
【经文】希伯来书十二章 1-11 节

我们既有这许多的见证人，如同云彩围着我们，就当放下各样的重担，脱去容易缠累我们的罪，存心忍耐，

奔那摆在我们前头的路程， 2 仰望为我们信心创始成终的耶稣（或译：仰望那将真道创始成终的耶稣）。

他因那摆在前面的喜乐，就轻看羞辱，忍受了十字架的苦难，便坐在 神宝座的右边。 3 那忍受罪人这样

顶撞的，你们要思想，免得疲倦灰心。 4 你们与罪恶相争，还没有抵挡到流血的地步。 5 你们又忘了那

劝你们如同劝儿子的话，说：我儿，你不可轻看主的管教，被他责备的时候也不可灰心； 6 因为主所爱的，

他必管教，又鞭打凡所收纳的儿子。 7 你们所忍受的，是 神管教你们，待你们如同待儿子。焉有儿子不

被父亲管教的呢？ 8 管教原是众子所共受的。你们若不受管教，就是私子，不是儿子了。 9 再者，我们

曾有生身的父管教我们，我们尚且敬重他，何况万灵的父，我们岂不更当顺服他得生吗？ 10 生身的父都

是暂随己意管教我们；惟有万灵的父管教我们，是要我们得益处，使我们在他的圣洁上有分。 11 凡管教

的事，当时不觉得快乐，反觉得愁苦；后来却为那经练过的人结出平安的果子，就是义。

【纲要主题】28 奔跑天路须忍耐

中心节：我们既有这许多的见证人，如同云彩围着我们，就当放下各样的重担，脱去容易缠累我们的罪，

存心忍耐，奔那摆在我们前头的路程，仰望为我们信心创始成终的耶稣。（来十二 1-2）

引言：我们要使面前漫长的人生道路达到神拟定的目标。作者将人生比作「路程」，在我们人生旅程上，

「有许多如同云彩般的见证人围着我们」，这些见证人便是第十一章的信心英雄。人生旅程亦有两种障碍，

其一是重量的缠累；一切负累物都必须先放下，才跑得轻松快速。另一障碍是习惯性的犯罪，所以罪必须

时时对付，仰望信心创始成终的耶稣，才能在圣洁的路上跑得合神心意。神对我们这些儿女，在我们犯错

时施行管教，祂要我们从错误中学习，使灵性得着莫大的益处。

经文纲要：

一、奔那有盼望的路程（1-4 节）

1. 要放下各样的重担，脱去容易缠累我们的罪（1 节）：「各样的重担」例如今生的思虑、钱财的迷惑、

和宴乐等别样的私欲。「容易缠累」指如同那紧裹我们身体的长袍大衣，会妨碍跑步；「罪」凡以神之外

一切人事物作为人生追求目标的都是罪。每一个赛跑者，最使人为他喝彩的不是最初的一段路程，乃是最

后的一段路程。

2. 要仰望为我们信心创始成终的耶稣（2 节）：我们所仰望的耶稣是怎样的耶稣：（1）是信心创始成终的

耶稣；（2）是「因那摆在前面的喜乐，就轻看羞辱」的耶稣；（3）是忍受十字架苦难的耶稣；（4）是已

坐在神宝座右边的耶稣。



3. 要思想耶稣（3 节）：身体疲倦是藉休息而恢复力量，属灵的疲倦则是藉着「思想」那忍受罪人这样顶

撞的耶稣，而重新得力。

4. 要决心抵挡罪恶（4 节）：这是要激励当时已疲倦的信徒，说明他们所以会疲倦灰心的原因，是他们对

付罪恶所愿付的代价还不够高，所以才会因苦难而畏缩不前，灰心丧志。

二、忍受有盼望的管教（5-11 节）

1. 应忍受管教，因是圣经的教训（5 节）：信徒在遇见艰难时不可忘记圣经的话，才能从圣经的话中得到

力量和安慰。希伯来信徒所以会因所受的困难而灰心疲倦的原因，是由于「忘了那劝你们如同劝儿子的话」。

2. 应忍受管教，因主所爱的，祂必管教（6-7 节）：主要管教我们，因祂对我们有极深的爱，而我们的灵

性情形往往总是离开祂所期望的标准太远，甚至有时竟背道而驰。神决不愿意祂的儿女犯罪而不悔改，必

要藉「管教」使他们回转，用管教使他们长进。

3. 应忍受管教，因我们是儿子（8 节）：我们既然与神其余的众子一样受了神的管教，就证明神待我们确

是像待儿子，不像是待外人了。私生子既不能在家中有合法的地位，当然也就不能像儿子那样地受到同等

的教育。

4. 应忍受管教，因神的管教是要我们在祂的圣洁上有份（9-10 节）：每一个在基督里蒙召成圣的信徒，虽

