
1 
 

聖靈的果子－節制（二）過得勝的生活  

【前言】 

美國第 33 任總統杜魯門提到：「我在閱讀偉人的傳記中，發現世界上的偉人在人生的戰場，所

贏得的第一個勝利是勝過自己。」由此可見節制的重要，但一般人不容易做到。聖經如此說：

「因為情慾和聖靈相爭， 聖靈和情慾相爭，這兩個是彼此相敵，使你們不能做所願意做的。」

（加五 17）節制表現在被情緒駕馭或讓理智掌管之間。英國文學家密爾頓也說過一段話：「一

個沒有自制力的人，就像一座沒有防衛的城市，隨時會被入侵。」我們的心也像一座城池，因此

我們要用聖靈所生的節制來守護看守，終究人一生的果效是由心發出。 

【問答題】 

1. 請分享「節制」如何是一種選擇和自我約束。 

2. 在我們的言語上，為何要學習節制？ 

3. 請解釋時間使用上，如何節制。 

4. 可否從耶穌的言行中，看到耶穌的「節制」？ 

【主題信息】 

（一）節制的引喻與內容 

A. 節制是一種抉擇 

如果節制是一種抉擇，那麼節制也可以展現在於做出對的抉擇。闢如學生應該跟老師按進度學

習，病人應該服從醫生少吃對身體無益的食物，基督徒應該聆聽聖靈的帶領等。加拉太書五章

16 節：「你們當順聖靈而行，就不放縱肉體的情慾了。」人本性的慾望與聖靈是互相敵對，所

以我們要做到「節制」，先需要把老我治死：不逞一時口舌之快、不爭一時口慾之腹、不罔顧知

識的指引、不忽視理智的明辨，時刻提醒自己，把老我與主同釘在十架上，讓主在我裡面掌權。 

B. 節制是內在的自我約束 

節制－先苦後甘，預先計畫，負責，自省。有五個以 I 為開的英文字，表達節制連結於內心的心

態。 

Integration     結合 – 與主聯合    (向內)      

Introspection 自省 – 自我反省    (向內)       

Integrity          誠信 – 行道榮耀神 (向外)  

Intuition          直覺 – 順服聖靈 

Individuality   特性 – 神造我們每人都不同， 每個人所需節制的地方都不一樣 
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節制與屬靈生命有密切關係，因為節制是從裡面而出的力量。 

C. 節制是一種運動員精神 Training of an athlete 

運動員為了比賽，操練自己的身體，也必須放棄正常的生活，犧牲享樂，付上很大的代價。保羅

把人生比喻為賽跑，他知道他的方向，是要得天上的獎賞與冠冕。「弟兄們，我不是以為自己已經

得著了；我只有一件事，就是忘記背後，努力面前的，向著標竿直跑，要得神在基督耶穌裡從上面召我

來得的獎賞。」(腓 三 12－13) 因此保羅也勸勉哥林多的教會：「豈不知在場上賽跑的都跑，但得

獎賞的只有一人。你們也當這樣跑，好叫你們得著獎賞。凡較力爭勝的，諸事都有節制。他們不

過是要得能壞的冠冕，我們卻是要得不能壞的冠冕。所以我奔跑，不像無定向的。我鬥拳，不像

打空氣的。我是攻克己身，叫身服我。」(林前九 24－27) 因為他知道他的方向，他的標竿。假

如我們要得不能壞的冠冕，我們今生就要操練「節制」，如同運動員一樣，攻克己身，叫身體服

於聖靈，有目標地往前跑。 

（二）節制在生活上的應用 

A. 言語的節制 – 三思而後言，不說人長短，不批評論斷 

因為言語有強烈大的破壞力，所以基督徒必須有效的控制它。有一位有名的學者，他不但知識淵

博，名聲與口碑更是好。他退休後，有人私下請教他贏得好名聲的訣竅，他語重心長地說：「想

成功地與人相處，一定要懂得說話的藝術，我開口說話前一定要先問自己三件事：第一，我講這

句話的動機是善良的嗎？第二，我講的話都是有憑有據的事實嗎？第三，這句話脫口而出後，對

聽到的人有益處嗎？此時此刻適合說嗎？這三件事情，如果都沒有問題，我才開口。」短短一段

處理心得，卻帶出了極重要的說話藝術與智慧。正如聖經的言：「舌頭在百體里也是最小的，卻

能說大話。看哪，最小的火能點著最大的樹林。」弟兄姐妹們，舌頭雖小，其威力如同火種，如

果我們不懂的言語的節制，往往在不經意間就足以釀成大禍！對人的批評、論斷、輕易責怪等，

本就不合宜；但若沒有節制，就成為嘮叨、傳言、中傷、毀謗等。即使開玩笑也要有程度、要看

場合、對象等。  

「不虔敬的人用口敗壞鄰舍。」（箴十一 9） 

「多言多語難免有過，禁止嘴唇是有智慧。」（箴十 19） 

「若有人在話語上沒有過失，他就是完全人，也能勒住自己的全身。」（雅三 2） 

B. 時間使用的節制（睡覺、娛樂、影片、電腦遊戲、工作等） 
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毫無疑問，這個世界的責任和壓力在爭奪我們的注意力。 無數的事情把我們拉向不同的方向，讓

