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一个奇妙的事实：一维吉尼亚青年在自家后面惊愕地发现了一只双头龟。她抓住这只可怜的家伙并喂

给它一片食物，结果发现两个脑袋会进行激烈地争抢。据科学家研究，任何生物都可能出现双头畸形，但

它们的寿命一般都较短。因为每个脑袋都趋向于各自单独行动并控制自己另一半的身体，结果各行己事、

思维混乱而失望受挫。除非一个脑袋掌握主控权，否则双头动物将很快死于饥饿和举棋不定的状态。 

引言——最基本的真理 

自从罪恶侵入世界，每个人心中都产生了灵与肉的剧烈争战。每个渴望献身上帝之人都会真切地感受

到对立双方的二主之争。撒但一直在利用我们身心的欲望来切断我们与主的联系。“你们的罪孽使你们与

上帝隔绝。”（赛59:2）整本圣经以蛇引诱亚当夏娃及随后世界的堕落开始。而新约圣经则从撒但引诱耶稣

及随后对世人的拯救开篇。当人性因伊甸园中第一个狡猾的试探堕落以后，就丧失了初造之时被赋予的纯

粹的爱的动机。取而代之的自私导致了毁灭性的结果：死亡、疾病、战争、犯罪，各样痛苦接踵而至。 

上帝已经呼召我们要成为圣洁。彼前1:15-16“那召你们的既是圣洁，你们在一切所行的事上也要圣

洁。因为(.经上.)记著说，‘你们要圣洁，因为我是圣洁的’。”但是没有超自然能力的帮助，人类根本无

力抗拒自己属世的心中所怀藏的罪恶欲望和动机。 

上帝不会要求我们做任何没有祂的帮助就做不到的事情。祂没有放弃悖逆的被造者，并为了人类的重

新归回做了最完全彻底的预备。救赎计划的目的乃是在你我的身上恢复基督的形象，以至我们可以得称为

上帝的儿女。彼得后书1:3-4节说：“上帝的神能已经将一切关乎生命和虔敬的事赐给我们，皆因我们认识

那用自己荣耀和美德召我们的主。因此他已将又宝贵又极大的应许赐给我们，叫我们既脱离世上从情欲来

的败坏，就得与上帝的性情有分。” 

许多人认为受试探是一种罪。其实不然。圣经上说：“因我们的大祭司，并非不能体恤我们的软弱。

祂也曾凡事受过试探，与我们一样。只是祂没有犯罪。”（来4:15）因为耶稣也曾在旷野被试探，所以被试

探并不能算是一种罪。准确地说屈服于试探才算是罪。莎士比亚曾写道“受试探是一回事，跌倒是另一回

事”。基督徒不应当允许世俗情欲来控制自己的行动，他们应当让圣灵而不是肉体的情欲来引导前方的道

路。 

如果我们真的要跟随基督，我们就必须抵制一切与祂的旨意相悖的思想和行动。感谢主，借着耶稣，

上帝已经预备好了一切所需的，使我们可以得胜罪恶成为得胜者。所以我们当扪心自问，“既然我是基督

的跟随者，那么基督是如何抵挡试探的呢？” 

首先，祂引用圣经的话。熟识祂的话是抵挡试探首要也是最好的办法。“我将你的话藏在心里，免得

我得罪你。”（诗119:11） 

其次，我们需要祷告。即使是耶稣也需要借着祷告抵挡试探。“总要儆醒祷告，免得入了迷惑。”（可

14:38）关于这两个基本要点——祷告和圣经，如若详细讲解可以写成一本关于抗拒试探的书。但在这里

我要将这两个最基本的真理作为基础，主要讲解一下抗拒并得胜试探的12个实践要点。我也想让大家背诵

一些圣经经文，当你像耶稣一样受试探时可以拿来用。我相信这些圣经中的基础装备，加上不间断地真诚

的献身，必会更加坚固你的成功之路。 
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1、记念属天的报偿 

“你若相信白昼临近，则黑暗就必更易忍受。” 