然因倚赖基督永远赎罪的功效，得以成圣，但仍会犯罪跌倒，生活不圣洁，所以神要常用苦难的方法，使

他们能从各种罪恶中醒悟过来，重新悔改，接受主血的洗净，在神的圣洁上有份。

5. 应忍受管教，因能结出平安的果子来（11 节）：这节圣经给我们三点教训：（1）神的管教，虽然使我

们当时愁苦，但这种苦难不会白受，必能得着更大的利益；（2）神所允许我们受的痛苦只是暂时的一段时

间，当苦难的日子过去以后，快乐的日子必会跟着来到；（3）神使我们受苦的目的，是叫我们的灵命结出

更多的果子来，生活更加圣洁像神，如果我们顺服神的旨意，神就能达到这种目的。

结语：有了消极的「放下」与「脱去」，还要加上积极的「仰望耶稣」，这样跑在神应许的路上的人就一

定不会迷路或沮丧，以至中途停了下来。「仰望」就是「坚定的注视」，把眼睛固定在既定的目标上，无

论踏足点怎样改变，方位怎样转动，眼睛就是看定那目标。在神应许的路上走，把眼睛固定在耶稣的身上

是十分重要的功课。主耶稣是为我们所信的创始成终者，历史上许多的见证人都是这样走完他们该走的路

程。一些人朝着那座有根基的城；另一些人看定了更美的复活。我们也该是一样的往前走，照着圣灵感动

保罗所说的──「忘记背后，努力面前的，向 标竿直跑，要得神在基督从上面召我来得的奖赏」（腓三 13-14）。

「主啊！我珍惜成为神儿女这宝贵的身份，也珍惜你的管教，因为我知道你爱我才管教我。感恩祷告奉恩

主耶稣的名求。阿们。」

明天灵修进度：来十二 12-21



【真心话】28 奔跑属天的赛程！（来十二 1-11）

「1 我们既有这许多的见证人，如同云彩围着我们，就当放下各样的重担，脱去容易缠累我们的罪，存心

忍耐，奔那摆在我们前头的路程， 2 仰望为我们信心创始成终的耶稣。他因那摆在前面的喜乐，就轻看羞

辱，忍受了十字架的苦难，便坐在 神宝座的右边。 3 那忍受罪人这样顶撞的，你们要思想，免得疲倦灰

心。 4 你们与罪恶相争，还没有抵挡到流血的地步。 」（来十二 1-4）

引言：今天的灵修经文（来十二 1-11），主要讲述，我们要使面前漫长的人生道路达到神拟定的目标。作

者将人生比作「路程」，在我们人生旅程上，「有许多如同云彩般的见证人围着我们」，这些见证人便是

第十一章的信心英雄。人生旅程亦有两种障碍，其一是重量的缠累；一切负累物都必须先放下，才跑得轻

松快速。另一障碍是习惯性的犯罪，所以罪必须时时对付，仰望信心创始成终的耶稣，才能在圣洁的路上

跑得合神心意。神对我们这些儿女，在我们犯错时施行管教，祂要我们从错误中学习，使灵性得着莫大的

益处。

【牧者短讲】28 与罪恶相争到流血地步（陈希曾）

十一章给我们看见「信」，到了十二章，就给我们看见「望」。那么我们是有目标的人，我们「奔那摆在

我们前头的路程」，所以我们的目标在我们的前头。那么写书的人告诉我们说，应当仰望「为我们信心创

始成终的耶稣」。那么「信」呢，这些都是所望的事，但是所望之事的实底就是「信」。所以当我们奔跑

这条道路的时候，事实上呢，是经过了一条漫长的信心的道路，那么这条路是我们的主在前面作先锋的。

然后我们知道有亚伯，然后一个一个，有以诺等等，一直到今天。

那么下面呢提到的就是，当我们奔跑的时候有障碍有累赘，因为这个第一节说：「就当放下各样的重担，

脱去容易缠累我们的罪」。那在这条接力赛跑的路程当中，那最大的障碍就是有「许多的重担」。那么写

书的人就特别提到「罪的重担」，就是脱去容易缠累我们的罪，所以在奔跑这条路的时候，那么很大的障

碍呢当然是「罪」，所以这是第一点。

那第二呢，是「各样的重担」。我再说这个包括生活的重担，包括其他的重担在里面。那么这些重担呢，

容易把我们拖下去，所以因为这个缘故呢，第四节：「你们与罪恶相争，还没有抵挡到流血的地步。」所

以给我们看见说，今天呢，如果奔跑这条路的话，一定要和罪恶相争，「罪」乃是我们最大的敌人。所以

