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第一天上午（一） 
8:00~8:30 

对“属灵同伴”的基本认识 

（分组讨论） 

目的： 

帮助我们复习和思考“属灵同伴的定义”，“属灵同伴的好处”和“找属灵同伴的障

碍”这几个主题。 

步骤说明： 

1. 分小组，3 个人一组。 
2. 每一组用 5~10 分钟时间，讨论以下三个主题： 

(1) 属灵同伴的定义 
(2) 属灵同伴的好处 
(3) 属灵同伴的障碍 

3. 轮流请每组分享以上三个题目：其中一位分享他们所讨论出来的“定义”，另外一

位分享“好处”，而最后一位分享“障碍”。 
4. 复习属灵同伴的定义（参《巴拿巴手册（一）》第 39 页）： 

属灵同伴就是在同性的信徒当中，找一位（或几位）能彼此负责、彼此相助、互相
代祷的同伴，定期联络和会面，为要一同长进，建立属灵生命！ 

思考问题  

1. 你有没有属灵同伴？ 
(1) 若有，你觉得你所得到的好处是什么？优缺点何在？ 
(2) 若没有，你遇到了什么困难和障碍？你能克服这些困难和障碍吗？ 

2. 你自己觉得找出一个属灵同伴是很重要的吗？ 
3. 有没有人愿意分享：神怎样为你安排了一个属灵同伴？ 
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第一天上午（二） 
8:30~9:00 

一结一解 

［造就活动］ 

道具： 

不需任何道具。 

目的： 
教导我们顺服领导，及彼此合作，互相帮助，借以解开生命中及心中的结。 

注意事项及活动规则： 

1. 8~10 个人为一组（人多可分成几个小组，但每一小组人数尽量不要多于 10 人）。 
2. 请每一组推选一人做组长（选一位观察力敏锐、冷静、有组织力的组员担任）。 
3. 动作尽量温和，避免求好心切（太急促、太激烈）而受伤。 
4. 组长要鼓励每一个组员，尽量提供意见（解结方法），并从旁指挥。 
5. 紧握对方的手，不能松手！ 
6. 最好男女分开做。 

参考经文： 

约 16:33 “在世上你们有苦难” 

林后 1:3~5 “一切患难中”；“安慰” 

来 4:14~16 “非不能体恤我们的软弱”；“凡事受过试探”；“得怜恤，蒙恩

惠，作随时的帮助” 

雅 1:2~8 “百般试炼中”；“智慧”；“信心” 

步骤说明： 

1. 围成一个小圆圈。若人数多或场地小，也可以分成几个小组。请组长站在圆圈外

面。 
2. 请圆圈里面的每一个人，伸出右手去牵圈内一个人的手。（除了不能牵自己隔壁左

右的人，其他人的手都可以。） 
3. 以此类推，再伸出左手去牵另一个人的左手（但绝对不能牵同一个人的手）。请在

外面的组长帮忙检查。 
4. 主持人开始讲解：是不是每一组的手都打结了？请大家开始解开这结！但是，不管

你如何扭转、移动，就是要握紧对方的手，每一个人的两只手都不能松开，而组长

可以自由站在圈内或圈外指挥帮忙。 
5. 移动时尽量缓慢温和，避免碰触撞击到别人身体。 
6. 等每一组都将结解开之后，可结束这一环节。（如果时间不足，可以提前结束；但

如果时间还有剩，可以换一个人当组长再做一次。） 
7. 最后进到思考问题。 
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8. 分享完后，手牵手同声开口感恩祷告，感谢神。 

思考问题  

1. 你们这一组用什么策略方法来解开结的？ 
2. 你有没有感受到团队合作的重要？ 
3. 在你生命当中，有哪些解不开的结？ 
4. 当你有一大堆解决不了的问题，或有一大堆做不完之事，又出现一大堆杂音时，要

