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Presbyterians Today | 2016 大齋期每日靈修 

 

成 聖 
 
作者：伯萊恩‧寇特 (Brian Coulter) 
譯者：蔡篤真  陳秀真 
 
引言，給讀者的話 ---------------------------------------------------------------- 
 
「那位呼召你們的上帝是聖潔的；你們也必須在所
做的一切事上聖潔。聖經上說：『你們要聖潔，因
為我是聖潔的。』」(彼得前書 1:15-16) 
 
我在成長過程中一直以為信仰就是做對的事，不要
把事情搞砸。我覺得我需要賺取上帝的注意、愛、
及恩惠。我將基督教簡化為一系列的規條，將上帝
置於階梯的頂端，我需要往上爬。我很容易論斷，
羞於誇耀，經常害怕自己的失敗。 
  結果我是一團糟。 
  我無法確定在我的心思裡這一切是何時又是怎
麼轉變的，但最後我終於明白我不需賺取上帝的
愛。一次又一次地經驗到上帝的恩惠讓我更謙卑。
在更新更深地感激中，我發現聖潔並不是記錄板上
優異表現的成績，它完全是禮物。這個禮物將我從
被世界價值觀的吸引輕輕地推向對上帝的愛、感
激、和信實。 
  我理解上的這個重要的移轉，促使我寫《成聖》
(Be Holy)這本書，也是因為這本書，《今日長老
會》(Presbyterians Today)要我寫這份靈修。每一
天包含一段經文，一段關於聖潔的默想，和一個適
用於一整天的呼吸祈禱。   
  我很高興你願意開始這段旅程，與你同行也將是
我的光榮。大齋期是一段被分別為聖的旅程，邀請
我們與聖潔的上帝一起同行的神聖旅程。 
 
認識有用的字 

• 聖潔—分別出來以及神聖 
• 聖徒—神聖的人  
• 奉...為神聖—使聖化  
• 聖化—被成為聖潔  

 
什麼是呼吸祈禱？ 
呼吸祈禱是古代簡短讚美及祈求的形式。藉著吸氣
和呼氣呼求上帝或陳述你的需求。 
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Monday. 一路加 19:41-44 

第一週  

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
第一周：分別为圣 

圣灰礼拜三 
--------------------------------------------------------------- 

圣经：约伯记 42:1-6 

所以，我对说过的话觉得羞愧，坐在尘土和炉灰中忏悔。 

 

大齋期是悔罪的節期，邀請我們轉向或歸回上帝，

我們將自己目前的生活樣式與上帝的期待做一個

對照。兩者之前常存有鴻溝。我們永遠不可能沒有

瑕疵。但我們並沒有被呼召成為完美，我們被呼召

成為聖潔。 

  這也是當我女兒要前往上跳舞課的時候，我對她

們說的。當然，我不是完全精準的使用那些詞彙，

但是我告訴她們，我對她們最大的期待不是她們每

一個動作都完美，而是她們會傾聽她們老師的話，

並且將所學習的反映在動作上面。同樣的道理，聖

潔不是企圖過著完美的生活，而是傾聽我們的上帝

並且將所學習的反映出來。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

吸气：主啊，我悔改......。 

呼气：我在尘土和炉灰中忏悔。 

礼拜四 
------------------------------------------------------------- 

圣经：出埃及记 23:1-9 

不可附和多数作恶，或歪曲正义......。 

 

集體思想是社會學的用語，形容當群體強調共識或

一致性的情況。該情況發生在運動員開始有團隊思

考，以及「便裝星期五」為什麼會那麼受歡迎。 

  集體思想可以是好事，也可以是危險的事，特別

是當群體的規範開始壓制個人的良心，超越上帝是

主的界限。當整個團體都趨向單一方向的時候，很

難不跟隨他們。當你知道大多數人的想法是錯誤的

時候，要如何不跟隨他們？ 

 

吸气：帮助我追随你...。 

呼气：......上帝啊，单单只有你。 
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 礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：罗马书 12:1-2 

不要被这世界同化，要让上帝改造你们，更新你们的心

思意念。 

 

我對「一致」這個詞常常感到不舒服。要將人定形

化或模型化的潮流對我沒有什麼吸引力--這世界確

實常常在進行定形化和模型化的工作。當我環視周

圍，看到的許多現象，實在沒有道理。為什麼我要

同化成那樣？ 

  不過，我卻喜歡「轉化」。轉化不意謂著我需要

改變成為他類，而是我更像我自己，我原本就預定

的樣子。這個詞暗示著潛力。毛蟲不必被重新定形

為毛蟲；它轉化成為蝴蝶。你如何期待生命的轉 

化？ 

 

吸气：上帝，造物主啊...。 

呼气：...请转化我。 
 
 