我敢确定，人们如此容易被试探击垮的原因之一，就是他们没有看到自己永恒的命运。假如此刻一位

天使带着辉煌的荣耀出现在你的面前，对你说“悔改吧！耶稣马上就要来啦”，这是否会使你更容易抵挡

试探呢？至少在当天是这样的，因为真切临近的报偿加增了你的信心。 

希伯来书11:24-26节说：“摩西因著信，长大了就不肯称为法老女儿之子。他宁可和上帝的百姓同受

苦害，也不愿暂时享受罪中之乐。他看为基督受的凌辱，比埃及的财物更宝贵。因他想望所要得的赏赐。” 

摩西本可以按部就班地统治财势处于鼎盛时期的埃及。如此之高的权柄地位对每个人来说都是一种强

烈的试探。但摩西更看重上帝永恒的赏赐，因此能甘愿视撒但的属世财富为过眼云烟。不要忘记上帝为你

预备的荣耀。哥林多前书2:9节说：“上帝为爱祂的人所豫备的，是眼睛未曾看见，耳朵未曾听见，人心也

未曾想到的。” 

如果你相信自己已真的获得救赎，那么抵挡试探就会变得更加容易。如果你错误地认为可以靠着自己

的行为得救，那你无疑是在削弱自己抵挡试探的能力。人若相信自己已被救赎，就更容易像上帝的儿子一

样行事为人。 

使徒保罗说：“我想现在的苦楚，若比将来要显于我们的荣耀，就不足介意了。”（罗8:18）当你知道

自己即将享受一次盛宴，自然毫不介意去拒绝一块软糖的诱惑。 

2、确信罪恶可憎 

你也必须记住，不管有没有报偿，罪本身是何等的邪恶。在罗马书7:13节，保罗说“叫罪因著诫命更

显出是恶极了。”你应该真真正正地明白罪是多么的狠毒，如果你需要提醒，那就回到两千年前的髑髅地，

看看罪对主耶稣所做的是什么。作为基督徒，我们不能接受罪恶，因为它污秽丑陋且会致人于死地，罪使

我们亲爱的主耶稣死去。 

圣经记载：“乌斯地有一个人名叫约伯。那人完全正直，敬畏上帝，远离恶事。”（伯1:1）我们所

需要的不仅是在情感上对上帝的爱。就像约伯，恨恶罪恶也是爱上帝的一部分。上帝希望我们憎恨罪，因

为祂是恨恶罪恶的。诗篇119:104节：“我藉著你的训词，得以明白。所以我恨一切的假道。” 

当撒但试图把罪恶描述成一种令人羡慕的诱人之物时，千万不要上当！把肮脏污秽的东西伪装成清洁

无害，撒但是这方面的天才。但一定不要误入歧途，因为这种可爱的假象会使你最终丧命。你需要保持自

己在爱上帝的状态之中，以至于你宁死也不愿故意犯罪使上帝伤心。 

“罪会使你离开的比你想要走的更远，滞留得比你想要停下的更久，花费的比你想要付出的更多。” 

3、不要贪爱钱财 

关于每个人所受的试探，我可以列出一份很长的清单，但这里我要特别谈谈财富的问题，因为它是仅
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次于骄傲的大试探。但这里我所说的财富诱惑并不仅仅是钞票，实际上,它指物质与权力的诱惑。我相信