如何处理？（逃避？慌张？不知怎么办？“坐以待毙”？独自面对？排出优先顺

序：先处理“当务之急”？请人帮忙？或是“急病乱投医”，别人说什么就做什

么？） 
5. 你如何请人帮忙解开自己生命中或心中的结？ 
6. 当每一个人都有意见，而意见太多时，怎么办？ 
7. 问组长：你能否从旁看出症结所在，来帮助小组解开结？ 
8. 在现实生活中，你是否有敏锐的观察力，看到或感受到别人生命中或心中的结，而

且能冷静而有组织、有系统地帮助他？ 
9. 当我们遇到困难时，我们有没有求神来“解开”我们人生的困难？为什么？
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第一天上午（三） 
9:00~10:30 

属灵同伴的作用 —— 彼此负责，彼此交代 

一、认识“负责”与“交代”的意义 

(一) 正面意义：这种做法的好处；喜欢的原因及其价值所在。 

(二) 负面意义：叫人抗拒的地方；有时使人感到不自在，甚至构成威胁。 

(三) 反对的例子：某位长者说：“我只向神交代！” 

1. 现实情况：人心邪恶，我们都难免自欺。 

人心比万物都诡诈，坏到极处，谁能识透呢？我耶和华是监察人心，试验人
肺俯的，要照各人所行的和他作事的结果报应他。（耶 17:9~10） 

 
因为从里面，就是从人心里，发出恶念、苟合、偷盗、凶杀、奸淫、贪婪、
邪恶、诡诈、淫荡、嫉妒、谤、骄傲、狂妄。这一切的恶，都是从里面出
来，且能污秽人。（可 7:21~23） 

 
在日光之下所行的一切事上，有一件祸患，就是众人所遭遇的，都是一样；
并且世人的心，充满了恶；活着的时候心里狂妄，后来就归死人那里去了。
（传 9:3） 

 
心中自是的，便是愚昧人；凭智慧行事的，必蒙拯救。（箴 28:26） 

 
 敬虔人也会失败、跌倒；例：大卫、所罗门、彼得。 

 
2. 什么使你认为你可以站立得住呢？ 

你们年幼的，也要顺服年长的。就是你们众人也都要以谦卑束腰，彼此顺
服；因为神阻挡骄傲的人，赐恩给谦卑的人。所以你们要自卑，服在神大能
的手下，到了时候，他必叫你们升高。你们要将一切的忧虑卸给神，因为他
顾念你们。（彼前 5:5~7） 
 
但他赐更多的恩典，所以经上说：“神阻挡骄傲的人，赐恩给谦卑的人。”
故此，你们要顺服神。务要抵挡魔鬼，魔鬼就必离开你们逃跑了。你们亲近
神，神就必亲近你们。有罪的人哪，要洁净你们的手！心怀二意的人哪，要
清洁你们的心！你们要愁苦、悲哀、哭泣；将喜笑变作悲哀，欢乐变作愁
闷。务要在主面前自卑，主就必叫你们升高。（雅 4:6~10） 
 
他们遭遇这些事，都要作为鉴戒；并且写在经上，正是警戒我们这末世的
人。所以，自己以为站得稳的，须要谨慎，免得跌倒。（林前 10:11~12） 
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(四) 圣经例子：拿单责备大卫；保罗责备彼得。 

 即使是年长的、有经验的领袖，如果做错了，也需要别人加以纠正。 
 我们如何接受批评，如何面对指正，能反映我们有多少的谦卑，或者有多

少的骄傲。 

二、属灵同伴之间的“彼此负责、彼此交代” 
(一) 定义：属灵同伴就是在同性的信徒当中，找一位（或几位）能彼此负责、彼

此相助、互相代祷的同伴，定期联络和会面，为要一同长进，建立属灵生

命！ 

(二) “负责”与“交代”的要素： 

 意愿 
 权柄 
 洞察力/智慧 
 信任 
 顺服 
 真诚 
 责任感 
 尊重 

三、“负责”与“交代”的范围 

(一) 忽略的范围：健康、休息、运动、饮食习惯、性方面的问题 

我们肉身方面的纪律，主也看为重要。因此，我们彼此负责与交代的，不应

只限于属灵方面的事情。神也关心我们的身体和健康。 
 

所以我奔跑，不像无定向的；我斗拳，不像打空气的。我是攻克己身，叫身
服我；恐怕我传福音给别人，自己反被弃绝了。（林前 9:26~27） 

 
因你胃口不清，屡次患病，再不要照常喝水，可以稍微用点酒。（提前 5:23） 

 
利未记 11 章：健康饮食的律例 

 

