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課程內容 
1. 重擔皆脫落，擔子輕省的秘方。 

2. 救恩是為了活出活潑的生命。 

3. 靈修神學（Spiritual Theology）。 

4. 靈性生命操練進程簡介。 

5. 你如何定位『自己的Identity』？ 

6. 察驗的反思和禱告，及聆聽。 

7. 禱告的真諦。建立禱告的生活。 

8. 外在之旅—關顧的生活。 



學習方式 

1. 在75分鐘的主日學課，預計用45分鐘授課、20分鐘

討論學習心得、10分鐘練習看、聽、讀、默想，安

靜、禱告等。 

2. 在操練的部分包括：改變平日的作息習慣、改變心

態、學習看和聽、聖經禱讀、獨處、靜默、默想、

自我反省、禱告、察驗、外在行動等。 

 



課堂練習1（5分鐘）： 

1. 請讀詩篇131篇，慢讀默想。 

2. 對比現實的狀態，是作者所形容的安靜安寧的生活、或

是充滿噪音的生活： 

自我啊；我的心是狂傲的(我全神貫注在我自己) ，我的

眼是高大的(我瞧不起其他人) ，我也常追逐那些重大和

測不透的事。所以，我的內在當然吵雜而焦躁不安；我

的內在就好像飢餓的孩子在他母親膝上吵鬧；像飢餓的

孩子，我為我的要求和憂慮而焦躁不安。我將我的希望

撒在任何事和每個人身上，始終如此。 

 



課堂分享及討論（20分鐘）： 
1. 請分享，你認為『禁食禱告』是什麼？如果你曾

經做過禁食禱告，請分享你的經驗。 

2. 請分享下面這個敘述對你的意義和感受： 

我們習慣於依賴言辭來建立自己的形象及能滿足
操控的領域。往往別人開口說一件事的起頭，我
們就急於告訴他我的意見，好像藉著這種給意見
的模式，在建立自己存在的價值。 



操練的第三步：認識你自己，明白人生的終點 

分辨清楚你的屬靈之旅的起點和終點之後，才能
訂出這條屬靈之旅的途徑。 

 

 

 

 

終點：效法基
督，活出基督
的樣式 

起點：認識自
己的靈命狀態 



靈性生命操練進程簡介 
1. 首先，調整自己的心態： 

1) 不是為了表現敬虔的樣子，而是追求內在真實的改變，

是每天與真我的對話，是拆毀假我的爭戰。 

2) 不要為失敗而憂心，失敗不是成功之母，有改變才是。

因此，每天的察驗自己是必須的。 

2. 靈性操練必須持之以恆。如果沒有認真的作靈性操練，

就想要享受與神同在的生命，是不可能的。這就好像是

在漆黑的暗夜，期待要看見明亮的太陽那樣的不可能。

潘霍華（Dietrich Bonhoeffer）說：未經操練的基督信

仰，必然是沒有基督的基督信仰。 



靈性生命操練進程簡介 
3. 在敬虔上操練自己（提前4：7） 

「操練」這個字在希臘文是一個運動上的字眼，表示「去

劇烈地運動」。它可能被用來表示靈性上的、體格上的、

或頭腦上的運動。所以。這半節經文可以解釋為：「拿出

時間、不嫌麻煩的去維持你自己在靈性上的良好狀態。」

堅持鍛煉是基督徒生命成長的必不可少的因素。『操練』

是透過重複性的行動，來幫助我達到我現今無法活出來的

生命。靈性操練就是幫助我有力量的活出耶穌生命的行動，

讓我更能意識到神與我同在的經歷。 



靈性生命操練進程簡介 
4. 人的成長需要三個因素：『恩典、真理、時間』。 

1) 恩典是無條件的愛與接納，是消除罪惡感與羞恥感的

解藥，是所有醫治的基礎。 

2) 如果人只有恩典，沒有真理，他就會放縱自己，還是

陷在罪裡。相反的話，如果人只有真理，沒有恩典，

他就會停留在罪惡感與羞恥感裡，他的生活不會有喜

樂與感恩。 

3) 然而，這種改變不是一瞬間就發生了，而是需要時間。

在一個時間的過程裡，神使萬事互相效力，讓每一件

發生在我們身邊的事情，都成為醫治的契機。 



 



靈性操練的兩大類別 

1. 節制性的操練：獨處、靜默、禁食、節儉、貞潔、

守密、奉獻。 

2. 從事性的操練：研究、崇拜、慶祝、服事、禱告、

團契、認罪、順服。 

 

 



