
2026年6月12日 （方牧師2026/5/31 主日信息）

一．破冰時間，打開話題：（15分鐘） 二．敬拜：（20分鐘） 三．神的話與小組討論：（45分鐘）

如何建立剛強的內在生命 
◉ 我們必須明白一個核心觀念：我們外在生命的所有表現，都取決於內在生命的狀態。主耶穌曾  

  教導過，心裡所充滿的，口裡就說出來；內心如何思量，外在行為與生活品質就會 如何呈現。 
◉ 在這科技飛速進步、問題卻層出不窮的時代，許多人外表光鮮，內心卻充滿軟弱與無助。要應  

  對人生的風浪，關鍵在於我們裡面是否有個「不能震動的國」。這國，就是剛強的屬靈生命。  
  聖經箴言 4:23 說：「你要保守你心，勝過保守一切，因為一生的果效是由心發出的。」這句話 
  揭示了你的一生會如何，最終會呈現什麼果效，源頭都在於你的「心」。 

外面豐盛、內心枯竭 

◉ 有位在職場非常成功的高階主管，他名利雙收、家庭美滿，但他說：「我每晚都睡不著，我的  
  心好像被掏空。對任何事都提不起勁，不知生命的價值在哪裡。」外在的成就不能決定一個人  
  的幸福。內心若空虛，靈魂就沒有支撐力，人生的意義最終會崩塌。例如，文學巨擘海明威。 

◉ 海明威活得比誰都「用力」。他的人生精采絕倫，去非洲獵獅、在古巴釣數百磅的馬林魚、去 
 西班牙看鬥牛、參與了兩次世界大戰，在兩次飛機失事中大難不死。他寫《老人與海》獲得了 
 普立茲與諾貝爾文學獎。但他越奔跑，內心還是被空虛吞噬。最終，這位征服了世界的硬漢， 
 在家裡用獵槍結束了生命。海明威的成就如同煙火，能短暫照亮夜空，卻照不亮靈魂的黑暗。 

◉ 內心是我們與神相遇、對話的地基，若地基不穩，人生就無法承載祝福。裡面如果沒有跟神連 
 結，失去了內在的支撐力，人生就容易陷入無力感，而失去喜樂。但主愛我們，祂要把那說不  
 出來、滿有榮光的大喜樂賜給我們，一切是從我們裡面開始，所以需明白訓練內心的必要性。 

一、內心，為什麼需要被訓練？ 
◉  要擁有剛強的內在生命，是需要刻意去訓練、經營的。它不是自然而然就有，也不是靠硬撐。 
  「剛強的屬靈生命」與「不能震動的國」，講的是同一件事，就是基督在我們裡面掌權。如果我 
    們沒有訓練、經營，內心會很破碎、軟弱，經不起壓力，在風浪當中很容易垮。 

◉就像一個園子，如果園丁不修剪雜草、澆水、撒種、翻土、施肥，就不會有美麗的花園。我們 
的心，是像那個美麗的花園有被修剪過？還是亂糟糟的？ 

◉在激烈的海戰或狂暴的風浪中，軍艦能否生存，關鍵不在於外殼多厚，而在於駕駛艙。只要駕
駛艙內的操縱手能保持冷靜、穩定，這艘船就不會翻覆。我們的內心就是人生的駕駛艙，只有
經過訓練，我們才能在風暴中穩住舵盤。 

◉我們從出生、成長、職場、婚姻，神都在訓練我們。就像大衛，雖然他在原身家庭裡不受重 
視，又被掃羅王追殺，大衛仍繼續倚靠神。神就是藉著外面不好的環境正在訓練我們。 

◉心，是內在力量的源頭，但心會累，所以聖經說，「求他按著他豐盛的榮耀，藉著他的靈，叫你

們心裡的力量剛強起來。（弗三16）」當你累的時候，你需要被聖靈充滿，讓神的靈再來剛強我裡
面的靈，「但那等候耶和華的必從新得力。他們必如鷹展翅上騰；他們奔跑卻不困倦，行走卻不

疲乏。（賽四十31）」我們不需害怕，因為神真實的內住在我們裡面（羅八37-39）。你的心是你跟
神相會的地方，你要好好地注意你的心。 
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二、剛強的內在生命，帶下屬神的祝福 
（一）享受神的平安 
◉ 每一天可以活在神的平安當中，是個很偉大的神蹟。每一天用神給我的眼光來看世界、看問 
     題，不論發生什麼事，讓基督的平安在我裡面作主，這也是神兒女每一天都要去爭戰的事。 

