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附录一 补充活动 

第一课 恩典为本 

（一）补充提问 

1． 看本课所列出属灵操练的表（见第2页），哪些操练是你还没听过的？哪些是

你已经实行的？哪些是你想立刻实行的？你觉得哪一个 重要？ 

2． 本课提出了体会恩典的三个方法：每天思考福音对自己的意义；时常省察内

心，记念主的恩情；以及背诵默想关于恩典的经文。你愿意使用这些方法多

明白恩典吗？你还有其他体会恩典的方法吗？ 

（二）补充活动 

 多明白属灵操练：看附录二《操练说明》，阅读所列出的属灵操练，求圣灵带

领你明白他要你多研究与实行的是哪一种（或几种）属灵操练。 
 研究关于恩典的经文：默想关于恩典的经文能让你体会恩典的奥秘。现在读以

下的经文，注意关于恩典的真理，深思默想恩典的意义，然后把所发现关于恩

典的真理记在笔记本上：罗 3:20~28；林前 1:29~31；林后 5:14~15；加 2:15~21；
弗 2:8~9；腓 2:7~11；西 2:13~15；多 3:4~5。 

 走恩典之路：恩典的真理能救你脱离律法主义、放纵、骄傲与论断。为了纠正

法利赛人的律法主义心 ，你会对他们说什么话，以阐明恩典的真理（参罗

9:31~32，10:4）？你会对傲慢与放纵的人说什么话来纠正他们的放纵与骄傲

（参加 5:13~14，6:14）？你会对论断别人的人说什么话来纠正他们的错误（参

罗 2:1~3）？ 
 

第二课 灵修和独处 

（一）补充提问 

1． 独处是暂时离开人群，到一个清静的地方，追求与天父发展亲密的关系。在

你的生活环境中，要操练独处是否困难？难处在哪些方面？如何克服这些困

难？你能想出一些操练独处的具体方法吗？ 

2． 忙乱为何那么危险？灵修（或独处）如何能医治忙乱？你是否太忙乱，没有

时间灵修？只听从神对你的要求，不受别人的看法与期望所牵制，如何能让

你即使忙却能保持轻松？ 

3． 短暂独处带来什么好处？你在工作期间，有哪些时刻可进行短暂独处？在这

些短暂的时刻，你会以什么作为默想或祷告的内容？ 
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4． 你有没有定期退修的习惯？如果没有，你能先尝试计划一次一天或几天的退

修吗？何时进行？在什么地方？在退修期间，你会做些什么？ 
 

（二）补充活动 

 我们需要有马大的手（事奉），但更需要有马利亚的心（灵修/独处）。下表说

明了她们分别所代表的内涵。哪些描述是你的写照？请把它们圈起来。如果你

圈出许多马大所反映的特质，但缺少马利亚的内涵，那你认为原因是什么？是

基于个人性格，教会传统，事工需要，还是律法主义心 ？ 
 

马利亚（根本） 马大（果子） 
与神同在 与神同工 
爱神 爱人 

旷野（安静） 闹市（人群） 
领受 付出 
放下 承担 
恩典 恩赐 
感谢 祈求 

灵修/独处 工作 
安息 劳苦 
得力 卖力 

 
 计划短暂独处：想一想你平日一天的作息时间，在哪些时段可腾出 5 至 10 分

钟的空闲（例如午餐前后，在离家往工作场所途中，或回家的路上，休息时间

等），用来操练短暂独处。 
 计划退修：看你的日历，在这年当中预定 2 至 3 天的退修日期，并写在日历上。 

 

第三课 读经操练 

（一）补充提问 

1． 本课提出读经的好处，就是让你认识神，使你越来越圣洁，更像基督。还有

什么其他激励你读经的原因？对你个人来说，哪个读经的原因 重要？ 

2． 按计划读经有什么好处？为什么定时定位能鼓励你经常读经？ 

3． 读长篇经文有什么益处和不足？读短篇经文有什么利弊呢？ 

4． 你如何解释默想的意思？默想的主要目的是什么？复习本课所提出的默想方

法，哪些对你有用？你还使用过其他默想方法吗？是什么方法？ 

5． 应用经文为何重要？应用与默想有什么关联？为何期望聆听神的声音与领受

神话语的 度对读经那么重要？你读经时是否带着期望与领受的 度？ 
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（二）补充活动 

