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屬靈帶領基要 

研讀指南

領袖生活方式 
第一課：個人屬靈操練

導論 
本課是門徒訓練概要裡領袖生活方式單元的一部分。這一系列課程考察基督徒領袖的實踐和屬靈

要求。作為領袖遠不只是站在一群人面前要求他們跟隨你！要成為一個偉大的領袖，必須在公開

和私人生活中保持高標準。儘管我們每個人都在多方面有掙扎，但領袖面臨著獨特的挑戰。這個

單元列舉了一些挑戰，以及如何使用由許多跟隨神的呼召作領袖，並經歷試煉和喜樂的人提出的

實際建議來戰勝這些挑戰。每課會以“領袖對領袖”來結束，其中引用歷史上的基督徒、現代基

督徒領袖，以及民眾對這個主題的看法。 

這份研讀指南的目的，是要説明各位單獨地對特定的課程進行更深入的探索。本課程可與其他的

門徒訓練概要課程教材，如影音資源等一起結合運用。請訪問我們的網站 www.dechinese.org。 
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領袖生活方式 
第一課：個人屬靈操練 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

起步 

1. 

 

 

2. 

 

你認識運動員嗎？他們的身體素質訓練與你的有什麼不同？屬靈操練與身體素質鍛煉有什

麼相似之處？兩者有什麼不同？ 

 

你做哪些常規操練來促進你的屬靈健康？你多久會思考一次你的屬靈健康？ 

 

 

要讓你知道…… 

本課適用於每一個基督徒，無論他們在信仰上多年輕或年

長。但是，這確實對那些基督徒領袖更重要。他們也必須

操練和專注以便更好地帶領，這涉及到每天通過閱讀和研

究神的話語、敬拜神、尋求祂的指引和力量、為自己所帶

領的人禱告，並保持自己生命的純潔，來與上帝連結。對

教會領袖如此，對每一位基督徒也是如此。開始一下子練

習所有的操練很可能會失敗，而且是不必要的，但這一課

會幫助你開始新的屬靈操練，這將對你與神的關係有益

處！這不僅僅是理論，而是實際建議和幫助，以實現你最

深的屬靈需要。 

 

 

關於本課程 

本課著眼於個人屬靈操練，使

你能夠有效地帶領他人，並在

困難的時候扶持你。 
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研讀 
 

❖ 價值更高的訓練：大多數人永遠不會成為世界級的運動員，但所有人都會同意適當的運動

對我們的身體是有好處的。作為成年人，我們很少為了趣味鍛煉，我們通常這樣做是為了

感覺更好或能夠參加一項運動。每個基督徒都需要屬靈操練，這是使我們能夠在虔誠上成

長的練習，而且對於每個領袖來說都是必要的！ 

➢ 提摩太前書是使徒保羅寫給年輕的教會領袖提摩太的。在這封書信中，保羅鼓勵提

摩太成為他人的榜樣，在信仰上追求卓越。讀提摩太前書 4:6-16，在我們信仰成

長中什麼是必須的？ 

 

 

 

 

 
 

➢ 這段經文告訴我們，鍛煉身體（鍛煉、練習舞蹈、練習一項運動，或訓練長跑）價

值有限，但是操練敬虔卻有更高的價值。 

 

屬靈操練是我們訓練敬虔的手段，也是為了我們最深切的需要依靠神而採取的

有意識的行動。 

 

 

❖ 有目的的屬靈操練：當我們想要在任何領域提高自己時，就需要努力和堅持。為了學習，

我們必須閱讀、上學、做作業。如果我們希望我們的身體健康，就必須吃得好，鍛煉身

體。每個專業（屬靈或其他）都有一個目的。 

➢ 屬靈操練不是敬虔生活的結果，而是達到敬虔生活的手段，是加強我們與神的關

係和我們服侍祂的能力的有意識的行為。 

➢ 屬靈操練幫助我們看見我們最深的需求得以滿足。如果我們渴望與神建立更密切

的關係、更深入地明白祂的旨意、愛他人的能力和從我們的生活中清除罪惡，我們

就必須執行特定的屬靈操練。既然神把這些願望放在我們裡面，祂就會幫助我們實

現。但我們必須要作工！ 

➢ 對神敬虔的靈修導致討神喜悅的生活。它把我們的生活集中在神和祂的目的上，而

不是我們自己。關於追求敬虔，神的話語告訴我們什麼？ 

  

