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要成為冠軍…  

…你我必須學會依靠聖靈的果子來生活，並且每天

都要對抗我們的罪惡。  

這不是一項簡單的鍛煉，是一項需要精力、時間、

汗水和嚴格的訓練。  

然而，要成為一名贏家，你們需要一位元教練。 

每週來本課堂進行鍛煉和訓練，聽一聽教練的指導。學會背誦詩

篇，收聽《聖經》故事，並且在如何清除糾結於內心和生活中的

罪惡方面獲得幫助。 

那麼在本周期間，當你們把

每一節課程都進行了真刀真

槍地實踐之後，進入競賽場

吧。每一次你們做著標題為“在競技場中”的家庭

作業的時候，你們就正在對罪惡進行著一次迎頭重

擊！   

保持鬥志，贏得比賽並成為冠軍！ 
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1. 仁愛與自私 
《聖經》故事: 耶穌釘死在十字架上 

馬太福音27：27-56 

背誦經文 

“我們從這一點就知道了愛：基督為我們捨棄了自己的生命，我們也應該為弟兄捨棄生命。” 

約翰一書 3:16 

 

在競技場中 

玩一款你的朋友們推薦的遊戲，在他們希望你玩（如果你得到允許）的時間來玩，並且他們希望你玩多

久你就玩多久。不要向他們提起，你自己渴望玩什麼遊戲。這次，你的渴望無關緊要，因為你正在展示

出真正的仁愛，毫不考慮自己。 
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2. 仁愛與批判的態度 
《聖經》故事: 木屑和梁木 

馬太福音7:1-5 

背誦經文 

“不要評斷人，免得你們被評斷。 2 因為，你們用什麼標準來評斷，也會同樣地被評斷；你們用什麼量

器[a]來衡量，也會同樣地被衡量。” 馬太福音 7:1-2 
 

 

在競技場中 

對別人說“幹得好”，並對你看到的某些好事予以讚揚。整天把一面小鏡子帶在身邊。當你忍不住要批

判一個人的時候，拿出小鏡子，照照自己。提醒自己，你並不需要去説明別人去改正其缺點。 
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3. 仁愛與恨 
《聖經》故事: 猶大背叛耶穌 

馬太福音  26:14-16 

背誦經文 

“如果有人說「我愛神」，卻恨自己的弟兄，他就是說謊者，因為一個人不愛自己所看到的弟兄，就不

能愛沒有看到的神。” 約翰一書 4:20 

 

在競技場中 

為你不喜歡的人做些好事。當你看到別人作弊或即將搞得一團糟，管住自己的嘴。不要告訴他們或讓他

們陷入困境。  
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4. 仁愛與自我辯解 
《聖經》故事: 慈善的撒馬利亞人的比喻 

路加福音10:25-37   

背誦經文 

“你要以全心、全靈、全力、全意愛主——你的神，並且要愛鄰如己。”路加福音 10:27 

 

在競技場中 

停下來，然後幫助本周需要幫助的人，忽略你可以找到的，不那樣做的任何藉口。為與你不在同一個社

會地位上的某人做點特殊的事情。  
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5. 仁愛與精神虛榮 
《聖經》故事: 大衛被選為國王 

撒母耳記上16：1-13  

背誦經文 

“愛是恆久忍耐，又是仁慈；愛是不嫉妒；愛是不自誇、不自大；不做不合宜的事，不求自己的益處，

不輕易動怒，不計算人的惡，不為不義歡喜，而與真理同樂；凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍

耐。” 哥林多前書 13:4-7 

 

在競技場中 

問問上帝，在將關注點轉向仁愛的時候，你是否應該停止靈修。本周，採取更多的行動來展現仁愛：不

吹噓，為別人，而不是為自己做一些最好的事情，不要讓人們對自己的過錯負責任。 
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6. 喜樂與妒忌 
《聖經》故事: 宗教領導人有妒忌心 

使徒行傳5：12-33 

背誦經文 

"因為你們仍然是屬肉體的。既然你們中間有嫉妒、紛爭和分裂

，難道你們不就是屬肉體的，按人的意思來行事的嗎？" 哥林多

前書 3:3 

 

