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設計自己的個人成長的方向與計劃 

 

（一） 個性方面： 

                建立一顆心  ⎯  敬畏神，照神的旨意行 

          保守我們的心甚於保守一些 

 

   1）建立正確的價值人生觀 

     把生命和生命的保障，安全感建立在永恒價值的東西上；多侍奉神，   

積財寶在天。 

   2）建立信心 

   學習凡事交託，依靠神，掌管宇宙的主宰。 

a.積極的思想 - 把心中所有的恐懼，嫉妒，怨恨，懷疑與焦慮都清 

  掃一空。唯有在消極思想被清除後，積極思想才能住進心裏並且開 

  始動工。 

b.自尊自重 - 相信自己，我是神的孩子。你對於祂是重要的，所以 

  你要想著：我是重要的。如果你想著自己是塊破門墊，那麽人們就 

  真會從你頭上跨過去。 

c.忘記失敗 - 失敗只是暫時的，讓他成爲激勵你的力量，要繼續相  

  信你將會成功。儘想著失敗是個失敗，那你就真會失敗了。 

d.相信神 – 若不是神，你根本一無所有；而有了神，一切都在你    

  的掌握之中。 

   3）操練耐心 

     新約裡有三個誡命可以使我們積極地回應憤怒，而這三個誡命都要運   

     用到耐心。 

    a.慢慢的動怒（雅一：19）。這個步驟是發展我們處理剛剛動怒階段  

       的怒氣的能力。他給我們時間來評估以發生的事和我們所應持有的  

       反應。 

    b.不要犯罪（弗四：26）。在我們的評估當中，我們必須要非常小心 

       那些很容易就攀附在憤怒上面的罪。對它們的警覺會幫助我們認清 

       和低檔它們。 

    c.不可含怒到日落（弗四：26）。我們可以學習把我們的憤怒擱在一 

       旁，而將我們的焦距轉向神。這個步驟運用積極的反應帶來内在的 

       平安。 

  4）從自我中心到以神為中心 

    如果自我中心太重就會產生驕傲，而後生出焦慮，憤怒，之後就有苦    

    毒，報復心中就被黑暗權勢吞吃，整個人被擄走。 

  5）掌握今天 
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    每天，時刻存著感恩的心來迎接一天的開始。勇敢面對現實不畏縮，    

    活出一個榮耀神的積極的人生，過一個得勝的生活。 

 

（二）情緒方面： 
   建立自我肖像 

   情緒的不穩定來自挫折，憤怒，傷害，懼怕指責等等都是負面的因素。 

   第一.我要去分析，                                                         

是來自自己個人的因素，例如：個人權利欲望。與人的競爭，自      

   卑，抑鬱，焦慮，懷疑，抱怨，自責，羞愧還是來自外在大環境 

   由別人加添給予的問題。社會人文因素，或是環境生活上的因素。 

 

  1）選擇合適自我肯定的行爲 

將平日容易起衝突的事件例下來。通常我的反應，如何將負面成爲  

一個正面反應，學習新的應變方法。每天晚上寫日記，檢討自己； 

用喜樂的心去接受；每天神的安排；唱一，二首讚美詩歌，將心中 

壓力，抑鬱舒解，委屈。睡覺前，不要含怒到日落，無論對自己， 

對別人不滿都從明天再開始。 

  2）健康三要素成爲生活方式與習慣 

     RED. 1 Relaxation     2 Exercise    3 Diet 

            鬆弛             運動          飲食 

  3）建立積極人生觀 

    a.接納神的主權 

    b.不但接納，我們還可以喜樂行善，並且吃喝，在一切勞碌中享福。 

  4）學習寬恕別人，寬恕自己，多禱告 

   向神述説你的不平，與埋怨不要向人述説，情形往往更糟糕。 

  5） 安靜默想的習慣 

    每日定時的獨自祈禱。在新約聖經裏，提到許多身心保守壓力的人，都   

    是在忙亂之中接著禱告，默想，來穩定情緒，重新得力的。詩篇四十六  

    篇有一節經文寫得很美：“你們要休息，要知道我是神。”詩篇一二一 

    篇，也是仰望神的人在有需要時，得安慰，蒙幫助，富有啓示的詩篇。 

    像這類奉勸人要安靜，放慢腳步，重新得力以舒緩緊張，挫折，破促感   

    的經文，在聖經中可謂不勝枚舉。 

 

