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以憐憫人的心來轉化怒氣

(將怒氣轉化為憐憫的真愛)
朱俊隆 博士 (Washington State University)

教授 (University of Guelph, retired)
傳道 (神召會活水堂)

新聞報導

• 兩年前中國医学博士安勝軍來加拿大探望他的妻子與兒子，發現妻子已有外遇，因情緒失

控而殺妻，法官同意他不是蓄意殺人，現被判刑五年。

前言

• 如果你覺得你已在怒氣要爆發的邊缘，你必須要找合格的心理專家咨詢，請他們幫助你。

這在加拿大是很普通的事。有很多服務也是由政府支持，对你是免費的。

• 我今天所講的信息，主要是從聖經的教導、醫学的資料、並加上我個人的人生經歷與體會

所組成的。但我不是有執照的心理醫生，今天的信息只能供您們參考，有如拋磚引玉，希

望能对您們有幫助。

綱目

• 什麽是怒氣？

• 什麽可以引發怒氣？

• 怒氣怎麽影响人體的心臟血管系统？

怒氣限制血液循環

怒氣造成高血壓、心臟病、及腦中風

• 如何辨明怒氣的各種不同形態？

• 聖經如何教導我們化解怒氣？

• 如何把我們所学的應用到日常生活中？

綱目

• 如何將怒氣轉化為憐憫的真愛？

(如何以憐憫人的心來消除怒氣？)
• 讓我們來省察自己心中有無怒氣，請聖靈來幫助我們化解我們心中的怒氣為憐憫。

什麽是怒氣？

• 個性外向的人：當你感到心裡有一股不平的衝動，無法控制，而要發作出來的時候，這就

是怒氣。

• 個性內向的人：人常把不愉快的情緒壓抑在心中。而有挫折感，成為積在心中的怨氣。

什麽可以引發怒氣？

• 當你的期望與你所得的回報有落差的時候，你就有可能生氣。

• 當你感到有人得罪或冒犯你的時候，心裡覺得委屈，同時不能原諒对方時，就會產生怒氣

。

什麽可以引發怒氣？

• 人受到情緒的傷害後，壓抑的憤怒，若是没有解決，有一天就會怒氣突然爆發。

• 有的人感到洩氣，不耐煩，或由於反感而發怒。

• 有的人天生就喜歡生氣。一不順心，就發怒。

• 有的人因為事出意外，因失控或吃驚而發怒。

• 有的人因為太累了，或情緒低落，而容易發怒。

怒氣如何表现出來？

• 脾氣暴躁

• 提高聲調

• 愛爭辯

• 表現義怒，打抱不平

• 駡粗話
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• 說話刻薄

• 輕視或嘲弄

• 說出自己會後悔的話

•
•
怒氣怎麽影响人體的心臟血管系统？

• 怒氣限制血液循環

 人生氣的時候，身体立刻釋放腎上腺素和皮質醇。

 這些荷爾蒙可以增强身體的力量，擊退攻擊者， 或得以逃離危險，來保護自己。

 當腎上腺素流到全身時，靜脈和微血管就會收縮，以便將血液和氧氣輸送到肌肉、大腦

、和心臟等 重要器官。

怒氣怎麽影响人體的心臟血管系统？

• 怒氣能造成高血壓、心臟病、及腦中風

 但若怒氣刺激腎上腺素分泌過度或過久，就會造成高血壓、心臟病、和其他血管或血液

循環不良的疾病。

 怒氣的內在壓力，使皮質醇過盛，從而增加膽固醇的氧化作用，促使動脈硬化，缩小了

血液流動的通道，造成高血壓。

 高血壓及脑動脈硬化，能引起脑血管破裂，造成中風。

怒氣怎麽影响人體的心臟血管系统？

• 怒氣能造成高血壓、心臟病、及腦中風

 怒氣能使心臟病突發的危險增加一倍。(哈佛大学醫学院)
