
《认识天⽗的⼼》第五课 
天⽗医治被拒绝和被遗弃的伤 

核⼼经⽂：以弗所书 1:3–6；约翰福⾳ 6:37 
辅助经⽂：诗篇 27:10；以赛亚书 49:15–16；以赛亚书 53:3–5；罗⻢书 8:31–39； 
                      彼得前书 2:4–5 
建议授课时间：90–120分钟 

 
⼀、开场：我曾被拒绝，但拒绝不是我的名字 
各位家⼈，欢迎来到《认识天⽗的⼼》第五课。 
上⼀课我们学习，从孤⼉⼼态进⼊⼉⼥⾝份，我们看⻅： 

• 不必靠表现购买天⽗的爱； 
• 别⼈蒙福，不表示我们被遗忘； 
• 我们可以给予，也可以接受； 
• 我们可以在爱中服事，⽽不是在惧怕中证明⾃⼰。 

今天，我们要处理⼀种常常在孤⼉⼼态背后运⾏的伤痛——被拒绝和被遗弃的伤。 
也许有⼈⼩时候觉得⾃⼰不被⽗⺟喜爱；有⼈在学校被排斥、嘲笑或欺负；有⼈在婚姻、
友情或教会关系中经历离开与背叛；也有⼈虽然⾝边⼀直有⼈，⾥⾯却始终觉得： 
“没有⼈真正想要我。”   
今天请⼤家先记住⼀句话：我可能经历过拒绝，但“被拒绝”不是我的⾝份。 
发⽣在我们⾝上的事会影响我们，却不拥有最终定义我们的权柄。 
在基督⾥，天⽗要重新告诉我们： 
“你是我所看⻅、所拣选、所接纳，并且属于我家的⼉⼥。” 
⼆、课堂安全说明 
今天的内容可能触碰⽐较深的记忆。因此，我们继续遵守⼏个原则： 

• 不强迫任何⼈公开⾃⼰的经历； 
• 不⽐较谁的伤害更严重； 
• 不要求学员当场⾯对伤害过⾃⼰的⼈； 
• 不⽤“你只要有信⼼”否定真实痛苦； 
• 不把⼀次祷告当作全部医治过程； 
• 不要求正在危险关系中的⼈取消安全界限； 
• ⼩组分享的内容需要保密； 
• 涉及持续暴⼒、虐待、⾃伤⻛险或严重创伤时，应当寻求专业及安全⽀持。 

天⽗的医治不会要求我们假装，也不会催促我们按照别⼈的速度恢复。 
三、什么是拒绝的伤？ 
“拒绝”可能是⼀个实际发⽣的事件。例如： 

• ⽗⺟明显偏爱另⼀个孩⼦； 
• 重要的⼈离开了； 
• 婚姻或恋爱关系结束； 
• 在学校或群体中被排挤； 



• 因外貌、能⼒、家庭、族群或背景受到羞辱； 
• 教会或服事关系中遭到不公正对待； 
• 表达感受时被嘲笑或忽略； 
• 在最需要保护时，没有⼈站出来。 

但“拒绝的伤”不只是事件本⾝，也包括我们对事件形成的解释。 
事件可能是：“那个⼈离开了我。” 
内⼼形成的结论却可能是：“所有⼈最终都会离开我。” 
事件可能是：“这次机会没有选择我。” 
内⼼结论却变成：“我永远不够好。” 
事件可能是：“⽗⺟没有能⼒照顾我的情感需要。” 
内⼼结论却变成：“我的需要不重要，我不值得被爱。” 
天⽗不只要触摸事件带来的疼痛，也要修正我们从事件中形成的错误⾝份。 
四、拒绝与遗弃有什么不同？ 
拒绝常常带来⼀种感觉：“你不想要我。” 
遗弃则常常带来⼀种感觉：“你不会留下来。” 
两者可能同时发⽣，却也可能分别出现。 
⼀个⼈可能没有被实际离弃，却⻓期感到不被欢迎；也可能曾经深深被爱，却因死亡、离
婚或关系破裂经历失去。被遗弃的伤常使⼈相信： 

