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門徒訓練課程 - 作主門徒：跟主腳蹤 

（II）組員學習版（Member’s Version） 

單元一：與主建立更密切的關係 

本課主題：《 第三課 - 親近主：美好的靈修生活》 

本課重點：（ 1）明白靈修不是形式，而是與主建立親密關係；（2）透過聖經人物的見證，激發渴

慕親近神；（3）提供具體的靈修方法和態度，建立穩定的靈修生活。 

 

課程流程 

禱告開始 

上一課主題：「第二課 - 主權交託：獻己給主」。 

 

Part I：破冰活動 

組長會用一個問題/活動引導大家分享，幫助我們進入主題。 

Part II：核心真理教導 

本課重點經文：「 但是不可少的只有一件；馬利亞已經選擇那上好的福分，是不能奪去

的。」（路 10：42） 

（一）靈修生活的重要性 

省思：現今生活繁忙，每天的工作、生活已佔據了我大部分時間，正因為每天都有許多事

情等着我去面對，就更需要建立每天靈修。 

「靈修」的意思是靈命的修養；更重要是「與神約會」建立親密關係的重要時刻，能幫助

我們在忙碌生活中找到內在的平安和力量。因此，靈修不是「做功課」或一種「程

序、方法、形式」，而是單獨來親近神、敬拜神，培養與神同行的生活，到神面前支取

力量。亦是真實屬靈生命的操練，以致靈命成長、活出豐盛的生命和生活。 

靈修的目的： 

（1）與神建立親密關係 - 祈禱 - 抓住神同在的應許；讀經 - 抓住神話語的應許；就是在靈修

中，不單抓住神同在和神話語的應許，更是真實地與神對話、聆聽、傾心吐意向神表達

感恩和讚美。 

（2）靈命成長 - 學習與神同行與主相交，讓神的大能改變我們，過得勝的生活（約 15：4-5；

詩 25：14，119：11）就是支取神屬靈的供應，以致靈命成長 
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（3）培養屬靈品格 - 塑造我們的性格和良好的生活習慣，就是「所以你們既是神的選民、聖

潔蒙愛的人，就要存憐憫、恩慈、謙虛、溫柔、忍耐的心。」（西 3：12）「聖靈所結的

果子、就是仁愛、喜樂、和平、忍耐、恩慈、良善、信實、溫柔、節制…。」（加 5：

22-23） 

（4）活出豐盛生命 - 活出豐盛生命的途徑（詩 1：2-3，119：105）就是在基督裡就能活出豐

盛的生命。 

省思：過去我曾在甚麼時刻特別渴望親近神？又是甚麼讓我沒有實際去親近祂？（太 5：

5）說「飢渴慕義的人有福了，因為他們必得飽足。」 

        我的領受：_______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________ 。 

 

（二）聖經人物的榜樣 

省思：聖經人物中，誰是我的榜樣？ 

（1）舊約聖經人物的榜樣 

（i）以諾 - 與神同行，「以諾活到六十五歲 …以諾生瑪土撒拉之後，與神同行三百年…以諾

共活了三百六十五歲。以諾與神同行，神將他取去，他就不在世了。」（創 5：21-24） 

（ii）挪亞 - 與神同行，「 挪亞是個義人，在當時的世代是個完全人。挪亞與神同行。」（創

6：9） 

（iii）大衛 - 時刻禱告讚美神，是我們學習的榜樣，他清晨禱告、夜裡呼求、時刻禱告，一

天七次讚美神（詩 119：164）。 

（iv）但以理 - 在國中有許多領袖商議要找他把柄，加害他，但找不到他有任何錯誤過失，

於是設下陷阱在他的信仰上加害他，但他照常禱告「但以理知道這禁令蓋了玉璽，就到

自己家裡（他樓上的窗戶，開向耶路撒冷）一日三次，雙膝跪在他神面前，禱告感謝，

與素常一樣。」（但 6：10） 

（2）新約聖經人物的榜樣 

（i）亞拿 - 「…亞拿…現在已經八十四歲，並不離開聖殿，禁食祈求，晝夜事奉神…她進前

來稱謝神，將孩子的事…。」（路 2：36-38）她 84 年來「並不離開聖殿，禁食祈求，

晝夜事奉神」是一位平凡的寡婦，卻是我們忠心親近神的好榜樣。 

（ii）主地上母親馬利亞 - 常將神的話反復思想（路 1：29，2：19）是她的屬靈特質， 

（iii）伯大尼的馬利亞 - 常在主腳前（謙卑的特質）- 是她的屬靈特質  

「坐 - 聽道」在主耶穌腳前聽祂的道（路 10：38-42）； 
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「俯伏 - 傾訴」在主耶穌腳前傾訴（約 11：32）； 