利未记 13~15 章：注意健康和照顾身体的律例 
 
古代教会：信徒经常禁食，主要是为操练节制；意思是说，如果一个人能在

肉身方面节制，那么他在属灵方面和思想方面也较能节制。 
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(二) 身体的不同部位和一个人的不同方面（请看第 7 页的《个人评估表》） 
 

心思：意念、思想、动机、忧虑、恐惧、渴望/欲念、回忆、经历、看法、意

见、态度、道德、学习、心智的发展、教育…… 

头/脸：看什么，读什么，听什么（音乐、新闻、人）；吃什么，喝什么，吸

什么；饮食习惯；呼吸的空气/受到的污染…… 

手/脚/身：奉献；金钱；时间；事奉；旅行；身体锻炼；爱的表达；怜悯人

的行动；健康；人际关系；性的念头/活动…… 

心灵：祈祷；读经；背诵；禁食；清心/纯洁；信誉；认罪；谦卑；被得罪/得
罪人；受害者；骄傲；顺服的心；反叛；独立…… 

 
(三) 就《个人评估表》中的各方面，逐一评估自己愿意向属灵同伴开放的程度。

首先列出你个人在各范围里的困难与挑战、失败或软弱，然后就每一个项

目，按照你个人愿意开放的程度，分别画线指向最左边方框里的相应程度。

（见所提供的参考例子） 

四、负责与交代：在一个健康、彼此顺服的关系里的可能结果 

 圣洁 
 接受指正 
 心灵日益敏锐 
 在生活各方面都能自律 
 得着鼓励与肯定 
 平衡 
 能避免犯罪 
 谦卑 
 成长 
 在基督里成熟 

 
彼此负责、彼此交代的属灵同伴关系，必须以谦卑舍己的爱来维系，而这样的

爱，也惟有在我们的主耶稣基督里才找得到。事实上，祂已经指示了我们如何彼此负

责：“我赐给你们一条新命令，乃是叫你们彼此相爱；我怎样爱你们，你们也要怎样相

爱。你们若有彼此相爱的心，众人因此就认出你们是我的门徒了。”（约 13:34~35）



个人评估表：你愿意向属灵同伴开放自己的程度有多深？ 

 

例：负面的思想 

 

 

 

 

心

思

例：不健康的饮食习惯 

 

 

 

 

头
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例：不能饶恕某人 

 

 

 

 

心
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例：没有善用时间 
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很不愿意 
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第一天上午（四） 
10:30~12:00 

21712 小组活动 

（2 人一起扶起 1 人的手） 
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
 

 如果我们的属灵同伴软弱跌倒，我们也要负部分的责任！ 
 “彼此”的关系很重要——少了“彼此”就变成不同的关系（单向的），如同师傅

与徒弟（例：保罗和提摩太）。 
 

彼此造就、互相代求——讨论问题： 

（除了这些问题之外也可以按照需要而加） 

一、属灵生活 

1. 你有没有积极地刻意安排一个固定的时间灵修，亲近神，与上帝约会（读经祷

告）？ 

2. 你有没有感受到神在定你的罪？ 在哪些地方祂要你即刻认罪悔改？ 

3. 你是否觉察到自己在哪些地方软弱、跌倒，没有顺服神，甚至有罪疚感？若有

的话，你有没有认罪祷告，求神赦免你的罪？若你曾得罪别人，你有没有请求

对方饶恕？ 

21712 说明: 

1. 圣经第 2 卷 17 章 12 节 

2. 两个人一起扶起一个人的手祈祷！

四 

亚伦 
户珥 

摩西 
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4. 你是否渴望在这些地方改变，过一个不一样的生活？ 