哥林多前書 9:24-27 
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希伯來書 12:1 

 

 

 

彼得前書 1:13 

 

 

 

希伯來書 5:12-14 

 

 

 

提摩太後書 2:1-7 

 

 

 

❖ 屬靈操練是為誰？是為所有信徒。聖經中沒有列出屬靈操練的項目，也沒有使用“屬靈操

練”這個術語，但有許多神的門徒參與屬靈操練的例子，和早期教會領袖寫下的其中的益

處。 

➢ 如果你感到疲倦，屬靈操練就是為你：這些操練會給你一個更大的能力處理生活

的壓力，並在你與耶穌基督的關係中帶來喜樂和滿足。馬太福音 11:28-30教導你

什麼？ 

 

 

 

 

➢ 如果你渴慕神，屬靈操練就是為你：我們饑渴、不安的靈和未滿足的欲望表明我

們渴慕神。參與屬靈操練就像坐下來享受美食！馬太福音 5:6教導你什麼？ 

 

 

 

 

➢ 如果你渴望更深經歷神的同在，屬靈操練就是為你：我們常常允許生活的壓力擠

佔了屬靈操練的時間。花時間在神的話語和禱告會更新神與我們同在的感受。耶利

米書 29:13和雅各書 4:8教導你什麼？ 
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➢ 如果你是一個新信徒，屬靈操練就是為你：屬靈操練不僅是為經驗豐富的基督徒，

事實上，屬靈操練是為那些耶穌基督裡的嬰孩提供屬靈滋養所必要的。新的信徒通

過學習操練禱告和定期查經來開始在基督裡的生活。彼得前書 2:2教導你什麼？ 

 

 

 

 

➢ 如果你作領袖，屬靈操練就是為你：當你不斷承擔你所帶領或教導的人的重擔

時，你必須花時間與主相處。你若不滿足自己的屬靈需要，就會忽略別人的需要。

使徒行傳 20:28教導你什麼？ 

 

 

 

 

❖ 注意：儘管屬靈操練對基督徒的成長是必要的，特別是對基督徒領袖來說，但可能會被誤

解。我們必須謹慎對待以下幾點： 

➢ 屬靈操練不是魔術：定期與神會面並不能自動解決我們所有的問題。神在我們裡

面工作來產生面對困難所需要的力量和品格，操練的成果來自神。 

➢ 屬靈操練不是貨幣：我們不能用屬靈操練從神那裡買恩典！實行克己、禁食、行

善不會使神做我們要祂做的。這不是屬靈操練的目的，神是不能買的。 

➢ 屬靈操練應該增加我們對神和他人的愛：如果我們因為善行而感到比其他基督徒

更聖潔或更好，我們就搞錯了。屬靈操練應該讓我們謙卑，而不是驕傲。 

➢ 屬靈操練不是對每個人在任何時候全都適用：不要一下子完成所有的屬靈操練！

從小處著手，根據你的屬靈需要和神的靈的感動，一次操練一個。一些操練你會

一生實踐，有些則可能只是一段時間。 

➢ 屬靈操練需要時間：屬靈操練被稱為紀律，因為需要紀律！這不是一個簡單的解

決方案，定期操練一段時間後，你的信心就會增長。 

❖ 屬靈操練：本課剩下的部分考察六種操練，每種操練都被一個基本的需求或願望驅使。這

只是聖經中屬靈操練的樣本，對其他基督徒有幫助和作用。 
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➢ 下面的表格可以説明你看見神能夠滿足你的屬靈需要的各種方式，其中提供了操

練的簡要概述，但足以讓你開始。關於這些主題已經有很多文章了，所以進一步

的研究可能會有所幫助。 

 

與神連結 

如果我們渴望與神有更深的連結，那就需要一些行動。在操練中學習關注神的同在，將會幫助我們整天與

神連結。 

退修 
暫時擺脫生活的分心，花時間與神獨處。這是一個預先安排、安靜、長時間的與神

相遇，從一天或一個週末開始。 

 