基督徒应该努力工作，尽可能多地挣钱、存钱和捐献。然而将财富奉为神明的危险始终存在。 

提摩太前书6:9节：“但那些想发财的人，就陷在迷惑，落在网罗，和许多无知有害的私欲里，叫人沉

在败坏和灭亡中。”我看到人们做了很多愚蠢的决定，诸如为了暴富将自己的积蓄拿去赌博。他们不断猛

压着赌博机的操纵杆，因为撒但告诉他们也许再多转四分之一圈，他们就发达了，但却丝毫不想他们是在

浪费本可用来拯救生灵的金钱。 

马太福音6:24节说：“一个人不能事奉两个主。不是恶这个爱那个，就是重这个轻那个。你们不能又

事奉上帝，又事奉玛门。(玛门是财利的意思)”既侍奉上帝又侍奉自己对财利的欲望是不可能的。财富是

一种权利，但并非所有的权利都是坏的。它可以用来做善事，也可以用来作恶事，就像一把两刃的利剑。

我们祈求上帝在经济上赐福于我们的教会，但我们并不想成为贪恋财富的奴隶，如果你的心和金钱绑在一

起，它就不可能跟上帝在一起。上帝已经呼召我们准备离开自己装满鱼的网、消耗精力的摊位，以及自己

的财产家私，一定不要回头看。“回想罗得的妻子”（路17:32） 

4、做好逃离的准备 

几乎没人去打破逃离试探的速度记录。通常人们用爬的速度躲避试探，希望能被试探赶上抓住。有时

候试探通过我们故意留的后门进入我们的生活。假设你不小心在衣服上洒满了煤油，而某人在你旁边点着

一根火柴，你一定会尽可能快尽可能远地逃离！这才是基督徒对试探应有的态度。保罗说，（林前6:18；

10:14）“逃避淫行”和“逃避拜偶像的事”。所以要逃避试探，不要给试探留地步。 

不要忘记：你们逃离试探的时候，就是投奔上帝了。各4:8“你们亲近上帝，上帝就必亲近你们”。

当你知道某事物是有罪的，不要与撒但争论或向他挑战，因为他能使一切都显得合理化，记得夏娃是如何

跌倒的吗？ 

当基督徒为自己的罪辩护的时候，我感到很心痛。撒但能给你提供无止境的借口来为自己辩护。当你

知道某件事情是错的就要立刻逃离！勇敢的人逃离试探，愚昧的人与之周旋。 

你也不想等自己年纪老迈到年轻时的所有欲望已消逝怠尽，才自欺其人地认为自己已经得胜（试探）

了吧。传道书12:5节说：“人所愿的也都废掉，因为人归他永远的家。”即或到那时，你的内心仍然是堕落

的。立即逃离，马上！当你还可以在自己的生命中经历上帝更新再造的恩典时，一定要将自己交托于上帝。

当记得约瑟受试探时，他立刻挣脱了波提乏的妻子。（创39:12） 

约翰·德莱顿曾说：“远避诱饵好过在鱼钩上挣扎”。 

5、不要随波逐流 

基督徒容易陷入试探的一个共同原因是存有这样的心理：“每个人都这样做，所以一定没问题”。这是

撒但最得意的“旅鼠逻辑”。这也是彼得不认主的原因。就在彼得背叛耶稣的几个小时前，他还曾起誓：“我

就是必须和你同死，也总不能不认你”。（太26:35）当彼得在众门徒中这样说的时候，他非常的真诚。但

当耶稣被带到审判庭时，跟随基督不再是那么大众化的行为了。彼得夹在营火旁那些嘲弄基督的人中间，

他在这里呆的越久，说话行事就越容易像基督的仇敌． 
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让大众来衡量我们的价值，我们就变得像他们。但圣经上说大众往往是错误的。 “你们要进窄门。

因为引到灭亡，那门是宽的，路是大的，进去的人也多。”(太７:13)基督徒在这方面必须要为自己仔细斟

酌。他们必须承受住与群众相同的压力－－但他们必须做出与众不同的选择。一个谎言即便被10亿人相信，

它仍然是谎言。 

在末后将有两个对立的宗教团体－－一个有兽的印记，一个有上帝的印记。前者人数更多。但仅仅信

仰的人数众多并不意味着那就是属上帝的。一般来说，圣经中那些伟大人物往往就是当所有其他人都屈服

于试探时仍勇于坚持正义的人。 

注意不要随波逐流的另一个原因是大众一直在观望。当你决定不盲目从众的同时，就要度一种群众看

得见的生活。当他们看到基督徒在压力下仍然坚持自己的信仰时，许多人就会受感而悔改。而一次软弱妥

协的行为往往会损害一生的见证。 

6、坚持殷勤作工 

在辛辛那提一家蜡烛店的结帐登记处后面，悬挂着一个巨幅的牌子，上面写着“把牌子放在此处供您

驻足阅读有一个很好的原因：为要使您不至于无所事事。我们了解空站着等人来帮助是多么恼人的事情，

所以把牌子放在这儿，希望您一读完，我们的店员马上就能来到您面前为您服务。” 

还有一点补充：“附言：如果店员还没到，就请再读一遍”。 

大多数人都讨厌无所事事，因为上帝创造我们为使我们有所作为。你一定读过这样的话“闲懒（或空

闲大脑）是撒但的工厂”。这句话并非直接引自圣经，但圣经以西结书16:49-50“看哪，你妹妹所多玛的

罪孽是这样，她和她的众女都心骄气傲，粮食饱足，大享安逸，并没有扶助困苦和穷乏人的手……她们狂

傲，在我面前行可憎的事，我看见便将她们除掉。” 

