
《认识天⽗的⼼》第四课 
从孤⼉⼼态进⼊⼉⼥⾝份 

核⼼经⽂：罗⻢书 8:14–17；加拉太书 4:4–7 
辅助经⽂：约翰福⾳ 14:18；路加福⾳ 15:11–32；以弗所书 1:3–6；希伯来书 4:14–16 
建议授课时间：90–120分钟 

 
⼀、开场：已经回家，却仍然不敢作⼉⼥ 
各位家⼈，欢迎来到《认识天⽗的⼼》第四课。 
前三课，我们学习了： 

• 天⽗邀请我们回家； 
• 天⽗是良善、慈爱、信实⽽圣洁的； 
• 地上⽗亲会影响我们，却不能定义天⽗。 

今天，我们要⾯对⼀个很重要的问题：我虽然已经回到⽗家，是否仍然像⼀个孤⼉或雇⼯
⼀样⽣活？有些⼈已经信主多年，却仍然不敢安息。他觉得⾃⼰必须不断服事、不断付
出、不断证明，才不会被天⽗和⼈忘记。有些⼈看⻅别⼈蒙福，⼼⾥会⽴刻紧张： 
“如果他被重视，我是不是就不重要了？”  有些⼈很愿意帮助别⼈，却不敢接受帮助，因
为接受帮助会让他觉得软弱、⽋债或失去控制。也有⼈犯错以后，第⼀反应就是躲藏，因
为他认为：“如果真实的我被看⻅，我就会被拒绝。” 
这些⼈不⼀定没有信⼼，也不⼀定不爱主。很多时候，他们只是已经习惯⽤孤⼉的⽅式保
护⾃⼰。今天，天⽗不是来给我们贴上“孤⼉”的标签，⽽是邀请我们从旧有的⽣存⽅式，
进⼊⼉⼥的安全、⾃由和成熟。 
⼆、什么是“孤⼉⼼态”？ 
在这⻔课程中，“孤⼉⼼态”并不是对⼈的⾝份作出的定罪，也不是⼀种医学或⼼理诊断。 
它描述的是⼀种内在⽣活模式：⼀个⼈虽然可能已经蒙恩得救，甚⾄已经在⽗家，却仍然
觉得⾃⼰没有稳定的归属，必须依靠表现、控制或⾃我保护来确保安全和价值。 
有些⼈确实失去过⽗⺟，有些⼈则在完整家庭中⻓⼤，却没有经历稳定的爱和接纳。 
因此，“孤⼉⼼态”不等于现实中没有⽗⺟。它主要指⼀个⼈⾥⾯缺少安全归属，并形成了
⼀套保护⾃⼰的⽅式。我们不要对⾃⼰说：“原来我有孤⼉⼼态，所以我很糟糕。” 
更健康的说法是：“我看⻅⾃⼰过去为了⽣存，学会了⼀些保护⽅式；如今在天⽗的爱
中，我可以学习⼀种新的⽣活⽅式。” 
三、什么是“⼉⼥⾝份”？ 
罗⻢书 8:15说：“你们所受的，不是奴仆的⼼，仍旧害怕；所受的，乃是⼉⼦的⼼，因此
我们呼叫：‘阿爸！⽗！’” 
这⾥所说的“⼉⼦”包含在基督⾥同得产业的男性和⼥性。⽆论弟兄还是姊妹，在基督⾥都
拥有完整的⼉⼥⾝份和产业。 ⼉⼥⾝份不是⼀种暂时的感觉，⽽是上帝在基督⾥赐给我
们的地位和关系。 
因为耶稣，我们可以： 

