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“自从离婚以来，我的自我价值感跌至谷底。弗雷

德带给我的这一切伤害，彻底改变了我。挥之不去的

自卑感，令我的情绪无数次濒临崩溃。我必须调整糟

糕的自我形象、重新接纳自己，才能走出困境，继续

我的生活。我知道，除非我克服自卑问题，否则我的
基督徒生命便无法成长。”

这类想法在今天很常见，甚至在基督徒中间也是

如此。这不足为奇。基督教的书籍、杂志、广播、电

视和视频节目  （甚至说教会讲台），正在宣传一些圣

经并未教导的关于自我形象的观念。但凡能够明辨真
理、领会腓立比书2:3内涵的信徒，都应当对“自我价值
感是幸福的根基”这一类的说法保持警醒：“凡事不可

结党，不可贪图虚浮的荣耀；只要存心谦卑，各人看

别人比自己强。”

我们能否拥有喜乐，关键不在于如何看待自己，
而在于如何看待他人。许多基督徒被人本主义的先入
观念潜移默化的影响，还误以为这些观点合乎圣经真
理。

你是否看出了开篇段落中隐含的谬误？以下是其

中几项错误的观点：

1. 人内在无形的部分（例如心智、良知或意志）被

称为  “自我形象”（参林前  2:13）。

2. 自卑是一种感觉，而不是一种论断或自我评价

（参罗  2:14-15）。

3. 人之所以陷入困境，是身不由己的受害者，问题
不在自己（参创3:12-13）。
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4.  良好的自我形象，是人得着成功和幸福的前提

（参书  1:8）。

5.  上帝能否使人生命更新改变，取决于人是否拥
有良好的自我形象  （参罗  8:29）。

圣经中并不存在  “自我形象”这一概念。  1圣经谈到

人心、心智、良知、情绪、思想和动机，却从未提到

自我形象。我们若把自我形象看作一个独立存在的实
体，那就走入误区。它并不是灵魂当中某种可以被挤
压、挫伤、戳破、膨胀、萎缩、受损甚至彻底毁坏的
部件。我们无法把它单独抽离出来，直接修复、或是
加以改造。

“你所说的  ‘不能直接修复’是什么意思？”

要回答这个问题，我们必须以属灵的眼光审视自
我形象，正如圣经教导  “不是用人智慧所指教的言语，

乃是用圣灵所指教的言语，将属灵的话解释属灵的事”

（林前  2:13）。

自我形象最准确地说，是人在自我评估时所做出
的一种判断。我们时时刻刻会从不同层面对自己做出
评判（参林前  2:15-16;  11:31;  多  3:11）。这些论断形成

了我们的自我评价。这种内在评价通常被称为我们的

自我形象。因此，自我形象不是一种情绪或感觉，而

是我们认知过程的一部分。它本质上是思想，而不是

感觉。

我们可能对自己的自我评价感觉良好，也可能感

觉糟糕。但感觉是思想的结果。

                           1.  我们要感谢  John  Bettler  和  Jay  Adams  所做的出色工作，他们拆解了自我形
象这一人本建构概念，并将其重新置于圣经框架之下进行阐释。
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人们实际上并不是  “感到自卑”。真实的情况是：人
在内心判定自己有所欠缺，再因这份自我评判而陷入痛
苦。一切所谓自我形象方面的困扰，根源都来自这类自
我否定的论断。作为基督徒，你的目标不应是  “良好”或

“积极”的自我形象，而是建立合乎事实的自我认知，这
份认知必须扎根于圣经的眼光与评判标准。

我们对自己的评估，总逃不出以下三类情形。

自卑论断的三大类别

第一类，与认知的准确性有关。罪对我们心智的影
响，使我们无法从上帝的角度解释人生。这也是我们为
何需要圣经来建立正确眼光的原因。不仅如此，我们有
罪的心能够严重扭曲我们的判断，因此自我评估常常出
现谬误。倘若一个人的自卑论断来自失真的自我认知，
他就需要调整这些认知。首要依靠圣经真理，其次也可
以寻求客观、值得信赖的智慧友人给予帮助。

第二类自卑论断，源于未按圣经准则建立的良心与
价值体系。有时人们会在圣经并未要求具备能力的某个
领域论断自己为不足。我不会开飞机，不会缝纫，也不
会拳击。但我并不认为自己是一个不足的人，因为上帝
并没有说我必须做那些事。不会开飞机、不会缝纫或不
会拳击本不是罪，即便在这些方面我远不如他人，也不
必因此论断自己有缺陷。
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倘若我因这类能力上的短板，就认定自己一事无
成、品格有亏，便是我的价值评估体系出现了偏差：要

么我高估了上帝所不看重的某些东西，要么我没有足够

珍视他极为看重的东西。我甚至可能两者兼具。有些人
对自身情况的认知本身属实，但自卑的根源在于“有所
短板但并不是罪”的领域，这类人需要更新自己的价值
标准。

第三类自卑论断，涉及对尚未纠正的有罪行为模

式的准确认知。即便你靠着向自己传讲福音、铭记在基
督里与天父相连的“地位性真理”，调整好了自己的认
知与价值观，都无法改变这一点。如果不去对付那些
有罪的意念、动机、言语模式、习惯与心态，不愿主动
顺服圣灵在生命里的成圣工作，你就会持续被自我否定
的论断困扰，深陷自我愁苦。因此，一个因对生活中罪

