
——————

问:

神要你審視自己發怒的根源，看看

是否因為渴望得到愛、價值感和安

全感。

•你是否曾因被拒絕或者別人不友善的言辭

而受到傷害？如果是，請自我省察。

  你是否正用怒氣來威脅或者強迫他人和

你保持關係？

•你是否曾真正遭受到或者感到不公？如果

是，請自我省察。

  你是否正用憤怒的、譴責性的言語來迫

使他人對你感到愧疚或負有責任？

•你是否曾經歷過甚麼令你懼怕的事情？如

果是，請自我省察。

  你是否正用怒氣來征服或者控制他人，

來達到自己的意願？

•你是否曾經因為達不到期望而深感挫敗？

如果是，請自我省察。

  你是否正以怒氣相要脅，或者使用羞辱

性的話語來脅迫他人滿足你的需要？

省察你的內心，下決心不再使用怒氣來滿

足內心的需要。你要悔改，更深地倚靠

神，只有祂才能滿足安置在你內心的渴

望。

��“神要我如何处理
不健康的怒火 ？”

�你們應當畏懼，不可犯罪；在床上的時候，要心裏
思想，並要肅靜。 《诗篇》4篇4节
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·	 �化解衝突�
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�
医治受伤的心靈。

·� �受害者�
胜過受害者心理。

相关题目⋯

	  這一天就像平常的每一天一樣開始，

但是結束得非同尋常。因為在這一天，他

發洩出全部怒氣，結果發現自己從此亡命

天涯。

他是一個遭受欺淩,而且是遭受慘無人道

的欺淩的少數民族的一分子。這個民族之

所以遭受如此待遇，不是因為做錯了甚

麼，僅僅因為被視為當地人的威脅。在王

室的寵愛中長大的他，並沒有受過這樣的

苦待。但是，年復一年，他看著自己的同

胞承受著這樣非人的痛苦，而且，這種不

公平的待遇日復一日地繼續著。忍無可

忍，他的怒氣終於爆發了。看到自己的一

個同胞遭毒打，摩西怒不可遏，甚至殺了

那個殘忍的埃及人，為了隱瞞殺人的罪

行，他快快地埋了那屍體。這個消息很快

傳到了法老的耳朵裏，摩西害怕性命難

保，便逃離了埃及。

你是否也曾經被怒氣沖昏了頭腦，急躁而

行，結果後悔不迭？觀察摩西的一生，你

會發現怒氣的破壞性，以及引起人發怒的

四個原因：不公平、受傷害、懼怕和挫敗

感。最終，你會面臨一個選擇：是智慧而

行，還是愚妄而行？這兩種行為摩西都實

踐過。像他一樣，你也可以學會控制怒

氣——學會多一份理智，少一份衝動！

愚妄人怒氣全發，智慧人忍氣含怒。

《箴言》29章11節

     怒气的杀伤力

答:
怒气

快速查询
《圣经》辅导钥匙之摘要

共同⋯�改变观念，改变心灵，改变生命

处 神
理 要
不 我
当 们
的 如
怒 何
气
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	 	�每個人都會有感到怒火中燒的時候，

但是，處理怒氣的方式決定你是否誤用了

這種情緒。點燃營火的那點小火苗，如果

放任它燃燒，很快就能釀成猛烈的森林大

火。相反，小小怒火本可以造就人，如果

令它窒息，就錯過了神可能要透過它成就

的美意。請你評估自己是否對怒氣處理失

當。

·� �長久懷怒就一如“燉菜”。

長久懷怒就是怒氣長時間存在心裏，其起

因可能是不能饒恕曾冒犯過你的一些人和

事。不饒恕的心態，在你心裏最終形成怨

恨和苦毒，更會損害你的人際關係。

·� �被壓制的怒氣像個“高壓鍋”。

人們在自己和他人面前否認和隱藏怒氣，

常常是因為害怕面對自己的負面情緒。被

壓制的怒氣卻在你裏面結出欺騙的品性，

使你不能與人真誠交往。不能誠實面對和

處理負面情緒會使你自憐、自卑和自我懷

疑，這最終會毀壞你的人際關係。

· 被激起的怒氣像根“導火索”。

這樣的怒氣顯出暴躁、缺乏耐心，並且很

容易被惹火或者被激怒。人們常常以開玩

笑為偽裝，來表達自己內心對他人的批評

和嘲諷。

·� �暴怒像座“活火山”。

這樣的怒氣非常強烈、具有破壞性、容易

失控。心懷暴怒的人常常對他人充滿鄙

視、暴力和虐待。

   怒氣如何被誤用 誤

又要謹慎，恐怕有人失了神的恩；恐怕有毒根
生出來擾亂你們，因此叫眾人沾染污穢。 

《希伯来书》12章15节

	 		一場突發的大火一般源於以下四種情況

之一：滲出的油、洩漏的氣體、熔岩或者

瓦斯(一種能引起煤礦爆炸的易燃氣體)。同

樣，一場怒火一般也由四種燃料中的某一種

引發：不公平、受傷害、懼怕或有挫敗感。

怒氣只是這其中一種或多種負面情緒的的反

應而已。揭開過去隱藏的心緒是一件痛苦的

事情。所以，人們往往會覺得簡單地釋放怒

氣會比挖掘內心的隱痛、釋放自己，從而讓

自己成熟起來要容易得多。 

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.� �恐懼

	 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

 我親愛的弟兄們，這是你們所知道的。但你們
各人要快快地聽，慢慢地說，慢慢地動怒，因
為人的怒氣並不成就神的義。 

             《雅各书》1章19-20节

         背诵金句

	 “怒气�(anger)�与危险�(danger)�只有一

個字母之差。”這句老話不只是用於記憶

單詞，更可以提醒人們一條一針見血的真

理：往往很多時候，沒勒住舌頭，談話就

會失控。

·�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
� （《彼得後书》1章3节）

·�改变你的心态
� （《腓立比书》2章2-8节）

你所喜愛的是內裏誠實；你在我隱密處，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）

   研读的经文
《以弗所书》4章26-27，29-32节

人所行的， 在自己眼中都看為正； 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�，為當今的難題提供直接、明瞭的

《聖經》真理。详细资料请参考《圣经》辅

��导钥匙之《怒气》

希 望 小 站
Hope Station Christian Centre

3660 Midland Ave. Suite 328
Scarborough, ON M1V 0B8

416-644-1420

 www.hopefortheheartch. org