所多玛和蛾摩拉的罪恶不仅只是流行淫乱和邪情恶欲。所多玛草木繁盛，食物充足，适宜人居住。罗

得之所以移居至此是因为这里能享受悠闲的生活。但是当一个人无所事事时，撒但就有机会帮助人属肉体

的心编织罪恶的事情。“闲懒是万恶之源。” 

人心被设计为在同一时刻一心一用，而罪始于心。如果我们总是处于忙碌中，特别是专注于做好事，

诸如照顾穷人，我们就没有时间思考罪恶。怀爱伦曾说“积极做工是抵制罪恶的最好方法”。远离罪恶烦

扰的方式之一就是积极的为主做工。人类堕落以后上帝告诉亚当，（创3:19）“你必汗流满面才得糊口，”

这对于人类乃是一个祝福，使他们能够忙起来而远离罪恶。但是人若懒惰，就是在引诱撒但来试探自己。 

以弗所书5:15-16节说：“你们要谨慎行事，不要像愚昧人，当像智慧人。要爱惜光阴，因为现今的世

代邪恶。”一句意大利的格言写道：“努力工作的人会被一个魔鬼试探；闲懒的人会被一千个魔鬼试探。” 

7、制定计划 

我们经常跌入罪中，因为当试探来临时，我们就像一只已被灯光捕获的鹿却想看看接下来会发生什么

事情。提前做好准备才是更好的选择，箴言书22:3节说：“通达人见祸藏躲。愚蒙人前往受害。”智慧人会

检测前方的道路是否有潜在的危险，如果他发现前面有一群强盗，会这样想，“我最好躲起来或者改变路
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径，因为我不想被抢！”但是愚蠢的人会说，“噢，我觉得前面会有土匪。我想知道他们如果在那儿会发生

什么事。” 

