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劉序

我們都知道作基督徒就是要跟隨耶穌。主曾說：「如果

有人想跟隨我，就必須捨己，背起他的十字架來跟隨我。」

（可 8:34）可見要跟隨耶穌，就需要面對我們這一個「己」；

我們需要捨「己」，進一步背起自己的十字架來跟隨主。路

加福音九章 23 節更強調，需要「天天」背起十架來跟隨主。

若是需要「天天」背起十字架，也需要「天天」捨「己」。

其實這就是我們的靈命要面對的。基督徒的靈命是需要

操練，這操練就是如何更認識耶穌，並跟隨耶穌。在這過程

中，我們真是需要如同施洗約翰的名言：「祂必興旺、我必

衰微」的操練；就是讓基督在我們身上顯大，讓神在我們身

上得榮耀。

彭怡珍老師自從成為基督徒之後，就參與教會生活，並

且有紮實和穩健的基督徒生活操練及經歷。她曾在兩所神學

院進修，參與宣教、教會牧養、福音機構的服侍及在神學院

教學。她所注重的，就是靈命塑造這一重大議題，也曾作屬

靈導師來幫助個別信徒的靈性成長，專業知識和豐富經驗俱

備。

本書以馬可福音的經文，引領讀者從神的話語中，進

入靈命成長的操練。其中有彭老師個人獨特的默想心得和教

導，配上許多現實生活的見證，加上具體實用的操練方法，

把所領受聖經的真理落實在生活中。這正如神的僕人吳勇長

老論到靈性說法：「所謂靈性就是你的反應⋯⋯我們今天談

靈性就是看你對人、環境的反應如何，這決定你的靈性是好

或不好、高或低，所以靈性絕不是你關在房內做了很長的禱

告，讀了很久的聖經而決定你的靈性，而是看你對人的反

應。」由此看來，靈命不是在頭腦的聖經知識上看出來，而

是在每日的生活中待人處事上流露出來。作者在書中叫我們

看見靈性所流露出來的，就是那些活生生的見證。

唯願這本「靈性操練入門」的書籍能夠幫助讀者進入靈

命的操練，以致於渴慕認識耶穌、親近耶穌，在日常生活中

流露耶穌的生命，一生帶著一個目標，就是「學像耶穌」。

                                                                                                                                     

