
以耶和華為可靠的，那人有福了！

他必像樹栽於水旁，在河邊扎根，

炎熱來到，並不懼怕，

葉子仍必青翠，

在乾旱之年毫無掛慮，

而且結果不止

耶十七7,8節



持續連結 更新生命
活出召命

彼此激勵恆常定時地靈修的分享
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(三)與主談心

迷思:我對主總是不冷不熱?

可１4:32-42



今日靈修:可十四32-42

思想

知: 經文啟示了神/人甚麼?

這經與信徒的關係是? 

情:你曾經歷過驚恐/憂傷/不警醒的經歷?

這喚起你與神之間的情誼如何.....

意: 我祈求靠主_____________

(怎樣具體?)  去改善?:

主禱告
前後的變化



可十四32-42
•可十四32 他們來到一個地方，名叫客西

馬尼。耶穌對門徒說：「你們坐在這裡，

等我禱告。」

•可十四33 於是帶著彼得、雅各、約翰同

去，就驚恐起來，極其難過，

•可十四34 對他們說：「我心裡甚是憂傷，

幾乎要死；你們在這裡等候，警醒。」

•可十四35 他就稍往前走，俯伏在地，禱

告說：「倘若可行，便叫那時候過去。」



•可十四36 他說：「阿爸！父啊！
在你凡事都能；求你將這杯撤去。
然而，不要從我的意思，只要從你
的意思。」

•可十四37 耶穌回來，見他們睡著
了，就對彼得說：「西門，你睡覺
嗎？不能警醒片時嗎？

•可十四38 總要警醒禱告，免得入
了迷惑。你們心靈固然願意，肉體
卻軟弱了。」



•可十四39耶穌又去禱告，說的話還是
與先前一樣，

•可十四40又來見他們睡著了，因為他
們的眼睛甚是困倦；他們也不知道怎
麼回答。

•可十四41第三次來，對他們說：「現
在你們仍然睡覺安歇吧（吧：或譯
嗎？）！夠了，時候到了。看哪，人
子被賣在罪人手裡了。

•可十四42 起來！我們走吧。看哪，那
賣我的人近了！」
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迷思:
我對主總是不冷不熱?





靈修=與神

成功的交談是

的說 專心的聽

交談

坦白



當你的聲音蓋過主的聲音

我們通常直接就
讀經，但內心仍
有不少自己的聲
音，於是聽不到
經文的心意。



當你在扮演完美的你

我們通常直接
談及我應該如
何如何，太理
性而無處理真
感受。



(一) 主如何面對自己的情緒

1. :不否定，不修飾

2. :再三的處理直至自己平靜

3.                      :外在的情況未改

(門徒仍令他失望，而追兵已到了)，

但主已可以平靜地，專注於主的心

意而行。

坦誠

徹底

處理內心



成 功 時: 較正心態
傷 心 時: 面對憂傷
受人擁戴時 : 驕傲忙碌求不失方向
需要教導時:  求神賜下智慧
重要抉擇時:  求神顯明心意
光 榮 時 刻:  求信心的實現
面對苦難時:  克服心靈的痛苦

(二)主與神談心的內容:



每一種情緒都值得談及



1.無所不談:  只要對你情緒有牽動

的事都可談，主一定明白。

不只一 味求事情的順境。

認真面對內心的掙扎

2.不功利:

3.不表面:

怎樣傾訴:



建議的步驟

1.認定自己傾訴的對象: 
全能的神! 愛你的父!…         

2.標明心情/情緒:
求神使你了解自己現在覺得怎樣
求神告訴你為何你有這情緒
說出你對自己這情緒的看法

3.用信心求神幫助你
4.等候 (心靈中聆聽一下:在靜中感受
您所認識的主:安慰、醫治、引導。)                     



處理心情舉例

父啊!你是 我生命的源頭,                      

我親近你,心靈就必得安穩,喜樂!                                             

我很 倦!很無動力! 

點解我 會很倦,很無動力呢? 我的生活太混亂,

我總是有很多事未做,我好失敗!   

我(覺得)不接納自己是一個這樣混亂的人,             

憑信心求祢知道我的感受,你也一定能了解!              

因為你是造我的主!求你安慰我，指教我.....    

(祢說過)你來了是要叫人得生命,並且得的更豐盛!  

等候 求你使我安心等候你的幫助!        



怎樣稱呼? 有助較正你禱告的心態及信心

1. 神（El）：大能者」（創四十九24）
2. 以羅欣（Elohim）：偉大
3. 耶和華：自有永有的 (掌管一切)

（出三13~14）
四. 以馬內利 :神與我們同在(太一23)
5. 耶穌:救主(將自己的百姓從罪中救

出)(太一21)



六.   耶和華以勒 必預備的 創22:14

七.   耶和華沙龍 賜平安的 士6:24 

八.   耶和華尼西 使我得勝的 出17:15

九.   耶和華拉法 醫治我們的出十五26

十.   耶和華我們的義(耶廿三6)

聖潔公義者(徒三14) 

十一.天父 (約壹三1)



具體標明你的心情

好驚 被騙 好煩 怨恨 想逃避 被誤解
絕望 感謝 滿足 緊張 被忽視 好激動
灰心 好蠢 易怒 難過 被孤立 被拖累
自卑 悲觀 孤單 擔心 有偏見 無自由
講人是非 佔有慾太強 被愛或愛他人
不被欣賞 不能作決定 遇到生離死別
報復心強 被別人中傷 覺得自己好壞
被人讚賞 為自己難過 忍耐得好辛苦
懷疑別人 對自己或別人失望
不了解別人或自己 好想給人好印象
覺得自己好可憐 覺得活得沒意思
得到支持或支持別人



在默想經文之前先坦白的說….
1.求主光照你的內心，
2.坦誠認真地談及你心底的情緒，
或內心的掙扎，

3.等候聆聽主的回應，
在靜中感受主的安慰、醫治、引導。

更新 操練坦白的說



意:

1.我會操練靠主面對真情緒嗎?  (1-10)_____  
2.我承認_________(那一種較常有的情緒)
會影響我不專心聆聽神。

3.我祈求靠主每周最少
____次好好安靜面對自己。
才再看靈修經文默想。

此時此刻求更新
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總結

先向神傾訴
處理自己的情緒
才看經文靈修
可以更專心聆聽神的心意



彼此牧養
彼此認罪
互相代求

3.同行激勵 (2-3人固定分享小組)



小組分享
A. 你有定時地靈修嗎?

B. 你剛才能操練向神傾訴嗎?你有甚麼立志?

1. 我會操練靠主面對真情緒嗎?  (1-10)_____  

2. 我承認_________(那一種較常有的情緒)

會影響我不專心聆聽神。

3. 我祈求靠主每周最少

____次好好安靜面對自己。

才再看靈修經文默想。

背經:可十四38

總要警醒禱告，免得入了迷惑。你們心靈固然願意，

肉體卻軟弱了。

彼此代禱