 人常把怒氣壓抑在心中。他的荷爾蒙系统無法分辨外發的怒氣和內在的挫折，因此，他

的心臟血管系統就承擔了怒氣的後果。

 人若不克服起初的怒氣，而只想治療怒氣所導致的病症(高血壓、心臟病)，是無法治癒

的。

如何辨明怒氣的各種不同形態？

• 你对別人的錯誤，反應會很尖銳嗎？

• 对於傷害你的人，你會想報復嗎？

• 你想要為別人打抱不平嗎？

• 有些人會令你感到挫折嗎？

• 你會对某些情況感到不稱心嗎？

• 你心懷很深的傷害，和情感的創傷嗎？

聖經如何教導我們化解怒氣？

1. 要悔改來調整我們对生命及生活的態度

驕傲只啟爭競；聽勸言的，卻有智慧。(箴 13:10)

• 驕傲自大是我們生活中的一個錯誤的態度，怒氣是驕傲自大的表现。能聽勸告的人，

就有機會調整我們的態度。

• 怒氣表明我們把生活的中心放在自己喜歡或不喜歡的事上，而不是放在神喜歡或不喜

歡的事上。

聖經如何教導我們化解怒氣？

1. 要悔改來調整我們对生命及生活的態度

• 怒氣是一個跡象，顯示我們在用自己的能力管理自己的生活，當有人或事阻止我們達

到我們的目標或野心時，怒氣就產生。
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• 怒氣来自未交出的權利和期望，因此我們要悔改，把主權交給神，承認主耶穌基督是

我們生命的主宰。

•

聖經如何教導我們化解怒氣？

1. 要悔改來調整我們对生命及生活的態度

‘我實在告訴你們：這些事你們既做在我這弟兄中一個最小的身上，就是做在我身上。’(太
25:40)

• 我們要明白，當我們發怒冒犯了別人，就是得罪神了。

• 悔改不僅是為我們發怒所產生的罪行憂傷後悔，同時也為與神隔絕而後悔，求神饒恕

。

•
聖經如何教導我們化解怒氣？

2. 要歡喜快樂

要常常喜樂，不住地禱告，凡事謝恩，因為這是 神在基督耶穌裡向你們所定的旨意。(帖
前5:16-18 )

• 當不愉快的事情發生時，首先的反應，不應該是生氣，而是感謝 神。

我們曉得萬事都互相效力，叫愛 神的人得益處，就是按他旨意被召的人。(羅 8:28 )

• 應當感謝神容許某件事發生，並相信這是 神的旨意，且以順服的心接受。

聖經如何教導我們化解怒氣？

2. 要歡喜快樂

不但如此，就是在患難中也是歡歡喜喜的。因為知道患難生忍耐，忍耐生老練，老練生

盼望；盼望不至於羞恥。因為所賜給我們的聖靈將 神的愛澆灌在我們心裡。(羅 5:3-5)

• 讓 神來培養我們喜樂的品格特質。使我們能夠不受世界的變化、生活的環境、及別人

的話語的影響，而能天天靠主常喜樂。

聖經如何教導我們化解怒氣？

3. 要面對得罪我們的人，给他機會解釋及認錯

倘若你的弟兄得罪你，你就去趁著只有他和你在一處的時候，指出他的錯來。他若聽你，

你便得了你的弟兄；(太 18:15)

• 我們應當存著謙卑和受教的心，去找得罪我們的人，找出他們冒犯我們的真正原因是

什麽:
 可能是因為：我們的態度驕傲、我們說錯話、我們做錯事、我們先得罪了他、…。

 指出对方的錯時，要对事不对人。

聖經如何教導我們化解怒氣？

4. 要愛你的仇敵

只是我告訴你們這聽道的人，你們的仇敵，要愛他！恨你們的，要待他好！咒詛你們的，
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要為他祝福！凌辱你們的，要為他禱告！有人打你這邊的臉，連那邊的臉也由他打。有

人奪你的外衣，連裡衣也由他拿去。(路 6:27 -29)