 
礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：約翰福音 17:15-18 

正如我不屬於世界，他們也不屬於世界。求你藉著真理

使他們把自己奉獻給你。 

 

约翰 17 章是耶稣被钉前在客西马尼园的祷告，相當

長的一篇禱文。耶穌知道時刻已經到了，耶穌為他

的門徒，以及那些掙扎要跟隨他的人代禱。 

  耶穌求上帝讓我們明白我們並不屬於這個世界，

我們不需要融入或努力要成為「正常」。耶穌祈求

上帝讓我們成聖--被聖化，被分別出來，專屬於上

帝。這樣的生命與世界的觀點有非常的不同，最大

的不同就是與耶穌一同釘十字架。 

 

吸气：圣灵啊...。 

呼气：...请圣洁我。 
 

大斋期第一主日 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：提摩太前书 6:17-19 

为将来建立坚固的根基，好把握生命，那真正的生命。 

 

有一位朋友曾告訴我，他不可能成為基督徒，因為

覺得可能會錯過世界許多好東西。他認為基督教有

太多規定，上帝只要頭腦簡單的工人唱讚美詩。他

以為成聖等於無聊。 

  我認為成聖是活出真正「有意義的生命。」我不

相信上帝要我們成為只會服從的僵硬存在。上帝要

我們的生命分別為聖以便經歷最美善的高峰，可以

永遠榮耀並享受上帝。你所追尋的是哪一種生命？ 

 

吸气：圣洁的上帝......。 

呼气：...帮助我向生命开放。 
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第二周：圣洁的源头 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：诗篇 77:11-15 

上帝啊，你所做的都是圣洁;没有其他的神可以跟你相

比。 

 

在研究計畫和學術工作，你必須追朔所有資料到最

原始的源頭。如此，才能認識你研究資料的起源。 

  我們要轉向哪裡來學習有關聖潔的生命呢？詩

人告訴我們聖潔的最原始源頭就是上帝。我們當然

向聖潔的上帝來學習導向聖潔的道路。上帝對我們

是偉大的，而我們要如何對別人成為偉大？我們的

上帝行奇事，而我們被邀請加入什麼樣的奇事？我

們的上帝從事救贖的工作，我們對救贖能做些什

麼？ 

 

吸气：伟大的上帝......。 

呼气：...让你的道路成为我的道路。 

 

 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：马太福音 7:6 

不要把神圣的东西丢给狗。 

 

神聖的東西是被分別出來的。成為聖潔的過程中同

時也在學習如何保護上帝已經分別為聖的事物。這

是為什麼許多人對燒聖經(上帝神聖的話語)會有

出自肺腑強烈的反應。 

  上帝應該不會樂意看見祂花很多麻煩分別為聖

的人事物被輕易地拋棄或隨意對待。我們確實常常

沒有適當地對待上帝認定是神聖的許多人事物，例

如，我們互相(人有上帝的形象)、受造物、聖經的

吩咐、以及安息日。你要如何保護分別為聖的人事

物？ 

  

吸气：耶稣，帮助我...。 

呼气：......保护你分别为圣的人事物。 

 

 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：以弗所书 1:3-6 

在創世以前，他已經藉著基督揀選我們，使我們在他面

前成為聖潔、沒有絲毫缺點的人。 

 

當我們談到聖潔相關的選擇時，那些選擇的順序就

相當重要。是的，我們可以選擇成為聖潔。但我們

會做這樣的選擇，完全是因為上帝在基督裡已經先

揀選了我們。 

  一個學生假使沒有先前很好的教育裝備，不能忽

然間在中學的選擇優於他人。先前的條件一定是必

要的。該孩子表現優異的機會全是因為先前他人選

擇提供給他優質之教育。對我們來說是同樣的道理。

我們的選擇，首先和最重要的是取決於上帝已經做

的揀選。你神聖的上帝揀選了你，你會做什麼決擇

呢？ 

 

吸氣：萬福的源頭…。 

呼氣：…感謝你揀選了我。 
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礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：哥林多前书 6:11 

你們已經被洗淨，已經被聖化歸上帝，已經藉著主耶穌

基督的名和我們上帝的靈得以跟上帝有合宜的關係

了。 

 

注意在這節經文裡重複出現的被動語態。你不是主

動者，你是動詞的對象。不是因為我們自己的行動，

我們成為聖潔。完全是因為藉著上帝的行動。 

  但因為某些緣故，許多人忘記了這點並且認為聖

潔是自己的努力。就好像一個十六歲的小子獲得一

部新車作為禮物到處炫耀一樣。 

  我们借着耶稣被分别为圣。我们本身没有什么可

以夸耀的，我们应该谦卑。 

 

吸气：在灵里的基督...。 

呼气：...谦卑我的灵。 

 

 

礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：利未记 20:7-8 

你们要遵守我的法律，因为我是使你们圣洁的上主。 

 

