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属灵带领基要 

带领指南 

 

领袖生活方式 
 第一课：个人属灵操练  

导论 
本课是门徒训练概要里领袖生活方式单元的一部分。这一系列课程考察基督徒领袖的实践和属灵

要求。作为领袖远不只是站在一群人面前要求他们跟随你！要成为一个伟大的领袖，必须在公开

和私人生活中保持高标准。尽管我们每个人都在多方面有挣扎，但领袖面临着独特的挑战。这个

单元列举了一些挑战，以及如何使用由许多跟随神的呼召作领袖，并经历试炼和喜乐的人提出的

实际建议来战胜这些挑战。每课会以“领袖对领袖”来结束，其中引用历史上的基督徒、现代基

督徒领袖，以及民众对这个主题的看法。 

对象 
这一系列课程的对象是信仰成熟的基督徒，他们渴望事奉神。这些课程特别对牧师、教会领袖、

导师或教师，以及那些希望与神的关系成长的人有帮助。 

带领指南是要帮助组长预备课程，可同时和门徒训练概要的其他材料一起结合运用。请访问我们

的网站 www.dechinese.org。 
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领袖生活方式 
第一课：个人属灵操练  

 

开场  

（选择两或三个问题) 

❖ 你经常做什么来帮助你的身体保持健康？ 

❖ 你认识运动员吗？他们的身体素质训练与你的有什么不同？ 

❖ 如果你每天早上跑 5 公里，会如何对你的健康产生积极的影响？这会如何影响你的能力水

平、整体健康状况、饮食、人际关系等？ 

❖ 属灵操练与身体素质锻炼有什么相似之处？两者有什么不同？ 

❖ 你做哪些常规操练来促进你的属灵健康？你多久会思考一次你的属灵健康？ 

 

 

带领指南 

本课适用于每一个基督徒，无论他们在信仰上多年轻或年长。但

是，这确实对那些基督徒领袖更重要。领袖需要预备和持续地操

练。尽管有些人似乎是天生的领袖，并且具有为这个角色使他们分

别出来的个性和性格特征，但他们仍然需要在他们特定的领域做好

准备。他们也必须操练和专注，这涉及到每天通过阅读和研究神的

话、敬拜神、寻求祂的指引和力量、为自己所带领的人祷告，并保

持自己生命的纯洁，来与上帝连结。对教会领袖如此，对每一位基

督徒也是如此。在学习这一课时，一定不要把它作为理论，而作为

实际的建议让每个人遵循。每个基督徒都应该把这些操练作为他们

日常生活的重要组成部分。 

 

 

 

