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奇妙真相：“路怒症”（又名“道路狂躁症”，指驾驶员在开车时产生一种愤怒情绪或具有攻击性的行为。）

是一个术语，用来形容北美一种令人担忧的新现象：因驾车而情绪暴躁的驾驶员故意与看着不顺眼的司机碰撞，

甚至开枪。这一问题日趋严重，以致美国汽车协会开始播放一系列的广告片，用以教导司机如何保持冷静，并

避免成为受害者。 

一位年轻的母亲开始学习圣经并相信其中的真理。但她的同居男友却勃然大怒，因为女友坚持二人要么结

婚，要么分手。一天晚上，她正往墙上钉一张印有十诫的彩页，男友突然怒不可遏，抢过锤子狠狠击打她的头

部。男子以为女友已经死了，于是走进里屋，杀了他们刚刚十个月大的孩子。 

这时，闻声而来的房东冲了进去，并击毙了那名发狂的父亲。意料之外的是，那位母亲只受了些轻伤。当

她和我联系时，我才得知这场悲剧。我的同事雷贝利牧师为那个漂亮的男婴主持了葬礼，而他竟是父亲怒气发
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作时的牺牲品。 

情欲的果子 

诚然，我们生活在一个“愤怒的时代”。人们的心中怒火郁积、沸腾。胃溃疡（某些胃溃疡乃是愤怒所致）

和抗酸剂（治疗胃溃疡的药物）绝非是这个愤怒世界的唯一副产品。报章头版充斥着人们由于怒气发作而导致

的可怕暴行，而某些受害者完全是陌生人或同事，更为普遍的却是他们的家人。事实上，圣经中记载的第一起

谋杀案就发生在亲兄弟之间，其原因正是不受控制的愤怒。（创 4:3-8） 

圣经早有预言，在末后，无法抑制的恼怒、恶言、和大发雷霆将成为典型的常见行为。使徒保罗告诉我们，

这些乃是情欲的果子：“情欲的事都是显而易见的，就如奸淫、污秽、邪荡、拜偶像、邪术、仇恨、争竞、忌

恨、恼怒、结党、纷争、异端。”（加 5:19,20） 

我之所以讲这个主题，是因为有人认为坏脾气是遗传特质，不必高度重视。他们声称，只要你的脾气是零

星发作的，就不必担心。“那只是你性格和本性的一部分。”然而，圣经却将发怒列为情欲的事，意思就是要

加以重视，不可掉以轻心。你不能说：“我们家人都是这样”，或说“我控制不住，我就是这种暴脾气！”圣

经教导：这是罪，没有什么借口可讲。 

发怒的人并未意识到他们至少暂时是被邪灵控制，或说是被鬼附身了。当你发怒时，是魔鬼在作怪，而当

你意识到时，情欲的果子早已结出。 

昂贵的商品 

意大利有句谚语：“发怒是一种极为昂贵的商品。”（注 1）据说，一名很有天赋的运动员因一时怒气发

作，攻击了他的教练，结果瞬间的爆发使他赔付了三千二百万美元！无独有偶，你或许听过重量级拳王迈克·泰

森在一次比赛中发狂的报道，他觉得仅仅用拳头击打伊万德·霍利菲尔德还不够，于是一怒之下咬掉了霍利菲

尔德的一小块耳朵！这次发飙使他损失了数百万美元。 

如果查考圣经，我相信你一定会为发怒的高昂代价惊讶不已。摩西与上帝同行四十年，最后，上帝竟不允

许他带领以色列百姓进入应许之地。为什么？因为一次怒气的发作。对于以色列人长久的悖逆和顽梗不化，摩

西已忍耐多年。终于有一天，摩西站在磐石旁边呼喊说：“你们这些背叛的人听我说：我为你们使水从这磐石

中流出来吗？”（民 20:10）之后，他在愤怒中击打磐石两下。上帝本没有让他击打磐石，而是吩咐他向磐石说

话。上帝晓谕摩西和亚伦：“因为你们不信我，不在以色列人眼前尊我为圣，所以你们必不得领这会众进我所

赐给他们的地去。”（民 20:12） 

至于在失去财产和家人方面，发怒的代价也可谓是天文数字。无数的婚姻、生意、及其它合作关系，皆因