上帝在利未記教導以色列人什麼是聖潔的生活。長

期做奴隸，埃及的生活方式已經根深蒂固地纏住以

色列人，他們完全不了解上帝邀請他們要進入的新

的生活方式。 

  所以一再地，上帝告訴以色列人活出更多的喜樂

和活潑。上帝在這本書教導他們(以及我們)如何與

他人過共同體的生活。不是索取更多(不可貪心)。

不是不斷的生產(安息日要休息)。不是單單自己

(要愛你的鄰舍)。 

 

上帝賜給的法律和誡命就是作為我們聖潔生活的

導引。我們如何能與別人一起過更好的生活？ 

 

吸气：祢是我的救主......。 

呼气：...请向我启示更美好的生活。 

 

 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：箴言 20:25 

向上帝许愿前必须三思，以免后来懊悔。 

 

當我們繼續接納並且深入聖潔的邀請時，我們必須

注意到我們不能倉促。聖潔是需要真正的意願，沒

有所謂意外的聖潔。你也不能冒失的成為聖潔。是

因為有些時候看起來像是聖潔，但實際上並非上帝

的旨意(我們的眼睛常常模糊地看著鏡子)。 

在探討聖潔上你要如何更有意願？你需要在禱告

上花更多的時間嗎？你需要在共同體的生活上花

更多的時間嗎？你需要與他人和好嗎？ 

 

吸气：请放慢我的脚步......。 

呼气：......我的主，我的指导者。 

 

 

 

大斋期第二主日 

---------------------------------------------------------------- 

圣经：哥林多后书 5:16-21 

無論誰，一旦有了基督的生命就是新造的人；舊的已經

過去，新的已經來臨。 

 

「新」有某種奇妙。我們許多人喜歡「新」的時尚，

玩「新」的科技，圍繞在「新」生嬰兒。總有某些

時候，我們有著喜歡新鮮和創新的欲望。 

 

成為聖潔是一種成為全新的過程。這不僅是被改變

或修改，也不是加上或減去某些東西。「聖潔」具

有某種奇妙的「新」！生命—我們的優先，我們的

身份，我們的喜樂，我們的理解—會完全不同。你

要如何慶祝你聖潔的「全新」生命？ 

 

吸气：给予的上帝......。 

呼气：...创造全新的我。 
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第三周：成为圣洁 
礼拜一 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：歌罗西书 1:21-23 

藉著他兒子肉體的死，上帝使你們成為他的朋友，為了

要你們在他面前聖潔，沒有缺點，無可指責。 

 

大齋期是一個向著十字架的旅程。這不是一個容易

的旅程。這不是一個吸引人的旅程。這是一個需要

付出代價、吃力的旅程。但我們不是第一個走上這

個旅程的人。 

  耶穌早在我們之前走上了這個旅程。藉著祂的生

和死，我們不再是疏離和敵意的流浪者，我們是聖

潔、無瑕疵、無可指責的被獻給上帝，也確定能夠

安全地繼續完成這旅途。 

  這是一個和好的過程。在基督裡，我們得以與上

帝和好。這不是我們自己的成就，只是我們必須回

應。 

 

吸气：上帝在基督里......。 

呼气：...帮助我会回应。 

 

 

礼拜二 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：启示录 22:10-13 

作惡的必然繼續作惡；污穢的仍然污穢。行善的必然繼

續行善；聖潔的仍然聖潔。 

 

我們傾向活在一種循環當中。有時候我們稱之為模

式。過去所做的時常也是未來我們照做。雖然不一

定，但可能性極高。 

  在生命中重複發生的模式可以是好也可以是壞。

有些模式有幫助，值得保留；但有些模式有破壞性，

應該去除。每天固定運動很有幫助，但每天在飲水

機旁的流言蜚語就可能有害。在你的生命中你有注

意到什麼聖潔的模式嗎？有哪些不聖潔的模式需

要根除嗎？ 

 

吸气：上帝我生命的本质......。 

呼气：...破碎我的坏模式。 

 

 

 

 

礼拜三 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以西结书 42:15-20 

这道围墙把圣地和俗地隔开。 

 

在本段經文，上帝給以西結關於聖殿建造的異象。

內容記載環繞聖殿外圍高牆的長度—500肘 x500

肘 x500肘 x500肘。 

  我不知道「肘」的實際長度，但我對本章最後一

句感到興趣。牆的實際作用是「把聖地和俗地隔開。」

意思是二者之間必須有確實的隔離。在你的習慣、

關係、和行為你需要建造什麼樣象徵的圍牆？ 

 

吸气：远见的上帝......。 

呼气：...维护我的特质。 

 

 

 
礼拜四
----------------------------------------------------------------- 

圣经：利未记 20:26 

你們要聖潔，歸屬於我；因為我是上主，是聖潔的。我

把你們跟列國分開，要使你們作我的子民。 

 