操練神同在 
通過不斷地禱告和感恩，在你的日常工作中培養持續意識到神的存在。在你的生活

中整天尋找神的工作。 

 

靈修筆記 
持續記錄我們與神的旅程、我們的屬靈反思和向神的禱告。寫在筆記本上或使用電

腦。誠實地定期記錄，看見神的手。 

 

靜默 
隔離我們周圍分散注意力的事物，並且達到裡外完全的安靜，以便能聽見神。不要

強迫禱告或說話，只傾聽和脫離生活的混亂和喧囂。 

 

神的話語： 
路加福音 5:16；列王記上 19:12；約翰福音 5:39-40；詩篇 23:2-3； 

馬可福音 6:31；詩篇 46:10 

 

聆聽神 

如果我們希望聽到神對我們說話，主要的手段是通過祂的話語。聆聽神不同於僅僅閱讀來吸收事實和資

訊，這是關係。當我們以問題來到神和祂的話語前時，祂通過祂的話語來回答！ 

查經 
通過仔細閱讀和研究整本書、個別題目或對整本聖經的考查，讓我們更深入地瞭解

神的話語。這不僅預備我們教導他人，而且幫助我們在屬靈上成長。 

 

靈修閱讀 
通過閱讀聖經的具體經文來發掘神對你說的話，這包括慢慢地仔細閱讀聖經的一

段，寫下任何突出的話。為你所讀的禱告，寫下神對你說的話。 

 

記憶 
背誦特定的一段經文，以便立即可以想到並應用。從一句經文開始，背誦並複習，

直到你完全記住。背誦了一句後，繼續背誦一小段或聖經的整本書。 

 

默想 

當我們停在一段特定的經文一段時間，允許經文改變我們的思想和生活方式。用神

的話語來填充我們的思想，而不是清空思想（像一些宗教所建議的）。安靜你的心

和思想，思想一句神的話語。問它的意義、目的、應用是什麼，把你的想法和感受

講給神。 

神的話語： 
詩篇 119:11；希伯來書 4:12-13；申命記 30:14；詩篇 119:97； 

約書亞記 1:8 
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清除我們生命中的罪 

我們很容易分心和被欺騙，如果不面對我們的罪惡，我們可能永遠不會承認它。屬靈操練可以揭示罪，並讓神

定罪我們、赦免我們、改變我們。聖靈給我們能力活出改變的生命，但這需要我們的努力。 

自我省察  

承認我生命或良心中任何未經承認的罪，並向神認罪。在一天結束時問自己：“我愛

了嗎？”“我什麼時候自私了？”“我遵守了我的承諾嗎？”“ 神因我的思想和行為

得榮耀了嗎？”等。 

脫離 

遠離阻礙我與主的關係的任何事物。求問神向你啟示任何妨礙你作為基督徒成長的事

情。考慮停止無益的行為、關係、態度或反應。如果你對電子設備、電視或電腦上

癮，請關閉或拔下電源插頭。 

認罪 

通過承認我們的罪，在神面前有一顆清潔和開放的心，並修復與被我們錯怪的人之間

破裂的關係。求神揭示未承認的罪，每天承認罪，並接受神的赦免。決心不回到過去

的罪惡，並接受神的恩典。 

守望 

發展親密的朋友或導師，支持我們，為我們禱告，使我們基督徒的生活和事工保持在

正軌上，對我們的行為負責。找一個願意為你守望的人，定期和他們見面來誠實地交

談。 

神的話語： 
約翰一書 1:9；雅各書 5:16；加拉太書 6:1-2；路加福音 12:15； 

加拉太書 2:20 

 

愛他人 

作為耶穌基督的跟隨者，我們並不孤單。我們屬於神的家庭。關係在教會中是非常重要的，並且耶穌強調我們

要彼此相愛，就像祂愛我們一樣。保持愛的關係需要時間和精力。 

謙卑 
暗暗地尊重他人，而不是贏得掌聲和威望。我們要避免自誇，保持對能力、成就和才

能的沉默，提升他人而不是操縱，讓神定義你是誰而不是別人。 

 