• 被天⽗接纳； 
• 坦然来到祂⾯前； 



• 称祂为“阿爸，⽗”； 
• 接受圣灵的引导； 
• 在⽗家拥有归属； 
• 与基督同作后嗣； 
• 在爱中接受教导和管教； 
• 参与天⽗的⼯作与使命。 

⼉⼥⾝份不是说：“我是天⽗的孩⼦，所以我想怎样就怎样。” 
真正的⼉⼥⾝份会带来安全，也会带来成熟；带来权利，也带来责任；带来安息，也带来
⽢⼼的顺服。 
四、孤⼉、雇⼯和⼉⼥的区别 
路加福⾳ 15章中的两个⼉⼦，都显出孤⼉⼼态。 
⼩⼉⼦回家时说：“我不配称为你的⼉⼦，把我当作⼀个雇⼯吧。” 
⼤⼉⼦虽然⼀直留在家⾥，却说：“我服事你这多年。” 
⼀个认为⾃⼰已经失去⼉⼦⾝份，另⼀个从来没有真正享受⼉⼦⾝份。 
孤⼉⼼态会说：“我必须⾃⼰照顾⾃⼰。” 
雇⼯⼼态会说：“我做得好，才配得到报酬和肯定。” 
⼉⼥⾝份会说：“我先被接纳，因此我可以在爱中学习、顺服和服事。” 
雇⼯按⼯作获得报酬；⼉⼥则因为关系属于这个家。⼉⼥也会⼯作，⽽且成熟的⼉⼥往往
⾮常忠⼼，但他的⼯作不是为了购买⽗爱，⽽是因为已经领受⽗爱。 
第⼀种表现：靠表现证明价值 
五、如果我停下来，还有价值吗？ 
孤⼉⼼态常常把“我是谁”与“我做了什么”连在⼀起。 
当服事成功时，他觉得⾃⼰有价值；当服事失败时，他就否定整个⼈。 
当别⼈需要他时，他觉得⾃⼰很重要；当别⼈不再需要他时，他便感到失落。 
他很难休息，因为休息时没有成果可以证明⾃⼰。他可能会说： 

• 如果我不做，就没有⼈会重视我； 
• 我必须⽐别⼈更努⼒； 
• 我不能让⼈失望； 
• 只要我犯错，⼤家就会发现我不够好； 
• 天⽗爱的是那个有⽤的我。 

⼉⼥⾝份则帮助我们分开“⾝份”和“表现”。我们的⾏为很重要，也需要为⾏为负责；但⼀
次成功不会使我们更成为⼉⼥，⼀次失败也不会取消我们在基督⾥的⾝份。 
案例⼀：不敢停下来的同⼯ 
国强是教会⾥⾮常可靠的同⼯。 ⽆论什么事，只要有⼈开⼝，他都会答应。即使已经很
疲惫，他也不敢拒绝。 有⼀天，牧者请另⼀位年轻同⼯负责⼀个重要项⽬。国强表⾯表
示⽀持，⼼⾥却⾮常失落。他想：“是不是我已经没有⽤了？”  后来他发现，⾃⼰服事不
只是出于爱，也在⽤服事维持价值感。如果没有⼈需要他，他就不知道⾃⼰是谁。 
国强需要学习的不是停⽌所有服事，⽽是重新回答：如果今天没有任何⼯作可以证明我，
天⽗仍然称我为⼉⼥吗？ 答案是：是的。 



⼉⼥的⾝份先于⼯作。我们不是因为被使⽤才有价值，⽽是因为先有价值，才被邀请参与
天⽗的⼯作。 
第⼆种表现：⽐较、竞争和嫉妒 
六、把别⼈的成功看成⾃⼰的损失 
孤⼉⼼态常常活在资源不⾜的感觉中。它会认为： 

• 肯定是有限的； 
• 机会是有限的； 
• 如果别⼈被爱，我得到的爱就少了； 
• 如果别⼈成功，我就显得失败； 
• 如果别⼈靠近领袖，我就会被取代。 

因此，别⼈蒙福时，⼀个⼈可能很难真⼼快乐。⼤⼉⼦看⻅⽗亲为弟弟摆设筵席，⽆法进
⼊喜乐，因为他把弟弟所得的恩典理解成⾃⼰受到的不公平待遇。但在⽗家，弟弟恢复⾝
份，并不会取消哥哥的⾝份。 
天⽗不需要减少对⼀个⼈的爱，才能增加对另⼀个⼈的爱。 
案例⼆：为什么被选中的不是我？ 
欣怡和另⼀位姊妹⼀起参加敬拜团队。两个⼈都很认真，也都有恩赐。后来，负责⼈安排
另⼀位姊妹主领⼀次重要聚会。欣怡⻢上感到难过。她开始挑剔对⽅：“她的⽣命其实还
不够成熟。”  “她只是⽐较会表现⾃⼰。”  欣怡真正痛苦的，不只是没有得到⼀次机会，
⽽是她把别⼈的机会解释成：“我不够好，我不被看⻅，我将被取代。” 
⼉⼥⾝份不会使我们失去感受。没有得到期待的机会，仍然可能令⼈失望。 
但⼉⼥可以把失望带到天⽗⾯前，⽽不需要贬低别⼈来保护⾃⼰的价值。 
⼉⼥能够逐渐学习说：“天⽗，谢谢你在她⽣命中的恩典。她被使⽤，并不表示我被遗
忘。我的⾝份和道路仍然在你⼿中。” 
第三种表现：过度独⽴，不愿接受帮助 
七、“我⾃⼰来”可能不只是坚强 
有些⼈从⼩就学会凡事靠⾃⼰。他很能照顾别⼈，却很难让别⼈照顾他；很会解决问题，
却不愿承认⾃⼰需要帮助。表⾯上，这是独⽴和能⼒；深层有时却是： 