性模式有准确自我认知而产生自卑论断的人，必须学习

改变自己的行为。

类别 1：

认知偏差
类别 2：

认知准确
但没有罪

认知上的
改变

类别 3：
认知准确
且有罪

价值观上的
改变

行为上的
改变

一种基于圣经的建立准确自我形象的方法

以下是建立合乎圣经的真实自我形象的实操方式。
首先，请列出你心中自认的各项短板（也就是你认为
自己有所不足的领域）。这份清单可参考如下范例：

8



 

 
 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

9

 没有人爱我或在乎我。

 我个子太矮。

 我什么事都做不好。

 我是个糟糕的丈夫。

 我的智商不高。

 我懒惰散漫，缺乏自律。

 我不擅长管理时间。

 我学东西很慢。

 我不善于公众演讲。

 我唱歌不好听。

 我运动能力很差。

 我迟迟不愿承认自己的过错。

 我脾气急躁。

你可借助后文的练习表格，梳理出属于自己的短板
清单。

在我的生活中，哪些方面让我觉得自己不够好？












 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

   

   

     
       

2.  有时，一个项目可能落入不止一个类别。例如，一个音乐能力不足的诗班成

员唱不好，可能是因为她没有忠实地参加诗班排练。此外，对大多数人而言属于类

别  2  的问题，对另一些人而言未必如此  （比如一位牧师讲道表现差，是因为他没

有尽心预备讲道）。

3. 若需要此方面的进一步帮助，你可以索取一本  What  Exactly  Is  a  Poor
Self-Image?  ，可向  Sound  Word  Associates  索取，电话  (219)  548-0933（http://www.

soundword.com/index.html）。
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你的下一项任务是把每一个自卑论断归入上述三

类中的至少一类2——大致如下：

认知偏差

• 没有人爱我
或在乎我。

准确
但没有罪

• 我什么事都
做不好。

• 我个子太矮。

准确
且有罪

• 我的智商不高。

• 我学东西很慢。

• 我是个糟糕的丈夫。

• 我懒惰散漫，
  缺乏自律。

• 我不善于公众演讲。

•  我迟迟不愿承认

自己的过错。

• 我唱歌不好听。

• 我脾气急躁。

•
我运动能力很差。

我不擅长管
• 理时间。

以下是一份空白表格，供你将上述列出的自卑论
断归入相应的类别。请记住，有些项目可能同时涉及

多个栏目。对于任何你不知道如何分类的论断，可以

请一位属灵生命成熟的朋友或教会领袖帮助你。

接下来，你需要切实着手调整自己的认知、价值
标准或是行为。3

“可是我该怎么做呢？”



认知偏差 准确
但没有罪

准确
且有罪

 

 

 

  

    

  

  

  

你需要逐项处理每一条自卑式论断。也许你会想按

照痛苦程度从高到低为自卑论断排序，从最困扰你的那
一项开始调整。4让我们逐一来看每一类自卑论断。

认知偏差

多数人的自卑论断里，源于认知偏差的这类问题数
量最少。尽管如此，扭曲的认知仍是重担，我们必须
主动正视并加以修正。

   

 

4.  但要记住，内心的煎熬程度，未必是决定优先次序的最佳标准。有些时候，
换一个切入点会更加妥当。和值得信赖的长辈、朋友或辅导者一同梳理清单，会对
此有所帮助。你也可以考虑同时处理两个不同的自卑论断：一个是最困扰你的，二
是你的辅导者  （或其他非常了解你的人）建议作为优先处理的问题。
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首先你要清楚：圣经吩咐我们，要按着真实的光景
看待生命。

弟兄们，我还有未尽的话：凡是真实的、可敬的、
公义的、清洁的、可爱的、有美名的，若有什么德
行，若有什么称赞，这些事你们都要思念。
（腓  4:8）

这段经文中的第一个描述性词语(希腊文al̄ethes)
不仅指“并非虚假”，更代表合乎真实境况，而非主观臆

想。这意味着，倘若我们明知自己对现实的认知已经扭
曲，却不肯修正，这本身就是罪（参路6:41）。以下是
一些可用来纠正不准确认知的实际做法。

1.评估你所依据的、导致你错误认知的数据。圣
经说：“心中自是的，便是愚昧人；凭智慧行事的，必
蒙拯救。”（箴  28:26）5  向自己提出恰当的自省问题，
可以帮助你直达问题核心，从而免去许多痛苦。“我告
诉自己，没有人爱我或关心我。难道我连一个这样的人
也想不起来吗？”“我确信自己什么事都做不好。这周难
道没有做对过任何一件事吗？”约伯的三位朋友始终没
有觉察，他们对上帝的公义、以及约伯真实困境的认知
存在偏差。而四人中最年轻的以利户，连日倾听、收集
实情之后，然后作出准确诊断：“因约伯自以为义，不
以  神为义”（伯  32:2）。