• 美好的关系不会⻓久； 
• 如果我太依赖别⼈，最后⼀定会受伤； 
• 我必须提前为离开作准备； 
• ⼀旦出现冲突，关系就要结束； 
• 我需要紧紧抓住对⽅，免得他离开； 
• 我最好先离开，才不会再次被抛弃。 

这些反应并不表示⼀个⼈“太麻烦”。很多时候，它们是⽣命为了避免再次受伤⽽形成的保
护⽅式。 
第⼀种反应：讨好别⼈ 
五、⽤“别⼈需要我”确保⾃⼰不被丢弃 
⼀个受到拒绝伤害的⼈，可能会不断猜测别⼈需要什么。他会尽量表现得有⽤、顺从、善
解⼈意，因为⾥⾯相信：“只要我⾜够好，别⼈就不会离开。”  他不敢表达真实需要，也
不敢拒绝不合理要求。别⼈⾼兴，他才觉得安全；别⼈沉默，他就开始检查⾃⼰是否做错
了什么。 
案例⼀：总是在说“对不起”的⼩⾬ 
⼩⾬和朋友⼀起吃饭。朋友那天因为⼯作压⼒⽐较安静，⼩⾬⽴刻认为对⽅在⽣她的⽓。 
她不停询问：“我是不是说错什么了？”  “你是不是不喜欢我了？”  朋友说⾃⼰只是累了，
⼩⾬仍然⽆法放⼼。⼩时候，⼩⾬的⺟亲⼀不⾼兴就⻓时间不说话。⼩⾬学会⽤道歉和讨
好恢复关系。现在，只要别⼈情绪稍有变化，她就会回到过去的不安全中。 
⼩⾬需要学习：“别⼈的情绪不⼀定是我的责任；⼀次沉默也不⼀定表示关系结束。” 
她也可以学习先询问事实，⽽不是⽴刻⽤过去的伤解释现在。 



第⼆种反应：拒绝别⼈以前，先拒绝⾃⼰ 
七、“我本来就不值得” 
有些⼈⾯对拒绝，不会紧紧抓住关系，反⽽会提前退缩。他可能想： 

• 反正不会有⼈真正喜欢我； 
• 我还是不要参加了； 
• 如果我不抱希望，就不会失望； 
• 别⼈邀请我只是出于礼貌； 
• 我最好不要让⼈真正认识我。 

这种⼈可能看起来很独⽴，⾥⾯却⾮常害怕被看⻅以后遭到拒绝。 
于是，他在别⼈还没有拒绝以前，已经先把⾃⼰排除在外。 
案例⼆：从不参加⼩组聚餐的阿诚 
⼩组每次聚餐都会邀请阿诚，他总说⾃⼰很忙。其实他并不忙。他只是觉得：“⼤家彼此
都很熟，我去了也不会有⼈真正想和我说话。”  有⼀次，组员没有再次提醒他，他⽴刻得
出结论：“你看，他们果然不在乎我。”  阿诚没有注意到，⾃⼰⼀⽅⾯渴望被邀请，⼀⽅
⾯⼜不断拒绝别⼈的邀请。拒绝的伤会让⼈寻找证明：“没有⼈要我。” 
即使别⼈表达接纳，他也可能因为害怕失望⽽⽆法接受。医治的⼀部分，是愿意作⼀个⼩
⼩的新选择：“这⼀次，我不先替别⼈决定他们会拒绝我。我愿意接受邀请，进⼊关系。” 
第三种反应：完美主义 
⼋、只要我没有缺点，就不会被拒绝 
有些⼈把拒绝解释为⾃⼰不够好。于是他努⼒变得完美： 

