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完全预备，谦卑祈求——第六步与第七步 

十月十九日 

 

欢迎来到我们的十二周系列信息：自由：因耶稣释放而喜乐的心。 

在这十二周里，我们将一起踏上一段旅程。 

 

以十二步为指引，根植于圣经与耶稣的教导，——依靠圣灵，并彼此面对面同行。 

 

每一步都有对应的幻灯片： 

 

诚实：第一步——承认我们对内心最深的挣扎无能为力，我们的生活已经变得无法掌

控。 

 

第二步——开始相信神能使我们恢复健全的心志。 

（转向那位能医治的神） 

 

第三步：决定将我们的生命与意志交托给神的看顾，正如我们在耶稣里所认识祂的那

样。 

（我们如何看待神？我们对神的看法将决定我们的生活方式。神是怎样的？——看耶

稣就知道！这是一个降服于耶稣的决定。） 

 

第四步：我们认真而无畏地检视自己道德上的问题。 

（投入严肃的努力——写下我们的怨恨、恐惧、破碎、性方面的罪，以及我们伤害他

人的地方。） 

 

第五步：我们向神、向自己、也向另一位人坦诚承认我们过错的真实本质。 

（认罪，把隐藏的事带到光中，打破黑暗的权势——也许有些人还被困在这里，或者

想要放弃。牧师凯文的见证。） 

我所在的小组分享——下个周末将外出两晚，一起操练第四步与第五步。 

 

我们要问的问题是：你和我在哪些地方感到无能为力？在哪些地方被困住？又在哪些

地方渴望改变？ 

 

主就是那灵；主的灵在那里，那里就得以自由。 

我们众人既然敞着脸得以看见主的荣耀，就变成主的形状，荣上加荣，如同从
主的灵变成的。 

《哥林多后书》三 17-18 

 

祷告 

 

指定第六步与第七步 

没错，就是第六步和第七步！在所有步骤中，我们选择把这两步合在一起。 

 

幻灯片：选择一个有关“67”的图片或表情包 
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这两步非常不容易，需要深入省察与真诚面对。正如我们将要看到的，这不是一次完

成的事，而是终生持续的过程步骤——但也是促使你改变、成为一个更新、更完整之

人的主要途径之一。 

 

幻灯片：第六步——我们完全预备好让神除去我们一切性格上的缺陷。 

 

幻灯片：第七步——我们谦卑地祈求祂除去我们的短处。 

 

神不能医治我们仍然想隐藏的事。你们中有许多人已经彻底而诚实地完成了第五步，

毫无保留。 

 

认罪可能令人撕心裂肺，因为我们要把自己所做的事带到光中。 

但第六步和第七步更深入——它们更关乎驱动我们行为的根源——我们为何会做这些

事？我的内心究竟发生了什么？ 

我们常常的成瘾或破坏性习惯，其实只是性格问题的症状，而这些是我们必须正视

的。 

 

对我们许多人来说，我们在第一步就开始了这段“自由”的旅程，也知道问题出在哪

里——也许我们无法明确指出某种成瘾，但很可能已经把自己的性格缺陷带到小组里

分享。这很好！我们已经在正确的路上。我们已准备好让神改变我们！ 

 

轻而易举，对吧？我们难道还不够厌倦自己的短处吗？不是应该立刻想摆脱它们吗？

但事情并不那么简单——为什么呢？ 

 

首先，因为要谦卑地承认我们的性格缺陷给周围的人带来多大的伤害，这真的很难。 

承担自己行为的责任、不去责怪别人、面对并承认我们的急躁伤害了孩子，我们的自

私影响了友谊，我们的批评让配偶远离，我们的不饶恕惩罚了父母，我们的懒惰影响

了同事——这些都很困难。 

第六步和第七步要求我们照镜子。 

 

其次，我们的性格缺陷往往成了我们的盾牌——保护我们不去面对真相、羞愧或因自

己错误行为而产生的尴尬。 

我们宁可辩解、生气、闹情绪或转移话题，也不愿诚实地承认自己所做的。 

让自己的短处暴露出来太痛苦，也太不舒服。 

因此，依我经验，真正预备好放下“我为何这样行”的根源，是非常困难的。 

 

务要在主面前谦卑，主就必叫你们升高。 

《雅各书》四 10 

 

