
壹 

屬靈操練與個人生活 

讀經 

「操練身體，益處還少；惟獨敬虔，凡事都有益處，因有今生和來生的應許。

這話是可信的，是十分可佩服的。我們勞苦努力，正是為此，因我們的指望在乎永

生的神；祂是萬人的救主，更是信徒的救主。」（提前四8-10） 

「因我活着就是基督。」（腓一21） 

「我已經與基督同釘十字架，現在活着的不再是我，乃是基督在我裏面活着；

並且我如今在肉身活着，是因信神的兒子而活；祂是愛我，為我捨己。」（加二

20） 

禱告 

「親愛的主，感謝祢給我們這樣的機會，能夠奉祢的名在這裏聚集。我們謝謝

祢那寶貝的應許：『有兩三個人奉我的名聚集，我就在祢們當中。』我們謝謝祢與

我們同在；在祢的同在裏，我們滿了平安喜樂，並享有永遠的生命。早上我們的心

要向祢敞開，求祢藉着祢的聖靈把祢的話印在我們心中，讓祢的話在我們裏面改變

我們，使祢的名能榮上加榮，願一切的榮耀都歸給祢。奉祢寶貴的名禱告，阿

們！」 

 

親愛的弟兄姊妹，感謝神給我們有這樣的機會聚在一起。在最近的日子裏，主

在我裏面放下這個負擔：我覺得主要把我們帶回到最基本的學習上，就是回到屬靈

的操練上。 

神把祂的生命賞給我們的目的 

今天人都非常注意自己的健康，注意鍛煉身體；但神的話告訴我們，鍛煉身體

有點益處，但益處還少；還有一種鍛煉，是在凡事有益處，且有生命的應許；不但

有現今生命應許，還有來生生命的應許。這個操練是操練敬虔，操練像神。這是神

對祂兒女所說的話，祂願意我們每個人都有這樣的操練，因為神的旨意是叫我們都



像祂。 

祂把祂的生命賞給了我們，目的是叫我們能夠像祂。我們有了神的生命，如果

我們不像祂，那有甚麼意思呢？我們要像主，如果只有祂在我們裏面的形像，那足

夠嗎？當我們信主的時候，我們接受了祂的生命進到我們裏面，基督的生命在我們

裏面成了那榮耀的盼望；那一個生命在我們裏面有一個目的，就是叫我們靠着這個

豐盛的生命生活，一直活到永世裏。 

我們怎樣享用這麼豐盛的生命呢？神把一切都賞給我們，是叫我們能夠像祂。

對於這件榮耀的事，祂要我們盡自已的一分責任，就是操練我們的靈。 

人因為犯罪，他的靈早已死了，但在我們得救的時候，神把一個新的靈賞給我

們，我們的靈被更新；藉着這個被更新的靈，我們能夠與神相交。因為神是靈，我

們不能身體與祂相交，也不能用我們的魂與祂相交，只能夠用我們新的靈與祂相

交。 

基督的生命是在我們的靈裏，在我們得救的時候，同時神把聖靈放在我們的靈

裏面，聖靈在我們裏面只有一個目的，祂要在這裏管理，讓基督的生命在我們裏面

得以長大成人，能夠像神；所以屬靈的操練是基督徒最基本的學習。 

聖經說：操練敬虔，凡事都有益處，因為有神給我們生命的應許。這裏的生

命，不是人的生命，而是神的生命；我們在今生如何享用神的生命，也如何在來生

享用神的生命。這一次的交通，我們的重點在今生。我們現今活在這地上，如何享

用神給我們永生的應許？基督徒今天的生活有四方面：個人的生活，家庭的生活，

教會的生活，社交的生活。我們如何在這四方面的生活裏靠着生命的應許來活？是

這一次我們要交通的。今天先交通第一方面：屬靈操練與個人生活。 

人靠亞當的生命活着 

人一生下來，就開始生活。問大家一個最基本的問題：我們還沒有信主以前是

