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門徒訓練課程 - 作主門徒：跟主腳蹤 

（I）組長帶領版（Leader’s Version） 

單元一：與主建立更密切的關係 

本課主題： 《第十課 - 知足、感恩、數算恩典》 

課程基本資料 

課程目標：幫助組員建立正確的知足觀，養成感恩的習慣，並將信仰落實於生活。 

課程時間：70-90 分鐘（時間分配建議：破冰 5-10 分鐘；核心真理教導 40-50 分鐘；討論、分享

與禱告 25-30 分鐘；本週實踐行動） 

課前預備： 

（1）先研讀「組長版」掌握帶領節奏、課程目標、討論方向，包括：熟讀本課內容，經文，引

導問題，帶領技巧和實例，促進討論，而不是單向講授； 

（2）預備紙筆給組員記錄討論重點，若有投影設備，可預備相關經文 PPT； 

（3）為組員禱告，也求聖靈賜您屬靈的智慧和悟性，特別在預備和帶領時，能一同明白神的旨

意，並保守小組在真理中合一成長。 

（4）為組員代禱，組內可能有經濟困難或正處逆境的組員；求聖靈動工討論「知足」時，避免

讓他們覺得被指責「不夠屬靈」，要強調知足是「內心的平安」而不是「放棄努力」 

（5）思想自己近期的知足和感恩的狀況或見證。 

 

課程流程與帶領指引 

禱告開始 

回顧：簡短回顧「第九課 - 聖靈內住與充滿」，關心實踐情況，營造「行動導向」的學習氣

氛，例子：上週我們學習了聖靈內住與充滿；請問大家這一週有甚麼經歷或發現？若

有，請簡單分享。 

 

Part I：破冰活動（5-10 分鐘） 

組長提問： 

（1）過去一週，有那一件事讓您感到開心或滿足；例如：喝到好喝的咖啡、天氣很好、收

到朋友的問候等？ 

（2）您認為「知足」容易嗎？何謂知足？ 

帶領提示：營造輕鬆氣氛，引入「滿足感」話題。若組員分享的內容過於負面；溫柔、禮貌

地引導：「謝謝您的分享，我們將會一起學習如何在不同境況中尋找平安。」若組員分
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享說：「我沒有開心的事」，組長可溫柔回應說：「謝謝您這麼真誠在小組中分享，聖經

告訴我們即使在最深的黑夜裡，神的恩典仍然夠用。今天的課程，正是告訴我們如何數

算恩典，重新找到生命的曙光，讓我們一起來學習。」 

組長轉接：感謝各位的分享。接下來我們打開聖經，看聖經如何教導我們有關知足的操練 

 