    5.  智慧人很清楚堕落对自己的心智所造成的影响。与愚昧人不同  （愚昧人傲

慢地相信自己对万事的评价是毫无谬误的），智慧人一开始会对自己推理存疑，直
到他将这些推理置于上帝全部启示的光照之下加以审视。
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2. 凭两三个见证人的口，推翻错误的认知。  “凭两

三个人的口作见证，句句都要定准”（林后  13:1；参申

19:15）。你可邀约三四位身边有智慧、生命成熟的弟兄
姐妹6，向他们袒露自己的内心想法，请他们帮你分辨
第一类自卑论断是否合乎客观实情。倾听几位有不同视

角之人的判断，能大大有效地改变你不准确的认知。

“先诉情由的，似乎有理；但邻舍来到，就察出实情”

（箴  18:17）。以下这些人可以作为见证者，帮助你重
新思考自我评估：

• 配偶

• 子女

• 父母

• 朋友

• 教会成员

• 教会领袖

• 亲属

• 辅导者

3. 学会区分事实与感觉  （证据与情绪）。许多事物

可能影响甚至引发我们的情绪——  从身体疾病、睡眠不

足、他人的评价、旁人的罪性反应，到对信息的误判、

内心有罪的动机，再到我们昨晚吃的凤尾鱼洋蓟比萨。

如果你想纠正不准确的认知，你必须学会以圣经真理为
标尺解读客观事实，而非凭一己的情绪感受下定论。

4.  背诵并默想传道书  7:21-22。  “人所说的一切话，
你不要放在心上，恐怕听见你的仆人咒诅你。因为你心

6. 或者，如果你愿意，也可以单独约谈他们。
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里知道，自己也曾屡次咒诅别人”。

有些骄傲的人，一句言语上的轻微冒犯，都如同利
刃刺心。他们极易把批评（哪怕是建设性的规劝），
都视作对自己的人身否定，而非出于规劝者的爱心
（参箴  9:8;  25:12）。

我们不得不承认：即便明知这样不对，也不愿别人
这样对待自己，我们大多数人仍经常对别人作出非常

没有爱心的论断。

我喜欢理查德·巴克斯特（  Richard  Baxter  ）的表

达方式：

极少有人真正了解你行事的处境与缘由，往往不
等听完你的解释，就贸然对你妄加评判。假如他

们听了，就会在自己心中免除对你的一切指控。

即使在真心委身于基督的信徒中，也很少有人会
谨慎警醒，避免在这种轻率、无凭据论断他人的
事上犯罪。7

传道书这段经文的意思是：既然我们容易对别人

作出不仁慈的论断，就应当记得怜悯那些对我们作出

不仁慈论断的人，不要反应过度。效法所罗门在这段
经文中的心态，给自己一些  “厚脸皮”吧。

5. 避免对未来作不合圣经的臆断。忧虑的罪常常

会加剧认知偏差。忧虑，是在并无实际危险时生发的
恐惧，是高估风险发生的概率，放大潜在困境的严重
程度。忧虑往往伴随着凭空生出的悲观预判与不祥预
想，这些念头早已脱离现实，被扭曲得面目全非。

7.  Richard  Baxter,  The  Christian  Directory  ,  vol.  1  (Ligonier,  PA:  Soli  Deo  Gloria,  1997),
188  (updated  into  modern  English).
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“我知道自己永远无法面对那样的事。”

“那会让人无法忍受。”

“如果……我将永远无法从那种打击中挺过来。”

“我只知道当……时，我一定会惊恐发作。”

你的内心是否常常夸大未来变故的可怕程度，脱
离现实本身；同时又轻看上帝在患难临到时所赐的恩
典？你并非先知，就不要再对未来妄加预判。若你需
要思索未来，当存合乎圣经的盼望。

6.  对照圣经依据，写下合乎真理的客观认知。操

练将一切心意夺回。当然，这个建议是基于哥林多后
书  10:3-5：

因为我们虽然在血气中行事，却不凭着血气争战。

我们争战的兵器本不是属血气的，乃是在神面前有

能力，可以攻破坚固的营垒，将各样的计谋，各样

拦阻人认识  神的那些自高之事，一概攻破了，又

将人所有的心意夺回，使他都顺服基督。

以下是另一个你可以尝试的有益练习。首先，研

读下表，注意每一个不准确的认知  （第  1  栏）如何被

一个合乎圣经的准确认知  （第  2  栏）取代。第 3 栏则
是佐证第 2 栏真理的相关经文。

接下来请结合自身实际填写这份表格。在第一栏
抄录你所有的错误认知，第二栏写下至少两三条合乎
圣经的论证，用以校正自身的认知偏差；第三栏记录
一至两处经文出处，通过默想这些经文，坚固你新建
立的正确认知。
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不准确的认知 准确的认知 相关经文

没有人爱我或在乎
我。

主爱我，也眷顾我，
在乎我。

 

“你看父赐给我们是
何等的慈爱， 使我
们得称为神的儿女；
我们也真是他的儿
女。”（约一 3:1）
“你们要将一切的忧
虑卸给  神， 因为
他顾念你们”（彼前
5:7）。