• 我不相信别⼈真的会留下； 
• 接受帮助会让我⽋别⼈； 
• 让⼈看⻅软弱是不安全的； 
• 只有我⾃⼰掌控，事情才不会失控； 
• 如果我依靠别⼈，最后⼀定会失望。 

⼉⼥⾝份不是失去独⽴思考，也不是凡事依赖别⼈；⽽是知道⾃⼰属于⼀个家，不必独⾃
承担所有事情。 
案例三：只会付出，不会接受 
伟杰是⼀个很愿意帮助⼈的弟兄。别⼈搬家、⽣病或遇到困难，他总是第⼀个出现。但当
他⾃⼰失业时，却没有告诉任何⼈。⼩组问他近况，他只说：“都很好，请为别⼈祷告就
可以了。”  后来朋友发现，他已经独⾃承受经济压⼒⼏个⽉。 
伟杰说：“我不喜欢麻烦别⼈。我怕别⼈帮助我以后，会看不起我。” 



他需要明⽩，接受合宜的帮助并不是失败。 在基督的⾝体⾥，有时我们是给予的⼈，有
时也需要成为接受的⼈。只给予⽽拒绝接受，可能会使关系停留在不平等的位置。 
⼉⼥知道：“我不必证明⾃⼰永远刚强。我可以在安全关系中承认需要。” 
第四种表现：讨好和害怕拒绝 
⼋、为了留在关系中⽽失去⾃⼰ 
孤⼉⼼态常常⾮常害怕别⼈不⾼兴。为了维持关系，⼀个⼈可能： 

• 不敢说“不”； 
• 不敢表达不同意⻅； 
• 不断猜测别⼈需要什么； 
• 过度承担不属于⾃⼰的责任； 
• 明明受伤，却说⾃⼰没事； 
• ⽤付出换取接纳。 

这不等于所有体贴和顺服都是讨好。关键在于⾥⾯的动⼒。 
爱会说：“我愿意服事你。” 
讨好则会说：“如果我不服事你，你可能就不爱我。” 
⼉⼥⾝份使我们能够在爱中给予，也能够在必要时诚实表达界限。 
案例四：不敢拒绝任何⼈的美华 
美华很怕别⼈对她失望。教会有⼈请她帮忙时，即使时间已经排满，她仍然会答应。回家
以后，她因为疲倦向家⼈发脾⽓，然后⼜陷⼊深深⾃责。 
有⼈问她为什么不能拒绝，她说：“我是基督徒，不是应该爱⼈、舍⼰吗？” 
舍⼰确实是基督徒⽣命的⼀部分，但舍⼰与失去健康界限不同。 
耶稣爱⼈，也会离开⼈群独⾃祷告；祂回应需要，也不会让每个⼈的期待决定⾃⼰的⽅
向。美华需要问：“我现在答应，是出于爱和圣灵的带领，还是因为害怕被拒绝？” 
⼉⼥不需要⽤每⼀次“答应”来购买归属。 
第五种表现：控制和难以信任 
九、控制背后常常隐藏着惧怕 
有些⼈习惯规划每⼀个细节，并要求事情按照⾃⼰的⽅式发⽣。 
控制不⼀定表现为⼤声命令，也可能表现为： 

• ⽆法接受临时改变； 
• 很难授权给别⼈； 
• 总要知道所有⼈的想法； 
• 对不确定性极度焦虑； 
• 祷告以后仍然不断操纵结果； 
• 认为只有⾃⼰处理才安全。 

