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⼀．破冰時間，打開話題：（15分鐘） ⼆．敬拜：（20分鐘） 三．神的話與⼩組討論：（45分鐘） 

耶穌使我得自由（2）從罪中得釋放	

【前言】	

 !如何從情緒綑綁中得釋放︖⼈隨著年紀漸長，慢慢學會控制⾃⼰的情緒、學會隱藏，卻鮮少
有⼈教導我們要檢視⾃⼰內⼼，世界卻告訴我們要聽⾃⼰⼼裡的聲⾳去⾏，但⼈的⼼究竟藏
了些什麼︖ 

【內文】 

一、從心裡出來的才污穢人


（一）從心裡出來的才傷害人


 !⾺太福⾳⼗五17-18「豈不知凡⼊⼝的，是運到肚⼦裡，⼜落在茅廁裡嗎？ 18惟獨出⼝的，是

從⼼裡發出來的，這才污穢⼈。」從嘴巴進入的不會傷害⼈，但從裡⾯出來的，才會傷害神
所愛的⼈⽽得罪神。因為「從⼼裡發出來的，有惡念、兇殺、姦淫、苟合、偷盜、妄證、謗

讟。這都是污穢⼈的；⾄於不洗⼿吃飯，那卻不污穢⼈。（v19-20）」這些隱藏在⼈裡⾯的惡
念……⼀旦說出來，就會傷害⼈。⼈裡⾯裝的是什麼、就會倒出什麼來。 

（二）保守你的心勝過保守一切


!我們雖然學會控制情緒、⾔語、⾏為，但不經意間還是會顯露出裡⾯隱藏的東西，這是我們
特別需要留意的。所以最有智慧的所羅⾨王提醒我們：「你要保守你⼼，勝過保守⼀切（你要

切切保守你⼼），因為⼀⽣的果效是由⼼發出。（箴四23）」我們的⾔語、⾏為都是從⼼（思想）
出來的，所以要保護好你的⼼，我們不僅要約束⾃⼰的⾏為、更要查驗約束我們的⼼。 

!要如何保護我們的⼼︖我們要把隱藏在我們裡⾯那些會害⼈、害⼰的不好思想趕出去，不要
讓它再進去，不要讓情緒累積在我們裡⾯再掌控我們，否則會活得很痛苦。情緒，是魂⽣命
的⼀部分（思想、意志、情緒、情感），⼼理學和聖經的教導都提到如何對付我們的情緒。 

!加州柏克萊⼤學做了⼀個很⼤的研究，從2185個案例分析出，⼈⼤概有27種情緒，有正⾯情
緒（審美、進取、快樂、滿足、鎮定、懷舊、欽佩、勝利、解脫、娛樂……）、也有負⾯情緒
（憤怒、焦慮、尷尬、困惑、輕蔑、鄙視、恐懼、厭惡、嫉妒、內疚、驕傲……），但主教導我
們不要被負⾯情緒掌控了。其中有⼀個情緒，是我們每個⼈都不能避免的，需要⾯對它、對
付它，就是「罪」。 

二、不要讓罪（罪惡感）掌控你


!罪（guilt）它也是⼀種情緒。在1996年美國著名的⼼理學家理查・拉撒路和他妻⼦伯爾尼詩，
合寫了⼀本書《感性與理性——了解我們的情緒》，他們針對⼗五種情緒做深入研究，其中
有⼀個就是「罪」，“sin” 是罪，“guilt”也是罪，當你做了某件錯誤、違法的事，就是guilt，
但也表⽰你做了錯誤、違法的事所產⽣的痛苦的感覺（罪疚感、罪悪感）。 

!罪疚感也有分別，有⼀種叫「假的罪疚感」，就是你覺得你有罪，但事實上你並沒犯什麼
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罪，⽽⾃⼰定罪⾃⼰。「真的罪疚感」是你的⾏為有確實違法的事實⽽引起的負⾯情緒，或
是你沒做該做的事⽽引起的內疚感，我們如何⾯對這樣的情緒︖ 