上帝已经命令别人
爱我、 关心我。
我的教会中肯定至
少有少数人正在遵
行上帝的命令。

“你们既因顺从真
理， 洁净了自己的
心， 以致爱弟兄没
有虚假， 就当从心
里彼此切实相
爱。”（彼前1:22）
“各人不要单顾自己
的事， 也要顾别人
的事。”（腓2:4）

我什么事都做不
好。

作为基督徒， 我不
能说 “不能”。 上帝
应许赐我智慧， 使
我能学会做他要求
我做的任何事。

   

“我靠着那加给我力
量的， 凡事都能
作。”（腓4:13）
“你们中间若有缺少
智慧的， 应当求那
厚赐与众人，也不斥
责人的  神， 主就必
赐给他。”（雅 1:5）

上帝已经赐给我一
切所需，使我能够
讨他喜悦、荣耀他
的名。

     

“按我们所得的恩
赐， 各有不同。
或说预言， 就当
照着信心的程度说
预言”（罗 12:6）
“所以你们或吃或
喝，无论做什么，
都要为荣耀  神
而行。”（林前
10:31）



不准确的认知 准确的认知 相关经文

 

 

   7.操练在心里说实话。这是纠正认知偏差的根本原
则，前文所有的方法，最终都归于此。

我最常使用的辅导诗篇之一是诗篇第十五篇。我称
它为安稳之诗，因为其中列出了一个内心安稳之人的十

一项特质，第三项便是心里说实话：
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耶和华啊，谁能寄居你的帐幕？谁能住在你的圣
山？就是行为正直、作事公义、心里说实话的人……
行这些事的人必永不动摇。（诗  15:1-2,  5b）

使徒保罗吩咐我们要心意更新而变化（罗12:2）。
这种奇妙、超自然的生命更新，是借着什么方式发生的
呢？圣灵以上帝的话语施展成圣的大能，更新我们的心
思意念；而在这一过程中，我们也当主动与他同工。想
要配合圣灵在生命中的成圣工作，最好的方式，就是拿
起他最得力的兵器：“拿着圣灵的宝剑，就是    神的道”
（弗  6:17）。

这意味着，和绝大多数根深蒂固的个人困扰一样，
你需要找到确切的经文，“于教训、督责、使人归正、
教导人学义都是有益的”（提后  3:16），将其内化，以
纠正那些不合圣经的、有罪的思想模式。当然，经文的
选取要依据你自身认知偏差的具体情况而定，并没有放
之四海而皆准的标准答案。但如果你还没有背诵箴言
28:26  或腓立比书  4:8，不妨就从这两处经文开始操练。

非罪性的准确自我认知

第二类自卑论断  （准确但没有罪），需要的不是
改变认知，而是改变你的价值观。你要么过于看重某事
物（你看待它的价值高过上帝所赋予的价值），要么没
有按照应有的程度珍视上帝所看重的事物。以下是一些
实际建议。
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1.你要透彻理解“称义”与“地位成圣”这两项教义。
行为问题有时根植于教义错误。你或许会问：“称义的

教义与我的自我形象有什么关系？”答案很简单：若是
执意要在上帝并未要求的事上做到尽善尽美，本质上
就是想靠自己的行为赚取上帝的喜悦。对这两项教义

的透彻理解，能使人们从律法主义的信念中得释放，
不再以为自身的表现能换来上帝更多的接纳。扎根这
类圣经真理，背诵经文是不可或缺的一环。反复研读

默想罗马书3-5;  哥林多前书6:9-11;  以弗所书  1:17-2:7;  希
伯来书  10:10;  和约翰福音  6  等经文。默想这些真理，使
你摆脱内心深处想靠自身表现博取上帝认可的心态。

2.  借着在上帝全备的旨意光照下，省察每一处疑
惑，“重新校准”你的良知。有时，自我认知存在偏差的
人会对自己的某些习惯生出不合圣经的顾虑，随之带
来罪疚，进而形成自卑论断。

“如果我每天不至少花一小时  ‘灵修’，我就不是真正

有灵修。”

“我的孩子并不总在我第一次要求时就听话——所

以我真是个糟糕的家长。”

“教会聚会缺席，就是没有忠心。”

我曾辅导过一位妇女，她真的认为踩死昆虫便是

罪。8在这种情形下，违背自己的良知确实是罪。没错

8. 每当有昆虫进入她家，她就会叫丈夫把那个小生物从屋内搬到屋外。
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即使圣经并没有说  “不可踩死蟑螂”，当我的朋友踩死

一只虫子时，她就是在犯罪。

“为什么？”

原因在于：她这么做，并非出于信心！

人在自己以为可行的事上能不自责，就有福了。

若有疑心而吃的，就必有罪。因为他吃不是出于

信心。凡不出于信心的都是罪。（罗  14:22-23）

要纠正软弱的良知  （林前  8:7,  12；参罗  14:1-2），

你要把每一项不合圣经的顾虑带到圣经里查验，逐项
理清心中的疑惑。在你完全弄明白、可以凭着无愧的
良心去做之前，应当暂时不参与这类存疑的事。  9你可

以通过找出并理解相关经文，将真理应用于内心的顾
虑，便可重塑合乎圣经的良心。

3.  学习区分罪的问题与非罪的问题。重塑良心的
一个重要方面，是知道什么是罪，什么不是罪。信心
软弱的信徒常无法辨别二者（罗  14:1-2;  林前8:7-13），
你的目标是成为一个能分辨善恶的成熟信徒。

