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属灵习惯1

这是关于属灵习惯的三部分系列列的第⼀一部分。第⼀一部分涉及我们与神的个⼈人关系，以及我们如何通过祷告
和默想神的话，让圣灵的引导成为我们⽣生活中持续的⼀一部分。

  
第1课 与神建⽴立关系
本课⿎鼓励学⽣生养成有助于加深他们与神关系的属灵习惯。

第2课 学习圣经（第⼀一部分）
本课⿎鼓励学⽣生养成属灵的习惯，以帮助他们通过神的话听到神的声⾳音。

第3课 学习圣经（第⼆二部分）
本课告诉我们，我们对圣经的学习应该集中在⼀一件事上-使我们的⽣生活有所改变。圣经就是为了了改变我们。

第4课 祷告
本课的重点是祷告，及养成稳固的祷告习惯的实际⽅方法，以此加深我们与神的关系。

第5课 写⽇日记
本课挑战学⽣生探索和体验写⽇日记，以此作为与神沟通并与祂更更亲密的⽅方式。
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第1课 与神建⽴立关系

课程⽬目的
1. 向学⽣生介绍属灵操练的做法
2. 帮助学⽣生渴望与神建⽴立更更深的关系
3. 教学⽣生建⽴立深层关系的技巧

主题
操练, 习惯, 认识神, 关系

背诵经⽂文
诗篇42:2 

开头的祷告(5-10分钟)

团队建造(5分钟)

活动 | 四个⼈人：

在你们的作业本上（如果不不使⽤用作业本，则在⼀一张纸上），写下你们⽣生命中 亲密的四个⼈人的名字。他们
可以是家⼈人、朋友，不不管是什什么，只要写下四个你 亲近的⼈人。

在这些⼈人的旁边，写下三个数字。- 第⼀一，你每周有多少天⻅见到这个⼈人？- 第⼆二，你每天和那个⼈人在⼀一起多
少个⼩小时（闲逛、交流等）？- 后，你花多少时间默想那个⼈人，即使你没和他/她在⼀一起？

尽可能的诚实。完成后，收好这些。下⾯面我们会⽤用到。

课堂起头(10分钟)

可选活动 | 陈旧的饼⼲干：

这个活动的⽬目的是将陈旧的⻝⾷食物与和神陈旧的关系相⽐比较，⽽而将新鲜的⻝⾷食物与和神新鲜的关系相⽐比较。

在聚会时间之前的⼏几天，摆出⼀一包饼⼲干或⼀一袋薯⽚片。带这些不不脆了了的饼⼲干或薯⽚片-⾜足够每个⼈人享⽤用-到课堂
上。也带⼀一些新鲜的饼⼲干或薯⽚片。

说："在我们开始今天的课程之前，我想和你们分享⼀一点⼩小点⼼心。每个⼈人都可以吃⼀一些。"

递出陈旧的零⻝⾷食，邀请学⽣生吃⼀一⼝口。他们很可能会有反应。之后，让他们知道，它们已经放了了好⼏几天了了。

接下来，拿出新鲜的零⻝⾷食。让他们知道，这些零⻝⾷食是新鲜可⼝口的，⽽而不不像另⼀一批那样陈旧难吃。

完成后，说："你们可能想知道这与我们今天的课程有什什么关系。让我解释⼀一下。" (继续下⾯面的 “课堂起头"
部分）。

******************
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理理查德-福斯特（Richard Foster），⼀一位多年年来在属灵操练上有服事的基督徒这样说。
"今天迫切需要的不不是更更多的聪明⼈人，或有天赋的⼈人，⽽而是更更有深度的⼈人"。

我今天想挑战你，思考你与神的关系。正如理理查德-福斯特所说，你是⼀一个 "有深度的⼈人 "吗？让我们⽤用不不同
的⽅方式来表述。如果神观察你的⽣生活（当然，祂也正在这么做），祂会觉得你与祂的关系是陈旧的，还是
新鲜活泼的？

深⼊入学习(30分钟)

读：诗篇42：1-2
问题讨论：
1. 诗篇的作者是如何表达他对与神的关系的需要的？（他渴望，渴求)
2. 这种对神的热情在你的⽣生活中明显吗？
3. 你认为要怎样做才能使你也以这种⽅方式渴望与神建⽴立关系？

活动 | 四个⼈人(继续)

刚才让你们列列出 亲近的⼈人。现在拿出那份名单。谁愿意分享你名单上的⼀一两个⼈人的情况？(如果他们愿
意，让⼤大家分享⼀一两个⼈人。问他们以下的问题）。

- 为什什么你觉得你和这个⼈人关系密切？
- 你和他/她在⼀一起的时间有多少？
- 在⼀一个星期⾥里里，你有多少天⻅见到这个⼈人？
- ⼀一天中你与他/她交流的频率如何？
- 你发现⾃自⼰己和这个⼈人交谈的次数有多少？

我们与⼈人相处的时间，与⼈人关系的深浅，这之间是有关联的。如果丈夫和妻⼦子从未⻅见过对⽅方，这对婚姻是
不不利利的。如果朋友搬⾛走，友谊就会受到影响。这并不不是说这段关系会结束--只是会难像以前那样亲密。

如果我们要成为跟随耶稣的⼈人，我们需要努⼒力力成为⼀一个有深度的跟随者，⽽而不不仅仅是他的粉丝。我们要渴
求与祂亲密的关系，就像诗⼈人那样。如果诚实的话，我们会承认我们与神的关系并不不像应该的那样强烈烈。
事实是，我们都需要成⻓长。

应⽤用(10分钟)
在我们进⼀一步讨论之前，要先说⼀一下，神爱我们现在这样，但这并不不意味着祂希望我们留留在原地，祂希望
我们成⻓长。

实物短讲 | 属灵的习惯 ⻅见p4

接下来的⼏几周，我们将讨论⼀一些习惯--我们⽣生活中那些有助于加深我们与神关系的活动。属灵操练，是我们
与神和其他基督徒相处的⽅方式，可以加强我们与神的关系。我们会谈到很多东⻄西--学习圣经、祷告、成为教
会的⼀一部分、在⽣生活中有责任感等等。