（二）內心不因「罪」而崩塌 
◉ 當你擁有一個剛強的內在生命，內心就不易被罪控告而坍塌。我們有一個仇敵，牠是在神面前 
    晝夜控告我們的。因為罪，讓魔鬼有機會控告你。罪攔阻了我們跟神的關係，所以需要認罪悔 
    改。當我們認罪悔改之後，就可以享受自由，不需再被控告，當我們擁有剛強的內生命，就可 
    以有力量去抵擋試探、抵擋罪，不讓自己陷入罪中。 

（三）面對困難，有能力逆轉困境 
◉當你擁有剛強的內在生命，會有能力可以逆轉困境。可是當一個人沒修剪他的內心，遇見困難、   
危機，就用世界的方法處理。就像掃羅，當他不順服神，神廢掉他的王位，膏立大衛做下一任
王。掃羅非常沒安全感，就用世界的方法——擋我者死——追殺大衛，他甚至交鬼，結局悲慘。 

◉大衛不一樣，雖然他一直被追殺，但大衛有剛強的內在生命，他從年少就知道：面對危難，禱
告，神就給力量。大衛禱告：「至於我，我要仰望神，我要等候那救我的神，我的神必應允

我。」在困難當中，他仰望神、倚靠神，所以他的人生經歷逆轉勝。 

◉ 戴德生在中國宣教時，為了融入當地，選擇穿中國衣服、蓄辮子、用筷子。沒想到，這些行為
竟引來同儕宣教士的嘲笑、流言與排擠。但他不計較流言，不以牙還牙。他在寧波租房，同時
開辦學校與診所，並遇到了志同道合的妻子瑪麗亞，夫妻同心建立的佈道所，成為「內地會」
的發端。這種在誤解中維持情緒穩定、在貧困中堅持使命的能力，正是來自於神的內在勇氣。 

（四）得著「勇敢」與「愛」的果子 
◉ 當你擁有一個剛強的內在生命，會得到從神來的勇氣跟愛。如果沒有愛，家就一團亂；如果沒  

 有勇氣，就不會去做對的事情。真實的勇氣跟愛，是那個Agape的愛，是神犧牲捨命的愛。這  
 樣的愛讓我們可以去愛那些不可愛的人，去饒恕那些冒犯我們的人。 

◉ 當枝子連結在葡萄樹裡，我們就會結出勇敢的果子、愛的果子。「我豈沒有吩咐你嗎？你當剛 

  強壯膽！不要懼怕，也不要驚惶；因為你無論往哪裡去，耶和華你的神必與你同在。（書一9）」

「我們愛，因為神先愛我們。（約壹四19）」 

◉ 李文斯頓在英國可以成為很好的醫生，過舒適的生活。可是因為愛，因為神的勇氣在他裡面，  
  他去到非洲，常常受傷、餓肚子、迷路，一隻手臂還被獅子咬傷。那個支撐他可以繼續服事的 
  關鍵，就是他說：「神與我同在。」當神的同在更多充滿我們，我們會帶出愛與勇氣的果子。 
  可以拒絕不對的事情，堅持走主的道路。 

三、如何擁有剛強的內在生命？ 
（一）用禱告，建立與神親密的關係 
◉ 如果你想要跟神有親密的關係，一定要禱告。一個人不禱告，他說「我跟神的關係很好」，那 

 不可能。聖奧古斯丁說：「神在我們每一個人的內心都放下一個空處，而這個空處只有神自己  
 可以填滿。」 
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◉「不住地禱告。（帖前五17）」主不是說偶爾禱告、想到的時候禱告、危難中才禱告。不住的禱
告就是每時每刻的禱告。每一天從早上起來，眼睛一打開的那剎那，就可以開始禱告。當你覺
得孤單、被誤會的時候，不是用世界的方法來療傷，是藉著禱告。 

◉ 但神不要我們只單顧自己的事。不是只為生活禱告，神要你為萬國萬民禱告。當神讓你看見一 
  件事情，就是要你禱告。藉著禱告，裡面會有剛強的內在生命，因我們跟神有美好的關係。 

（二）學習聆聽神的聲音 
◉ 很多人禱告像開會一樣，只是自己講，都不給神講的機會。我們跟神的交通是一來一往的，我跟 

  神說話，也要聽見神的回應。「我的羊聽我的聲音，我也認識他們，他們也跟著我。（約十27）」 

◉ 我們的耳朵可以聽見三個聲音：第一個是神的聲音，第二個是自己的聲音，第三個是魔鬼的聲 
 音。你一定要訓練自己能聽見神的聲音。操練安靜在神面前，15分鐘是基本的。學習放下自己 
 的想法，專注在神的身上：「主，讓我更認識祢。」約翰‧衛斯理說：「我雖然忙碌，卻不著
急，我不會做妨礙靈魂安靜的事。」 