控制的深处常常不是骄傲⽽已，也可能是惧怕：“如果我不抓紧，⼀切就会失去。” 
⼉⼥⾝份让我们学习： 
“我会尽责任，但我不是世界的救主；我可以计划，却把最终结果交在天⽗⼿中。” 
案例五：祷告以后仍然不能放⼿ 



⽂秀⾮常关⼼孩⼦。孩⼦上⼤学以后，她每天询问课程、朋友、吃饭、睡眠和⾏程。如果
孩⼦没有及时回复，她就⾮常焦虑。她也为孩⼦祷告，却发现⾃⼰祷告以后仍想控制每⼀
个决定。她说：“如果我不管，事情⼀定会出问题。” 
⽂秀的关⼼是真实的，但她也需要分辨：“哪些是作为⺟亲应尽的责任，哪些是因为我不
相信天⽗能够看顾孩⼦？”  放⼿不等于不关⼼，也不等于不设界限。 
放⼿是承认： 
“我爱他，但我不是他的天⽗。我会忠⼼陪伴，也把⽆法掌控的部分交给天⽗。” 
第六种表现：把纠正理解为拒绝 
⼗、犯错以后，我还是家⾥的⼈吗？ 
孤⼉⼼态很容易把意⻅、纠正和拒绝混在⼀起。 
当别⼈提出建议时，他听⻅的是：“你不够好。” 
当领袖指出问题时，他感受到的是：“你将被淘汰。” 
当夫妻讨论冲突时，他担⼼的是：“这段关系要结束了。” 
因为⾥⾯没有稳定的归属，⼀次错误好像会威胁整个⾝份。 
⼉⼥⾝份则知道：“我可能需要被纠正，但纠正不等于关系被取消。” 
天⽗的管教不是把⼉⼥赶出家⻔，⽽是在关系中带领⼉⼥成熟。 
案例六：⼀次建议变成全⾯否定 
⼀位⼩组⻓对志豪说：“你今天分享的内容很好，不过下次可以多留⼀些时间让组员回应” 
这本来是⼀个具体、温和的建议。志豪回家以后却不断想： 

• “他觉得我不会带领。” 
• “他以后可能不会再让我服事。” 
• “⼤家⼀定对我很失望。” 

第⼆天，他写了⼀封信息，表示⾃⼰想退出服事。志豪真正回应的，不只是这⼀次建议，
⽽是过去被拒绝的恐惧。⼉⼥⾝份帮助我们分辨： 
“对⽅指出的是⼀个可以改进的地⽅，不是在否定我的全部价值。” 
成熟⼉⼥可以说：“谢谢你的建议。请帮助我了解下次怎样调整。” 
第七种表现：⽆法安息和享受 
⼗⼀、总觉得还有事情没有做完 
孤⼉和雇⼯很难真正享受⽗家。即使天⽗赐下恩典，他也会问：“我需要⽤什么回报？” 
即使事情完成了，他仍会寻找下⼀个任务。他可能会祷告，却很少安静享受天⽗；会为天
⽗做很多事，却不知道怎样与天⽗同在。⼤⼉⼦⼀直在⽥⾥⼯作，却没有进⼊⽗亲的喜
乐。天⽗对他说：“⼉啊，你常和我同在，我⼀切所有的都是你的。”  ⼉⼥不只是为⽗⼯
作，也享受与⽗同在。 
安息不是懒惰，⽽是相信即使我暂时停⽌⼯作，天⽗仍然在掌权，我仍然是祂所爱的⼉⼥ 
⼗⼆、孤⼉⼼态与⼉⼥⾝份对照 
⾯对价值时 
孤⼉⼼态：我必须证明⾃⼰。 
⼉⼥⾝份：我的价值⾸先来⾃天⽗在基督⾥的接纳。 
⾯对别⼈成功时 