!⾯對內疚感，有⼈選擇不在乎、或不覺有錯，但時間久了，裡⾯的錯誤就會變頑固、⼼變
硬，「這等⼈的良⼼如同被熱鐵烙慣了⼀般。（提前四2）」︔另外⼀種⼈是選擇逃避，不敢⾯
對，良⼼偶爾會痛⼀下，但還是找理由⾃圓其罪、⾃我脫罪，我們若如此，罪會追上我們，
我們與⼈的關係會產⽣很⼤的問題。為何罪掌控我們的⽣命會給我們帶來傷害︖ 

!罪⼀旦發⽣，就產⽣債權⼈（借錢給⼈的⼈）跟債務⼈（向⼈借錢的⼈，有還錢的義務）的
關係，罪使我們成為債務⼈，當我們傷害了⼈，等於從那⼈身上拿⾛了⼀些東西（可能是別
⼈的時間、⾦錢、尊嚴、名譽、情感、幸福或是⽣命），我們就虧⽋對⽅。有些傷害我們甚
至償還不起、無法彌補，罪的債務沒有解決，就會有個重量在我們⼼裡。 

!罪沒有還清，在我們裡⾯就成為重量（weight 重量，重要性，影響），帶來重⼤影響。⼤衛在
詩篇說：「我的罪孽⾼過我的頭，如同重擔叫我擔當不起。（詩卅⼋4）」保羅也提到「但我覺

得肢體中另有個律和我⼼中的律交戰，把我擄去，叫我附從那肢體中犯罪的律。 我真是苦

啊！誰能救我脫離這取死的⾝體呢？（羅七23-24）」能脫離擔⼦⽇⼦就會輕省，但罪擔很難擺
脫，如果我們沒解決它，它會⼀直跟著我們到⽣命下個階段，它甚至會進化，帶來更多可怕
的罪、造成更多可怕的情緒。 

!比如，罪會發展成憤怒。本來只是氣⾃⼰，後來開始遷怒旁邊的⼈。當被別⼈糾正時，先是
羞愧然後就反擊。我們為何不願⾯對我們的罪︖因為我們會被定罪，誰都不喜歡被定罪的感
覺。但錯誤、傷害既造成，已無法改變、挽回，就故意忽視、假裝它已不存在，是不可能
的。因它已成為我們⽣命的⼀部分，那該怎麼辦︖ 

三、在耶穌基督裡就不再定罪了


（一）在耶穌基督裡就不再定罪了


!有⼀個好消息是，你不需要活在那痛苦、過去的罪咎當中。因為「在耶穌基督裡，就不再被

定罪了」主已為我們預備了最棒的解決⽅法。保羅也曾充滿懊惱跟愧疚（帶頭逼迫教會、殺了
許多基督徒），在經歷羞愧、破碎之後（遇⾒耶穌的⼤光，⽣命被改變，成為耶穌的僕⼈，但仍得
得⾯對他曾經迫害對象的家⼈），他沒有否認他的罪，但他沒被罪疚感困住，他向教會發出他
的⼼聲：「如今，那些在基督耶穌裡的就不定罪了。因為賜⽣命聖靈的律，在基督耶穌裡釋

放了我，使我脫離罪和死的律了。（羅⼋1-2）」 

!那些願意⾯對⾃⼰的罪、來到神⾯前承認⾃⼰的罪、且願意降服在耶穌基督⾯前接受耶穌為
我們成全的救恩，就不再被定罪，舊事已過都變成新的了。因著耶穌，我們可以活在不被定
罪的⾃由裡，不需再找理由藉⼜假裝沒犯過罪，我們會有勇氣⾯對所做的事與罪的結果。 

!「律法既因⾁體軟弱，有所不能⾏的，（羅⼋3a）」我們都知道該怎麼友愛周圍的⼈、⾏事態
度謙恭有度、全⼒以赴，但很多時候，我們做不到（我們被困在罪和死的律裡）。⾁體軟弱
是指我們犯罪脆弱的⼈性。其實律法是好的（「我們知道律法原是好的，只要⼈⽤得合宜；

（提前⼀8）」「這樣看來，律法是聖潔的，誡命也是聖潔、公義、良善的。（羅⾺書七12））但
律法幫不了我們、無法恢復我們的⽣命、無法使我們從過去的錯誤中得釋放。 

（二）耶穌如何做到的


!但保羅發現⼀個秘訣，就是耶穌帶來了新的約（與神建⽴關係的新途徑），律法做不到的事
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耶穌做到了。「律法既因⾁體軟弱，有所不能⾏的，神就差遣⾃⼰的兒⼦，成為罪⾝的形

