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崇拜講章—黃家輝牧師 

沙宣 2016年 12月 31日-2017年 1月 1日 
 

屬靈操練：禱告與聆聽 
經文：路 11:1-4；太 6:5-13 

 
引言 
今年的主題是「操練生命，察驗神旨」，我們安排了八次的專題，從

不同的範疇去反思和學習生命的操練。 
 
屬靈操練的本質—活出生命的應許 
「操練」這字在聖經出現不多，我們較熟識的是提摩太前書 4:7-8，
保羅勸勉提摩太「只是要棄絕那世俗的言語和老婦荒渺的話，在敬

虔上操練自己。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。」面對世界很多的學說價值，保羅提醒是

要在敬虔上操練自己。我們今日更常強調是操練身體，不是不好，

不過保羅強調的是優次，身體健康固然重要，承托著我們生活處事，

但這朽壞的身體總會過去，而敬虔的生命卻是永遠的得益：今生和

來生的應許。上帝賜我們享受人生、有健康的身體是好的，但對生

命最重要的不是這些，而是生命的敬虔，是指到與上帝的相連、對

上帝真理的重視和依循、生命結出聖靈的果子。我們的指望並非單

單是今生，否則就比不信主的人更可憐(林前 15:19)。我們的信仰是
讓我們好好去預備死亡(只是在主裏睡了)，我們生命的操練不是只

限今生，也延續著生命的永恆。 
 
屬靈操練的目的—分辨主的心意 
除了提摩太前書，另外出現「操練」的字在希伯來書，第一處是 5:14
「惟獨長大成人的，才能吃乾糧，他們的心竅習練(操練)得通達，就
能分辨好歹了。」這裏指到操練帶來成長，不再作屬靈的嬰孩，衡

量成長不是問你決志信主有幾多年日，你信主返教會幾十年都可以

只是在屬靈上的嬰孩，因為不能分辨好歹，不能夠分辨什麼才是上

帝的真理和心意。 
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5:13描述嬰孩是不熟練仁義的道理，意思是對公義的道理沒有經歷。
所以屬靈操練的核心是能夠成長，學去分辨上帝的心意，經歷上帝

自己，經歷祂的愛，體會祂的義。 
 
第二處是在 12:11「凡管教的事，當時不覺得快樂，反覺得愁苦，後
來卻為那經練過的人(經過操練的人)結出平安的果子，就是義。」屬
靈操練有主動的，我們定意在主的真理上長進，學習分辨上主的心

意。但也有被動的，這裏講的是管教，12:10「萬靈的父管教我們，
是要我們得益處，使我們在他的聖潔上有分。」所以有時發生在我

們身上的遭遇，可以是很艱難的，是因我們偏行己路而帶來上帝的

修正，當然不高興，但聖經提我們要看為這也是生命的操練，是讓

我們得益，能夠分享祂的聖潔。 
 
一切屬靈操練的實踐，目的不是去證明自己有多敬虔，這些只是過

程和手段，屬靈操練最重要是生命的轉化，是讓我們更貼近上帝、

更愛慕祂、更願意遵行祂的心意，更像基督，而不是為做而做。 
 
所以八次講道不是想增添更多操練的重擔給大家，而是明白歷代教

會屬靈傳統中各樣生命操練的智慧，不是要實踐所有，不過你要知

道各樣操練都是好的，目的都是讓我們更認識上帝、更連於上帝。

就按上帝給你的感動去實踐祂的吩咐，作為你自己對主的回應和立志。 
 
操練就必須持之以恆，漸漸成為生活習慣，不能夠「一暴十寒」，是

習慣連於上帝、習慣思念上面的事，習慣從上帝的眼光看事物、習

慣凡事上遵守祂的吩咐，習慣尋求祂的引導。 
 
在靈修操練的學習中，有一個反思對我很受用：「在每個決定中，我

是更親近上帝、抑或是更遠離上帝；是榮耀上帝、抑或是榮耀自己。」

這幫助我調較焦點，不被事情的表面所局限。 
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屬靈操練的代價—堅持靠恩典 
屬靈操練要付代價的，其實每樣操練也都是一樣，你要跑馬拉松，

