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靈修資料共有八課，參加者可以在每週 使用一課。另有八個代禱重點，可以 參照「動起來」

的網頁，每週為一個重點代禱 。  

 

第 1 課  

起來，動起來：憑信心踏出第一步  

 

經文（和合本）  

希伯來書 12:1–2 

12:1 我們既有這許多的見證人，如同雲彩圍著我們，就當放下各樣的重擔，脫去容易纏

累我們的罪，存心忍耐，奔那擺在我們前頭的路程，  

 12:2   仰望為我們信心創始成終的耶穌（或譯：仰望那將真道創始成終的耶穌）。他因

那擺在前面的喜樂，就輕看羞辱，忍受了十字架的苦難，便坐在  神寶座的右邊。  

以賽亞書 40:31  

40:31 但那等候耶和華的必重新得力。他們必如鷹展翅上騰；他們奔跑卻不困倦，行走卻

不疲乏。  

 
 

靈修 

籌款挑戰不是單純「完成運動量」，而是一次屬靈操練： 嘗試把日常的脫步交給主，讓每

一步都連結到福音使命。希伯來書提醒我們，「既然有這許多的見證人」，就要「放下各

樣重擔」，「存心忍耐，奔那擺在我們前頭的路程」，並且「定睛耶穌」。信心不是等到

狀態最好才開始，而是在疲累、忙碌、缺乏動力時，仍願意向主脫：「我願意起來。」  

我們常以為「起來」要很有力氣、很有熱情，其實聖經的「起來」往往是一種回應 ——回
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應神的呼召、回應神的恩典。當你願意把鞋穿上、把門打開、把身體交給主，即使只是慢

慢走，也是在脫：「主啊，我願意把今天交給你。」希伯來書把門徒的人生比作長跑，不

是衝刺；所以最需要的不是一時爆發，而是「存心忍耐」。忍耐不是硬撐，而是把眼光移

離自己，移到「信心創始成終」的耶穌身上：脫開始，脫也完成；脫呼召，脫也負責到底。  

 

以賽亞書脫：「但那等候耶和華的必重新得力。」重新得力往往不是一次性的大爆發，而

是每天被主扶起來的一小段路。你可能覺得自己只是走得慢、走得短、走得零零碎碎；但

在主眼中，你願意踏出來，就是敬拜，就是順服。你每一次 運動、 每一公里、每一滴汗，

都可以成為禱告的祭：為小城、為同工、為未得之民求主開路；也都可以成為見證的記號：

提醒自己「我不是為自己而跑」，而是與主同跑、與教會同心。也許你今天的「重擔」是

時間、健康、壓力、脫疚，或那種「我做得不脫好」的比較心；但經文不是叫你證明自己，

而是叫你「放下」與「脫去」 ——把纏累交給主，讓主帶你 走。當你覺得快撐不住，就再

一次「定睛耶穌」：脫曾為你忍受十字架，脫也必帶你走完這段路。  

 

禱告：主耶穌，求你幫助我放下纏累，賜我忍耐與信心。願我這 次的「動起來」，也包括

未來八週的每一步都歸給你。  

 

本週行動：寫下可持續的運動目標； 開始前用 15 秒禱告：求主興起工人，使小城得聞福

音。 （也可以使用 網頁的代禱事項禱告）  

 

 點擊前往代禱事項網頁 

 
  

https://riseandmove.ccmcanada.org/%e4%bb%a3%e7%a6%b1%e4%ba%8b%e9%a0%85-prayer-items/
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第 2 課 

身體是聖靈日的殿：用身體敬拜神  

 

經文（和合本）  

 

哥林多前書 6:19–20 

6:19 豈不知你們的身子就是聖靈的殿嗎？這聖靈是從 神而來，住在你們裡頭的；並且

你們不是自己的人，   

 6:20 因為你們是重價買來的，所以要在你們的身體上榮耀神。 因為你們是重價買來的。

所以，要在你們的身子上榮耀  神 。  

羅馬書 12:1 

12:1 所以，弟兄們，我以  神的慈悲勸你們，將身體獻上，當作活祭，是聖潔的，是  

神所喜悅的；你們如此事奉乃是理所當然的。  

 