劉富理牧師
美國正道福音神學院靈命塑造教席教授
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作者序

這是一本幫助基督徒建立與神連結、建立親密關係的書

籍。基督徒靈性成長的過程受到很多因素影響，其中不外乎

吸收神的話語，參加屬靈群體的生活，聖靈工作等，當中不

可或缺的，就是個人的屬靈操練。每一位信徒的屬靈成長過

程不盡相同，只有很少人可以走捷徑，因為靈性的成長是一

點一滴、一步一腳印，不是累積分數，計算著已經得到了多

少，達到總分就完成了；也不是屬靈操練越多，就會換來更

多的屬靈冠冕。靈性成長是一個追求靈魂的經歷，一種內心

深處的體驗。任何深刻的人際關係的建立，都有一個過程，

甚至需要一些經營，刻意的維繫，到了一定的程度，有了一

些默契，維持下去，很自然，很享受。與主的關係亦然，需

要有意識地去追求和體會，雅各書四章 8 節：「你們應當親

近　神，　神就親近你們。」屬靈追求的過程必會感受到聖

靈的工作，漸漸的與主的生命有份，從裡到外更像主耶穌。

仿間大多數的靈修書籍，是將每天的靈修內容詳細排

列出來，有經文，有信息，有思想的題目，還有禱告等等，

幫助處於靈程中任何階段的弟兄姊妹按時取糧，另外也有很

多牧者透過社群媒體定時以類似的模式分送靈糧給羊群。這

本書的特色，在於除了以上所說的內容之外，還增加了一些

教會歷史裡個人或是群體的傳統屬靈操練，旨在幫助信徒在

追求與主建立美好的關係過程中看見自己。靈性的發展需要

聖靈的工作和人的努力。在靈性成長的過程中，必須先認識

到自我的內在狀態，越深刻的發現將會帶來越深刻的生命體

驗，有些人稱這種內心狀態為真正的自我或真實的自我。靈

性成長是建立在一個人的心靈、思想及靈魂裡，靈性成熟的

進展需要深入的自我反思和自我意識。很多靈性操練的導師

認為獨處和默觀的實踐，是人在靈性上成長的關鍵操練，因

為這些操練幫助人深入的發現自我，且在與神相遇之後開始

覺醒，這也是這本書的寫作目的；藉著每天所排列的屬靈操

練，幫助有心追求靈性成長的你與神有更深更真實的相交。

這書開首的簡介，說明為甚麼筆者選用馬可福音作為靈

性操練入門的基礎，接著有三十天完成馬可福音閱讀的進度

表，幫助你預先熟悉馬可福音的內容和結構。接著有十一種

靈性操練的介紹，這十一種靈性操練將會以漸進式的方式，

分別在三十天的靈修信息後讓讀者進行操練。內文選用《環

球聖經譯本》，每篇簡短的信息是筆者從馬可福音的經文所

領受的，附帶的小故事有助讀者領受經文的信息，另外每七

天就特別設計比較需時的靈性操練活動，目標是期望達到靈

性上的更新復甦。

這是一本適合小組、屬靈同伴或是個人靈性操練的書

籍，建議不一定按照每一天的進度進行，可以按著個人的生

活節奏調整，兩天一篇或是三天一篇都可以；小組則可以嘗

試一週兩次或是三次，目的不是要完成任務，累積分數，而

是讓你可以在內心留下一個空間，可以更真實的遇見自己，

向耶穌敞開，從心跟隨耶穌。
viii
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祂來，是要你的生命重新歸屬祂，

只因你本來就是祂造的。

生命裡一個深層的新模式 

經文：馬可福音 1:1~8

1	　神的兒子耶穌基督福音的開始：

2	正如以賽亞先知的書上記載的：「看哪，我要差遣我的使
者在你前面，他會準備好你的道路；

3	在荒野有呼喊者的聲音：『你們要預備主的道路，修直他
的大道！』」

4	照這話，施洗者約翰在荒野出現了，宣講悔改的洗禮，使
罪得赦。

5	猶太全地和全耶路撒冷的人，都出來到他那裡去，承認自
己的罪，在約旦河裡受他的洗禮。

6	約翰穿駱駝毛的衣服，腰束皮帶，吃蝗蟲和野蜜。

7	他宣講說：「在我以後，那位能力比我更大的要來，我就
是彎腰給他解鞋帶也不夠資格。

8	我用水給你們施洗，他卻要用聖靈給你們施洗。」

施洗約翰在曠野裡，告訴人要來悔改，遠離你們惡行，

回轉過敬畏神的生活，用水洗淨你們的罪吧！以色列人的先

祖當初就是在曠野裡領受律法，他們在那裡認識經歷神．犯

了那麼多的罪孽，遇了那麼多的禍患，他們的心正在期待神

新的作為。當施洗約翰一呼召，猶太全地和耶路撒冷的人都

來了，認罪、受洗，但是，他只是使者。因此，他說：「那

後來的更有能力，更加尊貴，祂要用聖靈給你們施洗，你們

到祂的面前不只是為自己的行為悔改，祂更要將祂的生命賜

第１日 
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給你們，你們得到的，不僅是外面的潔淨，而是從裡面生命