Part II：核心真理教導 - 主題重點和內容（40-50 分鐘） 

本課重點經文： 「我並不是因缺乏說這話，我無論在甚麼景況，都可以知足，這是我已經學

會了。我知道怎樣處卑賤，也知道怎樣處豐富、或飽足、或飢餓、或有餘、或缺乏、

隨事隨在，我都得了秘訣。我靠着那加給我力量的，凡事都能作。」（腓 4：11-13） 

（一）知足的操練（18 分鐘 + 2 分鐘-互動） 

在這物質世界，資訊發達，很容易在電子網絡看到很吸引人的廣告，以致很容易陷入比較

與不滿足的循環。先了解何謂知足，知足的定義，知足的好處，來學習知足，感恩，

數算恩典。 

（1）何謂知足？ 
知足是從「向外索求」轉向「向內探索」的操練，教導我們在動態的人生中，如何找到內

心的滿足，從而活出真正的自由、喜樂和平安；最終轉向「仰望神、感恩、讚美神」。 

「知足」不是「安於現狀」或「不思進取」，而是一種內在、深刻的滿足感，它的根源在於

對自己所擁有的一切（包括：物質和非物質）感到滿足，並心存感恩。 

（i）對物質感到知足 - 例子：使徒保羅說：『我靠主大大的喜樂…我無論在甚麼景況，都可

以知足…我知道怎樣處卑賤、也知道怎樣處豐富、或飽足、或飢餓、或有餘、或缺乏、

隨事隨在，我都得了秘訣。』（腓 4：10-12）「然而敬虔加上知足的心便是大利了，因為

我們沒有帶甚麼到世上來，也不能帶甚麼去，只要有衣有食，就當知足。」（提前 6：6-

8）因此，知足就是一顆感恩的心，而感恩的心，就是勝過貪婪的秘訣和最好方法。 

（ii）對非物質感到知足 - 例子： 「腓力對祂（主耶穌）說：『求主將父顯給我們看，我們就

知足了。』」（約 14：8） 

嘗試從不同的角度來理解「知足」： 

（i）心理狀態 - 知足是一種內心平和的狀態，情緒的穩定錨，不因「缺乏」而焦慮，也不因

「擁有」而驕傲。知足是能享受每一個小進步而喜樂。 

（ii）價值選擇 - 知足是一種「注意力管理」，選擇將注意力放在「我擁有甚麼」上並盡力發

揮，而不是「我缺少甚麼」上。 

（iii）靈性境界 - 這秘訣在於「我靠着那加給我力量的，凡事都能作」（腓 4：13） 
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（iv）核心特徵 - 感恩為基礎：對現有的境況，心存感恩。內心驅動：滿足感來自內心，而

不是外在的條件。動態平衡：不等於放棄努力，而是在努力追求目標的同時，享受當下

的過程。 

（2）知足的定義 

每個人對知足的定義各有不同，例子：有人認為擁有一個集團，二間房屋、三部汽車等也

不滿足；亦有人認為擁有一份固定工作，有屋住，交通方便等已很滿足；有人覺得有

飯吃就知足；沒有標準答案，但要檢視這標準是否來自「社會比較」等等。 

因此，只能定義屬於自己的「知足」，可以誠實問自己以下問題： 

（i）足夠的界線在哪 - 我的生活基本需要是甚麼？（例如：衣、食、住、行）。超出這個範

圍的，有多少是真正的渴望，有多少只是社會比較下的慾望？ 

（ii）我的核心價值是甚麼 - 家庭、健康、人際關係，還是財富與地位？將資源（時間、金

錢、精力）投入到符合核心價值的事物上，會更容易感到知足。 

（iii）我參照點是甚麼 - 我是與甚麼作比較，例如：比我擁有更多的人，在困境中依然感恩

的人？更重要的是要知道「…祢是我的主，我的好處不在祢以外。」（詩 16：2） 

（iv）甚麼是「豐盛」 - 豐盛等於物質豐富？還是關係和睦、心靈平安、身體健康？知足是

擁有健康的身體、溫暖的家庭，以及一份能維持生計並帶來成就感的工作。 

「你們存心不可貪愛錢財，要以自己所有的為足…。」（來 13：5）「貪愛銀子的，不因

得銀子知足；貪愛豐富的，也不因得利益知足。這也是虛空。」（傳 5：10） 

（3）知足的好處 

知足能帶來極大的益處，影響生活的各個層面： 

（i）心理健康 

減少焦慮和壓力：焦慮是現代人的通病，如何對抗焦慮，就是「將重擔交託給神」的過

程。我們不是因為擁有了一切而滿足，而是因相信掌管一切的神必看顧而滿足。 「應

當一無掛慮，只要凡事藉着禱告、祈求和感謝，將你們所要的告訴神」（腓 4：6-7） 

滿足感：不再為追逐更多而疲於奔命，心靈得到釋放；「只要有衣有食，就當知足。」（提

前 6：8）就會感到滿足而開心快樂，更容易從小事中發現喜樂 

增強韌性：在逆境中，知足能幫助看到自己仍擁有的資源，更快從挫折中回復正常。 

（ii）人際關係 

減少比較和嫉妒：若常與人比較，便很容易產生嫉妒而破壞彼此的關係；不與他人比較，

就更能真誠地為他人的成功和成就而高興，關係更純真。 

更懂珍惜身邊的人：不會將他們的付出視為理所當然。 
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（iii）財務和生活 