目的 

本课着眼于个人属灵操

练，使你能够有效地带

领他人，并在困难的时

候扶持你。 
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研读 
从以下几点来指导组员 

教导： 

❖ 价值更高的训练：大多数人永远不会成为世界级的运动员，但所有人都会同意适当的运动

对我们的身体是有好处的。作为成年人，我们很少为了趣味锻炼，我们通常这样做是为了

感觉更好或能够参加一项运动。每个基督徒都需要属灵操练，这是使我们能够在虔诚上成

长的练习，而且对于每个领袖来说都是必要的！ 

➢ 提摩太前书是使徒保罗写给年轻的教会领袖提摩太的。在这封书信中，保罗鼓励

提摩太成为他人的榜样，在信仰上追求卓越。 

➢ 读提摩太前书 4:6-16，其中告诉我们，锻炼身体（锻炼、练习舞蹈、练习一项

运动，或训练长跑）价值有限，但是操练敬虔却有更高的价值。 

➢ 属灵操练是我们训练敬虔的手段，也是为了我们最深切的需要依靠神而采取的有

意识的行动。 

➢ 属灵操练的目的：认识到我们的救恩不是靠参与属灵操练来实现的，而是靠神的

恩典，通过信靠基督得救。进行属灵操练的目的是帮助我们在基督教信仰中成长

并使我们坚固。（以弗所书 2:8-9；以弗所书 6:13-18） 

❖ 有目的的属灵操练：当我们想要在任何领域提高自己时，就需要努力和坚持。为了学习，

我们必须阅读、上学、做作业。如果我们希望我们的身体健康，就必须吃得好，锻炼身

体。每个专业（属灵或其他）都有一个目的。 

➢ 属灵操练不是敬虔生活的结果，而是达到敬虔生活的手段，是加强我们与神的关

系和我们服侍祂的能力的有意识的行为。 

➢ 属灵操练帮助我们看见我们最深的需求得以满足。如果我们渴望与神建立更密切

的关系、更深入地明白祂的旨意、爱他人的能力和从我们的生活中清除罪恶，我

们就必须执行特定的属灵操练。既然神把这些愿望放在我们里面，祂就会帮助我

们实现。但我们必须要作工！ 

➢ 思考下面关于追求敬虔的经文。 

o 哥林多前书 9:24-27 

o 希伯来书 12:1 

o 彼得前书 1:13 

o 希伯来书 5:12-14 

o 提摩太后书 2:1-7 

o 路加福音 14:27-30 

 

❖ 属灵操练是为谁？是为所有信徒。圣经中没有列出属灵操练的项目，也没有使用“属灵操

练”这个术语，但有许多神的门徒参与属灵操练的例子，和早期教会领袖写下的其中的益

处。 

http://www.dechinese.org/
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➢ 如果你感到疲倦，属灵操练就是为你：这些操练会给你一个更大的能力处理生活

的压力，并在你与耶稣基督的关系中带来喜乐和满足（马太福音 11:28-30）。 

➢ 如果你渴慕神，属灵操练就是为你：我们饥渴、不安的灵和未满足的欲望表明我 

们渴慕神。参与属灵操练就像坐下来享受美食（马太福音 5:6；约翰福音 4:14）！ 

➢ 如果你渴望更深经历神的同在，属灵操练就是为你：我们常常允许生活的压力挤

占了属灵操练的时间。花时间在神的话语和祷告会更新神与我们同在的感受（耶

利米书 29:13；雅各书 4:8）。 

➢ 如果你是一个新信徒，属灵操练就是为你：属灵操练不仅是为经验丰富的基督

徒，事实上，属灵操练是为那些耶稣基督里的婴孩提供属灵滋养所必要的（彼得

前书 2:2）。新的信徒通过学习操练祷告和定期查经来开始在基督里的生活。 

➢ 如果你作领袖，属灵操练就是为你：当你不断承担你所带领或教导的人的重担

时，你必须花时间与主相处。你若不满足自己的属灵需要，就会忽略别人的需要

（使徒行传 20:28）。 

❖ 注意：尽管属灵操练对基督徒的成长是必要的，特别是对基督徒领袖来说，但可能会被误

解。我们必须谨慎对待以下几点： 

➢ 属灵操练不是魔术：定期与神会面并不能自动解决我们所有的问题。神在我们里

面工作来产生面对困难所需要的力量和品格，操练的成果来自神。 

➢ 属灵操练不是货币：我们不能用属灵操练从神那里买恩典！实行克己、禁食、行

善不会使神做我们要祂做的。这不是属灵操练的目的，神是不能买的。 

➢ 属灵操练应该增加我们对神和他人的爱：如果我们因为善行而感到比其他基督徒

更圣洁或更好，我们就搞错了。属灵操练应该让我们谦卑，而不是骄傲。  

➢ 属灵操练不是对每个人在任何时候全都适用：不要一下子完成所有的属灵操练！

从小处着手，根据你的属灵需要和神的灵的感动，一次操练一个。一些操练你会

一生实践，有些则可能只是一段时间。 

➢ 属灵操练需要时间：属灵操练被称为纪律，因为需要纪律！这不是一个简单的解

决方案，定期操练一段时间后，你的信心就会增长。 

❖ 属灵操练：本课剩下的部分考察六种操练，每种操练都被一个基本的需求或愿望驱使。这

只是圣经中属灵操练的样本，对其他基督徒有帮助和作用。 

➢ 领袖常常因为供应他人的属灵需要而感到筋疲力尽。作为一个领袖，为了自己的

属灵健康和所服事人的健康，通过拨出时间与神亲近是至关重要的。 

➢ 读马可福音 6:30-31。你能认同这段经文吗？你觉得神呼召你去“清净的地方休

息”吗？即使是十分钟完全在神的面前，都会有帮助！ 

http://www.dechinese.org/
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➢ 下面的表格可以帮助你看见神能够满足你的属灵需要的各种方式，其中提供了操