• 不犯错误； 
• 不让⼈失望； 
• 永远保持好形象； 
• 不让别⼈看⻅软弱； 
• 所有事情都做到最好； 
• 不断修正⾃⼰，直到⽆法休息。 

完美主义表⾯上追求卓越，深处可能是在躲避⼀句话： 
“如果别⼈看⻅真实的我，就不会再爱我。” 
案例三：不敢让⼈看⻅家⾥混乱的丽娜 
丽娜在教会⾥总是穿着整⻬、⾯带笑容，也很会照顾别⼈。但她从不邀请⼈到家⾥，因为
她担⼼别⼈看⻅家中不够整洁，也担⼼孩⼦不够听话。 她说：“如果别⼈看⻅真实⽣活，
就会觉得我不是⼀个好姊妹。”   丽娜真正害怕的不是房间凌乱，⽽是⾃⼰的形象⼀旦不
完美，就会失去接纳。她需要经历的是： 
“健康的关系不是建⽴在我永远表现完美，⽽是建⽴在恩典、真理和逐渐增加的真实中。” 
这不表示我们要对所有⼈公开⼀切，⽽是可以在安全、成熟的关系中，不再只展示经过整
理的⾃⼰。 
第四种反应：紧紧抓住关系 
九、把关系中的距离理解为遗弃 
受到遗弃伤害的⼈，可能对距离特别敏感。 



朋友没有及时回复信息，他会⾮常焦虑；配偶需要⼀点个⼈空间，他会认为对⽅不再爱⾃
⼰；领袖最近⽐较忙，他会觉得⾃⼰被冷落。为了确保对⽅不会离开，他可能不断确认、
检查、要求承诺，甚⾄控制对⽅的时间和关系。 但越紧紧抓住，关系中的另⼀⽅可能越
感到压⼒；对⽅越退后，他⾥⾯的遗弃感就越强。 
案例四：没有⻢上回复的信息 
俊豪给朋友发了⼀条重要信息。⼏个⼩时过去，对⽅没有回复。俊豪开始反复检查⼿机，
⼼⾥越来越不安： 

• “他是不是⽣我的⽓？” 
• “是不是有⼈在他⾯前说了什么？” 
• “我们的关系是不是结束了？” 

后来他才知道，朋友正在参加⼀个⽆法使⽤⼿机的会议。俊豪意识到，真正使他痛苦的，
不只是⼏个⼩时没有回复，⽽是童年中⽗亲突然离家带来的恐惧。 
事实是：“朋友⼏个⼩时没有回复。”     旧有结论却是：“重要的⼈⼜要离开我。” 
他需要学习在反应以前先停下来，分辨事实、感觉和解释。 
第五种反应：先拒绝别⼈ 
⼗、攻击也可能是⼀种⾃我保护 
有些⼈受到拒绝以后，会变得⾮常挑剔。他很快发现别⼈⾝上的问题，也很容易结束关
系。在对⽅有机会拒绝⾃⼰以前，他先说： 

• “我根本不需要你。” 
• “这个教会也没有什么特别。” 
• “这些⼈都不值得信任。” 

这种反应可以暂时保护他不再受伤，却也使他⽆法进⼊真实关系。 当⼀个⼈说“我不需要
任何⼈”时，他⾥⾯可能真正想说的是：“我太害怕需要你以后，你却离开我。” 
案例五：不断更换教会的明辉 
明辉参加过⼏个教会。刚开始时，他都会⾮常投⼊；⼀旦领袖没有采纳他的建议，或者有
⼈提出不同意⻅，他就觉得不被尊重，随后离开。每次离开，他都会说：“这⾥的⼈根本
没有爱。”  有些经历也许确实存在不健康之处，但明辉也需要诚实观察：为什么每⼀次意
⻅不同，都被他理解为全⾯拒绝？  不是所有关系都必须继续，也不是所有教会都没有问
题；但如果相同模式不断出现，我们可以在天⽗⾯前问：“我是否把分歧当作拒绝，把纠
正当作遗弃？” 
⼗⼀、不是每⼀次“不”都等于拒绝 
医治拒绝伤害的⼀个重要部分，是学习分辨： 