分享个人见证： 

二十多岁时，我第一次经历“自由之旅”，在一天之内完成了所有步骤！ 

中年时期经历了所谓的“危机”，做出一些令自己羞愧的行为（母亲在我们欧洲旅行

中情绪崩溃），那时我终于准备好要改变，去处理那些驱动我行为的性格缺陷。 
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在“自由之旅”（Freedom Session）中，我感到生活无法掌控，无法面对批评，总是

转移、责怪、为自己辩护……稍后我会更多分享这一段。 

快要五十岁了——你想成为什么样的人？你希望自己有什么样的品格？你要成为什么

样的人？……你何时要开始？ 

 

第六步需要自我觉察：当我们知道自己的重担太沉重而愿意放下时，才算“完全预备

好”让神除去我们性格上的缺陷。 

那要如何才能“完全预备好”呢？就是诚实地面对自己的借口，与自己的性格缺陷同

坐，直到我们厌倦到足以渴望真实的改变。 

 

我们通常会祷告，求神改变我们的处境——但神往往要在处境之中改变我们。 

 

幻灯片：里克·沃伦及其著作《标竿人生》 

 

每当你忘记“品格”是神对你生命旨意的一部分时，你就会因环境而感到沮丧。 

 

你会疑惑：为什么这些事发生在我身上？为什么我经历这么多困难？ 

一个答案是：我们本该预期人生会有困难。那正是我们学习与成长的一部分。 

艰难的环境会显露我们的品格。 

 

性格缺陷：可以描述为“对人生困难所产生的不正常反应”。 

当一切顺利时，我们往往对自己颇为满意。 

我原以为自己是个有耐心、善良、仁慈的人，直到我有了孩子。 

对你而言，可能是室友或兄弟姐妹。 

那我们如何在自己身上看见这些性格缺陷呢？ 

 

人的本性总是高估自己。 

我们常以动机来评判自己，即使行为与之不符。 

我们也喜欢拿比自己差的人作比较。 

大多数人真心相信，当他们死后，神会因他们的好行为而接纳他们——至少比别人好

一点。 

 

我们若说自己无罪，便是自欺，真理不在我们心里了。 

《约翰一书》一 8 

 

练习：与家人一起—— 

个人经历——性格缺陷。开始看见自己行为中的模式——这些模式就是你的性格缺

陷。 

潜在的性格缺陷清单非常长。 

想想任何可以描述一个人的负面词语，那很可能就是一种性格缺陷。以下是我曾给家

人看的类似清单。 

我把清单给了女婿——他还给我，我坚持让他完成。圈出自己最明显的三到四个（我

自己也做了同样的事——很难只圈三四个，不圈二十五个！） 
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幻灯片：制作“40种常见性格缺陷”幻灯片 

 

愤怒、骄傲、贪婪、嫉妒、情欲、暴食、懒惰、自怜、傲慢、不诚实、妒忌、惧怕、

控制欲、完美主义、拖延、论断的态度、内疚、怨恨、急躁、固执、操控欲、自我中

心、责怪他人、受害者心态、被动攻击、防御心、取悦他人、殉道者心态、消极思

维、闲话、懦弱、懒散、过度敏感、不宽容、愤世嫉俗、虚荣、无礼、报复心、理所

当然、缺乏感恩。 

 

大家选择的内容几乎完全重叠。我不能否认，他们看到的和我看到的一样。 

震惊的印证。但我们真的该感到惊讶吗？ 

 

我们身上确实有许多问题。 

所以现在请停一下，对你旁边的人说：“我身上问题可多了。” 

别感到沮丧！性格缺陷在我们每个人身上都存在—— 

选择一两个——那些常常缠累你的罪：习惯性的、持续的，既伤害别人也伤害你自己

的。 

 

记住，这一步需要深入省察灵魂、反思，并诚实面对自己。 

承认自己有性格缺陷可能很痛苦，但同样重要的是，要认识到我们都在这条路上同

行。 

 

当你识别出自己的性格缺陷后，第六步就是要达到这样一个地步：完全预备好让神除

去那些缺陷。 

 

这是什么意思呢？基本上，你要看着每一个性格缺陷，问问自己：我是否准备好不再

那样行了？ 

如果你已经厌倦了自己罪性的行为。 

 

也许你还没准备好。你可能觉得自己其实并没有那个缺陷，是家人或朋友看错了。 

你可能觉得论断别人、说小谎、或为自己爱八卦找理由都没什么错。 

我能想到上千个理由来证明自己有权为自己辩护或责怪别人。 

 

