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何謂「自律」？

 1.自律是在没有人監督的情况下，自己仍能约
束自己和要求自己。

 2.自律就是當你走在「目標」的道路上，在面
對「困難」與「誘惑」時，是否還能選擇不斷
朝向目標前進的能力。

馬太26章41節

「總要儆醒禱告，免得入了迷惑，你們心靈固
然願意，肉體卻軟弱了。」



棉花糖的實驗。

實驗是由史丹福大學米竭爾博士於1966-

1970期間，在幼稚園進行有關「自制力
」的一系列心理實驗。

實驗內容是先將棉花糖放在孩子面前，
並告訴他如果可以忍住不吃這顆棉花糖
，15分鐘後就會再多給他一顆，然後實
驗人員離開房間，觀察孩子獨處時，是
否會為了獲取更高額的獎勵，抵擋住眼
前的誘惑。



例：棉花糖的實驗。

研究發現：受試者能為獎勵忍耐、堅持
更長時間，通常他們具有更美好的人生
表現。

聖經的反思：

馬太福音24章13節：「惟有忍耐到底的
，必然得救(獎賞)。」



講題：從自律邁向成功

彼得前書1章13節：

「所以要約束你們的心(原文作束上你們心中的
腰)，謹慎自守，專心盼望耶穌基督顯現的時候
所帶來給你們的恩。」

自律，就是「約束自己的心，要過謹慎自守的
生活。」

獎賞，就是盼望(等待)基督顯現時，從祂領受
的恩典；這就是基督徒邁向「成功」的指標。



每年中學文憑試 ( DSE   )放榜：

有人歡喜有人愁；

成功考到心儀大學和科目的同學，可能是因為
聰明、可能是因為毅力、可能是運氣，但更有
可能是因為「自律」。

箴言4章23節：

「你要保守你心勝過保守一切，因為一生的果
效，是由心發出。」

例：十優港姐麥明詩



贏家的習慣：

 1. 勤奮。

 2. 時間。

 3. 效率。

 4. 自律。

 5. 機會。



美國的哈佛大學簡介

哈佛，1636年創立。

是全美「常春藤八大盟校」之首。

創校至今，共出了有8位美國總統。

另40位獲得諾貝爾獎。

 30多位普里茲獎及無數的總裁和學者。

其中我們較熟悉的總統：

布殊。奧巴馬。甘迺迪。羅斯福。



哈佛人成功的5項修練：
 1. 勤奮：趁著白日，我們必須作那差我來者的
工，黑夜將到，就沒有人能作工了。(約9：4)

 2. 時間：要愛惜光陰，因為現今的世代邪惡。

 (以弗所書5：16)

 3. 效率：螞蟻…尚且在夏天預備食物，在收割
時聚斂糧食。(箴6：7-8)

 4. 自律：所以要約束你們的心，謹慎自守，專
心盼望耶穌基督顯現的時候所帶來給你們的恩
。(彼前1：13)

 5. 機會：我又轉念..所臨到眾人的是在乎當時
的機會。(傳9：11)



基督徒如何從自律邁向成功？

彼得前書4章7節：「萬物的結局近了！所以你
們要謹慎自守(自律)，儆醒禱告。」

馬太福音26章41節：「總要儆醒禱告，免得入
了迷惑；你們心靈固然願意，肉體卻軟弱了。
」

基督徒邁向成功的「三寶」。

 A. 勤讀聖經。(一年讀經一遍計劃)

 B. 儆醒禱告。(行事曆就是禱告冊)

 C. 詩歌頌唱。(彈響心中的弦)



信仰的反思：

在信仰的路上，基督徒同樣每天會
遇到許多「誘惑」和「困難」，基
督徒若不立志過「自律」的生活，
就好容易「離棄真道」。



原子習慣：只要細微的改變，可以帶
來巨大成就。



英國單車協會的故事。

自1908-2003，英國單車選手在歷屆的「奧運

會」中，只取得一面金牌；而在歷屆的「環法

單車大賽」中更是從來沒有拿過冠軍。

自2003年，協會聘請了一位新教練Dave；他

有一套法則：只要將許多細微的改變或改善，

就能做出驚人的結果；這就是「原子習慣」。

例：單車坐椅，輪軚，服裝，儀器監測...等；

更細微的連洗手，選枕頭...等事情都作出調節

和改變。



英國單車協會的故事。

結果：5年後…..

在2008年的北京奧運會中，英國
單車選手稱霸「公路賽」和「場
地賽」的項目；共取得60%的金
牌獎項。





「原子習慣」的威力：

每日進步1%，一年可以進步37倍。

每日退步1%，一年只會原地踏步。

例如：食「不健康」食物，心想：一餐

半餐冇所謂！結果，健康會大大倒退。

例：飛機原本由美國洛杉磯(西岸)飛去紐

約(東岸)；若向南微調3.5度，就會飛到

華盛頓(東岸)；兩者相差368公里。



「不可叫人小看你年輕，總要在
言語，行為，愛心，信心，清潔

上，都作信徒的榜樣。」

提摩太前書4章12節



何詩蓓成功的故事



何詩蓓成功的故事

何詩蓓的成功，除了天分，更多靠的是她幼年

時已樹立的目標和超越常人的自律和堅持不懈

的努力操練。

據說，10歲的她已下定決心要拿奧運獎牌。在

每個冬天清晨，她都堅持練水完畢才返學；中

學時的她，每天早上5時練水，之後上學，放

學後再練水。艱苦的訓練和學習沒有壓垮她，

更令她學會平衡和堅持；何詩蓓以35分的DSE

佳績進入美國常春藤大學，還考了鋼琴八級，

實令人佩服。



自律金句：

造就成功，是你的「日常習慣」，而不

是「一個千載難逢」的機會。

換言之，你現在的情況如何，一點都不

重要。

重要的是你現在的每一個習慣，是否能

領你到達成功的目標。



結束金句：

彼得後書1章4-8節

「4.因此，他已將又寶貴又極大的應許賜給我

們，叫竹我們既脫離世上從情慾來的敗壞，就

得與神的性情有分。

 5.正因這緣故，你們要分外的殷勤，有了信心

，又要加上德行，有了德行，又要加上知識。

」



結束金句：
彼得後書1章4-8節

「6.有了知識，又要加上節制，有了節制，又

要加上忍耐，有了忍耐，又要加上儆虔。

 7.有了儆虔，又要加上愛弟兄的心，有了愛弟

兄的心，又要加上愛眾人的心。

 8.你們若充充足足的有這幾樣，就必使你們在

認識我們主耶穌基督上，不至於閒懶不結果子

了。」



錢罌：儲錢，不會馬上見到結果；但只

要堅持，最終就會見到成果。



謝謝大家！


