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饒恕與和好 

 第三課：憤怒與驕傲 

導論 
這一課是門徒訓練概要裡饒恕與和好單元的一部分。在我們生命中接受神的饒恕，並將這一份饒

恕延伸到他人身上並不容易，因為饒恕他人與我們的自然傾向是相悖的。但是當我們容許神改變

我們的心思意念時，我們就可以經歷到與神以及與他人和好。本課程將探索饒恕的聖經基礎、和

好所需要的過程，以及如何使人與他人和平共處。課程中也將考察人與人之間，或在群體的成員

之間所需要的饒恕。 

對象 
這一系列課程的物件是在信仰上邁向成熟並渴望事奉神的信徒。這些課程對牧者、教會帶領人、

導師或教師尤其有幫助，對希望增進自己與神關係的人也有益處。 

帶領指南是要説明組長預備課程，可同時和門徒訓練概要的其他材料一起結合運用。請訪問我們

的網站 www.dechinese.org。 
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饒恕與和好 
第三課：憤怒與驕傲 

 

開場  

（選擇兩或三個問題) 

❖ 旁人有哪些相對不重要的習慣會惹你生氣？為什麼一個小小的冒犯可能會引起一個人暴怒，

但對另外一個人卻無所謂呢？ 

❖ 你生氣的時候是什麼樣子？你會把憤怒留在自己心裡嗎？還是會大吼大叫、搥胸頓足？你

如何分辨出自己生氣了？ 

❖ 我們以不同的方式使用“驕傲”這個詞，有時候用來表達對我們的成就、我們的國家、或

我們的家庭等等的喜悅。但過份的自我驕傲、缺乏謙卑，則常會被視為是負面的。這兩者

有何不同？驕傲有分好壞嗎？ 

❖ 憤怒或驕傲可能為我們的生活帶來任何正面的價值嗎？ 

 

  

 

 

帶領指南 

要完成饒恕與和好並不是單說一句“我原諒你”那麼簡單，而是要實

際在心態和行為上做改變。為了達標，得消除一路上會遇到的所有阻

礙，這並不容易。其中最困難的阻礙就是對加害者的憤怒。在某些文

化中，這種憤怒是可以接受的，甚至被視為是對上帝公義的虔誠表

現。但我們必須小心地看待憤怒：因為它其實算是一種論斷。如果我

們不謹慎處理，我們可能會尋求復仇和報復，並將這些行為合理化為

正義或神聖的事情。同樣地，驕傲也會成為尋求或給予饒恕過程中的

阻礙。如果你有一些來自於你自己的生活或社群當中的故事，可以說

明在饒恕過程中驕傲和憤怒所產生的障礙，請與組員分享。若沒有相

關故事相佐，這個主題會變得比較理論性。  

 

 

 

目的 

本課將考察在饒恕與和

好過程中可能會遇到的

障礙，並瞭解如何在神

的幫助下戰勝它們。憤

怒與驕傲會攔阻饒恕，

破壞我們與神兒女的和

好與合一。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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研讀 
從以下幾點來指導組員 