更明智的消費：懂得分辨「需要」和「想要」，避免衝動購物和債務累積。 

帶來真正的自由：不被物質和慾望捆綁，擁有選擇如何生活的自由。 

（iv）靈命成長 

更靠近信仰核心：以神為真正的滿足， 「…祢是我的主，我的好處不在祢以外。」（詩

16：2）知足源於信靠神的供應，這會加深與神的關係。 

內在平安：無論外在環境如何動盪，內心深處擁有主所賜的出人意外的平安。 

 互動點（約 2 分鐘） 

組長提問：我們剛剛看到知足能帶來心理健康、和諧的人際關係等好處，請大家想一想，

並簡單分享「在您過去的生活中，「知足」曾經在以上哪一個層面（是心情、人際，還

是金錢等），帶給您最大的釋放？」 

組長提示： 「知足」絕不是單靠我們的意志力就能達成。知足真正的祕訣，在於「感恩」當

我們數算恩典，焦點從「我缺甚麼」轉向「我擁有甚麼」，內心自然生發知足。接下

來，讓我們一起學習「感恩的操練」。 

組長結語與轉接：感謝各位真誠的分享。讓我們繼續從聖經學習感恩，數算恩典。 

 

（二）感恩、數算恩典（18 分鐘 + 2 分鐘-互動） 

感恩是一種屬靈的品德和心態，它不單是回應別人的恩惠，銘紀於心、永不忘記；感恩亦

表示內心是以正面和樂觀的心態看周圍的人，事、物，即使在艱難中都能看見神的恩

手；感恩更是表示感謝和讚美的心態。 

真正的感恩是將感謝歸給（Give thanks to）神，必然帶來生命的回應，就是「將身體獻上當

作活祭」（羅 12：1），用嘴唇頌讚神（來 13：15），以憐憫的心幫助他人。 

聖經中充滿許多教導我們有關感恩的經文，（例子：帖前 5：18；詩 100：4；腓 4：6；西

3：15；弗 5：20 等），這並不是因為神需要我們的感恩，而是因為這對我們的生命有着

重要的益處，能幫助我們有信心、活出喜樂和美好的人際關係。 

 「感恩」有兩種表達方式：用說話來表達感恩；用行動來表達感恩。感恩不單在口頭上

說，更須在實際行動上表達出來！ 

（1）常常感恩的原因 

感恩的根基是對神信實的認識並建立密切的關係；因此感恩是一種能改變靈命的屬靈操練 

（i）承認神是創造者、供應者 - 感謝是為神的作為，祂在我們生命中、在歷史中、在救恩中

所作一切的承認和回應（詩 107：8）。我們一切的好處不在祂以外。 
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（ii）感謝神是信心的宣告 - 在逆境中特別需要： 「要常常喜樂…凡事謝恩…。」（帖前 5：16-