基督徒往往会那样处理试探。我们常说，“我想知道如果看了这个节目、读这本杂志或者喝这种饮料

自己是否会被试探。”记得富兰克林曾经说过，“花一分钱预防比花一块钱治疗更明智”。耶稣也曾说：“若

是你的右眼叫你跌倒，就挖出来丢掉。宁可失去百体中的一体，不叫全身丢在地狱里”。（太5:29）如果你

知道自己在某一方面容易受试探而跌倒，就要采取一切可能的方式去预防，无论多么危急都不要使自己被

击中。 

如果你想戒烟，就要远离那些易使自己陷入吸烟诱惑的朋友或者场景。至少，要计划一条逃脱的路径。

如果你的试探是贪吃，那就要提前决定将适量食物放在碟子里，并且计划吃完了就停止。成千上万的人一

点一点地陷入罪中，是因为他们没有提前计划好。这直接引我们来学习下一个小窍门。 

8、认清自己 

亚历克斯正在努力将所有自己可能得到的硬币攒起来买一个新的棒球拍，但他却很挣扎。一天晚上在

祷告中，他恳切的祈求说“主啊，求你帮助我将这些钱攒下来好能买一个棒球拍。上帝啊，求你不要让那

个卖冰激凌的人经过这条街”。 

一个西班牙的格言说到“如果你的脑袋是黄油做的，那就不要做面包师”。 

一个人要加入戒酒者协会，首先得承认自己是酒鬼才行。这种承认就是极大的突破——即认识到自己

的软弱。同样，一个人成为基督徒的第一步，就是承认自己是“嗜罪成瘾的人”。 

约翰壹书1:10节：“我们若说自己没有犯过罪，便是以上帝为说谎的。祂的道也不在我们心里了。”哥

林多前书10:12节说：“所以自己以为站得稳的，须要谨慎，免得跌倒。”圣经告诉我们不要信赖自己的力

量。 

我们必须谨慎，尤其是当我们自认为可以应付试探并说“它不再烦扰我了，我已经足够强壮，我已经

胜利了！”的时候，这恰恰是我们容易跌倒的时候。一些基督徒对于已经得胜的领域感到很骄傲，殊不知

此时却正在预备让自己被撒但打垮。 

耶稣被卖的那天晚上，主警告彼得说：“就在今天夜里，鸡叫两遍以先，你要三次不认我。” (可14:30）

但是彼得自夸道： “我就是必须和你同死，也总不能不认你”（可14:31）。耶稣警告彼得，因他并不真正

了解自己有多软弱。 

即使在帮助他人战胜软弱时，仍要借着与所帮之人一起祷告并谨记住自己尚处于犯同样错误的危险之

中。当一个人将另一个人从水中往上拉时，他们需要小心自己不要掉进河里。所以我们必须时时警惕我们

的软弱。加拉太书6:1节说：“弟兄们，若有人偶然被过犯所胜，你们属灵的人，就应当用温柔的心，把他

挽回过来。又当自己小心，恐怕也被引诱。” 

警惕试探——越仔细观察，才能看得越透彻。 
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9、以善胜恶 

当我们不能填补丢弃不良习惯后所留下的真空时，有时会为折中之法大开门路。我知道很多人得胜自

己嗜好的方法是用另一个嗜好来代替，因为他们找不到积极的替代物来填充出现的空白。 

“污鬼离了人身，就在无水之地，过来过去，寻求安歇(.之处.)。既寻不著，便说，我要回到我所出

来的屋里去。到了，就看见(.里面.)打扫干净，修饰好了。便去另带了七个比自己更恶的鬼来，都进去住

在那里。那人末后的景况，比先前更不好了。”（路11:24-26） 

如果你在较力于饮食没有规律或者贪吃，你不能因此不吃饭。秘诀是学习“吃好的食物”（赛55:2）

“你不可为恶所胜，反要以善胜恶。”（罗12:21）如果你有整天啃巧克力的习惯，那就买一些葡萄或杏仁

代替。你是否已经把烟扔掉了呢？那就买一盒牙签或者瓜子。 

如果某人冒犯或者伤害利用了你，不要以恶相报，而要以善相待。“你的仇敌若饿了，就给他吃。若

渴了，就给他喝。” （罗12:20）要以善胜恶。当一只老鹰被许多美洲食蜂鹟攻击时，它没有反击，而是

飞向更高更广阔的天空盘旋，直到麻烦离它而去。 

10、关注健康 

试探的来临往往不是在我们最强壮的时候，而是在最软弱的时候。当体力、耐力、爱心和健康都在极

限的边缘时，我们会受到不再过基督徒式的生活的试探。注意，耶稣受试探开始于禁食40天之后。祂又累

又饿。彼得不认主也是在他极度疲倦的时候。 

规律化运动充足与否对人体内荷尔蒙分泌的影响会极大地改变我们抵抗基本试探的能力。往往在生病

或体能耗尽时，我们的反应就会变得消极。夫妻争吵大多数发生于一天结束且有一方或双方又累又饿的时

候。要按时充分休息和健康饮食。我最喜欢的一位作家也建议，“由于放纵不正当的食欲，人类丧失了抵

挡试探的能力。”过度的甜点让你兴奋一时后只会使你沮丧和暴躁。 

人或许难免会有疲劳和饥饿的时刻，但当一个士兵正在穿越雷区时，每走一步都要加倍小心。在这些

敏感期，要尽量避免敏感的言论或过分的命令。耶稣说：“你们心灵固然愿意，肉体却软弱了。”（太26:41）

这绝不是说，我们不该尽己所能使自己变得更健康，并最终提高我们的道德力。夜间良好的睡眠、适当的

运动和营养的早餐会使你感到自己已经做好了迎战歌利亚的准备。 

11、找到逃生口 

当上飞机的时候，我会额外留意紧急疏散口的位置。并非多疑，而是出于谨慎。对我来说，得胜试探

的最好方法就是认出上帝为我们每个人预备的逃脱之路。记住这节经文：“你们所遇见的试探，无非是人

所能受的。上帝是信实的，必不叫你们受试探过于所能受的。在受试探的时候，总要给你们开一条出路，

叫你们能忍受得住。”（林前10:13）这是多么好的信息啊。我们不必依靠自己摇摆不定的信心，我们可以

依靠上帝因为他是信实的。 

如果正遭受试探，你可以说，“上帝正在测量他允许撒但带给我的试探的程度，我一定能够靠着上帝
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的恩典胜过它。”千万别说，“我已经无力再抵挡撒但了”。若是那样，你就是在称上帝是骗子。 