• 对⽅拒绝了我的⼀个建议，不等于拒绝我整个⼈； 
• 我没有得到⼀个职位，不等于我没有价值； 
• 别⼈需要空间，不等于他⼀定要离弃我； 
• 对⽅建⽴界限，不⼀定表示他不爱我； 
• ⼀段关系不适合继续，不等于我永远不值得被爱； 
• 别⼈没有能⼒满⾜我的需要，不等于我的需要不重要； 
• ⼀次纠正不等于我被⽗家赶出去。 



有时我们确实遭遇真实拒绝，也需要哀伤和处理；但有时，是过去的伤使我们把现在的每
⼀个“不”都解释成⾝份上的否定。 
⼉⼥⾝份使我们能够⾯对失望，却不让⼀次失望定义整个⼈⽣。 
案例六：没有被选中的服事者 
⼀位弟兄报名参加短宣队，最后没有被选中。负责⼈解释，这次⾏程需要某种语⾔能⼒，
⽽他暂时不具备。这位弟兄却⽴刻认为：“教会不重视我。”  “天⽗也不想使⽤我。” 
他的失望是真实的，他可以把失望带到天⽗⾯前。但他也需要分辨： 
事实是：“这⼀次，因为具体条件，我没有进⼊团队。” 
错误结论是：“我永远不会被天⽗使⽤。” 
⼀个机会没有向我们打开，并不能决定我们的⾝份和全部未来。 
⼗⼆、耶稣明⽩被拒绝的痛苦 
以赛亚书 53章形容那位受苦的仆⼈：“他被藐视，被⼈厌弃，多受痛苦，常经忧患。” 
耶稣不是站在远处告诉我们“不要难过”。祂亲⾃经历： 

• 家乡⼈的拒绝； 
• 宗教领袖的敌对； 
• ⻔徒的不理解； 
• 犹⼤的背叛； 
• 彼得的否认； 
• 群众从欢迎转为喊叫； 
• ⼗字架上的羞辱和痛苦。 

因此，当我们把拒绝的伤带到耶稣⾯前时，祂不是⼀位不明⽩痛苦的救主。 
• ⼗字架也为我们开了⼀条归回天⽗的路，使我们不再是外⼈，⽽是在基督⾥被接
纳、被收纳进⼊上帝的家。 

• 耶稣经历⼈的厌弃，却没有让⼈的拒绝决定⾃⼰的⾝份。祂知道⾃⼰从⽗⽽来，也
知道⾃⼰要回到⽗那⾥。 

• 同样，⼈的接纳很宝贵，⼈的拒绝也会使我们疼痛；但最终定义我们的，不是群众
的声⾳，⽽是天⽗在基督⾥对我们的宣告。 

⼗三、“祂使我们在爱⼦⾥得蒙悦纳” 
以弗所书 1章告诉我们，天⽗在基督⾥拣选我们，⼜按着⾃⼰旨意所喜悦的，预定我们
借着耶稣基督得⼉⼥的名分。 
这⾥有⼏个重要真理。 