「跪 - 奉獻」在主耶穌腳前奉獻 （約 12：3） 

一個習慣在主腳前的人，她能聽見別人聽不見的話，注意到別人所注意不到的事，她與

主是那麼接近，因此她能體貼主的心；不惜付任何代價對主作出回應。 

以致主耶穌對她這舉動的讚賞是「…她在我身上作的，是一件美事…普天之下，無論在

甚麼地方傳這福音，也要述說這女人所行的，作個紀念。」（太 26：10、3）表示以

她作為謙卑、完全委身跟從主的榜樣。 

省思：為甚麼馬利亞能有那麼敏銳的直覺，以致有那種不計代價的行動？如果我是當天在

場的人，看到馬利亞用香膏膏主，我心裡第一個念頭是甚麼？我覺得今天的我，可以

用甚麼「具體行動」來表達對主的愛？ 

        我的領受：_______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________ 。 

 

（三）靈修的態度和時間、地點 

（1）靈修的態度 

我常以為自己在等候主，其實主在「等候」與我有甜蜜的時刻，並施恩給我！（賽 30：18-

21；40：29-31） 

（i）養成習慣 - 每天預留時間靈修，不匆忙，以養成習慣； 

（ii）渴慕的心 - 存敬虔、渴慕主的心（太 5：6；約 4：24；詩 42：1） 

（iii）受教、遵行 - 存信心（來 11：6），受教的心（賽 50：4-5），遵行的心（太 7：24-25；

雅 1：22-25） 

（iv）與主約會和相交 - 靈修不是「心安理得」，而是追求與主「生命連結」；真正進入與主

相交，享受主，並讓主得着享受。 

（v）不以感覺為標準 - 因此不以時間長短、早起、有得着等為標準；但當靈修感到枯燥、毫

無感動時，該怎麼辦？就當祈禱誠實告訴神，求聖靈幫助、加力繼續操練、並尋求屬靈

同伴支持等。「 況且我們的軟弱有聖靈幫助，我們本不曉得當怎樣禱告，只是聖靈親自

用說不出來的歎息，替我們禱告。」（羅 8：26） 

（vii）流露基督的香氣 - 在生命、生活和言行上流露基督的香氣。 

（2）靈修的時間、地點、工具 

（i）時間 - 每天抽一段固定和安靜的時間（例如：清晨或睡前或任何適合自己的時間），即

使只有 10-15 分鐘，持續比時間長更重要； 
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（ii）地點 - 以安靜，不受干擾為理想； 

（iii）工具 - 聖經（最理想有串珠或啟導本聖經）；詩歌本；靈修札記本；靈修書籍，例如：

《竭誠為主》章伯斯，《荒漠甘泉》等（可有可無）。 

        我的領受：_______________________________________________________________________  

_________________________________________________________________________________ 。 

 