 默想经文：从诗 23 篇，选一个感动你的经节或者分句，一个字也行，加以

默想。从以下这三个默想方法当中，选一个来帮助你默想：1. 重复阅读；

2. 强调不同的词语；3. 用自己的语言说出其中真理。之后，要有一段静默

的时间，不用向神说话或者读经，而是专心一意地、安静聆听他的声音。 
 短暂独处的默想：把所默想应用的经节写在一张纸上，随身携带，在这一

天有空的时候就拿出来默想。 
 背诵经文：把上述经节背下来，然后在今天内复习几次，并且跟伙伴分享。

运用想象力，尝试用简单线条画图，画在上一项活动中写在纸上的经节旁

边，使经文的真理变得形象化，容易牢记。 
 

第四课 祷告操练 

（一）补充提问 

1． 本课的第三节《效法榜样除拦阻》提到几种祷告的障碍：忙碌；对人缺乏关

心；骄傲；以为一切已成定局。其他拦阻祷告的障碍是什么？你是否面对这

些障碍？你克服它们的秘诀是什么？耶稣给了你什么榜样，帮助你跨越这些

障碍？ 

2． 第四节《坚持祷告留意听》指出三种祷告应有的 度：坚持不懈，愿意学习，

安静聆听。还有其他祷告时应有的 度吗？你已具备哪种 度，需要多培养

哪种？如何能培养这些 度？ 

3． 复习第四节方框内提供的其他帮助祷告的方法。哪个方法有用？还有什么其

他方法？你如何克服祷告分心的困难？ 

4． 你曾否使用“呼求主的祷告”？不假思索地重复祷词的问题在哪里？反之，

发自内心的、真诚地反复念“呼求主的祷告”有什么不一样？使用“呼求主

的祷告”有什么益处？ 

（二）补充活动 

 不住地祷告：求神帮助你在今天剩下的时间，随时随地继续与他对话，使你

的意念常常向着他，在你所进行的活动中，能体会他的同在。下定决心，不

论是正在跟人谈话、从事日常活动，或在事奉当中，都要积极培养这种内心

深处不住祷告的精神。 
 用“呼求主的祷告”：“主耶稣基督，神的儿子，开恩可怜我吧！”用几分钟重

复念这个祷文。避免不假思索、死板地机械式背诵；不要让头脑停滞，而是

借着这样的祷告让心灵得安静，使心思专注于耶稣，预备接受神的恩典。重
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复念祷文时，默想每个词的意义，想着你生命中一个 大的需要，求耶稣按

着你这个需要给你怜悯和恩典。 
 

第五课 禁食操练 

（一）补充提问 

1. 为什么耶稣在太 6:16~18 教导，禁食时不要愁眉苦脸？你只需要让谁看见你

禁食？为什么只要让神看到？你以往的禁食是否为了让别人注意，得人的赏

赐？ 

2. 禁食如何加强祷告的能力？如何帮助你求神解决重大问题，祈求保护、带领，

或赶鬼？如何体现对罪的痛悔？你曾否为达成以上其中一个强化祷告目的而

禁食过？效果如何？ 

3. 禁食如何坚固自己？禁食如何预备你面对试探？禁食如何增强你的节制力？

赛 58:6~7 指出禁食的其中一个目的，是加强服事的心志，你曾否为这个目的

来禁食？ 

4. 你经常用多长时间禁食：一顿饭，两顿饭，三顿饭，还是三到七天？哪种禁

食对你帮助 大？有什么效果？如果神感动你禁食四十天，你愿意吗? 

（二）补充活动 

 观察经文：读赛 58:3~9。比较 3~4 节和 6~7 节所分别提到的两种禁食行为：

一种是在禁食中行恶，另一种是借禁食行善。注意 6~7 节跟 8~9 节的因果关

系：6~7 节提出什么原因，产生了 8~9 节的赏赐。 

看哪，你们禁食的日子，仍求利益，勒逼人为你们作苦工。4 你们禁食，却

互相争竞，以凶恶的拳头打人。你们今日禁食，不得使你们的声音听闻于

上……6 我所拣选的禁食，不是要松开凶恶的绳，解下轭上的索，使被欺压的

得自由，折断一切的轭吗？7 不是要把你的饼，分给饥饿的人；将飘流的穷人，

接到你家中；见赤身的，给他衣服遮体，顾恤自己的骨肉而不掩藏吗？8 这样，

你的光就必发现如早晨的光；你所得的医治，要速速发明。你的公义，必在

你前面行；耶和华的荣光，必作你的后盾。9 那时你求告，耶和华必应允；你

呼求，他必说：“我在这里。” 
 