如何過每天的日子呢？我們是靠着哪個生命來活呢？當然是靠着那亞當的生命來生

活；因為我們是從亞當生的，我們接受了他的生命，我們是屬亞當的，我們也就靠

着這個生命來活。 

甚麼是亞當的生命呢？當神造亞當的時候，祂吹氣在他鼻孔裏面，人就成了一

個活的魂，所以亞當就憑着他的魂生命而活。那時，他那個魂生命是純淨的；或者

說，他這個生命是中性的，既不是神聖的也不是犯罪的生命，它是中性的。這也是

神把人放在伊甸園中兩棵樹面前的原因。園中有生命樹，在它旁邊有知識分別善惡

樹。神把這兩棵樹放在亞當的跟前，讓他揀選他要憑那個生命來過活。 



如今也是這樣，神叫我們每個人自己揀選，憑着神的生命來活呢，或者活在屬

魂的生命裏，叫你的魂一直強大呢？你若自己知道甚麼是善甚麼是惡，那你就不需

要神了；你向神宣佈獨立，你就憑着你那個長大的魂來過活。你若要過一個倚靠神

的生活，就得把自己降服在神的手下，讓神的生命在你裏面活。 

當時在先祖面前有兩種生活可選，很可惜我們的先祖選擇了知識分別善惡樹，

他要靠他那個強大的魂的指引來生活，他不選擇倚靠神的生活。他卻不知道這樣的

揀選，就叫他的生命落在罪裏面；因為神說「你吃的日子必定死」。這個亞當的生

命是一個墮落的生命，是一個犯罪的生命，每一個人生在這地上，都是靠着亞當的

生命來活；我們也是憑着這個生命活了許多年，凡事都是以自我為中心，不信靠

神，活在沒有神、沒有盼望的光景中，死亡就是我們最終的結局。 

信主耶穌的變化 

感謝神，當我們相信主耶穌的時候，我們裏面就產生極大的變化，不單我們死

了的靈被更新，神的生命在基督耶穌裏面活在我們裏面，聖靈也住在我們裏面。為

甚麼會這樣呢？因為神愛我們，叫我們憑着一個不同的生命活着，靠新生命活着，

不再靠亞當的生命活着。 

有一件事，在我們信主的時候就會知道，就是信主之後應該有所改變，要跟世

人的生活不一樣。馬太第五章四十六至四十八節：「你們若單愛那愛你們的人，有

甚麼賞賜呢？就是稅吏不也是這樣行麼？你們若單請你弟兄的安，比人有甚麼長處

呢？就是外邦人不也是這樣行麼？所以，你們要完全，像你們的天父完全一樣。」

神期待我們這些基督徒跟世人不一樣，祂要我們完全，像天父完全一樣。 

我實在相信，每一個信主的人裏面都有這種感覺：「如今我是一位基督徒了，

我要與眾人不同，世人也期待我與他們不一樣。」怎樣生活得與世人不一樣呢？基

督徒應怎樣行呢？於是有人說，如果你是一個基督徒，你要過一個基督徒的生活，

你應該禱告、讀聖經，你要去教會，有某些事情你不能作；如果你遵行這樣的規

條，那你就與世人不同了。弟兄姊妹，你是否這樣生活呢？這是基督徒的生活嗎？

這是你屬靈的生活嗎？ 

宗教生活 

我信主耶穌的時候是十五歲。感謝神，祂拯救我。我信主實在很認真，要與世

人不一樣；所以每天我是全家起床最早的一個，我把自己關在房間裏面，有每天早

上的敬拜。我跪下來，唱詩歌，讀聖經，禱告；我在盡我宗教方面的責任。我又非



常熱心，不單向同學們傳福音，也組織福音隊到鄉下去傳福音；大家都覺得我是一

個很好的基督徒。參加教會聚會是必然的；那時我在教會學校讀書，禮拜天我們一

定去教堂聚會。我一直很熱心地守主日，人家告訴我們：「禮拜天不能作其他的事

情」，所以禮拜天我不敢念書，因為念書算是勞力。因為星期天不能夠讀書，所以

