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放慢腳步的操練

林光信牧師
2023年11月5日

EP11

「向下扎根」
Take Root below

1月 《靈命更新》

2月 《屬靈操練》

3月 《讀經 (QT) 的操練》

4月 《禱告的操練》

5月 《禱讀的操練》

6月 《聆聽聖靈聲音的操練》

7月 《敬拜的操練》

8月 《認罪悔改的操練》

《簡樸的操練》

9月 《感恩歡慶的操練》

10月《大自然的操練》

《謙卑的操練》

11月《放慢腳步的操練》
12月《內心井然有序的操練》
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【賽30:15-18】主耶和華以色列的聖者曾如此說：“你們得救
在乎歸回安息，你們得力在乎平靜安穩，你們竟自不肯。

你們卻說：‘不然，我們要騎馬奔走。’所以你們必然奔走。
又說：‘我們要騎飛快的牲口。’所以追趕你們的也必飛快。
一人叱喝，必令千人逃跑；五人叱喝，你們都必逃跑。以致剩
下的，好像山頂的旗桿，岡上的大旗。”

耶和華必然等候，要施恩給你們；必然興起，好憐憫你們。因
為耶和華是公平的神，凡等候祂的都是有福的！

一. 「你們竟自不肯」

 BC700+，北國以色列被亞述攻擊。

你們要安靜等候……

不！我們要飛快奔跑！

追趕你們的也必飛快！
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二. 匆忙的病：

 事情多

 節奏快

 混亂

 疲累

 焦慮

 暴躁

 ……

上帝不匆忙！
God isn’t in a hurry

有一件事你們不可忘記，就是主看一日如千年，
千年如一日。主所應許的尚未成就，有人以為祂
是耽延，其實不是耽延，乃是寬容你們……

【彼后3:8-9】

5

6



4

 現代人靈性健康的挑戰——匆忙！

2002-2207年，查爾斯頓南方大學追蹤調查了

139個國家、2萬名、15-88歲、不同職業的基督徒。

超過60%的人承認：

忙碌是阻礙自己與神的關係最主要的原因。

三. 放慢腳步的操練：

——充實，但不匆忙的人生
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【路10:41-42】耶穌回答說：“馬大！馬大！你為許多的事
思慮煩擾，但是不可少的只有一件……”

減法生活：神要我做什麼、不做什麼……

【可1:35-38】次日早晨，天未亮的時候，

耶穌起來，到曠野地方去，在那里禱告。

西門和同伴追了他去，遇見了就對他說：

“眾人都找你。”耶穌對他們說：“我們

可以往別處去，到鄰近的鄉村，我也好在

那里傳道，因為我是為這事出來的。”

時間留白：勞逸結合、張弛有度

【可6:30-32】使徒聚集到耶穌

那里，將一切所做的事，所傳的

道全告訴祂。祂就說：“你們來，

同我暗暗地到曠野地方去歇一

歇。”這是因為來往的人多，他

們連吃飯也沒有工夫。

（留白工作法）
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享受過程與關係：

全身都靠祂聯絡得合

式，百節各按各職，

照著各體的功用彼此

相助，便叫身體漸漸

增長，在愛中建立自

己。

【弗4:16】

【創33:13-14】雅各對他說：“我主知道孩子們年幼嬌嫩，

牛羊也正在乳養的時候，若是催趕一天，群畜都必死了。

求我主在仆人前頭走，我要量著在我面前群畜和孩子的

力量慢慢地前行，直走到西珥我主那里。”

量著自己的力量：
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結語：與神同行

耶和華必然等候，要施恩

給你們；必然興起，好憐

憫你們。因為耶和華是公

平的神，凡等候祂的都是

有福的！

【賽30:18】
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