• 我们是被天⽗主动寻找的 
不是我们先证明⾃⼰值得被选，天⽗才勉强接纳我们。 
救恩从天⽗的恩典和主动开始。 

• 我们在基督⾥得蒙接纳 
我们的接纳不是建⽴在当天表现如何，⽽是建⽴在耶稣已经完成的救恩上。 

• 我们被带⼊⼀个家 
福⾳不只解决个⼈罪的问题，也把我们带⼊天⽗的家，使我们与其他信徒成为弟兄姊妹。 

• 我们拥有新的归属 



⼈的关系可能改变，环境也可能改变，但在基督⾥，没有什么能使我们与上帝的爱隔绝。 
⼗四、被拣选不等于⽐别⼈优越 
“被天⽗拣选”并不是说：“我⽐别⼈特别，所以我⽐别⼈有价值。” 
在圣经中，被拣选⾸先显明恩典，也带来使命。 
天⽗接纳我们，不是让我们建⽴新的优越感，⽽是使我们能够接纳别⼈；不是让我们轻看
仍在寻找的⼈，⽽是让我们成为传递⽗爱的器⽫。 
真正安全的⼉⼥，不需要通过排斥别⼈来证明⾃⼰属于⽗家。 
⼗五、天⽗的接纳不等于赞同所有⾏为 
天⽗接纳我们作⼉⼥，并不表示祂赞同我们所有选择。 
健康的⽗亲可以同时说：“你是我的孩⼦，我爱你。”  以及：“你刚才的⾏为需要改变。” 
接纳回答的是：“我是否仍然属于这个家？” 
管教回答的是：“我怎样学习与这个家相称地⽣活？” 
天⽗不会因为指出问题就停⽌爱我们，也不会因为爱我们就不再指出问题。 
在天⽗⾥⾯，接纳与真理可以同时存在。 
⼗六、医治通常是⼀段过程 
拒绝和遗弃的伤，很少只靠⼀句“不要想太多”就消失。医治可能包含⼏个过程。 
第⼀步：承认发⽣过什么 
不夸⼤，也不缩⼩。 
例如：“⽗亲离开以后，我确实感到⾃⼰不被需要。” 
第⼆步：允许⾃⼰哀伤 
信⼼不等于没有眼泪。我们可以为没有得到的陪伴、保护、肯定和归属哀伤。 
第三步：找出内在结论 
例如：“因为⼀个⼈离开了，所以我认为所有⼈都会离开。” 
第四步：让圣经真理重新定义⾝份 
例如：“有⼈离开过我，但在基督⾥，天⽗没有丢弃我。” 
第五步：学习新的关系回应 
例如： 

• 不再⽴刻讨好； 
• 不再⾃动退缩； 
• 先核实事实； 
• 在安全关系中表达需要； 
• 接受健康界限； 
• 容许信任逐渐建⽴。 

第六步：接受⻓期陪伴 
天⽗常借着圣经、圣灵、教会群体、成熟的牧养和专业辅导，使医治逐渐进⼊我们的思
想、情感、⾝体反应和关系模式。 
⼗七、个⼈练习：事件、结论与真理 
请选择⼀件你可以安全⾯对的拒绝经历。不必选择最严重的事件。 
1. 当时发⽣了什么？ 



只描述事实，不解释动机： 

 
2. 当时我有什么感受？ 

• 难过；害怕；愤怒；羞耻；孤单；麻⽊；其他：____________________ 
3. 我从这件事得出了什么结论？ 
例如： 

• 我不值得被爱； 
• 没有⼈会留下； 
• 我必须表现完美； 
• 我的需要不重要； 
• 我不能信任任何⼈； 
• 我只能依靠⾃⼰。 

我的结论是： 

 
4. 这个结论怎样影响我现在的关系？ 

 
5. 天⽗的真理怎样回应这个结论？ 

 
6. 我可以作出的⼀个新选择是什么？ 

 
⼗⼋、课堂示范 
事件——朋友两天没有回复我的信息。 
感受——焦虑、难过，觉得⾃⼰被忽略。 
⾃动结论——“他已经不想和我作朋友了。” 
过去的来源——⼩时候重要的⼈曾突然离开，没有解释。 
事实核实——我⽬前只知道他没有回复，还不知道原因。 
天⽗的真理——“即使有⼈暂时没有回应，我的价值和归属没有改变。天⽗仍然看⻅我。” 
新的选择——我可以先安静祷告，等候合宜时间，再⽤不控告的⽅式询问：“这两天没有
收到你的回复，我有些担⼼。你还好吗？”  这就是从旧有反应⾛向新回应的过程。 
⼗九、课堂案例讨论 
案例 A：对⽅没有邀请我 
⼀位姊妹看⻅朋友们聚餐的照⽚，发现⾃⼰没有被邀请。她⾮常受伤，决定以后不再参加
⼩组。 
讨论问题： 