起点
今天，我们需要认识到我们正处在⼀一个旅程的起点上。

问题讨论：
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1. 如果你要列列⼀一个朋友的名单，耶稣会在名单上什什么位置？现在谁是⽐比祂更更亲近的朋友？
2. 如何衡量量你与耶稣的 "亲密程度"？
3. 你花了了多少时间与神交流？
4. 你每周有多少天与神在⼀一起？
5. 你有多⻓长时间在默想神？

读：利利未记 26：12
属灵操练的重点是在我们⽣生活中培养那些可以加深我们与神关系的习惯，使我们能够与神同⾏行行，正如我们
所期望的那样。

神同在是我们应该渴望的。这不不是说祂是我们⽣生活的⼀一部分，⽽而是说祂就是我们的⽣生活。我们的⽣生活以祂
为中⼼心。在创世纪第三章中，我们被告知神与亚当和夏娃⼀一起在园中⾏行行⾛走。神命令以⾊色列列⼈人建造⼀一个帐
幕，以便便祂可以在那⾥里里居住（出埃及记40）。后来⼜又建了了⼀一座圣殿，⾥里里⾯面有神的圣所，神的同在就在那⾥里里
（列列王纪上5章）。 终，通过耶稣基督，神来到了了⼈人间，与我们同住（约翰福⾳音1）。

神愿意与你建⽴立关系。这不不是问题所在。问题是：你是如何渴望与祂建⽴立关系的？

在你花时间学习属灵操练--帮助你更更接近神的习惯--之前，你必须决定你是否想要这样。因此，让我们来谈
谈这个问题，我想听听你们每个⼈人的意⻅见。请坦诚相待。你有多想与神建⽴立关系？⾜足以为之付出努⼒力力吗？

结束祷告(10分钟)
(请每个学⽣生分享他们认为⾃自⼰己离主有多近。然后挑战每个学⽣生，让他们回家后更更多地思考这个问题。在学
习与神有更更深的关系之前，必须先有这种愿望，这样操练才能起到作⽤用。 后，挑战他们每个⼈人现在就花
时间来祷告）。

允许每个⼈人静静地祷告⼏几分钟，然后在结束时向神祷告：让你的学⽣生恳切地渴望与基督有更更深的同⾏行行关
系。
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实物短讲 | 属灵的习惯

介绍
习惯是在重复中养成的。通过培养良好的属灵习惯，我们可以加深与神的关系。

主题
操练，习惯, 关系

时间
⼤大约5分钟

说明
1.做
你将让⼤大家做两个常⻅见的⼿手势，以显示习惯是多么容易易养成。接下来，你将展示我们有时会轻易易地去模仿
别⼈人做的事，⽽而不不考虑其是否正确。

2.说
我们要做⼀一个⼩小实验。⾸首先，每个⼈人都把⾃自⼰己的⼿手握在⼀一起，⼗十指相扣，拇指交叉，像这样（⽤用你⾃自⼰己的
⼿手示范。）

很好。看看你们的⼿手，有没有看到什什么奇怪的，古怪的，或是重要的东⻄西？可能没有。现在把你的⼿手拉
开，摇晃⼏几下。现在，再把你们的⼿手握在⼀一起，让它⾃自然⼀一点。你现在注意到什什么了了吗？

好的，再来⼀一次。将你的⼿手臂舒适地交叉在你⾯面前，像这样（也演示⼀一下。）现在，放下你的⼿手臂，再次
交叉。注意到什什么重要的东⻄西了了吗？情况是这样的。不不管你是否注意到，每次你握紧双⼿手，交叉拇指时，
同⼀一个拇指都会在上⾯面。来吧，再做⼀一次，⾃自⼰己看看。(给学⽣生留留出时间来检验这⼀一点)。

另外，当你交叉⼿手臂时，每次都是同⼀一个⼿手臂在上⾯面。事实上，如果特意反过来做这两个⼿手势，感觉都会
很怪。来吧，试试。(允许多⼀一些时间。) 

当我们⼀一次⼜又⼀一次地做某件事时，它就会变成我们的⼀一个习惯。做相反的事时，就感觉不不对。习惯很容易易
养成，但很难打破。当我们留留出时间与神在⼀一起，学习他的话语，或在教会中服事他⼈人时，⼀一开始可能很
困难。然⽽而，你做得越多，就越成为⼀一种属灵的习惯，成为你⽣生活的⼀一部分，有助于加深你与神的关系。

让我们再来⼀一个。每个⼈人都像这样摸⼀一下⾃自⼰己的脸颊。(你说这句句话时，⽤用⼿手触摸你⾃自⼰己的下巴。有可能你
的⼀一些学⽣生也会摸他们的下巴⽽而不不是脸颊。）

你们中有多少⼈人现在正在摸⾃自⼰己的下巴？但我说了了，是摸你的脸颊！  就像避免坏习惯⼀一样，我们也必须⼩小
⼼心，不不要因为别⼈人都在做某件事就去做。我们的⾏行行动必须以神的话语为准则，⽽而不不是以别⼈人的⾏行行动为准
则。 
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第2课 学习圣经（第⼀一部分）

课程⽬目的
1. 帮助学⽣生看到，学习圣经是他们直接听从神的⼀一种⽅方式。
2. 帮助学⽣生看到，他们与神的关系就像圣经⼈人物与神的关系⼀一样好。
3. 给学⽣生⼀一个机会，让他们在⼀一起时练习⼀一些做法，从⽽而开始养成学习圣经的习惯。

主题
操练，习惯, 安静的时间, 关系, 神的话语

背诵经⽂文
提摩太后 3:16

开头的祷告(5-10分钟)

团队建造(10分钟)
游戏 | 这是谁的声⾳音：

让三个学⽣生到房间的⼀一个单独的地⽅方，在那⾥里里他们不不能被看到。也许可以把他们放在窗帘或墙壁后⾯面。如
果没有其他办法，就让其他学⽣生转过身去。

游戏的⽬目的是让每个被选中的学⽣生说⼀一个特定的句句⼦子。他们每个⼈人都得说出这句句话，⼩小组的其他⼈人要猜是
谁的声⾳音。为了了增加难度，让被选中的学⽣生尝试改变他们的声⾳音。可以选⽤用幽默的短语来增加⼀一些笑声。

例例如，"今天将是阳光灿烂的⼀一天！" "同义词⼜又可称为什什么？" "美国需要提升信仰。"