（四）靈修七步驟 

省思：我會否以太忙為藉口，不能每日靈修；但我有沒有察覺靈修所用的時間其實不多，

卻能使整天的生活更有果效。同時，可將靈修生活延伸到一天的生活中，時刻意識到

神的同在，例如：剛起床、享受早餐、午餐等，操練自己整天都被神的話語所充滿。 

嘗試實行，每天只要用 15-20 分鐘與主親近，就會發現生命有很大的改變。 

（1）敬拜的心 - 以一首熟悉的短詩（自由的），預備心靈進到神面前親近主； 

（2）祈禱的手 - 祈禱求聖靈幫助您能集中精神，引導您讚美、感恩、認罪，並打開心門； 

（3）讀經、禱讀 - 以期待的心來領受神的話語，先讀經文一次，逐字逐句慢讀；存禱告的心

重讀經文二、三次，找出經文的中心思想和教訓；可將自己置身於經文內，找出最感動

您的一節或一小段經文，細心思想神在這段經文向您說甚麼？您對神和祂的心意有甚麼

更深的認識？對您的生活和行事為人方面有甚麼指導？ 

（4）默想 - 反覆思想神的話，讓神的話進入您心靈的深處。在默想時，心中忽然有一節經

文、或一個感動，就把它作為今日從神所領受的話。「因為出於神的話，沒有一句不帶能 

力的。」（路 1：37）繼續以渴慕的心默想這句話，神透過這句話對您今日的處境說甚

麼？謹記在心中以便整天默想，作為當天生活的力量，並求神賜下實踐的力量。 

（5）寫靈程札記 - 想從靈修中獲益更多，最好的方法是養成寫靈修札記的習慣，將祈禱、讀

經中主向您所說的話或領受寫下來。 

（6）結束祈禱 - 以感恩的心「結束祈禱」從默想進入禱告，是與神對話，可將經文化作禱

詞，或將所讀、所立的心志向神禱告，並將當天要做的事情完全交託給神，求神引領。 

（7）實踐遵行 - 將所領受的經文或教導，應用在當天的生活中。培養每天抬頭觀望大自然的

美麗，讚美神的創造，並隨時記錄每天感受到的恩典。 

省思：靈修是為了「遇見主」與主建立親密的關係。每天操練靈修生活，在不知不覺中，

我的靈命已經茁壯成長，同時更深體驗那份超越環境的平安和喜樂。嘗試找一位主內

肢體作靈修同行者，定期分享靈修心得，彼此代禱鼓勵。 

        我的領受：_______________________________________________________________________  
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_________________________________________________________________________________ 。 

 

Part III：討論、分享與禱告 

（一）小組討論與分享 

小組討論：（可選 2-3 題在小組中討論，或按情況自行決定） 

（1）您認為「靈修」與「讀經」有何分別？ 

（2）伯大尼的馬利亞為何能那麼敏銳？您羨慕她甚麼特質？ 

（3）您靈修時最大的攔阻是甚麼？時間？倦怠？沒有感覺？其他？ 

（4）您是否有寫靈程扎記的習慣？您覺得這對您有幫助嗎？ 

（5）本週您願意嘗試那一項靈修操練（例如：禱讀、默想、感恩筆記等）？ 

見證分享 

可預備分享過去「靈修生活」的經歷與結果。 

 

（二）禱告與回應行動 

小組禱告：2-3 人一組，為彼此具體的交託事項禱告。 

組長帶領結束禱告： 

行動挑戰：本週每天靈修，操練「禱告交託」。 

本課金句背誦：「 但是不可少的只有一件；馬利亞已經選擇那上好的福分，是不能奪去

的。」（路 10：42） 

下一課主題：「第四課 - 禱告的生活」 

在下一課上課前，預先閱讀下一課的內容。下週分享聚會前，完成本週的全部習作。 

 

        本週學習摘要：（請安靜思考 5分鐘，然後寫下以下的具體行動） 

（1）我對本課主題「親近主：美好的靈修生活」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：我最想操練的一項靈修習慣是；同時，求聖靈幫助我克服我的軟弱是： 

__________________________________________________________________________________。 

 

        本週實踐行動 

本週操練：個人省思與回應 
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實踐行動：將《靈修生活》活出來（請勾選 1-2 項本週具體實踐和記錄） 

[  ] 每天靈修七步驟：以詩歌預備心；祈禱開始；讀經；默想經文；寫靈程札記；感恩結束

祈禱；實踐遵行。（嘗試每天固定一段時間，即使 5分鐘，只要專心，主都喜悅；當覺

得枯燥時，誠實告訴神，祂必親近您。若有靈修同行者，與他/她分享本週靈修心得，

彼此代禱鼓勵）。 

[  ] 禱告操練：每天睡前為一位未信主的親友禱告。 

[  ] 愛的行動：主動向一位朋友分享「基督」，或向一位難相處的人表達善意（一句鼓勵等） 

本週禱告重點（以下只作參考範例）： 

「親愛的主耶穌基督，我渴慕親近祢，求祢教導我懂得如何靈修，不是為了責任或形式，而是為

了愛祢。幫助我在忙碌中仍然分別時間給祢，讓祢的話成為我腳前的燈、路上的光。奉主

耶穌基督的聖名祈求，阿們。」 

 

組員備註： 

（1）上課前請先閱讀本課「組員學習版」所提供的資料最少一次；預備簡單分享過去您對本課

主題的一個認識和感受。 

（2）上課時，請準時出席，並帶本課資料和聖經。 

（3）課後重溫本課內容兩次，在課本末尾的空白處寫下「本週學習摘要」並完成指定作業。 

（4）本週記錄最少一項您對本課主題有甚麼更多認識、體驗和結果。 

（5）遇到困難時，可隨時聯絡組長代禱。 

願神悅納您渴慕更多認識主的心，帶領您在「靈修生活」的旅程中，更深經歷祂的恩典、信實和

引導。 

 

嘗試自己設計每日靈修，以下提供本週個人靈修作參考 

本週個人靈修（更認識主、更愛主、更委身跟從主） 

建議每天用 15-20 分鐘：先安靜禱告，再讀經文兩次，按步驟默想，最後寫下回應與禱告。若時

間有限，可重點使用「感受」、「主題」、「回應」、「禱告」四項。不一定要全部寫滿，即使

一、兩隻字也好，最重要是每日保持靈修習慣。 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：1-3） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：1神的兒子，耶穌基督福音的起頭。 
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可 1：2 正如先知以賽亞書上記着說〔有古卷無「以賽亞」三字〕『看哪，我要差遣我的使者在祢