服侍 

通過用我們的雙手、金錢、時間、精力和才幹服侍神來有意識地愛他人。通過操練愛

心，用我們的恩賜和能力來榮耀神。幫助他人，即使在困難的時候，或在幕後，而不

是在聚光燈下。 

 

奉獻 
用神賜給我們的資源來滿足他人的實際需要。提醒我們對耶穌基督的依靠，使我們從

系在事物上的安全感得自由。懇求神引導你奉獻，然後用慷慨的心回應。 

 

輔導 
鼓勵、堅固和教導信仰更年輕的人。選擇一個門徒，在一段時間內作為導師與他們定

期會面，幫助他們達到神賜予的潛力。為了他人的益處和成長付上你的時間。 

 

神的話語： 
約翰福音 3:30；馬太福音 22:37-39；使徒行傳 20:35；馬太福音 6:1-4； 

提多書 2:3-5 
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敬拜神 

我們通過向神感恩的心活著的每一刻來敬拜神。在我們的思想、行為和操練的態度上不斷地承認祂，但卻帶來

充足的喜樂，因為我們服侍一位偉大、聖潔、慈愛和完美的神！ 

感恩 

因神的所是和祂豐盛的祝福，向神表達深切的感恩。即使在我們的試煉和困難中也承

認神的幫助。寫下神為你所做的美好事情。操練為一切事感謝神，即使是傷害我們的

事情，或者一時難以證明的事情。操練感恩並鼓勵在我們生活中的其他人，並選擇感

恩的想法。 

頌贊 

通過引起人們對神在我們的生命、教會和世界的做為的關注，以喜樂和讚美高舉神。

作為一個團體為禱告的應允、出生和結婚、特殊節日或里程碑，來表達喜悅。單獨頌

贊或與他人一起頌贊，保持頌贊。 

敬拜 

榮耀神，永遠享受祂，並把祂放在我們生命的第一位。作為教會一起高舉和讚美神。

這包括定期參與和其他信徒一起的集體敬拜，並留意定時通過詩歌、朗讀、樂器或舞

蹈讚美神。 

安息日和休息 
從七天中分別出來一天來敬拜和從工作中休息，記住神在創造完成後安息了，以致以

色列人從奴役中得安息，並且在基督裡有完全安息，祂使我們脫離罪的捆綁。 

神的話語： 
帖撒羅尼迦前書 5:18；羅馬書 12:1；詩篇 29:2；出埃及記 33:14； 

馬可福音 2:27 

有效地禱告 

禱告是我們與神關係的核心。有時候，我們的禱告會變得重複和不專心。禱告有很多方法：行走禱告、經文禱

告、讀禮拜禱詞。以下是一些可以作為屬靈操練的禱告方式。 

禱告夥伴 

通過指定時間和地點與他人會面定期禱告，來在我們的禱告中守望並被約束。選擇一

個人定期見面，並分享禱告需求。為世界所關注的、宣教項目或其他分享的關注事項

一起代求。 

 

禁食 

為了專注於長時間的禱告，戒掉食物、飲料（或其他活動），訓練自己在神裡得滿

足，暫時脫離對世俗事物的依賴。可以選擇禁食一餐或更多，或從特定食物（如肉

類）開始禁食。你還可以從誡掉購物、媒體、互聯網、甜品或其他活動中得到時間來

禱告並專注於神。 

 

警醒 
不睡覺來為沉重的擔憂禱告，或延長時間不間斷地向神禱告。渴望等待神的回應，知

道回應可能隨時臨到。設定鬧鐘，在固定時間醒來禱告，並等候神。 

 

定時禱告 
每天分別特定的時間段進行長時間禱告，來確保禱告，或為了更重要的禱告中斷工作

或其他活動。制定一個禱告需求清單，設定時間來禱告。 

 

神的話語： 馬太福音 6:16-18；馬太福音 26:38-40；帖撒羅尼迦前書 5:17；申命記 4:7 
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➢ 哪一類屬靈操練最能反映你今天的心願？ 

 

 

 

 

➢ 讀馬可福音 6:30-31。你能認同這段經文嗎？你覺得神呼召你去“安靜的地方休

息”嗎？ 

 

 

 

 