古时埃及人追赶以色列儿女，他们逃至一处，发现两边是山，巨流当前。看来已经深陷绝境。但是上

帝应许祂是信实的，祂已经为他们预备了逃生之路。圣经中充满了这样的故事，看似无望，但上帝是信实

的（必然搭救）。并且祂会用出人意料的方法来帮助你。当跟随耶稣的人群看起来没有食物的时候，信实

的上帝甚至将从天而来的食物分赐给跟随祂的人。 

所以每一次当你认为“我已经毫无办法”时，回想这些故事，下决心信靠上帝，留意祂给你开的出路。

即使最强烈的试探近在眼前，仍要说：“我要信靠上帝，我要做正确的事”。上帝必为你开逃生之路。 

12、死里逃生 

1944年德国的上空，飞行员艾卡梅德从18.000英尺高空燃烧着的轰炸机上纵身跳下，他落在了斜坡上

覆盖着杉树的雪堆里毫发无损。 

我将得胜试探的关键一步留在了最后来讲。（犹1:24）我们已经知道基督有能力使我们不至跌倒。但

如果你真的跌倒了，不要趴在那不起来。 

如果你在基督里面，就拥有抵挡罪恶的至高能力。在基督里意味着在基督的灵里。加拉太书5:16节说：

“你们当顺著(.圣.)灵而行，就不放纵肉体的情欲了。”挪亚、以诺、亚伯拉罕都曾与上帝同行。 

今天你可以同样向上帝屈膝祈求力量。上帝会差遣天国每一个天使拯救你脱离罪恶，祂不会让任何一

个带着信心向祂求助的孩子跌倒。但我们必须要选择跟随耶稣，而不是撒但的谎言。上帝赋予我们自由的

道德力，即使撒但也不能强迫我们犯罪。 

借着上帝的恩典，我们就可以在祂的圣灵里抵挡一切的试探。但是记住，如果你已经跌倒了，一定不

要就此放弃。许多人跌倒了就趴在那儿不起来。他们说，“唉，我现在已经无药可救，我也会向所有其他

试探屈服。”上帝可以帮助你收复失地，祂也能拯救你脱离将来的试探。你可能需要像失去耶稣的约瑟和

玛丽亚一样花上三天的时间痛哭寻找，但祂会一直在祂父的家中等着你。 

撒但可能会用邪恶的耳语使你气馁，“我了解你！我试探过你，你屈服了。你不是什么好人。你自称

是基督徒，却只是个伪君子。事实上，你根本不可救药”。但是我相信基督徒的生活是不断进步的。圣经

应许 “我小子们哪，我将这些话写给你们，是要叫你们不犯罪。若有人犯罪，在父那里我们有一位中保，

就是那义者耶稣基督。” （约壹2:1） 

如果你犯了罪，其实我们都犯了罪，一定不要就此放弃。若撒但施诡计使你跌倒了，一定不要趴着不

起来。不要让你过去的失败成为将来妥协的借口。上帝可以帮助你胜过一切。你每一天都可以支取帮助，

每一次都可以向前迈进一步。 

总结——12 归 1 

以上的所有步骤汇总结在一起其实很容易。得胜一切试探最宝贵的方法必须是因为你爱上帝。你知道

罪会伤害上帝，所以被试探的时候，你要大声喊“我不能那样做，因为我爱上帝。” 
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埃文·鲁泽曾说“我们对试探的反应乃是精确衡量我们对上帝的爱的测量仪”。你越爱上帝，撒但的

诱惑对你的威胁就越小。受试探时想想十字架上的耶稣是多么爱你，然后借着抵挡面前的罪恶来回报这爱。 

我们都会被试探，但上帝应许我们可以靠着圣经中“奇妙宝贵的应许”成为得胜者。耶稣会教导我们

如何得胜。撒但不能使耶稣犯罪，也不能强迫我们犯罪。应当极大地感谢上帝，因他借着我们的主耶稣基

督将胜利赐给我们。（林前 15:57）向祂求得胜的能力，充满喜乐地沉浸在祂宝贵的话语中。 


