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	引言: 
	我花了许多年——将近整整十年——才终于明白一个真理： 
	无论做多少事、服事多少、竭力多少，甚至在事工上多么成功，都永远不能取代单单活在祂同在中的价值。 
	直到今天，经历了这么多年，这依然是我每天都需要警醒守护的事。 
	人向着表现和绩效的漂移是极其细微的； 
	用活动取代亲密关系的诱惑始终存在。 
	无论我们与主同行多久，这都是一个必须一次次回归的真理： 
	首先要住在祂里面，首先要与祂同在——在一切之前。 
	尤其是在清晨的宁静中，在世界尚未醒来、白日的喧嚣尚未开始之前， 
	我必须慢慢地、甚至痛苦地学会——放下表现与“属灵忙碌”，转而亲近祂、降服、聆听、单单与耶稣同在， 
	让内住的基督——荣耀的盼望——不再只是我所相信的真理，而是我生命中真实活出来的现实。 
	人们常常问我：“在你的康复中心里，你最重要的教导是什么？是教给那些年轻的弟兄姐妹，还是你的属灵儿女？在所有的领袖培训、康复工具、生活技能中……什么才是最重要的？” 
	我的回答始终一样：就是这个。 
	如果我能教会他们如何每天有安静时光——如何与耶稣同坐，如何听见祂的声音，如何常在祂里面—— 
	那么他们就已经拥有所需的一切。 
	因为只要他们学会住在祂里面，就能在任何环境中站立得住。 
	但如果错过了这一点——即便他们参加教会、会引用圣经经文、学会了领导原则—— 
	生命的重压终将使其他一切在某种程度上被削弱。 
	因为这些本就不该单靠人的力量去承担。 
	唯有在祂的同在中，我们被改变； 
	唯有在祂的同在中，我们得以持守； 
	唯有在祂的同在中，我们学会如何真正活着。 
	这就是这本书存在的原因。 
	不是为了给你再加一项宗教义务，不是为了教你一个新公式， 
	而是为了带你进入更深之处——一种每天、亲自、在隐秘处与神相会的生活方式。 
	因为，一切都从这里开始。 
	 
	 
	第1章：进入内在的国度  
	一、根基真理：神的国在你们里面 
	圣经根据：“神的国就在你们心里。”——路加福音 17:21 
	解释：耶稣彻底颠覆了人们对神国的寻求方式。法利赛人寻求神迹和外在的能力彰显，但耶稣指出了一个更深、更隐秘的现实：神的国并不是用肉眼能看见的，也不是在圣地或宗教仪式中才能找到的。神的国早已在信徒心里。 
	重点：不要在外在成就或遥远之处追逐属灵的满足。神的国是属灵的、内在的、个人的，它始于神的同在在你里面扎根。 
	属灵引导：当你的灵渴慕神时，不要先向外寻找——而要转向里面。在你心的宁静中，在一切干扰之下，万王之王早已在等候你。 
	 
	二、你是圣灵的殿 
	圣经根据：“岂不知你们的身子就是圣灵的殿吗？这圣灵是从神而来，住在你们里头的。”——哥林多前书 6:19 
	解释：我们常常去寻找圣地——教堂、高山、退修会——以为它们能让我们更接近神。但圣经很清楚地说：你就是圣殿。你承载着神圣的同在。 
	重点：你并不是空的，也不是被撇弃的；你是被居住的。圣灵不是偶尔来访，而是永远住在你里面。 
	属灵引导：当看待你的身体和灵魂时，要以圣殿的尊荣对待它。不仅在道德上保持圣洁，也要在属灵上如此——借着敬拜、祷告、降服来培育这份圣洁。 
	 
	三、基督在你里面，荣耀的盼望 
	圣经根据：“基督在你们里面成了有荣耀的盼望。”——歌罗西书 1:27 
	解释：福音的奥秘不只是基督来拯救我们，而是祂来住在我们里面。世世代代，人类仰望圣殿、祭坛和圣所来遇见神。但借着基督，神做了前所未有的事——祂选择住在我们里面。 
	这不是象征，也不是诗意，而是属灵的现实。若你属祂，祂的灵就住在你里面。那叫耶稣从死里复活的能力，今天就在你里面（罗马书 8:11）；那推动基督走上十架的爱，借着圣灵浇灌在你心里（罗马书 5:5）；那在登上变相从耶稣身上发出的荣耀，如今正日复一日地在你里面被塑造。 
	这就是你荣耀的盼望——不是你的力量、公义或宗教努力，而是基督在你里面。祂的同在成为你的身份、保障和未来。 
	当你感到软弱、不配或不确定时，要记住：基督在你里面已经足够。这不是关于你能成就什么，而是关于谁住在你里面。 
	这是稳固你灵魂的盼望： 
	●​耶稣不是远在天边，而是住在你里面。 
	●​祂的荣耀不仅在天上，也已在你灵里活着。 
	●​转化不是遥远的事，而是从里面向外展开。 
	属灵引导：当你凭信心转向里面，在祂面前安静你的心，你不是在想象属灵的事，而是在与一位真实的主相遇。耶稣不仅在你身旁，祂在你里面，渴望与你交通、对话、并接受你的降服。祂的内住不是福音的终点，而是持续转化的入口。 
	让这个真理浸透你： 
	你并不孤单；你没有被撇弃；你不是无力的。 
	你承载着基督，而因此，荣耀不再是遥远的应许——而是你当下的盼望。 
	 