18）不是為苦難本身感謝神，而是在苦難中，因信靠神的主權、慈愛和應許感謝祂。這

是一個強而有力的信心宣告「即使我不明白，但我仍深信神在掌權」。 

（iii）感謝能改變視角與心境 - 當開始感恩時，我們的焦點就從難處轉向偉大的神。這就像

將視線從風浪轉向平靜風浪的主。感恩能有效地對抗憂慮、自憐和絕望。當我們數算主

的恩典、思想神的偉大時，內心的重擔就會減輕，取而代之是從神而來的平安。 

 互動點（約 2 分鐘） 

組長提問： 

（1）在您個人方面有哪些事值得感恩？您認為生命中美好的事是神賜福？還是好運？或是

偶然發生？ 

（2）您有沒有想過或經歷過「困難」中，隱藏着「恩典」；例子：生病學會珍惜健康，失業

學會依靠神，關係破裂學會寬恕等？ 

組長提示：自由分享，或邀請一或二位組員分享。 （若有組員情緒激動，暫停討論，請為他

/她禱告，強調「不是在苦難中感謝神，而是在苦難中因信靠神而感謝」。） 

組長結語與轉接：感謝各位真誠的分享。讓我們繼續從聖經中學習懂得感恩的榜樣。 

（2）聖經中懂得感恩的榜樣  

「耶穌往耶路撒冷去…有十個長大痲瘋的…高聲說： 『耶穌，夫子，可憐我們吧！』耶穌看

見，就對他們說…他們去的時候就潔淨了。內中有一個見自己已經好了，就回來大聲

歸榮耀與神，又俯伏在耶穌腳前感謝祂…。耶穌說： 『潔淨了的不是十個人嗎﹖那九個

在那裡呢﹖…再沒有別人回來歸榮耀與神嗎﹖』就對那人說： 『起來，走吧！你的信救

了你了。』」（路 17：11-19） 

從這段經文，看見兩類同樣得一樣的恩典，卻有不同的回應： 

不懂得感恩的人 - 沒有帶來甚麼行動，只是單單得到身體的醫治，失去了與主建立更深的

關係； 

懂得感恩的人 - 懂得感恩以致帶來信心的行動，因此不單得到身體的醫治，更與主建立更

深的關係，並且得着永恆的救恩。 

（3）數算恩典 

不懂得感恩，通常是因為沒有數算恩典，常將恩典看為理所當然的！因此，嘗試常常數算

恩典，例子： 

（i）數算神的恩典 - 感謝神創造宇宙萬物；創造人有靈魂體、讓我可以與神溝通；也創造了

太陽、讓我可以曬太陽吸收陽光；空氣、讓我可以呼吸空氣；水…等等。 
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（ii）數算主的恩典 - 感謝主耶穌為我們成就救恩，從前我是死在罪惡過犯中，與基督無

