
【小组查经材料】生活查经  圣灵的果子（九）节制  

 

第一时段：欢迎你来  （1 5 分钟）  

以简单、轻松、活泼的游戏，带领组员热烈参与，使大家的心思意念，离开繁

忙、疲惫，并预备心来归向神。  【破冰游戏数据库链接】  

 

第二时段：敬拜赞美  （2 0 分钟）   

以事先预备好的诗歌，带领大家来到主的宝座前敬拜祂、瞻仰神的荣面、带下

神的荣耀同在。  在敬拜里，小组长带领大家同声开口为教会祷告。  

【Y o u T u be 歌库链接 1 .宣召预备 2 .感恩赞美  3 .灵里的敬拜  4 .回应立志】  

 

第三时段：话语分享  （4 5 分钟）  

以分享讨论应用神的话在每天生活里  

A .  回应主日信息  -  聚会前，请上网仔细重听一次。   

1 .  上主日信息的中心思想是什么？  哪一句话，你的印象最深刻？  

2 .  听完信息，你有何回应？  或有什么实际的行动呢？  

 

B .  本周主题：圣灵的果子（九）节制  

经文：哥林多前书  9：2 7  

背诵经文：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 9：27）                                                              

一、   节制的定义  

「节制」的希腊原文是  e n k r a t e i a，是能够控制约束自己的能力。  「节

制」乃是发自内心（e n）的一种力量（k r a t o s），能够自我约束，使我

们能控制我们肉体的情欲。  

https://drive.google.com/drive/folders/1_uA7Z8X3d5RdMpfzsATFj853ZcB7q0ac
https://www.youtube.com/playlist?list=PLw5BMpsfn0dbY1WVz_CKA6izxU1maqErQ
https://www.youtube.com/playlist?list=PLw5BMpsfn0dYM0DGw6OywoE7KiBiJGe98
https://www.youtube.com/playlist?list=PLw5BMpsfn0dZywqK8RYdHiaK_aSFs4G0n
https://www.youtube.com/playlist?list=PLw5BMpsfn0dZfahtn0aBX_G_XaHaVoLZO


「节制」是顺服圣灵的表现，若不节制肉体的情欲，便无法生出圣灵的

果子，「 1 6 我说，你们当顺着圣灵而行，就不放纵肉体的情欲了。  1 7 因为情欲和圣灵相争，圣灵和

情欲相争，这两个是彼此相敌，使你们不能做所愿意做的。  」（加 5：16 - 17）可见，节

制是结出圣灵果子的开始，随着属灵生命的成长，节制的能力也会随之

成长，越来越能够克制情欲。   

加拉太书 5 章在列出圣灵的果子之前，先列出了情欲的清单，「 1 9 情欲的

事都是显而易见的，就如奸淫、污秽、邪荡、 2 0 拜偶像、邪术、仇恨、争竞、忌恨、恼怒、结党、纷争、

异端、 2 1 嫉妒、醉酒、荒宴等类。  我从前告诉你们，现在又告诉你们，行这样事的人必不能承受神的

国。  」「就如」说明了这些只是情欲的一些例子，并没有包含所有情欲的

事情，但是这已经给我们一个很清楚的概念，什么是情欲的事，保罗解

释行这样事的人必不能承受神的国，所以我们不要行这样的事情，要

「节制」这样的事情。   

约翰一书将情欲的事总括为「肉体的情欲，眼目的情欲，并今生的骄

傲」，「 1 6 因为凡世界上的事，就像肉体的情欲，眼目的情欲，并今生的骄傲，都不是从父来的，乃

是从世界来的。  1 7 这世界和其上的情欲都要过去，惟独遵行神旨意的，是永远常存。  」并且说明

情欲的事情都要过去，这给予信徒动力为要「节制」这样的事情。   

讨论问题  ：  

1 .    有没有哪一方面是你特别容易节制的事，或是特别难节制的事？   

2 .    什么时候特别容易节制（譬如在某些情况下，特别可以节食不吃东西）？   

 