第六课 敬拜操练 

（一）补充提问 

1. 本课这样说明敬拜的意义：向神表达崇敬，把他配得的荣耀、尊贵、权柄归

给他。你同意这个说法吗？你如何用自己的话语解释敬拜的定义？ 
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2. 敬拜的心如何带来胜利？请分享一个敬拜让你得胜的例子。请找出其他用敬

拜作属灵武器的圣经例子？ 

3. 你敬拜时，是否既投入情感也按着真理？你的敬拜是否理性多于感性，还是

恰恰相反？你如何平衡感性与理性，全人投入地敬拜神？ 

4. 你的教会如何进行集体敬拜？你教会所用的敬拜的方式，有什么利弊？你们

喜欢唱的赞美歌是什么？ 

5. 认罪为何对敬拜重要？赞美如何带领你进入敬拜？ 

（二）补充活动 

 使用圣经的赞美祷告： 
大卫因为众人为建造圣殿慷慨奉献，在会众面前称颂神。让我们用以下这段

大卫的感恩颂赞来祷告。 

耶和华我们的父，以色列的神，是应当称颂，直到永永远远的。11 耶和华啊！

尊大、能力、荣耀、强胜、威严都是你的；凡天上地下的，都是你的；国度也

是你的，并且你为至高，为万有之首。12 丰富尊荣都从你而来，你也治理万物。

在你手里有大能大力，使人尊大强盛都出于你。13 我们的神啊！现在我们称谢

你，赞美你荣耀之名。（代上 29:10~13） 

 观察经文：读诗 117 篇，默想诗人所提出敬拜神的两个原因，回想神曾经如

何向你大施慈爱，如何按着他的诚实，实现他对你的应许；然后用这具体的

个人经历来赞美颂赞他。 

万国啊！你们都当赞美耶和华；万民哪！你们都当颂赞他。2 因为他向我们大

施慈爱，耶和华的诚实存到永远。你们要赞美耶和华。 
 

第七课 披戴基督 

（一）补充提问 

1. 你会怎样形容你的属灵生活？好像一棵发育不良，老是长不大的树？还是一

棵逐渐长高长大的树？你会使用手册的头六课的哪些属灵操练来帮助你成

长？ 

2. 你的性格属哪一种？如果你是个随和的人，你是否需要特别注意培养自律和

忠心？如果你是个注重实际行动的人，你是否难有喜乐？如果你是个追求成

功的人，你是否缺乏忍耐和温柔？如果你重视人际关系，你会否重视讨人的

喜悦甚于讨神的喜悦？你需要培养哪些品德？ 

3. 是什么推动你效法基督的模样？是为了保持名誉，得到福气，害怕审判，还

是要以爱来回应他的恩典？求神教导你如何让恩典做你的教练（参

多 2:11~13）。 
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（二）补充活动 

 默想在基督里的圣洁：重温第三节（三）的“3. 神使我们在基督里成为圣洁”，

默想林前 1:30 与加 3:27 的真理，默想你披戴基督，他成为你的公义与圣洁的

奥秘。 
 查经：复习第三节“（二）穿上新人的各样品德”所列出的耶稣品德，找出福

音书里记载耶稣彰显这些品德的相关经文。 
 下定决心过圣洁的生活：你对敬虔生活的重视程度是否跟神一样？现在就向

神立志，表示你愿意在生活的每方面都追求长进，效法基督的模样，并将自

己完全交托给他。 
 下定决心对付某个具体的试探：你面对 大的试探是什么？找出并背诵两段

特别针对这种软弱的经文，到下一次面对试探时，圣灵就可以使用这威力强

大的武器。 
 管束思想：背诵腓 4:8，思考那些事情符合经文的描述，并且决心每天用十分

钟默想这些美好的事，让圣灵使用这些事带领并管理那天的每个思想。 

 