關，在所應許的諸約上是局外人，活在世上沒有指望，沒有神（弗 2：11-13）。現在因

着基督的救恩，我能夠成為神的兒女，有永生，有永恆的盼望，有屬天的基業，有平

安，有喜樂…等等。 

（iii）數算聖靈的恩典 - 感謝聖靈保惠師，有祢住在我心裡，常常幫助我明白聖經、明白神

的旨意，提醒我，教導我當行的路，以致不會行不應行的錯路，讓我…等等。 

（iv）數算家人的恩典 - 感謝爸爸、媽媽養育之恩，不要認為他們生我出來便有責任養大

我，這是不合理和忘恩的心態！感謝家裡每一個家人所付出，以致有一個溫暖的家庭，

彼此相愛、彼此建立、一起成長…等等。 

（v）數算教會的恩典 - 感謝主親自設立教會，屬靈的大家庭，以致我可以在教會裡，與主內

肢體一起敬拜神，一起學習神的話語，一起禱告、事奉，團契的生活…等等。 

（vi）數算親友/同學/同事的恩典 - 感謝有您們，常常給我鼓勵、支持、教導、讓我可以在您

們身上學到許多在書本上學不到的功課，即真實又實用的活教材等等，讓我一生受益。 

（4）如何實踐常常感恩？ 

實踐感恩需要刻意操練，使感恩成為一種「生活方式和習慣」。 

（i）養成每日感恩的習慣 - 每天以感恩開始和結束一天：早晨起床後，先為新的一天感謝

神；晚上睡前，回顧一天並為其中的點滴向神獻上感謝。並在靈程扎記或手機寫下當天

讓您感恩的幾件事情，可以是小到一頓美味的飯菜，也可以是大到神的供應等。從小事

開始培養感恩的心；您會發現神的恩典無處不在。 

（ii）在困難中刻意選擇感恩 - 當您感到壓力重大、灰心失望時，這時更需要感恩，可以回

想過去神如何信實地幫助您，當時您感到非常困難的一件事情的態度和結果，並為此感

謝祂。當您感恩時，不是否認痛苦的存在，而是選擇相信在那痛苦之中，神依然掌權、

依然愛您、祂的應許依然不變。感恩不單是唇邊的話語，更是心靈深處自然湧流的生命

活泉，這會增加您的信心面對現在的難處。 

（iii）在群體中一起感恩 - 特別是在小組、團契分享週、感恩節等，與教會肢體，或屬靈同

伴相聚時，分享神在您身上的作為。這不單是個人的感恩，也能激勵別人的信心。 

組長總結： 「知足」讓我們勝過「想要更多」的意念，內心擁有平和的心態，以致看見身邊

的美好事物，別人的付出和優點。 「 感恩」讓我們懂得尊重和包容，增加美好的人際關

係。「知足」與「感恩」往往是相輔相成的，都是屬靈生命成長的重要因素；養成心要

懂知足，口要懂恩感的習慣，不單能讓我們身心靈健康，還能重新調整我們的人生價

值觀，產生深遠的影響。 
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組長錦囊（供組長參考） 

關於「知足」的誤解： 

若有組員問：「知足是否代表我不應努力賺錢？」 

回答：不是。知足是心態，努力是責任。我們努力工作是為了榮耀神和照顧家庭，但結

果交託給神，不因賺多賺少而失去平安。保羅也說「我知道怎樣處卑賤、也知道怎

樣處豐富」。 

關於「感恩」的困難： 

若有組員說：「我現在很痛苦，感恩不起來。」 

回答： （接納他/她的情緒）。感恩不是否認痛苦，而是選擇在痛苦中依然相信神的美善。

可以從最小的事開始感恩（例如：今天還有呼吸、有人關心）。 

 

Part III：討論、分享與禱告（25-30 分鐘） 

（一）小組討論與分享（15 分鐘） 

小組討論：（可選 2-3 題在小組中討論，或按情況自行決定） 

帶領技巧：先讓組員沉思，再邀請自願分享，切勿勉強！同時，留意發言均衡。 

（1）您最近一次感到完全滿足是甚麼時候？是甚麼事？ 

（2）您認為實踐「知足」最大的困難是甚麼？您是否在某些景況中特別難以知足？是甚麼

原因？ 

（3）是甚麼令您以為「多一點」便會更好、更快樂？ 

（4）您是否常為生活瑣事憂慮？通常您所憂慮的事情，最後有沒有發生？ 

見證分享 

邀請 1-2 位組員分享過去「一個知足、感恩、數算恩典」的經歷與結果。 

組長預備簡短見證：一個「知足、感恩、數算恩典」的實例。 

 

（二）禱告與回應行動（10 分鐘） 

小組禱告：請組員提出代禱事項，讓其他組員將那些事項寫在禱告簿內，一同經歷神的

恩典。2-3 人一組，為彼此具體的交託事項禱告。組長巡迴參與、鼓勵。 

組長帶領結束禱告（以下只作參考範例）： 

「親愛的主耶穌基督，感謝祢讓我們每一位，都在基督裡得着真正的滿足和喜樂！求祢賜

給我們一顆知足和感恩的心，幫助我們不被物質捆綁，並求祢賜我們屬靈的智慧，明

白祢的恩典遠遠超過我們所想所求，並祢給我們的好處永遠不會在祢以外。願祢的平
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安充滿每一次的聚會，讓我們更懂得知足、感恩和數算祢的恩典。奉主耶穌基督的聖

名祈求，阿們。」 

行動挑戰：鼓勵組員本週每天靈修，操練「禱告交託」。 

本課金句背誦： （腓 4：11-13） 

預告下一課主題：「第十一課 - 屬靈高峰：讚美神的人生」 

簡略預告下一課的內容，並盼望組員在上課前，預先閱讀下一課的內容。 

提醒組員下週分享聚會的時間和地點，並盼望組員在聚會前，先行完成本週全部習作。 

 

       本週學習摘要： （組長提示：請組員安靜思考 5 分鐘，然後寫下以下的具體行動） 

（1）我對本課主題「知足、感恩、數算恩典」有甚麼更多的認識和領會：__________________ 

__________________________________________________________________________________。 

（2）在今天的學習中，最感動我的一句話是：___________________________________________。 

（3）一個具體行動：在這兩個星期，計劃（清晰、簡單、可行的）知足的行動，例如：數算自

己已擁有家人、健康、工作等感恩，不與人比較，不購買不必要的東西，並將有餘的東西

送給有需要的人：__________________________________________________________________ 

__________________________________________________________________________________。 

 