在競技場中 

感謝上帝賜予你的屬靈的恩賜、外貌、財富、家庭。求上帝為你所擁有的一切賜予喜樂和滿足。選擇一

些你過去曾經妒忌過的人，並送給他們一個小禮物。 （不要告訴他們你過去曾有的妒忌。） 
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7. 喜樂與貪婪 
《聖經》故事: 富有的年輕人 

馬太福音19：16-30 

背誦經文 

“你們要注意，要提防一切貪心，因為一個人的生命不在於他財產的豐厚。” 路加福音 12:15 

 

在競技場中 

將你自己所擁有的錢拿出一部分，在教堂中奉獻給上帝，但你並不知道這些錢最終的去向。用你的一些

錢去供養其他人。如果你一點錢都沒有，就拿出自己的一些財產來送人。 



 

9 

8. 喜樂與自憐 
《聖經》故事: 約拿和蟲子 

約拿書4：1-10  

背誦經文 

"原來我們這暫時、輕微的患難，正為我們帶來極重無比、永恆的榮耀。我們所注重的不是看得見的，

而是看不見的；因為看得見的是暫時的，看不見的卻是永恆的。" 哥林多後書 4:17-18 

 

在競技場中 

在一個無家可歸者庇護所或救濟窮人的教會去幫忙。另外，看望醫院中的病人。祈禱和請求上帝讓你的

眼睛可以看到大局，而不是只看到自己 
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9. 喜樂與忘恩負義 
《聖經》故事: 耶穌治癒了10個麻風病人 

路加福音17：11-19 

背誦經文 

"當稱謝進入他的門；當讚美

進入他的院。當感謝他，稱頌

他的名！" 詩篇100：4 

 

 

在競技場中 

感謝你的父母（或其他人）每

天所給予你的一些東西。選擇

去做一些事情，不再等待，提

醒自己，有些東西我們是可能

不能永遠擁有的。 
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10. 平安與擔心 
《聖經》故事: 以利亞被烏鴉供養 

列王紀上 17:1-6 

背誦經文 

"所以你們應當先尋求神的[a]

國和神的義，這一切都將加

給你們了。" 馬太福音 
6:33 

 

在競技場中 

將你所擁有的東西與其他人

共用，甚至這意味著你將不

再擁有它。不論是食物、衣

服、公車費，還是你花錢買

的某個東西。請求上帝滿足

你的需要。 
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11. 平安與恐懼 
《聖經》故事: 彼得行在水上 

馬太福音14:22-33 

背誦經文 

"因為你們小信。我確

實地告訴你們：如果你

們有像一粒芥菜種子那

樣的信仰，就是對這座

山說『從這裡移到那裡

！』它也將移開；而且

在你們，將沒有不可能

的事。不過對這一類的

鬼魔，如果不藉著禱告

和禁食，它就不出來.” 

馬太福音 17:20-21 

 

 

 

 

 

 

 

 

在競技場中 

選擇一些似乎不可能完成的事情去做，把你的恐懼拋在一邊。請求主耶穌幫助你去完成它。然後開始想

辦法進行。（對你來說，只要開始就是一種成功，即使你像彼得一樣的沉下去。你的任務就是選擇一些

不可能完成的事情，並且嘗試去做）。 
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12. 平安與不和諧 
《聖經》故事: 不予回擊 

馬太福音5:38-42 

背誦經文 

"如果有可能，盡量在你們的事上與所有的人和睦。" 羅馬書 12:18 

 

在競技場中 

本周讓自己犯一次錯誤。（仿佛錯誤是自然而然發生的一樣。）你的任務就是不去補救。 
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13. 平安與自信 
《聖經》故事: 耶穌供養5000人 

路加福音9:10-17 

背誦經文 

"我的恩典是夠你用的，因為我的 大能在軟弱中得以完全。」因此，我反而極其樂意地誇耀我的那些軟

弱，好讓基督的能力遮蓋在我身上。"  哥林多後書12:9  

 

在競技場中 

請求上帝賜予一個在你不擅長的領域為其服務的機會。在你的教堂註冊來為該區域服務。如果你內向，

那麼本周就多說話。如果你外向，本周就更安靜一點。  
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上帝非常愛你。 

 

"你們看，父所賜給我們的是何等的愛，為要使我們被稱為「神的兒女」，而我們就是神

"的兒女"約翰一書3:1a 
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