（三）持續與神交談，隨時開口讚美神 
◉要擁有剛強的內在生命，就是要持續地與神交談。不是三天、兩天，不是只有靈修時間或禮拜 
天才跟神說話。是每一天的生活，看見路邊的花：「主啊，祢創造的花真美麗！」吃到好吃的 
食物：「主啊，這個食物怎麼這麼好吃！」遇到難纏的客戶：「主啊，求祢給我智慧聰明。」 
我們就是這樣隨時跟神來對話。 

◉ 勞倫斯弟兄是最好的典範。他不是神學家，也不是牧師，就是一個在廚房工作的弟兄。他活在  
 不住禱告、與神交談的生活當中。洗碗的時候：「主啊，我為祢洗碗。」煮飯時：「主啊，我 
 為祢煮這飯。」每次工作完了就跪下來感謝上帝的恩典。他說：「我跟神的關係就像一個孩子 
 跟父親，就像一個朋友跟摯友一樣。我不需要用華麗的言語，有時候只是一句話、一個意念、 
 一個微笑，就是對主說，主啊，我愛祢。」 

◉ 你也可以學習寫心得、感恩日記，來記錄真實的自己。寫作可以幫助混亂的心、悲傷的心安靜 
 下來。 

◉ 最後，要用神的眼光來看環境。不要讓世界的眼光左右你的人生。當你失業，神說，要帶領你 
  進到新的季節；當你被誤會，要學習繼續愛耶穌。當你擁有神的眼光，就不會被這世界貼標 
  籤，你才會最快樂。 

◉黃美廉博士出生就是腦性麻痺，全身肌肉失控，小時候被叫怪物。可是當她去了教會，聽見神
的話說：「神創造你不是一個意外，是有祂特別的計畫在你身上。」她有了從神來的眼光，她
說：「我不完美，可是我被一個很完美的神來愛著。」 

◉有學生問她會不會覺得自己可憐？她在黑板上寫：「我只是不能走路，不能好好說話，可是我
可以愛人，我可以被愛，我可以用畫筆畫出天堂的樣子，誰說我可憐？」這就是從神的眼光來
看環境。 

◉雖然環境一樣沒有改變、一樣有風暴，可是當你裡面有一個不能震動的國，你的裡面被神的靈
來充滿的時候，在一切的風暴當中，你就可以面對，而且你可以得勝，並且得勝有餘。 
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【問題與討論】 
1.你覺得自己目前的「內在生命」狀態如何？是像被修剪過的美麗花園，還是比較雜亂？你平時 
    有刻意經營、訓練自己的內心嗎？ 

2.信息中提到，我們的外面可以光鮮亮麗，裡面卻可能失去與神的連結。你是否也曾經歷過類似 
    的狀態——外在看似正常，內心卻感到枯乾無力？你如何察覺自己內心的真實光景？ 

3.面對困難時，你比較像掃羅（用世界的方法處理）還是大衛（緊緊抓住神）？請分享一個你在 
   困境中倚靠神而經歷逆轉的見證。 

4.在「用禱告建立與神親密的關係」、「學習聆聽神的聲音」、「持續與神交談」的操練中，哪 
   個對你來說最需要加強？你打算如何開始？ 

5.本次信息中，讓你最得激勵、最想實際操練的是哪個部分？ 

【神的工──禱告時間】 
1. 請為今天新來的朋友祝福禱告，並請每位組員自由提出你的代禱事項。 

2.求主幫助我們建造剛強的內在生命，不被外在環境所動搖。求聖靈按著祂豐盛的榮耀，叫我們 
   心裡的力量剛強起來，使我們在一切風暴中可以得勝有餘。 

3.求主教導我們操練不住的禱告，學習聆聽神的聲音，持續與神交談。求主除去我們裡面的忙 
   碌、焦慮和分心，使我們每一天都能活在神的同在當中，享受與神親密的關係。 

4.求主用祂的眼光來取代世界的眼光，使我們不被世界貼標籤，不因環境而喪膽。求主賜下勇氣 
   與愛的果子，使我們在生活現場勇敢為主作見證，成為眾人的祝福。 
5. 求主賜福每個⼩組（從學生至成人⼩組），興起更多主的工人，為主發光，成為神話語的出  
   ⼝，將人完完全的引到神的面前，使⼩組生養眾多，神的榮耀祝福更多的充滿每個⼩組。 
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