都要經歷辛苦的操練。操練的過程是有不適應，但會漸漸習慣，會

有辛苦的感覺，有掙扎抗拒，但出路是堅持而不是逃避放棄，是回

到主前求恩典。 
 
屬靈操練有自己的部份，就是意志的選擇，是選擇去祈禱、去團契、

去服侍，但更多是上帝的部份，是祂的恩典、祂主動建立我們、賜

力量給我們。記著，操練的目的不是操練本身，而是與主建立更密

切的關係，所以不要讓操練本身成為了主宰，而是享受與主的關係，

順服主的帶領。讓我們彼此激勵、一起學習和實踐。 
 
求主教導我們禱告 
今日的主題是「禱告與聆聽」，作為操練的開始是非常合適。禱告是

操練的入門，因為最能夠實踐，兒童主日學三歲小朋友都可以學習

到祈禱，可能最快學懂的是謝飯祈禱。 
 
禱告是與主建立關係的起點，看聖經都可以只是當看書一本，但禱

告，你必然要承認禱告的對象存在的可能，否則只是自說自話，這

是為何我們決志禱告那麼重要，因為是在於我們個人願意與上主連

上關係，這才是屬靈生命的起點。 
 
禱告是我們進入屬靈境界的一道門，大部份的宗教活動都可以出現

在非宗教的群體中，例如查經等於書籍研讀，講道即是演講，團契

等於社交聚會，服侍即是做義工，唱詩歌跟唱 K 差不多。唯獨禱告，
不會出現在非宗教團體，禱告超越理性，超越人的範疇，禱告帶我

們進入屬靈的國度。 
 
所以禱告很重要的，卻又因為太容易實踐，令我們容易走進誤區，

所以禱告是要學習。教我們禱告當然不能超越耶穌。我們很熟識的

就是主禱文。 
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主禱文在路加福音和馬太福音都有記載，路加福音 11:1『耶穌在一
個地方禱告。禱告完了，有個門徒對他說：「求主教導我們禱告，像

約翰教導他的門徒。」』 
 
路加強調的是禱告的學習，而禱告有耶穌作為榜樣，這裏話耶穌在

一個地方禱告，然後禱告完，門徒想向老師學習，「求主教導我們禱

告」。祈禱雖然近乎本能，但如何按主的心意祈禱，主禱文教我們如

何操練禱告。 
 
我們再看馬太福音 6:5-8。馬太的關注是猶太人宗教善行，包括施捨，
禱告，禁食，耶穌在這裏是勸誡門徒不能夠假冒為善，而是向主而

作，討主喜悅。禱告不是功德，不是用來證明自己的虔誠，所以要

在暗中而行；禱告也不是功能性，不要像外邦人祈禱，以為禱告愈

有力，愈豐富，愈華麗，愈大聲，神便會聽，祈禱不是條件交換。

「祈禱咁耐，個病都不好，唔祈啦」；「禱告求主改變他，拯救他，

廿年了，一些轉變都無，唔祈啦。」這些講法熟悉嗎？我們不是靠

禱告去主宰上帝，那個只是偶像。 
 
那麼應該怎樣祈禱？耶穌指教我們：「所以你們禱告，要這樣說：(主
禱文)。」 
 
「我們在天上的父」 
耶穌教導我們這樣禱告，當然不是唯一的禱告。主禱文最重要的核

心是我們心靈的轉向，不是從自己出發，而是從上帝開始。禱告是

我們首先面對上帝，然後再面對世界。耶穌提醒我們祈禱的對象是

天上的父，是先認定上帝是我們的父，愛我們，關心我們，著緊我

們，是與我們有個人關係的，上帝不是其中一個服務中心，而是你

的父。祈禱不是儀式，而是進入與父親密的關係。作為牧師，常有

機會在不同場合被邀請祈禱，每次我都提自己，這不是一個儀式，

念念常用禱詞便過關，而是來到上帝面前，來到愛我們的父面前，

我們一起面對上帝，然後再面對群體、會議、相交、飲食。 
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「願人都尊你的名為聖。願你的國降臨，願你的旨意行在地上，如
同行在天上。我們日用的飲食，今日賜給我們。」 
主禱文明顯就是教我們先求祂的國，願天父的名被尊崇，願天父的

