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饶恕与和好 
 第三课：愤怒与骄傲 

导论 
这一课是门徒训练概要里饶恕与和好单元的一部分。在我们生命中接受神的饶恕，并将这一份饶

恕延伸到他人身上并不容易，因为饶恕他人与我们的自然倾向是相悖的。但是当我们容许神改变

我们的心思意念时，我们就可以经历到与神以及与他人和好。本课程将探索饶恕的圣经基础、和

好所需要的过程，以及如何使人与他人和平共处。课程中也将考察人与人之间，或在群体的成员

之间所需要的饶恕。 

对象 
这一系列课程的对象是在信仰上迈向成熟并渴望事奉神的信徒。这些课程对牧者、教会带领人、

导师或教师尤其有帮助，对希望增进自己与神关系的人也有益处。 

带领指南是要帮助组长预备课程，可同时和门徒训练概要的其他材料一起结合运用。请访问我们

的网站 www.dechinese.org。 
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饶恕与和好 
第三课：愤怒与骄傲 

 

开场  

（选择两或三个问题) 

❖ 旁人有哪些相对不重要的习惯会惹你生气？为什么一个小小的冒犯可能会引起一个人暴

怒，但对另外一个人却无所谓呢？ 

❖ 你生气的时候是什么样子？你会把愤怒留在自己心里吗？还是会大吼大叫、搥胸顿足？你

如何分辨出自己生气了？ 

❖ 我们以不同的方式使用“骄傲”这个词，有时候用来表达对我们的成就、我们的国家、或

我们的家庭等等的喜悦。但过份的自我骄傲、缺乏谦卑，则常会被视为是负面的。这两者

有何不同？骄傲有分好坏吗？ 

❖ 愤怒或骄傲可能为我们的生活带来任何正面的价值吗？ 

 

  

 

 

带领指南 

要完成饶恕与和好并不是单说一句“我原谅你”那么简单，而是要实

际在心态和行为上做改变。为了达标，得消除一路上会遇到的所有阻

碍，这并不容易。其中最困难的阻碍就是对加害者的愤怒。在某些文

化中，这种愤怒是可以接受的，甚至被视为是对上帝公义的虔诚表

现。但我们必须小心地看待愤怒：因为它其实算是一种论断。如果我

们不谨慎处理，我们可能会寻求复仇和报复，并将这些行为合理化为

正义或神圣的事情。同样地，骄傲也会成为寻求或给予饶恕过程中的

阻碍。如果你有一些来自于你自己的生活或社群当中的故事，可以说

明在饶恕过程中骄傲和愤怒所产生的障碍，请与组员分享。若没有相

关故事相佐，这个主题会变得比较理论性。  

 

 

 

目的 

本课将考察在饶恕与和

好过程中可能会遇到的

障碍，并了解如何在神

的帮助下战胜它们。愤

怒与骄傲会拦阻饶恕，

破坏我们与神儿女的和

好与合一。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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研读 
从以下几点来指导组员 

教导： 

❖ 愤怒与骄傲是和好的障碍：想象一下有人来找你，请求你饶恕他。虽然知道神命令我们要

饶恕人，但有什么东西会阻碍你去饶恕吗？当我们不愿意饶恕某人（或不愿请求别人饶恕

我们）时，往往是因为我们的愤怒或骄傲阻止了我们这样做。当我们对一个人仍然怀有怒

气时，要饶恕他相当困难；而当我们心里仍有骄傲时，要真正请求他人饶恕也几乎是不可

能的。 

➢ 请阅读下列经文，这些经文如何说到愤怒和骄傲会限制我们爱他人、及与他人和

好的能力？ 

o 传道书 7:9 

o 雅各书 1:19-20 

o 箴言 15:18 

o 彼得前书 3:11 

提问： 
在罪已经破坏了一段关系之后，还有什么其他的情绪或态度，会影响我们无法去爱跟和好？ 

为什么撒但会试图阻止我们彼此和好，而他可能会使用的一些工具是什么？ 

有任何健康的愤怒表达方式吗？还是说，表达愤怒就一定是负面的？ 

❖ 愤怒的问题：愤怒是对于被认知為负面的东西所產生的强烈情绪反应。愤怒的核心其实是

一种论断。我们当然可以发怒，但是当我们失去自制力、大发雷霆，或者当我们习惯性地

发怒时，危险就靠近了。 

➢ 愤怒常被放错位置：当我们把自己的论断和愤怒指向人们（无论是个人或群体）

时，我们就是在犯罪。神是世上唯一公义的法官，我们的论断无论如何也无法达

到完全。我们可以对罪、对撒但、或对世上的邪恶感到愤怒，但却不能对人愤

怒。在正确位置的义愤，可以帮助我们与世上的罪作战，但放错位置的愤怒却会

破坏关系。 

➢ 神的愤怒是公义的：单单在罗马书提到神的愤怒，就超过五十次！神愤怒是因为

罪的缘故，因为罪是错误的，并且破坏了祂的创造。只有神是处于完美审判的位

置，所以当祂愤怒时，祂并没有犯罪。 

➢ 愤怒导向报复：当我们在心里论断别人时，当我们在愤怒中试图报复他们、以眼

还眼时，我们就是在犯罪！我们虽渴望自行报复，但圣经告诉我们，报复只能单

单由神来做。 

➢ 愤怒就是论断他人：我们愤怒的缘由，常常是因为某人不能达到我们的期望。有

时我们期望的事情也许是好的，例如父母期望孩子顺服，或者妻子期望丈夫忠

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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贞。但当这些期望没有得到满足时，我们心里的怒气就会升起，然后我们就论断

