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I. 課程簡介： 

這個時代最核心及棘手的問題，往往不是在於科技，也不在於政治

或經濟，因為這些問題雖重要，但往往是衍生出來的問題。今日最

大的問題其實是關乎人的道德與靈性的問題。教會作為信仰的群體

是否能影響我們所處的時代，也是關乎這信仰群體的靈性素質與品

格。其實，當人一經決定成為基督的跟隨者，就有了一個新的身份

「基督徒」之後，這個身份顯示了他與上主的關係，且其往後一生

都在深化這樣關係的過程中，不斷體驗這份上頭來的恩典。同時為

了尋求向世人活出這份恩典，於是探索基督徒內在生活的途徑，就

成為歷代真實的門徒們所渴慕及關注的事。 

然而現代世界的價值卻往往是考慮如何付出最少，卻用能獲取即時

的滿足，加上網路世代龐大的資訊，更使我們目不暇給。教會界亦

如是，結果造成能了普遍靈性經驗的的「淺薄」，甚至迎合了世俗流

行的價值而不自知。 

近年來教會界，尤其是新教內也開始追尋各種靈性輔導、靈修操

練、靈修導師等等。但其危險是我們仍會使用過往的習慣，或當代

的價值，於是重視外在技巧的作法，換上新的包裝，仍然不能達致

深化與上主的關係，內尋靈性的深度，而外展於生活與服事。 

這一組靈修課程的目的，就是為探討基督信仰群體過往至今對如何

活出持續體驗上主的生活方式。透過課程的講解與實際靈修的操練

（實習），希望參與的師、生對上主的恩典有深刻的認識，及如何在

這世代活出基督徒的靈性生命的深度。 
 

II. 課程目標： 

本課程透過講解與實際體驗，引導學員認識基督宗教靈學的意義、

與當代的實踐，協助學員認識靈修的核心課題，並透過實踐對各種靈修

的方式有真實的體驗。並能參與教會的關注靈性的事奉。 

III. 課程進行： 

1 02/24 靈性這回事？靈修、修道與基督徒生活 

2 03/03 各類型靈性操練進路的探討 

mailto:kwpong@gmail.com
mailto:wupojen@gmail.com


3 03/10 靈修操練與門徒生活 

4 03/17  現代人的靈性課題 

5 03/24  實習一：靜的富藏 

實習二：身體的覺察 

6 03/31 實習五：呼吸的感覺； 

實習六、七：上帝在我的呼吸中 

7 04/07 春假 

8 04/14 實習四：思想管制：守住門戶、門房操練 

實習十一：聲音  

9 04/21 實習十八：生命中的喜樂事蹟； 

10 04/28 實習卅三：傾心靜聽 

11 05/05 實習廿二：福音默觀： 

12 05/12 實習卅四：口禱（吟唱聖詠） 

13 05/19  (a).實習卅五：耶穌禱文 

(b).歸心祈禱 

14 05/26 求內在自由的祈禱 

15 06/02 回顧、省察 

1. 這學期的學習的操練，我領受到上帝給我最大的禮物（恩膏）是什麼？ 

2. 我如何保存這個禮物（恩膏）？ 

3. 我如何別人分享這個禮物（恩膏）？ 

IV. 課程方式： 

13:30-15:00 專題、導修、或實習 

15:10-15:20 休息 

15:20-16:10 專題、或實習 

V. 作業與評鑑： 

每週上課時，按進度交導修材料的閱讀報告一篇，篇幅為一至二頁（A4

紙 12 號字）。內容包括：1) 內容（作者的邏輯及觀點）。2) 相關課題

（與本課程有關的神學課題，或其他閱讀的資料）。3) 個人的反省（引

發的神學討論及當代實踐反思）。報告佔 20%（於該堂結束前繳交，過期

不用補交）。導修表現 30%，學期報告 40% 
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