➢ 在你的生活中你需要開始操練什麼屬靈操練？你需要採取哪些步驟開始？ 

 

 

 

  

結論 

❖ 聖經告訴我們，屬靈操練有巨大價值，我們應該在與神同行中追求成長。 

❖ 屬靈操練是我們訓練自己敬虔的手段，也是為了我們最深的需求來依靠神而採取的

有意識的行動。 

❖ 屬靈操練是為所有基督徒的，無論我們在與神同行的哪個階段，是為新信徒也是為

領袖，並那些疲乏的和渴慕深的人。 

❖ 屬靈操練不是我們向神買恩寵的手段，而應該增加我們對神和他人的愛，以及我們

與神的親密關係。 

❖ 今天的基督徒和整個教會的歷史上都有許多屬靈操練，其中包括禱告、讀經、背

誦、自我省查、認罪、禁食、服侍、奉獻和敬拜。 
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反思性問題 

1. 

 

 

 

2. 

 

 

 

3.  

 

  

 

 

 

在本課中，把屬靈操練比作體能鍛煉、為了滿足自己的渴望而進食、一所提升你理解力的

學校，以及種下產生收穫的種子，哪一個比喻最能引起你的共鳴？ 

在一些人中間有一種誤解，認為進行多種屬靈操練，或者做許多屬靈的事情，會使神更多

地愛我們，或者賜給我們所渴望的東西。為什麼這是不正確的？ 

屬靈操練的一個危險是我們依靠操練本身來擁有能力，或者依靠我們完美地執行了操練。

能力是在我們與神更新和深化的關係，並在祂改變我們的能力中得到。什麼跡象表明一個

人不是用正確的動機進行屬靈操練？ 
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領袖對領袖 

過去和現在的領袖對屬靈操練的看法 

 “””“屬靈操練是防止你的生活被填滿的手段，這意味著要創造一個空間，使沒有計劃或者預期的事情在其

中發生。” 

- 基督教作家，亨利·盧雲 

“屬靈操練是為了我們的益處，而不是為了捆綁我們，是被使用的特權，而不是要履行的義務......對於我

們基督徒生命的成長是絕對必要的。但我們應該把它們作為益處而不是責任來推廣。也許我們應該停止

說每天“忠誠”地與神有安靜時間，好像我們正在做一些事情來獲得報酬。而應該說花時間和創造宇宙

的主一起的特權，和為了我們自己的益處持續操練的重要性。” 

- 基督教作家，傑瑞·布瑞之 

“屬靈操練是一種有意識的行為，使我們處在從神那裡接受能力來做我們自己無法完成的事情的地位。” 

 

- 基督教作家，理查·傅士德 

“我覺得把屬靈操練融入我的日常生活是最好的。我在市場上操練感恩，在洗衣服時認罪，在為家人準備

食物時默想屬靈食糧。” 

      - 母親，麥迪那 

“花時間在神的話語和禱告上，對有效的事工是至關重要的。我從來沒有覺得自己在屬靈操練上有足夠的

時間。緊急事件的暴發往往勝出！這是一個在與愛偷我們有品質的時間，或欺騙我們是可以自給自足的敵

人不斷的爭戰。” 

- 大衛牧師 

我不能作為一個領袖而不順服聖經為領袖所規定的命令。我相信如果我不忠於祂的命令，主就不會尊重

我向祂的事奉。當我沉浸在經文中、研究聖經、與其他信徒團契、禱告、十一奉獻，並保持神不紀念我

的罪的心態，盡我所能地公義地生活，我相信神改變了我。我無法感覺到這一切的發生，但當我回顧自

己的生命時，我相信做這些事情已經改變了我，使我適合對祂的服事。 

- 基督教事工部部長，肖納 

“教會領袖的第一部分就是作為教會成員生命應有的榜樣，所以屬靈操練豐富了我作為領袖能力的第一

種方式是讓我有資格作帶領。除此之外，屬靈操練使我住在基督裡，以致有資格結出果子，就如葡萄枝

結果子。要使操練有效，你需要時間、地方和計畫。我計畫要讀神話語的部分，並選擇一個特定的時間

和地點與神會面，以確保它發生。” 

- 邁克爾牧師 

http://www.dechinese.org/
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