我們的時間很容易被世俗的、次要的事情吞噬。 那些具有永恆價值的努力，往往會被推到一邊。

為了避免失去注意力，我們需要優先考慮並設定目標。 此外，無論在何種程度上，我們都需要分

配。「求你指教我們怎樣數算自己的日子，好叫我們得著智慧的心。」 (詩篇九十 12) 獲得使用

時間智慧的一個好方法，就是學會以永恆的視角來過生活。我們的造物主在我們心中設定了永恆 

( 傳道書三 11)，知道我們必須向賜給我們時間的那位交代，這將激勵我們好好使用時間。  

保羅在給以弗所教會的書信中告誡聖徒說：「你們要謹慎行事，不要像愚昧人，當像智慧人。要

愛惜光陰，因為現今的世代邪惡。」(弗五 15- 16) 明智的生活需要仔細利用我們的時間。 知道

過一日，我們生命就少一天，時間在迅速減少，這將會幫助我們更好地利用時間。我們要花時間

去愛別人，無論是在行動上還是在真理上 ( 約翰一書三 17-18) 。「禍哉，那些清早起來追求濃

酒，留連到深夜，甚至因酒發燒的人。他們在筵席上彈琴、鼓瑟、擊鼓、吹笛、飲酒，卻不顧念

耶和華的作為，也不留心祂手所作的。」 （賽五 11-12） 

C. 在生活各方面的節制 

在生活中的其他方面也是需要操練節制。有人衣橱中總是缺少一套滿意的衣裳，也有人鞋櫃裡永

遠沒有一雙合適的鞋子。注重外表儀容沒有什麼問題，但如果不是適可而止，那就未免煩惱自

尋。同樣，努力工作沒有什麼不對，但如果只沉醉於事業帶來的滿足感（甚至使命感），卻忽略

了對家庭的責任，無視親人的感受，錯過孩子成長過程中的陪伴，那可就得不償失了。生活上的

節制包羅萬象，諸如我們的吃、喝、嫁、娶、買、賣、耕種、蓋造，一切的事情上，都要有節

制。上次查經已經查過一些主題，以下只是補充一些主題，供大家參考。 

＊家庭－不偷懶放縱自己，要管理家庭 

「你們要謹慎，恐怕因貪食醉酒，並今生的思慮累住你們的心，那日子就如同網羅忽然臨到你

們。」（路二十一 34）  

「疼愛兒子的，隨時管教。」（箴十三 24） 

＊身體 －不醉酒，荒宴，縱慾，吸毒，刺青...不輕看身體是神的聖殿。 

           「將身體獻上，當作活祭，是聖潔的，是神所喜悅的。你們如此事奉，乃是理所當然的。不要

效法這個世界，只要心意更新而變化。叫你們察驗何為神的善良，純全可喜悅的旨意。」（羅十

二 1－2） 



4 
 

（三）耶穌的榜樣 

雅各的哥哥以掃為紅豆湯而出賣了寶貴的長子名份（創世記 25:29-34）；以色列的長子流便也

因放縱情慾而失去父親的祝福（創世記 49:3-4）。這些聖經人物都成為我們屬靈路上的警誡。

惟有耶穌雖經四十晝夜禁食，仍沒有為自己的肚腹而把石頭變食物；也沒有為顯現神兒子的權

力，而從殿頂跳下試探神；更沒有為着萬國的榮華，而屈身俯伏下拜撒但（馬太福音 4:1-

11）。這是何等大自制的能力。耶穌雖有行神蹟的能力，但祂是依天父的旨意而行，祂醫治

人，但不是醫治所有人，祂傳天國的福音，但僅限於神要祂去傳的地方。 

耶穌來了，要帶給人類最大的恩典就是重回神兒子的身份，作得勝者並且和基督一同作王。「因

為神救眾人的恩典，已經顯明出來，教訓我們除去不敬虔的心，和世俗的情慾，在今世自守，公

義，敬虔度日。等候所盼望的福，並等候至大的神，和我們救主耶穌基督的榮耀顯現。」(多二

11－13）我們若要結出聖靈的果子，就先要除去不敬虔的心和世俗的情慾，然後自守、公義度

日。「神賜給我們，不是膽怯的心，乃是剛強，仁愛，謹守的心。」（提後一 7）是的，神已經

把「謹守 self-control」的心賜給我們，使我們在世能剛強行事。 

【結論】 

節制特質與生命生活息息相關，聖經中提到聖靈的九個果子，節制擺在最後一位，也就是在仁

愛、喜樂、和平、忍耐、恩慈、良善、信實、溫柔之後；這也許是因為節制是一切聖靈果子成熟

的終極表現。若沒有前面這些品格，節制就無從產生，節制就沒有意義。因為有仁愛，就懂得節

制，而不隨意傷害；因為有喜樂，就懂得節制，而不輕易發怒；因為有和平，就懂得節制，而不

爭鬧；因為有忍耐，就懂得節制，而不強求；因為有恩慈，就懂得節制，而不冷漠；因為有良

善，就懂得節制，而不危害；因為有信實，就懂得節制，而不辜負；因為有溫柔，就懂得節制，

而不蠻橫。因著這八個果子，節制把人安定在超乎個人慾望、虛榮、血氣的方位上，使人知可而

止，而這八個品格也成為節制自然流露的架構。聖靈的果子以愛為首，以節制為終；因為所有的

德行都需要以愛為出發點，也要有節制才能執行。願聖靈開啟我們的心靈，將聖靈的果子成形在

弟兄姊妹的生命裡，使我們漸漸長大成熟，成為神手中貴重的器皿。 

【生活應用】請分享這兩次查考「節制」給你的啟發或幫助。 

【背誦經文】「神賜給我們，不是膽怯的心，乃是剛強，仁愛，謹守的心。」（提後一 7） 
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