练的简要概述，但足以让你开始。关于这些主题已经有很多文章了，所以进一步

的研究可能会有所帮助。 

任务： 
以下教材可以有不同的教学方法，考虑以下一种或多种可能性： 

1. 以讲座的方式，按着表格的主题，呈现教材。 

2. 把表格提供给组员，带回家阅读或作为资源使用。 

3. 把组员分成小组，让每个小组读一种操练和下面的经文。然后，每个小组可以教大家这种

操练，并提出在日常生活中实践的方法。 

4. 给组员时间和空间，在上课的时候选择一个操练来练习。 

5. 为组员用一个下午、一天或周末安排一个退修会，包括敬拜、教导和祷告的时间，但也让

他们有时间单独思考操练。 

 

与神连结 

如果我们渴望与神有更深的连结，那就需要一些行动。在操练中学习关注神的同在，将会帮助我

们整天与神连结。 

操练： 目的 行动 益处 

退修 

• 暂时摆脱生活的分心  

• 花时间与神独处 

• 安排一段时间远离常规活动。  

• 选择一个安静的地方，你不会

被打扰。  

• 在退修时，祷告和练习其他操

练。 

• 有一段不被打扰的时间 

• 使我们能够安静思想，

不受干扰 

• 让我们有时间来反思神

带领我们的方向 

操练神同在 

• 培养持续意识到神的存

在 

 

 

• 每天以神开始，并且意识到祂

总在身旁。 

• 通过不断地祷告和感谢，把普

通的时刻变为圣洁。 

• 承认耶稣整天的同在 

• 提高对神在我们生活中

工作的认识 

• 将普通任务视为神圣的

使命 

灵修笔记 

• 持续记录我们与神的旅

程 

• 在我们的环境和属灵的

进步中追踪神的手 

• 使用日志或笔记本，或电脑。  

• 每天选择一个时间写。 

• 写下神在你生命挣扎中教导你

的东西。  

• 包括祷告请求和答复。 

• 在我们的挣扎中认出神

在作工 

• 在日常生活中看见神的

信实 

• 反思神的祝福和恩赐 

静默 

• 隔离我们周围分散注意

力的事物 

• 达到里外完全的安静， 
以便能听见神 

• 定一个时间限制，从一段短的

时间开始。 

• 找一个你可以安静的地方，没

有电视、收音机、电子设备，

甚至可能分散注意力的书籍。  

• 闭上眼睛，不要说话或祷告，

只是安静、聆听。 

• 脱离生活的混乱 

• 从对噪音的沉迷中释放 

• 实现对我们思想和环境

的控制 

神的话语： 
路加福音 5:16；列王纪上 19:12；约翰福音 5:39-40；诗篇 23:2-3；马可福音

6:31；诗篇 46:10 

http://www.dechinese.org/
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聆听神 

 

如果我们希望听到神对我们说话，主要的手段是通过祂的话语。聆听神不同于仅仅阅读来吸收事实和信

息，这是关系。当我们以问题来到神和祂的话语前时，祂通过祂的话语来回答！ 

 

操练： 目的 行动 益处 

查经 

• 通过仔细阅读和研究整

本书、个别题目或对整

本圣经的考查，让我们

更深入地了解神的话语 

• 不仅预备我们教导他

人，而且帮助我们在属

灵上成长 

 

