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2. 對症下藥：找出真正影響失敗的原因, 不作人格的評價 

3. 修正目標：調整目標的高度, 難度, 協助排除阻礙 (與他一同

討論) 

4. 觸動自重：給予適當鼓勵, 使他有被尊重, 被肯定, 被信任,

的經驗, 而使他產生自重和感到支持。 

4 別人協助 

a. 協助 

1. 說話的能力：接受別人的鼓勵 

2. 具體的方式：即時性, 接觸性 

3. 屬靈的權柄：接受牧長的監管 

4. 具體學習、具體操練 

5. 接受意見、深化良性反應 

 
七. 棄絕個人惡習 (行動) 

a. 請裝備者先表達自己可有什麼惡習 (例如:任何沉迷性活動,脾氣,懶惰,借錢唔還,食

慾,購買慾…等) 

b. 西三 5 所以，要治死你們在地上的肢體，就如淫亂、污穢、邪情、惡慾，和貪婪

（貪婪就與拜偶像一樣）。請他解釋經文指出解決惡習的出路是怎樣？ 

c. 他個人可有意願要離開這惡習？(掙扎的程度) - 意願很重要 

d. 為什麼要離開？ (影響的程度) 自省受綑綁很重要 

e. 領其棄絕禱告 

1. 求主使其了解根本的問題何在？承認這是罪，求主赦免 

2. 宣告厭惡這罪、決心放棄、不再犯、不再戀 

3. [守]宣告赦免並為其斬斷控制的勢力 

4. [守]求主掌管生命所有空間，求主愛充滿，求主掌權 

 

八. 分享與祝福 

a. 裝備者過程中的感受與回應 

b. 祝福/約下次 
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09. 去舊立新 - 戒癮除癖 [指引] 
一. 預備 

目的：裝備者能立志並去除不良的習慣或癮。 

經文：士 13 至 16 章, 撒上十五 10-31, 弗四 20-24, 加五 19-21 箴四 23 

與裝備者同讀：西三 5 

二. 敬拜真神 

a. 敬拜：  

《以清潔的心》以清潔的心，我讚美你，以純潔的靈，我尊崇你， 

以我裡面正直的靈，我要高舉你的名，我要高舉你的名， 

我要高舉你的名，心中充滿對你的愛，我要高舉你的名。 

b. 分享上周的體會及跟進上一次經歷 

c. 禱告：耶穌對門徒的期聖  分別為聖 

 

三. 守望者的生命見證 

a. 如何發現這行為、惡習有問題(有關這方面的教導) 

b. 如何掙扎到得勝 (一定要有得勝的經驗, 可未完全) 

引言：  
最近一位曾經沉溺於色情刊物的人坦然道：「二十年前，當我以二十分鐘看完第

一本色情刊物時，根本沒想到要用二十年才能把這書忘掉！」多麼認真的反省！原來

他所看的都記錄在案，一不留神魔鬼就會乘虛而入，翻開舊檔，把他看過的放得比生

命更大，投射在那幻想的屏幕上。不久，他就被驅使幹出那些從沒想過會幹的惡事、

去那些從未想過會去的污穢之地。神的兒女，你要時刻警醒，因為這種事隨時會發生

在我們身上。節錄於 查思博牧師《習慣就是磐石》 

 

若你不緊守真理，最終只會安逸的活在謊言中。這道理也適用於屬靈的層面，然

而，所產生的互動作用都是正面的──你愈多禱告，所得的賞賜也會愈多、也會愈想

禱告、研經、進到神的殿。有說：「惡習就像一張溫床，睡上去容易，要爬起來就難了。」 

格言：一個意念產生一個思想，一個思想推動一個行動，一串行動形成一種習

慣，你的習影響你的性格，你的性格決定你的一生(命運)。 
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正視你的心思意念，並求神向你顯明你需要改善的惡習，只因習慣命定你一生。 

詩篇 71：3 求你作我常住的磐石；你已經命定要救我。 

 

四. 惡習 

a. 定義：不能自我控制，成為你的神 (詩十六 4)。惡習並不是偶發的行為，而是一

種(心身)癮，而且越陷越深，每次必使下次更強烈，是舒壓的方法，亦是羞恥循環

的一種外在表現。 

b. 種類：食物, 情緒, 行為, 物質, 嗜好, 性 

c. 成因： 1 童年(羞恥感,屈辱感,被拒絕,被遺棄)  

2 家庭(父母離異,成員有酗酒,吸毒,厭食,暴食,暴怒)  

3 社會(抽煙,潔辟,工作狂,購物狂) 

4 屬靈(家族黑暗勢力,個人習染成為邪靈入口 

5 生理心理靈理，以上各樣的交互影響 

五. 成癮過程： 

感官快樂 心意被擄 全人投入 

來十一 25 林後十 4-5 弗二 1-3 

1 感官滿足 (快、靚、正) 視, 聽, 觸, 味, 嗅 (來十一 25) 

條件性學習期 1：偶然性產生快感,或羞恥感構成壓力得著舒解,官感疲滿足下不自覺誤

入網羅。 

習慣性助長期 2：因不能解決當前的問題, 又執迷不悟持續發生, 每一次都有一種無法

估計的快感, 從偶意引發致內化需要,或是進入羞恥循環的綑綁。 

綑綁性掙扎期 3：泥足深陷欲罷不能, 一種無涯的沉溺,行為停止會出現生理:出汗頭痛,

幻覺,心理:焦慮,坐立不安。 

2 心意被擄：失去抗衡,生命被囚 (林後 10:4-5) 

3 全人投入：活在罪惡過犯中,見怪不怪,醉生夢死 (弗二 1-3) 

 

六. 解除惡習得勝之路 
1 屬靈因素 

a. 悔改動力 – 醒悟過來(路十五:浪子回家) 
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悔改須具備內力(思想及意志)和外力(聖經和教會)，然後產生 

1. 靈理：認罪、饒恕、歸向真理 

2. 道德：厭惡、離開、轉向 

3. 心理：自由、舒暢 

4. 現象：綑綁減退、鬆脫 

5. 生理：症狀減退、終止、放棄 

b. 悔改意志 – 禱告 

1. 抉擇真理、棄絕撒但謊言欺哄 

2. 自我釋放、棄絕黑暗勢力綑綁 

3. 承擔己責、不斷立志歸向真理 

4. 確認十架、不斷宣告耶穌得勝 

5. 靠主站穩、不斷見證耶穌大能 

c. 他個人可有意願要離開這惡習？(掙扎的程度) 意願很重要 

d. 為甚麼要離開？(影響的程度) 自省受綑綁很重要 

2 個人決心 

a. 移走害怕失敗 – 最壞不會壞過沒有開始 

b. 增強決心毅力 – 把目標寫在紙上, 貼在當的地方 

c. 尋找認同鼓勵 – 每日禱告主並告訴身邊更多人, 你要決心… 

d. 不斷操練目標 – 屢敗屢戰, 訂立短期目標 

e. 勇敢接受評估 – 自我評估, 向主評估, 請盟友評估, 找出那些

地方可以修變, 無論成功與失敗。 

3 評估力量 (林前九 24-27) 

a. 成功時該注意的事項 

1. 給予正面的鼓勵和物質的獎勵 

2. 給予適當公開見證的機會 

3. 再訂更合適的目標 (不宜停留不動) 

b. 失敗時該注意的事項 

1. 疏導情緒：失敗會帶來挫拆、沮喪、放棄、無用…感受。給

予了解 