孤⼉⼼态：他被肯定，我就被忽略了。 
⼉⼥⾝份：我可以庆祝他的恩典，也信靠天⽗对我的带领。 
⾯对失败时 
孤⼉⼼态：我失败了，所以我没有价值。 
⼉⼥⾝份：我需要承担责任，但失败不能取消我的⾝份。 
⾯对需要时 
孤⼉⼼态：我只能依靠⾃⼰。 
⼉⼥⾝份：我可以向天⽗求助，也可以接受属灵家庭合宜的帮助。 
⾯对服事时 
孤⼉⼼态：我服事，才值得被爱。 
⼉⼥⾝份：我已经被爱，所以⽢⼼服事。 
⾯对纠正时 
孤⼉⼼态：你指出我的问题，就是拒绝我。 
⼉⼥⾝份：我可以在安全关系中接受真理、学习成⻓。 
⾯对资源时 
孤⼉⼼态：⽗家资源有限，我必须争取。 
⼉⼥⾝份：天⽗不会因祝福别⼈⽽忘记我。 
⾯对未来时 
孤⼉⼼态：如果我不控制，⼀切都会失去。 
⼉⼥⾝份：我尽上责任，也把结果交给天⽗。 
⼗三、⼉⼥⾝份不是什么？ 
为了避免误解，我们也需要说明，⼉⼥⾝份不等于： 

• 不需要悔改； 
• 不需要接受管教； 
• 不需要⼯作和承担责任； 
• 所有愿望都必须得到满⾜； 
• 可以任性地要求别⼈服事⾃⼰； 
• 永远不会感到害怕或不安全； 
• 不需要群体和属灵遮盖； 
• 只追求被爱，却不学习去爱。 

真正的⼉⼥⽣命会逐渐带来成熟。 
因为知道⾃⼰被爱，所以可以承认错误；因为知道有归属，所以不必与⼈争竞；因为相信
天⽗供应，所以能够慷慨；因为不再害怕被抛弃，所以能够诚实⾯对⾃⼰。 
⼗四、⾝份先于⾏为，⾝份也会塑造⾏为 
福⾳的次序⾮常重要。 
不是：“你先表现得像⼀个好⼉⼥，天⽗才接纳你。” 
⽽是：“因着耶稣，天⽗接纳你作⼉⼥；如今你可以学习活出与⾝份相称的⽣命。” 
我们不是靠好⾏为获得⼉⼥⾝份，却会因⼉⼥⾝份产⽣新的⾏为。 



就像⼀棵树不是靠结出苹果才变成苹果树；它因为本来就是苹果树，所以会逐渐结出苹
果。同样，我们不是靠服事、奉献和顺服购买⾝份，⽽是在基督⾥领受⾝份以后，逐渐结
出爱、顺服、信实和慷慨的果⼦。 
⼗五、圣灵使我们呼叫“阿爸，⽗” 
⼉⼥⾝份不只是⼀个需要反复告诉⾃⼰的观念，也是圣灵在我们⾥⾯的⼯作。 
罗⻢书 8章说，圣灵与我们的⼼同证我们是上帝的⼉⼥。 “阿爸”是⼀种亲密、信任的称
呼。有时候我们的头脑已经知道“我是上帝的⼉⼥”，情感却仍然害怕。我们不需要因此责
备⾃⼰。我们可以祷告：“圣灵，我已经知道这个真理，求你帮助我的⼼也逐渐相信。” 
从孤⼉⼼态进⼊⼉⼥⾝份，通常是⼀个持续的更新过程。 
每⼀次我们想靠表现证明⾃⼰，却选择回到天⽗的接纳中；每⼀次我们想与别⼈⽐较，却
选择为别⼈感恩；每⼀次我们想独⾃承担，却选择请求帮助；每⼀次我们害怕被拒绝，却
选择在安全关系中诚实——我们都在学习以⼉⼥⾝份⽣活。 
⼗六、个⼈评估：我⽬前怎样⽣活？ 
请按照以下程度给⾃⼰评分： 

• 0分：⼏乎没有 
• 1分：偶尔 
• 2分：有时 
• 3分：经常 
• 4分：⾮常明显 

孤⼉⼼态观察 
1. 我需要不断表现，才能觉得⾃⼰有价值。____ 
2. 当别⼈被肯定时，我容易感到威胁。____ 
3. 我很难接受别⼈的帮助。____ 
4. 我担⼼拒绝别⼈以后，会失去关系。____ 
5. 我犯错以后，容易躲避天⽗和群体。____ 
6. 我很难把重要事情交托给天⽗。____ 
7. 我习惯控制⼈和环境，才觉得安全。____ 
8. 别⼈提出建议时，我容易感到被否定。____ 
9. 我很难休息，常觉得⾃⼰做得不够。____ 
10. 我常⽤服事或付出来换取肯定。____ 
11. 我觉得别⼈的成功会减少我的机会。____ 
12. 我很少单纯享受与天⽗同在。____ 

