
问:

神要你审视自己发怒的根源，看看

是否因为渴望得到爱、价值感和安

全感。

·		你是否曾因被拒绝或者别人不友善的

言辞而受到伤害？如果是，请自我省

察。⋯	⋯

	 你是否在用怒气来威胁或者强迫他人和

					你保持关系？

·		你是否曾真正遭受到或者感到不公？如

果是，请自我省察。⋯	⋯

	 	你是否正用愤怒的、谴责性的言语来迫

使他人对你感到愧疚或负有责任	？

·		你是否曾经历过什么令你惧怕的事情？	

如果是，请自我省察。⋯	⋯

	 		你是否正用怒气来征服或者控制他人，

来达到自己的意愿？

·		你是否曾经因为达不到期望而深感挫

败？如果是，请自我省察。⋯	⋯

	 	你是否正以怒气相要胁，或者使用羞辱

的言语来胁迫他人满足你的需要？

	 省察你的内心，下决心不再使用怒气来

满足内心的需要。你要悔改，更深地倚靠

神，只有祂才能满足安置在你内心的渴望。

�神要我如何处理
不健康的怒火?

     你们应当畏惧，不可犯罪；在床上的时候，要心
里思想，并要肃静。                    《诗篇》4篇4节
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·	 	化解冲突	
解决人的问题