• 仔细研究，写下神所教导你的。 

• 读福音书，研究耶稣是谁，以

及如何跟随祂。 

• 问问题，通过查经、专题研究

或历史背景研究找出答案。 

• 通过用我们的思想表

达我们对神的爱来增

加对祂真理的理解 

• 让神更正、责备或教

导我们 

• 得到指引、鼓励和异

象 

• 在整个历史中意识到

神的故事 

灵修阅读 

• 通过阅读圣经的具体经

文来发掘神对你说的话 

• 通过安静自己的思想来预备自

己接受神的话语。 

• 然后，慢慢地仔细阅读经文，

你可以大声朗读或默读。 

• 当一个词或短语引起你的注

意，写下来，并为此祷告。 

• 再次阅读经文，第三次听神对

你所说的。 

• 亲自聆听神 

• 不仅仔细看内容，而

是看神话语的含义 

• 发掘透过圣经祷告的

价值 

• 增加神存在和引领的

感觉 

• 加深你对神话语的信

心和热爱 

记忆 

• 背诵特定的一段经文，

以便立即可以想到并应

用 

• 从一个对你来说意义重大的经

文开始。 

• 把它写在一张纸上，放在明显

的地方。 

• 背诵或写出来，直到你完全记

住。 

• 继续每天复习。 

• 背诵了短的段落后，继续背诵

整章或整本书。有些人把经文

写成歌，或加上节奏。 

• 不断有神的话语与你

同在 

• 让自己的头脑充满给

予生命的、神所呼出

的话语，而不是破坏

性或世俗的思想   

• 当你需要时，能够回

忆起背诵的经文 

默想 

• 当我们停在一段特定的

经文一段时间，允许经

文改变我们的思想和生

活方式 

• 用神的话语来填充我们

的思想，而不是清空思

想（像一些宗教所建议

的） 

• 在心灵和思想的平静中，思想

神话语中的一个词或短语。  

• 思想其意义、目的和应用。它

揭示了关于神的什么？关于你

的什么？关于生命的什么？ 

• 告诉神你所思想和感受的。 

• 学会专注和平静的思

想  

• 把神的本性和祂的话

所铭记在心 

• 学习把我们的思想指

向神，摆脱分心 

神的话语： 诗篇 119:11；希伯来书 4:12-13；申命记 30:14；诗篇 119:97；约书亚记 1:8 
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清除我们生命中的罪 

 

我们很容易分心和被欺骗，如果不面对我们的罪恶，我们可能永远不会承认它。属灵操练可以揭示罪，并

让神定罪我们、赦免我们、改变我们。圣灵给我们能力活出改变的生命，但这需要我们的努力。 

操练： 目的 行动 益处 

自我省察  

• 承认我生命或良心中任何未

经承认的罪，并向神认罪 

• 引导我认罪、悔改与和解 

• 在一天结束时思考你整天的

行为。 

 - 我什么时候爱？ 

 - 我什么时候自私？ 

 - 我展示了圣灵的果子 

   吗？ 

 - 我遵守了我的承诺吗？ 

 - 神因我的思想和行为得 

   荣耀了吗？ 

 - 有没有未认的罪？ 

• 增加了我对神恩典和

宽恕的需要的认识 

• 不让罪得逞，摧毁我

的生命 

• 对我的行为更负责 

• 颂赞神的恩典和宽恕 

脱离 

• 远离阻碍我与主的关系的任

何事物 

• 通过摆脱反作用的事情或关

系来坚固我的属灵生命 

 

 

• 求问神向你启示任何妨碍你

作为基督徒成长的事情。 

• 考虑停止无益的行为、关

系、态度或反应（愤怒、讽

刺等）。 

• 放弃你紧紧抓住的东西。 

• 如果你对电子设备、电视或

计算机上瘾，请关闭或拔下

电源插头。 

• 从世俗的依恋和欲望的

捆绑中得释放 

• 对自己和他人坦诚 

• 改善关系 

• 更少依赖我们的形象或

站在他人面前 

• 更多地依赖神的能力，

把祂放在我们生命的首

位 

认罪 

• 通过承认我们的罪，在神面

前有一颗清洁和开放的心 

• 修复与被我们错怪的人之间

破裂的关系 

• 每天在神面前承认自己的

罪。 

• 接受神的赦免。 

• 决心不回到过去的罪，而活

在耶稣所赐的自由里。 

• 看自己是神所赦免的

孩子 

• 不让内疚或羞耻来控

制你 

• 接受神的力量过圣洁

的生活 

• 颂赞神不可思议的恩

典和宽恕 

守望 

• 对我们的行为负责 

• 发展亲密的朋友或导师，支

持我们，为我们祷告，使我

们基督徒的生活和事工保持

在正轨上 

• 找一个愿意为你守望的人。 

• 让他们知道你的挣扎，向他

们承认你的恐惧、疑虑和罪

恶。要坦诚。  

• 如果关系是相互的，效果最

好。彼此祷告。 

• 在别人面前更加谦卑 

• 有能力保守承诺和抵

制诱惑 

• 如果被诬告，不是孤

立的 

神的话语： 约翰一书 1:9；雅各书 5:16；加拉太书 6:1-2；路加福音 12:15；加拉太书 2:20 
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爱他人 

