦的，你们如此侍奉乃是理所当然的。” 

 

因此，“将身体献上当作活祭”就是“穿上爱心”的另一种表达。对当时罗

马的信徒而言，爱意味着运用自己的恩赐建造身体（12:3-8）。具体来说，

就是真诚地彼此相爱（12:9-13）、不以恶报恶（12:14-13:7）、迫切地行

动（13:8-14），并以包容的心态对待信心软弱或刚强的弟兄（14:1-

15:13）。信心软弱的弟兄指那些良心被超出圣经命令的规条捆绑的人，而

信心刚强的弟兄则不受这些规条的捆绑。因此，以包容的心态去爱人，就是

不凭这些差异论断或轻视彼此（14:1-12），并避免做让信心软弱的弟兄良

心不安、甚至使他们偏离信仰的事（14:13-15:13）。 

 

在实际生活中，罗马书第12章也劝勉我们如今要穿上爱心，就是运用神所赐

的恩赐，为教会的益处效力。我们通过供应圣徒的需要来彰显爱，甚至要帮

助我们的仇敌。还有什么比以善报恶更像基督的呢？比如真诚地为仇敌的益

处祷告。 

 

罗马书第13章进一步帮助我们明白如何穿上爱心，它教导我们，十条诫命中

的每一条，都可以总结为“爱人如己”这一诫命。耶稣的登山宝训则为我们

理解这一点提供了指引。比如，在关系中追求纯洁、和睦、分享、不嫉妒，

这些行为就对应着不可奸淫、不可杀人、不可偷盗、不可贪婪等诫命（罗

13:8-10）。 

 

既然基督的再来已近（罗13:11-14），我们穿上爱心就更需要有紧迫感。尤

其是在他再来之前，我们必须尽快与教会中的弟兄姐妹解决分歧，不可含怒

到日落。比如，若我们与某位弟兄或姐妹产生了矛盾，至少应尽快联系对

方，约定时间沟通。我们必须快快认罪，也快快地饶恕，并在自己力所能及

的范围内，竭尽全力与众人和睦相处（罗12:16-18）。 

 

穿上爱心当然也意味着接纳彼此，不因为非道德层面的差异，无论信心强弱，

而论断对方（罗14:1-15:13）。比如，人们的敬拜风格不同：有些人在教会唱

歌时十分投入，有些人则较为内敛。信徒对主日可参与的活动也有不同看法：
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有些人认为主日应专注于敬拜与安息，有些人则觉得周日去看自己喜爱球队的

比赛并无不妥。有些基督徒认为饮酒、抽雪茄是可以的，有些则觉得这些行为

不当。摇滚音乐（甚至基督教摇滚音乐）会让教会中的一些人感到不适，但另

一些人却觉得毫无问题。对有些人来说，纹身、穿孔可以是为荣耀神而做，对

另一些人来说，这些行为却是对身体这神的殿的玷污。在所有这些情况下，穿

上爱心都意味着接纳彼此——对那些圣经没有明确约束的事，要有不论断的

心。 

 

但这一切与胜过愤怒有什么关系呢？当你为一个人牺牲、甚至愿意为他舍命

时，很难对他产生愤怒；当你的关系中充满快快认罪、快快饶恕、尽快和好

的紧迫感时，很难产生愤怒；当你迫切想要包容他人的小怪癖、接纳他们本

来的样子（即便你们截然不同）时，也很难对他们产生愤怒。简言之，当你

穿上爱心时，愤怒便难以滋生。 

 

步骤五：预备持续的争战（彼前5:5-9） 

这一舍己、穿上爱心的行为，填补了治死罪与罪性愤怒后留下的空位。然

而，即便我们如此努力地治死罪，罪的残余依然存在。因此，胜过罪性愤怒

的最后一步，既需要调整对争战的预期，也需要持续进行属灵争战。 

 