惟独长大成人的才能吃干粮；他们的心窍习练得通

达，就能分辨好歹了。（来  5:14）

先知以赛亚不仅对以恶为善的人发出可怕的宣告，

也对反其道而行之的人发出同样宣告，我们当以此警
醒。

      
         

9.  Jay  Adams  为这一教义造了  “持守原则”一语：除非你确定将要做的事不是罪，否

则绝不要行动。见  A  Theology  of  Christian  Counseling  (Grand  Rapids:  Zondervan,  1986),
32-33。
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祸哉！那些称恶为善，称善为恶，以暗为光，以

光为暗，以苦为甜，以甜为苦的人。（赛  5:20）

其中最重要的一点是：倘若在某方面有所欠缺，
但本身并非罪，那它就不该严重影响你的自我形象。

4. 要记住，在上帝的眼中，敬虔的品格远比外貌或

人的能力更有价值，因此更值得渴慕。很可能你所看重
的、写在这栏中的种种自卑论断，远超过你对活出基督
形像的追求。事情就是这么简单！你或许正执着于某些
外在条件，觉得只要补足这些，就能让自己更讨他人喜
欢。那么你大概正在把某个外在问题看得比上帝更重。
如果你有讨好人的倾向（弗  6:6;  西  3:22），那么你就更

在意别人怎样看你（因而拼命想要博取人的认可），反
而忽略上帝对你的看法。这会使你轻看敬虔，又过分看

重外貌和今生的成就。

看重并效法基督的品格，远比你当下渴求的外在吸
引力更加宝贵。你必须用永恒的价值体系取代短暂的价

值体系。

在敬虔上操练自己。操练身体，益处还少；惟独

敬虔，凡事都有益处，因有今生和来生的应许。

（提前  4:7-8）

研读以下经文，明白上帝何等看重品格：如太5:3-
12;  罗  8:28-29;  西  3:12-17;  彼后  1:3-15;  约一  3:2-3。
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5.学会识别并纠正律法主义、完美主义和苦修主
义的思维模式。如果你存在不少第 2 类自卑式论断，那
么出现以上一种或多种思维模式并不稀奇。这三种模式
彼此相关。接下来我们将逐一界定剖析，并阐明相互之
间的关系。

律法主义：将人定的律法提升到与上帝所赐命令同
等的责任高度。存有偏差的良心常常滋生律法主义，而
律法主义又会进一步加剧良心的扭曲；它所设立的行为
标准，高过圣经本身的要求。文士和法利赛人过分看重
人为的传统  （规条），却忽视上帝明确的指示  （参太
15:1-9）。他们如此专注于洁净外在之物  （是被人看见
的），以致看不见自己邪恶内心中的污秽  （是被上帝
看见的）。

完美主义：抱持着一种孤注一掷的心态，其主观标
准比圣经更高、更苛刻。10这是律法主义的变种。完美
主义者期盼今生脱离罪、病痛、苦难与撒但的搅扰。简
而言之，他们想要上帝在今生就赐给他们要等到永世才
成就的应许。完美主义者的根本问题是他的骄傲，他们
未能接受“全然败坏”这一核心教义，因而无法以合乎圣
经的谦卑视角进行自我评估。

苦修主义：一种认为上帝必然更喜悦人主动承受苦
难或折磨的信念（参西  2:18-23）。苦修主义者告诉自
己：“我越惩罚自己，上帝就越喜悦我。”这种心态的本
质在于：我舍弃享乐，并非为了献上蒙上帝悦纳的祭，
而是指望他会对我愿意为他受苦印象深刻。

   10.  这是最近我在网上发现的一个有趣定义：完美主义者：一个自己费尽苦心，然后

把痛苦带给别人的人。
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6.停止与他人比较。导致不合圣经的自卑论断
的最大原因之一，就是作不合圣经的比较。圣经警告
了作这种评估的危险：

因为我们不敢将自己和那自荐的人同列相比。他
们用自己度量自己，用自己比较自己，乃是不通
达的。（林后  10:12）

有些事并非上帝所看重的核心，也就是第 2 类情
形。这些是上帝造人时就赋予个体的差异之处（参林
前4:7），拿这些事和别人比较是愚昧的。人总能找到
比自己强、或是不如自己的人来比较。倘若你要以圣
经的眼光看待自身的短板，就不可这样做。

你要学习接纳这些短板，明白它们是上帝所许可
的，并且对此知足；不要浪费过多时间，试图在上帝
所命定的事上加以改进  （参诗  139:13-16）。

注：这里提前说明一点，在类别  3  的领域（有
罪的不足）中与他人比较，恐怕也不明智。因为我们
通常不知道别人生活和内心发生的一切，我们确实没
有能力像上帝那样论断  （参撒上  16:7）。如果我们试
图拿自己与某个  “更不如我们”的人比较，更要警醒。
恰当的比较可以从两个方向进行：