他们。 

➢ 愤怒伤害他人：当我们对某事感到愤怒时，我们会做出或说出一些我们通常不会

做或说的事情，这可能包括肢体暴力或大声吼叫伤人的话。当我们愤怒时，我们

会很渴望用对方得罪我们的方式来报复他，或以某种方式惩罚他们。这些方式当

然不是祝福，只会伤害他人。 

任务： 
将组员分成四组，每组各分配下面一段经文进行阅读和讨论，并使用下述问题作为引导，然后报

告他们学到了什么。或者如果你的组员不多，那就让他们一起查考所有的经文。确保每个人都有

机会分享他们的看法，并参与讨论。 

➢ 请阅读以下经文： 

1. 雅各书 4:11-12 

2. 马太福音 7:1-5 

3. 哥林多前书 6:1-8 

4. 罗马书 2:1-3 

➢ 请回答下列问题： 

o 我们可以论断他人吗？ 

o 我们可以论断谁？而我们又必须先做什么？ 

o 如果我们论断他人会发生什么事？ 

o 当我们愤怒时，我们理智判断的能力会产生什么变化？ 

o 论断他人的目的是什么？这个目的可以在愤怒的情况下完成吗？请看雅各

书 1:19-20。 

教导： 
❖ 与愤怒作战：我们应该学会抵挡愤怒，就像我们在生活中抵抗任何会导致犯罪的其他事情

一样。 

➢ 将愤怒摆在一边：愤怒会加剧犯罪性的论断，这种论断并不会通往爱、恩慈和饶

恕。基于这个原因，我们必须认知到自己内心的愤怒，并尽快克制它。我们可以

通过选择恩慈和爱，而不是选择报复和愤怒来完成这个任务。当愤怒变成一种习

惯时，我们就会变成被罪所控制的愤怒者。 

➢ 了解愤怒产生的来源：我们无法改变周遭的环境，也没有权柄去改变他人，但我

们可以改变在我们内心里会触发愤怒的东西。我们必须做自己愤怒的主人，了解

它是来自于内在而非外在。我们可能会认为是别人“惹我们生气”，但事实上愤

怒只是我们因为他们所做的而产生的情绪反应，我们大可以选择另一种反应，没

有人有能力可以决定我们的感受。 

➢ 改变我们所能够改变的：愤怒通常显示出我们渴望掌控，而不愿让神掌控的状

况。当有人不符合我们的期望时，若不是我们的期望不合理或甚至是错误的，那

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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就是这个人的确没有能力可以达到这些期望。既然我们不能改变别人，那么我们