當我們被呼召與不聖潔的做分別成為聖潔的子民，

在這個呼召裡我們不是被置於比別人高級，高尚、

或優越的地位。 

  在過去，曾經有太多人用聖潔的名義從事不聖潔

的行為—宗教戰爭、壓迫、甚至妖魔化別人。很不

幸，做這些事的人常忘記聖潔是謙卑而不是權威。

你從什麼樣的位置來理解你的聖潔。 

 

吸气：主啊，帮助我...。 

呼气：...不会对别人运用权力。 

 

   



 

 

礼拜五 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：彼得前书 1:13-16 

你们也必须在所做的一切事上圣洁。 

 

彼得對我們發出聖潔生活的邀請。彼得告訴我們，

這樣的生活方式必須緊緊抓住恩典以及從盼望來

的幫助。他也指出「操練」的必要性。 

  一個馬拉松選手若沒有訓練一定無法完成競賽。

法律學生若未認真學習也未能通過律師考試。操練

幫助我們發展或改進潛力；聖潔方面的操練會幫助

我們在聖潔上成長。每天的靈修、祈禱、讀經都是

會幫助我們在聖潔上成長很好的操練。你有其他幫

助你操練聖潔的方法嗎？ 

  

吸气：呼召我的上帝......。 

呼气：...给我适当地操练。 

 

 

 

礼拜六 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：利未记 11:45 

你们要圣洁，因为我是圣洁的。 

 

我們在這段經文裡面發現命令和宣告。「你們要聖

潔」是命令，是吩咐，是呼召。「因為我是聖潔的」

是宣告。是上帝聖潔的陳述，說明上帝的本質。 

 

這句子的結構像一面鏡子清楚顯示我們的呼召。句

子的語法昭示我們生活實踐的目標—在聖潔的呼

召裡，我們反映我們聖潔的上帝。你的存在彰顯的

是什麼？ 

 

吸气：圣洁的上帝，造就我...。 

呼气：...真实地反映祢。 

 

 

  

 

 

 

 

 

大斋期第三主日 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：利未记 19:1-2 

向以色列全体会众宣布：「你们要圣洁。」 

 

圣洁是被分别出来，是有特殊目的。单单「分别」

和成为圣洁是不一样的。 

  我每天分出一些時間看電子郵件；這當然不是神

聖的時間。我將要送洗的衣物分別出來，這不是祝

聖的動作。有些時候，我們因為偏見將自己與別人

分別出來，那決不是上帝的旨意。只有我們為聖潔

的上帝有著聖潔的意向所做特意的分別，那才會成

為聖潔。 

  在你的生活里有哪些事的区分，你并不是真正为

圣洁的原故？ 

 

吸气：圣灵，将我分别 

呼气：...为特殊意向。 
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第四周：神圣的身份 
 
礼拜一 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：路加福音 9:18-20 

「你们呢？你们说我是谁？」 

 

大齋期是質問的季節。複雜的問題，神聖的問題。

耶穌問他的門徒一個很重要的問題—有關他身份

的問題。門徒的回答不僅讓他們更認識耶穌，也讓

他們更清楚他們作為耶穌跟隨者的身份。 

  耶穌若是老師，我們就是學生。耶穌若是牧者，

我們就是羊群。耶穌若是救主，我們就是被救贖的

人。 

  所以，你说耶稣是谁？你的回答如何说出你的身

份？ 

 

吸气：弥赛亚耶稣... 

呼气：......我是谁？ 

 

 

礼拜二 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：罗马书 11:13-18 

如果把树根献给了上帝，那么，连树的枝子也是献给他

了。 

 

根部維繫植物的存活。它將生命的滋養輸運灌注植

物全身。根部以及它所吸收的就是該植物長成及獲

取的部分。 

  我們扎根在基督。被接納為上帝家庭的一員。又

因為基督是聖潔的，我們也是聖潔。今天你像枝子

連結在這聖潔的根，你有得到什麼養分？ 

 

吸气：扎根于基督... 

呼气：...枝子为上帝伸展。 
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礼拜三

---------------------------------------------------------------- 

圣经：帖撒罗尼迦前书 4:1-7 

上帝的旨意是要你们圣洁。 

 

这个世界有太多糟糕乱象，如不公义，仇恨，偏见。

有太多人每天得经验这些。 

  上帝未呼召我們在這些亂象中建立我們的家，但

祂也不叫我們漠視這一切。我們並非要適應這些不

公義或裝作不存在。上帝要我們戒除這些亂象並且

去援助那些受困其中的人。上帝呼召你看到什麼亂

象? 

 

吸气：上帝啊，帮助我... 