课堂起头(5分钟)
- 是否很难猜到谁在说哪句句话？
- 是什什么让你难以或容易易正确识别每个⼈人？

今天我们要讨论的是，学会好好学习圣经为什什么可以帮助建⽴立我们与神的关系，因为这是我们直接听从神
的⽅方式。没猜测的必要! 我们可以相信，神正在通过祂的圣经与我们交谈。

深⼊入学习(25分钟)
让我们从创世记开始，更更详细地了了解这个问题。


读：创世记2:7-22（请⼀一位或多位学⽣生阅读这段经⽂文。）

问题讨论： 
1. 神与亚当和夏娃的关系如何？

2. 他们的接触有多直接？

3. 这种接触在哪些⽅方⾯面与我们今天的接触不不同？


读：出埃及记3:1-10 
问题讨论： 
1. 神与摩⻄西的关系如何？

2. 他们的接触有多直接？
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3. 这种接触在哪些⽅方⾯面与我们今天的接触不不同？


读：使徒⾏行行传9：1-8 
问题讨论： 
1. 神与保罗的关系如何？

2. 他们的接触有多直接？

3. 这种接触在哪些⽅方⾯面与我们今天的接触不不同？


有时⼈人们会羡慕亚当、亚伯拉罕、摩⻄西或保罗。但即使是⻔门徒也没有我们所拥有的完整的神的启示。我们
有圣经--神对⼈人完整的启示。有些事情我们知道，⽽而亚当不不知道，我们有亚伯拉罕所没有的应许。有些关于
神的事实是摩⻄西所不不知道的，有些与神的亲近是连保罗都没有享受过的。读经是我们听从神的⽅方式--直接、
彻底、亲密。


应⽤用(20-40分钟)
- 你曾经从这个⻆角度来看读经吗？
- 有多少⼈人认为读经是枯燥的、搞不不清的、困难的，或者是⼀一件苦差事？
- 这种看法对你的读经⾏行行为会有什什么影响？
- 你读圣经的程度如何？
- 这种看法会如何影响你与主的关系？

如果想与神建⽴立密切的关系，你需要听祂说话。听祂说话 好的⽅方法是读圣经。现在让我来试着帮助你开
始更更多地听从神。

开始⼀一个习惯：
我想与你们分享各种⽅方法，让你们开始养成通过圣经听从神的习惯。当我们读这些内容时，你可能想作些
笔记。

#⼀一⽇日⼀一箴⾔言
你可能听说过《箴⾔言》这本书。这是⼀一本旧约的书，充满了了智慧的话语和⽣生活的指导。有趣的是，它有31
章，试着在这个⽉月的每⼀一天都读⼀一章。从第⼀一章开始，每天读⼀一章。如果已经是第九天了了，就从箴⾔言第9章
开始。还要挑战⾃自⼰己，每周背⼀一节箴⾔言。你会发现它们相当容易易背，这样这些真理理就会永远留留在你的脑⼦子
⾥里里。

******************
⼀一⽇日⼀一箴⾔言（可选活动） 
给学⽣生⼀一个机会，让他们读今天的⼀一章箴⾔言。如果今天是15号，让他们读箴⾔言15章。这将帮助他们看到需
要多⻓长时间，也会从那段经⽂文中收获⼀一些真理理。请他们分享他们学到的。
******************

#镜⼦子⾥里里的经⽂文
你很有可能每天都会在镜⼦子前呆上⼀一段时间。⽆无论是刷⽛牙、整理理头发还是化妆，你在镜⼦子前花的时间应该
⾜足够来读⼀一些经⽂文。查阅⼀一些⿎鼓舞⼈人⼼心、有帮助或有⼒力力量量的经⽂文，把它们写在索引卡或纸条上。然后，把
它们贴在你卧室的镜⼦子上或浴室的⽔水槽上。当你早上洗漱时，就在你的脑海海中重复这些经⽂文。这是开始新
的⼀一天的好⽅方法，也是背诵经⽂文的⼀一个简单⽅方法。此外，你也不不会对⾃自⼰己的外表那么在意了了。

******************
镜⼦子⾥里里的经⽂文（可选活动）
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分发⼀一些索引卡⽚片，让学⽣生查阅并写下⼀一两句句他们 喜欢的经⽂文。挑战他们每周⽤用⼀一张卡⽚片，⼀一旦第⼀一张
卡⽚片被记住了了，就⽤用新的卡⽚片代替。
******************

#圣经博客
以前，读经 有效的⽅方法之⼀一是记笔记。有些⼈人仍然在记笔记--把笔放在书⻚页上，思考他们刚刚读过的东
⻄西。⽽而免费的在线笔记能把你的想法以博客的形式和⼤大家分享。也许你可以⽤用博客来读《圣经》，或《圣
经》中的⼀一本书，帮助⾃自⼰己消化你所读的内容。从某本福⾳音书开始，思考耶稣的⽣生活。或者从使徒⾏行行传开
始，将你所读的内容与现代教会进⾏行行⽐比较。思考你所读的内容，记录祷告，或⿎鼓励其他读者。邀请朋友关
注你的博客并发表评论。

******************
圣经博客（可选活动）
在⽹网上寻找类似上述的博客。如果你简单地在⾕谷歌上搜索 "穿越圣经的博客"，就有好⼏几个。如果你有办
法，给你的学⽣生看⼀一个，甚⾄至帮助他们建⼀一个。更更妙的是，也许你可以以⼩小组的形式建⽴立⼀一个，并分担任
务--可以是⼀一个讨论区，学⽣生们在⽹网上分享他们对圣经经⽂文的解释，以帮助整个班级消化所读内容。
******************

#慢读/慢思
不不要觉得你必须⼀一下⼦子读完⼀一堆东⻄西。专注于理理解，⽽而不不是想着钻研整本圣经。读⼀一节经⽂文，然后思考⼏几
分钟。它是什什么意思？你学到了了什什么新东⻄西？然后再读⼀一遍。在第⼆二次读时，你是否注意到或学到更更多东
⻄西？这种做法会帮助你从读经中得到 ⼤大的收获，⽽而不不是只读 多的圣经。