有时我们的性格缺陷似乎对我们“挺有用”的——我们可能喜欢掌控带来的安全感。 

我们甚至可能因表现、完美主义或过度工作而受到称赞和仰慕。 

 

这些缺陷一直在阻碍我们的成长与成熟。 

它们不仅伤害了你，也伤害了你周围的人——有时甚至带来极大的破坏。 

即使你保持清醒、戒掉色情、停止强迫性购物、暴饮暴食、无休止地看剧、封闭自

己、刷社交媒体——或任何我们“选择的毒品”、那些用来分散注意、麻醉疼痛的行

为—— 

我们也许可以放弃这些习惯，但若我们的行为方式仍与以前相同，周围的人会疑惑：

你当初何必戒掉那些东西？ 

“他喝酒的时候人还更好相处呢。” 
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除去性格缺陷并不只是为我们自己——更多是为了他人的益处！ 

这是为了神的世界——也许我们挣扎于贪婪或金钱的不安全感，但神要我们成为慷慨

的人。 

也许我们论断贫穷者或吸毒者，而神要除去那性格缺陷，好让我们能通过街头事工服

事这些人。 

这是为了他人——为了我们的关系、家庭、教会群体——我们的品格成长会对身边的

人产生巨大的涟漪效应。 

但改变通常不会迅速，也几乎不会容易。 

 

想改变并不容易，但另一方面，一旦你看见真相，也很难再假装不知道。 

秘密已经揭开——你知道自己的性格缺陷是什么；当它们再次出现时，你会察觉到。 

还要记住：品格是由行为定义的，因此性格缺陷通常表现为行为，而非情绪。 

我们都有情绪！情绪会从内心升起，我们无法完全选择或预测自己的感受，因为我们

无法控制环境或发生在我们身上的事。 

 

情绪起源于大脑。 

大脑中有一些结构负责调节情绪；例如，杏仁核会评估传入的感官信息并赋予其情绪

价值。 

我们的有意识情感正是这些脑部活动的结果。 

 

——但我们都知道——正是这些情绪催生行为，驱动我们的性格缺陷—— 

当有人伤害我们时，我们的情绪让我们陷入自怜、退缩、孤立、不信任与焦虑的漩

涡。 

处境使愤怒爆发，表现为咒骂、讥讽、发泄、急躁或批评。 

有人背叛我们，我们感到被出卖——于是怀恨、说闲话、心存不饶。 

 

有时人会说：“你不该有这种感觉”“别生气”“别难过。” 

若我们真能关掉情绪，大概也不会有任何性格缺陷了！ 

你知道吗？圣经说：“生气却不要犯罪。” 

《以弗所书》四 26 

 

但我们可以选择如何回应这些情绪—— 

 

当被恐惧淹没时，我们可以选择胆怯的行为，也可以选择勇敢的行为。 

当愤怒涌上心头，我们可以选择报复的行为，也可以选择饶恕的行为。 

当我们感到孤单时，可以选择孤立与自怜，也可以选择伸出手去与人连结。 

 

再一次强调，品格是由行为定义的；因此，性格缺陷通常表现为行为，而不是情绪。 

 

假装它们不存在并不会有任何帮助，也不会让它们消失。 

就我而言，当我感到被批评或被纠正时，我可以选择那条熟悉的老路——防卫与否

认，或者我也可以选择保持开放与平易近人。 
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这里有一个方法能帮助我们真心愿意改变——那就是“计算代价”。我是什么意思

呢？就是要认真、清醒地审视你性格中的一个缺陷。 

 

有时，回想第一次察觉到这种缺陷的关键时刻，会有帮助。 

六年里生了五个孩子，我们常常吵得不可开交。我是中间的那个。 

我记得大约十岁那年，可能做了什么愚蠢或错误的事，结果四个兄弟姐妹一起围攻

我，我感到完全被逼到角落。 

我只记得我猛地转动椅子，然后一脚踢了出去。 

结果我正好踢中了我妹妹的眼睛，她的眼睛立刻肿得五颜六色。 

我吓坏了——我从没想过要这样伤害她。 

当时她正躺在地上看报纸上的漫画。 

我当然受到了惩罚，其中一项惩罚是：每当有人问起她的黑眼圈时，我都必须亲口承

认是我踢的，并说明经过。 

我特别记得，当我必须告诉祖母时，我感到极度尴尬——我觉得自己被暴露、被审

判。 

 