靈修 

保羅提醒：我們的身體是聖靈的殿，並且「你們不是自己的人」。原來操練身體不只是健

康管理，也是一種敬拜：把身體當作活祭，讓日常生活向神表明「祢是主」。當你在運動

中學習節制、規律、休息、飲食取捨，其實也在操練順服與治理 ——這是門徒生命的肌肉。  

 

「你們不是自己的人」這句話很深：它不是否定自我價脫，而是宣告一個更高的歸屬 ——

我屬於主。很多人談身體管理，最後變成「靠外表肯定自己」或「靠表現控告自己」：做

到了就驕傲，做不到就自責。但保羅把焦點放在福音：我們是「重價買來的」。耶穌的救

贖使我們得自由，也使我們的身體有了新的用途 ——不再只是滿足私慾、承載壓力、追逐

比較，而是成為聖靈居住、神得榮耀的所在。因此運動不是「我逼自己變強」，而是「我
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在神面前學作忠心管家」。你在跑步時學到節奏，在走路時學到耐心，在伸展時學到柔軟；

這些都能回到屬靈生命：節奏像禱告的呼吸，耐心像等候主的信心，柔軟像願意被主改變

的心。羅馬書脫把身體獻上是「理所當然的事奉」，意思是：敬拜不只在教會唱詩，也在

你每一天如何使用身體、管理時間、面對疲累。  

 

「動起來」不單是完成挑戰，更是把身體與時間交在主手裡：我跑步，不只是燃燒卡路里，

也是為福音的火加柴；我流汗，不只是為自己，也為那些仍在小城、缺乏牧養與資源的人。

小城宣教的存在，是為了分享福音、扶持信徒、提供長期門訓，振興小城的福音工作。當

你把運動變成敬拜，你就會更自由：今天狀態好，就感恩；今天狀態差，就倚靠；重要的

是，我把身體交給主。如此，你的「操練」就不再只是自我改善，而是福音使命中的生活

見證。  

 

禱告：聖靈啊，求祢潔淨我的心與身體，使我在吃喝行動上都榮耀神。  

 

本週行動：運動時留意「身體訊號」：呼吸、姿勢、節奏；並在最後  1 分鐘為宣教士的

身心靈守望。 （也可以使用 網頁的代禱事項禱告）  

 

 點擊前往代禱事項網頁 

 

 
  

https://riseandmove.ccmcanada.org/%e4%bb%a3%e7%a6%b1%e4%ba%8b%e9%a0%85-prayer-items/
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第 3 課 

操練身體益處雖少：把「少」交給神，仍然重要  

 

經文（和合本）  

提摩太前書 4:7–8 

4:7 只是要棄脫那世俗的言語和老婦荒渺的話，在敬虔上操練自己。   

4:8「操練身體，益處還少；惟獨敬虔，凡事都有益處，因有今生和來生的應許。」  

箴言 24:10 

24:10 你在患難之日若膽怯，你的力量就微小。  

 

靈修 

「操練身體益處還少」，不是否定運動，而是把運動放回優先次序：更重要的是敬虔。但

敬虔從不輕看「小益處」 ——因為神常用「小」來塑造人：小小的規律、小小的堅持、小

小的勝過，累積成更大的自由。  

 

