
 

 

使用愤怒的卡片来自我辅导 

 

 

“施行仁慈的让人爱慕”箴言 19:22  

—————————————— 

自问问题： 

-现在正在发生什么？ 

-针对正在发生的我正在想什么？ 

-什么是我想要的但是现在没有得到的？ 

-什么是我不想要的，但现在却得到的？ 

-我正在被试探去做什么？ 

-这种情形下，符合圣经的或是荣耀神的

做法是什么？ 

-我即将做什么选择？ 

-我将要寻求谁的喜悦？我要成就上帝的

旨意还是我自己的？ 

————————————————— 

 

  

上帝看重我们用圣经真理操练敬虔。 

神的爱：不嫉妒、不骄傲、不失去耐心、不刻

薄、不寻求自己的益处、不轻易发怒、不计算

人的恶，而是：担当、相信、盼望，并且凡事

忍耐。（林前 13:4-8，加 5:22） 

在这种情形下，出于爱应该做什么？此时，我

如何能表现出我对 神和人的爱？ 

爱神的道！恳求他的帮助！一个有神的爱和智

慧的人：不轻易发怒、不计算人的恶、思想 神

的话语，并寻求 神的眼光和知识，因此他可以

有智慧的行为，而不是常常犯罪和做愚蠢的事

（箴 19:11, 西 3:16, 箴 2:1-5, 弗 5:15-17, 雅

3:17,18）。我如何可以避免做愚蠢的事，而且

最大利用不好的处境？ 

你口中所出的，上帝都知道，所以让你说的话

荣耀上帝！ 

一个有神的爱和智慧的人是：仆人，他不与别

人争斗、温温和和的；行事带着谦卑、耐心和

温柔；在任何时候忍耐任何人；被咒诅时给予

祝福；以善报恶；以各样试炼为喜乐（提后

2:24,25, 弗 4:1,2, 腓 4:5, 太 5:43, 彼前 3:9-12, 罗

12:17-21, 雅 1:2-4）。对于这样的处境，什么

样的回应是温和、谦卑和忍耐的？ 我如何以善

报恶？在现在的处境下，我怎样可以最大荣耀 

神？ 

基督的奴仆，从内心遵行上帝的旨意！ 

雅 3:17,18“惟独从上头来的智慧，先是清洁，

后是和平，温良柔顺，满有怜悯，多结善果，

没有偏见，没有假冒。并且使人和平的，是用

和平所栽种的义果。” 

(雅各书 3:17-18 和合本) 

上帝让我使人和平！ 



 

 

 

这里是一个例子，关于我如何靠着神的恩典和真理，脱下愤怒的罪和没有耐心的罪，并更

新我的心意。 

 

我把上面的东西印在名片纸上（双面），并放在钱包里。在新的思维模式成为我的第二天

性之前，我连续几个月都做同样的事情。在遇到生气的试探时，我会把这张名片拿出来，

回顾它。在一些事发生之前，我有时间默想这些真理时，也会这样做。我想要不断的用

这些新的思维模式更新我的意念，因为我已经习惯了用愤怒和不耐烦，指责和抱怨来回

应，但我知道上帝要我“脱下从前行为上的旧人”（弗 4：22-24）。 

 

接下来我会以祷告和默想的形式来写，说明我如何使用这个方法。除此之外，还增加了一

个感谢和赞美的部分。  

 

天父，感谢你给我们情绪这份礼物，感谢你是那位公义的上帝。你创造的这个世界曾经完

美的运转，即使现在这个世界充满罪恶，你依然能使美丽代替灰尘。深深的感谢你没有掩

面不顾我，即使在本应以荣耀你的方式回应生活时，我经历诸多的失败，你也没有将我丢

弃在可怜的光景中。感谢你并没有置我于现在的状况而不顾，而是为我的心火热，让我全

然信靠你；要夺回我的心意，更加讨你的喜悦。感谢你赐下你的话语，让我可以清楚明白

我在哪里偏离了你的道路；感谢你赐圣灵，让我可以知罪并指教我如何走在彰显出救赎和

与你恢复关系的道路中。 

 