对我来说，一个清晰的模式出现了——没有人能纠正我。一旦有人纠正我，我就像又

变成了那个无助的孩子——无法为自己辩护，觉得极不公平……那种痛苦让我想要反

击——这是我的盾牌——我会责怪别人、反过来指控、然后逃避。 

你可以想象，这在我们的婚姻中带来了许多问题。 

 

但第六步的问题是——我们是否迫切到足以渴望改变、渴望成为一个新人？ 

我们是否能计算“不改变”的代价？我是否已经完全预备好？ 

正如你从我的故事中听到的，当我再也无法否认自己的性格缺陷时，我终于走到了那

一步。 

 

这不仅仅是行为的改变，而是内心的更新——但一切始于一颗愿意的心。 

 

因为唯有当我们不再找借口、愿意降服时，才能进入第七步——谦卑地向神求助。 

 

圣经中有一个令人感动的故事，让我想起耶稣与一位绝望之人的相遇。这段故事记载

在《马可福音》第五章。 

 

有一个女人，患了十二年的血漏，在好些医生手里受了许多苦，又花尽了她所
有的，一点也不见好，病势反倒更重了。 

《马可福音》五 25-26 

 

内出血——整整十二年！她受尽痛苦，看遍医生，花尽所有，却越来越糟。 

她绝望至极，一定早已厌倦这种无尽的病痛。她感到毫无希望——她还能得医治吗？ 

 

我们当中有些人能体会这种感受：我厌倦了失控的行为、厌倦了陷入绝望、厌倦了因

自己的习惯与行为伤害他人——还会有改变的希望吗？ 

就像这位妇人一样——我们是否完全预备好，让神除去这些缺陷？ 
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我们可能已经靠自己尝试了许多年——渴望改变、一次次立志下次会更好，却又一次

次跌入同一个坑中。 

那么，什么叫“完全预备好，并谦卑地求神”？ 

 
她听见耶稣的事，就从后头来，挤在众人中间，摸祂的衣裳，意思说：“我只
摸祂的衣裳，就必痊愈。”于是她血漏的源头立刻干了，她觉得身上的灾病好
了。 

《马可福音》五 27-29 

 

我喜爱她那绝望中的信心——当她听见耶稣的事，就推开人群说：“我只要摸祂的衣

裳……”她完全愿意，也完全预备好伸手去寻求耶稣的帮助。 

 

她已经走到尽头，资源耗尽，耶稣成了她唯一的盼望。 

 

我记得第一次走进“自由课程”的课堂时，不是带领者，也不是辅导者，而是一个深

知自己需要帮助、需要神帮助来改变的人。 

 

耶稣在人群中，知道有人摸祂；祂转身问是谁摸了祂，门徒惊讶地说：人群这样拥

挤，你还问“谁摸了我”？ 

 

那女人知道在自己身上所成的事，就恐惧战兢地来俯伏在耶稣脚前，把
实情全告诉祂。耶稣对她说：“女儿，你的信救了你，平平安安地回去
吧！你的灾病痊愈了。” 

《马可福音》五 33-34 

 

你能想象这位被排斥的妇人有多么谦卑吗？ 

这位原本不想被人看见的女人，却在战兢谦卑中伏倒在耶稣脚前——你注意到圣经怎

么说吗？她把一切真情全告诉祂。 

她毫无保留。耶稣责备她了吗？她确实违背了洁净的律法，跨越了界限。耶稣羞辱她

了吗？ 

没有。祂称她为“女儿”，这是充满慈爱的称呼，表示她被接纳、拥有作为神儿女的

尊荣。 

 

你知道吗？神注视着你，正是在你所在之处、以你本来的样子，祂欢迎你。 

祂邀请你向祂倾诉你全部的故事、全部的真相；祂不会厌弃你，也永不会转身离开。 

 

认识我们是谁——在基督里的身份——并明白我们被怎样地爱，就能使我们从羞耻与

内疚中得释放，也能放下那种想证明自己、为自己辩护或假装成别人的需要。 

我们被接纳，就如我们本来的样子。 

 
务要在主面前谦卑，主就必叫你们升高。 

《雅各书》四 10 

 