        本週實踐行動 

本週操練：個人省思與回應 

實踐行動：將《知足、感恩、數算恩典》活出來（請勾選 1-2 項本週具體實踐和記錄） 

[  ] 養成感恩的習慣 - 每晚睡前寫下 3 件值得感恩的事，無論大小（例如：溫暖的陽光、一

杯好喝的咖啡、朋友的一句問候）；並為所寫下感恩的事感謝神。 

[  ] 練習活在當下 - 例子：學習吃飯時專心享受食物的味道，走路時感受微風和陽光等；減

少對未來可能會發生的事情而焦慮，例如：失業、生病等；專注和享受此時此刻的體

驗，而不是懊悔過去或擔憂未來。 

[  ] 簡化生活和環境 - 定期整理房間，捐出不需要的物品，減少資訊轟炸，例如：限制社交

媒體的使用時間。外在環境的簡潔有助於內心的平靜，減少物慾和比較心。 

[  ] 從信仰中汲取力量 - 經常默想有關知足的經文，例如（腓 4：11-13；提前 6：6-8）等。

並求神賜一顆知足和感恩的心，信靠祂的供應和帶領。 

知足的祕訣： 「我並不是因缺乏說這話；我無論在甚麼景況都可以_知足_，這是我已經

學會了。我知道怎樣處_卑賤_，也知道怎樣處_豐富_；或飽足，或飢餓；或有餘，
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或缺乏，隨事隨在，我都得了祕訣。我靠着那_加給我力量_的，凡事都能作。」

（腓 4：11-13） 

敬虔與知足： 「然而，_敬虔_加上_知足的心_便是大利了…只要有_衣_有_食_，就當  知

足  。」（提前 6：6-8） 

凡事謝恩的命令： 「要常常_喜樂_，不住的_禱告_，凡事_謝恩_；因為這是神在基督耶

穌裡向你們所定的_旨意_。」（帖前 5：16-18） 

[  ] 感恩行動 - 做一件具體的事，來表達對神或對人的感謝（例如：寫感謝卡、奉獻、主動

幫忙等）。 

本週禱告重點（以下只作參考範例）： 

「親愛的主耶穌基督，感謝祢讓我在基督裡得着真正的滿足和喜樂！求祢賜給我一顆知足和感恩

的心，幫助我不被物質捆綁，並求祢賜我屬靈的智慧，明白祢的恩典遠遠超過我所想所

求，並祢給我的好處永遠不會在祢以外。願祢的平安充滿我，讓我更懂得知足、感恩和數

算祢的恩典。奉主耶穌基督的聖名祈求，阿們。」 

 

組長注意事項： 

（1）帶領時，營造開放、安全的分享氣氛，不比較，不批評。 

（2）帶領時若有需要，可分享個人的見證或掙扎。您的生命見證，就是最有力的教材。 

（3）若遇到不知道怎麼回答時，誠實說：「這是一個很好的問題，讓我找到正確的答案，下次才

回覆您」，就是最好的回答，因為小組是一起成長的地方，大家都是學習者。 

（4）組長可根據實際情況和時間，在「思考與討論」題目中，選擇最合適的來帶領分享。 

（5）留意沉默組員，會後可個別關心。 

（6）週間為組員代禱，以訊息關心進展，若在生活或實踐上有困難，給予鼓勵、支持和禱告。  

 

        組長課後評估（評估範圍例如：課程、組員、環境、帶領技巧等）： 

今天課程中，組員最投入或反應較冷淡的是哪一部分？為甚麼？______________________。 

是否有組員需要會後個別關心？____________________________________________________。   

我在帶領上有哪些地方可以改進？_________________________________________________。   

其他：___________________________________________________________________________。     

 


