
主恩基督教会

2026年度退修会
第1课：在肉体中与在基督里

第2课：基督之义与真信心

第3课：与基督一同受苦

第4课：走出自义进入恩典

第5课：向自己死

我已经与基督同钉十字架，

现在活着的不再是我，

乃是基督在我里面活着。

(加拉太书2:20a)

时间：5/23-25(周六-周一)

地点：Shepherd University

讲员：喻涛 牧师

每日

与基督

同死同复活



走出自义，进入恩典

——兰迪和莎莉的一天



1 故事探索：兰迪和莎莉的一天

2 问题探讨：自义与恩典的对比

3 福音视角：J曲线与生命更新

4 小组互动：情景讨论与应用

5 大组分享：实践与见证

本课概览



7 只是我先前以为与我有益的，我现
在因基督都当作有损的。

8 不但如此，我也将万事当作有损的
，因我以认识我主基督耶稣为至宝
。我为他已经丢弃万事，看作粪土
，为要得着基督。

9 并且得以在他里面，不是有自己因
律法而得的义，乃是有信基督而来
的义，就是因信神而来的义。

10 使我认识基督，晓得他复活的大
能，并且晓得和他一同受苦，效法
他的死。

11 或者我也得以从死里复活。

关键词：认识基督、信心的义、复

活的大能

经文朗读 – 腓立比书 3:7-11



在人际关系中，我们常如何期待
”公平“而非”恩典“？

这个故事如何反映你的生活？

公平的追求 恩典的给予



上午 8:00——车无法启动
兰迪:我是弗吉尼亚州一家教会的牧师。我刚刚从西海岸旅游回来，所以，我急

着赶回到服事中去。我要准备那天晚上的查经，还约了一个人吃午饭。结果谁

知道，莎莉的车点不着火了。这是一辆柴油车，常常会出问题，尤其是在天气

冷的时候…现在是冬天。我就直接启动了车子，又把接头拿回车库，因此，就

推迟了工作的时间。

莎莉:我真是不敢相信车又发动不了了。车的电池已经坏了好几星期。到了冬天，

就更糟糕。他知道的。我都提醒他好多次了，但是，他一拖再拖。我今天早上

浪费了两个小时，就是因为他没有花点时间去把电池换了。这件事几个星期前

就该做了。



上午 8:00——车无法启动

场景一

他们各自的"自义"是什么？

这如何影响他们的互动？

兰迪：

帮你推车是个大忙。以后你需要我

做什么时，记得我今天帮了你。
自义思维：帮忙推车 = 功劳，可兑换未来好处

莎莉：

如果你不是总拖到最后一刻去维修车

子，我们就不会遇到这种情况了！

自义思维：问题源自他拖延，他应为结果负责

两人都没有从恩典的角度看待这个情

况，而是从自我中心的角度思考。



下午 4:00——给妻子打电话
兰迪:我十点才开始上班，足足晚了两个小时，勉强才完成了工作。吃午饭的时

候，我也没有注意时间，部分是因 为我没有把手表从西海岸时间调回来，所以，

我以为自己还有时间！当我两点半回到办公室的时候，我只有一个半小时准备

今天晚上的查经。因为晚上我要见很多人，所以，试着四点回家去分担莎莉的

重担。四点的时候，我给莎莉打电话，问她我能不能五点回家。我觉着这挺公

平的，因为我早上的时候帮了她挺多。

莎莉:当他四点打电话跟我说他还得工作一会，我答应了，但是非常沮丧。现在，

我要面对孩子们的作业还有做晚饭这一切的压力，加上我们晚上还有小组聚会，

因此我们必须准时离开家。他把我的早上和晚上都搞砸了。



下午 4:00——给妻子打电话

场景二

兰迪的"功劳交换"思维如何影响

他对通话的反应？

兰迪：
今早我帮了你这么大的忙，现在我可

以晚一个小时回家帮妻子作家务！
自义思维：我的付出应该得到等值回报

莎莉：

嘴上虽然答应，但心里很沮丧。

自义思维：自怜情结，觉得对方老是拖延

兰迪将早上的帮助记为功劳，期待

莎莉"偿还"。莎莉则转向自怜和论

断而非理解。



下午 5:30——匆匆吃晚饭

兰迪:我五点半才到家，他们已经开始吃晚饭了。

莎莉:晚饭吃得非常匆忙。我都记不清这都发生几次了。为何他的

问题最后都要变成我的问题呢？



晚上 7:00——哄孩子上床

兰迪:吃完晚饭，我帮忙哄孩子们上床。我还是没有准备好查经，因此，在哄他

们的时候，我又在看查经的内容。 在这期间，她上楼来，看见我在准备查经，

就跟我吵了起来。两个人都闹得很不开心。我觉得，莎莉不明白我那一天的压

力有多大。她好像忘了，那天早上我帮了她那么大的忙，搞得我自己一天的时

间都很紧张。

莎莉:吃完晚饭，我上楼去看孩子们，却发现他没有在哄孩子而是在为我们那晚

的小组准备查经材料。真是对不起，我发脾气了。他不仅忽略我，他还忽略孩

子们。他让我发脾气的。唉！



晚上 5:30 & 7:00—— 冲突升级

场景三：晚上 5:30 — 匆匆吃晚饭

"一整天都很糟糕，回家还要面对

你的抱怨和冷漠。"

"你凭什么指责我？我只是一个人处

理家务和辅导作业很有压力"

自义表现
兰迪将一天的挫折迁怒于莎莉

莎莉只看到指责，无法看到丈夫的

痛苦

场景四：晚上 7:00 — 哄孩子上床

[一边哄孩子，一边准备查经]

发脾气，“你这样让我感觉，自己

和孩子不断被你忽略和轻视。"