平平安安地去吧，脱离你的苦难。 
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第七步完全关乎寻求谦卑——我们谦卑地祈求神除去我们的短处。 

 

我们祷告，我们寻求神。 

 

对我们许多人来说，沉溺、隐藏缺点或试图自行掌控短处，使我们的属灵生命停滞，

与神的关系早已被搁置。 

个人生命中缺乏自由，使我们与神之间产生隔阂，我们感到疏远。 

我们该从哪里重新开始？该怎样带着这样的祈求来到神面前？ 

 

以谦卑的心——这正是这一步的核心姿态。 

牧师约翰·奥特伯格根据他的经验，提到“屈辱的礼物”——无论公开还是私下的羞

辱，都能有益地击碎我们的骄傲，使我们再次承认自己的需要。 

这正是那位妇人与耶稣之间所发生的事。 

当我们向另一个人承认自己过错的真实本质时，你也许就有过同样的感受。 

 

要在主面前谦卑，主必使你升高。 

 

谦卑是我们得以再次与神恢复关系的基本要素。 

浪子以谦卑的心回到父亲身边；门徒彼得在海边篝火旁，与耶稣那次谦卑而充满爱的

对话中被恢复。 

 

你的祷告或许会像这样——“神你好，是我。我有一段时间没和祢说话了，但祢能帮

助我吗？我想改变，我需要祢的帮助。” 

 

你也会很快发现，不像那位摸耶稣衣裳的妇人，你的性格缺陷不会因为祈求神除去就

一夜消失。 

有些缺陷或许会立刻被挪去，但也可能需要过程。 

 

但大多数缺陷需要时间、努力与许多祷告才能除去。 

你花了一生的时间养成这些性格缺陷——要改变它们，往往需要数月甚至数年的时

间。 

 

从圣经角度看，除去性格缺陷称为“成圣”：意思是使我们变得正直、完全、圣洁，

被分别为圣、被改变。 

遗憾的是，这个词常被误解为指那些特别宗教、或自以为圣洁的人。 

 

但实际上，“成圣”是一个极美的词，因为它是真正能使人得着有意义、完整、满足

且自由生命的唯一途径，而这是神的工作。 

我自己做不到，这是祂在我们里面所成就的。 

 

因此，使徒保罗写信给帖撒罗尼迦的教会： 
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愿赐平安的神亲自使你们全然成圣；又愿你们的灵、与魂、与身子得蒙保守，
在我们主耶稣基督降临的时候，完全无可指摘。 

《帖撒罗尼迦前书》五 23 

 

——“全然成圣”，也就是迈向“情感上的清醒”。 

 

然后，有一天，它真的发生了。也许在责怪之前，你先承认了自己的责任；也许在防

卫之前，你选择了坦诚；也许在挫折之处，忍耐取代了急躁。 

改变似乎自然而然地发生了，但其实不是偶然——是经过了大量艰辛的耕耘，才让心

田预备好，迎来改变。 

 

上周，我和马太牧师谈到这篇信息时，分享了自己在面对防卫心与无法接受纠正时所

需要的谦卑。 

他的反应再次让我谦卑，也让我心中充满感恩。 

 

 “我完全没想到！太了不起了！你得医治了，Janet！你经常向我寻求反馈，总是乐

于接受指教。事实上，如果我太正面了，你还会让我指出需要改进的地方。” 

 

有人说：“复原是一场辛苦的神迹。别等到五十岁才开始！” 

 

这里有一个有用的建议：一次专注处理一个性格缺陷。 

挑出一个最让你困扰的缺陷，花上一周、一个月，甚至更久去面对它。 

不要被冗长的清单压垮——一天一天来。 

 

你想成为怎样的人？为何要在余生仍被捆绑？ 

圣灵是白白赐下的，祂的工作就是释放人。 

自由也许不会在一瞬间奇迹般出现，但圣灵会与你同工，当你勇敢放下借口、正视问

题时，祂会帮助你。 

 

完全预备 

 

谦卑祈求 

 

“天父，我今日来到祢面前——愿意且谦卑。 

我不再想控制罪，也不再为自己的软弱找借口。我渴望被改变。 

我奉耶稣的名求祢，除去我生命中一切不能彰显祢的东西。 

求祢为我造清洁的心，使我里面重新有正直的灵。 

我信靠那在我心里动了善工的祢，必信实地完成这工。阿们。” 