二、   节制的特质  

一个能持续彰显节制性情的人，从他身上至少可以察觉出两种特质：  

A .   刻苦牺牲的生活方式：保罗在哥林多前书 9 章 1 9- 23 节，说明他传

福音的决心。  保罗为了传福音，他甘愿牺牲他的自由，为了让更多的人

能听到福音而得救。  「 1 9 我虽是自由的，无人辖管 ;  然而我甘心作了众人的仆人，为要多得



人。  」（林前 9：19）向犹太人，他做作犹太人，为要得犹太人 ;  向软弱

的人，他就作软弱的人，为要得着软弱的人，「 2 2 下向什么样的人，我就作什么样

的人。  无论如何，总要救些人。  」（林前 9：22 下）因为这个传福音的伟大志

向，保罗虽然是「自由的」，可以随心所欲，但是他却甘愿成为众人的

仆人，「节制」自己的自由，为了要多得人归向主。   

许多人为了儿女、父母或是所关爱的人，会甘愿放弃自己的舒适，自我

节制，来尽力给对方更好的生活，这是一个刻苦牺牲的生活方式。  原本

自己可以享受的金钱和资源，或是工作机会等等，为了要成全对方而牺

牲。  

保罗提出一个天国长远的目标，我们是否可以为了福音的缘故，也自我

节制，好叫我们多得着几个人呢？  可见，保罗节制是出于爱灵魂的缘

故，为了爱灵魂而甘愿自我牺牲。  

B .   坚持到底不放弃：在接下来的经文，保罗用赛跑得奖赏的比喻，鼓

励信徒也要这样奔跑天路，为了传福音坚持努力到底，得着永恒的冠

冕。  「 2 4 下你们也当这样跑，好叫你们得着奖赏。  」（林前 9：24 下）既然要得着

冠冕，那么在预备比赛的过程中，「诸事都有节制」，不能像没有定向

的人，「 2 5 凡较力争胜的，诸事都有节制，他们不过是要得能坏的冠冕 ;  我们却是要得不能坏的冠

冕。  」（林前 9：25）  

可见自我节制的人是有一个更高志向的人，所以会为了更高的志向，放

掉暂时的舒适和享乐。  就好像奥林匹克运动会的运动员一样，每四年一

次参加比赛，最重的目的要是得到奖赏，所以他们会付上代价，持续不

断的练习，克制自己的饮食，不敢倦怠和松懈，来保持自己最佳的状

态，直到完成竞赛。  坚持到底完成目标，就是节制的特质之一。  

讨论问题  ：  

3 .   哥林多前书 9 章 2 7 节“攻克己身，叫身服我”是什么意思？  你曾经如何

“攻克己身，叫身服我”或现在如何“攻克己身，叫身服我”？   



4 .   除了保罗之外，圣经中还有哪些人具有节制的特质？  （例：约瑟、但以

理、巴拿巴）  

 