一方不经思考说出尖刻、狠毒的话而散伙。急躁出口的伤人之语其结果决不会轻易消逝。威尔·罗杰斯曾说：

“除非你已做好了硬着陆的准备，否则不要飞到愤怒的云里。”（注 2） 

有害健康 

我曾听人说：“发脾气有益健康。我们都需要时不时发泄发泄。”但我绝不赞成这一说法。实际上，我在
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圣经中看到了与此恰恰相反的证据。 

在历代志下 26 章，我们看到乌西雅基本算是一位不错的国王。但他在晚年却变得心高气傲。依照主的命令，

唯独祭司有权进入圣殿烧香。这一职分只限定在利未人和祭司阶层。但乌西雅心想：“这个规定不能约束我，

我是国王！”  

一天，乌西雅手拿香炉，径直走进圣殿，要在香坛上烧香。利未人看到王来了，就率领八十名祭司拦住他。

他们说：“乌西雅啊，你没有权利做祭司的工作。那是利未子孙特有的职分。经文中对此有明确的记载。”王

一听这话，就怒气发作。圣经记载：“乌西雅就发怒，手拿香炉要烧香，他向祭司发怒的时候，在耶和华殿中

香坛旁众祭司面前，额上忽然发出大麻风。”（代下 26:19）王因怒气发作而患病。事实上，“乌西雅王长大麻

风直到死日。”（代下 26:21） 

有时我在想，有多少人是因心中翻腾的怒气和仇恨而患病呢。经上说：“喜乐的心，乃是良药；”（箴 17:22）

如果这是真的，那与之相对的情况也是真理，即，愤怒、仇恨、以及不饶恕人的精神会使人患病。基督徒必须

靠着耶稣学会治服一切的愤恨。 

并非智慧的标记 

传道书 7 章 9 节说：“你不要心里急躁恼怒，因为恼怒存在愚昧人的怀中。”这是愤怒的另一个负面结果

——人们会认为原来你的智商并没有那么高。人在发怒时的所言所行是聪明人不会说也不会做的。在怒气中摔

碗或用头撞墙决非聪明之举！我曾听过这么一句话：“锅里的水越少，开的越快。”然而在这个世界上，却有

人欣赏这种愚蠢的行为。比如，我曾和一伙人在一家机械厂工作。在这个地方，发脾气被认为是具有“男子汉

气概”。工人们在维修柴油机时动不动就发脾气。具体表现是：喊叫、跺脚、骂人、扔工具、使劲儿摔东西。

令我惊讶的是，这种幼稚的行为竟然能博得众人的称赞！ 

不受约束、不受控制的怒气常是缺乏判断力的标志。托马斯·凯姆帕斯曾说：“怒气进入心中，智慧随之

离去。”（注 3）所以要记得，如果你常常向人动怒，不久，你就会变成“没脑子”了。 

义怒？ 

说了这么多关于发怒的问题，我现在必须要补充一点：并非所有的愤怒都是绝对不好的。怒气就像火，控

制得当就能成为一种很好的力量。比如内燃机，它里面“可控制的火”能驱动汽车，我们每周去教堂靠的就是

它。做饭用的也是某种类型的火，许多人家里还是用火取暖。因此，火若能受到控制就十分有益。倘若失控，

其结果将是灾难性的。 

愤怒也是如此。亚里士多德曾说：“谁都会发火；这很容易。但在恰当的时间，本着正确的意图，以合适

的力度，用正确的方式，向合适的人发怒，却非每个人都能作得到，这很难。”衡量，疏导，并控制这种内在

的“火”需要多加练习和忍耐。 

耶稣曾否动过怒？是的。祂失控了吗？不，一次也没有。新约圣经中记载：“耶稣进入圣殿，赶出殿里做

买卖的人，推倒兑换银钱之人的桌子和卖鸽子之人的凳子，也不许人拿着器具从殿里经过。便教训他们说：经

上不是记着说‘我的殿必称为万国祷告的殿’吗？你们倒使它成为贼窝了。”（可 11:15-17） 
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上帝的旨意是要祂的殿成为万民祷告的神圣之所。那里是耶和华可畏的居所。然而，犹太人却使其成了一