向前看：把今天的我们与将来完全成圣时的我们
作比较——换言之，以耶稣基督所彰显的圣经成熟标
准来衡量自己  （林后  3:18;  弗  4:13-15）。

向后看：把今天的属灵成熟度与过去不同时期的
属灵成熟度作比较，看见生命的长进  （彼后  1:3-12;
启  2:2-5）。
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7.  学会夸耀自己的软弱，深知上帝的能力在人的

软弱上显得完全。上帝乐意使用我们与生俱来的软

弱，来彰显他的大能。

为这事，我三次求过主，叫这刺离开我。他对我

说：“我的恩典够你用的，因为我的能力是在人的软

弱上显得完全。”所以，我更喜欢夸自己的软弱，好

叫基督的能力覆庇我。我为基督的缘故，就以软弱、
凌辱、急难、逼迫、困苦为可喜乐的；因我什么时候

软弱，什么时候就刚强了。我成了愚妄人，是被你们

强逼的。我本该被你们称许才是。我虽算不了什么，

却没有一件事在那些最大的使徒以下。

（林后  12:8-11）

当你能够认识到，上帝可能确实  （至少暂时）定

意让你在某些类别  2  领域不如人，好让他的荣耀以奇

妙的方式彰显出来，你的不足就会获得全新的意义。

不要抱怨这些不足，也不要花过多时间试图把“  神使

为曲的”变直  （传  7:13；参罗  9:20），而要更好地使

用时间，努力借着这些软弱荣耀他，并为有机会夸耀

基督的能力如何在你的生命中运行而欢喜。

你可以尝试完成下面这项练习：在下面工作表的

左侧，列出上帝可能乐意使用某项不足来荣耀他的具

体方式。在右侧，试着想出三件你可以做的事，借着

那不足来彰显  （夸耀）基督的能力。

24



我无罪的不足
基督的能力可以如何
透过它们彰显

 
   

 

   

 

准确且有罪的自我认知

最后一类自卑论断  （那些准确且有罪的），通常

是最重要的，而且几乎总是包含最多问题的一类。它

之所以最重要，是因为只要你知道自己没有在努力为

这些罪悔改，与这些罪相关的罪咎就会带来痛苦  （即
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抑郁）。顺带一提，大多数面向基督徒的自我形象辅
导，问题都出在这里。即便你不断提醒自己是君王的
儿女、向自己宣讲福音，或接受那些上帝在你出生前

就已命定的  “不可改变的缺陷”，都收效有限。除非你

处理  （哪怕只是开始处理）生活中的罪习，否则你仍

会有自我形象问题，并且不会对自己感觉良好。

我们生命中属于第三类的问题不计其数，这本小

册子不可能逐一详述。11但其实也没有这个必要。只
要熟悉圣经辅导的核心基础原则，就足以处理其中大

部分问题。以下是其中几项。

1.  确保你明白渐进的成圣教义。明白称义能为改

变提供必要的动力，但单凭称义，往往不足以使人顽

固的旧习惯发生长久的改变。12要提防一种“认罪赦免
就自动得胜”的心态，这种错误观点以为，只要对某一
罪性习惯的认罪与赦免祈求，便可期待上帝以超自然
方式即时赐下恩典能力，无需人持续努力就可胜过罪
（参箴  28:13）。称义和成圣一样，是上帝的工作；但

与称义不同，成圣则是上帝藉圣灵运行、并要求信徒
主动委身参与的动态生命更新过程。

2.  你的目标应当是以合乎圣经的正向选择，取代
有罪的行为。13我的一位辅导导师常说，人的改变不

   

    

   

11.  值得感恩的是，如今圣经辅导领域已有许多优质著作问世，后续也不断有
新书推出。

12.  既然某些问题的根源常是教义错误  （例如许多有某种饮食障碍者身上的律

法主义或完美主义），理解正确教义将是处理此类问题的关键因素。但即使在这些

情况下，几乎都需要依托渐进成圣（而非仅停留在地位上的成圣）的改变方法，去
调整日常的生活模式。

13.  要记得，从上帝的角度来看，“行为”不仅是行动或不行动，还包括思想、言

语、态度和动机上的罪。
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是靠偶然，而是靠主动的选择。我的另一位导师说过

无数次：“基督徒并非简单地‘戒断’不良习惯，而是以
符合真理的新习惯替换。”正如保罗提醒以弗所人，他

们已经“学了基督”：

就要脱去你们从前行为上的旧人。这旧人是因私

欲的迷惑渐渐变坏的；又要将你们的心志改换

一新，并且穿上新人；这新人是照着  神的形像

造的，有真理的仁义和圣洁。（弗  4:22-24）

更确切而言，基督徒的品格更新体现为以合乎圣
经的正向习惯，系统性地替代既有的罪性行为模式。
一个撒谎者仅仅停止撒谎是不够的。他必须立志成为

一个说真话的人，并且要持续付出改变的努力，直到
生命真正活出这个样式。

所以，你们要弃绝谎言，各人与邻舍说实话。因为

我们是互相为肢体。（弗  4:25）

盗贼也是如此。他不能仅仅停止偷窃，而要以既

勤勉又慷慨为目标，并坚持直到成为这样的人。

从前偷窃的，不要再偷；总要劳力，亲手作正经

事，就可有余分给那缺少的人。（弗  4:28）

我常以一个比喻，向受辅导者说明“脱去、穿上”的
生命更新逻辑。我拿起书桌上冷水壶旁边的玻璃杯，

说：“让我们想象这个玻璃杯代表你的心。”往杯子里倒

了半杯水后，我继续说：“如果想要清空这杯水，并且
避免它再次蓄满，只把水倒掉是远远不够的。我可以
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慢慢往杯子里倒入比水更重的东西——  比如小沙粒，

