
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

基要课程 
领袖生活方式 

第一课：个人属灵操练 
 

 

 

 

 

 

基督徒通常喜欢规则。我们喜欢知道我们正在做正确的事

情来取悦神，我们也希望当我们做正确的事情时祂会奖励

我们。虽然这不是一个完全错误的观点，但这肯定不是个

人属灵操练的正确动机。请继续学习来了解更多关于我们

生活中属灵操练的真正动机！ 

我们相信我们是靠恩典得救
的。我们应该相信主继续带
领、指引、塑造，并通过恩
典来影响我们，祂向我们传
达恩典的一种方式就是我们
个人属灵操练。 



 

 

 

 

 

 
 

 

如果你想得到更好的身体形态或健康，你可以购买健身器材或

跑步鞋。如果你想改善身体的疾病，可以购买医生推荐的药物。

你可以买教科书来学习一些东西，买工具来完成一个项目，或

买种子来种植作物。然而，只是购买这些改变生活的物品并不

能解决我们的问题。不， 如果我们希望看到改善或改变，我们

必须一直不断地、全心全意地使用这些物品。 
 

属灵操练也类似。有许多活动可被看作是属灵操练，我们不会

在这里列出所有的活动。在本课，我们的目标是找到自己委身

属灵操练的动机。当我们操练读经、祷告、禁食、敬拜、服事

等纪律时，我们就会被改变。不仅仅是因为我们完成了要做的

事情清单上的项目，而是神通过这些纪律向我们传达祂的恩典

来祝福我们，以至于我们能够被祂改变。在某种程度上，就像

通过浸泡在一个新的文化中来学习新语言一样。只是暴露在一

个文化中，这并不意味着你已经学会了那种语言。但是，通过

坚持不懈地接触和练习新语言，新文化就成为你的一部分。你

的耳朵适应新语言的细微差别，你的嘴巴习惯于发出新的声

音，而你的思想记住了你需要沟通用的新词组、语法和词汇。

慢慢地，但是肯定地，你被从内而外地改变和影响了。 
 

通过属灵操练把你自己“浸泡”在圣灵里面，你就给自己一个

类似的机会来听神的话语并作出回应，说神的话语并理解圣经

的词汇。当你读神的话语、祷告、唱诗、服事时，圣灵就将自

己展现给你，你会从内而外地改变。  

因为我们是人，我们的心会反复无常。有时候在做个人的灵修

时，会觉得自己是死板地服从，而根本就没有心。有些人甚至

可能会问，当自己没有“感觉”时，他们是否应该继续要有静

默的时间，或做任何个人灵修。即使我们内心似乎没有情绪或

属灵上的回应，但我们知道神的话决不徒然返回，在发它去成

就的事上必然亨通（以赛亚书55:11）。这意味着，当你读神

的话，即使你感到不想这样做，主也可以用他的话在你灵里施

恩典，并把你拉近祂自己。 
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当你读神的话、祷告、唱

诗、服事时，圣灵就将自

己展现给你，你会从内而

外地改变。 

当我们操练读经、祷告、
禁食、敬拜、服事等纪律
时，我们就会被改变。不
仅仅是因为我们完成了要
做的事情清单上的项目， 
而是神通过这些纪律向我
们传达祂的恩典来祝福我
们，以至于我们能够被祂
改变。 
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另外，通过坚持，努力形成个人操练的新习惯是非常重要

的，直到情绪确实来临，并且发现自己渴望祷告、读经、

唱诗或默想的时间。你需要努力设定操练的规律，以便你

可以自学如何聆听、接收和经历主为你预备的一切。 

如果说属灵操练需要努力，听上去有错吗？如果说你需要

教自己操练属灵纪律，学习如何把这操练保持在日常生活

中，这听上去是不是不属灵？思想你生活中的任何其他人

际关系，友谊是不需要你的努力，靠它自己发展的吗？你

不需要放时间、精力、贡献和计划在关系上吗？如果你没

有刻意留出时间谈话、探访或找出他人喜欢的事物，你真

的认为你会和他们发展任何持久的关系吗？不，如果你想

让一段关系持续下去，你会投入时间和辛勤的工作。你和

基督的关系也是一样的，简单地拥有一本圣经并不意味着

你认识祂，简单地被动参加教会的敬拜并不意味着你与祂

相近。努力、花时间操练属灵纪律，然后观察主如何通过

你在祂面前的时间，藉着祂的恩典，改变你的生命。 

为了我们的缘故，耶稣上十字架。现在取决于我们，不是

出于责任，也不是出于债务，而是出于感激，愿意放下我

们时间和娱乐，以便我们能够听见祂、敬拜祂，并在我们

伟大的主和救主面前，花时间操练属灵纪律。 
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为了我们的缘故，耶稣

上十字架。现在取决于

我们，不是出于责任， 

也不是出于债务，而是

出于感激，愿意放下我

们时间和娱乐，以便我

们能够听见祂、敬拜 

祂，并在我们伟大的主

和救主面前，花时间操

练属灵纪律。 
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回顾所学 
 

• 不应该把属灵操练看作是从神那里赚取恩典的律法行

为，而是作为神在我们生命中用来改变我们的恩典的

手段。 

• 属灵操练需要刻意并努力地建立习惯和充分利用这些

操练习惯。 

• 就像良好的人际关系不会就这样“发生”一样，我们

与神的关系也不会就这样“发生”。当祂向我们启示

自己的时候，我们需要殷勤追求主，回应祂。 
 

 

 

 
 

你的观点 
 

• 你觉得在你个人灵修时，哪一种属灵操练是最有帮助

的？哪些是没有帮助的？你如何为自己的灵修时间增

添变化，使你更加完全地接近并接受主为你所预备的

恩典呢？ 

 

 

• 如果你一直把你的个人灵修时间看作是完成“清单” 

的项目，或作为赚取神恩典的方式，现在就向祂承 

认，求主改变你的心，并帮助你看见所有祂赐下的祝

福都是从祂而来的恩典，而不是我们自己的工作。 
 
 

经文引用自中文圣经新标点和合本。允许使

用。版权所有。 

 

所有其他内容版权归©2019 加拿大环球广播所

有，只要是为了传福音并且不对所使用的材料

收费，可以自由使用。查看更多许可证详细

信息，请访问

www.discipleshipessentials.org/licensing。 

 
• 你对与主的关系冷漠吗？花点时间祷告，找回起初的

爱心。并且可以考虑向导师、牧师或属灵同伴坦诚你

的问题，要他们为你追求属灵操练并重新点燃你对基

督的爱来守望。 
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