
大斋节期属灵操练 2019 
资料撰写：刘丽诗牧师 
 

我们需要属灵操练 

属灵操练（Spiritual Exercise） 

是灵性的练习，好像锻练身体的运动一样， 

我们每天进行属灵操练，灵性将变得更敏锐、更坚强， 

对不义绝不妥协，只喜欢真理，只渴想仁爱。 
 

2019 年大斋节期—邀请大家一起进行： 

﹙1﹚ 使用循道卫理教会的《2019 大斋节默想经文》 

﹙2﹚ 请按后附表列进行每天的《简易属灵操练》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《简易属灵操练》 
 

3 月 6 日 

蒙灰星期三 

参加大斋期蒙灰崇拜 

 

3 月 7 日 

 

 

 

 

 

 

归心祈祷 
 

这是简单，却又十分古老的祷告方式： 

重复地诵读一句“祷告片语” 。 

• 如何实践？ 

祈祷的时候，首先深呼吸 3 次，帮助自己收敛心神。 

此时，心里想着耶稣的爱和拯救，是何等的奇妙和宝贵。

接着，将心里的感受化为一句“祷告片语”。重复地诵读

这句说话，自然地进行，不需急赶，同时也不用拖长。 
 

 “祷告片语”指一句简单、重点的说话，例如：“耶

稣爱我”、“ 主啊，救我”、“你是我随时的帮

助”等。重复地诵读时，多感受心内的意念和感动。

切记，不要改变选定了的祷告片语，只要相信神就

是了。 
 

 归心祈祷可以在任何地方进行，也可以在短短 3 数

分钟内完成。它是我们随时随地都可以进行的祈祷

方式。 
 

• 配合今天的读经，找出你的“祷告片语” 

      以单纯的心进行。祷告时若分了心，只需 

      立时返回原先的“祷告片语”，继续进行 
 

 

 

 

3 月 8 日 

 

 

 

 

 

 

3 月 9 日 

 

 

 

 

 

 

进入 2019 年大斋节期，我的祈祷： 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

耶和华－我的盘石，我的救赎主啊， 

愿我口中的言语，心里的意念在你面前蒙悦纳。 
诗 19：14 



3 月 10 日 参加主日崇拜﹙大斋期第一主日﹚ 

3 月 11 日 

 

 

 

背诵 

这也是古老的操练方式：诵读和记忆经文。 

• 如何实践？选取一段圣经。用心诵读几遍。 

记忆经文的内容，慢慢逐句背诵出来。 

• 注意事项： 

背诵是为了使圣言进入我们里面，借着记忆， 

将主的说话藏于心中。﹙诗 119：11﹚ 

背诵时，不要急赶，也不要死记。 

应用心理解和明白圣经的说话。 

鼓励以朗诵的方式来背经文。﹙诗 19：10，119：103﹚ 

• 祈祷： 

主耶稣，你就是主的圣言成为肉身。求帮助我，“将主的

话藏在心里，免得我得罪你。”﹙诗 119：11﹚主啊，我

需要你的话语，好像需要食物一样。你的话语光照我，使

我不会陷落在黑暗的网罗里。阿们。 

3 月 12 日 

 

 

 

3 月 13 日 

 

 

 

3 月 14 日 

 

 

 

默祷 
真诚的祷告发自内心。 

从口的祈祷，到心的祷告，使我们不再流于表面，而是从

心底深处求告我们的主。 

• 如何实践？ 

首先进行归心祈祷。 

慢慢地，将祷告片语由“口的祈祷”﹙口祷﹚， 

转变为“在心里继续祈祷”﹙心祷﹚。 

* 我们可以选用不同的祷告内容来进行默祷。 

  建议从今天阅读的经文中选出默祷的内容 

• 注意：“口祷”和“心祷”是二而为一的事。 

所以，祷告者可以灵活地从“口祷”到“心祷”；再从

“心祷”转为“口祷”，如此类推。起初，祷告者可能较

为注意“口祷”和“心祷” 的转换。但熟习后，就不再

被形式所左右，能随着内心的渴望来进行“口祷”和“心

祷”。 

3 月 15 日 

 

 

 

3 月 16 日 

 

 

 

3 月 17 日 参加主日崇拜﹙大斋期第二主日﹚ 

3 月 18 日 

 

 

 

灵阅 

我们眼睛所看的不只是资讯，而是撞击我们情感和意志的

信息。自古以来，文字皆承载着这种能力。让我们善用阅

读能力，从其中领受生命真道。 

• 如何实践？ 

从今天的经文中选取一段。首先，慢慢地阅读一至两遍。

﹙帮助自己对经文的内容有概括性的掌握﹚ 

再慢慢地念诵出来，逐句逐句地念。念一至两遍后，从其

中找出触动心灵的地方。﹙触动心灵是指令我们稍为留神

的经文，不需要是强烈的感受。﹚ 

接着，将注意力集中在那些触动心灵的经文，再逐字逐句

读出来。重复的读念，直到所读的内容成为属于个人的信

息。 

• 注意事项：进行的时候，以敬虔的心来领受。 

3 月 19 日 

 