或者也许是另一种密度较大的液体，如管道疏通剂那
样粘稠厚重的液体。当我逐渐把更重的物质倒入杯中

时，重物会沉到杯底，由下而上渐渐填满容器，原本
的水会出现什么变化？”

“它会被排出来，开始从杯口溢出。”这是典型的回

答。

“完全正确！我们生命中的罪也是如此。我们通过

用更好  （或在圣经意义上更重）的东西取代罪，来排

挤我们生活中  （和心中）的罪。”

依靠圣灵，我们用造就人的话取代污秽的话  （弗

4:29），用敬虔的行为取代不敬虔的行为，用公义的思

想取代有罪的思想，用爱心的动机取代自私的动机，

用良好的态度取代恶劣的态度。但第一步是弄清究竟

要去除什么罪，然后必须用什么美德取代它。

许多基督徒难以做出持久的生命改变，很大原因
就是不明白这套“脱去、穿上”的更新法则，也没有勤

勉地应用在生活中。不要低估它！

所以，如果你想纠正列在类别  3  自卑论断工作表

中的内容，就必须先查考圣经，确定每一个合乎圣经

的替代方式是什么。然后，靠着上帝的恩典，以祷告

的心（或许还要在辅导者或朋友的帮助下）开始用合

乎圣经的解药取代有罪的行为。

3. 培养敬虔的习惯。所谓习惯，是反复践行之后
形成的固定模式。经过操练之后，自然而然、不假思
索就能轻松完成，我们常称之为第二天性。保罗对提
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摩太说：“在敬虔上操练自己”（提前  4:7）。原文操练对
应的希腊词（  gymnazo）正是“gymnastics  体操”和
“gymnasium  体育馆”的词根，意思是“锻炼”或  “训练”。
以下是我有时向接受辅导者解释这个过程的方式：

“我希望你想象一个人，他决定通过开始重量训练

计划来增加力量。在健身房的第一天，他试图举起  100
磅，但很快发现他几乎不能把杠铃举过头顶。于是他把

独立配重  （以及他的期望）调整到较适中的  70  磅。他

发现他能把  70  磅的杠铃举过头顶十二次。他用这一重

量继续练习了几周。然后他把杠铃增加到  80  磅。他维

持  80  磅几周，然后增加到  90  磅。与此同时，他的肌肉

越来越强壮，越来越大。一个月又一个月，他不断增加

重量，直到两年后他可以轻松举起超过  200  磅。在他举

重两周年的那天，他注意到地板上的  100  磅杠铃配置—
就是他第一天训练时几乎无法举过膝盖的那组。他走过

去，挠挠头，自言自语：‘我很好奇。’然后他单手抓住

杠铃，一下子提到腰部，然后轻而易举地举过头顶。他

的肌肉变得如此强壮和硕大，以致曾经不可能的事变得

容易了。为什么？因为训练和操练  （  gymnazo  ）。当我

们为着敬虔操练自己时，发生的事正是这样。曾经看似

不可能的事变得容易  （成了第二天性）。”

4.  系统性内化圣经中针对你罪性“自卑感”的核心经
文。想要扭转顽固的罪习，最有效的方式，就是找出对
应你第3类短板的经文，领会其中“脱去、穿上”的原则，
并把真理内化于心。不要低估背诵和默想经文在生命中
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的大能。要记住，圣灵的宝剑  （弗  6:17）严格来说，所
指的未必是logos  （成文记载的上帝话语），而是

rhema（口头的道）。当上帝的话语深深扎根在心里，
随时可以支取、脱口而出，无论何时何地都能运用，圣
灵便能最有效地借着这话语，将你更新成基督的样式。

亨利·斯卡德在《基督徒生活之道：在圣洁的稳妥
与平安中每日与上帝同行》一书中，论到圣经默想的问
题：

仅仅阅读、听道和对圣经真理短暂的思想，在灵魂
留下的造就十分有限；唯有反复回味、认真思索，
把真理牢牢存记，才能带来深远的影响。倘若缺少
默想这份功夫，圣经话语- 这份滋养灵魂的食粮只会
经过理性，无法真正沉淀下来。这就好比反刍动物
吃下食物，若不再次回吐细细咀嚼，就无法从中得
滋养。默想，就是基督徒属灵层面的反刍。相比之
下，一切外在的蒙恩途径，若没有借着默想深思、
珍藏于心，益处都十分有限。默想能够消化属灵认
知，将从上帝话语领受的真理根植生命，化为灵魂
内在的实质，使人随之更新蜕变。如此一来，圣经
所显明的上帝的旨意，就会与你的心意合而为一，
你所选择、所喜爱的，也与上帝相同。14