作为耶稣基督的跟随者，我们并不孤单。我们属于神的家庭。关系在教会中是非常重要的，并且耶稣强调

我们要彼此相爱，就像祂爱我们一样。保持爱的关系需要时间和精力。 

操练： 目的 行动 益处 

谦卑 

• 暗暗地尊重他人，而不是

赢得掌声和威望 

• 避免通过试图控制来操纵

他人 

• 注意：谦卑不是看自己很

小，而是很少想到自己！ 

• 避免自夸。  

• 对自己的能力、成就和才能

保持沉默。 

• 在自己面前抬举别人。 

• 让神来定义你是谁和你对基

督徒社区的价值。 

• 关系中减少了紧张和

竞争 

• 放弃控制他人或得到

认可的需要 

• 跟随耶稣谦卑的榜样 

• 当我们减少时，耶稣

会在我们里面增加 

• 看见祂的力量在我们

的软弱中完全 

• 专注于爱他人 

服侍 

• 通过用我们的双手、金

钱、时间、精力和才干为

他人服侍来有意识地爱他

人 

• 用我们的恩赐和能力来荣

耀神，不是为了赞美，而

是为了爱   

• 帮助他人，即使在困难的

时候，或在幕后，而不是

在聚光灯下 

• 选择一个人来服侍，并问他

们今天可以为他们做些什

么。然后就做。 

• 做那些没有人愿意做的琐碎

的事情（即使是领袖！）。 

• 操练接待。 

• 考虑长期照顾孤儿或寡妇，

病人或囚犯。 

• 告诉神这让你感觉如何，以

及你在服侍中的挣扎。  

• 通过照顾他人的需要

来学习爱他人 

• 当你把他人放在第一

位时，就从自私的想

法中得释放 

• 通过你的慷慨和对资

源明智的管理来满足

需求 

• 人们被你爱的榜样吸

引到耶稣面前 

奉献 

• 用神赐给我们的资源来满

足他人的实际需要 

• 向他人证明神满足我们所

有的需要 

• 提醒我们对耶稣基督的依

靠，使我们从系在事物上

的安全感得自由 

• 恳求神特别指引你一个需

要，然后用慷慨的心尽最大

能力和资源作出回应。 

• 选择奉献时间或资源超出你

通常所意愿的。 

• 减少对物质事物的依

赖 

• 看见神通过你的顺服

作工，喜乐增加了 

• 他人被祝福 

• 增加了与神和祂国度

工作的连结 

 