就必须改变我们对这些期望的回应。如果我们有能力可以帮助他们下次做得更

好，就应该用爱心帮助他们。 

➢ 将爱付诸实践：当我们为那些伤害我们、激怒我们的人祷告时，报复的心就会被

爱所取代。当我们接纳他们，而不是对他们有更多要求时，我们就伸出了恩慈的

手。爱与恩慈才会通往公义，这是愤怒和怒气永远达不到的。 

o 哥林多后书 10:3-5 

o 以弗所书 4:31 

o 以弗所书 4:26 

❖ 骄傲的问题：骄傲就是太自我中心，或是把自己想得过高，这是谦卑的相反。正如同喜欢

论断别人的人很容易生气一样，那些骄傲的人也很容易被冒犯，并发现自己既不可能饶恕

别人，也不容易悔改，以致能被人饶恕。 

➢ 骄傲的人容易被得罪：骄傲的人通常无法容忍别人说他任何负面的话，或对他做

任何负面的事，因为他们认为自己是完美无缺的。如果我们不自视过高，我们就

能忍受批评而不动怒。我们必须明白，我们是神所创造，是很有价值的，但我们

的价值并不比别人高。我们的骄傲会激发纷争，并会把可能只是很小的冒犯转变

成严重的问题。 

o 箴言 21:24；箴言 28:25 

➢ 骄傲的人无法饶恕，也无法接受饶恕：当我们太自我中心时，便很难接受别人的

饶恕，因为这等于是要承认我们犯了错。我们不喜欢承认自己的罪，骄傲使我们

无法悔改与请求别人饶恕。骄傲同时也阻止了我们去饶恕别人，因为这样做意味

着，我们必须放弃因别人的冒犯而向他们讨回公道的权利。 

➢ 骄傲的人无法给予他人恩慈：那些通过神的恩典得到饶恕的人，能够把这种恩慈

和饶恕也转送给他人。但如果我们充满了骄傲，就无法在神面前承认自己的罪，

也会以一种几乎不可能达到的高标准要求他人，这会导致我们的内心更加愤怒。 

❖ 与骄傲作战：我们每个人都要在一定程度上处理我们生命中的骄傲和愤怒。以下有一些实

际可行的方法可与骄傲作战，并带领我们正确看待自己和周遭的环境。 

➢ 正确地看待自己：记住，你是一个被神的恩典所拯救的罪人。我们必须把我们所

拥有的任何公义或善行归荣耀给耶稣，因为我们并不是靠自己的努力才拥有这些

的！ 

o 罗马书 12:3 

o 加拉太书 6:3 

o 提多书 3:5 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 少提自己，多谈他人：要努力建立一种习惯，就是常常考虑他人的需要。当你忍

不住想要夸耀自己时，请选择赞美别人。多问问别人关于他们自己的问题，而不

是一直谈论你所做过的事情。这是需要练习的！ 

o 箴言 27:2 

o 箴言 29:23 

o 马太福音 12:36-37 

➢ 将尊荣他人付诸实践：每天都寻找机会去服事他人——不论在自己家里、在工作

场所中、或在社区里。了解他们的需求、明白他们正在经历什么、以及该如何让

他们的生活变得更好。立定心志要以利人的方式行事，这个习惯会帮助我们更能

感同身受、更不自私。 

o 腓立比书 2:3 

o 罗马书 12:10 

➢ 选择群体生活，而非隔离自我：有时我们会误以为自己比别人强，是因为我们不

够了解别人和他们的奋斗过程。当我们自我隔离时，我们可能就会傻傻地认为我

们优于别人。若能多花点时间与别人在一起，与他们分享深层的想法，就会发展

出对彼此互益的友谊。 

o 歌罗西书 3:12-13 

o 加拉太书 6:2 

❖ 对于愤怒与骄傲的实用建议：我们的罪性与自私天性会毁坏我们生活中的关系。为了彼此

修复，我们必须饶恕别人，因为基督已经饶恕了我们。当我们陷入愤怒的模式中时，饶恕

会变得很困难，所以当我们察觉到内心的愤怒逐渐涌上时，以下有一些实用的建议： 

➢ 活动一下身体：有时我们需要摆脱对他人行为的习惯性愤怒反应。当我们感到愤

怒涌上来时，请避开正面冲突，可以离开现场出去散散步，以避免做一些伤害性

的行为。愤怒的时候也可以做其他反应，例如仰起头、而不是低下头，摇摇你的

手或头，或者做点深呼吸，或者发出一些不带情绪的声音，例如清清喉咙或说

“嗯”。使用这种温和的反应来缓和一下情绪，当你意识到愤怒在累积时，选择

不要做出负面的反应。 

➢ 重新聚焦：闭上眼睛来阻挡引起愤怒的视觉刺激，这对有些人有帮助。或者深呼

吸以缓和心跳并增加吸氧量，这对另一些人也有帮助。这将有助于我们保持冷

静。深呼吸的方法： 

o 请站立或坐直。 

o 通过你的鼻子吸气，通过你的嘴呼气。感觉你的肚子在胀大，慢慢呼吸。

吸一口气，数到三，然后呼气，再数到三。 

o 重复几次（至少 5到 10次）。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 分辨你想要什么：确认到底是什么让你感到愤怒，你想要什么却没有得到？你本

希望事情如何发生？把它们写在一张纸上。要写得尽量具体一点，然后判断一下

你的期望是否不切实际。记住你所能改变的只有自己，而不是他人！ 

➢ 用积极想法取代消极想法：当你觉得关于某人的负面想法一直进入你的意念中，

要选择換用一些正面的态度来思想他，並大声说出这些想法。如果是他的罪行引

起了你的愤怒，请指出那项罪，并记住耶稣基督的牺牲已经救赎了罪人。求神亲

自对付那罪，并使罪人悔改。 

➢ 祷告：把你的怒气交给神，并求祂赐给你平安。要记住，你同样也可能伤害别

人，所以要仰赖神的恩典和饶恕。求神赐你爱来爱别人，赐你耐心来对待别人，

也赐你机会来服事别人。 

 

探讨  
❖ 我们应该对世界上的罪和不公做出什么反应？有些人认为愤怒是好事，因为它激励我们去

与罪作战。还有什么其他的情绪反应也会产生相同的影响？（例如同情心、悲伤、同理

心、或爱？） 

❖ 当你生气的时候，什么会让你平静下来？有没有哪句圣经经文，你可以背诵来提醒你如何

正确反应？ 

❖ 为什么有时请求他人饶恕、或者饶恕某个请求我们饶恕的人是困难的？对此，你能做些什

么呢？ 

 

祈祷 

以祷告结束这一课。祈求每个组员都能清楚地看到愤怒和骄傲在他们的生活中所扮演的角色，并

祈求他们能期望从中得到释放。祈求他们不要成为易怒的人，不要受情绪所控制，而能被真理带

领。祈求他们可以看到怜悯之心和饶恕之灵的价值。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/