5.  挖掘罪性自卑背后的偶像崇拜欲望。合乎圣经的

改变不只涉及纠正伤人的言语、行为、态度和思想，也

涉及动机。

14.  Henry  Scudder,  The  Christian’s  Daily  Walk  in  Holy  Security  and  Peace  (repr.
Harrisonburg,  VA:  Sprinkle  Publications,  1984),  108.  我已自行将原著中的古英语现代口语
化。
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偶像崇拜的罪在旧约和新约中都有。偶像崇拜包括
敬拜、渴慕或仰望任何非上帝的事物，以之为自己生存
和幸福的最终源头。圣经原文使用多重词汇揭示此类欲
望的强度与扭曲形态：希腊文中的epithymia强烈欲求、
pleonexia贪得无厌、eros炽热渴慕，以及希伯来文中的
chamad贪恋、avah渴望、ta’avah贪欲等。人可能过度
渴求某物，以贪恋之心热切攫取，固执于自我意志，觊

觎他人所有，深切向往、持久渴慕、本能饥渴乃至沦为
偶像崇拜。15例如，贪爱金钱  （提后  3:2）、权力  （约
三9-10）、享乐（提后  3:4）和人的称许  （约  12:43），
这些往往是各样恶事的根源。别忘了审视那些导致你内
心自卑感的问题，而这些自卑感正是你靠着上帝的恩典
需要努力矫正的。

6.  如果你尚未如此行，请考虑在你所在地区寻找一

位受过圣经训练的辅导员，帮助你落实刚刚学到的东

西。16圣经辅导能为你提供很多帮助。如果你想知道自

己的问题是否真能解决，圣经辅导能带来持久的盼望。

圣经辅导也能以圣经神学框架为根基诊断你的问题。这

很重要。正如圣经所说  “不是用人智慧所指教的言语，

乃是用圣灵所指教的言语，将属灵的话解释属灵的事”

（林前  2:13），如果不运用“属灵的悟性”解构问题，那
么就不能以合乎圣经的方式解决。对于已持守信心、熟
谙真理教导的信徒而言，圣经辅导为此提供的还有持续

   

         

15.  上帝已经赐给我们能力，使人可在他所赐予的万物中寻得正当满足；然而
唯有永恒之物（即上帝自身及其永恒应许）能带来终极满足，而多数受造之物（即
暂时性恩赐）所带来的喜乐是有限的。一旦我们将本应享受的短暂恩赐放在首要位
置，使其取代上帝成为心灵满足的终极锚点，便已悄然步入偶像崇拜的临界地带。

16.  你可以访问  Association  of  Certified  Biblical  Counselors  的网站

https://biblicalcounseling.com，查找你所在地区经认证的圣经辅导者。
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性问责。这常常正是很多人所欠缺的一环：一个认识
并爱基督的人，愿意以坚定却柔和的方式督促你，直
到你想要作出的改变得以持久。

这些就是我的拙见，希望能帮助你处理那些长期
困扰你的自卑论断。不要低估它们可能对你造成的破

坏性影响。这本小册子想带你做三件事：先给自己的
自我形象（至少负面那一面）照张相，客观呈现它；
然后把照片放在上帝话语的放大镜下，对其进行深度
解析与校准；并在圣灵大能中，使你的自我理解日益
趋近于上帝在基督里所确立的、那已被救赎并正在成
圣的真实身份，从而真实映照出基督荣美的样式。
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先仰望，再省察
这本小册子从圣经视角探讨自我形象，既界定它是什么，也澄清它不

是什么。作者鼓励读者列出自己感到自卑的地方——那些自认为不足

的领域——然后将这些自卑感分为三类：不准确的认知、准确但没有

罪的，以及准确且有罪的。随后，作者提供圣经原则，帮助读者纠正

每一类自卑论断。

《圣经生活指引》系列小册子，以直白务实、贴近生活的视角，
探讨各类现实生活议题，始终坚守圣经的原则立场。

卢·普里奥洛在本书中给出了直率而中肯的劝诫，正是今天许多信徒所急
需的。这些小册子篇幅简短，却合乎圣经、切实可行、直截了当、合时
适用。若你正在艰难处境中，渴望得着及时的指引，请带着盼望去读，
必能领受你急需的方向。读完后，转送给一位受伤的朋友，你也可能正
好给了他/她在困境中急需的那句话。

——Lance  Quinn，伯大尼山顶教会牧师

卢·普里奥洛从事辅导工作二十余年，圣经功底深厚，又深爱上帝
的百姓，他将这些都倾注于笔端。这些小册子，无论是自用还是
送人，都很合适。我诚心推荐。

——Elyse  Fitzpatrick,  《心中的偶像》《坚稳的心》《爱吃，恨吃》作者

  卢·普里奥洛  是阿拉巴马州伯明翰市瓦利代尔教会圣经辅导事工主
任，也是国际圣经辅导胜任机构的创始人兼总裁。自1985年起全

职从事圣经辅导，现为认证圣经辅导员协会（ACBC）资深会员。