禮拜一的考試一定考得不好。星期天除了聚會以外，無事可作，那幹甚麼呢？於是

我去打球。 

啊，我是在過宗教的生活，表現得很敬畏神的樣子；但我仍然靠着自己的生命

來活，沒有靠着基督的生命來活。我在那裏被改革，外表來看是非常的好，但這只

不過是宗教。甚麼是宗教？宗教是人手所造的，人感覺到自己的罪惡，願意勝過罪

惡，願意有好的行為，這外面好像很敬虔的樣子叫人的良心能夠平安。請問你作這

些事情的時候，跟世人豈不是一樣嗎？因為世上也有許多人非常的敬虔，可能比我

們更敬虔，那有甚麼不一樣？二者都是靠着自己的行為，不是靠着基督的生命。 

宗教生活與屬靈生活之分別 

親愛的弟兄姊妹，我們要認識甚麼是宗教的生活，甚麼是屬靈的生活。屬靈的

生活是從靈開始，宗教的生活是從魂開始，這是一個很大的不同。很可惜，許多基

督徒直到今天仍是過着宗教的生活，都是靠着亞當的生命來過宗教的生活，都是靠

自己的努力；這不是屬靈的生活！ 

屬靈的生活要從靈開始，屬靈的生活是屬靈操練的結果。我們有沒有操練我們

的靈？我們都有一點點經歷，因為當神拯救我們之後，祂還繼續的在我們身上工

作。聖靈有時在我們裏面甦醒我們的良心，叫我們的良心有一點操練；我們悔改、

我們認罪，主的寶血便洗淨我們。聖靈有時會挑旺我們裏面的直覺，在我們讀聖經

的時候，突然發現有一些字似乎跳出來，給我們光照。不光光是一些的字句出來，

禱告的時候，聖靈會把我們帶進屬靈生活裏，我們感覺到跟神有一個直接的關係，

感覺到祂的同在。這是聖靈帶我們進到內在生活的路，但我們許多時候沒有感覺

到，還是走外面的路，仍然過一個宗教的生活，而不是過屬靈的生活。要知道宗教

的生活跟屬靈的生活是大大不同啊！ 

保羅得救前後的事奉 

保羅原名掃羅。他年輕時與眾不同，許多年輕人都愛世界，或者尋求世界上的

事物；但掃羅與他們不同，他追求更高的事。他說「我是希伯來人所生的希伯來

人」（腓三5），這是甚麼意思呢？是說他不單單是生在希伯來的家族裏面，而且他



們家裏面是講希伯來語言的。「我第八天受割禮；我是以色列族、便雅憫支派的

人。」（腓三5）便雅憫支派不同於其他支派，便雅憫從來沒有離開過猶大，其他十

個支派分離出來成立北國，而便雅憫一直留在猶大，成為南國；所以他是一個純正

的猶太人。 

掃羅很年輕就上耶路撒冷，在迦瑪列的門下受教；迦瑪列是當時最出名的拉

比。掃羅尋求過宗教的生活，他非常的敬虔，遵守舊約律法裏面每一條文，成為一

個嚴緊的法利賽人。 

因為掃羅是那樣敬虔過宗教的生活，被祖宗的律法所捆鎖，便覺得逼迫基督徒

是他的責任；因他們祖宗傳統認為基督耶穌是一個叛徒，所以跟從耶穌的人也是叛

徒，於是他就逼迫基督徒。當第一個殉道者司提反被殺的時候，他在那裏替那些擲

石的人看守衣服。他看着司提反，見他的臉像天使一樣；他聽見司提反望着天說：

「我看見天開了，人子站在神的右邊。」（徒七56）當司提反殉道的時候，掃羅又

聽見他說：「主啊，不要將這罪歸於他們！」（徒七56）掃羅是一個宗教敬虔的

人，有高尚道德，他在那裏看見這一切，聽見這些話，良心實在給摸着；但傳統是

那樣厲害，把他良心的聲音壓下去了，所以他加倍去逼迫信奉這道的人，認為這樣

才是事奉神。 