靈性操練的兩大類別—節制性的操練 

1. 禁食：是內心深度感受的一種外顯狀態，不是一種宗教

禮儀而已。是屬靈生命在不同處境下，以神為中心的回

應。 

2. 節儉：實踐節儉，讓我們緊守界限（慾望的界限），能

用適當合理的判斷力，辨明自己真正的需要，去過上帝

所引導的生活。節儉能使我們從眾多慾望中獲得解脫。

而且，節儉能為我們帶來最大的自由。節儉與活出聖潔

有關，因為我們常常被太多無關緊要的事物佔據了。 

 

 



靈性操練的兩大類別—節制性的操練 

3. 奉獻：是奉獻與節儉不同，節儉只是減省某程度上算是

過量的東西。而奉獻則是透過操練，我們放棄享有生活

所需的東西。對上帝來說，表示我們放棄一切，踏進信

心和盼望的幽谷，讓上帝來支撐我們。例如，亞伯拉罕

獻以撒，他所經歷的就是這種犧牲。奉獻自始至終都是

一種操練。奉獻所帶給我們信心的滋長，正是上帝為了

回應我們的奉獻，所賜下的獎賞。其次，人對錢財的態

度顯出他對神的態度，錢財是信心的試金石，試驗你看

什麼為重要！ 

 

 



靈性操練的兩大類別—從事性的操練 

1. 研究：研究的操練需要長期的、定期的付出很多時間，

來默想對我們靈性最具意義的聖經經節，並用持續閱讀

整本聖經來配合。乃是把神的話，與我們連繫起來。研

究的操練與獨處有著正面的互補作用。如果我們每天固

定有許多次，以神的話來養育靈魂，我們的靈性便得健

壯。 

2. 敬拜：在敬拜裡，藉著思念神的話和禮儀，讓我們專注

於神的偉大和美善。這種對神的感知和體驗，將扭轉我

們的思想與言語，進而在生命中帶來巨大的改變。賽6章。 

 

 



靈性操練的兩大類別—從事性的操練 
3. 慶祝：慶祝使敬拜更加完美。因為我們在慶祝中，感受神聖的愉悅

和喜樂，可以抵消人生的憂慮和絕望。慶祝就是一種信心的行動與

操練，能讓我們抓緊時機活出精彩，不管是什麼事情臨到，皆欣然

面對。 

4. 服事：透過服事，我們把自己的長處和力量，投入在積極為他人好

處上著想，體貼上帝對這世界的心意。對那些在社會上、在專業工

作上，在教會裡居高位（或不居高位）的基督徒，藉著服事訓練我

們以愛心服事他人。因為服事的確能堅固我們的靈性，操練我們自

己遠離驕傲、佔有慾望、嫉妒、不滿、貪婪等。明白我們所作的一

切，不是為了人，而是為了神（西三22～24）。也是操練降卑自己

的有效方法，以僕人的心態事奉。主耶穌關於洗腳的教導。 

 

 



操練的第四步：靜默 
1. 靜默的真意。在安靜中，我們把靈魂與聲音隔絕開來。沒

有靜默，獨處也難有效果。盧雲：『靜默乃是令獨處得以

實現的途徑』。 

2. 首先，藉著閉口不言來實踐靜默。同時也幫助我們聆聽、

觀察、注意別人說的話。 

3. 我們習慣用言語來修飾自己的外觀，以圖博取對方的認可。

然而，透過閉口不言，我們把自己在人前的模樣交給上帝。

為何你總是顧慮別人的看法呢？ 

 

 

 

 



操練的第四步：靜默 
1. 靜默並不是我們想像中的安靜無聲，不只是我的口停止說話，更是我

的心停止下來。在靜默的時刻，比較能聽到自己內心的聲音，也比較

能聽到神的聲音。 

2. 靜默也不是完全不說話，而是學會了內心的安靜以後，漸漸學會何時

說話、何時閉嘴。靜默之鑰是控制言辭過於安靜無聲。如傳道書3：7

節所說，靜默有時，言語有時。 

3. 我們習慣於依賴言辭來建立自己的形象及能滿足操控的領域。往往別

人開口說一件事的起頭，我們就急於告訴他我的意見，好像藉著這種

給意見的模式，在建立自己存在的價值。我們要學習放下說話的主權，

是一個很具挑戰性的功課。但是，漸漸學會的人，就是把自己的主控

權交給神，是漸漸活出謙卑品格的人。 

 

 

 

 

 

 



操練的第四步：如何操練獨處與靜默呢？ 
1. 第一個步驟，就是每天為自己製造幾段自己獨處的時間，

在這段時間，反複的默想一兩節經文。 

2. 第二個步驟，就是每天減少說話，不用擔心別人如何看我，

甚至不怕有誤解。如潘霍華的教導：『許多不需要說的話

便保留不說。但是基本和有益的事，三言兩語便可說

明。』。 

3. 我認為靜默的操練，也要包含如何學會聆聽。一個不會聆

聽人說話的人，怎麼會聽得見神在說話呢？ 

 

 

 

 

 