 

 

3 月 20 日 

 

 

3 月 21 日 

 

 

 

对祷 
祷告不是独白，是我们与永生神的对话。所以，祷告的时

候，我们倾诉，我们也倾听。 

• 如何实践？ 

首先，确认自己是来到神的面前。 

采用归心祈祷的操练，能帮助我们将心思意念转向神。接

着，我们向神倾诉心底里的呼求。<主祷文>求神的国降临； 

 为生活所需祈求 

 祈求主赦免 

 求主保护，免陷试探，脱离撒但网罗 

 宣告荣耀归予神 

 

每祈祷完一句，就停留一会儿，等候、领受和聆听。将焦

点放在耶稣的身上，他曾说：祈求，就给你们。﹙路 11：

9-10﹚因此，我们注视这位听祷告的耶稣，仰望他的怜悯，

领受他对我们的心意。 

• 注意：以孩子般单纯的心来进行。 

3 月 22 日 

 

 

 

3 月 23 日 

 

 

 



3 月 24 日 参加主日崇拜﹙大斋期第三主日﹚ 

3 月 25 日 

 

 

 

思考 
“尔识真理，真理释尔。”﹙约 8：32，《文理本》﹚认识

真理，使我们脱离愚昧，不再无知。用头脑来思考，用理

性来分析，用心查考生命之道的人，便是敬畏神。 

• 如何实践？ 

首先选取一个思考的主题及有关的材料。用心思想其中的

道理，从而整理出“活出生命真义”的观点及信念。  

* 思考内容建议采用—太 6：25-34 

以百合花为思考的对象。它无法改变自己的“既定状

况”，但是神给它的荣美却远胜于所罗门所拥有的。耶稣

说这话，是要跟随他的人明白什么道理？我们又如何看人

生里的种种？ 

我们的优先次序是怎样摆放的呢？“先求神的国和他的

义”，这是我们的价值取向吗？ 

• 注意：进行思考的时候，是在推敲与分析，寻求个

中的意思，有助我们脱离肤浅的人生。 

3 月 26 日 

 

 

 

3 月 27 日 

 

 

 

3 月 28 日 

 

 

 

安静 
口为主静，心为主开。安静，停止说话，让我们的心脱离

虚言妄语和不洁不休的说话纠缠。此刻，我们只静候主的

声音。 

• 如何实践？ 

 在灵修的时段完全安静。若能腾出较多的时间来

进行安静操练，会有较深的体会。例如整个上午

都安静；或在进餐时不进行交谈等。 

 咀巴不作声，心却是警醒。 

 专注在耶稣身上，确信他的同在。 

 在安静里，我们让宁静来环绕着自己。   

 进行安静的预备祈祷： 

主耶稣，声音是神赐给我的礼物。但是，我却常常发出噪

音，甚至是得罪神的声音。求主勒住我的舌头，让我归回

宁静，让我能享受安息。阿们。 

3 月 29 日 

 

 

 

3 月 30 日 

 

 

 

3 月 31 日 参加主日崇拜﹙大斋期第四主日﹚ 

4 月 1 日 

 

 

 

默想 
藉着想像，我们全情投入在“默想的内容”里，我们成为

其中的部份，感受、触摸、说话......与内容彼此互动。藉

着想像，我们开启心灵之门 

• 如何实践？选取今天阅读的经文。用心诵读几遍

后，开始想像其中的情境。 
•  

预备：安静、祈祷，相信神临在 
重复：将主题 / 经文在心里反复思想全人投进在其中，让主题 
/ 经文将自己带到神面前，思想、情感、触觉......皆融合在神的
同在里 
想像：投入当中境况，其中的人物和事件，他们的说话、神情、
感受、内心的意念、动作、姿势、服饰、环境、气氛，甚至物
品、摆设、气味等，如同导演留意电影里每一项情节，我们注
意其中的各个细节，意会它、感受它，对它有反应 
进入：假设你处身在其中，你是谁？你在说什么？你在听什
么？你在看什么？你是其中的一员吗？或是旁观者？你较为注
意谁？你留意哪句说话？你有哪些感受？什么吸引着你？......
让自己停留在其中。 

4 月 2 日 

 

 

 

4 月 3 日 

 

 

 

4 月 4 日 

 

 

 