教導： 

❖ 憤怒與驕傲是和好的障礙：想像一下有人來找你，請求你饒恕他。雖然知道神命令我們要

饒恕人，但有什麼東西會阻礙你去饒恕嗎？當我們不願意饒恕某人（或不願請求別人饒恕

我們）時，往往是因為我們的憤怒或驕傲阻止了我們這樣做。當我們對一個人仍然懷有怒

氣時，要饒恕他相當困難；而當我們心裡仍有驕傲時，要真正請求他人饒恕也幾乎是不可

能的。 

➢ 請閱讀下列經文，這些經文如何說到憤怒和驕傲會限制我們愛他人、及與他人和

好的能力？ 

o 傳道書 7:9 

o 雅各書 1:19-20 

o 箴言 15:18 

o 彼得前書 3:11 

提問： 
在罪已經破壞了一段關係之後，還有什麼其他的情緒或態度，會影響我們無法去愛跟和好？ 

為什麼撒但會試圖阻止我們彼此和好，而他可能會使用的一些工具是什麼？ 

有任何健康的憤怒表達方式嗎？還是說，表達憤怒就一定是負面的？ 

❖ 憤怒的問題：憤怒是對於被認知為負面的東西所產生的強烈情緒反應。憤怒的核心其實是

一種論斷。我們當然可以發怒，但是當我們失去自製力、大發雷霆，或者當我們習慣性地

發怒時，危險就靠近了。 

➢ 憤怒常被放錯位置：當我們把自己的論斷和憤怒指向人們（無論是個人或群體）

時，我們就是在犯罪。神是世上唯一公義的法官，我們的論斷無論如何也無法達

到完全。我們可以對罪、對撒但、或對世上的邪惡感到憤怒，但卻不能對人憤

怒。在正確位置的義憤，可以幫助我們與世上的罪作戰，但放錯位置的憤怒卻會

破壞關係。 

➢ 神的憤怒是公義的：單單在羅馬書提到神的憤怒，就超過五十次！神憤怒是因為

罪的緣故，因為罪是錯誤的，並且破壞了祂的創造。只有神是處於完美審判的位

置，所以當祂憤怒時，祂並沒有犯罪。 

➢ 憤怒導向報復：當我們在心裡論斷別人時，當我們在憤怒中試圖報復他們、以眼

還眼時，我們就是在犯罪！我們雖渴望自行報復，但聖經告訴我們，報復只能單

單由神來做。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 憤怒就是論斷他人：我們憤怒的緣由，常常是因為某人不能達到我們的期望。有

時我們期望的事情也許是好的，例如父母期望孩子順服，或者妻子期望丈夫忠

貞。但當這些期望沒有得到滿足時，我們心裡的怒氣就會升起，然後我們就論斷

他們。 

➢ 憤怒傷害他人：當我們對某事感到憤怒時，我們會做出或說出一些我們通常不會

做或說的事情，這可能包括肢體暴力或大聲吼叫傷人的話。當我們憤怒時，我們

會很渴望用對方得罪我們的方式來報復他，或以某種方式懲罰他們。這些方式當

然不是祝福，只會傷害他人。 

任務： 
將組員分成四組，每組各分配下面一段經文進行閱讀和討論，並使用下述問題作為引導，然後報

告他們學到了什麼。或者如果你的組員不多，那就讓他們一起查考所有的經文。確保每個人都有

機會分享他們的看法，並參與討論。 

➢ 請閱讀以下經文： 

1. 雅各書 4:11-12 

2. 馬太福音 7:1-5 

3. 哥林多前書 6:1-8 

4. 羅馬書 2:1-3 

➢ 請回答下列問題： 

o 我們可以論斷他人嗎？ 

o 我們可以論斷誰？而我們又必須先做什麼？ 

o 如果我們論斷他人會發生什麼事？ 

o 當我們憤怒時，我們理智判斷的能力會產生什麼變化？ 

o 論斷他人的目的是什麼？這個目的可以在憤怒的情況下完成嗎？請看雅各

書 1:19-20。 

教導： 
❖ 與憤怒作戰：我們應該學會抵擋憤怒，就像我們在生活中抵抗任何會導致犯罪的其他事情

一樣。 

➢ 將憤怒擺在一邊：憤怒會加劇犯罪性的論斷，這種論斷並不會通往愛、恩慈和饒

恕。基於這個原因，我們必須認知到自己內心的憤怒，並儘快克制它。我們可以

通過選擇恩慈和愛，而不是選擇報復和憤怒來完成這個任務。當憤怒變成一種習

慣時，我們就會變成被罪所控制的憤怒者。 

➢ 瞭解憤怒產生的來源：我們無法改變周遭的環境，也沒有權柄去改變他人，但我

們可以改變在我們內心裡會觸發憤怒的東西。我們必須做自己憤怒的主人，瞭解

它是來自於內在而非外在。我們可能會認為是別人“惹我們生氣”，但事實上憤

怒只是我們因為他們所做的而產生的情緒反應，我們大可以選擇另一種反應，沒

有人有能力可以決定我們的感受。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 改變我們所能夠改變的：憤怒通常顯示出我們渴望掌控，而不願讓神掌控的狀

