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我想我们大多数人都同意，节制或者自我控制是好事。但

是大多数人也都有这样的经历，别说节制，想要的都嫌不够。比

方说吃贴个西（注：一种有酸甜夹心的棒棒糖）的时候，等不及

要再添几次才能吃到中间的夹心。甚至一颗不够，要把一袋都给

吃了。调查发现，公众认为自我控制是一种好品德，这也是西方

文化的传统，但却不那么容易做到。对于想要提高自己节制能力

的人来说，为了弥补你的缺陷，还有人专门提供策略。我想虽然

即使你不知道什么是正式策略，但你们很多人也在生活中用自己

的方式试过，比方说，为了自我控制，你会编造一些理由，对自

己说，如果再这样喝酒下去，我的身体就要垮了；或者希望改掉

其它什么习惯，抵抗试探等等，反正是想办法阻止自己的某种坏

习惯。另外还有一个调查发现，自我控制容易让人更加敏感甚至

更容易发怒，所以他们建议，你在实行自我控制前，最好休息好，

不容易失去控制。 

那么到底什么是节制或者自我控制？让我们先从定义着
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手。节制就是自我约束、自我控制。世界有其自己的自我控制，

作为基督徒，我们如何节制？和世人的自我控制是不是一回事？

一眼看去，这个词的意思很明确。然而圣经里很少使用这个词。

整本新约里，保罗、彼得和福音书作者加在一起总共四次，其中

三次是一连串的罗列之中，就像我们现在学习的加拉太书 5 章 22

节圣灵的果子：仁爱、喜乐、和平、忍耐、恩慈、良善、信实、

温柔、节制。也就是说，没有上下文可以帮助理解它们的意思。

希腊文学里‘节制’这个词，就是控制自己，一般来说都与感官、

声色或者醉酒有关，也就是肉体的情欲。但也包含控制自己的感

情、脾气。 

圣经说的节制超出感官上的自我控制，它包括控制一个人

的恐惧、一个人的情感；一个人可以控制自己所说的话。在我们

的文化里，自我控制都是不要吃得太多、喝的太多。圣经里虽然

也要求有这类的控制，但圣经里还要求在诽谤、争竞、闲话、争

吵要有自我控制，淫词、妄语、戏笑都不相宜，总要说感谢的话

（以弗所书 5：4）今天早上我们读的箴言 25 说，缺乏自我控制

的人好像毁坏的城邑没有城墙。圣经里和圣经以外关于自我控制

都需要能力，在合适的时间用合适的方式来控制自己。正如箴言

所说，没有控制的人就像一座没有防守的城，敌人随时可以进来

胡作非为，夺取你的东西。没有自我控制的人也一样。 

我想我们都同意，自我控制是好事。如果这是定义，那么

我们就会面对一个两难的困境。说两难有几种理由，有些是个人



 

 

动机，有些是神学上的。如果说加拉太书 5 章 22-24 节列出的这

些是圣灵的果子，那么圣灵的最后一个果子看上去就相当奇怪，

要求我们自己来控制自己。假如我们能够做得到，那么我们就不

会陷入两难境地，对吗？假如我们能够有这样的自我控制能力，

那么其它那些果子我们应该也能做得到、结的出。但是我们因为

没有能力控制自己，基督才为我们死了。当我们听到自我控制的

时候，在我们的语言里，听上去是我们自己在做，我们成了自我

控制的源头，我们也是控制的对象；我们自己拉住自己不作恶。 

假如保罗说的节制是我们以为的那样。那么我是问题，我

也是问题的答案，那可就太奇怪了。其实这两难是我们都熟悉的，

只不过你可能不是这样称呼罢了。这两难就是我们人的自我分裂。

比方说，一方面是想要减肥控制体重的你，另一方面则是真的爱

吃冰激凌的你；你一方面是真想要自律，另一方面则是又忍不住

看网飞（注：在线电影频道）；今年我真的下定决心要做这件事，

每年都是这个计划、决心，可是已经十五年过去了，我还没做。

我们都有这种两难困境：我们心里有志向、有抱负想要如此行，

但我们的意愿、意志却无法执行。 

如果像亚里斯多德（注：以博学著称的古希腊哲学家）定

义的那样：自我控制是我们的理性头脑主导我们的激情。那我们

的问题就大了。因为人的本性不断地向我们显示，往往是我们的

激情主导了我们的头脑。这就是为什么我们总是找到最好的理由

来做最愚蠢的、满有罪的事情。我们的头脑往往对自己说，我要



 

 

做一个更有耐心的人；我们的身体我们的意愿却做了相反的。正

如一位作者这样说; 