******************
慢读/慢思（可选活动） 
让学⽣生选择⼀一篇诗篇来读。让他们慢慢地读，⼀一节⼀一节地读，默想他们所读的内容。甚⾄至可以让他们在每
节经⽂文后暂停⼀一下，以便便真正沉浸在所读的内容中。然后，让他们分享他们学到的东⻄西。他们可能会有不不
同的⻅见解，但这种做法会让他们知道这样做其实不不难。
******************

#找⼀一个读经计划
外⾯面有各种圣经阅读计划。你可以在⼀一年年内读完整本圣经，或者只读新约圣经。这些计划将圣经分成若⼲干
部分，让你每天读⼀一段经⽂文。也有⼀一些圣经是带这些计划的。⼤大多数计划可以让你在⼀一年年内读完⼀一遍圣
经，每天花20分钟左右的时间阅读。新约的时间甚⾄至更更短。

这些只是⼀一些想法，还有许多其他想法。当我们今天在这⾥里里试⽤用它们时，盼望你们能找到⼀一个可以作为习
惯的⽅方法。

下次我们互相检查，看看我们的新习惯做得如何。试试吧!让我们现在就开始培养学习圣经的习惯。

结束祷告(10分钟)
为学⽣生们祈祷，让他们对学习圣经产⽣生终⽣生的热情。
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第3课 学习圣经（第⼆二部分）

课程⽬目的
1. 让学⽣生了了解定期学习圣经的重要性
2. ⿎鼓励学⽣生不不仅要读圣经，⽽而且要仔细研究圣经
3. 使学⽣生有能⼒力力将他们所学的东⻄西应⽤用到⽣生活中

主题
操练，习惯, 安静的时间, 关系, 神的话语

背诵经⽂文
提摩太后 3:16-17

开头的祷告(5-10分钟)

团队建造(15分钟)
活动 | 遵循指示 ⻅见p5

课堂起头(5分钟)
(以下问题反映了了上⼀一课的内容： (第2课) | 学习（第⼀一部分）) 
- 在过去的⼀一周⾥里里，有多少⼈人试着读过圣经？
- 进展如何？
- 我们上周谈到的⽅方法中，你试了了哪些？
- 哪种⽅方法效果 好？
- 哪种⽅方法 难？
- 如果你上个星期在读圣经时遇到了了困难，是什什么困难？坦⽩白说，是什什么阻碍了了你以你想要的⽅方式学习？

今天，我们想在学习圣经的池⼦子⾥里里再深⼊入⼀一步。希望通过我们过去⼏几周的讨论，进⼊入圣经可以成为你余⽣生
保持的⼀一个属灵习惯。

深⼊入学习(25分钟)
⼤大家翻到新约《提摩太后书》。

读：提摩太后书3:16-17

这两节经⽂文你可能已经听说过了了。⼤大多数⼈人在试图证明《圣经》是神所默示的时都会提到这两节经⽂文。然
⽽而，我们常常错过后⾯面的内容。

这节经⽂文说，圣经是有益的，有⽤用的，对事物有益。你想过这个问题吗？圣经不不是⼀一个毫⽆无意义的故事
集。我们所读的经⽂文不不仅适⽤用于它们被写的时候--它们也有当代的意义。

问题讨论：
1. 根据这些经⽂文，圣经有什什么⽤用处？(教训、督责、改正、在义上的教导。）
2. 根据第17节，这种训练的 终⽬目的是什什么？(使我们有能⼒力力做善⼯工。)
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因此，我们对圣经的研究应该集中在⼀一件事上，使我们的⽣生活有所改变。我们读圣经并不不是因为神说要
读，传道⼈人建议要读，也不不是出于责任或义务，更更不不是为了了把它从我们的清单上划掉。圣经应该改变我
们。让我们更更详细地介绍⼀一下阅读和研究圣经的⽬目的。

教导
圣经在教导⽅方⾯面是很好的。我们也应该认识到，它不不是教导我们所有的事。如果你想知道⼀一个奶酪酪汉堡⾥里里
有多少卡路路⾥里里，或者从巴⻄西到瑞⼠士有多远，圣经没有说这些。然⽽而，在圣经所要教导的主题上，它有⼤大量量
的有⽤用的指导。

读：罗⻢马书15:4
圣经就是为了了这个⽬目的⽽而写的：指导我们，给我们带来盼望。

问题讨论：
1. 你在阅读圣经的时候学到了了新东⻄西吗？是什什么？

督责
我们不不常使⽤用这个词，但督责是⼀一个⾮非常属灵的概念。这个词在圣经的其他地⽅方被⽤用来描述斥责或责备某
⼈人的⾏行行为。在旧约中，这个词实际上带有某种苦的意思。有时，对抗和责备可能是苦的，但这个词也带有
改善的意思。

写圣经不不是为了了冒犯我们，让我们⽣生⽓气，⽽而是为了了让我们清醒，使我们得到改善。这并不不是说《圣经》是
⼀一本⾃自助书，但当我们⾯面对神的话语，并把它们放在⼼心上时，我们应该会有更更好的改变。

问题讨论：
1. 你在阅读圣经时有感到被责备的时候吗？
2. ⽆无论你是否喜欢，这种与神的话对峙的结果是否在某种程度上改善了了你的⽣生活？

归正
这个词的含义与前⾯面那个词相似。同样，当我们学习圣经并理理解它的内容时，我们可能需要纠正我们的⽣生
活。不不要把神的话视为理理所当然。当我们接触到他的教导时，我们应该准备好接受纠正。

读：使徒⾏行行传2:36-37
这段经⽂文在更更受欢迎的使徒⾏行行传2:38之前，彼得在那⾥里里指示众⼈人受洗。不不过在这些经⽂文中，我们看到了了改
正的第⼀一⼿手资料料。

问题讨论：
1. 在第36节中，神通过他的仆⼈人彼得说了了什什么话？(耶稣是基督。)
2. 这对第37节中的⼈人有什什么影响？(觉得扎⼼心。)
3. ⼈人们在被定罪后问什什么？("我们当怎样⾏行行？")

每当读完⼀一段圣经，我们都应该问⾃自⼰己："我们当怎样⾏行行？"

操练
提摩太后书3:16指出，圣经的 后⼀一种帮助⽅方式是通过操练--特别是在义的⽅方⾯面。

如果你想解数学问题，你就得学习数学。如果你想成为⼀一名⼯工程师，你就得去读⼀一所好的⼯工程学院。如果
你想成为优秀的乐器器演奏者，你就得在⾳音乐⼤大师⼿手下接受训练。
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同样地，如果你想知道如何过⼀一个虔诚的⽣生活，你就应该学习圣经。 重要的是，你应该学习耶稣的⽣生
活，他是这⼀一切的主。