5. 你最近有没有参加教会的事奉？ 

6. 你有带别人信主吗？ 

7. 你每月有十分之一奉献吗？ 

二、道德生活 

1. 你是否容让自己进入不洁的场所，或接触色情资讯？ 

2. 你是否与他人，特别是异性有不正当的接触——不论是在生理上或心理上？ 
3. 你最近有没有看什么不该看的电视节目？ 
4. 你有个人不良嗜好吗？ 

三、健康生活 

1. 你是否有足够的休息？ 

2. 你是否有好的睡眠品质？ 

3. 你是否经常锻炼身体？ 

四、家庭生活 

1. 你最近有没有在家发怒？  

2. 你最近有没有忽略家庭的需要？ 

3. 你家庭夫妻关系好吗？ 

五、一般问题 

1. 最近你心中所面临的困难、挑战是什么？ 

2. 最近你对一些事情有没有拖延？ 

3. 你上次说的某件坏事离开了吗？ 

4. 你以上所回答的答案，有没有对我说谎或有所隐瞒？ 
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第一天下午（一） 
2:00~3:30 

红黑选择 

［造就活动］ 

道具： 

1. 准备四张白纸（不必太大张），分给两个小组，每组两张。如果有四个小组就准备

八张白纸。 
2. 一个计分板（或一大张白纸）和笔。 

目的： 

教导我们信任的重要，以及了解人的天性：人类自然会跟别人竞争而想要赢得胜利，虽

然胜利并非是我们的目的。我们要学习互相合作而不是互相竞争。 

参考经文： 

约 3:16 “叫一切信他的” 
罗 6:23 “神的恩赐” 
约 1:10 “世界却不认识他” 
林后 5:17 “他就是新造的人” 
也可以使用两个比喻：葡萄园的工人（太 20:1~16）和才干的比喻（太 25:14~30），说

明人的嫉妒和苦毒如何造成人际关系的破裂。 

注意事项及活动规则： 

1. 每组拿两张纸：分别在两张白纸的一面写上自己的组别（A 组，B 组；或甲组，乙

组），然后在纸的另一面，一张写上“红”，另一张写“黑”。（确认在这两张纸

的背面都要写上了组别。） 
2. 带领者注意事项：绝对要避开用“比赛”、“胜过”、“队”等类的词（因为这不

是比赛，而是两组为了达成共同目标的活动）。 
3. 重要原则： 

(1) 各组尽量得到分数 
(2) 绝对不能伤害对方 

4. 计分方式： 
(1) 如果两组都出“黑”，两组都可以得到 3 分。 
(2) 如果两组都出“红”，两组都得扣 3 分。 
(3) 如果有一组出“红”，有一组出 “黑”，那么出 “黑”的那组就要被扣 5

分，出“红”的那组就可以得 5 分。 
5. 要让每一个人都很清楚活动的原则（请重复强调前面所说的两个重要原则）。 
6. 共进行“九回合”，两组有九次的选择机会（决定要出“红”或“黑”）。 
7. 不能让另一组看到或知道自己的一组在选什么或讨论什么。 
8. 出示纸前，可以先让组员有充分时间讨论策略。 

五 
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步骤说明： 

1. 将人数平分成两组在房间的两边。（最好每一组不要超过 20 或 25 个人。如果人数

太多，可以再多分两个小组同时进行，但是要各别以两组两组来一起进行计分；换

句话说，组数一定要是双数的，例如：2、4、6 等。） 
2. 请每组选出一名组长。 
3. 请组长向主持人拿两张纸：在两张白纸的一面写上自己的组别（A 组或 B 组；甲组

或乙组），另一面一张写上“红”，另一张写“黑”。 
4. 报告：共进行九个回合，每组有 9 次的选择机会（决定要出“红”或“黑”）；每

次计时 5 分钟，让两组同时分别在不同的地方或房间讨论，然后一起出示纸。 
5. 等两组讨论策略都结束后（选好要出“红”或“黑”），再把那张要出示的纸折叠

起来，派组长代表递交给主持人。 
6. 主持人出示两组的纸，并宣布两组的分数。 
7. 在第四回合后先统计并公布两组的积分。 
8. 主持人可以问他们（每一组）：要不要跟另一组讨论协调？一点都不要勉强，因为