我实在感到稀奇，我脑子里那么多深刻的思法，但在自己

身上产生的却是完全说不过去的行为；我刚想到亚里斯多德关于

爱的论述，转身却花了十块钱买塔口（注：塔口最常见的墨西哥

卷饼）；我正在思考妇女游行以及对下一代的意义，却又忙着打开

IG 看小鸭子视频（注：IG 既 Instgram 一个上传照片分享的社交

网）；我们正在经历的脱节是我们都没有意识到的；我们的头脑在

一个地方，我们的身体和行为却在另一个地方，地球在我们脚下

分开，我们只不过努力让两脚分踩在两边，眼睛不往下看。假如

亚里斯多德是对的，希腊人是对的，我们的大脑控制我们的激情，

但这位作者说，当我的大脑思考着高尚事情的时候，我真正的生

活却还是在重蹈覆辙。 

圣灵的果子是节制，听上去很需要，但对我们大多数人来

说还是帮不了太大的忙。因为我不仅不能完全控制自己，根据圣

经，我连完全认识自己都做不到。假如只取决于说一个‘不’字，

我们早就说了，谁难道不想节制、不想停止做坏事？从一个角度

上，我们都希望永远不再犯那个罪了；今天我们又在这里聚会，

又一次作认罪祷告，并且每一次都是真诚的（注：我们教会每次

聚会开始时，会众作集体认罪祷告， 基本上采用十六世纪英国克

莱麦的公祷书）。这不是既奇怪又令人气馁，但却又安慰人的事实

吗？这些关于我们的事情都是真实的。假如只要说一句‘不’就



 

 

可以了的话，保罗就不会在加拉太书里作告诉我们靠律法是行不

通的, 不然的话，他只需要说：你们是知道律法怎么说的，自我

控制就好了。 

或许‘节制’这个词应该翻译的更好点。钦定本圣经翻作

‘temperance’,和其它版本的‘self-control’相比，不仅仅是

节制、控制，更含有内部活力、能力的意思，注重的是某种力量、

活力的存在，因为节制只是控制、阻止而已（注：英文’

temperance’和’self-control’中文都作‘节制或自我控制’，

看不出明显差别）。 

当我们想到节制的时候，想到的只是抵抗、阻止。虽然抵

抗阻止是好的，但你们大多数人的记录并不怎么样吧？为了阻止

自己不犯某个罪，你试过了多少种办法？比方说，你可以在电脑

上设置各样的防范措施，但是人还是设法绕过去。你可以下决心

不再买垃圾食品（不健康食品），这不错，但是你之所以要下这个

决心本身就说明你缺乏自我控制。我们可以想各种办法来吓唬自

己不要再继续做某件事情，这本身并不件坏事，但也说明了你缺

乏自我控制。我们能说这是圣灵的果子吗？圣灵的力量不仅是告

诉你自己，我不再去做坏事了，我需要阻止这样的事情。也就是

说，我们需要的是圣灵在我们里面的存在和能力，而不是不存在

和避免。 

保罗在加拉太书第 5 章里的主要辩论是肉体与圣灵相争，

要么是肉体的工作，要么是圣灵的果子，因为这两者彼此为敌。



 

 

这里的能力源头是圣灵，不管保罗说的‘节制’是什么意思，他

绝不是说从你这里开始，在你这里结束；能力源自于圣灵自己，

然后赐给你，在你里面作工，和你亲密合作。自我控制是人的成

就，而保罗所说的节制是恩典，是神所赐的礼物，是来自我们以

外来的，不是出于我们能力的，在我们里面作工；我们是接收者，

不是产生者；节制不是我们的能力，而是圣灵的果子。保罗是在

说，这种自我控制的能力不是你的，是神赐给了你这一权力，使

你可以运用。基督说：你们要常在我里面，我也常在你们里面。

你们就会多结果子（约翰福音 15）。保罗说，圣灵住在我们里面，

使我们承认自己的罪，我们靠圣灵活着，省的灵也坚固我们。从

一个角度说，我们丧失了自己，如果说律法教了我们什么，那就

是：你没有自我控制的能力。保罗告诉我们，要依靠圣灵的力量，

要活在圣灵里。这不是我们的理性思辨能力，不是我们下个决心

就能完成的，而是我们需要来自外部的力量，这是我们不具备的

力量，而是神所赐。神在你里面，你在神里面。 

所以，我们的自我控制能力不是靠自己咬牙苦撑，而是伸

手寻求、祷告求神赐我们力量；这是圣灵的力量、活力。这些听

上去都很好，那到底是怎么做的？活在圣灵里到底是什么？明天

我受试探时，怎样帮助我？保罗要求我们对不敬虔的心、对世俗

的情欲说：不！（注：和合本译作：教训我们除去不敬虔的心和世

俗的情欲）在今世自守、公义、敬虔度日（提多书 2 章）。假如他

只是这样说，那我就可以告诉你往前走了。请注意，保罗是怎么



 