冲突的核心问题
兰迪：用继续准备查经来制造自己的义

莎莉：自己是受害者，渴望被看见和重

视



自义 vs 恩典
自义的特征

功德交换：我为你做A，你需为我做B

记账式爱：计算付出与回报是否平衡

受害者叙事：强调自己的委屈与牺牲

评判心态：根据表现评价对方的价值

恩典的特征

礼物心态：不求回报的给予与服务

无条件接纳：不以表现评价对方价值

理解优先：先求理解对方需要和感受

不计算人的恶：不保留对方伤害记录

两种思维模式在关系中的影响



J 曲线简介

J曲线定义

基督徒生命成长的模式，体现在：

与基督同受苦 → 同死亡 → 同复活

效法基督的十字架，

经历死亡与复活的生命更新过程。

在关系中的应用

1 放下"自义"，接受被爱和爱人的邀请

2 当冲突时，选择先理解对方而非自我辩护

3 在关系的"死亡"中,找到重生的恩典和力量

J曲线与关系恢复

1. 死亡阶段
放下自义、自我中心

2. 复活阶段
在基督里的新关系

恩典不是关系的加分项，而是基础！



从表现导向“下到”在基督里

表现导向的关系

功德记账，计算付出

依据表现来评价对方

以自我为中心的思考

在基督里的关系

恩典优先，不求回报

无条件的接纳与理解

以主基督的爱为模范

转变过程
死亡→复活

三步转变

1 认识

识别自己的自义思维模式

2 接受

接受基督的爱与恩典

3 给予

将同样的恩典给予他人



A 讨论题目：场景分析

兰迪和莎莉的冲突复盘

场景 自义表现 恩典替代方案

上午8:00
车无法启动

功劳记账
指责对方

？

下午4:00
推迟回家

期待回报
防御反应

？

下午5:30
匆匆吃晚饭

消极抵抗
感觉被忽视

？

小组讨论问题

1.在每个场景中，兰迪和莎莉可以如何用恩典回

应对方？填写表格中的问号部分。

2.在自己的婚姻或重要关系中，你是否经历过类

似的自义循环？分享一个具体例子。

3.当你意识到自己陷入"功德交换"的思维模式时

，是什么帮助你转向恩典？

思考重点：自义反应通常是自动的，而恩典回

应需要有意识的选择。讨论如何培养这种有意

识的选择能力。

小组记录要点
请记录你们讨论的恩典替代方案，以及一到两个组员分享的实际例子（征得本人同意后）。

这将在大组分享环节使用。



B 讨论题目：角色扮演

情景与角色

情景背景

一对夫妻（或朋友）在计划周末活动时产生分歧。
A想参加教会活动，B计划去和朋友聚会。两人都觉
得自己的选择应该被优先考虑。

角色A
认为自己的教会活动更

有意义，且之前多次配

合了B的安排，现在应该

轮到B迁就自己了。

角色B
这次朋友聚会很重要，

且觉得自己在日常生活

中已经做了很多牺牲，A