·		论断的心态	
作一个鼓励者，而不是批评家

·		宽恕	
放手的自由

·		拒绝	
医治受伤的心灵

·		受害者	
胜过受害者心理

相关题目⋯

	 这一天就像平常的每一天一样开始，

但是结束得非同寻常。因为在这一天，他

发泄出全部怒气，结果发现自己从此亡命

天涯。

他是一个遭受欺凌,而且是遭受惨无人道

的欺凌的少数民族的一分子。这个民族之

所以遭受如此待遇，不是因为做错了什

么，仅仅因为被视为当地人的威胁。在王

室的宠爱中长大的他，并没有受过这样的

苦待。但是，年复一年，他看着自己的同

胞承受着这样非人的痛苦，而且，这种不

公平的待遇日复一日地继续着。忍无可

忍，他的怒气终于爆发了。看到自己的一

个同胞遭毒打，摩西怒不可遏，甚至杀了

那个残忍的埃及人，为了隐瞒杀人的罪

行，他快快地埋了那尸体。这个消息很快

传到了法老的耳朵里，摩西害怕性命难

保，便逃离了埃及。

你是否也曾经被怒气冲昏了头脑，急躁而

行，结果后悔不迭？观察摩西的一生，你

会发现怒气的破坏性，以及引起人发怒的

四个原因：不公平丶受伤害丶惧怕和挫败

感。最终，你会面临一个选择：是智慧而

行，还是愚妄而行？这两种行为摩西都实

践过。像他一样，你也可以学会控制怒

气——学会多一份理智，少一份冲动！

  愚妄人怒气全发，智慧人忍气含怒。
                                                《箴言》29章11节

������怒气的杀伤力

答:
怒气
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	 		每个人都会有感到怒火中烧的时候，

但是，处理怒气的方式决定你是否误用了

这种情绪。点燃营火的那点小火苗，如果

放任它燃烧，很快就能酿成猛烈的森林大

火。相反，小小怒火本可以造就人，如果

令它窒息，就错过了神可能要透过它成就

的美意。请你评估自己是否对怒气处理失

当。

·		长久怀怒就一如“炖菜”。

长久怀怒就是怒气长时间存在心里，其起

因可能是不能饶恕曾冒犯过你的一些人和

事。不饶恕的心态，在你心里最终形成怨

恨和苦毒，更会损害你的人际关系。

·		被压制的怒气像个“高压锅”。

人们在自己和他人面前否认和隐藏怒气，

常常是因为害怕面对自己的负面情绪。被

压制的怒气却在你里面结出欺骗的品性，

使你不能与人真诚交往。不能诚实面对和

处理负面情绪会使你自怜丶自卑和自我怀

疑，这最终会毁坏你的人际关系。

·	被激起的怒气像根“导火索”。

这样的怒气显出暴躁丶缺乏耐心，并且很

容易被惹火或者被激怒。人们常常以开玩

笑为伪装，来表达自己内心对他人的批评

和嘲讽。

·		暴怒像座“活火山”。

这样的怒气非常强烈丶具有破坏性丶容易

失控。心怀暴怒的人常常对他人充满鄙视

丶暴力和虐待。

�����怒气如何被误用

又要谨慎，恐怕有人失了神的恩，恐怕有毒根
生出来扰乱你们，因此叫众人沾染污秽。
                                        《希伯来书》12章15节

	 		一场突发的大火一般源于以下四种情况

之一：渗出的油，泄漏的气体，熔岩或者

瓦斯(一种能引起煤矿爆炸的易燃气体)。同

样，一场怒火一般也由四种燃料中的某一种

引发：不公平、受伤害、惧怕或有挫败感。

怒气只是这其中一种或多种负面情绪的反应

而已。	揭开过去隐藏的心绪是一件痛苦的事

情。所以，人们往往会觉得简单地释放怒气

会比挖掘内心的隐痛、释放自己，从而让自

己成熟起来要容易得多。

1.	 	不公平
	 你的权利遭到侵犯
 《圣经》例证
 扫罗王（《撒母耳记上》20章32-34节） 

2.	 	伤害
	 你的心受伤了
 《圣经》例证
 雅各的十二个儿子（《创世记》37章3-4节） 

3.	 	恐惧
	 你的未来受到威胁
 《圣经》例证
 扫罗王（《撒母耳记上》18章8节，12节） 

4.	 		挫败感
	 你的表现不被承认
 《圣经》例证
    该隐（《创世记》4章3-5节，8节） 

����怒气的四个成因

 谁能知道自己的错失呢？ 愿你赦免我隐而未现的
过错。                                        《诗篇》19篇12节

 我亲爱的弟兄们，这是你们所知道的。但你们
各人要快快地听，慢慢地说，慢慢地动怒，因
为人的怒气并不成就神的义。 
                                        《雅各书》1章19-20节

���������背诵金句

	 “怒气(anger) 与危险 (danger) 只有

一个字母之差。”这句老话不只是用于记

忆单词，更可以提醒人们一条一针见血的

真理：往往很多时候，没勒住舌头，谈话

就会失控。

·	正视怒气
 （《箴言》28章13节）

·	分析你的特点
 （《诗篇》139篇23-24节）

·	寻找根源
 （《诗篇》51篇6节)

·	审视你的心思
 (《箴言》21章29节)

·	正视你的需要
 (《腓立比书》4章19节)

·	放下你的需要
 (《彼得后书》1章3节)

·	改变你的心态
 (《腓立比书》2章2-8节)

 你所喜爱的是内里诚实；你在我隐密处必使我
得智慧。                                 《诗篇》51篇6节

如何处理当下的怒气

����清除过去的怒气
·	正视你不当的怒火
 （《箴言》21章2节）節

·	回想你当时最深的感受
 （《诗篇》139篇23-24节）

·	被神的爱充满
 （《约翰一书》 3章1节）

·	放下你的权利
 （《歌罗西书》3章13节）

·	在神的美意中喜乐
 （《罗马书》 8章28-29节）

·	在适当的时机与人和好
 （《马太福音》 5章21-24节）

·	彰显神的爱
 （《约翰福音》 13章34-35节）

����������硏读的经文
            《以弗所书》4章26-27，29-32节

人所行的，在自己眼中都看为正；惟有耶和华
衡量人心。                             《箴言》21章2节

《快速查询》是取自心灵希望的《圣经》辅  
 导材料，为当今的难题提供直接、明了的
《圣经》真理。详细资料请参考《圣经》辅
 导钥匙之《怒气》