呼气：...遵照祢的旨意。 

 

 

礼拜四

---------------------------------------------------------------- 

圣经：申命记 7:6-11 

你们是属于上主─你们的上帝的。 

 

有時候我們忘了自己有多特别。你會這樣嗎？上帝

創造了你。祂揀選了你。祂愛你。祂稱呼你為寶貝，

你在祂的心坎上。你是非常特殊的一個人。 

  在這個世界，我們常被用許多標準衡量或評估

(有些時候還被刻意輕視)，如外表、工作表現、財

富等。最重要的其實是上帝對我們的評價。今天你

記住這個重點了嗎？今天，你將如何與人分享這個

發現？ 

 

吸气：上帝拣选了我...... 

呼气：......我选择上帝。 



 

 

礼拜五 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：歌罗西书 3:12-17 

上帝愛你們，揀選了你們作他的子民。所以，你們要

有憐憫、慈愛、謙遜、溫柔，和忍耐的心。 

 

每天我們選擇要穿什麼衣服。每天都是如此，甚

至大多時候我們已不覺得那是個抉擇--就是這麼

做。既然是上帝揀選的人，我們也必須有所抉擇。

每天早上，我們站在滿滿各種特質舆品格的衣櫥

前，選檡到底要穿什麼？ 

  我們穿上貪婪、驕傲、仇恨、自私、和復仇嗎?

或者我们選擇同情、仁慈、謙卑、溫柔、和忍耐？

在歌羅西書中提到的服裝可能不那麼符合潮流，

但對我們每個人都是非常合身。你今天穿什麼呢? 

 

吸气：圣洁的上帝...... 

呼气：...给我合适的穿着。 
 
 

礼拜六 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以赛亚书 62:10-12 

他们要被称为「上帝神圣的子民」，称为「上主所救

赎的子民」。 

 

救贖一詞對多数人並無意義，除非他們陷入谷底。

當他們受困不得翻身，「救贖」似乎是虛構，好

得難以置信。 

    救贖是上帝的工作--拯救失喪的人，救出最

後一人。没有任何亂象是上帝没辦法處理的。你

有什麼受綑綁無力解决的事?你什麼地方須要上帝

的幫助呢? 

 

吸气：救赎的上帝？ 

呼气：......释放我。 

 
 
 
 

 

 

 

 

大斋期第四主日 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以赛亚书 43:1-4a 

不要怕，我要保护你，我指名呼唤你，你属于我。 

 

我們受邀請成為聖潔僅僅是--一個「邀請」。沒

有預加的條件。沒有資格的問題。它是一個「呼

召」。是上帝直接且對你個人的邀請。這並非大

量發出的簡訊，是直接給你的電話。 

  上帝親密地認識、救贖、要求我們每一個人。

因此這並不是抽象的命令。上帝按照我們獨特的

個性量身定做每一個呼召。你所反映出上帝的聖

潔與我反映的不同，意思是説我們一起能在更多

地方，以更多的方式，彰顯上帝的聖潔。 

 

吸气：！圣哉圣哉圣哉？ 
呼气：...什么是我独特的呼召？ 
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第五周：神圣的归属 
礼拜一 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：诗篇 89:5-8 

上主啊，诸天要歌颂你奇妙的作为;圣者在天庭要颂赞

你的信实。 

 

我们不是孤独的走在大斋期的旅程。成为圣洁并不

是叫我们落单的邀请。 

  「聖徒」按字面上的意義是指聖潔的人。當我們

在聖經裡面查考這個字的時候，會發現它不單指英

文大寫 S的「聖人」。它是指走在聖潔路上的我們

每一個人。我們都是聖徒。我們在旅途中彼此作伴。

我們將一起在天堂頌讚我們聖潔上帝的奇妙作為。

誰是在這旅程一路協助你的聖徒? 

 

吸气：我不孤单... 

呼气：...在这神圣的旅程。 

 

 

 
 
 

礼拜二 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：彼得前书：2:4-5 

你們也要像活的石頭，用來建造屬靈的聖殿，在那裏作

聖潔的祭司，藉著耶穌基督獻上為上帝所悅納的屬靈祭

物。 

 

犧牲一詞常在大齋期出現，意指放棄某些東西。這

就是為何有人犧牲享受如咖啡因或甜食來紀念基

督為我們所做的犧牲。 

  當彼得使用犧牲一詞，可能更接近降服，意思是

不僅是放棄而是投降。彼得要我們以聖潔的祭司職

建造屬靈的殿，可以用來獻上屬靈的祭物。這種犧

牲遠超過飮料或甜甜圏。在靈性上，你有什麼需要

降服的，能叫我們一起更美好地被建造? 

 

吸气：上帝在督里... 