但这并不不那么容易易。"操练"这个词也可以翻译为 "纪律律"。你不不能每天略略读⼀一次圣经，只读⼏几分钟就指望在你
所做的⼀一切中讨神喜悦。这需要训练、纪律律和努⼒力力去作。

读：希伯来书12:11
问题讨论：
1. 圣经中关于操练的想法对吗？为什什么对/不不？
2. 在⽣生活⾥里里，管教在哪些⽅方⾯面被说成是不不好的？

操练和管教在当时可能并不不有趣，但事后我们会有巨⼤大的收获。这⼀一点在我们通过学习圣经与神的关系上
是再真实不不过了了。

应⽤用(20分钟)
所以我们可以看到，圣经对某些事情--很多事情--都有益处。在结束今天的学习之前，我想回到将我们所学
的东⻄西应⽤用到我们的⽣生活的做法。我们究竟该如何做呢？

刚刚我们指出，我们应该像彼得讲道中的听众⼀一样，问："我们该怎么做？”

本周我想向你们提出挑战。当你读经的时候，每次读完⼀一段经⽂文都问⾃自⼰己："我该怎么做？"

也许你上周每天都读了了⼀一章箴⾔言。在本周结束时，问⾃自⼰己："对于我刚刚读到的内容，我需要做什什么？" 也
许你写下了了⼀一些经⽂文，把它们放在你的镜⼦子上。在准备上学的时候读它们。这周，当你读完后，问问⾃自
⼰己，"今天我怎样才能把它付诸实践？"

我想现在就和你⼀一起实践，这样你就能清楚地知道我的意思。希望你能快速掌握，并发现这是对你新形成
的读经习惯的⼀一个简单变化。

********************
活动 | 我应该做什什么（15分钟）

找⼀一段你认为你的⼩小组会受益的经⽂文。也许你的⼩小组⼀一直在为团结⽽而努⼒力力，或者他们正在为⼀一些特别的事
⽽而挣扎，如同伴的压⼒力力、醉酒或闲⾔言碎语。查阅对他们有帮助的经⽂文，给他们时间⾃自⼰己读。如果时间允
许，让学⽣生⾃自⼰己找⼀一个安静的地⽅方来完成这项活动。

要求他们读2-3遍这段经⽂文，他们完成后，在他们的作业本上，或在⼀一张纸上写下他们对 "我应该怎么做 "这
⼀一问题的答案。在你把⼤大家重新召集起来之前，给他们⼏几分钟的时间⾃自⼰己做。然后请每个学⽣生分享他们对
以下问题的回答。

- 读完这段话后，你对要完成的任务的想法是什什么？
- 要体会到这样的收获是否很难？为什什么是/不不？
- 这段经⽂文与其他段落相⽐比，难度如何？
- 你如何能轻易易地把问 "我应该做什什么 "的做法变成你⽣生活中的⼀一种属灵习惯？
********************

记住，所有的经⽂文都对某件事有帮助。如果看不不出有什什么收获，那可能只是因为你没有完全理理解那段经
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⽂文。花点时间，反复阅读。要有收获，并不不总是能⼀一蹴⽽而就的。向我或其他你信任的⼈人寻求建议。⼤大多数
⼈人都愿意帮助的。

结束祷告(5分钟)
为学⽣生祷告，盼望他们能在本周的圣经学习中实施这⼀一应⽤用过程。下周⼀一定要问他们作得如何。

thedoorofsheep.com 公众号/⽺羊之⻔门

http://www.thedoorofsheep.com


信仰课程*⻘青少年年*⽣生活应⽤用 属灵习惯2 第3课 � /�5 6

活动 | 遵循指示

介绍
有时，完成任务的 好⽅方法是完全遵循指示。我们只有遵循神的指示，才能完成神对我们的旨意。

主题
合作, 指导, 团队合作, 神的话, 团体建造

材料料
⼀一⼤大盒乐⾼高积⽊木
100块拼图
胶带，⼀一副扑克牌
⼏几个任务：

任务1
电⼒力力塔 (⽤用乐⾼高积⽊木搭建⼀一个塔)

说明：
塔必须⾄至少18英⼨寸⾼高
塔的⾼高度不不能超过20英⼨寸
底部必须是⻩黄⾊色
顶部必须是蓝⾊色
每个⼈人只能碰⼀一种颜⾊色
必须使⽤用⾄至少五种不不同的形状和颜⾊色

任务2
巧夺天⼯工的拼图 (拼出100块拼图)

说明：
只能有⼀一个学⽣生去放边框的图⽚片
只有第⼆二个学⽣生能去放接触到边框的那些图⽚片
只有第三个学⽣生能去放所有其他的图⽚片
其他的学⽣生只能通过指出图⽚片的位置来帮助那些⼈人。

任务3
请登陆(材料料：胶带，⼀一副扑克牌；⽬目的：将四张卡⽚片投进⼀一个18英⼨寸的正⽅方形中。）

说明：
⽤用胶带，贴出四个四⽅方形的⽹网格。每个格⼦子⼤大约18x18英⼨寸。
给这些⽅方格贴上标签A、B、C和D。
每个⽅方格安排⼀一名团队成员。
如果有五个队员，其中⼀一个成为捡牌员。
⽅方格A的队员拿着牌，要从肩膀的⾼高度把⼀一张牌投进⽅方格。⼿手臂必须伸直，与地⾯面平⾏行行。只有任何部分都没
碰到线的牌，才能算进⼊入⽅方格。
如果卡⽚片进⼊入⽅方格内，⽅方格B的成员要⽴立即捡起卡⽚片，将卡⽚片以同样的⽅方式投进⽅方格B内，如果成功，⽅方格
C的成员也要这样做，成员D也是如此。
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当D区有4张牌的时候，任务就完成了了。
如果有捡牌员，他/她可以把纸牌捡起来交给下⼀一个成员。

时间
⼤大约15分钟

说明
做：
分成⼤大约四或五⼈人的⼩小组。给每个⼩小组⼀一个任务，并附上⼀一套指示。让学⽣生们知道他们有任务要完成，⽽而
且只有⼀一定的时间来完成。 后完成的⼩小组必须收拾拾残局。