两组也不一定都愿意。若两组都愿意协调的话，各派代表一人出场到中间协调，协

调完后再回到自己的组里。 
9. 接下来主持人才宣布：最后五回合所得到的分数将乘以三倍。 
10. 第九回合之后，计算两组的积分。 
11. 分享思考问题和讨论重点。 
12. 分享完后，手牵手或以手搭肩的方式同声祷告，感谢神。 

思考问题  

1. 你们小组用的策略是什么？ 你们如何（以什么原则）决定出哪一个颜色？ 
2. 你们小组有没有遵守规则和重要原则，在活动过程中有没有人犯规？（是否遵行这

两个原则：(1) 尽量得到分数；(2) 绝对不能伤害对方？如何做到？有没有把自己的

快乐建立在对方的痛苦之上？） 
3. 当你们有机会选择跟另外一组协调合作时，有没有把握机会？ 为什么？ 有什么样

的感觉？ 你能信任他们吗？为什么？ 
4. 当你听见一些少数人的建议或反对声音时，你要如何处理？ 
5. 你们在何时决定（在第几个回合之后）要尝试“胜过”另一组？ 
6. 为了“胜过”对方，你是否因此要强调其中一个原则而轻忽另一个原则？ 
7. 你对神的信任如何？可否分享个人因信靠神而度过难关的见证？ 
8. 你对教会小组弟兄姊妹的信任如何？ 
9. 你曾因为得到弟兄姊妹的信任而度过难关吗？请分享见证。 

讨论重点： 
1. 虽然都没有讲“比赛”、“输赢”或“竞争”这类的话，但是人的自然倾向是：受

到自私、骄傲、嫉妒等心态所影响，自然而然地就会跟别人竞争。而这种态度会产

生伤害、纷争等。 
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2. 若是每一个人都想要得到益处，我们就必须彼此信任，彼此合作！ 很可惜，这些也

是现代的人际关系中最缺乏的。  
3. 如果我们连看得见的人都无法信任，就会影响我们对那位看不见的神的信任！ 
4. 补充参考资料：如果其中一组每回都“赢”，最高分数为 95 分，但扣掉另一组的

负 95 分，加起来就等于 0！ 但是呢？如果两组从头到尾，一开始就愿意合作，每

一组所得到的分数为 57 分，看起来好像不如 95 分，但两组加起来就等于 114（比

起 0 分多很多！）。 
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第一天下午（二） 
3:30~5:00 