你看《希伯来书》在这里所用的词都是什么？都是勇敢哪，都是忍耐，还有呢，就是好几次都讲的存心忍

耐。所以呢讲到「罪」的时候呢，你要和罪恶相争的。

那许多时候我们根本不和罪恶相争，如果你能和罪恶相争的话，要争到什么地步呢？要抵挡到流血的地步。

那么当然这里面有一个原因的，因为我们知道说，这个流血的地步，特别是指着「为主殉道」来说的，但

是不一定所有抵挡罪都一定到流血的地步。但这里给我们看见说，你看这里有一班人，他们如果要走这条



路，他们一定要和罪恶相争，而且要到流血。那这句话什么意思？就是不管任何的代价，那一定要和罪恶

相争，所以这一点非常重要。

所以一个人基督徒蒙恩得救以后，一定要让「十字架」在我们身上做更深的工作。「罪」是我们头号的敌

人，那是毫无疑问的。所以呢，虽然今天我们蒙恩得救了，我们不可能得救了一段时间，我们就真的变成

圣人了，当然如果你过圣洁的生活，主恩待我们，一点没有错，「罪」慢慢在我们身上脱落了。但是你看

见说，我们一定要有与罪恶相争，换一句话说，「罪」一定要当做一件事情来处理才可以。「罪」要当做

一件事情来办才可以。那么给我们看见说，今天如果我们要脱去容易缠累我们的罪，我们一定是要与罪恶

相争才行，那么这是一面。

那另外一方面呢，「你们又忘了那劝你们如同劝儿子的话，说:『我儿，你不可轻看主的管教，被他责备的

时候也不可灰心；因为主所爱的，他必管教，又鞭打凡所收纳的儿子。』」所以这里给我们看见，一面是

我们要主动的与罪恶相争，这是第一。第二，我们永远要记得我们是神的儿女，如果是神的儿女，神如果

爱我们的话，他一定管教我们。他为什么管教我们呢？管教就证明说，在我们身上有愚昧、在我们身上有

幼稚，所有作父母管教他的儿女，他们的目的是希望儿女能够长大。

【真心话】28 奔跑属天的赛程！（来十二 1-11）

一、奔跑属天的赛程

基督徒的一生就是一个赛程，所有得救重生的基督徒，都必须奔跑这赛程，好赢得奖赏。在希伯来书里，

作者嘱咐希伯来的信徒要「存心忍耐，奔那摆在我们前头的路程」。（十二 1）

1. 要脱去各样的重担：在赛程里比赛的人，就当脱去身上各样不必要的重量，没有一个参赛的人会背着沙

袋参赛的，当是轻装上阵，为的是没有障碍，以赢得竞赛的奖赏。

2. 要脱去缠累的罪：「容易缠累」指如同那紧裹我们身体的长袍大衣，会妨碍跑步；「罪」凡以基督之外

一切人、事、物作为人生追求目标的都是罪。放弃新约的路，以及回到犹太教去，这就是缠累的罪。

3. 要凭着忍耐：「忍」字是心头上有一把刀。在奔跑基督的赛程，就必须凭着忍耐忍受各种各样反对，绝

不灰心丧胆。

4. 要仰望信心创始成终的耶稣：我们所仰望的耶稣是怎样的耶稣：（1）是信心创始成终的耶稣；（2）是

轻看羞辱的耶稣；（3）是忍受十字架苦难的耶稣；（4）是已坐在神宝座右边的耶稣。我们要经历内住的

基督，就需要转到灵里接触祂；我们要享受天上的基督，就需要仰望这位坐在神宝座右边的基督。

5. 要思想耶稣：身体疲倦是藉休息而恢复力量，属灵的疲倦则是藉着「思想」耶稣，使我们得着从主而来

的信，免得疲倦灰心，而能重新得力。



6. 要与罪争斗，抵挡到流血：作者在经文里所指的罪，尤其是回到犹太教的罪，必须抵挡，甚至到流血的

地步，就着新约的信徒而言，就是不走宗教、仪文、传统的老路，而是走在主耶稣用祂的血为我们开的又

新又活的路。

保罗离弃了老旧的犹太教，在殉道前告诉我们，他已经跑完了他的赛程。当保罗还在奔跑赛程时，他说，

「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。」（林前九 27）「被弃绝」原指检

验不合格，在此指被淘汰，不能得奖。在希伯来十二章，作者警告、勉励并激励希伯来的信徒们，要奔跑

赛程。我们今天也像他们一样，不仅要走这条又新又活的路，也要奔跑赛程。

二、耶稣是信心的创始者与成终者

我们常常一群小信的人，如何提升我们的信心呢？