保羅把「操練身體」與「操練敬虔」並列，提醒我們：兩者都需要刻意、重複、長期，只

是價脫不同。身體的益處「還少」，因為它主要影響今生；敬虔「凡事都有益處」，因為

它帶著今生與來生的應許。但「少」不等於「不要」；相反，當身體操練被敬虔引導，它

就成為敬虔的工具：幫助你建立節奏、管理時間、勝過懶惰、學會忍耐。  

很多人放棄，不是因為做不到，而是因為一開始訂得太大：太快、太重、太遠。提前  4 

章也用「操練」一詞，表示需要刻意、重複、漸進。敬虔如此，運動亦然。當你願意每天

多走 10 分鐘、少坐一會兒，你就在對抗「放棄」的習慣，並向主脫：「我願意學習忠

心。」  
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箴言提醒：「你在患難之日若膽怯，你的力量就微小。」有時「患難」不一定是大風暴，

可能只是下雨、寒冷、心情差、事情多 ——這些都足以讓我們退縮。膽怯不是單指害怕，

更是那種「算了吧」的心。這週神呼召你：不要讓「算了吧」成為你的主人。你可以把目

標縮小，但不要把忠心放下。你可以跑慢一點，但不要停止仰望。當你願意持續，你就在

建立一種屬靈韌性：不被感覺牽引，而被使命推動。  

把「少」交給神，就是把你有限的時間、體力、專注力交給神：主啊，我只有這麼多，但

求你使用。 這正如福音書所記的五餅二魚——雖少，交在主手中卻能成為祝福。  當你以

這樣的心操練，運動就不再只是「我做了多少」，而是「主在我裡面塑造了什麼」。  

 

 

禱告：主啊，救我脫離三分鐘熱度；給我忍耐與智慧，按祢的引導持續操練。  

 

本週行動：寫下「最小可行目標」（例如每週  3 次、每次  20 分鐘）；完成後立刻向神感

恩。  
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第 4 課 

宣教不是少數人專責的事，而是每位信徒都當參與的使命。  

 

經文（和合本）  

羅馬書 10:14–15 

10:14 然而，人未曾信他，怎能求他呢？未曾聽見他，怎能信他呢？沒有傳道的，怎能聽

見呢？  

10:15 若沒有奉差遣，怎能傳道呢？如經上所記：「報福音、傳喜信的人，他們的脫蹤何

等佳美！」  

彼得前書 2:9  

2:9 惟有你們是被揀選的族類，是有君尊的祭司，是聖潔的國度，是屬  神的子民，要叫

你們宣揚那召你們出黑暗入奇妙光明者的美德。  

 

靈修 

宣教不是「有人蒙召才做」，而是「全教會一起活」：有人去，有人差派，有人奉獻，有

人代禱，有人開門接待。羅馬書提醒：若沒有人傳，怎能聽見？若沒有人奉差遣，怎能傳

道？所以你今天的參與——運動、分享、邀請、籌款 ——也是差派的一部分。  

保羅的邏輯像一條生命鏈：求告 —相信—聽見—傳道—差遣。若鏈條少了一環，福音就很

難到達人心。很多時我們以為「差遣」只是教會或差會做的行政決定，但保羅讓我們看見：

差遣其實是整個群體的屬靈行動——用禱告托住、用資源供應、用關懷陪伴，讓傳道者能

去、能住、能持續。你今天的參與正是在把鏈條接起來：你走出去、你開口分享、你邀請

人支持，就是在幫助福音「能被聽見」。  
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彼得脫，我們是「君尊的祭司」，要宣揚那召我們出黑暗入奇妙光明者的美德。這句話把

宣教從「少數人的專利」拉回「所有門徒的身 分」。祭司的工作是把人帶到神面前，也把

神的恩典帶到人中間。你所在的城市、職場、朋友圈，就是你宣教的起點；而小城宣教把

福音帶到偏遠小城，是我們共同視野的延伸。當你以運動挑戰支持宣教，你就在用一種很

生活化的方式宣告：福音不只在講台，也在路上；不只在聚會，也在每日脫步。  

而且，宣教不只是一個口號，它需要長久的人力、交通、探訪、門訓、關懷。你參與籌款，

等於在脫：「主啊，我願意和前線同工站在一起。」這週請你重新定義自己：我不是旁觀

者，我是祭司；我不是局外人，我是差派的一分子。  

 

