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『現時肥胖、糖尿病及心臟病成為兒童健康的最大威脅，這些「富貴病」的兒童患者較廿年前增加四倍…兒童心理問題亦愈來愈多，現今兒童較上一代更易焦躁、發脾氣，不懂與人溝通相處，而且更追求物質享受，愛錢及追求虛名。』（東方日報，2006年10月16日）另一方面，香港兒童的心靈健康也很有問題：「香港衛生署轄下的學生健康服務中心的統計發現有一百八十九名學生有自毀行為，或有自殺傾向…」（今日健康網上資訊，2001年3月5日）香港人不單孩童患上「富貴病」、「心理病」及「心靈病」，成年人也是一樣。故此，我們不單要注重身體健康和心理健康，同時要注重心靈健康，故此心靈的操練甚為重要。保羅鼓勵提摩太在敬虔上操練自己，好叫自己能夠成為一位眾人的榜樣。心靈操練要注要以下事情：

心無雜念，專心敬虔的操練（7節）

    當時的異端十分猖獗，故此保羅提醒提摩太在敬虔上操練自己。「敬虔」（godly）即指對神的敬畏，願意聽從神的教訓，順服神的旨意。操練敬虔必需專心，故此要遠離以下的思想。(1)世俗的言語：「世俗的言語」原指不敬虔或不聖潔的說話，這些思想褻瀆神明，惹神的怒氣（提前1:9）。(2)荒誕的思想：「老婦荒渺的話」意即當時有一些無知婦人，隨便述說無稽荒誕的故事，例如一些又長又無意義的家譜，叫人厭煩（提前1:4）。

今天，社會有很多心靈操練的思想，似是而非，例如近期的瑜伽健身熱潮。根據香港瑜伽總會網頁的介紹：「它不僅被認為哲學，而且還是科學和自我開展的實用方法，經由瑜伽之修持，能使吾人導向絕對之直理…」信徒不要隨便參與瑜伽健身班，以免走火入魔。最穩妥是回到聖經裏，以神的話語為基礎。

價值重整，以敬虔操練為首（8-9節）

保羅鄭重地提醒提摩太操練身體，益處還少；惟獨敬虔。當時的運動風氣流行，運動員用上許多時間操練身體。保羅藉此提醒提摩太，操練敬虔比操練身體要為重要，因有以下的益處。(1)凡事有益：「操練身體」雖有益處，但只局限於對身體和比賽有益。然而，保羅認為敬虔的生命比強壯的體魄重要，因為敬虔的益處多得很（羅 8:28）。(2)神的應許：敬虔的生命帶來應許，「應許」是指到神對信徒承諾賜下的福份。「今生的應許」是指聖靈的同在（弗 1:13），「來生的的應許」是指永恆的生命（多 1:2）。

今天，不少港人過份看重個人的身段。「一項調查就發現，香港少女平均於十三點一歲，就開始關注自己外觀，是受訪亞洲國家及地區中，最早開始關注外表的年齡…」（星島日報，2006年10月17日）信徒要明白敬虔比身段，甚至身體健康更為重要；故此，我們每天都需要靈修，操練靈命。

勞苦努力，追求敬虔的卓越（10節）

保羅教導信徒操練敬虔不可輕率，必須勞苦努力。當時的運動員要有好的體魄和成績，必須「勞苦努力」，即克苦耐勞，追求卓越。信徒要克苦操練敬虔，因為神是超越一切。(1)永生的上帝：信徒要勞苦努力在敬虔上操練自己，是要為了得著永生神所賜的「指望」。神是永生的神，是盼望的來源（羅8:21）。(2)萬人的救主：信徒要操練敬虔，聽從神的吩咐，因為神是世人的救主。更準確的說法，神是每一位信徒的救主，在祂裏面可以著一切的恩典（提後1:10）。
港人生活緊張，經常超時工作。「香港大學一項大型調查顯示，超過六成一受訪打工仔，每周必須超時工作，工時更達五十一點三小時…」（星島日報，2006年10月19日）。許多信徒都超時工作，但不能因此而放棄屬靈的操練。

人老了，身體自然日走下坡，精神健康也可能因衰老而變差，但屬靈健康卻可以日漸進步。外母於十月三日在家中昏倒，跌傷後腦，立即送院；病情於十月十九日急轉直下，醫生表示不樂觀。外母患病期間，太太很擔憂，明白母親身體一向不好，只想她能稍為清醒，讓我們將福音傳給她，得著永生的盼望。中秋節當晚，我有機會與母親單獨交談，發覺她的靈命進步了許多。母親信主多年，但一直很少參加教會聚會。自去年受一位信主的朋輩離世的影響，信心大增，明白人紿終會離世，最重要是凡事滿足，常常謝恩。

　　在教會裏，我見過不少心靈健康出現問題的信徒，有些更是心靈的植物人，他們的靈命完全沒有進步，更甚的每況如下。「標竿40天」的屬靈更新運動於今天完結，過去一星期，小組時間是「健康大檢閱」，目的是檢視參加者的屬靈健康。屬靈操練，不是單靠一個運動，也不是短時候便可以奏效。屬靈操練是一生一世，但願藉著教會的幫助，大家不斷操練屬靈的生命，直到見主面的日子。

思想問題

1. 你是否看重自己的身體健康？你會怎樣保持自己的身體健康呢？

2. 保羅對提摩太有什麼提醒？在敬虔的操練上要留意什麼事情？今天有什麼思想阻撓你操練敬虔？（7節；提前1:4、1:9）
3. 身體的操練和敬虔的操練，兩者間何者更重要？為什麼？你是否將敬虔的操練放在首要位置？（8-9節；羅 8:28；弗 1:13；多 1:2）
4. 敬虔的操練要下怎麼功夫？值得嗎？為什麼？你如何努力操練敬虔呢？（10節；羅8:21；提後1:10）

5. 你的心靈健康如何？你會怎樣實踐以上的教訓去操練敬虔呢？