1. 她的受伤是否真实？ 
2. 事实与解释分别是什么？ 
3. 她可以怎样核实情况？ 
4. 怎样避免在没有了解以前先退出关系？ 
5. 如果对⽅确实有意排斥她，应当怎样健康回应？ 

 



案例 B：害怕配偶离开 
⼀位弟兄过去曾被未婚妻突然解除婚约。进⼊婚姻以后，只要妻⼦说需要安静⼀下，他就
认为妻⼦想离婚。 
讨论问题： 

1. 过去的经历怎样进⼊现在的婚姻？ 
2. 妻⼦需要空间是否必然等于遗弃？ 
3. 他可以怎样表达恐惧⽽不是控制妻⼦？ 
4. 夫妻可以怎样建⽴安全的沟通⽅式？ 

案例 C：被领袖纠正后退出 
⼀位同⼯因为迟到被领袖提醒。他⻢上停⽌所有服事，并说：“这⾥根本没有⼈接纳我。” 
讨论问题： 

1. 他是否把⾏为纠正理解成⾝份拒绝？ 
2. 领袖也需要怎样检视⾃⼰的表达⽅式？ 
3. 双⽅怎样进⾏恢复性的沟通？ 
4. 接纳与责任如何同时存在？ 

案例 D：真实的不健康群体 
⼀位学员在群体中⻓期遭到羞辱和排斥。有⼈却告诉他：“这是你的拒绝感，你只要改变
⼼态。” 
讨论问题： 

1. 为什么不能把所有问题都归为当事⼈的拒绝伤？ 
2. 群体应当承担什么责任？ 
3. 什么情况下需要建⽴界限或离开不安全环境？ 
4. 怎样同时寻求医治与公义？ 

⼆⼗、如何陪伴受到拒绝伤害的⼈ 
可以这样说： 

• “你所经历的确实令⼈难过。” 
• “谢谢你愿意让我们知道。” 
• “那个⼈的选择不能定义你的价值。” 
• “你不需要现在就解决全部感受。” 
• “我们可以⼀起分辨事实、感受和结论。” 
• “你希望我们怎样陪伴你？” 
• “如果需要，我们可以⼀起寻找更专业的帮助。” 

尽量避免说： 
• “不要这么敏感。” 
• “别⼈⼀定不是那个意思。” 
• “你就是拒绝感太重。” 
• “真正有信⼼的⼈不会难过。” 
• “忘记过去就好了。” 
• “你只要饶恕，⼀切⻢上就会好。” 



好的陪伴不是急着让伤痛停⽌，⽽是让受伤的⼈知道，他不必独⾃留在伤痛中。 
⼆⼗⼀、⼩组分享 
学员可以选择⼀题分享： 

1. 当你感觉被拒绝时，通常会讨好、退缩、攻击，还是紧紧抓住关系？ 
2. 你是否曾把⼀个拒绝事件变成对⾃⼰⾝份的结论？ 
3. 哪⼀种错误结论最容易影响你？ 
4. “被拒绝不是我的⾝份”对你有什么意义？ 
5. 你希望在什么关系中学习⼀种新的回应？ 

⼩组成员只需聆听和陪伴，不急着解释。 
⼆⼗⼆、回应祷告前的安静 
现在，请⼤家安静下来。你不需要回想最痛苦的经历，只需把⽬前能够承受的⼀件事带到
天⽗⾯前。你可以对天⽗说： 

• “天⽗，那件事发⽣时，我感到________________。” 
• “我从那件事开始相信________________。” 
• “这个结论⼀直怎样影响我________________。” 