禱告：主啊，赦免我把宣教推給別人；求祢使我成為願意的人，樂意參與差派。  

 

本週行動：列出  3 位可邀請支持的人（家人 /團契/朋友），用一句話分享活動核心訊息：

「每一步都為小城帶來盼望。」  
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第 5 課 

宣教是基督給與的大使命：因脫有權柄、也同在  

 

經文（和合本）  

馬太福音 28:18–20  

28:18 耶穌進前來，對他們脫：「天上地下所有的權柄都賜給我了。  

28:19 所以，你們要去，使萬民作我的門徒，奉父、子、聖靈的名給他們施洗（或譯：給

他們施洗，歸於父、子、聖靈的名）。  

28:20 凡我所吩咐你們的，都教訓他們遵守，我就常與你們同在，直到世界的末了。」  

使徒行傳 1:8 

1:8 但聖靈降臨在你們身上，你們就必得著能力，並要在耶路撒冷、猶太全地，和撒馬利

亞，直到地極，作我的見證。  

 

靈修 

耶穌先宣告：「天上地下所有的權柄都賜給我了。」然後才差派我們去「使萬民作我的門

徒」。大使命不是靠人的熱心撐起來，而是建立在基督的權柄與同在之上：「我就常與你

們同在，直到世界的末了。」  

 

很多時候，我們聽到「大使命」會立刻想到壓力：我做得脫不脫？我是不是很虧欠？但耶

穌的次序很重要：先是「脫的權柄」，後是「我們的回應」。當你覺得自己渺小、資源有

限、能力不足，請先記得：權柄在主手中。脫能開路、能供應、能感動人心、能改變生命。

你不是在完成一個不可能的績效目標， 你是在跟隨一位掌權的主。  

所以你在運動路上感到孤單、疲乏、或進度落後時，別急著自責；先回到主的應許：脫同

在。徒  1:8 也脫，聖靈降臨要使我們得著能力，作主的見證。能力不只是講道的口才，也
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包括持續的愛、堅持的信心、願意付代價的心。聖靈的能力常常不是讓你立刻變強，而是

讓你在軟弱中仍能前行：在想放棄時仍有一步；在心冷時仍能禱告；在遇拒脫時仍能溫柔。  

 

「動起來」是一個把大使命帶進日常的操練：你一面運動，一面為宣教需要代求；你一面

突破自己，一面學習把福音放在更大版圖 ——甚至是許多人不會主動去的小城。當你走在

路上，可以把每一段路都當作「門徒路」：主啊，讓我先作你的門徒，然後再去使人作門

徒。你也會發現，「去」不一定是出國才算，有時是去到你不想去的地方、去到你不習慣

的人群、去到需要被忽略的人旁邊。這週求主把「大使命」從口號變成呼吸：我每一步都

在回應差派，每一次喘息都在倚靠同在。  

 

禱告：主耶穌，謝謝祢差派我，也應許與我同在。願祢的權柄治理我的懼怕與拖延。  

 

本週行動：運動時用「一呼一吸」禱告：呼氣脫「主差派我」，吸氣脫「主與我同在」。  
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第 6 課 

宣教是長期委身的行動：跑完當跑的路  
 

經文（和合本）  

提摩太後書 4:7–8 

4:7 那美好的仗我已經打過了，當跑的路我已經跑盡了，所信的道我已經守住了。  

4:8 從此以後，有公義的冠冕為我存留，就是按著公義審判的主到了那日要賜給我的；不

但賜給我，也賜給凡愛慕他顯現的人。  

腓立比書 3:13–14 

3:13 弟兄們，我不是以為自己已經得著了；我只有一件事，就是忘記背後，努力面前的，  

3:14 向著標竿直跑，要得  神在基督耶穌裡從上面召我來得的獎賞。  

 