掃羅是那樣的真誠，神看見他的心，讓他走到一個地步，就用祂的慈繩把他拉

回來。當他往大馬色外邦人那裏去逼迫基督徒，要把他們帶回耶路撒冷來定罪，在

接近大馬色的時候，剛好是正午，突然有比正午太陽更厲害的大光，照在他身上，

他就仆倒在地上；他聽見到一個聲音，是用希伯來的話說：「掃羅！掃羅！你為甚

麼逼迫我？你用腳踢刺是難的。」這不是一個憤怒的聲音，而是滿了同情的聲音：

「掃羅啊！你不知道自己在幹甚麼，你在那裏刺傷你自己！」掃羅說：「主啊！祢

你是誰？」有聲音說：「我就是你所逼迫的耶穌。」在這個屬天的異象裏面，掃羅

整個的轉過頭來，把自己完全降服在主的手中；他成為使徒保羅。 

屬靈生活的路 

弟兄姊妹，你們看見這裏的不同嗎？掃羅在信主以前，他是過宗教的生活；有

誰比掃羅更敬虔的過宗教的生活呢？可是他卻落在黑暗中，因為他是憑着傳統而

活，而不是憑着啟示而活。感謝神，祂認識我們的心，如果我們對祂有一個準確的

心思，祂早晚要叫我們看見宗教生活的缺欠，叫我們轉過屬靈的生活。 

屬靈的生活是甚麼？簡單的說，就是「我活着就是基督」（腓一21）。那時

候，保羅為了耶穌基督的見證被囚在羅馬的監獄裏，他就寫一封書信給腓立比的教



會，把過基督徒生活的秘訣告訴他們。甚麼是基督徒生活的秘訣？甚麼是真正屬靈

的生活？他說：「因我活着就是基督。」 

弟兄姊妹，我們能否像保羅這樣的宣告呢？能否說今天我在這裏活是基督在

活，不再是我？我們能否作這個見證？我們若不能，就是沒有過屬靈的生活。問題

的焦點就在這裏：今天是誰在活？是你過一些所謂的基督徒生活嗎？是靠着你自己

的努力，還是基督在你裏面活？沒有人一信主，就能夠完全的讓基督在他裏面活；

那需要一個過程，連保羅也是這樣。弟兄姊妹，我們每個人都需要經歷這樣的過

程。 

保羅的失敗與得勝 

在羅馬書第七章，我們看見保羅的經歷。有人說這章聖經是保羅沒信主時的經

歷；這是不可能的，因為他說我知道應該作甚麼，但是我作不出來。換言之，他有

裏面的直覺。他說肉體永遠都不順服神，屬肉體的不認識神的旨意，肉體是與神為

敵的，是不能服在神的權柄下；他卻願意把自己服在神的手下。他說我知道神的旨

意，我願意活出來，但我活不出來；我又知道某些不是神的旨意，我不願意去行，

但我卻偏偏要行。弟兄姊妹，這不是沒信主的人的經歷，而是一個信主人的經歷。

你有這樣的經歷嗎？ 

我們都願意討神的喜悅，願意活出神的旨意，也嘗試着去努力，但都失敗了，

一而再的失敗。這是基督徒的經歷，這個經歷要把我們帶到哪裏去呢？要把我們帶

離自己，而進入主裏面；叫我們不再活在舊人裏面，而靠着新的生命而活。 

使徒保羅為何能說「我活着就是基督」呢？他在加拉太第二章二十節說：「我

已經與基督同釘十字架，現在活着的不再是我，乃是基督在我裏面活着；並且我如

今在肉身活着，是因信神的兒子而活；祂是愛我，為我捨己。」意思是說：我雖然

在肉身裏面活着，但我不再憑着眼見而活，我是因信神的兒子而活；這一個信心不

是我自己有的，而是神兒子的賜與；祂是愛我，為我捨己。 

得勝的路 

從自己裏面出來而進入基督是一個歷程，那如何走？我們要得到啟示，藉着神

的靈我們得以看見：當基督死在十字架上的時候，祂不單單背負我們的罪，使我們

得着赦免；並且基督死在十字架上的時候，祂還把舊人亞當一起帶到十字架上釘死