然后安静地思想约翰福⾳ 6:37：“到我这⾥来的，我总不丢弃他。” 
不是“表现良好的⼈，我总不丢弃”。 不是“从未受伤的⼈，我总不丢弃”。 
耶稣说：“到我这⾥来的，我总不丢弃他。” 
⼆⼗三、带领回应祷告 
天⽗，我们来到你⾯前。你看⻅我们⽣命中每⼀次被拒绝、被忽略、被排斥和被遗弃的经
历。有些伤痛别⼈知道，有些从来没有⼈听过；有些已经发⽣很多年，却仍然影响我们今
天的关系。天⽗，我们承认，这些经历使我们形成了⼀些结论。 
我们认为⾃⼰不值得被爱，认为所有⼈最终都会离开，认为必须表现完美才会被接纳，也
认为不能让任何⼈看⻅真实的⾃⼰。 
今天，我们不再让这些结论拥有最终定义我们的权柄。因着耶稣基督，我们选择相信： 
我们是天⽗所看⻅的；我们在爱⼦⾥得蒙接纳；我们被带进天⽗的家； 
我们不是外⼈，也不是多余的⼈；⼈的拒绝会使我们疼痛，却不能取消天⽗所赐的⾝份。 
耶稣，谢谢你明⽩被藐视、被误解和被厌弃的痛苦。求你在我们受伤的地⽅与我们相遇。 
让我们能够哀伤，却不绝望；能够承认伤害，却不让伤害成为⾝份；能够建⽴界限，却不
关闭接受爱的能⼒。 
圣灵，求你帮助我们分辨事实、感受和旧有结论。当我们想讨好时，教导我们在爱中真
实；当我们想退缩时，赐给我们进⼊安全关系的勇⽓；当我们想控制时，帮助我们学习信
靠；当我们想先拒绝⾃⼰时，提醒我们已经被天⽗接纳。 
天⽗，求你使“我属于你”逐渐成为我们⽣命深处的真实。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 
⼆⼗四、本周操练 
操练⼀：记录触发时刻 
当你感到被忽略或被拒绝时，记录： 

1. 发⽣了什么？ 
2. 我感受到什么？ 



3. 我⾃动作出什么解释？ 
4. 我是否已经知道全部事实？ 
5. 天⽗的真理怎样回应我？ 
6. 我可以作出什么健康选择？ 

操练⼆：不先拒绝⾃⼰ 
这⼀周接受⼀次合宜的邀请，或者主动参与⼀次安全的关系互动。 
⽬标不是迫使⾃⼰变得外向，⽽是不再⾃动替别⼈决定：“他们⼀定不想要我。” 
操练三：表达⼀个真实需要 
选择⼀位安全、成熟的⼈，⽤清楚⽽不控告的⽅式表达⼀个需要。 
例如：“最近我有些孤单。你这周是否⽅便和我谈⼀谈？” 
操练四：默想⾝份经⽂ 
每天选择⼀段经⽂： 

• 诗篇 27:10 
• 以赛亚书 49:15–16 
• 约翰福⾳ 6:37 
• 罗⻢书 8:31–39 
• 以弗所书 1:3–6 
• 彼得前书 2:4–5 

写下天⽗怎样称呼和看待你。 
操练五：每⽇宣告 
我曾经经历拒绝，但拒绝不是我的⾝份。因着耶稣，我在天⽗⾯前得蒙接纳。 
⼈的离开不能证明我没有价值。⼀次失败或⼀次“不”，不能定义我的⼈⽣。 
我可以哀伤，也可以逐渐重新学习信任。我不再先拒绝⾃⼰。 
在基督⾥，我是被拣选、有归属、属于⽗家的⼉⼥。 
⼆⼗五、本课总结 
今天我们看⻅，拒绝的事件会带来真实痛苦，但最深的捆绑，往往是我们从事件中形成的
错误结论。天⽗的医治不是否认发⽣过什么，⽽是在真理中重新定义我们是谁。 
请记住本课最重要的三句话： 
我曾经被拒绝，但拒绝不是我的名字。 
⼈的接纳很宝贵，却没有最终定义我的权柄。 
因着耶稣，我在爱⼦⾥得蒙接纳，是被拣选、有归属、属于⽗家的⼉⼥。 
天⽗今天不是要求我们假装不痛。祂正在邀请我们把伤⼝带到祂⾯前，让祂在真理、安全
关系和时间中，逐渐恢复我们接受爱、建⽴信任并进⼊归属的能⼒。 
 