辅导 

• 鼓励、坚固和教导信仰更

年轻的人 

• 选择一个门徒，在一段时间

内作为导师与他们会面。 

• 定期与他们见面，一起祷告

和学习。 

• 帮助他们达到神赐予的潜力。 

• 建立基督的身体，坚

固教会 

• 把我们的焦点放在他

人而不是自我 

• 看见他人的信仰成长 

神的话语： 
约翰福音 3:30；马太福音 22:37-39；使徒行传 20:35；马太福音 6:1-4；提多

书 2:3-5；提摩太后书 2:2 
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敬拜神 

我们怀着向神感恩的心，活着的每一刻来敬拜神。在我们的思想、行为和操练的态度上不断地承认祂，但

却带来充足的喜乐，因为我们服侍一位伟大、圣洁、慈爱和完美的神！ 

操练： 目的 行动 益处 

感恩 

• 因神的所是和祂丰盛的

祝福，向神表达深切的

感恩 

• 即使在我们的试炼和困

难中也承认神的帮助 

• 认出神如何通过他人所

作的牺牲和分享的爱来

作工 

• 数算你的祝福，写下神所做的美

事。 

• 实践为一切感谢神，即使是那些

伤害了我们一段时间但最终是好

的事物。 

• 向那些没得到感谢或认可的人写些

鼓励的话来实践一颗感恩的心。 

• 选择感恩的想法。 

• 当我们实践只被神满

足时，就从需要中释

放得自由 

• 对别人心存感激 

• 选择感恩而不是指责 

• 认识到你所有的是来

自神，是恩赐，而不

是权利 

• 提升了他人的价值和

对他人的认识 

• 更少与别人比较，或

存贪念 

颂赞 

• 通过引起人们对神在我

们的生命、教会和世界

的做为的关注，以喜乐

和赞美高举神 

• 作为一个团体为祷告的

应允、出生和结婚、特

殊节日或里程碑，来表

达喜悦 

• 夸耀神所做的和祂赐给

祂子民的恩赐 

• 寻找机会赞美神。 

• 当你独自观察自然或读经时，颂

赞神的伟大。 

• 通过举办音乐、舞蹈和艺术盛宴

与他人共同庆贺。 

• 在常规祷告中包括颂赞和赞美诗。 

• 与朋友和家人保持赞美。 

• 即使当炼来临时，仍然选择喜乐。 

• 把我们的注意力集中

在神的伟大、信实和

爱上 

• 把每天的事情变成赞

美神的机会 

• 不要把注意力集中在

自己身上，而集中在

神和他人的颂赞上 

• 把教会聚集在一起喜

乐地赞美 

敬拜 

• 荣耀神，永远享受祂，

并把祂放在我们生命的

第一位 

• 作为教会一起高举和赞

美神 

• 定期参与和其他信徒一起的集体

敬拜。 

• 留出时间私下敬拜神。这可以包

括通过文字、诗歌、诗篇、朗读

经文、歌唱、演奏乐器或动作来

赞美神。 

• 学习在神里喜乐 

• 学习在我们的生命中

神以外所有其他事物

都应该是次要的 

• 当我们从心灵的最深

处敬拜神时，我们更

靠近祂 

安息日 

和休息 

• 从七天中分别出来一天

来敬拜和从工作中休息 

• 记住神在创造完成后安

息了，以致以色列人从

奴役中得安息，并且在

基督里有完全安息，祂

使我们脱离罪的捆绑 

• 一周分别一天为圣。从新约时代

起，教会将星期天称为“主

日”。 

• 选择时间不要做生意、工作、有

压力和生活负担，在神里面安

息。 

• 读祂的话语，享受神所赐的家

庭、朋友、社区、教会和大自然

这些恩赐。  

• 滋润和更新 

• 从仓促和匆忙中得自

由 

• 让神来说什么是最重

要的 

• 意识到有足够的时间

来完成工作 

神的话语： 
帖撒罗尼迦前书 5:18；罗马书 12:1；诗篇 29:2；出埃及记 33:14； 

马可福音 2:27 
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有效地祷告 

祷告是我们与神关系的核心。有时候，我们的祷告会变得重复和不专心。祷告有很多方法：行走祷告、经

文祷告、读礼拜祷词。以下是一些可以作为属灵操练的祷告方式。 

操练： 目的 行动 益处 

祷告伙伴 

• 通过指定时间和地点与他人

会面定期祷告，来在我们的

祷告中守望并被约束 

• 在特殊需要的时间里得到值

得信赖的朋友的祷告支持 

• 选择一个人定期见面祷告。 

• 为你所分享和彼此的需要祷

告。  

• 保证你的祷告伙伴的祷告需要

在手，以便即使在无法见面时

也可以为他们祷告。  

• 为世界所关注的、宣教项目或

其他分享的关注事项一起代

求。  

• 增加在祷告上的时间 

• 一同庆祝祷告蒙应允 

• 通过与他人一起祷

告，坚固祷告生活 

• 建立了友谊 

禁食 

• 为了专注于长时间的祷告，

戒掉食物、饮料（或其他活

动） 

• 训练自己在神里得满足 

• 暂时脱离对世俗事物的依赖 

 

注意：有健康问题的人不应

该长时间禁食，可以用其他

方式禁食。 

 

 