了。在神的眼中，世上只有兩個人，第一個人是亞當，從亞當生的都屬亞當；第二

個人是基督，從基督生的都在基督裏。聖經告訴我們，基督是末後的亞當，因為當



祂來到地上的時候，祂取了肉身，成為一位人。當末後的亞當被釘十字架的時候，

所有亞當的族類就都結束了。祂是那第二個人，所有從祂而生的都屬於祂。 

福音有兩面，一面是為那些不信主的人；對不信主的人的福音是這樣：你不需

要死，因為基督已經替你死了。另一面是為信主的人，對信主的人的福音是：你不

需要自己活，因為基督替你活。福音真是奇妙！你不需要死，基督替你死了，你們

相信接受這個嗎？當然，我們都相信接受、蒙恩得救了。然而福音的另一面—你

不需要活，因為基督替你活—你們相信接受了嗎？你不需要活，那麼誰在活呢？

基督在你裏面活！這是對基督徒的福音。 

基督徒如何能夠脫離亞當、進到基督裏呢？不需要作任何事情，因為基督已經

成就一切；我們所要作的就是相信。你就是這樣相信主，感謝神，不再是我，乃是

基督在我裏面活，是藉着祂的信實。只是簡單的相信與安息，就會看見基督在我裏

面活奇妙的成為實際。 

戴德生的經歷 

我們都聽過戴德生這個名字，他是第一個打開中國內陸福音的門之宣教士。他

來到中國，憑信而活，創辦了中國的內地會。戴德生與許多宣教士來到中國，活在

中國人中，穿中國人衣服，又受到極大的逼迫，有不少人殉道了。感謝神，因這緣

故，福音就進入中國的內陸。那個時候，戴德生在中國已經好幾年了，是內地會的

領袖；但他不滿足自己生命的光景，覺得不應該這樣，因為他有憂慮，沒有像天父

完全一樣。 

他不斷尋求，仔細的查考聖經，他禱告、禁食，他要像基督那樣，但是活不出

來。他有這樣的想法：如果我真是能夠與基督聯結在一起，祂的能力就臨到我，那

我就能夠過一個榮耀神的生活。於是他禱告，求神讓他能夠與基督聯結在一起。 

有一天，他讀到聖經的約翰福音第十五章，主耶穌說「我是葡萄樹，你們是枝

子」；忽然之間，神的光臨到他，他說：「我一直在努力把自己連於基督，卻不知

道其實我已經與基督連在一起，因為祂是葡萄樹，我是枝子，祂一切的豐富都是我

的，我何需去求這樣的關係？我應安息在祂的應許裏面。」對於戴德生來說，這是

一個啟示；從此以後，他整個生命就因得着這個啟示而改變。 

正常的基督徒生活 

弟兄姊妹，你們看見這個問題嗎？如果靠着自己的力量過基督徒生活，一定會

失敗；相信我們都嘗試過。有一天，當我們像保羅那樣向神呼喊「我真是苦啊！誰



能救我脫離這取死的身體呢」時，神的恩典就臨到我們。當保羅這樣呼喊的時候，

正是他落到絕望之中；感謝神，神就使他的眼睛不再看自己，而單單的注視耶穌，

注視為我們信心創始成終的耶穌，這樣他就成功了。 

親愛的弟兄姊妹，我們怎樣過一個基督徒的生活？怎能夠過屬靈的生活？所有

的經歷都在我們的靈裏，聖靈是在我們的靈裏把祂的心意啟示我們，祂會把我們帶

進許多經歷中，有許多的失敗，直到有一天我們對自己完全的絕望，完全放下自

己，而讓基督在我們裏面活，我們就會發現這樣才能夠進入安息。 

實際的操練 

這是屬靈的操練，一切屬靈的操練都是在靈裏面進行，在我們的靈裏，才知道

基督在我們裏面成了榮耀的盼望。最後我願意交通一些實際的功課。 

（一）早晨與主有好的交通 