请不要只计算总分，⽽是圈出最⾼的三项。 
然后完成： 
我最明显的孤⼉⼼态是： 

 
这种模式可能曾经怎样保护我？ 

 
如今它怎样限制了我的⽣命？ 

 



天⽗正在邀请我学习什么新的回应？ 
⼗七、课堂案例讨论 
案例 A：忠⼼服事还是证明⾃⼰？ 
⼀位同⼯承担了许多服事。当领袖请他休息⼀段时间时，他感到⾮常受伤，认为⾃⼰被弃
⽤了。 
讨论问题： 

1. 他可能把价值建⽴在哪⾥？ 
2. 为什么休息会使他感到不安全？ 
3. 怎样帮助他看⻅“⾝份先于服事”？ 
4. 什么是健康的忠⼼，什么是⽤服事证明⾃⼰？ 

案例 B：⽆法为别⼈⾼兴 
⼀位姊妹为婚姻祷告多年。当⼩组中另⼀位姊妹宣布订婚时，她感到嫉妒，也因为嫉妒⽽
⾃责。 
讨论问题： 

1. 怎样接纳她真实的失望？ 
2. 嫉妒背后可能隐藏什么惧怕？ 
3. 为什么不能只对她说“你要为别⼈⾼兴”？ 
4. ⼉⼥⾝份可以怎样帮助她⾯对等待？ 

案例 C：不愿接受帮助 
⼀位弟兄失业后仍然对所有⼈说“我很好”，拒绝⼩组的实际帮助。 
讨论问题： 

1. 他可能怎样理解接受帮助？ 
2. 他的独⽴曾经怎样保护他？ 
3. 如何尊重他，同时邀请他进⼊真实关系？ 
4. 接受帮助与依赖别⼈有什么区别？ 

案例 D：界限还是⾃私？ 
⼀位⻓期过度服事的姊妹开始学习适当地说“不”，却被⼈说成没有爱⼼。 
讨论问题： 

1. 健康界限与⾃私有什么区别？ 
2. 怎样分辨⼀个“不”是出于惧怕，还是出于健康次序？ 
3. 耶稣如何在爱⼈和退到安静处之间保持平衡？ 
4. ⼉⼥⾝份会怎样改变她作决定的动⼒？ 

⼗⼋、⼩组分享 
每个⼈可以选择⼀题分享： 

1. 哪⼀种孤⼉⼼态在你⽣命中最明显？ 
2. 当别⼈蒙福时，你⾥⾯通常有什么反应？ 
3. 你⽐较容易给予帮助，还是接受帮助？ 
4. 你是否会⽤服事、成功或讨好来证明价值？ 
5. 天⽗正在邀请你在哪⼀⽅⾯学习作⼉⼥？ 



⼩组成员不要急着分析或纠正，可以先回应： 
• “谢谢你愿意真实分享。” 
• “这套⽅式过去可能曾经保护过你。” 
• “你不需要靠⼀次祷告就解决所有问题。” 
• “我们愿意陪伴你学习新的⽣命⽅式。” 