每个⼩小组将做以下⼀一项任务：⽤用乐⾼高积⽊木搭建⼀一个塔，拼出⼀一个拼图，或者把卡⽚片丢到地上的⼀一个正⽅方形
⾥里里。然⽽而，每项任务都有特定的规则，只有严格按照指示才算完成。

(问题讨论)
1. 为了了完成任务，我们为什什么需要具体的指示？
2. 如果神希望你做某件事，你认为祂也会给出具体的指示吗？
3. 我们如何识别来⾃自神的指示？
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第4课 祷告

课程⽬目的
1. 帮助学⽣生了了解祷告的重要性
2. ⿎鼓励学⽣生开始更更有成效的祷告⽣生活
3. 为学⽣生提供资源，帮助他们开始这⼀一习惯。

主题
操练、习惯, 认识神, 认识耶稣, 祷告, 安静的时间

背诵经⽂文
徒2:42

开头的祷告(5-10分钟)

团队建造(10分钟)
游戏 | 快速说话者 ⻅见p4

课堂起头(10分钟)
- 你认为 "祷告 "是什什么？
- 你认为⼀一个⼈人应该多久祷告⼀一次？
- 你多久祷告⼀一次？
- 你能想到有谁的⽣生活充满了了祷告吗？
- 他们的⽣生活有什什么不不同？
- ⼀一个⼈人祷告的多少和祷告⽅方式，与他们跟Christ的亲密程度之间有关系吗？是什什么？

记住-在⽣生活中培养属灵习惯是为了了建⽴立与神的关系。祷告就是这些习惯之⼀一。你能想象在与神建⽴立关系的
同时却从不不与祂交谈吗？这可不不是与你的主更更亲近的 佳⽅方式。

深⼊入学习(20分钟)
祷告在圣经中被谈及⼏几百次。仅仅这⼀一点就告诉我们，祷告是Christian⽣生活的⼀一个重要部分，也是我们⾄至
少应该了了解的东⻄西。

读 太6：5-13
问题讨论：
1. 耶稣说我们祷告时应该是怎样的态度？(谦卑卑，不不炫耀。）
2. 如果神在我们求问之前就知道我们想要什什么，那我们为什什么还要祷告？
3. 如果要把主祷⽂文（第9-13节）总结成⼏几句句话，你会怎么说？

祷告的⽬目的不不是简单地敲打出⼀一堆请求-想要这个，请做那个，等等。神不不是我们的仆⼈人。相反，祷告是与
神联系的⽅方式。神让我们祷告（即使祂知道我们要说什什么）是因为祂爱我们，就这么简单。祂想与我们建
⽴立关系。记住，这就是我们学习所有这些属灵习惯的原因-建⽴立起我们与主的关系。

读 徒1：14和徒2：42
问题讨论：
1. 根据这两节经⽂文，祷告在早期教会中的地位如何？(是⾼高度优先的事。）
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2. 他们多久会专⻔门来在⼀一起祷告？(持续的，不不断的。）
3. 徒2：42描述了了早期基督徒的⽣生活⽅方式。如果你⽤用⼀一节经⽂文来描述你的⽣生活⽅方式，或我们⼩小组的⽣生活⽅方
式，听起来是不不是也是那样？
4. 祷告在你⽣生活中的地位是什什么？

我们的下⼀一节经⽂文很短，但很有冲击⼒力力。

读 帖前5:17
问题讨论：
1. 这节经⽂文说我们应该多久祷告⼀一次？(不不停地）。
2. 你多⻓长时间祷告⼀一次？
3. 不不住地祷告是什什么意思？

稍后会有更更多关于这个问题的内容。

应⽤用(30分钟)
再次强调，我不不是想让你内疚，这对祷告来说不不是个好动机。我们是从不不同的程度来讨论这个问题的。我
们中的⼀一些⼈人可能已经祷告很久了了。但我们都有成⻓长的需要。那么，如何开始与神进⾏行行更更好的对话？我想
给你⻔门⼀一些建议，告诉你们如何在⽣生活中开始养成祷告的习惯。

地点和时间
我们经常读到，耶稣在清晨祷告。祂这样做不不是说我们必须早起，⽽而是因为那是祂的时间，这很重要。(⻅见
可1：35；6：46）。

如果你想养成祷告的习惯，你需要确定⼀一个合适的时间和地点来祷告。也许是早上第⼀一件事。也许是在⼀一
天结束的时候。此外，你在哪⾥里里祷告也很重要。如果你试图边看电视边祷告，效果可能不不会太好。你需要
单独祷告吗？到你⾃自⼰己的房间去？在外⾯面？记得太6:6吗？耶稣告诉我们要与神独处。⽆无论你在哪⾥里里祷告，
尽量量找⼀一个你能真正集中注意⼒力力的地⽅方。

+++可选活动（5分钟）+++
让⼩小组每个⼈人都⼤大声互相交谈。他们可以说任何事情--他们的背景，唱的歌，或谈论⼀一些⾃自⼰己的事情。然
后，让两个⼈人在这种环境中进⾏行行对话。重点很清楚-当你周围很嘈杂时，很难说话，也很难听清。
+++++++++++++

祷告的操练和建议
1. 祷告姿势
有时我们祷告时的姿势真的可以改变我们祷告的语⽓气。你是否对某些事情⼼心存感激⽽而赞美神？只需将你的
⼿手举过头顶。当你在⽐比赛或⾳音乐会上很兴奋时，你会欢呼并举起你的⼿手臂，不不是吗？这是⼀一种很⾃自然的赞
美⽅方式。在祷告中试试吧。或者，也许你感到沮丧，真的需要从神那⾥里里得到什什么。把你的⼿手握起来，放在
膝盖上，好像你已经准备好接受祝福。也许你犯了了罪，你想谦卑卑地忏悔悔。跪在地上，或⾯面朝下躺在地上，
也是⼀一种⾮非常符合圣经的祈祷姿势。这可能是表明悲伤和对神顺服的⼀一种身体状态。

2. 祷告清单
在电脑、⼿手机，或笔记本上保留留⼀一份祷告清单。也许是你正为之祷告的朋友的名单。在你学校的储物柜⾥里里
贴上你的清单。或者把清单放在你专⻔门祷告的地⽅方。