	四、来到主面前 
	行动步骤：一旦你意识到神住在你里面，就要有意且亲自地来到祂面前。你不必等到教会礼拜、退修会，甚至一个安静的房间。主永远在你身边——在你里面——祂的宝座近在呼吸的距离。每一次安静时光，都是进入恩典宝座的机会。不要匆忙——慢慢进入，带着圣洁的敬畏和充满期待的爱。 
	心态： 
	●​带着爱而来——不是出于义务、罪疚或惧怕，而是出于对先爱你的那一位的深切渴望。 
	●​带着温柔而来——不是努力、逼迫或表演。你不需要强求什么，祂早已在这里等候。 
	●​带着敬拜而来——承认祂的圣洁、祂的亲近、以及祂同在的美丽。 
	●​带着敬畏而来——你所进入的不是人手所造的殿，而是那永恒的内在圣所，万王之王与祂所爱的相会之处。 
	属灵引导：安静时光不受限于某个地点。圣所就在你里面，并伴你同行。无论你在行走、工作、休息，甚至在拥挤的人群中，你都可以暂停——闭上眼，离开周围的世界——进入神所居住的那内在圣所。 
	在那片刻的宁静中： 
	●​让你的心向祂俯伏； 
	●​让祂的平安来安定你的灵； 
	●​让祂服事你的魂，向你的处境说话，并赐下你此刻所需的智慧。 
	你不必“去”找祂——祂已经在你里面。 
	你只需转向里面，只需聆听，只需来到祂面前。 
	 
	五、谦卑承认 
	认信：承认你深切的需要，说： 
	“主啊，离了你，我什么都不是。” 
	“你是我所需的一切。” 
	“我带来的，除了敞开的心，别无可取。” 
	重点：这不是自我否定，而是圣洁的谦卑——意识到你依赖的是祂的恩典，而不是你的功德。 
	属灵引导：让谦卑成为进入亲密的门。骄傲筑起墙，谦卑拆毁墙。 
	 
	六、邀请祂同在的信心 
	核心信念：信心能唤醒你对祂同在的觉察。信靠——而非感觉——才是入口。 
	结果：当你相信祂在这里，你就能经历祂亲近的真实。这信心开启了你里面的至圣所。 
	属灵引导：大声说出这真理：“我相信，你现在与我同在，住在我里面，并且站在我这边。” 
	保持在这种意识中，直到它比你周围的环境更真实。 
	 
	七、敏锐：不要消灭圣灵的感动 
	重要提醒：圣灵是来引导、安慰、并赋能的——但若我们固守罪、不理会祂、违背祂或被分心，就可能消灭祂的工作。 
	圣经原则：经上劝勉：“不要消灭圣灵的感动。”（帖撒罗尼迦前书5:19） 
	实际应用：保持敏感。圣灵往往以低声细语说话，而不是大声喊叫。如果你刚硬、匆匆了事或执意留在罪中，你聆听祂的能力就会迟钝。 
	属灵引导：每天都重新欢迎祂。 
	大声说：“圣灵啊，我尊荣你的同在。我不抵挡你。请说话，我必聆听。” 
	让这种敞开守护你与祂的交通，使你对祂的提醒保持柔软的心。 
	 
	总结陈述 
	神的国并不遥远——它就在你里面。你是祂的殿；祂的灵住在你里面。基督在你里面，是你的盼望、荣耀和每日的力量。凭信心来到祂面前，带着爱与谦卑的心。安静你的魂——不是向外努力，而是向内转向，与祂相会。在宁静、敬拜和圣洁的觉察中，你将发现祂的同在比你周围的一切更近、更真实。 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	 
	第2章：安静时光、祷告与写日记的每日节奏: 
	 
	“隐秘处不是一个地点——而是一种生活方式。” 
	 