基督徒日常的生活應該怎樣過呢？如何是基督活而不是我自己活呢？我覺得

「早晨」非常的重要，對今天的人來說，這是一個難處。中國成語說：一年之計在

於春，一日之計在於晨。如果仔細地讀聖經，會發現聖經非常重視「早晨」。如果

我們早晨有好的開始，整天都會蒙福。 

詩篇多處提到早晨，其中大衛的詩有兩處說：「耶和華啊，早晨祢必聽我的聲

音；早晨我必向祢陳明我的心意，並要警醒！」（詩五3）「神啊，祢是我的神，我

要（英文有「早上」）切切的尋求祢，在乾旱疲乏無水之地，我渴想祢；我的心切

慕祢。」（詩六三1）早晨在我們每天的生活中是何等重要！ 

和受恩教士的同工Groves教士說：我們的爭戰是在床上，是願意在床上滾來滾

去或是願意起來？早起是我們的問題，早起幹甚麼？親近神。因為早晨的頭腦非常

的清晰，是親近神最美好的時刻。聖經說：「你們親近神，神就必親近你們。」

（雅四8）在清晨，一切都非常安靜的時候，是最好的時刻，你裏面非常的甦醒，安

靜地親近神，跟主交通，實在是好得無比。 

現今的生活實在不利於這屬靈的操練；因為甚麼事情都是急急忙忙的。我們知

道基督徒需要禱告，需要讀聖經，於是我們急急忙忙的讀，邊走邊讀，都讀在頭腦

裏；有時甚至連心思也不在那裏，如果問他今天讀了甚麼，可能都說不上來。禱告

也是這樣，和主說不了幾句，就說再見了。這樣，怎能夠有真正屬靈的生活？ 

我不是講到用多少時間，而是講與主交通的質量。我們需要把自己交在主，跪

在祂跟前，安靜下來等候，我們需要向祂敞開心靈，用一小段或一節聖經與祂親



近。慕勒弟兄是個德國人，他到英國去，神用他照顧了成千的孤兒，都是憑着信

心，都是透過禱告，從來沒有向人要錢。他怎樣親近神、與神相交？每天早上，他

跪在神面前親近神，他打開聖經，選一些適合默想的經節，只讀一節，讀它幾遍，

然後默想，又藉着這一節經文開始禱告。那節經文光照他，告訴他需要悔改，他就

悔改；那經節文告訴他應該如何的讚美感謝神，他就在那裏高聲讚美主。與神親近

就是這樣，不需要很長的時間，十多分鐘就夠了，但是整天都記住那一節經文，一

有空閒，就默想它；這樣就一直活在神的同在裏。 

（二）隨時活在靈中 

你走在路上，或是工作時，當聖靈提醒你需要有一些糾正，或是你覺得有一些

不對勁，不要等到晚上禱告時才解決，應立刻求主赦免，在主面前保守一顆清潔的

良心，像使徒保羅所說：「我因此自己勉勵（操練），對神對人，常存無虧的良

心。」（徒廿四16）如果每天是這樣的生活，就像小孩子一樣，主說：祂向小孩子

顯明祂的心意，向那聰明跟智慧人就隱藏起來（參太十一25），因為這些人是靠他

們自己。 

基督徒的生活非常簡單，只是活在主面前，完全信靠祂，就能很自然的過超然

的生活；不需要分析自己的心思，問「是我還是基督在活呢？」越問裏面反會越受

攪擾；望斷以至於耶穌，祂是信心創始成終的主。感謝神！求主幫助我們，讓我們

每一個人都能有實在的屬靈生活。 

禱告 

「親愛的主，祢已經指明了那一條在祢面前簡單生活的道路；求祢救我們脫離

各樣的複雜，叫我們真是能夠憑信而活，不是我們的信心，乃是祢的信實，因為祢

已經成就了一切。主啊，我們信靠祢，我們把自己完全交在祢的手裏，願祢在我們

每個人裏面活，讓神得着榮耀。我們奉祢寶貴的名禱告，阿們！」 

 

 