3. 按圣经祷告
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圣经⾥里里有很多祷告。⼤大部分的Psalm都是对神的祷告-感恩、求帮助等。如果你不不知道该怎么祷告，就去看
圣经。你会在那⾥里里找到⼀一些好的祷告词，⽽而且都可能与你的⽣生活有关。

4. ⼤大声祷告
听起来可能很傻，但⼤大声祈祷会改变你祈祷时的感觉。还能帮你集中注意⼒力力，这是⼀一件好事。

5. 散步祷告
边散步边祷告。在外⾯面，在⼤大⾃自然中祈祷，或边听敬拜⾳音乐边祷告，这些可以帮助你在多个层⾯面上与神联
结。

你们中有多少⼈人尝试过这些事情？效果如何？

问题讨论：
1. 这些练习如何帮助你更更有效地祷告？
2. 你愿意先尝试哪⼀一个？
 
过祷告的⽣生活
帖5：17说，我们要不不住地祷告。这并不不意味着，早晨醒来时，你说 "亲爱的神"，在闭上眼睛前做的 后⼀一
件事是说 "阿⻔门"。相反，这意味着你要活出⼀一种祷告的态度。

我们所有⼈人对⼀一些事情都有膝跳反应。如果⽗父⺟母向我们发难，我们往往会反抗。如果⽼老老师对我们很严厉，
我们会⼀一声不不吭。如果有朋友很刻薄，我们会感到受伤。如果你在任何情况下的第⼀一反应都是祷告呢？如
果为每⼀一种情况，不不是做那种正式的祷告，⽽而是不不断地在⼼心⾥里里与神对话，会怎样？

问题讨论：
1. 祷告的⽣生活在⽇日常⼯工作中会是什什么样⼦子？
2. 如果你采⽤用祷告的⽣生活⽅方式，你的态度会有什什么变化？
3. 这个建议与通常的更更正式的祷告⽣生活有什什么不不同？

有⼀一个确定的祷告时间是件好事，但对神⽽而⾔言，这不不是 重要的事。 重要的是你知道祂⼀一直都在，⽽而你
要让⾃自⼰己在任何时候也⼀一样为祂⽽而在。

结束祷告(10分钟)
还有什什么⽐比给学⽣生⼏几分钟时间练习他们的新习惯来结束你们的相处更更好呢。给⽐比平时更更多的时间，并让他
们知道在完成祷告后就可以离开。
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游戏 | 快速说话者

介绍
在这个游戏中，你需要快速说话，但思考的速度要更更快，以把你的故事说出来。

主题
⽆无聊的克星, 破冰游戏, 祷告

材料料
计时器器或秒表

时间
⼤大约10分钟

说明
做：
选⼏几个志愿者，在其他同学⾯面前测试他们的说话技巧。⽬目的是让他们每⼈人讲⼀一个故事，不不间断地讲上1分
钟。关键是，你要选⼀一个字⺟母。他们不不能在故事中说任何以该字⺟母开头的词，否则就出局。如果他们停顿
超过2秒，也被淘汰。

让班上其他同学仔细听，如果讲故事的⼈人犯了了任何错误就叫停。

作为选项，你可以选择每个故事的主题。例例如，"你的主题是⼀一只丢失的宠物，你不不能说任何以字⺟母L开头
的词"。

第⼀一轮结束后，让他们重复，⽤用⼀一个新的话题，但这次选择两个必须避免的字⺟母，例例如 "B "和 "N"。这⽐比看
起来要难得多。第⼆二轮结束后，奖励所有获胜者。

*译者注：中⽂文可改成选⼀一个或两个常⽤用的词，来取代英⽂文字⺟母。

(可选) 问题讨论:
1. 是什什么让今天的讲故事如此难？
2. 这个游戏与我们每天的交流⽅方式有什什么关系？
3. 这与我们的祷告⽅方式有什什么关系？在祷告时，我们是否有试图避免的事情？
4. 试图说正确的话会使祷告更更困难还是更更容易易？
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第5课 写⽇日记

课程⽬目的
1. 帮助学⽣生了了解与神沟通的重要性。
2. 向学⽣生介绍写⽇日记的做法。
3. 让学⽣生有机会练习这⼀一属灵习惯，⿎鼓励他们下⼀一周⾥里里继续练习。

主题
操练, 习惯, 祷告, 属灵成⻓长

背诵经⽂文
诗篇119：11

开头的祷告(5-10分钟)

团队建造(10分钟)
游戏| 瓶中的信息 ⻅见p4

课堂起头(5分钟)
我们⼀一直在讨论通过属灵习惯来加强我们与神的关系。今天我们要谈的是通过写作来接近神。

- 你们有多少⼈人喜欢写作？
- 有多少⼈人不不喜欢写作？
- 你认为写作如何能帮助你更更接近神--即使你并不不喜欢？
- 你们中有多少⼈人愿意尝试⾄至少⼀一个星期？

那我们就开始吧。希望我们能发现写作使我们更更接近爱神的⼀一些具体⽅方法。

深⼊入学习(25分钟)
读：诗篇119：9-16
问题讨论：
1. 根据这段经⽂文，如果有⼈人要过纯洁的⽣生活，他们该怎么做？(按照神的话⽣生活。）
2. 本诗篇的作者对神的命令有什什么承诺？(强烈烈的承诺；他不不想偏离。）
3. 把神的话 "藏 "在⼼心⾥里里是什什么意思？
4. 第15节提到了了对神的话的默想。当你想到默想的时候，你会想到什什么？
5. 第16节中，作者向神做出了了承诺，是什什么？(他不不会忽视神的话。）

这是⼀一段对神的承诺，特别是对神的话。我们在这个系列列课程中已经谈到了了学习圣经。但这段经⽂文似乎表
明了了更更深层次的东⻄西--对神话语的默想，专注于和神的交流。

我今天想和你们谈谈写⽇日记。你们中有些⼈人喜欢写作，有些⼈人不不喜欢。但写⽇日记是⼀一种经过时间考验的与
神沟通的⽅方式，让神的话语浸透到我们的内⼼心深处--就像诗⼈人所描述的那样。