前面，預備道路。 

可 1：3 在曠野有人聲喊着說，「 預備主的道，修直祂的路。」』 

這福音的起頭就是耶穌基督 -「神的兒子」。祂的降生、受死、復活成就了救恩，這是福音的核

心。沒有耶穌基督的降生與救贖恩典就沒有福音。 

「耶穌」是祂的名字（太 1：21），「耶穌」是 希伯來名「約書亞」（Yehoshua/Yeshua）的希臘文

形式（Iēsous），意思是「耶和華是救恩」。 

「基督」是祂的身份，希伯來文「彌賽亞」的希臘文形式（約 1：41），意思「受膏者」。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：4-6） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：4 照這話，約翰來了，在曠野施洗，傳悔改的洗禮，使罪得赦。 

可 1：5 猶太全地，和耶路撒冷的人，都出去到約翰那裡，承認他們的罪，在約但河裡受他的

洗。 

可 1：6 約翰穿駱駝毛的衣服，腰束皮帶，吃的是蝗蟲野蜜。 

施洗約翰在曠野傳悔改的洗禮，預備人心迎接基督。他的簡樸生活與先知身份相符。 
個人反思：我是否願意像施洗約翰，放棄舒適生活來跟從主？我傳福音的信息是否非常簡單，

讓人容易明白？ 

行動回應：我的日常生活是否非常簡樸？我是否言行一致？ 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 
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我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：7-8） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：7 他傳道說：『有一位在我以後來的，能力比我更大，我就是彎腰給祂解鞋帶，也是不配

的。 

可 1：8 我是用水給你們施洗，祂卻要用聖靈給你們施洗。』 

這裡清楚表明主耶穌就是所應許的彌賽亞；而施洗約翰的工作就是為彌賽亞預備人的心，回轉歸

向神，好讓彌賽亞有平坦的路進到人的心掌權作王。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：9-11） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：9 那時，耶穌從加利利的拿撒勒來，在約但河裡受了約翰的洗。 

可 1：10 祂從水裡一上來，就看見天裂開了，聖靈彷彿鴿子，降在祂身上。 

可 1：11 又有聲音從天上來說：『祢是我的愛子，我喜悅祢。』 

主耶穌受洗時天裂開、聖靈降下、天父宣告「祢是我的愛子」，這是三位一體神同工的彰顯。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 
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日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：12-13） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：12 聖靈就把耶穌催到曠野裡去。 

可 1：13 祂在曠野四十天受撒但的試探，並與野獸同在一處，且有天使來伺候祂。 

主耶穌受試探四十天，表明祂與以色列人一樣經歷曠野考驗，主耶穌沒有犯罪、勝過試探和考

驗，成為我們得勝的典範。亞當在伊甸園受試探失敗，基督在曠野得勝，成為末後亞當。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：14-15） 

◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：14 約翰下監以後，耶穌來到加利利，宣傳神的福音。 

可 1：15 說：『日期滿了，神的國近了。你們當悔改、信福音。』 

主耶穌宣講，「日期滿了，神的國近了。」呼召人悔改、信福音，這是祂公開事奉的核心信息。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

 

日期：___月___日（第___天） 

經文：（ 可 1：16-20） 
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◆ 先閱讀經文兩次，我對這段經文有何感受？ 

可 1：16 耶穌順着加利利的海邊走，看見西門，和西門的兄弟安得烈，在海裡撒網他們本是打魚

的。 

可 1：17 耶穌對他們說：『來跟從我，我要叫你們得人如得魚一樣。』 

可 1：18 他們就立刻捨了網，跟從了祂。 

可 1：19 耶穌稍往前走，又見西庇太的兒子雅各，和雅各的兄弟約翰，在船上補網。 

可 1：20 耶穌隨即招呼他們，他們就把父親西庇太，和雇工人留在船上，跟從耶穌去了。 

主耶穌呼召門徒「叫他們得人如得魚（指帶領人歸向基督）」，門徒立刻捨網跟從，表明跟從主需

要立即回應與捨棄。 

這段經文最感動我的是甚麼？__________________________________________________________ 。 

我會給這段經文甚麼主題？____________________________________________________________ 。 

這段經文教導我甚麼，在哪些方面我需要改變？_________________________________________ 。 

我可以具體做甚麼來回應：____________________________________________________________ 。 

我的禱告：___________________________________________________________________________ 。 

「本週回顧」： 

本週我對主耶穌基督的認識有甚麼增加？________________________________________________。 

我對主耶穌基督的愛有沒有加深？______________________________________________________。 

下週我願意在哪方面更委身跟從主？____________________________________________________。 

 

 