 

说这些话的，他说对不敬虔的心、对世俗的情欲说不之前的一句

话是这样说的：因为神救众人的恩典已经显明出来，教导我们… 

这里他说的恩典不是什么理论是的或者神学上的，而是神的儿子

显明出来，为了你生活、死去、复活，正是这恩典教导我们对不

敬虔的心、对世俗的情欲说不！然后说：等候所盼望的福，并等

候至大的神和我们救主耶稣基督的荣耀显现。 

这就是保罗所教导的：显明神恩典的福音，白白地赐给我

们，通过圣灵的力量，把我们和他联合在一起。 

单靠抵抗是不够的，你的生活已经证明了。你需要的是能

力，但你却没有；然而神赐给了你。你当仰望他的儿子，看他的

美善可爱。 

一开始我们提到过的调查显示，，谁是最有自我控制能力

的？是那些喜爱锻炼身体的人，是那些喜欢吃素菜的人，一句话，

他们的自我控制来自于做这样的事爱。保罗说，什么是帮助你对

不敬虔的心、对世俗的情欲说不的？是更爱别的；神的恩典在基

督里向你显明了，他赐给了你恩典、赐给了你能力，在你求告之

前、在你行出节制之前，在你的所有的失败、失去控制之中，已

经赐给了你你所需要的。你若能认识到这点，那么你对基督的爱

就能教你对不敬虔的心、对世俗的情欲说不！爱基督的心是怎么

样产生的？基督最可爱的是什么？你看看你的一生，什么时候你

愿意对神说，我情愿为你做任何事？往往是在你的失败之中，在

你闯了大祸之后，基督的怜悯仍然向你伸出双手，说：我仍然爱



 

 

你！在这样的恩典怜悯之下，我们的心就会转向他，说：我这样

的失败跌倒你还是照样爱我，我能为你做什么？ 

显明神美善的福音是激起我们热爱神的动力，是让我们心

甘情愿地做荣耀神之事的动力，而不是我们咬着指甲说，我不再

做做这样的事了。正如那首老歌所唱：把你的眼睛转向耶稣，注

目他那奇妙的脸，在他那荣耀与慈爱之下，世上的东西变得奇怪

地暗淡。神学家汤玛斯·查莫这样说：这是一种新生发的感情。

你怎么样克服做错事？在更强的能力、更深的大爱面前，从前那

些吸引你的东西不再那么具有吸引力了。你自己的生活经历也告

诉你，你对某样事情深爱会使你对其它事情失去兴趣，说我不再

想那样做了。 

与试探搏斗有两种方法，你有两种方法可以控制自己，一

是绑住自己，堵上耳朵，远离那罪。这是我们大多数人用的方法。

但我们都清楚，生活之路漫长，你很难坚持到底。另一种就是某

种更美的东西吸引你，使你对原来抵挡不住的试探失去了兴趣。

这就是圣灵所使用的方法使你得到能力，能够对罪说不，对义说

是。恨恶罪是好的，但还不够。爱耶稣，拥抱他，视他为最美好，

是我们能够抵挡试探所绝对必要的；圣灵控制我们的冲动；我们

需要更好的爱，更美的源泉。我们更爱基督。同样的问题：我们

怎么做呢？寻求基督，到他应许可以找到他的地方。他应许过，

当他的道被传讲时，你就能听到听到声音。同时你也清楚，自己

实在没有控制能力，要向他祷告求他赐你力量。礼拜六晚上你可



 

 

以祷告，主啊，求你明天使我听到的讲道感动我、激励我；我有

那么多的试探吸引我，愿你对灵来改变我的心。每次来主日聚会

前，预备好自己来听。这是我们可以也应该寻求的。他应许我们

在圣餐里遇见他，好吸引我们；他也应许我们在祷告里遇见他，

主啊，求你开恩施怜悯!向他述说求他开恩施怜悯的具体事项。赐

给我圣灵的力量。你最近一次是什么时候看到、认清基督真是美

善？如果你说我记不住了，那么这就是你无法抵抗试探的原因!

不是因为你的努力不管，而是应该寻求他、找到他、求告他赐给

你力量与试探搏斗，求他让你看到，和他相比，你所喜爱的东西

是多么不值，他有多美；你就有了你所需要的一切力量，对不敬

虔的心、对世俗的情欲说：不！对义的、对的说：是！ 

 

我们一起祷告。 

 

 

 