況。當有人不符合我們的期望時，若不是我們的期望不合理或甚至是錯誤的，那

就是這個人的確沒有能力可以達到這些期望。既然我們不能改變別人，那麼我們

就必須改變我們對這些期望的回應。如果我們有能力可以幫助他們下次做得更

好，就應該用愛心幫助他們。 

➢ 將愛付諸實踐：當我們為那些傷害我們、激怒我們的人禱告時，報復的心就會被

愛所取代。當我們接納他們，而不是對他們有更多要求時，我們就伸出了恩慈的

手。愛與恩慈才會通往公義，這是憤怒和怒氣永遠達不到的。 

o 哥林多後書 10:3-5 

o 以弗所書 4:31 

o 以弗所書 4:26 

❖ 驕傲的問題：驕傲就是太自我中心，或是把自己想得過高，這是謙卑的相反。正如同喜歡

論斷別人的人很容易生氣一樣，那些驕傲的人也很容易被冒犯，並發現自己既不可能饒恕

別人，也不容易悔改，以致能被人饒恕。 

➢ 驕傲的人容易被得罪：驕傲的人通常無法容忍別人說他任何負面的話，或對他做

任何負面的事，因為他們認為自己是完美無缺的。如果我們不自視過高，我們就

能忍受批評而不動怒。我們必須明白，我們是神所創造，是很有價值的，但我們

的價值並不比別人高。我們的驕傲會激發紛爭，並會把可能只是很小的冒犯轉變

成嚴重的問題。 

o 箴言 21:24；箴言 28:25 

➢ 驕傲的人無法饒恕，也無法接受饒恕：當我們太自我中心時，便很難接受別人的

饒恕，因為這等於是要承認我們犯了錯。我們不喜歡承認自己的罪，驕傲使我們

無法悔改與請求別人饒恕。驕傲同時也阻止了我們去饒恕別人，因為這樣做意味

著，我們必須放棄因別人的冒犯而向他們討回公道的權利。 

➢ 驕傲的人無法給予他人恩慈：那些通過神的恩典得到饒恕的人，能夠把這種恩慈

和饒恕也轉送給他人。但如果我們充滿了驕傲，就無法在神面前承認自己的罪，

也會以一種幾乎不可能達到的高標準要求他人，這會導致我們的內心更加憤怒。 

❖ 與驕傲作戰：我們每個人都要在一定程度上處理我們生命中的驕傲和憤怒。以下有一些實

際可行的方法可與驕傲作戰，並帶領我們正確看待自己和周遭的環境。 

➢ 正確地看待自己：記住，你是一個被神的恩典所拯救的罪人。我們必須把我們所

擁有的任何公義或善行歸榮耀給耶穌，因為我們並不是靠自己的努力才擁有這些

的！ 

o 羅馬書 12:3 

o 加拉太書 6:3 

o 提多書 3:5 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 少提自己，多談他人：要努力建立一種習慣，就是常常考慮他人的需要。當你忍