呼气：......我向祢降服。 
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礼拜三 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：哥林多前书 3:16-17 

因为上帝的殿是神圣的，你们自己就是上帝的殿。 

 

聖殿是上帝的居所。人們在全世界到處建造聖殿。

有些很大，有的很小。有些相當華麗，有的十分

簡樸。 

  但上帝也在我們每個人心中建了一個殿堂。那

也是上帝的居所，也是形形色色。用不同屬靈的

語言、天職與工作、崇拜形式、以及個性等表達。

對某些人看起來較為明顯。但上帝在每個人裹面

都蓋了殿堂。能分享彼此的殿堂是何等美好的事。 

 

吸气：圣灵... 

呼气：......住在我裹面。 
 

 
 

礼拜四 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：罗马书 1:7-9 

我问候所有在罗马，上帝所爱，所选召作他子民的人。

愿我们的父上帝和主耶稣基督赐恩典平安给你们！ 

 

我們是聖徒(聖潔的人)，且受上帝疼愛(所愛的

人)。由於日子可能漫長，每週可能變得艱難，我

們都需要有人時常提醒我們。當時限到期的壓力、

分神、或衝突擠壓我們的時候，我們有可能忘記

自己是受疼愛且是聖潔的。 

  我們是聖潔，且備受疼愛。請轉達給需要的人，

並在今天替他們禱告。提醒他們，免得他們忘記。 

 

吸气：阿爸，谢谢祢... 
呼气：...我被疼爱且是圣洁的。 
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礼拜五 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：诗篇 31:23-24 

上主的忠贞子民哪，要敬爱上主。 

 

婚禮中和婚前輔導時，我一定提到愛。這個字的

意義太豐富，遠超過我們的想像。 

    愛確實是一種感覺。那美妙無比的感覺，充

滿我們，叫我們體驗超乎想像的喜悦。但是愛不

僅是感覺而已，愛是行動，將我們與所有基督身

體的聖徒連結在一起。愛是我們有所行動。因此

當詩篇的作者提到我們聖徒要愛我上主時，他叫

我們要有所行動。所以接下來的命令是「要堅

強」、「要勇敢」。在這大齋節期，你用什麼行

動表現你對上主的愛? 

 

吸气：主啊我爱祢... 

呼气：...我用行动爱祢。 
 

 

 

礼拜六 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以弗所书 6:18-20 

要事事警醒，不可放松;要不断地为信徒们祷告。 

 

祈求通常不是我的問题。我經常向上帝要東西。

我求上帝幫助我的朋友。我求上帝在我所愛的人

身上行奇蹟。我甚至向上帝祈求明確的東西。 

  為「所有聖徒」祈求—需要很有耐心毅力—聽

起來困難多了。我擅長向上帝求我面前的事情。

擴大範圍到為所有的聖徒祈求，想到他們的真正

需要，對我來說確是不容易。那是很多的人，很

多的祈求。 

  或許我們可以隨著新聞報紙或媒體禱告。或許

我們可以在一天中，不同的時間為我們遇到不同

的人禱告，或許今天我們可以為先前未曾禱告的

人代禱。 

 

吸气：圣灵，我祈求... 
呼气：......为所有圣徒。 
 

 

 

大斋期第五主日 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以弗所书 2:19-22 

你們外邦人不再是外人或陌生人；你們是上帝子民的

同胞，是上帝一家的人。 

 

我長大過程中以為外人就是來自外星球的小綠人。

但是聖經中所提的外人不是這種人。 

  外人是外國人，局外人、或是寄居當地非公民

的陌生人。上帝告訴我們在上帝國裡我們不再是

外人—我們是公民。我們不再是外國人、局外人、

或陌生人--我們屬於上帝。我們是上帝家裡的聖

潔子民。做為聖徒當中的一員，你享有什麼特權? 

  

吸气：这土地的上帝？ 
呼气：...我属于祢 
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第六周：神圣的目的 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：提摩太后书 1:8-9 

上帝拯救我們，呼召我們作他的子民，並不是因為我們

有甚麼好行為，而是出於他的旨意和恩典。 

 

我每天每時刻都有幾個「待辦事項表」。一張與工

作有関，另一張是家裡的事，又一張是購物用。我

的家人和其他人依靠我完成這些任務。 

 

我們傾向將上帝的呼召加入在我們的「待辦事項

表」。問題是上帝的呼召遠大於我、我的能力，或

任何我可能承擔的任務。上帝的呼召與上帝的旨意

和恩典有關—就是上帝如何透過你去完成。上帝的

呼召會保有它的神聖性，只要我們不要把它僅僅當

作是我們需要去做的一件事。 

 

吸气：呼召的救主？ 

呼气：...赐给我目的 

 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：彼得前书 2:7-10 

你們是蒙揀選的種族，是王家的祭司，聖潔的國度，上

帝的子民。上帝選召你們離開黑暗，進入他輝煌的光明，

來宣揚他奇妙的作為。 

 

人們不大作宣告。我的意思是：我們有時會分享公

布一些事情，廣播新聞，如野火一般地散佈謡言，

但却羞于做正式宣告。 

  公開宣告上帝偉大的作為對我們來說幾乎是激

烈的想法--但對那些生活在黑暗深渊的人並不是

問題。他們正需要那個宣告。他們需要我們宣告我

們的經歷。他們需要一瞥那道亮光。當你繼續你的

旅程，你要怎麼宣告？ 

 

吸气：主啊差遣我... 