圣经提醒我们，与罪和撒但的争战是持续不断的：“务要谨守、警醒，因为

你们的仇敌魔鬼如同吼叫的狮子，遍地游行，寻找可吞吃的人。你们要用坚

固的信心抵挡它……”（彼前5:8-9）。撒但依然活跃，但他的日子已经不

多了。他知道自己的时候不多，便向基督和他的教会发怒，企图摧毁尽可能

多的基督徒和教会（启12:12-17）。 

 

罪的权势虽已被打破，但罪的残余仍给了我们的仇敌可乘之机。我们的仇敌

只有一个目的，引诱我们离弃信仰，从而摧毁我们的灵魂。我们必须预备好

面对这场持续到生命尽头的争战，因为正如路德所提醒的：“在世上，没有

谁能与他势均力敌。”但我们不必绝望，因为“那在你们里面的，比世界上

的更大”（约一4:4）。只要我们抵挡魔鬼，他就必离开我们逃跑（雅

4:7）。那么，我们该如何反击呢？ 

 

我们可以通过献上赞美与祷告的祭，将自己持续地献给神。 

 

 

希伯来书13:15 吩咐我们这些新约的祭司，要借着基督常常以颂赞为祭献给

神，这祭就是我们嘴唇所结的果子，是称谢神名的话语。这样的献祭能时常

提醒我们，神已成就了伟大的救赎工作：借着赐下新灵，使我们重生、赐我

们新心，我们成为了新造的人；这一切都基于基督宝血所立的新约，为要使



摆脱愤怒，得享自由  

24 

 

 

 

我们能行走在新生命中，就是行在爱中（林后5:17；结36:26-27；约3:3-

8；彼前1:3；来8:8-12；罗6:4）。 

 

当我们唱起“我链脱落，我心苏醒”时，就是在坚固一个真理，我们不再是

罪的奴隶，而是神的奴仆，并能据此自由地生活。旧事已过，都变成新的

了，这其中就包括治死罪性愤怒、穿上爱心的自由。因此，让我们献上赞美

的祭，凡事感恩（帖前5:18）。 

 

献上祷告的祭，是新约祭司另一个特权与职责。圣经以每日在香坛上献上的

祭比喻我们的祷告（出30:1-10；启5:8）。既然罪的残余仍如此普遍，我们

每天都迫切需要神的帮助，而祷告就是我们来到神面前的途径。 

 

我们当为何事祷告呢？要为靠他的灵持续治死罪祷告（西3:5-8；来

4:16），为保守自己不致因心硬而跌倒祷告（太6:13；来3:12-14），并为

最终脱离罪的辖制祷告（罗8:23）。信徒为最终得释放而发出的叹息，与圣

灵和受造之物的叹息是一致的（罗8:18-30）。我们也确信，神必应允这些

叹息、这些祷告的祭，不仅应允我们对最终得释放的祈求，也应允我们在当

下与罪魔鬼争战所需的一切（约15:7；弗1:15-23；3:14-21；约一5:14-

15）。我们必须不住祷告，不要灰心，因为我们天上的神乐意且“能照着运

行在我们心里的大力，充充足足地成就一切，超过我们所求所想的”（弗

3:20）。 
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4 

胜过愤怒的障碍与盼望 
 

 

 

障碍 

我们的步骤已然清晰，胜利也必定可期。然而，当面对一场与无情仇敌之间

的终身争战时，要治死罪性的愤怒，出现障碍也在意料之中。大多数障碍都

源于本指南中已提及的问题：对在基督里的自由认知混乱、对愤怒这一情绪

界定不清，以及处理愤怒的方法存在偏差。 

 

或许最大的障碍，是我们对在基督里的自由认知混乱。我们常常难以真正相

信罪的权势已被打破，难以相信借着信心与基督联合，旧人已被彻底脱去，

新人已被穿上。像罗马书第7章这样的经文，似乎在某种程度上限制了这份

自由，导致信徒困惑不已，缺乏持续治死罪、活出义的信心。3 但正如我们

之前所探讨的，若正确理解这些经文，就会发现它们反而坚固了神的儿子已

为我们取得脱离罪权势的自由这一真理。 

 