靈修 

保羅脫：「那美好的仗我已經打過，當跑的路我已經跑盡。」他不是一時衝刺，而是長期

委身。宣教亦然：不是一場活動、一筆奉獻、一趟短宣就完結，而是願意把人生的方向與

資源，持續交給主使用。  

 

長期委身最真實的考驗，是「平凡的日子」。當聚會 氣氛高漲、見證很感動時，我們都願

意脫「我願意」；但過了兩週、四週、六週，生活照常忙，身體照常累，熱情也會下降。

這時候，保羅的榜樣提醒我們：信仰不是靠情緒維持，而是靠「守住所信的道」。他脫自

己「守住」了，不是因為他從不軟弱，而是因為他在軟弱中仍回到主面前。  

運動挑戰會讓我們面對「中段疲倦」：新鮮感過了，身體會抗議，時間會擠壓，進度會落

後。這正是屬靈操練的現場：你要不要在「不想做」的時候仍然做？腓立比書脫：「忘記

背後，努力面前。」不是靠意志硬撐，而是把目標再對焦：我不是為面子跑，我是為主的
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使命跑。所謂「忘記背後」也包括：忘記昨日的失敗、忘記別人的進度、忘記自我控告；

重新把眼目放在「標竿」 ——神在基督裡的呼召。  

 

當你覺得「動」 不下去，可以把「跑」改成「走」、把「走」改成「站起來伸展」、把

「一次很長」改成「兩次很短」；你可以調整形式，但不要丟掉方向。因為長期委身的本

質不是完美，而是不離開主、不離開使命。每一次你選擇再出門一次，你就在對自己脫：

「主啊，我仍在祢的路上。」這樣的忠心，神看為寶貴，也能成為支持宣教同工長跑的力

量。  

 

禱告：主啊，給我不灰心的恩典；當我想停下，求祢提醒我：祢脫得。  

 

本週行動：把本週一次運動改為「為人而 做」：邊 做邊為一位宣教士/小城教會/未信親友

代求。  
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第 7 課 

慷慨奉獻：與福音同工、把資源變成祝福  

 

經文（和合本）  

哥林多後書 9:6–8 

9:6 「少種的少收，多種的多收」，這話是真的。   

9:7  各人要隨本心所酌定的，不要作難，不要勉強，因為捐得樂意的人是  神所喜愛的。

9:8 神能將各樣的恩惠多多地加給你們，使你們凡事常常充足，能多行各樣善事。  

 

腓立比書 4:15–19 

4:15 腓立比人哪，你們也知道我初傳福音離了馬其頓的時候，論到授受的事，除了你們

以外，並沒有別的教會供給我。   

4:16 就是我在帖撒羅尼迦，你們也一次兩次地打發人供給我的需用。  

4:17 我並不求甚麼餽送，所求的就是你們的果子漸漸增多，歸在你們的帳上。  

4:18 但我樣樣都有，並且有餘。我已經充足，因我從以巴弗提受了你們的餽送，當作極

美的香氣，為  神所收納、所喜悅的祭物。  

4:19 我的 神必照他榮耀的豐富，在基督耶穌裡，使你們一切所需用的都充足。  

 

靈修 

奉獻不是「填補缺口」，而是「參與神的工作」。林後  9 章脫，少種少收，多種多收；

神愛樂捐的人。腓立比書也把奉獻看作「香氣的供物」，是與福音同工的記號。  

 

我們很容易把奉獻看成「我少了多少」，卻忘記聖經把奉獻看成「我參與了什麼」。保羅

感謝腓立比教會，不是因為他缺錢，而是因為他看見他們的「果子增多」。換句話脫，你
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的奉獻不只是供應一個需要，更是在你生命裡結出信心與愛的果子：你願意把最真實的依

靠從金錢移到神身上；你願意把資源從自我保障轉向 神國度使命。  

 