本質的一種轉變。」

這與世俗信仰絕對不一樣，耶穌降生不是為了讓你成為

好人，或讓你成為品格高尚的人。祂來，是要你的生命重新

歸屬祂，只因你本來就是祂造的。新約裡福音書是一個開始，

對應創世記，都是一個開始；一個是世界創造的開始，一個

是耶穌道成肉身帶來福音的開始，都是一個新的開始。神的

創造工作一開始，一切都不一樣了；耶穌基督的救贖工作一

開始，一切也不一樣了。耶穌成為人，祂住在我們當中，祂

走進你的生命，在祂的救贖裡，一切都是不一樣了。這不是

表面的不一樣，而是生命裡的層面上不一樣。當你邀請耶穌

進到你生命越深的層面去，你的改變就越大。這就是福音。

有 一 齣 電 影 《 男 管 家 》 （ The Butler） ， 是 一 位 在 白 宮 擔

任 前 後 七 任 總 統 的 男 管 家 故 事 。 這 位 男 管 家 的 家 在 美 國

南 方 ， 家 人 幫 白 人 種 植 棉 花 。 男 管 家 的 媽 媽 被 主 人 家 欺

負 後 就 精 神 不 正 常 ， 爸 爸 更 被 主 人 家 開 槍 殺 死 。 主 人 家

的 老 奶 奶 可 憐 他 ，就 讓 他 在 家 裡 學 做 一 個 男 管 家 ，例 如：

管 理 廚 房 ， 怎 麼 送 餐 送 水 ， 怎 麼 說 話 。 他 學 得 很 好 ， 長

大 後 離 開 這 家 ， 到 了 首 都 華 盛 頓 。 他 起 初 在 小 餐 館 做 服

務 員 ， 後 來 有 機 會 到 高 級 飯 店 做 服 務 員 ， 那 裡 常 常 有 政

客 往 來 。

有 一 天 ， 有 人 打 電 話 來 ， 邀 請 他 到 白 宮 做 男 管 家 。 他 就

從 艾 森 豪 的 年 代 開 始 在 白 宮 工 作 ， 不 能 談 論 政 治 ， 不 能

談 論 在 白 宮 裡 的 任 何 事 情 ， 這 是 他 必 須 遵 守 的 ， 他 服 務

的 都 是 白 人 。 六 十 年 代 ， 人 權 運 動 鬧 得 厲 害 ， 這 男 管 家

的 兒 子 一 直 走 在 前 線 ， 坐 監 無 數 次 ， 他 在 白 宮 裡 常 常 聽

到 政 府 要 如 何 處 理 這 些 人 ； 可 惜 ， 他 又 勸 不 動 自 己 的 兒

子 。 七 十 年 代 ， 第 二 個 兒 子 上 了 越 南 戰 場 ， 戰 死 了 ， 他

感 到 自 己 服 事 的 人 一 直 傷 害 他 和 家 人 。  

有 一 天 他 向 主 管 要 求 加 薪 ， 希 望 和 白 人 領 一 樣 的 薪 水 ，

而 且 他 的 年 資 比 他 們 久 ， 做 的 比 他 們 好 。 可 惜 主 管 這 樣

回 答 ： 「 你 可 以 到 別 的 地 方 找 別 的 工 作 。 」 他 很 失 望 但

繼 續 工 作 。 他 服 事 的 總 統 一 個 換 一 個 ， 換 到 雷 根 ， 白 宮

變 得 很 熱 鬧 ， 雷 根 私 下 拜 託 他 辦 理 一 些 事 ， 要 他 瞞 著 其

他 人 送 錢 給 一 些 有 需 要 的 人 ， 這 是 男 管 家 第 一 次 感 到 備

受 重 視 ， 因 為 之 前 的 總 統 並 不 是 這 樣 待 他 。 他 再 一 次 向

主 管 要 求 加 薪 ， 一 樣 的 理 由 ， 只 是 最 後 加 了 一 句 ： 「 如

果 不 行 ， 我 就 到 別 的 地 方 找 工 作 。 」 主 管 說 ： 「 那 你 去

吧 ！ 」 他 說 ： 「 這 件 事 你 要 不 要 問 一 問 雷 根 總 統 ， 他 或

許 會 有 他 的 意 見 。 」 他 說 的 時 候 充 滿 自 信 。

男 管 家 因 為 總 統 對 他 的 尊 重 ， 他 多 少 年 來 對 自 己 身 份 的

恐 懼 和 自 卑 ， 忽 然 沒 有 了 。 他 能 夠 勇 敢 的 表 達 自 己 ， 他

完 全 不 一 樣 了 。他 有勇氣面對自己的 身份，更 真 正 的 接 納

了 那 勇 於 爭 取 人 權 、 後 來 成 為 國 會 議 員 的 兒 子 。

你的內心有懼怕嗎？有自卑嗎？當你知道耶穌看你的眼

光，你就不用再害怕，只有愛才能化解恐懼。你沒有辦法用

意志力叫自己內心不再懼怕，不再自卑，你只有看見耶穌向

你走過來，向你伸手，向你微笑，你才會明白你真正的身份
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和價值，是在祂裡面，你是祂所愛的，耶穌要你的生命與祂

有份。

操 練 獨處、呼吸式禱告、定心的禱告、

醒思的默想、lectio divina

• 安排十五到二十分鐘，找個安靜的地方坐下，關掉手機。

•  慢慢地閉上眼睛，深呼吸三次：吸氣，然後吐氣；吸氣，然後吐氣；

吸氣，然後吐氣。

•  接著向上伸出左手，然後伸出右手，用你的手敬拜神，然後向外

伸展雙手，就像你要領受耶穌賜給你的一切豐富，然後安靜一

分鐘。

•  繼續閉著眼睛，慢慢的去感受耶穌基督走進你的生命裡，感受

祂住在你的心裡，感受祂對你的接納，感受祂對你的拯救。祂拯

救你的靈魂，拯救你的內心，拯救你的生命。不要著急，讓自己

的心去感受和享受與耶穌基督的相遇。

•  最後聆聽馬可福音一章 1 至 8 節，用心回應聖靈向你說的話。

▼  簡單記下你的感受和回應  ▼
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