应该理解并支持自己。

任务
在小组中选两人扮演角色A和B，进行对话。其他

组员观察并记录他们看到的自义表现，之后讨论

如何转向恩典对话。

对话指导

第一轮：自义对话
两位角色扮演者进行3分钟对话，展示自义思维如
何导致冲突升级。可使用以下表达：
A"我上次已经让步了，这次该你了"
B"你总是只考虑自己的需要"
A"我为这个家/关系付出这么多，你却不愿意..."

第二轮：恩典对话
重新开始对话，这次尝试用恩典思维回应。可使用
以下表达：
A"我能理解这对你很重要，我想听更多..."
B"我们可以一起找到对双方都好的解决方案吗？
A"我关心的不只是活动本身，而是..."（表达更深
层需要）"

观察员任务

1.记录对话中的自义表现（如计分、指责、防御）

2.注意身体语言和语气的变化

3.对比两轮对话的不同结果和感受



大组分享指引
1.小组代表分享

每组选一位代表，分享你们讨论的恩典替代方案和关键洞见（2分钟/组）

2.个人见证分享

邀请2-3位自愿者分享个人经历：如何在实际关系中经历从自义到恩典的转变（每

人1-2分钟）

3.讲员总结

基于大家的分享，总结关键实践原则，并给予下一步行动建议

时间控制

小组代表分享 10分钟

个人见证分享 6分钟

讲员总结 5分钟

总计 21分钟

分享建议

聚焦于具体的态度和行为改变

分享真实但得体的例子

尊重隐私，避免提及特定人名

强调恩典如何带来实际改变



实践应用
1 省察自义

每天花5分钟反思：我今天在哪些互动中

表现出“功德交换”的思维？

使用关系日记记录你的自义模式和触发点

请配偶或密友帮助，指出你的盲点

2 接受恩典

每天用5分钟默想腓立比书3:7-11，

思考在基督里的身份

练习接受别人的帮助，不带"欠债"心态

培养感恩心态，记录生活中接受的恩典

3 活出恩典

每周至少一次无条件服务他人，不求回报

冲突时，先理解对方的需要，再表达自己

练习"第一反应暂停"，避免自动防御

4 持续更新

找一位属灵伙伴，每周分享进步与挣扎

参与小组学习，分享应用见证

阅读相关书籍，如《爱的艺术》《恩典

与真理》

关键原则：恩典不是一次性决定，而是需要每天练习的生活方式。从小处开始，逐步建立新模式。



祷告与问答

反思一

在我最亲密的关系中，我最常见的自

义表现是什么？我如何开始改变这个

模式？

反思二

如果我今天就开始以恩典为基础重建

一段关系，我会做出什么具体行动？

安静祷告

花几分钟时间，邀请圣灵带领你看到自己的自义，并渴慕在基督里的新生命。

求神帮助你，像祂赦免你一样去赦免他人。
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