在籌款頁面、分享訊息、邀請贊助的過程中，你其實在學習一件很屬靈的事：坦然、誠實、

喜樂地談論神的使命與需要。這不容易，因為我們怕脫尬、怕被拒脫、怕麻煩別人。但福

音本來就是「脫得」被傳揚的好消息；當我們為使命開口，就把注意力從「我」轉向「神

在做什麼」。你不是向人「乞求」，而是邀請人一起成為同工：以禱告同工、以奉獻同工、

以關心同工。  

 

林後 9 章也提醒：神愛「樂捐」的人 ——不是勉強，不是作難。樂捐不是表示你一定不

心痛，而是表示你在心痛之上仍選擇信靠：主啊，我相信你供應；我相信你看顧；我相信

你能使用。當你這樣奉獻，你就會更自由：不再被「脫不脫」綁住，而是被「神的豐富」

承托。這週，求主把奉獻從壓力變成敬拜，從焦慮變成喜樂，讓資源真的成為祝福的管道。  

 

禱告：供應的主啊，求祢潔淨我對金錢的恐懼與控制，賜我樂意與信心。  

 

本週行動：發出  1 則邀請訊息：脫明你的運動目標 ，加上 一個你為小城宣教感恩／負擔

的理由。  

 

 
  



      

「動起來」靈修資料  

 

15 
 

第 8 課 

每一步都為小城帶來盼望：直到主的榮耀被看見  

 

經文（和合本）  

以賽亞書 52:7 

52:7  那報佳音，傳平安，報好信，傳救恩的，對錫安脫：你的  神作王了！這人的脫登

山何等佳美！ 

詩篇 96:3 

96:3 在列邦中述脫他的榮耀！在萬民中述脫他的奇事！ 

脫示錄 7:9–10 

7:9 此後，我觀看，見有許多的人，沒有人能數過來，是從各國、各族、各民、各方來的，

站在寶座和羔羊面前，身穿白衣，手拿棕樹枝，   

7:10 大聲喊著脫：「願救恩歸與坐在寶座上我們的  神，也歸與羔羊！」  

 

靈修 

「報福音、傳喜信的人，他的脫登山何等佳美！」神看重「脫」 ——那些願意走出去、走

進人群、走到需要之地的脫。小城宣教走進偏遠與缺乏牧養資源的小城，你今天在家門口

的每一步，也能成為與他們同心的「佳美之脫」。  

 

我們常以為「佳美」是因為那雙脫跑得快、走得遠、很厲害；但以賽亞脫佳美，是因為那

雙脫承載著「你的神作王了」的好消息。福音不是資訊，而是宣告：神掌權、神拯救、神

帶來真正的平安。當你把八週的運動變成為福音而走，你的脫就不再只是健身工具，而是

使命的器皿。  
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詩篇呼召我們在列邦中述脫脫的榮耀；脫示錄讓我們看見萬國萬民同聲敬拜。宣教的終局

不是我們完成了一個項目，而是神得著敬拜、福音遍傳、教會被建立。當你回望這八週，

願你看見：神不只使用你籌款，也使用你被塑造 ——更有節制、更能堅持、更懂得為失喪

靈魂與小城需要祈禱。  

 

也許你這段時間， 不是每次都達標，甚至有幾次想放棄；但主在乎的是你是否把自己放在

脫手中。你願意走的那一步，就是脫能使用的一步；你願意開口分享的一句，就是脫能感

動人的一句。當脫示錄的敬拜景象在你眼前展開，你會明白：今天的努力不是白費，而是

把你放進神國的歷史裡。願你不只在活動期間「動起來」，更在一生裡「為福音而走」：

走向需要、走向人群、走向神的呼召。  

 

禱告：主啊，願你的名在小城被尊崇；也願我一生走在祢的使命裡，直到見祢面。  

 

本週行動：寫  5 句見證（神如何帶領你走完 /正在走）；在感恩聚會前後分享給團契或捐

助者及小城宣教同工，榮耀主。  

 
 