• 敵人用錯誤的舉動冒犯我們，會令我們難過。但當我們用錯誤的方式來反應的時候，

就會造成更大的傷害，因此我們要能以德報怨。

 有些敵人是因我們個人的錯誤所造成的。

 我們要為敵人身上所缺少的品格，求 神來祝福他。

聖經如何教導我們化解怒氣？

5. 平時要以誠懇的態度戴人，不論你喜歡或不喜歡這人。

你們若單愛那愛你們的人，有甚麼賞賜呢？就是稅吏不也是這樣行嗎？

你們若單請你弟兄的安，比人有甚麼長處呢？就是外邦人不也是這樣行嗎？

所以你們要完全，像你們的天父完全一樣。(太 5:46-48)

• 當我們不能以誠懇的態度對戴所有的人，就會在無意當中讓那些被忽略的人感到我們

在排斥他、不尊重他。因而得到的回報往往也是排斥與不尊重。

聖經如何教導我們化解怒氣？

6. 要孝敬父母

當照耶和華你 神所吩咐的孝敬父母，使你得福，並使你的日子在耶和華你 神所賜你的地

上得以長久。(申 5:16)

戲笑父親，藐視而不聽從母親的，他的眼睛必為谷中的烏鴉啄出來，為鷹雛所吃。(箴
30:17)

• 我們與父母的關係好壞，會影响我們與其他人的關係與態度。

聖經如何教導我們化解怒氣？

7. 能夠吃虧

有人強逼你走一里路，你就同他走二里；(太 5:41)

• 我們走第一里路的時候，通常是在盡我們的责任。當我們自己主動走第二里路的時候

，我們被壓抑的心境就完全能被自由解放了。怒氣也就被解除了。

如何把我們所学的應用到日常生活中？

• 預防重於治療。

• 小心火燭(可能引你生氣的小事)，才能避免森林大火。

• 調整我們的心，調整我們的態度。(培養憐憫人、及原諒人的心態)
• 不要把生活中的得失看的太重。(金錢、事業、地位、兒女、感情)
• 不要自命不凡，不要多管閒事，免得自討没趣，結果自己一個人生悶氣。

• 要能夠將心比心，遇事也為別人着想，來公平地看待整件事情。

如何把我們所学的應用到日常生活中？

• 發怒而開始不能控制時，要立刻離開現場，才有時間冷静下來。

• 發怒生氣時，千萬要注意自己的口舌:
不要說「氣死我了」

不要咒詛人！尤其是自己的兒女、夫婦、親人。
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因為經上說：“人若愛生命，願享美福，須要禁止舌頭不出惡言，嘴唇不說詭詐的

話；”(彼前3:10 )

如何將怒氣轉化為憐憫的真愛？

• 学習用說出自己的受傷情緒來化解自己的怒氣。

• 学習接受已無法改变的事實。

• 反省自己是否有錯誤，而造成別人引發你怒氣的導火線 (原諒自己比原諒別人容易)。

•
如何將怒氣轉化為憐憫的真愛？

• 对生命的義意有正確的瞭解，才能正確地調整我們对生活的態度與期望。

• 学習保持任何時刻都有一個憐憫人的心(多考慮对方，愛人如己)。
• 学習警覺你將要發怒的徵兆，及時轉化你的怒氣徵兆為憐憫。

•
如何將怒氣轉化為憐憫的真愛？

• 平時多讀聖經，多思想聖經的經文，並且行出聖經的教導，讓你的心思意念能重新的被調

整。

• 以耶穌基督在世界上的言行為榜樣，使你能活出新的生命。

• 多以禱告、敬拜、及讚美來親近 神，讓祂來安慰鼓勵你，讓祂來擴張你的胸懷意志，讓祂

來帶領你的一生。

•
總結

讓我們來省察自己心中有無怒氣

• 你是一個汽油站？(一燃就炸，毁己傷人)
• 裝滿了易燃傢具的木板平房？(燒的一無所有)
• 水泥磚房但裝滿了易燃傢具？(只有一個空架子)
• 還是一個没有易燃傢具的水泥磚房？(完全人)
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