	在断锁重生事工中，无论是在我们为青年男女设立的长期康复项目、家庭康复项目，还是仆人领导力培训学校，我们所奠定的最重要基础之一是： 
	学习如何聆听神的声音，以及如何将祂所说的话记录下来。 
	无论一个人刚刚摆脱成瘾，尝试修复家庭，还是进入事奉领域——我们发现，没有这种每日的连接，生命转变会停滞。但当人们开始在安静的地方遇见神时，一切都会改变： 
	●​神的带领显明 
	●​良心的感动加深 
	●​平安稳定持续 
	●​使命明晰 
	●​得胜临到 
	●​生命转化发生 
	在一个充满紧迫感、压力和干扰的世界里，很容易忽略那唯一能让一切归中的事物：与神的亲密关系。我们安排会议，追赶截止日期，无尽地滑动屏幕——但如果我们所需的突破不是做得更多，而是更多地停下？更多地倾听呢？ 
	安静时光、祷告和写日记不仅仅是灵修操练——它们是生命线。 
	这就是我们如何： 
	每天归回天父的同在 
	在世间的喧嚣中听见祂的细语 
	恢复我们的心思意念，重新聚焦使命，重新加满属灵的油箱，为前路预备 
	 
	开始之前的重要保障 
	在我们深入每日的安静时光、祷告和写日记节奏之前，有一点根本的事必须澄清：神绝不会用违背祂所写话语的方式说话。 
	任何印象、情绪或耳语都不应凌驾于圣经权威之上。圣经是我们的最终标准——我们的指北针、界限和确认。圣灵常常会将神的话语个人化并应用到我们心里，但绝不会反对或与之矛盾： 
	“圣经都是神所默示的，于教训、督责、使人归正、教导人学义都是有益的……” —— 提摩太后书 3:16 
	➡️ 当你学习在隐秘处听神时，务必用神话语来衡量你所听到的内容。神的话语是我们辨识祂细语的透镜。 
	 
	安静时光——在神的同在中居中定心 
	“你们要休息，要知道我是神！” —— 诗篇 46:10 
	安静时光不只是灵修清单，它是： 
	●​宝座之地 
	●​天国与心灵相遇的至圣所 
	●​你的属灵生命线 
	这不是打勾感受灵性的仪式，而是遇见那位恢复你心灵的主。 
	在安静时光中： 
	世间的喧嚣渐渐消退 
	神的声音再次变得清晰 
	你不再逃避，转而奔向祂 
	你的身份重新建立——不再是成瘾者、挣扎者或失败者，而是君王的儿女 
	你的心思更新——用真理洗净谎言 
	你的灵被重新校准——从恐惧转向信心，从挣扎转向顺服 
	在这里： 
	平安成为你的份 
	方向成为你的锚 
	无论你是刚开始康复，重建人生，还是准备领导，安静时光都是一切的起点。 
	 
	安静时光的目的： 
	重新调整你的心与天国视角一致 
	用确定代替焦虑，用清晰代替迷茫 
	培养亲密，而非仅仅获取信息 
	为新的一天做好准备——不仅是计划，更是祂的同在 
	学习听见并辨别主的声音 
	 
	如何开始安静时光： 
	➤ 设定圣约时间： 
	选择一个固定的每日时间 
	早晨最佳——它为一天定调 
	把这当作你必须守护的圣约，就像任何会议或责任一样 
	➤ 附注： 
	从能做到的开始 
	不要给自己太大压力——持续比时长重要 
	让渴望自然生长，而非压力堆积 
	➤ 营造平安的氛围： 
	准备一个安静的空间 
	播放柔和的敬拜音乐，点燃蜡烛，打开圣经，准备好日记 
	让这里成为你每日静默和相遇的圣所 
	➤ 预备你的心： 
	关闭手机 
	尽量消除干扰 
	安静你的忧虑——神值得你全心关注 
	以简单祷告开始：“主，我来了，我想与你相遇。” 
	停下来，倾听，写下你感受到的 
	➤ 打开圣经——不仅仅读灵修材料： 
	慢慢读，让经文浸入你的心 
	问：“主，你对我说什么？” 
	写下祂向你显明的内容 
	➤ 静坐沉默： 
	让神在你思绪之外轻声说真理 
	静心足够久，认出祂的同在和声音 
	 
	为何写日记如此重要 
	写日记不仅是习惯——它是属灵的锚定。 
	当你记录主所说的话： 
	它让你慢下来 
	帮助你真正听见 
	把启示写下来——以便记忆、祷告并付诸行动 
	今天神在隐秘处向你显明的，可能是明天战斗中支撑你的力量。 
	 