圣经作者实际上很重视写下他们对神的思考，这很显然 -《圣经》就是这些著作的合集。但似乎没有作者像
诗篇作者们那样更更珍视与神的书⾯面交流。
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(给孩⼦子们留留出时间来学习下⾯面三篇诗篇。如果还有时间，可多读⼀一些诗篇中发⾃自内⼼心的、与神交流的段
落，表达尊重神的感觉、情绪等等--这就是写⽇日记的⽬目的）。

读：诗篇42篇
问题讨论：
1. 总结⼀一下诗⼈人在这⾥里里说了了些什什么？
2. 为何这种诚实是尊重神？
3. 这与你的⽇日记有什什么不不同？

读：诗篇51篇
问题讨论：
1. 总结⼀一下诗⼈人在这⾥里里说了了些什什么？
2. 为何这种诚实是尊重神？
3. 这与你的⽇日记有什什么不不同？

读：诗篇150篇
问题讨论：
1. 总结⼀一下诗⼈人在这⾥里里说了了些什什么？
2. 为何这种诚实是尊重神？
3. 这与你的⽇日记有什什么不不同？

写⽇日记的⽅方法

写⽇日记的⼀一种⽅方式是根据神的话写⽇日记。我们将在下⼏几分钟内练习。就像说的这样--读⼀一段经⽂文，默想它，
并让其激发你⽇日记的灵感。

另⼀一种⽅方法是记录祷告。正如我们看到的，诗篇中到处都有这样的内容。重要的是要认识到，你不不⼀一定要
只记下好的东⻄西--有时诗⼈人会感到愤怒怒或怀疑。诚实在写⽇日记中是很重要的，这是肯定的。

也可以观察你的⼀一天来写⽇日记。注意神在这⼀一天的⾏行行动--你放弃的祂给你的机会，或者你看到祂以独特⽅方式
活动。

你也可以⽤用艺术形式来写⽇日记。也许你喜欢素描--可以画出你的感觉，创造⼀一些代表你情绪的东⻄西，等等。

写⽇日记的⽅方式没有对错之分。⽽而且，写⽇日记并不不适合所有⼈人。你可以在今天和本周尝试，但并不不觉得它适
合你作为与神沟通的⽅方式，但有些⼈人在尝试的那⼀一刻就会喜欢上它：这真是太棒了了! 这只是另⼀一个属灵习
惯，我们可以⽤用它来增进与神的关系。

应⽤用(25分钟)
要使⼀一个想法成为现实，没有⽐比实践更更好的⽅方法了了。不不是每件事情都能很容易易地操练，但写⽇日记可以。在
剩下的时间⾥里里，我想⽤用两种⽅方式挑战你。

*************************************
⽇日志挑战
(为每个学⽣生提供笔和⼤大约三张纸。）

挑战1
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我要你们现在写⽇日记。我将给出三段经⽂文供选择。在读完每段经⽂文后，你们选择⼀一段经⽂文重新阅读，然后
写⽇日记。这很简单--读两遍经⽂文，然后写⼀一⻚页对它的感受。记住，这不不是家庭作业! 这是与宇宙之神的互
动。你可以写下祷告、问题、诗歌，或者只是对那段经⽂文的思考。然后重读你写的东⻄西。

- 诗篇1
- 约翰福⾳音6:1-15
- 腓⽴立⽐比书2:12-18

挑战2
我希望你在这周尝试写⽇日记。你不不必每天都写，但在接下来的七天⾥里里，试着写五天的⽇日记。在你现在的独
处的时间⾥里里，定出⼀一个你可以写⽇日记的时间。决定你什什么时候有时间做这件事，并承诺这样做。如果你只
是⼼心⾎血来潮地做这件事，你很可能会失败。但你若计划着去做，你应该就会做成。现在就花些时间提前计
划。

你有20分钟的时间来做这些事。之后，我们会再集中。

(给学⽣生20分钟时间。然后把他们叫回来，⽤用以下问题收尾）。
************************

问题讨论：
1. 这么做困难吗？
2. 若有下次，你会如何提⾼高？
3. 你从写⽇日记的过程中学到了了什什么？
4. 你听到神对你说了了什什么？
5. 你打算什什么时候再写⽇日记？

结束祷告(10分钟)
选择⼏几个学⽣生为其他成员祷告，以结束你们在⼀一起的时间。
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游戏 | 瓶中的信息

介绍
这个游戏的重点在于信息。你会⽤用它做什什么？

主题
笔记, 神的话, ⽆无事可做的克星, 破冰者 

材料料
空⽔水瓶，每个学⽣生⼀一个
纸和笔

时间
⼤大约15分钟

说明
在课前为每个学⽣生收集⾜足够的带瓶盖的空⽔水瓶。如果它们都是同⼀一类型的，那就 好了了，如果不不是的话，
就撕掉标签，使它们看起来更更相似。

给每个⼈人⼀一个瓶⼦子，⼀一张纸，和⼀一⽀支笔。让他们在纸条上写下⼀一个有趣的指令，然后把它放⼊入瓶⼦子⾥里里。给
他们提供以下有趣的指令的例例⼦子，帮他们想⼀一些⾃自⼰己的指令。

- 像鸭⼦子⼀一样嘎嘎叫
- 做⼀一个⻤鬼脸，象⻥鱼⼀一样
- 为⼤大家唱⼀一⾸首歌
- 做⼗十个开合跳

接下来，让⼤大家围成⼀一个圈，把所有瓶⼦子放在中间。把它们很好地混在⼀一起。把它们踢来踢去，玩⼀一阵
⼦子。

混合之后，让⼤大家轮流拿起⼀一个瓶⼦子。

游戏：
让孩⼦子们⼀一个个打开他们的瓶⼦子，试着猜他们收到的是谁的指令。如果猜对了了，他们就不不必做上⾯面说的
事。如果猜错了了，他们就必须做那个有趣的指令，⽆无论指令是什什么。

如果有⼈人挑中了了⾃自⼰己的瓶⼦子，他/她就必须做所写的事。

问题讨论:
1. 有多少⼈人觉得做瓶⼦子⾥里里写的事很为难？为什什么是/不不？
2. 圣经中充满了了各种指示。按圣经所说的去做总是很容易易吗？为什什么是/不不？
3. 如果没有神书⾯面的话语，灵性的成⻓长会更更困难吗？为什什么是/不不？
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