三、   节制的生活方式  

我们如何依靠圣灵，活出节制的生活呢？  节制的相反就是放纵，魔鬼撒

但攻击我们的方式，就是要引诱我们放纵自己，不加以节制。  约翰壹书

2 章 16 节教导我们，「 1 6 因为凡世界上的事，就像肉体的情欲，眼目的情欲，并今生的骄

傲，都不是从父来的，乃是从世界来的。  」所以我们可以从三方面来抵挡魔鬼的试

探，来活出节制的生活。   

A .   节制肉体的情欲：没有节制，随着肉体和心中的喜好而行，来满足

自己的需求，就是放纵肉体的情欲了。  「 3 我们从前也都在他们中间，放纵肉体的私

欲，随着肉体和心中所喜好的去行，本为可怒之子，和别人一样。  」（弗 2：3）比如说，吃

食物得饱足是身体的需要，但如果没有节制的吃，就是在放纵肉体的情

欲了。  没有信主之前，我们是顺着肉体的情欲去行，但是接受耶稣为救

主之后，圣灵内住在我们心中，当我们依靠圣灵行事，圣灵的果子节制

的特质，就能帮助我们顺着圣灵而行，我们就不会放纵肉体的情欲了

（加 5：16）。   

B .   节制眼目的情欲：肉体的情欲是注重身体方面的享受，而眼目的情

欲则是注重心理方面的享受，是使人在眼目、心思、或情感上得着满足

的一种情欲。  眼目的情欲由心发出，像是一支毒勾吸引勾住我们，毫无

节制的想要得到满足，人的心像一个无底坑一样，永远无法填满。  「阴

间和灭亡永不满足 ;  人的眼目也是如此。  」（箴 2 7：2 0）如果我们随从

了眼目的情欲，就会活出败坏的生活来，但是如果顺服圣灵，就会得着

永恒的生命。  「顺着情欲撒种的，必从情欲收败坏 ;  顺着圣灵撒种的，

必从圣灵收永生。」  （加 6：8）  



C .   节制今生的骄傲：骄傲是以自己的成就自负自傲，而目中无人，自

以为是，高抬自己，看轻别人，不将荣耀归给神，而是将荣耀归给自

己。  骄傲是败坏的根源，骄傲在败坏以先 ;  狂心在跌倒之前。  」（箴

1 6：18）撒但就是因为骄傲，想要与神同等，所以才败坏而堕落。  骄

傲会蒙蔽我们的眼睛，会让我们跌倒，陷入罪中，而当我们向神感恩，

将荣耀归给神，就是在我们心中拒绝骄傲，抵挡从魔鬼来的诱惑。   

负面例子：亚当夏娃的堕落是没有节制的例子。  当他们在伊甸园中，被

魔鬼引诱，夏娃听了蛇的诡计，吃了分别善恶树上的果子。  「 6 于是女人见

那棵树的果子好作食物，也悦人的眼目，且是可喜爱的，能使人有智慧，就摘下果子来吃了，又给他丈

夫，他丈夫也吃了。  」（创 3：6）那棵树的果子「好作食物」，这象征肉体

的情欲，整个伊甸园其他的果子都可以吃，并不需要吃这个禁果 ;「  也悦

人的眼目，且是可喜爱的」，这指眼目的情欲，因为赏心悦目，于是就

想得着不该拥有的 ;  「能使人有智慧」，这是骄傲，想要与神平等。   

正面例子：主耶稣在旷野禁食四十昼夜之后，被魔鬼试探而得胜，就是

成功节制的例子。  第一个试探，把石头变成饼的试探。  耶稣禁食了四十

天，一定非常饥饿，祂身为神的儿子，有资格和能力把石头变成饼，满

足自己合理的需要。  但是耶稣把顺服神的话摆在顺服肉体需要的前面，

祂回答，要单单的听从神的吩咐，并且强调神的话语是灵人的粮食，比

肉体的满足更为重要。  「 4 耶稣却回答说：经上记着说：人活着，不是单靠食物，乃是靠神口

里所出的一切话。  」（太 4：4）第二个试探，从殿顶跳下去的试探。  圣殿是

耶路撒冷最高的地方，是神百姓敬拜的中心，从殿顶下跳下去会引起所

有人的注意，让大家大开眼目，口口相传，以为谈资，魔鬼甚至用圣经

的话将这样试探神合理化。  但是耶稣拒绝这样的以哗取众，做夺人眼球

的事，这不是祂的事奉，并且回覆：「不可试探主─你的神。  」（太

4：7）这也提醒我们，不要以为自己属灵成为藉口，可以看一些不该看

的东西，去一些不该去的地方，以为自己不会被试探，我们要竭力地远

离试探。  第三个试探，万国荣华的试探。  耶稣来到这世上，就是要赢得

世界，将荣耀归给父神。  魔鬼诱惑耶稣，只要膜拜魔鬼，这世界上的荣



华就可以很容易的得着，不用经过辛劳的服事，不用经过痛苦的十字

架，这乍看之下，是一个很和算的买卖。  但是，这不是神的道路，这不

是神的心意，许多人自以为聪明，用容易方法走捷径，最后却落入魔鬼

的试探里面，这是骄傲的结局。  耶稣提醒我们「当拜主你的神，单要事

奉他。  」（太 4：10）不骄傲的一个最有效的方法，就是单单的事奉

神，单单的专注于神，而不被别的荣耀，权柄，名声，好处等分心。   

讨论问题  ：  

5 .   「肉体的情欲」、「眼目的情欲」、「今生的骄傲」，这三方面的试探

中，哪一个是目前你最需要学习有所节制的？  可以举出一个实际生活上的例子

吗？   

6 .   从亚当夏娃失败的例子，和耶稣成功的例子，你学习到什么关于「节制」

的功课？   

7 .   试想你生活中一件需要节制的事情，你需要采取什么样的实际行动来节

制？   

 

祷告：  

亲爱的阿爸天父，我们感谢赞美祢！  祢教导我们要效法耶稣，抵挡肉体的情

欲、眼目的情欲和今生的骄傲，而活出一个节制而得胜的生命。  求祢帮助我们

看见我们永恒的盼望，传福音的伟大使命，所以我们能够在各样的事上，能够

依靠圣灵，克制自己不体贴肉体，而能坚持到底的跟随耶稣。  我们祷告，乃是

奉主耶稣基督得胜的名求。  阿们！   

 

第四时段：祷告服事（1 0 分钟）  

可以两三个人成为一个祷告小组，为彼此的需要祷告。  