（三）溝通方面： 
  （接受神智慧與知識） 

   1）尊重別人的權益是自我肯定的真諦。 

      多聆聽別人的話語，多說讚美的話語。 

  2）管理自己的舌頭，說出來的話語是建造還是拆毀，再説之前，先有分 
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      辨的能力。 

   3）習慣帯給別人歡樂而不是問題。臉部帯著微笑。 

   4）經常用神的眼光來看人，看別人的優點，每天說幾句別人的優點，在    

   別人缺點上說幾句鼓勵人的話。 

   5）不要用自己的水準去要求別人，只能用幫助的方法來補充他人的不足   

   而不是苛責，切忌不要論斷人。真理的事實是你在什麽世上論斷  

   人， 也必在什麽事上被論斷。 不要自欺，神是輕慢不得的。 

   6）用委婉，溫柔的語氣和人説話。 

      當身體疲乏情緒不穩定時，不要在人群中，不要與人太多溝通説話，   

      以避免説話上的過失。多傾聽與觀察不要用批評的心態或話語。 

     （回答柔和，使怒消退。）箴言 15：1 

   7）與人溝通之前，檢驗我的心是否有埋怨因爲： 

   a.埋怨是由不信的惡心而生的。 

   b.埋怨的靈很快做出錯誤結論。 

   c.埋怨會導致自憐，恐懼的結果。 

   d.埋怨會壯大反抗的心，内心充滿了不滿足。 

 

（四）靈性方面 
從新的神智慧中建立新的生命。 

心意更新，邁向新的學習。 

 

1）與主關係的進深 

a.繼續有一個晨更的習慣，每天一早有從天上來的瑪哪，供應一天的  

  生活的需要。就像吃早餐一般。沒有得著話語的供應，一天的生活 

  就沒有能力，沒有方向。 

b.鍛煉持續在主裏的禱告生活，每天有固定的半小時在靈裏與主有互 

  動的關係，求神光照黑暗。蒙蔽之處，求神的寶血來潔淨我不清潔 

  

  神不喜悅的地方。求神來做潔淨的工作。同時求神來鍳察我們的心 

  思，意念和内裏的誠實。我們的動機，内心深處，隱而未現的罪。 

      加強對主對人的信心。加大我們愛主，愛人的度量。 

2）以靈命建造為目標，栽培信徒。 

a.在職從業婦女我們有個團契，彼此建造生命，訓練同工領人歸主， 

  職場的服侍也成爲我們開拓的中心。 

b.在教會開始帶領初信主的會友，查考約翰福音進入進深認識主，堅 

  定他們的信仰。 

c.教會星期五晚上的小組團契帶領查經，使用歸納法查經方式鍛煉我 

  在課堂上的學習。 
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d.在教會成人主日學裏開始帶領門徒學習。如何過一個内在生活，建 

  立與神親密的關係，使我也更有所警惕，走在神的心意裏。 

 

3）學習安息的生活 

   每天早上 5：00am，下午 1:00pm，花時間更多親近神，仰望神，等候  

   神，更多渴慕神的一切的豐滿。 

   親近主：建立與主親密的關係 

   等候主：住在基督裏，承受榮耀的產業 

   仰望主：跟隨主的腳蹤行，不照自己的意思。 

   操練實行每天有一小時等候祂的時間，安靜在耶穌腳前，將我的心完全 

   轉回裏面的耶穌，遇見祂，親近這位時時刻刻同在的神。 

 

