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16-靈修時間 

 

每天的靜默時刻,乃是門徒與主耶穌基督之間私密的相會。這不應是即興的方式。

我們可以在一天中隨時多次與主親密交談,但靈修時間則是特別預留出來的時刻,為要達到

與我們的救主單獨相會的特定目的。每日靈修,應該至少包含下列三個要件:  

• 存着「要在聖經經文中與主相遇的心意」來讀經,而非僅只研讀而已。 

• 默想我們所讀的經文,讓聖經中的真理,深深地滲透進我們的知識、情感、意

志等層面,「晝夜思想這律法書」(書一 8) 。 

• 向神禱告(與神交談):向神獻上讚美、感恩、敬拜,承認自己的罪並悔改,祈

求祂供應我們的需要並為他人代求。 

 

靈修的重要性 
 

為甚麼我們需要每日的靈修時間?至少有三個理由： 

 

討神喜悅  就算沒有任何其他結果,這個理由已足夠讓我們每天都有段特別與神

交談的時刻。所有舊約的獻祭中,只有一項是每天都要獻上的——每天不間斷的燔祭。其

目的為何? 不是為了贖罪,而是獻上神所喜悅的馨香之氣。新約教導我們持續以讚美為祭

獻給神,「這就是那承認主名之人嘴唇的果子」(來十三 15)。這或許會令我們驚訝地體會

出,神在尋找願意做此事的人,「因為父要這樣的人拜祂」(約四 23)。有一指標用來衡量

我們與主的關係,乃是在於我們願意付出與祂相處時間的原因,不再是先要從神得益處,而

是因為這也是神所渴想的。 

多得益處 詩人寫出「神啊,我的心切慕你,如鹿切慕溪水。我的心渴想神,就是

永生神。」(詩四十二 1-2) 他提示我們保持靈修生活,可以得到多方面的益處。 

知識  當我們花時間與神相處、研讀祂的話,就得以認識基督和祂的真理。我們須

先知道祂的命令,才能在其上順服祂;我們須先知道祂的教訓,才能了解生命的意義。 

鼓勵 當我們受到挫折時,可得到祂的鼓勵。除了耶穌基督,我們別無更好的激勵來

源。 

能力 儘管我們知道應該成為某種人或做某種事,却缺乏力量去做。耶穌基督是能

力之源,與祂相會是我們得力的必要之舉。 

喜悅 與我們所愛的人獨處是件令人享受的美事;而與基督獨處,令我們經歷一份在

別處找不到的喜樂。 

耶穌的榜樣 「次日早晨,天未亮的時候,耶穌起來,到曠野地方去,在那裏禱告。」

(可一 35) 倘若我們的主了解個別與祂的父相見是件必要的事,那麼祂所立的榜樣也是我

們照樣去行的絕佳理由。 

 

問題在於我們要成為「貧乏無力」,還是「旺盛成長」的基督徒?最主要的關鍵因

素,在於我們是否建立並操練每天靈修的習慣。 

 

如何開始? 
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要開始每天的靈修生活,應當從何做起? 

 

(一)記住自我操練原則:基於正確的理由,在合適的時間、地點,以合適的方式,做

你該做的事。換言之,自我操練是有智慧地運用你的個人資源(例如:時間與精

力) 

 

(二)事前安排一段時間用來靈修。每天靈修時間應該定在一天當中最儆醒的時

刻。有些人是在早晨用餐之前,有些人在其他時間或晚上。雖然不是硬性規定,

但一般來說早晨是比較好的時間,因為那是在我們投入一天中各種思緒與活動

之前;管弦樂隊不會在演奏會之後才調整各樂器的音弦。每天要用多長的時間

靈修?這因人而異,但起初若以每天十分鐘靈修,逐漸延長到大約三十分鐘,即是

一個好的計劃。定出一大段固定的規律時間,是加強自我操練的主要因素。 

 

(三)預先計劃。提早就寢能有足夠的睡眠,次日得以清醒的心朝見基督每天早晨的

靈修爭奪戰,常是敗於前一天晚上。睡得太遲會妨礙我們的精神,使我們在與主

親近時,視線糢糊、感覺遲鈍、甚至因為睡過頭而錯過靈修時間。 

 

(四)要使靈修時間成為一段真正安靜的時刻。詩篇四十六章 10節如此說: 「你們

要休息,要知道我是神。我必在外邦中被尊崇,在遍地上也被尊崇。關掉收音機

或電視,盡可能找一個安靜的地方,並確定你所在之處和座位有助保持清醒。下

床,坐直。如果你仍躺臥在床上或斜靠着椅子,就容易因太舒服而昏昏欲睡。 

 

(五)以禱告開始親近神。請求聖靈掌管你分配使用時間,引導你讚美、認罪、感

恩、敬拜、代禱、祈求以及默想,並求祂幫助你深入聖經。對經文敞開你的心

思意念。 

 

(六)預備一本筆記本記錄你想要記住的思想、意念,或是你無法回答的問題。表達

可使印象更深刻,書寫記錄是一個很好的表達方式。 

 

(七)將你的目標與計劃告訴一位朋友。告訴他,你想開始操練每日靈修請他為你禱

告,求神幫助你達成目標。 

 

難以建立每日固定靈修的兩大原因為:第一,血肉之軀的影響。記住老我的本性是

反抗抵擋靈修生活(其他任何討基督喜悅的操練也是如此,見加拉太書五章 16-17節),禱告

求聖靈賜力量給新人,得以在這場爭戰中勝過舊人。第二,撒但的阻擋。魔鬼會阻擋你每

一個想要取悅基督的努力。牠的策略是奪取你每天靈時的喜樂、擾亂你的時間安排、使你

晚上忙到很晚、早晨難以起床、在你與主相會時使你昏昏欲睡、心思散漫、打斷你與基督

的相會。下列是一些經常會遇見的難題:  

 

我知道我應該靈修,但是我不願意做。 

我今天不想靈修。 
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我的心思不能集中。 

我已經錯過好幾天的靈修。 

每日靈修是件很勉強的事。 

 

現在開始吧!  

 

現在就計劃明天——以及往後每個明天——的靈修生活。萬一錯過一個早晨,不要

就此放棄。拒絕魔鬼所樂於欺騙你的伎倆。求主饒恕你的缺席,幫助你下次能如約到會。

無疑的,你會缺席很多次,在你能成功建立這個操練之前的早期階段,這事會重覆發生,有些

人的確是花上數月的時間,才能完全建立每天固定靈修的習慣,對有些人來說,這是一場一

生的爭戰。無論如何,不要因幾天沒有靈修就放棄不做,有神的幫助,就定能讓你成長為一

個忠心持守的門徒,每天都規律地與基督共度有意義的靈修時間。 

 

-節錄自《宇宙的主宰,我生命的主》(Lord of the Universe, Lord of My Life) 

 

默想、分享問題： 

1. 你有固定的靈修生活嗎？請分享你養成靈修生活的經驗。 

2. 文中所列的實用性建議,哪一項對你最為困難? 哪一項對你最有幫助? 

3. 各樣難題中,你曾經歷哪一項對你最具挑戰力? 為什麽？  

 

背誦經文： 

(詩 1:1-3)不從惡人的計謀，不站罪人的道路，不坐褻慢人的座位，唯喜愛耶和華的律

法，晝夜思想，這人便為有福！他要像一棵樹，栽在溪水旁，按時候結果子，葉子也不枯

乾，凡他所做的，盡都順利。。 

 