呼气：...勇敢地宣告 

 

 

 

 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：希伯来书 3:1-6 

蒙上帝选召的信徒朋友们蒙上帝选召的信徒朋友们。 

 

我要公開承認，當我在學校讀書時，我並不喜歡團

隊作業。我個人有點控制狂。我自以為自己的想法

最好。因此若分配給我一個同組的人，因為他的拖

累，變成我要做雙倍的工作。 

  多年來我領悟到，不是每件事我一定都知道最好

的情况。「天堂召命的神聖伙伴」這句話以前會激

怒我，現在却給我莫大的希望。因為我現在知道我

無法自己完成；我需要你。 

 

吸气：老师，教导我... 

呼气：...同工合作。 

 

 

 

 

礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

圣经：希伯来书 12:14-15 

要努力跟人和睦，过圣洁的生活;没有圣洁的生活

就没有人能见到主。 

 

「跟人和睦」我可以接受。但要「與每一個人」可

就困難了。你有遇到每一個人嗎？ 

  但這或許是為什麼在大齋期的旅程中我們需要

面對這段經文。的確不簡單，也非常不容易。需要

自我克制以及耐心，需要誠實與謙卑。我們應記得

在這旅程我們並非單獨前往；這趟旅程不僅是我們

個人與基督的關係。它關係到每一個人，否則就不

干任何人。 

 

吸气：和平的人君... 

呼气：...协助我的追寻。 
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礼拜五 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：以弗所书 4:11-13 

目的是要准备上帝的子民为他工作。 

 

聖潔並非空手而來，是伴隨著禮物的。不是那種

夾帶廣告或電視佈道家的推銷，而是裝備我們成

為聖徒的恩賜，讓我們能進行神聖的事工。 

  上帝如何以恩賜裝備你?上帝如何装備你來建立

基督的身體?你如何運用上帝給你的恩賜? 

 

吸气：给恩赐的上帝？ 

呼气：...请装备我。 
 

 

 

 

 

礼拜六 
----------------------------------------------------------------- 

圣经：启示录 14:12 

忠于耶稣的上帝子民需要有耐心。 

 

任何游泳都很費力氣，而要游過英倫海峽更需加上毅

力。毅力不是自然産生的，而且通常得來不輕鬆。毅

力來自不斷地征服困難情况，毅力不是我奢望的。 

  但是有一種來自毅力的安定力量却是我們需要的。

我們需要精力去應付逆境。毅力不是我們想要的某些

東西，而是我們作為聖徒在這個季節所需要的--那是

在此神聖旅程中賦于聖徒的神聖毅力。你已經累積多

少毅力了? 

 

吸气：永续的上帝？ 

呼出：...让我继续前进。 
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圣周 
 
圣周的介紹 
當我們進入本週時，我們將與耶穌一起走過最初的

聖週。每一天我們將稍有停頓，默想從前當天發生

的事情。要走向神聖的這條旅程，沒有比耶穌更合

適的人來教導我們，或比耶穌更好的同伴。 
 
棕树枝主日 
---------------------------------------------------------------- 
圣经：马太福音 21:1-11 
群眾中有許多人把自己的衣服鋪在路上，也有些人拿樹

上砍下的樹枝鋪在路上。 

 

你是鋪外衣或是舉棕樹枝的人?我可能没有事前的

預備，需要臨時去剪棕樹枝。想像一下，人們在耶

稣所到的街道，鋪上他們的外衣、樹枝，擠滿人的

身体。大喊和撒那直到嘶聲力竭。 

  不幸的是這景象很快就褪色，很快就被不愉快的

景象取代了。但這是我們聖週的開始—帶著渴慕的

興奮以及希望的期待。你如何迎接耶穌?知道即將

會發生什麼，你的歡迎會改變嗎? 

 

吸气：大卫之子... 

呼出：......我欢迎你。 

 

 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 
圣经：路加福音 19:41-44 
耶稣快到耶路撒冷的时候，看见那城，就为它哀哭， 

 

這世界總有悲傷的事在發生。我們生活中也有這些

遭遇。並非對你或你地區的猜測，是全球的事實:

悲傷的事在發生。 

  這天耶穌經歷到令人傷心的事。他看到人們做不

好的抉擇。他看到有人走錯路。他看到有人離棄平

安以及上帝聖潔旳道路。因此耶穌哭了。今天你需

要為什麼事痛哭嗎?你如何在傷心的事當中，接受

呼召去走聖潔的路? 