4）敬拜讚美的生活 

敬拜：是一種生活形態，而不是一項活動,神要我們用心靈，誠實敬拜 

      祂。                                                  

敬拜不再於音樂好壞，或有沒有唱到我所喜愛的詩歌，敬拜也不在於我 

是站著，坐著，舉手或跪下，無論是唱歌，呼喊，細語，坐下，走路， 

或開車，我的敬拜就是呈現出我對神的回應。  Geoff Bullock 

 

    敬拜的生活也是要求神不斷做潔淨的工作。因爲我們是罪人，請求神赦 

    免我得罪污。潔淨我的意念，言語，和行爲。 

    

    讚美：是使神彰顯祂大能的表現，一個充滿信心的行爲。當我們還沒看 

          見神的作爲時，我們就相信祂，稱頌祂的美善與神的屬性。因爲 

           耶和華本為大，應受讚美，其大無法測量。 

    每天早上，晚上練習大聲出口讚美我的神，超越我肉體的軟弱和自我的 

    習慣。當我開口的時候，我的心就開了。 

 

上帝啊，我心堅定，我心堅定，我要唱詩，我要歌頌！ 

主啊，我要在萬民衆稱謝袮，在列邦中歌頌袮！ 

 

5）聆聽神直接的話語 

耶穌基督是永恒之道。惟有祂是我們新生命的源頭，祂必須與有交 

通，才能得到新生命。祂是會説話，會與人交通的，祂會賜給我們新生 

命。當祂願意對你説話時，祂要你全神貫注的聽祂的聲音。這就是爲什 

麽聖經常常交我們要聽，要留心聽神的聲音。 

 

我的百姓啊，要向我留心；我的國民啊，要向我側耳。  賽 51：4 
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要聽我言：“你們自從生下，就蒙我保護，自從出胎便蒙我懷搋。” 

                                                    賽 46：3 

                                                       

女子啊，袮要聽，要想，要側耳而聽；不要紀念你的民和你的父家；王 

就羡慕你的美貌，因爲祂是你的主；你要敬拜祂。   詩 45：10-11 

                                   

要養成靜默的習慣。第一，要忘記自己，把自己的利益擺在一邊；第 

二，要留心聽神的聲音。這兩件你若照著去行，在你裏面，就會越來越 

愛慕主耶穌的容美，而祂也會將這容美加在你身上。      蓋恩夫人 

                                                 

經常操練保持神的同在，祂的恩膏教訓常提醒我引導我，也時常不斷的 

聽見神的聲音。 

 

（五）家庭方面 

 
1）為家庭計劃安排出時間 

每天晚上 8：30pm有一個家庭夫妻孩子一起的讀經，禱告，溝通的 

時間。 

星期日下午是全家人員聯誼的時間，能夠彼此享受個人的關係。 

2）保守夫妻知己關係 

   學習經常用欣賞對方的心態去説話。認識夫妻的關係需要經常存款不 

   要提款，每天晚上有半個多鐘頭的溝通時間，增加彼此了解對方的處 

   境與心情，幫助舒解從工作中來的壓力。 

3）接納夫妻的不同 

   學習 哥林多前書 13：4-7 

   我們應該找些什麽來確定我們的心靈里有真誠的愛呢？哥林多前書十  

   三章四到七節列出真愛的十四種特性。 

   當我們的心因愛神和別人而跳動時，結果很快的就會表現在我們的言 

   詞。這十四種特性會明顯變成愉快的，親切的言語，可以讓神活潑地 

   使用它們去醫治，溫暖，鼓勵，和激勵對方的公義和信心。愛心會以  

   多種方式顯明在我們的言論之中：選自（掌管你的舌頭） 

 