國降臨，不單止承認祂的主權，而且這也成為了你的心願。當你的

心願是上帝主權的彰顯，是想全人類都歸服於上帝，是盼望上帝的

旨意成就，這樣你為自己所求的需用 (日用的飲食)，就不是只是自
己，而是放在上帝的國，上帝的旨意裏面，而上帝的心意也包含對

你的供應。你這樣相信和重視上帝的旨意，你的禱告就能夠向主傾

心吐意，就好像詩篇，詩人可以向主發出讚美、感恩、認罪、哀慟

甚至咒詛，就是因為相信上帝統管萬有，是上帝能使萬事包括我們

自己都在祂旨意下互相效力，叫愛上帝的人同得益處。 

 

「免我們的債，如同我們免了人的債。」 
當我們禱告，我們面對上帝，祂既是愛我們的天父，也是審判全地

的主。真誠面對上帝，也讓我們意識自己的行事為人，在主面前我

們是欠債的人，我們只能求赦免而不是可以償還，這份謙卑，會反

映在我們如何對待別人。祈禱讓我們指向自己內心，我們被人虧負、

也在虧負別人、得罪上帝；我們是受害者，往往也是別人的加害者。

禱告是在主面前經歷赦免，也有力量去寬恕別人。 

 

「不叫我們遇見試探，救我們脫離兇惡。」 
今日的世代，個人自我成為了上帝、經濟成為了上帝、科技成為了

上帝，前途享受成為了上帝，耶穌教我們要向天父求：「不叫我們遇

要試探，救我們脫離那惡者」，是讓我們返回我們軟弱無助的本相，

我們面對試探和邪惡，我們不能自誇、逞強，我們難靠自己的力量

得勝，只能依靠天父的保守和加力。 
 
主禱文將我們放回恰如其份的位置，轉換眼界、調較優次。所以禱

告就是讓上帝成為上帝，也相信上帝是那位願意為我們著想的上帝，

禱告是讓上帝掌權，按祂的心意和時間成就。禱告其實是對主順服

的操練，讓主改變我們。 
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禱告與聆聽 
要順服主，就要願意聆聽祂的說話。我記得初信主時，簡單的教導

是禱告就是我向上帝說話，讀聖經就是上帝向我說話，是真的。不

過隨著生命的成長，我們更發現祈禱其實是雙向的，是與上帝的交

往。很多屬靈操練的前輩，都會提醒我們，祈禱不是單單我們說話，

更重要的是聆聽，是上帝對我們說話。作父母的，若你的小孩子來

到你面前，只管對你講完一大堆說話或請求，然後未等你回應便走

開，這是一個怎樣的關係？ 
 
禱告既然是上帝主導，操練聆聽就是讓聖靈引導我們禱告：上帝的

關注是什麼？我真正的需要是什麼？ 
 
在禱告中聆聽，就要有空間停下來，不是自己滔滔不絕，而是有言

說、也有安靜。聆聽人的藝術，是要願意進入對方的表達，不是自

己先有一套去回應，愈能不帶前設，愈能聽到對方言語和非言語的

表達。聆聽上帝也需操練，存開放的心思，不帶前設。向主祈求當

然想有答案，但學去不是滿足於自己想像的答案，而是留心聖靈有

什麼提醒、光照、安慰、引導，也讓聖靈指教我們怎樣禱告。當你

在祈禱中留有空間，你屬靈的觸覺便會變得敏銳。上帝可以用雷轟、

狂風表達，不過上帝更多時是用微聲細語。不一定能保證聽得準確，

所以要去分辨，以聖經的真理去分辨，讓你的聖徒群體幫助你，去

找牧者、導師、同行的弟兄姊妹，也要相信聖靈的工作，祂會引導

你。但無論如何，這個嘗試是好的開始，不再是自說自話自己決定，

而是聽主的說話、按主的心意決定。 
 
鼓勵你，可能的話，在你的私禱中，嘗試每次祈禱不要太快講阿們，

多一點點停留的時間，聽聽上帝對你有否什麼感動和說話。 

  