⼗九、⾝份转换练习 
带领者可以慢慢读出左边的句⼦，请学员⽤右边的真理回应。 
当我⾥⾯说：“我必须证明⾃⼰。” 
我要回应：“因着耶稣，我已经被天⽗接纳。” 
当我⾥⾯说：“别⼈被爱，我就会被忘记。” 
我要回应：“天⽗对别⼈的恩典，不会减少祂对我的爱。” 
当我⾥⾯说：“我不能让任何⼈看⻅我的软弱。” 
我要回应：“我可以在安全的关系中真实，也可以接受帮助。” 
当我⾥⾯说：“我失败了，所以我不配回去。” 
我要回应：“我需要悔改，却不需要逃离天⽗。” 
当我⾥⾯说：“如果我不控制，⼀切都会失去。” 
我要回应：“我会尽上责任，也把⽆法控制的部分交给天⽗。” 
当我⾥⾯说：“我必须不断⼯作，才有价值。” 
我要回应：“我是先成为蒙爱的⼉⼥，然后在爱中⼯作和安息。” 
⼆⼗、带领回应祷告 
天⽗，我们来到你⾯前。谢谢你因着耶稣基督接纳我们，使我们不再是外⼈，也不再只是
雇⼯，⽽是你家中的⼉⼥。我们承认，虽然我们已经属于你，⾥⾯仍然常常像孤⼉⼀样⽣
活。我们⽤表现证明价值，⽤⽐较保护地位，⽤讨好维持关系，⽤控制获得安全，也⽤过
度独⽴避免再次失望。 
天⽗，谢谢你不因这些模式责备和丢弃我们。你知道这些⽅式有时是在过去的伤害和缺乏
中形成的。它们曾经帮助我们⽣存，如今你邀请我们进⼊更⼤的⾃由。 
求你使我们知道：我们不需要靠服事购买你的爱；不需要因别⼈蒙福⽽害怕被遗忘；不需
要永远刚强，也不需要独⾃承担所有重担。 
当我们失败时，帮助我们不再躲藏，⽽是回到你⾯前。 
当我们被纠正时，帮助我们分辨真理，不把所有建议都解释为拒绝。 
当我们需要休息时，帮助我们相信，即使停⽌⼯作，我们仍然是你的⼉⼥。 
圣灵，求你在我们⾥⾯⻅证我们是天⽗的⼉⼥，使“阿爸，⽗”不只是⼝中的称呼，⽽成为
⽣命中真实的关系。求你带领我们从惧怕进⼊信靠，从⽐较进⼊祝福，从控制进⼊交托，
从⾃我证明进⼊被爱的安息。奉主耶稣基督的名祷告，阿们。 
⼆⼗⼀、本周操练 
操练⼀：每天观察⼀个“必须” 
留意⾃⼰每天⼼中的“必须”： 

• 我必须让所有⼈满意； 
• 我必须⽐别⼈做得好； 



• 我必须掌控结果； 
• 我必须独⾃解决； 
• 我必须保持刚强； 
• 我必须不断服事。 

写下这个“必须”，然后问：“如果我相信⾃⼰是蒙爱的⼉⼥，我可以怎样回应？” 
操练⼆：接受⼀件⼩⼩的爱 
这⼀周，允许⾃⼰接受⼀件合宜的帮助、关⼼或称赞。 
不要⻢上否定，也不急着回报，只需要说：“谢谢你。” 
观察接受时⾥⾯出现的感受。 
操练三：真诚祝福⼀个⼈ 
选择⼀位容易让你⽐较的⼈，为他⽣命中的恩典感谢天⽗，并作⼀个真实、合宜的祝福。 
祝福不是否认⾃⼰的失望，⽽是拒绝让⽐较掌管⾃⼰。 
操练四：每天安息⼗分钟 
来到天⽗⾯前，不提出⼯作报告，也不列出许多请求。 
只说：“天⽗，我现在不做什么来证明⾃⼰。我愿意作为你的⼉⼥，安静在你⾯前。” 
操练五：每⽇宣告 
因着耶稣，我已经被天⽗接纳。我不是⽆家可归的孤⼉，也不是购买⽗爱的雇⼯。 
别⼈的成功不会取消我的价值。我可以给予，也可以接受。 
我可以尽责任，却不必控制所有结果。我可以承认错误，⽽不否定⾃⼰的⾝份。 
圣灵正在教导我以蒙爱⼉⼥的⾝份⽣活。 
⼆⼗⼆、本课总结 
今天我们看⻅，孤⼉⼼态不是我们的真正⾝份，⽽是⼀套可以在天⽗的爱中逐渐被更新的
旧有模式。请记住本课最重要的三句话： 

• 我不是因为表现良好才成为⼉⼥；我因着耶稣被接纳为⼉⼥。 
• ⼉⼥也会服事、顺服和承担责任，但不是为了购买⽗爱。 
• 从孤⼉⼼态进⼊⼉⼥⾝份，不只是⼀次感动，⽽是每天学习新的回应。 

天⽗今天正在对我们说：“孩⼦，你不需要再证明⾃⼰有资格留在这个家⾥。因着耶稣，
你已经属于我。现在，让我教你怎样⾃由、安稳并成熟地作我的⼉⼥。” 
 