对罪性与非罪性情绪的区别界定不清，是胜过愤怒的另一大障碍。正如我们

所见，所有情绪都有一个中性、非道德的基础，若处理不当，就可能演变为

带着罪的情绪。多年来，若习惯从非道德性愤怒迅速转为苦毒甚至言语辱

骂，我们分辨二者差异的能力就会变得迟钝，甚至可能否认这种差异的存

在。要训练内心生气却不犯罪，我们需要明确的认知，也需要时间的沉淀。 

 

在治死愤怒的方法上，我们也可能出现偏差，未能及时处理愤怒，或未能追

溯并对付愤怒的根源。更根本的是，我们可能未能毫无保留地为自己的罪性

愤怒承担责任，也可能未能以毫不留情、零容忍的态度对待愤怒。而这种态

度，本是对待 令我们里面的圣灵担忧之事所应有的。 

 

但或许我们最大的失败，是不再盼望神所应许的事。耶稣曾因那摆在前面的喜

乐，就轻看羞辱，忍受了十字架的苦难（来12:2）。我们也蒙劝勉要效法他，

“专心盼望耶稣基督显现的时候所带来给你们的恩”（彼前1:13）。但这份盼

望、这份喜乐究竟是什么？又是什么让它不只是一场空想呢？ 
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盼望 

“愿颂赞归于我们主耶稣基督的父神！他曾照自己的大怜悯，借着耶稣基督

从死里复活，重生了我们，叫我们有活泼的盼望，可以得着不能朽坏、不能

玷污、不能衰残、为你们存留在天上的基业。你们这因信蒙神能力保守的

人，必能得着所预备、到末世要显现的救恩”（彼前1:3-5）。 

 

我们的盼望是什么？这份盼望，正是神所应许的基业，是当罪被彻底消灭

（启21:9-27），死亡被最终战胜（启21:1-8），我们与羔羊的婚姻也将最

终成就（启19:6-10）时，在神的同在中度过永恒。罗马书8:28-30与35-39

精妙地传达了这份盼望： 

 

我们晓得万事都互相效力，叫爱神的人得益处，就是按他旨意被召的

人。因为他预先所知道的人，就预先定下效法他儿子的模样，使他儿子

在许多弟兄中做长子；预先所定下的人又召他们来，所召来的人又称他

们为义，所称为义的人又叫他们得荣耀…… 

 

谁能使我们与基督的爱隔绝呢？难道是患难吗？是困苦吗？是逼迫吗？

是饥饿吗？是赤身露体吗？是危险吗？是刀剑吗？ 

……然而，靠着爱我们的主，在这一切的事上已经得胜有余了。因为我

深信：无论是死，是生，是天使，是掌权的，是有能的，是现在的事，

是将来的事，是高处的，是低处的，是别的受造之物，都不能叫我们与

神的爱隔绝；这爱是在我们的主基督耶稣里的。 

 

神是信实的，守约拯救他的百姓，这就是我们的盼望，不仅是胜过罪性的愤

怒，更是胜过一切的罪。神已应许，所有他预先知道的人，最终都必得荣

耀，并且没有任何事物能阻挠这一计划，也没有任何事物能使羊脱离好牧人

的爱。 

 

我们的未来——即“尚未成就之事”——是确定无疑的。我们完全确信，自

己必能脱离罪的辖制，也必能脱离将来的忿怒（罗5:1-11；8:18-39）。而

使这“尚未成就的应许”得以确立的，正是罗马书5:12-8:17 所阐述的“已

然”成就之事。这些经文使我们确信，神已拯救他的百姓脱离罪的刑罚，尤

其脱离了罪的权势。试想神在信徒身上已成就的一切： 

 

1. 我们已经不再在亚当里，而是在基督里了（罗5:12-21）。 

2. 我们已经不在律法之下，而是在恩典之下了（罗6:1-14）。 

3. 我们已经不再是罪的奴仆，而是义的奴仆了（罗6:15-7:25）。 

4. 我们已经不在肉体中，而是在圣灵里了（罗8:1-17）。 
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5. 我们已经从代表罪权势的取死身体中被释放了（罗7:24，8:2）。 