不住想要誇耀自己時，請選擇讚美別人。多問問別人關於他們自己的問題，而不

是一直談論你所做過的事情。這是需要練習的！ 

o 箴言 27:2 

o 箴言 29:23 

o 馬太福音 12:36-37 

➢ 將尊榮他人付諸實踐：每天都尋找機會去服事他人——不論在自己家裡、在工作

場所中、或在社區裡。瞭解他們的需求、明白他們正在經歷什麼、以及該如何讓

他們的生活變得更好。立定心志要以利人的方式行事，這個習慣會幫助我們更能

感同身受、更不自私。 

o 腓立比書 2:3 

o 羅馬書 12:10 

➢ 選擇群體生活，而非隔離自我：有時我們會誤以為自己比別人強，是因為我們不

夠瞭解別人和他們的奮鬥過程。當我們自我隔離時，我們可能就會傻傻地認為我

們優於別人。若能多花點時間與別人在一起，與他們分享深層的想法，就會發展

出對彼此互益的友誼。 

o 歌羅西書 3:12-13 

o 加拉太書 6:2 

❖ 對於憤怒與驕傲的實用建議：我們的罪性與自私天性會毀壞我們生活中的關係。為了彼此

修復，我們必須饒恕別人，因為基督已經饒恕了我們。當我們陷入憤怒的模式中時，饒恕

會變得很困難，所以當我們察覺到內心的憤怒逐漸湧上時，以下有一些實用的建議： 

➢ 活動一下身體：有時我們需要擺脫對他人行為的習慣性憤怒反應。當我們感到憤

怒湧上來時，請避開正面衝突，可以離開現場出去散散步，以避免做一些傷害性

的行為。憤怒的時候也可以做其他反應，例如仰起頭、而不是低下頭，搖搖你的

手或頭，或者做點深呼吸，或者發出一些不帶情緒的聲音，例如清清喉嚨或說

“嗯”。使用這種溫和的反應來緩和一下情緒，當你意識到憤怒在累積時，選擇

不要做出負面的反應。 

➢ 重新聚焦：閉上眼睛來阻擋引起憤怒的視覺刺激，這對有些人有幫助。或者深呼

吸以緩和心跳並增加吸氧量，這對另一些人也有幫助。這將有助於我們保持冷

靜。深呼吸的方法： 

o 請站立或坐直。 

o 通過你的鼻子吸氣，通過你的嘴呼氣。感覺你的肚子在脹大，慢慢呼吸。

吸一口氣，數到三，然後呼氣，再數到三。 

o 重複幾次（至少 5到 10次）。 

https://twrcanadacm.org/discipleship-essentials/
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➢ 分辨你想要什麼：確認到底是什麼讓你感到憤怒，你想要什麼卻沒有得到？你本

希望事情如何發生？把它們寫在一張紙上。要寫得儘量具體一點，然後判斷一下

你的期望是否不切實際。記住你所能改變的只有自己，而不是他人！ 

➢ 用積極想法取代消極想法：當你覺得關於某人的負面想法一直進入你的意念中，

要選擇換用一些正面的態度來思想他，並大聲說出這些想法。如果是他的罪行引

起了你的憤怒，請指出那項罪，並記住耶穌基督的犧牲已經救贖了罪人。求神親

自對付那罪，並使罪人悔改。 

➢ 禱告：把你的怒氣交給神，並求祂賜給你平安。要記住，你同樣也可能傷害別

人，所以要仰賴神的恩典和饒恕。求神賜你愛來愛別人，賜你耐心來對待別人，

也賜你機會來服事別人。 

 

探討  
❖ 我們應該對世界上的罪和不公做出什麼反應？有些人認為憤怒是好事，因為它激勵我們去

與罪作戰。還有什麼其他的情緒反應也會產生相同的影響？（例如同情心、悲傷、同理

心、或愛？） 

❖ 當你生氣的時候，什麼會讓你平靜下來？有沒有哪句聖經經文，你可以背誦來提醒你如何

正確反應？ 

❖ 為什麼有時請求他人饒恕、或者饒恕某個請求我們饒恕的人是困難的？對此，你能做些什

麼呢？ 

 

祈禱 

以禱告結束這一課。祈求每個組員都能清楚地看到憤怒和驕傲在他們的生活中所扮演的角色，並

祈求他們能期望從中得到釋放。祈求他們不要成為易怒的人，不要受情緒所控制，而能被真理帶

領。祈求他們可以看到憐憫之心和饒恕之靈的價值。 

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