1. 信心的创始者：旧约的圣徒不过是信心的见证人，但主耶稣乃是信心的创始者，祂是信心的发起者、开

创者、源头和因由。祂也是信心的首领和元帅。我们需要耶稣作信心的创始者，因为照我们天然的人，我

们没有信的能力，我们凭自己没有信。当我们仰望耶稣，祂这赐生命的灵就将祂自己，将祂信的成分，灌

输到我们里面。这位元帅能带我们随着祂的脚踪，走完信心的路。

2. 信心的成终者：主耶稣也是信心的完成者、完全者。我们不断的仰望祂，祂就完成并完全我们奔跑属天

赛程所需要的信心。主耶稣在荣耀里坐在宝座上，要完成祂在地上所起始的信心。

就着天然来说，人只有不信的能力，就是不肯信的本能，不信的恶心。我们能够信神，这得救的信心不是

出于我们，乃是神所赐的，因主耶稣是信心的源头和赐与者。当我们仰望耶稣，祂就把祂自己作为信的成

分，灌输到我们里面，祂就成了我们的信心。当我们在传福音时，不应当只是教训、知识、道理，也必须

是一种「信」恩膏的传递，把神借着圣灵而，把基督那「信」的成分，注入那些听福音的人里面。因唯有

耶稣是信心的创始者与成终者。

【诗歌】奔跑不放弃

每个狂风暴雨里，你同在在那里，

每个难处低谷里，你恩典在那里，

每个伤心失望里，你爱我爱到底，

在你爱的光中，我得着能力，

我爱你，用尽我全心全意全力，，

荣耀高举你的名，我跟随不怀疑，

我爱你，用尽我全心全意全力，



在这爱的路程里，我奔跑不放弃，

四面受敌却不被困住，

心里作难却不致失望，

至暂至轻的苦楚要成就，极重无比永远的荣耀。

【C3 心对心】28 神的管教还是魔鬼攻击？

「因为主所爱的，他必管教。...」（6 节）

1. 神的管教：人的心思非常容易被主以外的事物的吸引，以至偏离神所赐福的道路，而往咒诅的道路走。

神为要纠正人的脚步，不让人远离祂的祝福，祂会伸出管教的手来调转人的脚步。对于神的管教，人对神

总是有误解，觉得神太严厉了，少有人体会神真正的心意。「因为主所爱的，他必管教，又鞭打凡所收纳

的儿子。」（6 节）

2. 神管教的目的：「是要我们得益处，使我们在祂的圣洁上有份」（十二 10）。并结出平安的果子，神要

我们追求圣洁，非圣洁没有人能见主。以扫只要属地的好处和眼前的满足，就向地的权势投降了；为要得

一碗红豆汤，「把自己长子的名分卖了」（十二 16）。这样的贪恋属地的事物，就失去了属天的祝福。

3. 撒但的攻击：神的管教与撒但的攻击，在外表看来，是没有什么分别的。从圣经来看，我们知道，神是

不直接的将困苦、患难、试探和攻击加于人的，直接将这些加于人的，乃是撒但。所以当神管教人的时候，

不过是神利用撒但的作为而已。那么我们对这两样的态度应当如何呢？雅各书四章七节，「 故此，你们要

顺服神。务要抵挡魔鬼，魔鬼就必离开你们逃跑了。」请注意这经文的秩序，都是先顺服神，后抵挡魔鬼。

4. 切勿伸出肉体的手救拔自己：切切不可用肉体的手，急切要拯救自己脱离这样的遭遇。这是不该的。我

们乃是该先在神的面前自卑，承认自己该受这样的遭遇，因自己是有罪的。并且要求神指示我们，他给我

们这样的遭遇，有什么意义，有什么教训，有什么功课要我们学习。我们知道了以后，就当一一的顺从。

然后再来抵挡撒

【纲要主题】28 奔跑天路须忍耐

一、奔那有盼望的路程（1-4 节）

1.要放下各样的重担，脱去容易缠累我们的罪（1 节）

2.要仰望为我们信心创始成终的耶稣（2 节）

3.要思想耶稣（3 节）

4.要决心抵挡罪恶（4 节）

二、忍受有盼望的管教（5-11 节）

1.应忍受管教，因是圣经的教训（5 节）



2.应忍受管教，因主所爱的，祂必管教（6-7 节）

3.应忍受管教，因我们是儿子（8 节）

4.应忍受管教，因神的管教是要我们在祂的圣洁上有份（9-10 节）

5.应忍受管教，因能结出平安的果子来（11 节）

《备注：C3 灵修的部分信息，是查考华人基督教查经大全编写而成。愿全地的教会在真道上同归于一。》