处臭气熏天的牲口圈，或说是跳蚤市场。当地的商人将各种动物带进圣殿外院，企图从远方而来的朝圣者身上

牟取暴利。所有人都在讨价还价，除了他们的吵嚷声、牛鸣羊叫、以及鸽子的聒噪外，你几乎很难听到其它声

音。耶稣来到圣殿的外院，目睹了眼前的混乱和嘈杂，于是一种神圣的愤怒显露在祂脸上。祂带着能力和权柄

走了过去，拿起一条捆绑牛羊的绳索，作成了一杆小鞭子，握在手中。然后祂用洪亮的声音说：“把这些东西

拿去。”（约 2:16） 

祂的话大有能力，所有贪婪的奸商不敢质问祂的权柄，争先恐后地逃离了圣殿。随后，耶稣推翻了兑换银

钱之人的桌子，那些钱币叮铃当啷地掉在地上，与鸽子毛混杂在一起。显然，上帝的儿子发怒了。我们称之为

“义怒”。以弗所书 4 章 26 节说：“生气却不要犯罪。”毫无疑问，人可能会有义怒，生气却不犯罪。当摩西

从西奈山下来，看到以色列人敬拜金牛犊时，他所表现的就是这种愤怒。 

上帝也有发怒的时候，但祂的怒气从未失控。这也是基督徒生活中唯一可以表现的怒气。上帝管教我们的

时候，也在衡量着祂的怒气，因为祂的目的是要我们得益处。同样，父母永不可在怒气失控的情况下管教儿女。

当儿女犯错时，生气并没有错，但我们决不可允许这种情绪激起不公正的惩罚。总要本着爱来管教儿女。父母

的管教是为了纠错，而不是寻求报复。 

且慢动怒 

拉尔夫·沃尔多·爱默生曾说：“我们都会发火，只不过程度不同。”（注 4）圣经上并没有说绝对不可

发怒，而是说“慢慢地动怒”。（雅 1:19）请注意以下的经文：“暴怒的人挑启争端；忍怒的人止息纷争。”

（箴 15:18）“不轻易发怒的，胜过勇士；治服己心的，强如取城。”（箴 16:32）那么，所罗门是说“决不发

怒”，还是说“不轻易发怒”或“治服己心”呢？务要控制自己的怒气，因为你若不控制它，它便要控制你！ 

雅各书 1 章 19 和 20 节告诫我们：“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上帝的义。”基督徒应该总是慢慢地动怒，快快地平静。我们的血

液中需要注入一点“圣化的冷却液”，以防怒火中烧。 

因何发怒？ 

我们来看看引起愤怒的代表性因素。以下是我平时观察到的六点： 

1、挫折 

当人遭受挫折，感到自己无法控制局面时，通常便会发怒。这一现象甚至从幼童时期就会出现。我们两岁

的儿子内森曾经有一个阶段特别想穿爸爸的鞋。小家伙儿来到我们的房间，打开壁橱，把我所有的鞋都鼓捣了

出来。但问题是我的鞋（44 码）太大，而他的脚太小。结果一迈步就摔倒了。瞧瞧，小孩子也会遭遇挫折！  

遗憾的是，我们有些人从未走出挫折。我曾见到某些成年人，由于感到自己无法控制某个局面，或不能完

成某些工作，就变得非常沮丧、泄气。有时这种挫败感会激起他们的怒气。易怒的人需要明白如何控制自己的

脾气，不要轻易灰心丧气。基督徒当以平静、和善著称，因为我们拥有和平之君！ 

2、缺乏赏识 
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疏忽也能激起愤怒。有些人之所以生气是因为感到自己不被赏识，或是努力未受关注。例如，我的妻子有