 

吸气：哭泣的主... 

呼气：......我与祢同哭泣。 

 
 
礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 
圣经：马可福音 13:32-37 
你们要留心，要警醒，因为你们不知道那时刻什么时候

临到。 

 

我們永遠不知道生命接下來會帶給我們什麼。因此

耶穌叫我們在這種不確定中保持警覺。正如祂邁向

十字架時所做的，祂告訴我們要集中注意力在聖潔。

我們時常被世界的焦慮舆分心所牽引。當我們忙碌

或害怕的時候，我們常常忘記要聖潔。 

  耶穌要我們集中精神而非害怕。我們雖然無法確

定知道未來會帶來什麼，但我們確信我們的上帝昨

日今日明日永不改變。我們的上帝是信實、美善、

而且是聖潔的。 

 

吸气：留心的上帝啊... 

呼气：...请让我保持警觉。 
 
 
礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 
圣经：马太福音 26:6-13 
有一個女人帶來一隻玉瓶，盛滿了珍貴的香油膏。耶穌

在吃飯的時候，那女人把香油膏倒在耶穌頭上。 

 

揮霍無度是我們所知不該有的行為--尤其是在大

齋節期。因此門徒對這位婦人用昂貴香油膏抹耶穌

的反應是可理解的。太過份了，太浪費了！ 

 

但是我想有些時候上帝不要我們太過保守。確實有

些時候，我們不該限制自己。我們受召慷慨地去愛

人，去原諒，去追求和平。這位婦人的例子今天應

該可以激勵我們。你有什麼可以分享，不必再受限

制的嗎? 

 

吸气：慷慨的主啊... 

呼气：......请放松我的抑制。 
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濯足礼拜四 
----------------------------------------------------------------- 
圣经：约翰福音 13:1-11 
「如果我不洗你的脚，你跟我就没有关系了。」 

 

看到耶穌由餐桌起身，脫下外衣，拿起毛巾，開

始替他們洗脚，門徒一定大感尶尬。這是僕人的

工作，不是他們主的任務。當然他們不知道這是

最後的晚餐，也不知道祂這行動的意義。他們只

是覺得尶尬極了。 

  尶尬有時候阻擋了我們追求神聖的抉擇--如出

聲禱告，或面對霸凌。介於我們與明知該做之間，

有些時候唯有尶尬而已。然而有些時候，神聖契

機能够穿透尶尬。有什麼尶尬情况是你今天需要

消除的呢? 

 

吸气：仆人的主啊... 
呼气：...请洗净我焕然一新。 

 

 

受难礼拜五 
----------------------------------------------------------------- 
圣经：路加福音 23:1-46 
「父亲哪，赦免他们，因为他们不晓得自己在做什

么。」 

 

耶穌受釘在十字架。在可笑的審判與殘忍的鞭打

之後，耶穌遭遇第一世紀的死刑，一種公開的羞

辱和譏笑。然而就在十架酷刑痛苦的頂點，耶穌

請求上帝赦免那些加害祂的人。為什麼？ 

  耶穌並不是同意或替他們的作為找藉口，但衪

赦免他們，赦免就是放手。耶穌放掉所有負面的

情感以及破壞性的思想。 

  寛恕别人是你的選擇，完全是自發的，雖然不

易，却叫自己得到自由。朋友，上帝已經寬恕了

你，你該寛恕誰呢？ 

 

吸气：受钉的救主？ 

呼气：......我蒙赦免，我也赦免别人。 

 
 

 

 

 

神圣礼拜六 
----------------------------------------------------------------- 
圣经：诗篇 96:7-9 
当上主显圣的时候要俯伏敬拜;全地要在祂面前颤抖。 

 

聖經並無記載耶穌最初的跟隨者這一天做什麼，我也

毫無所知。當我們處於今天的黑暗，我只能回到詩篇

作者的邀請--在主面前顫抖，將一切榮耀和大能歸於

衪，以聖潔的裝飾敬拜上主。 

 

吸气：上帝啊，我颤抖...... 

呼气：......在祢的荣耀和大能之间。 
 

 

复活主日 
----------------------------------------------------------------- 
圣经：罗马书 1:1-7 
从圣洁的神性说，因上帝使他从死里复活。 

朋友們，在這復活的主日，請聽好消息，基督已經從

死裡復活。用死亡勝過死亡，也賜生命給墳墓中的人。 

  藉著這個復活，你被賜予聖潔的靈—所以要聖潔。

當你擁抱上帝神聖的呼召作為你生命的目的時，你發

現你有被疼愛的神聖身份，確實知道你屬於聖徒的相

通。願你為此邀請而大大喜樂，請與我同聲作神聖的

宣告：「哈利路亞，基督復活了！」 

 

吸气：全然圣洁... 
呼气：......因着复活 
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