我再次需要你的恩典让我可以更好的回应，以顺服你的旨意，以服侍那些今天你定意摆在

我面前的人。我知道 神的爱是不嫉妒、不骄傲、不失去耐心、不刻薄、不寻求自己的益

处、不轻易发怒。然而最近我经常表现出这些罪，我的心为此悲伤。饶恕我活在自己的血

气中，而不是依靠圣灵而活。我生命中的果子证实我不是依靠你，而是依靠我自己的力

量。我也常记录别人的错误，不愿意去担当别人的软弱，这也不是基督的样式。我还错误

的假想别人，充当末世的先知，预言周围的环境感觉或假装好像永远不会有什么改变，这

也是不合 神心意的想法！以至于我没有忍耐，而是轻易放弃和灰心。但这不是你的方

式。感谢你，因这不是你的方式！我需要你帮助我改变，脱掉这自私、自我保护的反应，

积极的去做你呼召我在恩典中去做的，相信你为了你的荣耀和为了让我顺服基督而会去做

和愿意做的。（这些祷告依据是林前 13:4-8, 加 5:22） 

 



 

 

天父，求你更新我的心意，帮助我记住属 神的爱，一个智慧的人不轻易发怒、不计算人

的恶、思想 神的话语，并寻求 神的眼光和知识，因此他可以有智慧的行为，而不是常常

犯罪和做愚蠢的事（箴 19:11，歌 3:16，箴 2:1-5，弗 5:15-17，雅 3:17,18）。在这些原

则的基础上默想时，我想到一个问题：下次同样的事情（或类似的事情）发生时，我如何

可以避免做愚蠢的事，而且最大利用不好的处境？ 

我继续默想：可以在心里陈述这些话（诗篇 15:2）： 

我知道：一个有神的爱和智慧的人是仆人，他不与别人争斗、温温和和的；行事带着谦卑

（因为他知道感动和塑造人心的是上帝，不是人自己——提后 2:24,25）、耐心（仰望上

帝的时间-弗 1:11）和温柔（弗 4:1,2）；在任何时候忍耐任何人；被咒诅时给予祝福；以

善报恶；以各样试炼为喜乐（腓 4:5, 太 5:43, 彼前 3:9-12, 罗 12:17-21, 雅 1:2-4）。怎样

才是温柔、谦卑、忍耐的方式回应现在的处境？我如何可以以善报恶？在这样的处境下如

何能够最好的荣耀上帝？有哪些具体的欲望掌管我心，应该被审视，从而被更新或改变，

亦或干脆被摈弃？ 

 

这时我会拾起一段或两段让我知罪的经文，帮助我更新思想，并指引我的心意转向 神的

道路而不是自己的道路。 

例如： 

  

雅 3:17-18“惟独从上头来的智慧，先是清洁，后是和平，温良柔顺，满有怜悯，多结善

果，没有偏见，没有假冒。并且使人和平的，是用和平所栽种的义果。” 

 

还有诗 25:4-9“ 耶和华啊，求你将你的道指示我，将你的路教训我！5 求你以你的真理

引导我，教训我，因为你是救我的 神。我终日等候你。6 耶和华啊，求你记念你的怜悯

和慈爱，因为这是亘古以来所常有的。7 求你不要记念我幼年的罪愆和我的过犯；耶和华

啊，求你因你的恩惠，按你的慈爱记念我。 

8 耶和华是良善正直的，所以他必指示罪人走正路。9 他必按公平引领谦卑人，将他的道

教训他们。” 

 

最后的祈求常常是这样的：主啊，我感谢你我不再是罪的奴隶，求你使我永远做基督的奴

仆，帮助我从心里遵行你的旨意！（罗 6:11,弗 6:6）上帝，使我成为和平的使者。 

 

这时我开始思想实际可以执行的步骤，这些步骤可以帮助我改变行为。以向 神悔改开

始，然后努力饶恕得罪自己的人（既然我已经在 神面前解决了这个问题），请求他们能

够更加明白将来如何避免冲突，并可以更好的合作，请求他人（谦卑而不是为自己辩解）



 

 

帮助我看见需要脱掉的软弱和罪。主动寻找方法以达成上帝的命令：“倒要祝福”（彼前

3:9-12），并以火热的心尊重他人（罗 12:9-10）。 

 

这个方法非常有效，帮助你在各个方面更新自己的意念。开始的八个问题帮助你诊断自己

的反应，然后更深挖掘是什么使你陷入罪中。再通过学习圣经的话语，由此可以得出对

策，关于上帝、自己和他人，你有哪些视角需要改变，如何脱掉罪，取而代之的是荣耀上

帝的回应。 