时会花数小时来烹制一顿丰盛的大餐，我回家后却说：“不就是一顿饭吗，至于动用这么多锅碗瓢盆吗？”（因

为我是家里的“经济学家”，所以首先注意到的就是这些。不过我也帮助妻子刷碗！）这样的话真让人不舒服，

妻子大概有充分的理由生气。     

    3、做了错事 

我还发现，当人得知自己理亏或做了错事时，通常会发怒。在辩论中，最落下风的人通常会意识到他所维

护的论点其实毫无意义。不管结论多么荒谬，只要人在辩论时能泰然自若、面不改色，自会呈现出巨大的力量。

换句话说，倘若一个人在维护自己的立场时横眉怒目、出言不逊，别人自然会怀疑他的观点是否正确。  

该隐为何要杀亚伯呢？亚伯的祭物蒙了悦纳，而该隐的却招致了主的不悦。亚伯行的好，而该隐做错了，

所以该隐一怒之下杀了弟弟。这样的事今天仍旧在发生。当人意识到自己的错误之后，有时会试图用大嚷和发

怒来掩盖。 

4、饥饿与疲乏 

人在饥饿或疲乏时，也容易生气。当我和妻子饥饿或睡眠不足时，我们总是试着控制自己，不去争论。结

婚一周年前后，我们从东海岸出发，经过长途飞行，终于到了萨克拉门托（美国加利福尼亚州首府）机场，当

时我们又累又饿。家人特意拿着鲜花和气球来到机场为我们庆祝。之后，我们还得驾车四个小时才能到科乌洛

的家。刚刚离开机场，我们就展开了“出色”的争吵，难道是因为气球不够漂亮吗？ 

     5、积蓄愤恨 

有些脾气暴躁的人在心中安置了“定时炸弹”。当被冒犯时，他们看似不动声色，泰然自若, 有时甚至会

面对微笑，但心中却做了记录。随着触犯次数的累积，“定时炸弹”中的“炸药”也不断积累。或许大家见识

过这样的人。每次分歧都是在积蓄“炸药”，有时这一过程可能会长达数年。但终于有一天，当再次被触犯时，

这颗装满“炸药”的“定时炸弹”突然引爆，其威力足以送你到另一个世界。 

6、触犯了自尊 

有人发怒是因为自尊心受了伤害，甚至想要报复。例如犹大王亚撒，因为先知责备他做了错误的决定，他

便恼恨那先知。圣经记载：“亚撒因此恼恨先见，将他囚在监里。”（代下 16:10）亚撒王心高气傲，抵触这

神圣的信息，心存怒气。他不仅囚禁了先知，还牵连了百姓。（第 10 节）上帝不喜悦王的行为，之后不久，亚

撒就死于严重的疾病，很可能是痛风。 

如何控制愤怒 

最后，我想提供控制愤怒的七条建议。 

1、祈祷 

你或许会想：“生气的时候还祷告？那可是我最不想祈祷的时候！”或许事实的确如此。然而你最不想祷

告的时候往往是最需要祈祷的时刻。 
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祷告时要提说圣经中的应许，包括那些使内心平静的应许。上帝的话给了我们“又宝贵、又极大的应许”，

藉着这些，我们“就得与上帝的性情有份”。（彼后 1:4）耶稣因为有自上帝而来的平安，所以祂的情绪总是在

圣灵的控制之下。 

2、回答柔和 

不论惹动怒气的人是你还是他人，实践箴言 15 章 1 节的忠告有益无害：“回答柔和，使怒消退；言语暴戾，

触动怒气。”我经历过许多不得不加以干预或调停的局面。有时正在给别人做婚姻辅导，突然有人说出一句尖

刻的话，可以说是“揭人伤疤”。我总是立刻停止辅导，舒缓局面。否则，这段对话会骤然变成一场冲突，彻

底失控。难怪很多家庭的破裂都是因为刺耳、粗暴、和尖酸刻薄的言语所致。 

3、冷静 

对付愤怒的另一个秘诀就是不要立刻回复。你或许听过“数十法”（在进行任何回复之前，先数到十）。

据说，这一方法最早是由托马斯·杰斐逊（美国第三任总统）提出的。切勿在愤怒时开口讲话，总要先冷静片

刻。时间往往是治疗愤怒的最佳疗法。 

4、远避不良友伴 

有些人之所以易怒，是因为周围全是脾气暴躁之人，由于长时间耳濡目染了这样的榜样，以致他们觉得这

是一种正常行为。只有与正常人接触，他们才会明白发怒并非寻常的交流方式。 

所罗门王建议：“好生气的人，不可与他结交；暴怒的人，不可与他来往，恐怕你效法他的行为，自己就

陷在网罗里。”（箴 22:24, 25）中国有句古话叫：“近朱者赤，近墨者黑。” 