   忍耐：忍耐會剷除報復的念頭，縱然我們可以辦得到。包含繞恕，諒 

         解，和愛的忍耐的言語會尋求修復和重振已隔離的關係。 

   恩慈：恩慈的言語反映出對別人的問題，職位，和責任的敏感。恩慈 

         顯露在尋求真誠的了解，以及溫柔，親切，和鼓勵的言語裡。 

   不嫉妒：著乃是人興奮的看到別人的昌盛，並且會很樂意得如此說， 
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          “恭喜”，“做得好”，“我們真為你高興”，“你應得到    

           的”和“我們很高興神這樣的祝福你”等，這些都是真愛的 

           言語。 

   不自誇：一個愛人的心靈會為成就和利益歸榮耀給神。 

   謙卑：真正謙卑的心會承認錯誤，會為個人的利益歸榮耀給神，會說歡  

         喜順服基督的話語。 

   不求自己的益處：有愛心的人會默默的傾聽，如此才能聽到對方必須要 

                   說的話，會真誠的關懷對別人有益和重要的事。 

   不輕易發怒：慢慢動怒的心會聽到整件事，並且會提出切題中肯的問  

               題，有明智的評估和反應。 

   不計算人的惡：這種愛不會述説以前不對的例子。永遠都不會說：“我 

                 早就對你說過了”。它塗銷以前的紀錄，對未來說出鼓        

                 勵的言語。 

   不喜歡不義：愛的心靈會消除閑言閑語和讒謗或任何傳達對別人的不義 

               的報導。它永遠不會鼓勵別人去犯錯，且永遠不會歡喜別   

               人的失敗。對與神的公義相抵觸的事會傳達其悲傷和難過 

               之情。這種愛會產生真誠面對和喚起公益的言語。 

   喜歡真理：義謙卑和愛心傳講真理是愛的言詞的表達。 

   包容：包容的舌對負面的消息總是會留一些餘地。包容的舌會用這樣的 

         句子：“你確信你掌握了所有的事實嗎?”或“我認識那個人，   

         如果這是真的我會很驚訝的”。如果這是真的愛的心靈會表現在 

         我們的舌中，會說：“我們不要告訴別人，我們為能妥善處理這 

         件事情的方法禱告。”或“我們和不去找這個人並且聽聽他那邊   

         的說詞？ 

   相信：以言語表現出我們對別人的信任就是愛心的產物。相信之舌會拒 

         絕，審判，和疑慮的言語，然而卻也不是天真或愚蠢的易受傷 

         害。除非事實反證，相信會促進別人的品格和美德。 

   盼望：這種愛會為未來帶來遠景和盼望。它傳達肯定價值，危及的解決 

         之道，和問題可能的解答。它實現了靠著基督的力量，我們凡事   

         都能做。（腓四：13） 

   永不止息：神聖的愛不論怎樣的環境都會持續下去。這會表現在對敵人 

             的愛言語之中；在個人的危機擴大的時候還能夠繼續不斷的    

             以言語來關懷對方；以及在壓力之下還能以言語表達我們無   

             條件奉獻的愛。 

 

 

 

    持守相信和愛會趕走害怕的言論所帶來的失敗，進而把我們的言語轉   
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換成感謝，關懷，和鼓勵的言語。沒有比耶穌基督的例子更能以言語描繪 

融合[相信-愛]的生命的例子。在面對大危機的時刻，祂相信神 

（彼前二：21-25）而且還專注於別人的需要。在十字架上祂說：“父  

阿，赦免它們。因爲他們所作的，他們不曉得”（路二十三：34）。對 

約翰，祂指示他們，應該要照顧祂的母親（約事就：6-27）。為讓世界 

的人都聽見，耶穌說：“成了”（30節），之祂為我們而死的愛的工 

作。願我們以基督耶穌的心為心（腓二：5）。 

在你的心中享受相信-愛此一融合所帶來的舞懼的美，並且透過你的話語 

和對方分享這種喜樂。 
 

心與愛同步 

 