狀，作了贖罪祭，在⾁體中定了罪案，使律法的義成就在我們這不隨從⾁體、只隨從聖靈的

⼈⾝上。（羅⾺書⼋3-4）」神成為⼀個⼈在地上⽣活〺三年半，祂有魂的⽣命，也有可能會犯
罪，但祂沒有犯過罪，祂能承擔我們的罪，好叫我們能得⾃由釋放。我們只要照著罪的本相
來到神⾯，承認我們的過犯，「我們若認⾃⼰的罪，神是信實的，是公義的，必要赦免我們

的罪，洗淨我們⼀切的不義。」 

!我們的罪都在耶穌基督身上，祂代替我們受了刑罰，被釘在⼗字架上，叫⼈性裡的罪也被釘
死在⼗字架上。耶穌為我們償還了罪債，那些與耶穌聯合的⼈、相信耶穌為他成全救恩的
⼈，罪的權勢就不在他們身上了。祂除去我們的罪、重新塑造我們的⽣命。 

（三）保羅教導的四個提醒


!保羅提醒我們四件事： 

1.你喪失了被定罪的權利，因為你不再屬於你自己。我們已被買贖歸給耶穌，罪不再是我們
的主，我們的主⼈說：你不再被定罪，因祂已償還了罪債。 

2.你的罪會提醒你，但不能困住你。當罪控告你時，反⽽可以利⽤它成為⽣命轉捩點，讓我
們學習向神感恩。就如耶穌赦免⼀個滿身罪污的女⼈，她得到⼤赦免，就將貴重的⾹膏獻
給耶穌，因為誰得到的赦罪恩典多、誰給的愛就多。  

3.你喪失了定別人最的權利，否則會使你成為一個假冒為善的人。⼀個⼈常批評論斷，就顯
出他是個罪⼈。我們越多釘別⼈的罪，就越顯出⾃⼰的罪很⼤。⼀個願意承認⾃⼰的失
敗、過犯、軟弱⽽倚靠神的⼈，他很難再去釘別⼈的罪。我們應學習去愛那些不可愛的，
因主也這樣愛我們。 

4.你需要沒有藉口的彌補你造成的傷害。我們傷害⼈、虧負了⼈，應當先來到神⾯前認罪，
然後再到被我們傷害的⼈⾯前，把我們⽋他的還他。神怎樣愛我們，我們也當怎樣愛別
⼈。你我的道歉，可以讓被我們傷害的⼈從傷害的痛苦中得釋放。 

【小組討論與分享】


1. 在你⽣命中是否曾受⾔語的傷害、或你曾⽤⾔語傷害了別⼈︖請分享你如何⾯對與學習。 

2. 在你⽣命中，是否還有仍然過不去的傷害︖⽅便的話分享出來，⼀起來尋求主的醫治與憐憫。 

3. 在你⽣命中，是否有罪疚感讓你常覺得⼼裡受壓，可以分享出來，⼀起分辨是真偽。 

4. 律法讓我們知罪，卻解決不了罪，只有耶穌能救我們，祂怎麼做到的︖讓我們得到赦罪之恩︖ 

5. 今天的信息，哪⼀點你最有感受、收穫︖為什麼呢︖ 

【神的工――禱告時間】	

1. 請為今天新來的朋友祝福禱告，並請每位組員⾃由提出你的代禱事項。 

2. 懇求聖靈光照、顯明我們裡⾯隱藏的罪，讓我們有勇氣⾯對真實的⾃⼰、定意倚靠聖靈，不再
讓罪掌控我們。 

3. 懇求聖靈保守我們對神、對⼈都不要有虧⽋，並且能勇敢彌補對別⼈的虧⽋，⽣命再被更新。 

4. 求主賜福每個⼩組（從學⽣至成⼈⼩組），興起更多主的⼯⼈，為主發光，成為神話語的出 
⼜，將⼈完完全的引到神的⾯前，使⼩組⽣養眾多，神的榮耀祝福更多的充滿每個⼩組。
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