5、运动 

运动可以使身体释放出一种有助于保持镇静的安多芬（又名：内啡肽）。有人之所以发怒，是因为体内充

斥着大量的有害物质，由于身体不适所致。这时应去户外活动筋骨，或者跑跑步，消耗一下体力，释放由压力

所致的紧张情绪。 

6、良好的音乐 

音乐具有不凡的效能。当扫罗焦躁不安时，大卫为他做了什么呢？为扫罗演奏音乐！然而，并非任何音乐

都能奏效，必须是良好的音乐才能达到此种效果。有些音乐我一听就想发火儿！实际上，曾经有人做过这样的

医学实验，就是测量人在听摇滚乐时脉搏跳动的情况。脉搏会随着音乐节奏的加快而加快，不久就陷入一种疯

狂的状态。许多异教文化中都有战阵舞，他们围着火堆，随着战鼓的节奏跳动，其实是要进入一种狂暴的状态，

预备作战。或许在上战场时，怒气是有益的。但当你试图保持冷静时，它可就有害无益了。 

7、默想基督 

使心灵安宁的最佳方法莫过于默想基督及其生平了。祂是世上最温柔的人。 

还记得吗？当撒玛利亚人拒绝接待基督时，雅各和约翰想让火从天降下来烧灭他们。（路 9:51-55）但主对

这两个“雷子”说：“你们的心如何，你们并不知道。我来可不是要展示这种精神。”这两个门徒心中充满了

复仇之念，满是自私、报复性的愤恨。相比之下，耶稣却满有柔和、文雅、温良的精神。 
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当耶稣被挂在十字架上时，全世界的命运悬而未决，这端赖乎魔鬼能否激起耶稣的怒气。其实，从客西马

尼园直到十字架上羞辱的死，耶稣所忍受的一切痛苦与羞辱都是魔鬼引诱祂犯罪的伎俩。撒但的目标就是让耶

稣发怒。然而耶稣自始至终都没有动怒，难道你不为此而深表感激吗？正因为主保持了冷静，你我才享有了救

恩。 

离了基督我们能做什么？一事无成。若靠着祂呢？凡事都能。“爱袮律法的人有大平安，什么都不能使他

们绊脚。”（诗 119:165）若邀请耶稣进入我们的内心，祂就赐我们“出人意外的平安”。和平之君会在你心中

做工，并藉着你成就超乎想象之事。祂曾为我成就这事。我过去总是打架，惹出各种各样的麻烦。但自从成为

基督徒之后，我再也没有打架，那并不是因为我没有斗殴的机会。 

主使我的生活发生了巨大的转变，祂也能为你行同样的大事，帮助你控制自己的怒气，因为上帝的灵能改

变你。当除去心中一切的怨恨苦毒，以及一切从内心中吞噬你的不良情绪。当向主祈求平静与安宁，这样你便

能在荣耀里与祂同行。 

附注： 

1、引自德雷珀的书《基督教世界语录》，艾迪泽·德雷珀编纂（惠顿：丁道尔屋出版社），1992年。 

2、威尔·罗杰斯，引自《作家和演说家，格言警句 14,000》，E.C.麦肯兹（纽约：格林威治书局），1980 年。 

3、托马斯·康帕斯，引自《作家和演说家，格言警句 14,000》，E.C.麦肯兹（纽约：格林威治书局），1980 年。 

4、拉尔夫·沃尔多·爱默生，引自《7,700插图百科全书》，保罗·李·坦恩（罗克威尔，马里兰州：保险出版商），

1979年。 
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