 

我们之所以确信将来必能脱离罪的辖制，是因为我们如今已亲身经历神使我

们脱离罪的权势。因此，我们胜过罪性愤怒的最终胜利是确定的，我们的盼

望是稳固的。 
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结语 

1975年，我还在俄亥俄州立大学读书时，神施恩拯救我脱离了罪。那年秋

天，我明白了耶稣降世是为我的罪而死，凡信他的人都能得拯救。年底，当

我将生命交托给基督时，我亲身经历了约翰福音8:36的经文，神的儿子使我

得自由，不仅脱离了罪那可怕的永恒刑罚，更脱离了罪那使人瘫痪、无力的

权势。正如一首圣诗所写：“我链脱落，我心苏醒，欢然跳跃随你前往。”

那时，我里面的圣灵立刻开始治死身体的恶行，我也开始行在新生命中。 

 

我想到，你在读这份实践指南时，或许认为自己是信徒，却仍被罪奴役，甚

至可能清楚自己并非悔改相信。若你的生命中存在惯常的犯罪模式，这或许

表明罪的权势尚未被打破。无论是色情等性方面的罪、酗酒或吸食大麻等滥

用物质的罪，还是愤怒及随之而来的各种丑恶行为——任何及所有犯罪的习

惯，都当足以叫你严肃省察自己的生命（林前6:9-10；林后13:5；加5:19-

21）。 

 

但好消息是：耶稣依然接纳罪人，即便你只是常去教会却未真正信靠他。不

要等到那日，让他对你说：“我从来不认识你们，你们这些作恶的人，离开

我去吧”（太7:23）。今日就归向基督吧，让他的灵洁净你，赦免你的罪

债，打破罪的权势。你要信靠主耶稣基督，完全安息在他所成就的救恩里，

享受真正的自由，因为“天父的儿子若叫你们自由，你们就真自由了”。 

 

自从我开始治死罪性的愤怒以来，至今已有约五十年了。若说我如今已完全

不再与愤怒争战，那便是谎言。这缠累人、根深蒂固的罪，本就有这样的特

性。事实上，有时我仍会任凭愤怒的灵辖制自己。但靠着神的恩典，在这场

与罪性愤怒的长期争战中，我始终在不断进步。请允许我分享一个故事，或

许能在你自己的争战中给你带来鼓励。 
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结婚16年后，我收到了一份极其珍贵的奖项，那是我妻子每年都会为家人定

制的年度圣诞装饰。在那之前，圣诞节对我来说一直是段难熬的时光。诚

然，我喜欢给别人送礼物，尤其是给妻子和孩子。但我很排斥被迫去做这件

事，尤其是在假借我们是在庆祝基督降生的名义下。因此，在我们结婚的前

16年里，苏每年圣诞节都要忍受一个像吝啬鬼斯克鲁奇一样的丈夫。 

 

但在1997年，我释怀了，接受了圣诞节更多是家庭节日，而非纯粹宗教节日

这一事实（加4:12）。这个想法让我能以真诚的圣诞喜乐投入到节日中，不

再觉得虚伪。而这份虚伪感，正是我罪性愤怒的重要根源。我在圣诞节的态

度从暴躁易怒变得温和友善。至于我1997年的圣诞装饰？那是一顶圣诞老人

帽，上面刻着：“最佳进步奖”。 

 

近五十年来，神一直帮助我治死的不仅是愤怒的罪，还有许多其他的罪，他

也一直在塑造我，使我渐渐成为他所爱的独生子那荣美的形象。愿荣耀归于

神，因他成就了何等大的事！ 
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注释 
 

 

1. G. K. Beale, We Become What We Worship: A Biblical Theology of 

Idola -  try  (IVP Academic , 2008). 

2. 此为雅各书5:16下的英文标准译本ESV备选解读。 

3. 加拉太书第5章是一处相关经文，其误解曾导致许多困惑。关于加拉太书

5:16-18的有益释经，请参看奥古斯丁的《加拉太书注释》。 
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