懼怕 

自我中心 

愛所改變 

成的特性 

愛 

以別人為中心 

以破口大駡來保護自己-

害怕容易受到傷害。 

忍耐 善帯冒犯我的人，相信神會

在祂的生命裡作工。 

只想到自己-善待[自己] 

也希望彼人同樣的善待

[我] 

恩慈 以別人的家讀來看待生命，

以諒解的心靈尋求幫助他

們。 

害怕個人的損失，比

較，懷疑爲什麽我沒有

他們的好運 

不嫉妒 為別人的豐盛歡欣，並分享

他們的錫樂。 

引別人注意我，害怕失

去喝彩。 

不自誇 專注神善待我的地方和別人

的成就。 

害怕失去地位和特權，

盡我所能的把我自己放

在前頭。 

謙卑 要神在我的生命和別人的生

命中真正的居首位。 

尋求對我最有利和最有

益的，強烈的專注在權

利和特權之上。 

不求自己的

益處 

尋求對神和對別人最有益的

事 

迅速的方位我個人的領

域，夢想，和欲望。 

不輕易發怒 按神和別人的眼光評估每一

件情況 

利用不義的陰謀和言語

來保護並加強個人的地

位和個人的利益。 

不喜歡不義 認清楚不易總是會傷害到相

關的每一個人，願意為別人

的緣故自制。 

只有在方便的情況下才

承認真理的價值，通常

會為保護自己或取得利

喜歡真理 認清楚真理的價值，即使是

要我們人是錯誤的行爲。 
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益而説謊。 

為了要保護自己，甘願

在心靈上和肉體上危害

別人。 

包容 即便要犧牲自己，都想要保

護別人遠離危險。 

懷疑，擔心，和疑慮，

特別是在威脅到我個人

損失的情況之中。 

相信 除非已證實不值得相信，否

則願意相信別人，並尋求增

進信賴。 

阻止和請是別人的潛

力，因爲害怕他們的獲

得會損及個人的地位和

形象。 

盼望 相信別人的潛力， 並且鼓勵

他們去發掘他們的潛力，縱

然這麽做會威脅到我。 

一旦變得困難，不方

便，或不值得時就立刻

停止愛。害怕被人利用

或被佔便宜，因此澆滅

這種愛。 

永不止息 不顧外在環境或目標值不值

得愛就是去愛。而且會持續

下去的愛。 

 

4）以兒女為榮為貴 

   認清兒女是神的產業，如何教養它們，就是把兒女帯到神的面前，讓他  

   們能人是神。自己要做榜樣，所以自己每天要持受一個正常有規律的靈 

   修生活。孩子耳睹目染，隨之神在孩子心靈深處動工。神自己親自來帶 

   領他們，成爲他們的保護和遮蓋。讓神來管理計劃他們一生的道路。 

 花時間與天真的孩子玩在一起，增進彼此和諧的關係與了解，一起運 

 動，旅遊，游泳等活動。 

5）建立家庭與家庭之朋友 

   星期六的時間可以安排出來和鄰舍，親戚朋友多幾次的聯誼，溝通， 

   分享，帯近教會。 

6）祭壇之力量 

   家庭中夫妻關係，兒女的關係，公婆的關係都建立在家庭祭壇上。 

      家庭中踫到任何問題，疑難，或是風暴帯到神的祭壇面前產生的 

      能力如下： 

  詩篇作者聲稱：“我懼怕的時候要倚靠你，我倚靠神，我要讚美祂的 

      話，我依靠神， 必不懼怕，血氣之輩能把我怎麽樣呢？我呼求的日 

      子，我的仇敵都要轉身推後，神幫助我，這是我所知道的。我倚靠 

      神，我要讚美祂的話。我倚靠耶和華，我要讚美祂的話。我倚靠神， 

      

     必不懼怕，人能把我怎麽樣呢？”（詩五十六：4，9-11） 

 神的特性賜給我們四個面對懼怕困難時可以依賴的事實，他們是神的同   
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 在，力量，保護和供應。 

