
實踐安息: 
第一講: 2026年1月11日 

 
甚麼是安息? 
 
1 天地萬物都造齊了。 2 到第七日，神造物的工已經完畢，就在第七日歇了他一切的工，安
息了。 3 神賜福給第七日，定為聖日，因為在這日神歇了他一切創造的工，就安息了。(創世

記2:1-3) 
 

1.​ 「歇了」祂一切的工，指安息是「完結」或「成就」。. 
2.​我們要「觀察」、「實踐」和「紀念」安息。(出埃及記20:9-11) 
3.​耶穌將祂自己相比為安息。 

 
「人子是安息日的主。」(馬可福音2:28、馬太福音12:8、路加福音6:5) 

 
我們如何(在我們現今世代)實踐安息? 
 

1.​實踐安息是要找到歇息 + 更新。 
 

a.​歇息是特意安排的一段時間。 
b.​安息日的歇息帶來更新。 

 
2.​實踐安息包括我們的時間、恩賜和財寶。 

 
a.​ 10-10-80 原則。 
b.​我們10%的時間、恩賜和財寶都要依照神的命令歸給神。 
c.​ 你們80%的時間、恩賜和財寶是為了你們的日常需要，而這福氣來

自神。 
 

3.​實踐安息是透過耶穌而非禮儀。 
 
14 安息日，耶穌到一個法利賽人的首領家裡去吃飯，他們就窺探他。 2 在他面前有一個患
水臌的人。 3 耶穌對律法師和法利賽人說：「安息日治病可以不可以？」 4 他們卻不言語。耶
穌就治好那人，叫他走了。 5 便對他們說：「你們中間誰有驢或有牛在安息日掉在井裡，不

立時拉牠上來呢？」 6 他們不能對答這話。 
 

「…在安息日做善事是可以的。」(馬太福音 12:12) 
 

a.​耶穌在安息日帶來醫治。 

 



 
4.​實踐安息是指向永不終止的復還! 

 
a.​安息日提醒我們，神會看顧其他一切。 

 
反思問題: 
 

1.​ 你有哪一種方法，在今個星期實踐安息日的歇息?與身邊的人分享一下。 
2.​ 你如何利用自己的時間、恩賜和財寶，進入安息日的歇息? 
3.​ 你如何在生活中應用10-10-80原則? 
4.​ 在你的生活、關係和財寶中，耶穌如何醫治並成為你的安息? 

 
 

 