	写日记——捕捉神的细语 
	“将所指示的事写明……” —— 哈巴谷书 2:2 
	写日记是属灵的记忆艺术。当神说话时： 
	●​写下来 
	●​当祂责备时——认罪 
	●​当祂鼓励时——珍藏 
	你的日记成为行进中的见证——恩典的历史。 
	写日记的益处： 
	●​追踪你的成长、挣扎和胜利 
	●​揭示突破或警示的模式 
	●​保存已蒙应允的祷告和神的引导 
	●​成为未来争战中的鼓励泉源 
	写日记的技巧： 
	●​务必注明日期 
	●​坦诚无伪——神不喜欢伪装 
	●​包括经文、情绪、决定、梦境 
	●​不修饰细语——即使不确定也要写下你所感受到的 
	 
	祷告——与慈爱天父的真诚对话 
	“凡求告耶和华的，就是诚心求告他的，耶和华便与他们相近。” —— 诗篇 145:18 
	祷告不是表演，而是亲近。不是华丽的辞藻，而是降服的心。在祷告中，我们不只是把清单交给神，而是把生命交给祂。 
	在祷告里： 
	●​重担卸下 
	●​争战得胜 
	●​心灵改变 
	 
	亲密祷告的要素：（这套祷告写日记的节奏是“断锁重生”所有项目的基础。我们教导这不是公式，而是通往亲密与转变的途径。） 
	➤ 赞美： 
	从敬拜开始 
	高举祂的本性 
	➤ 感恩： 
	“当称谢进入祂的门，当赞美进入祂的院；当感谢祂，称颂祂的名。” —— 诗篇 100:4 
	披戴感恩 
	写下你所感恩的事 
	这会改变你的氛围 
	➤ 认罪： 
	诚实面对，带上破碎的心 
	若做每日道德盘点（DMI），可用此辅助 
	问自己： 
	“我哪里失败了？” 
	“我为何那样回应？” 
	“你想改变我什么？” 
	一切写下来——若肯听，神必回应 
	➤ 祈求： 
	大胆带上需要：“所以，我们只管坦然无惧地来到施恩的宝座前，为要得怜恤，蒙恩惠，作随时的帮助。” —— 希伯来书 4:16 
	记录并带上请求 
	➤ 代求： 
	为他人站立代求 
	用经文为他们祷告 
	这是天国的工作 
	➤ 倾听： 
	静默 
	写下所听——这里神教导、安慰并纠正 
	➤ 感恩（结束）： 
	以感恩收尾 
	以信靠与赞美为祷告锚定 
	“这称为我名下的子民，若是自卑、祷告，寻求我的面，转离他们的恶行，我必从天上垂听，赦免他们的罪，医治他们的地。” —— 历代志下 7:14 
	 
	最后的鼓励：这节奏将重塑你的生命 
	每日的安静时光、祷告与写日记不是律法主义——它是你灵魂的氧气。不是宗教责任——它是你与复活的神的生命线。 
	它让你： 
	在万物动摇时依然扎根 
	在刚硬世界中保持柔嫩 
	在迷乱世代中保持清晰 
	在属灵旱季中依然充满 
	你不是为吃昨天的吗哪而生，也不是靠自己的智慧、力量或意志力来走这生命。你生来是要与神同住。 
	在这圣洁的节奏中——每日归回神——你将被： 
	●​真理塑造 
	●​爱心修剪 
	●​恩典赋能 
	不只是暂时受激励，而是永远转变。 
	神在隐秘处等你。祂不是在看你的灵修表现，而是等着倾倒祂的同在。 
	“你们亲近神，神就必亲近你们。” —— 雅各书 4:8 
	这不是一次性的时刻，而是一种生活方式的邀请： 
	祂的声音成为你的指引 
	祂的话语成为你的粮食 
	祂的亲近成为你每日的现实 
	 
	你越是归回这圣洁节奏，就越能： 
	●​将天堂的宁静带入地上的风暴 
	●​在世界惊慌时行走在平安中 
	●​在人们恐惧时说出生命的话 
	●​从丰盛中领导，而非从耗干中领导 
	●​当生命的喧嚣再次升起——必然如此——你将知道归回何处：寂静、圣经、顺服。 
	这节奏将： 
	🔥 在等候中稳固你 
	🔥 在试炼中锚定你 
	🔥 为前方的呼召预备你 
	让这不仅仅是一时的——让它成为你的生命之道。 
	当它成为你的生命方式时： 
	●​你的根基将深扎 
	●​你的果子将长存 
	●​你的灵魂将繁盛——无论周围环境如何 
	“惟喜爱耶和华的律法，昼夜思想，这人便为有福！他要像一棵树栽在溪水旁，按时候结果子，叶子也不枯干。凡他所做的尽都顺利。” —— 诗篇 1:2–3 
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