第八课 持守贞洁 

（一）补充提问 

1． 这课的内容提到几个把淫乱合理化的谎言。你可以提出其他人常用来开脱淫

乱罪的借口吗？你会以哪些真理来驳斥这些谎言？ 

2． 本课引用大卫犯奸淫的后果作为鉴戒。你能找出圣经中其他因淫乱而要承受

后果的例子吗？在生活中你遇到过这样的负面例子吗？另一方面，你能从圣

经中和生活里找出胜过淫乱试探的好榜样吗？ 

3． 谁能成为帮助你胜过性引诱的属灵伙伴？为小组成员祷告，求神帮助他们得

胜。 

4． 哪段经文 能帮助你拒绝性的试探？分享你使用这段经文战胜试探的经历。 

（二）补充活动 

 用经文提醒自己：快速阅读下面的经节，选两段写在一张纸上，并将它贴在

某些地方，如电视或镜子上，为的是帮助你拒绝性的试探。创 39:9 下；伯 31:1；
诗 19:13~14，119:9~11；箴 2:12~19，5:1~23，6:24~29，7:1~27；可 9:47；林

前 6:18~20，10:13；林后 10:5；加 5:24~25；弗 5:3~7；腓 4:7；西 3:2~7；帖

前 4:3~9；提前 4:12，5:2；提后 2:22；来 3:1，雅 1:14~15。 
 安排日常活动：撒下第 11 章指出由于大卫的生活太闲散，就容易受到淫乱的

试探。想一想在一个星期当中，你有哪些时间会空闲？你打算安排什么积极
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的活动来挤走淫乱的试探，例如：跟孩子玩，和朋友交谈，读书。请把这些

活动安排写在下面（或写在记事本上）： 

  
 发展健康的友谊：请想一想怎样可以跟弟兄姐妹建立属灵的情谊，满足你对

亲密感的需要。 
 喝自己池中的水：所罗门说夫妻要互相满足，如果你是已婚的，请想一想如

何能跟配偶经常保持亲密的关系，彼此满足情感上和肉体上的需要。 
 定立界线，围上屏障：本课给你几个定立界限，围上屏障的方法。请再想出

其他“屏障”，并写下来。如果圣灵警告你，你跟自己的配偶以外的一位弟兄

或姐妹有太亲昵的关系，现在下决心设定界限，并且使用屏障，来停止那种

的关系。 

  

 

第九课 持守谦卑 

（一）补充提问 

1． 用自己的话给谦卑与骄傲下定义。谦卑与自卑有何不同？试从圣经与实际生

活中举出谦卑与骄傲的例子。 

2． 神为什么恨恶骄傲？骄傲如何使人跌倒？骄傲怎样破坏人际关系，引起争

端？ 

3． 天天领受恩典的福音对培养谦卑的心非常重要，原因何在？恩典的福音如何

能拯救你脱离骄傲与自卑这两个极端？你只能夸什么？为什么？ 

4． 遇到失败或受人批评，你会否觉得难堪？虽然有负面的感觉实属正常，可是

若你显得过分紧张，可能表示你的自我价值还是建基于你的成就或别人对你

的看法，而不是来自神。如何可以从神那里找到自我价值，以致能够心存谦

卑，除掉骄傲，不再怕失败或别人的批评呢？ 

5． 默想神的伟大如何能叫你谦卑？在神面前谦卑如何能帮助你对人也谦卑？ 

6． 本课教导我们要以谦卑的心运用权柄，包括要知道教会属主，明白神的能力

在人的软弱上显得完全，要对名声、权力说“不”，要彻底顺服神的命令等等。

你觉得哪一项 重要？你能想起其他实践谦卑的教导吗？ 

（二）补充活动 

 背诵经文：在本课找出两段 能感动你的经文，牢牢记住，每当发现心中有

骄傲，就背诵这些经文。 
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 跟随耶稣：把显明耶稣的谦卑的圣经故事写在下面（或记在笔记本上），然后

在故事旁边写出你如何在生活中效法他谦卑的榜样。 

  
 想象依靠神的情况：首先，回想你过往曾经怎样依靠神，完成某个任务。然

后，思想你正准备要做的一件事情；这时你心里想的是什么？“我自己能做

好”、“恐怕会失败”还是“靠主我能成功”？把心里所想的，都告诉神。想

象神一直站在你身旁，你谦卑地依靠他，让他的能力透过你显露出来。只要

明白我们凡事都得依靠神，我们就能培养谦卑的心。 

 默想神的伟大：看诗篇第 104 篇如何讲述神的伟大；我们把神的荣耀跟自己

作比较，就能产生谦卑。 

 对人谦卑：在未来的日子，你会以什么具体行动来显明你对人谦卑（如何顺

服、服事、尊敬别人）？请写在下面（或记在笔记本上）： 

  
 效法榜样：研读以下经文：出 18 章；徒 6:1~7。留意摩西与使徒为何下放权

柄，他们用什么原则下放权柄。 

 