 

     神的同在：聖經中充滿了在懼怕的時刻要相信神的存在的教導。約書   

        亞受命不要恐懼，“你無論往那裏去，耶和華你得神必與  

        你同在”（書一:9）。耶和華為牧者的詩篇告訴我們不要  

        害怕惡者，因爲神與我們用在（詩二十三：4），希伯來 

        書鼓勵我們要有大膽的心靈說：[主曾說：“我總不撇下 

        你，也不丟棄你。”所以我們可以放膽說：“主是幫助我 

        的，我必不懼怕。人能把我怎麽樣呢。”]（來十三：5-6） 

 神的力量：神並不只是一位僅有無限力量的神而已。祂是一位喜歡為他 

           的子民的緣故分享祂的力量的神。祂的力量住在我們的裏 

           面，是我們能夠為祂做見證（徒一：8），住在祂的話裏能定 

           罪和改變我們（來四：12）。神的力量提供我們一切所需 

          （腓四：19）；在急難時給我們力量（林後四：8-10）；必不  

           叫我們受試探過於我們所能受的（林前十：13） 

而且祂更允許在這些試探裏要給我們開一條出路（林前事： 

13）。分享神的力量會消除任何在我們的環境中脅迫我們的 

影響力。“神賜給我們的，不是膽怯的心，乃是剛強，仁 

愛，僅守的心”（提後一：7）。 

神的保護：整本聖經都清楚的描繪神是一位保護者。以色列人多次的被保 

          護與遠非他們能力所及的戰爭勝算對抗。耶穌基督傳過有敵意 

          的民衆而不被人觸摸。雖然神揀選了一些信徒回天家，也允許 

          其他的人要人受苦難折磨（來十一：35-38），然而當祂要保 

          護時，祂確實會執行祂保護的力量。許多次神的保護性的干涉 

          都很戲劇化。特別是祂對撒拉的保護更是如此（創二十）。當 

          撒拉進入亞比米勒王的閨房時，神保護祂就叫王家中的婦人不 

          能生育，並讓王病重得要死。神特別喜歡保護那些相信祂的 

          人。如果祂選擇不保護我們遠離危難的困境，那麽祂必以祂的 

          恩典保護我們去面對（林後十二：7-10）。 

          詩篇九十一篇形容神是保護的避難所。“住在至高者隱秘處 

          的，必住在全能者的蔭下。我要論到耶和華說，祂是我的避難 

          所，是我的山寨，是我的神，是我所倚靠的”（1-2節）。 

神的供應：神賜給我們恩典使我們能夠度過我們會懼怕的環境。祂供應我   

          們祂的話，祂的話向我們保證祂的特性的完全，並且給我們面 

          對懼怕是可以遵行的原則。他也為我們提供可以為我們禱告和  

          

          與我們一起禱告的信徒朋友來支持我們。住在我們裏面的聖靈 

          為我們禱告，引導我們，和教導我們，並向我們提出神會滿足 
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          我們一切需要的保證。 

     這種瓦解懼怕的信賴是一種交託的信賴，不是針對我們自己，而是   

  針對神的同在，分享的力量，保護，和供應。這種信賴全反應在勇氣， 

  忠誠，和交託的言語之中，不論我們所面對的情勢如何，一顆信賴的心 

  會消除懷疑，抱怨，憤怒，説謊，嫉妒，和傳舌的言語並以下列的言語 

  來取代： 

       - 肯定持守公義不計代價 

       - 見證神的充足 

       - 不論周遭環境如何，表達對神的忠誠和信心 

       - 面對危險表達事實 

       - 鼓勵別人操練神的同在，力量，保護，和供應 

       - 饒恕那些傷害和錯待我們的人 

       - 感謝神和那些在我們面對困難時伸出援手的人 

       - 見證我們得救和經歷恩典的經驗 

 

 

 

 

 

 

    

 

 
 

 

 