勿彼此嫉妒 

经文：创 4:3~12，45:3~8；罗 13:13；加 5:26；雅 3:16 
 
引言：为什么现在很多的家庭关系不好？因为有嫉妒。为什么很多的教会不复兴，又有

许多的扰乱和坏事？也是因为有嫉妒。此外，有许多的同工（或同伴）本该和睦相处、

关系密切，一起祷告、传福音、事奉神，却要分开，不能在一起，不能同心；也是因为

彼此嫉妒。你愿意你的家庭和睦吗？你渴望教会复兴，同工（或同伴）同心合意，一起

事奉，讨神喜悦吗？那就不要彼此嫉妒惹气。无论什么人，我们都不应嫉妒，就连强暴

人（箴 3:31）、恶人（箴 24:1；诗 37:1）和一切的罪人（箴 23:17），也不要嫉妒他

们。 

 
一、 不嫉妒乃圣经吩咐： 
 1. 行事为人不可争竞嫉妒（罗 13:13） 

 2. 不要贪图虚名，惹气、嫉妒（加 5:26） 

二、嫉妒有什么危害呢？ 
 1. 是骨中的朽烂（箴 14:30） 

 骨头对人很重要，影响整个人的健康；“骨”指整个人。因此，不要嫉妒，

以免损害身心健康，败坏属灵生命。 

 相反，应滋润骨头（箴 15:30），使骨头得医治（箴 16:24）。 

 2. 带来扰乱和坏事（雅 3:16） 

 苦毒的嫉妒是属地的、属情欲、属魔鬼的（雅 3:14~16；加 5:20~21） 

 如哥林多的教会有扰乱和坏事（林前 3:3） 

三、嫉妒使同伴受伤害： 
 1. 知己朋友用脚踢我（诗 41:9） 

 2. 同伴辱骂我、向我狂妄自大（诗 55:12~13） 

四、不嫉妒人的好榜样： 
 1. 亚伯不嫉妒该隠（创 4:3~12） 

 2. 约瑟不嫉妒哥哥（创 45:3~8） 

五、圣经教导不嫉妒的方法： 
 1. 要追求爱（林前 13:1~13，14:1） 

 2. 爱的真谛（林前 13:4~8） 

 
结语：愿神赐福我们同工（同伴）之间的关系，使我们的家庭和教会蒙神恩典，不再有

纷争嫉妒，除去从心发出的嫉妒（可 7:21~23）、骄傲、狂妄等一切的罪。阿们。 

思考问题  

1. 你心里有嫉妒吗？你和同伴的关系怎么样呢？ 

2. 怎样除掉拦阻同伴关系的障碍？ 

六 
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第一天晚上 
7:00~8:00 

迦勒与约书亚 

一、同样的出身背景 

1. 同是被选的民（出 13:11~16） 

2. 同是被选支派的领袖（民 13:1~3） 

3. 同窥探迦南地（民 13:6、8、16） 

4. 同报好信息（民 14:6~10） 

5. 同心征服迦南（书 14:13~14） 

最美之地，也是最后所征服的（书 14:15）；今日福音传到我这一代，也是最后

一棒，也最得赏赐，也承受最大最美的福，但愿你能得着这最美的福分。 

二、待遇地位却不同 

1. 约书亚是全民的将军（书 1:1~3、10、16~18）［将军］ 

2. 迦勒是一个抓紧神应许请战得地的战士（书 14:6~12；士 1:20）［战士］ 

约书亚记 1~13 章都没有提到迦勒的事，因有约书亚，但当约书亚年老去世之

后，还有最美之地，也就是最厉害的敌人之地没有征服，也没有人敢去，那时

迦勒就出现了。（民 13:32~33；士 1:20） 

今日你能像迦勒一样，在主需用人的关键时刻应声而出吗（赛 6:8）? 

三、彼此的搭配——伙伴的关系 

1. 迦勒不争竞、不嫉妒，这是建立良好伙伴关系的基本态度。争竞是残酷的，相

反，宽容能使敌人变朋友。约书亚记 1~13 章一直没有提起迦勒的名字，而在民

数记 13 章 30 节，那时向百姓说话的是迦勒而非约书亚。 

反例：民 12:1~3，16:1~4、31~33 
2. 约书亚的舍己——伙伴的秘诀（书 5:13~15） 

(1) 照着行了——脱鞋，有两个含义： 

 脱离属地的事 

 仆人的标记（出 3:5；路 15:22） 

(2) 舍己、王权（书 5:14） 

 放下自己的旗帜，拥戴耶稣为王。 

3. 搭配得胜——伙伴的方法（书 14:13~15） 

 

任何基督徒只要不争竞、不嫉妒，又能谦卑舍己作仆人，到哪都能得胜并给人带

来和平。 

四、今日教会同工效法的好榜样 

1. 约书亚：谦卑顺服（书 14:14~15；彼前 5:5）。如以撒、耶稣。 

七 
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2. 迦勒：不图名利（名、利、色是领袖的三大陷阱），专心跟随(民 14:24)；不停

长进（书 14:6~15；赛 40:31)。 

思考问题  

1. 你如果作了教会领袖，你能放下自我，尊神为大吗？能尊重你的同工吗？ 

2. 你能顺服比你年轻而又是神膏立的领袖吗？ 

3. 你愿意效法这两个人吗？ 
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