第十课 持守诚信 

（一）补充提问 

“说谎破坏互信”，你同意这个说法吗？有没有例子？本课列出几个说谎的后果，

除了这些，你还能想到其他后果吗？可否从圣经或你个人的经历举例子说明？ 

（二）补充活动 

 买卖要公正：作税吏长的撒该认识耶稣后，对主说：“我若讹诈了谁，就还他

四倍。”（参路 19:8）回想你过去跟人做买卖时有没有欺骗人，求神给你决心

效法撒该，向被你所骗的人归还钱财。 
 查经：研究诗篇第 15 篇，把所有诚实、正直、与真理有关的品德开列出来。

然后再思想你在每项中的表现。（是缺乏、一般、不稳定、顺服还是其他呢？） 
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第十一课 持守知足 

（一）补充提问 

1． 知足就是满足于现状，并且相信神能供给自己所需要的一切。你同意这个解

释吗？你自己如何解释知足？你对你今天拥有的，以及目前的生活际遇知足

吗？ 

2． 钱财能令你快乐知足吗？有什么具体方法能让你单单在神里面找到满足？ 

3． 积攒财物在地上会有什么危险？有没有一件东西是你现在想买，却是不太需

要的？这是什么呢？有没有一些东西代替了神，正支配着你的生活？有什么

是你可以放弃或送给别人的，好让你能更有效地过简朴的生活？ 

4． 你认识奉献的意义吗？你是否实行十一奉献？十一奉献以外，你还会额外捐

助有需要的人吗？省钱有什么好处？有什么坏处？ 

（二）补充活动 

 背诵经文：从这课所列举的经文中，选出并且背诵两段叫你感到 深刻的经

文（例如：路 12:15；提前 6:6~8、17~19；来 13:5）。 
 让神满足你：研究腓 3:7~11，找出保罗放下所有的，以认识耶稣为中心，单

单以他为满足的原因。请写下有关的原则，并将你需要应用的圈起来。 

  
 用感恩发扬知足：为了记住你所有的都是从神来的，想一想过去与现在神给

你的福气，写下值得感恩的事，然后想象神用他的手把这福气当作礼物交在

你的手里： 

  
 过简朴生活：写下你心里很想买，却不太需要的东西，再写几个你拥有但其

实并不需要的东西。神要你怎样处理它们？ 

  
 养育家人、省钱：想想你家人将来有什么特别的需要（医药费、学费等），现

在就开始省钱作储备。 
 

第十二课 持守仁爱 

（一）补充提问 

1． 仁爱就是舍己、无条件的爱。你同意这个解释吗？你还有其他解释吗？ 

2． 你能感受得到神是一位爱你的父亲吗？你会如何与神培养这种关系，让他以

父亲的爱去爱你？ 
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3． 你是否想得到一些你认为比神更重要的东西？你愿意放弃这些事物，爱神更

多吗？ 

4． 本课介绍了好些爱神的方法：多认识神、祈求明白他的慈爱、默想关于神慈

爱的经文、重视神超过一切。哪一个方法 能帮助你？你还有其他爱神的方

法吗？ 

5． 恩典与自爱有什么关系？ 

（二）补充活动 

 祷告：保罗鼓励读者向神祈求，使他们能明白他对他们的爱是何等的长阔高

深。现在就按以弗所书 3 章 17 至 19 节来祷告，求神使你明白他的爱。 

求他按着他丰盛的荣耀，借着他的灵，叫你们心里的力量刚强起来；17 使基督

因你们的信，住在你们心里，叫你们的爱心，有根有基，18 能以和众圣徒一同

明白基督的爱，是何等长阔高深，19 并知道这爱是过于人所能测度的，便叫神

一切所充满的，充满了你们。 

 背诵关于神的爱的经文：当你经历过神对你的爱之后，你就能反过来去爱神。

请背诵约翰壹书 4 章 10 至 11 节，并且默想神通过挽回祭所表达的爱。 
 放弃对世界的爱：你不能同时爱世界又爱神。请反省并祷告，求神以他的爱来

取代你对世界的爱。 
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