独处 

暂时离开人群，单独一人，像耶稣独自退到旷野。 

独处，净化我们的内心，使我们内里更加清明，如镜子般

能反照出我们属神的形象。 

• 如何实践？ 

找一个密室，独自一人；或一个远离人群的角落。 

安静，连身体也停止活动，让我们的存活好像只余下呼吸。

感受内里的情况，单单感受，并与神分享。 

• 注意：独处是暂时与人分离。 

所以，独处的时候﹙尤其在较长的独处操练﹚，我们应当

停止网络上的连系，或是其他与人的连系。 

进行独处前的祈祷： 
主耶稣，你时常退到旷野，或到山上，独自一人祷告。我需要

从关系网络中暂时抽离，求使我能自由地奔向你，也使我在独

处后更能自由地与身边的人相处。阿们。 

4 月 5 日 

 

 

 

4 月 6 日 

 

 

 



4 月 7 日 参加主日崇拜﹙大斋期第五主日﹚ 

4 月 8 日 

 

 

 

默观 
祷告是灵魂的苏醒。祷告者被神的伟大慑服，虽在地上却

如在天上般觐见，沐浴在全能神圣洁的荣光之中。是这份

至极渴望，在圣灵的感动里，一瞥属天的荣耀，领会灵里

的启示。 

• 如何实践？ 

期待、等候神*，让圣灵来引领我们。 

﹙* 默观的中心是神自己和神的作为。﹚ 

 采用今天的经文：阅读、安静，心中注视着主耶稣 

 捕捉心中浮现的意念：耶稣，他是......他的面容......他

说出圣言......他的心何等坚决...... 

 焦点：全心渴望神。我们内里对神的越迫切的期待，

越能放下一切、止息一切的作为。愿单单观看神的作

为，只有神自己才能使我们得满足。 

4 月 9 日 

 

 

 

4 月 10 日 

 

 

 

4 月 11 日 

 

 

 

跪祷 
身体有它自己的语言。让我们双膝下跪，尊崇独一真神，

承认唯有主配受荣耀。 

• 如何实践？ 

 敬拜主*。 

 跪下，继续敬拜。 

 接着，进入自由的祷告，仍以高举神为中心。 

* 敬拜的内容是多样化和丰富。建议颂唱敬拜的诗歌，或

宣读颅美神的诗篇。 

• 注意：跪拜，本质上是承认跪拜的对象为王。 

因此，当跪拜神，向他祷告的时候，是表明神是我们的神，

我们唯独事奉他。 

• 跪下时，先祈祷： 
主耶稣，你是神的儿子，却为我死在十字架上。我的神啊，我

被你的伟大折服，被你的大爱融化。我向你下拜，因你的宝座

竟化为十架！你大有权能，却又满有怜悯；你圣洁尊贵，却与

我们同住。主啊，我单单敬拜你！阿们。 

4 月 12 日 

 

 

 

4 月 13 日 

 

 

 

4 月 14 日 参加主日崇拜﹙棕树主日﹚ 

4 月 15 日 

 

 

 

抄写 
用心抄写圣言，能加深我们的记忆，扩阔我们的思想，触

动我们的内心。抄写，为要记录重要的事物；我们抄写圣

言，为要将它铭记心里。 

• 如何实践？ 

首先祈祷。接着，预备抄写的纸张。再打开圣经，慢慢地

将当天的经文抄下来。若时间许可，请抄写多次。 

• 注意：抄写与背诵的属灵操练很相似。只是，今次

是以“抄写”代替“背诵”。 

抄写的时候，我们手的动作，配合眼睛所看的经文，牵动

着我们内心的思绪。在其中，我们不但看见所抄写的经文，

更被带动“灵里的看见”，彷佛在字里行间中出现了一幅

一幅的情景。我们是为了不要忘记才“抄写”。因此，切

勿机械式地操作，或错误地以为重复是没有意义。 

4 月 16 日 

 

 

 

4 月 17 日 

 

 

 

4 月 18 日 

 

 

 

烛光 
耶稣是世界的光。﹙约 8：12﹚迎接这光，让它照亮我们的

内心，燃亮我们在世的人生。 

• 如何实践？ 

 燃点蜡烛。这烛光代表基督，因他是真光。 

 凝视着烛光。 

 祈祷：耶稣基督，请照亮我。 

 默想：“光照在黑暗里，黑暗却没有胜过光。”﹙约

1：5﹚ 

 

• 注意：小心烛火，注意安全。 

烛光的操练适宜在较暗的环境中进行。 

• 祈祷：主耶稣，你是世界的光。你光照了我的人生， 

照出我生命里的阴暗，拔除罪恶的根， 

驱散内里的黑暗。阿们。 

4 月 19 日 

 

 

 

4 月 20 日 

 

 

 

4 月 21 日 参加主日崇拜﹙复活主日﹚ 

他﹙耶稣﹚不在这里，照他所说的，他已经复活了。﹙太 28：6﹚ 