• 如果禁食，从禁食一餐开始。 

• 如果禁食所有食物，应该喝

水，或从一类食物开始禁食，

比如肉类。 

• 在通常吃饭的时间祷告并读神

的话语。当你感到饥饿时，请

求神给你对祂的渴望。  

• 你也可以选择戒除其他爱好，

如购物、甜品、媒体、互联网

和活动等。  

• 与神共度的时间更加

集中 

• 增加对神的渴望，减

少对世界的依恋 

• 操练自我控制，让你

更能顺服神 

• 通过很小的舍弃提醒

基督为你牺牲 

• 悔改放纵、上瘾或分

心的行为 

警醒 

• 不睡觉来为沉重的担忧祷告 

• 延长时间不间断地向神祷告 

• 渴望等待神的回应，知道回

应可能随时临到 

• 设定闹钟，在固定时间醒来祷

告。 

• 准备好圣经和祷告清单。 

• 疲劳时操练自我控制。 

• 尽管错过了睡眠，依靠神来支

撑你。 

• 期待神供应和回应。 

• 不间断的祷告 

• 在安静的夜晚个人与

神相交 

• 在与神相交中找到安

慰和力量 

• 培养了自我控制 

定时祷告 

• 每天分别特定的时间段进行

长时间祷告，来确保祷告 

• 为更重要的祷告中断工作或

其他活动 

• 选择特定的时间进行祷告。 

• 设定闹钟或将其写入日常时间

表中提醒自己。 

• 制定当前祷告的需求清单，包

括教会、家庭和未得救的朋

友。  

• 你可能想要加入圣经的祷告或

经文，或使用礼拜仪式的祷告

指引。  

• 养成规律的祷告习惯 

• 把我们的祷告生活放

在优先次序 

• 我们一天的节奏是基

于与神的沟通 

神的话语： 马太福音 6:16-18；马太福音 26:38-40；帖撒罗尼迦前书 5:17；申命记 4:7 
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探讨 
❖ 在本课中，把属灵操练比作体能锻炼、为了满足自己的渴望而进食、一所提升你理解力的

学校，以及种下产生收获的种子，哪一个比喻最能引起你的共鸣？ 

❖ 哪些属灵操练类别最能反映你今天的心愿？ 

❖ 在一些人中间有一种误解，认为进行多种属灵操练，或者做许多属灵的事情，会使神更多

地爱我们，或者赐给我们所渴望的东西。为什么这是不正确的？ 

❖ 基督教的操练与其他宗教的操练相比有什么不同？基督徒的定时祷告与其他宗教的做法有

什么不同？基督徒的默想有什么不同？ 

❖ 属灵操练的一个危险是我们依靠操练本身来拥有能力，或者依靠我们完美地执行了操练。

能力是在我们与神更新和深化的关系，并在祂改变我们的能力中得到。什么迹象表明一个

人不是用正确的动机进行属灵操练？ 

 

 

祈祷 

祷告每一位组员都能理解属灵操练的价值，并在带领他人时付诸实践。祷告每个组员都能在与神

相交的时间里得到更新，渴望更多与祂同在的时间。祷告他们最深切的渴望只有被神才能满足，

他们就会成为别人的榜样，带领那些他们所教导的人进入与神更深的关系中。 
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领袖对领袖 

过去和现在的领袖对属灵操练的看法 

“属灵操练是防止你的生活被填满的手段，这意味着要创造一个空间，使没有计划或者预期的事情在其中

发生。” 

- 基督教作家，亨利·卢云 

“属灵操练是为了我们的益处，而不是为了捆绑我们，是被使用的特权，而不是要履行的义务......对于我

们基督徒生命的成长是绝对必要的。但我们应该把它们作为益处而不是责任来推广。也许我们应该停止

说每天“忠诚”地与神有安静时间，好像我们正在做一些事情来获得报酬。而应该说花时间和创造宇宙

的主一起的特权，和为了我们自己的益处持续操练的重要性。” 

- 基督教作家，杰瑞·布瑞之 

“属灵操练是一种有意识的行为，使我们处在从神那里接受能力来做我们自己无法完成的事情的地位。”  

- 基督教作家，理查德·傅士德 

“我觉得把属灵操练融入我的日常生活是最好的。我在市场上操练感恩，在洗衣服时认罪，在为家人准备

食物时默想属灵食粮。” 

      - 母亲，麦地那 

“花时间在神的话语和祷告上，对有效的事工是至关重要的。我从来没有觉得自己在属灵操练上有足够的

时间。紧急事件的暴发往往胜出！这是一个在与爱偷我们有品质的时间，或欺骗我们是可以自给自足的敌

人不断的争战。” 

- 大卫牧师 

我不能作为一个领袖而不顺服圣经为领袖所规定的命令。我相信如果我不忠于祂的命令，主就不会尊重我

向祂的事奉。当我沉浸在经文中、研究圣经、与其他信徒团契、祷告、十一奉献，并保持神不纪念我的罪

的心态，尽我所能地公义地生活，我相信神改变了我。我无法感觉到这一切的发生，但当我回顾自己的生

命时，我相信做这些事情已经改变了我，使我适合对祂的服事。 

- 基督教事工部部长，肖纳 

“教会领袖的第一部分就是作为教会成员生命应有的榜样，所以属灵操练丰富了我作为领袖能力的第一

种方式是让我有资格作带领。除此之外，属灵操练使我住在基督里，以致有资格结出果子，就如葡萄枝

结果子。要使操练有效，你需要时间、地方和计划。我计划要读神话语的部分，并选择一个特定的时间

和地点与神会面，以确保它发生。” 

- 迈克尔牧师 
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