
伯明翰中華福⾳教會 

預苦期靈修材料 2024（第三⾄四週 26/2-10/3） 

 

 

 

 

 

 

 



預苦期靈修第三週 

第十一天：二月廿六日 

那⼈就回答：「他是不是個罪⼈，我不知道；有⼀件事我知道，我本來是失明的，

現在我看⾒了。」（約九 25） 

  

約翰福音第九章的記載，圍繞著一個醫治的「記號」，就是耶穌將視力賜給那個

生來瞎眼的人。這時，正值是住棚節及點燈節的歡慶日子。彌賽亞其中一個標誌

就是讓瞎眼的見光明（賽二十九 18，三十五 5）。這光的來臨，具有雙重意義，

它要將救恩帶給那些瞎眼的人（6-38 節），同時要將審判帶給那些不願意來就光

的人（39-41 節）。經文提到，法利賽人第二次盤問這個乞丐，命令他「將榮耀

歸給神」（24 節），藉此否定耶穌是神，而是個罪人。結果這卻激發這個復明的

人，作出大膽的回應：「他是不是個罪人，我不知道；有一件事我知道，我本來

是失明的，現在我看見了。」。法利賽人所關注的是律法的細節，這人所關注的

卻是他得醫治的事實。我們敬拜、感恩、順服、見證。我就是那本來瞎眼的，但

如今我看見了。我們看得更清，就愛那給我們光明的更深。然後我們要更緊緊跟

隨祂，也為別人帶來光明。 

  

省思：願我們得看見，願我們去愛，願我們跟隨。 

  

實踐：現在就為起碼一位福音對象能信主能得見光明禱告。 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 _________________________________________________________________________ 



第十二天：二月廿七日 

於是他叫眾⼈和⾨徒來，對他們說：「若有⼈要跟從我，就當捨⼰，背起⾃⼰的

⼗字架來跟從我。因為凡要救⾃⼰⽣命的，必喪失⽣命；凡為我和福⾳喪失⽣命

的，必救⾃⼰的⽣命。⼈就是賺得全世界，賠上⾃⼰的⽣命，有甚麼益處呢？（可

⼋ 34-36） 

  

「若有人要跟從我，就當捨己，背起自己的十字架來跟從我」是向所有跟隨耶穌

的人發出的挑戰，不只是挑戰傳道人或牧師。「捨己」意思是不自我中心，不以

自己的價值為量度標準，即是不再讓自己成為生命的主宰。在困難的處境裡，堅

持神國的價值觀，有可能會讓你失去名譽、地位、金錢、朋友，這是一個損害生

命的舉動。但耶穌卻提醒我們，這是得「生命」的唯一途徑，以神國的價值成為

自己生命的方向，離了祂我們根本無法活得好。我們要承認自己的「不能」，我

們無法掌管自己的生活，這就是生命的唯一出路。 

  

省思：願我們棄絕一切不屬神國價值觀的事情和意念。 

  

實踐：在地上你最看重的是些什麼？能為主捨棄嗎？現在為自己禱告，聖靈幫助

你，來到耶穌釘痕的腳前，人生每一步跟從祂。 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 



 第十三天：二月廿八日 

我所要的禁⾷，豈不是要你鬆開兇惡的繩，解開軛上的索，使被欺壓的得⾃由，

折斷⼀切的軛嗎？（賽五⼗⼋ 6） 

  

以賽亞書五十六至五十七章提及以色列人沒有照神的意思生活，沒有成為別人的

祝福，反而成為別人的咒詛。到了五十八章，出現一個奇怪的事情，就是他們很

投入地去「禁食」。經文形容他們是一群外表看來虔誠，但內裡生命卻是離棄神

的律法典章。在舊約，只有兩處記載神吩咐人禁食，卻有數以百計的經文記載神

吩咐以色列人應以公平對待別人。故此，神在第 6 節告訴他們，若他們想克己，

那就應該禁止自己欺壓貧窮人。他們克己的禁食行為是要操控神，而神要我們的

克己卻是為了別人，不是為了自己。這種禁戒和克己才是神所喜悅的。 

  

省思：你的信仰生活有沒有祝福、造就身邊的人？ 

  

實踐：這一週內，做一件事情來幫助和造就身邊的人。 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

  

  

 



第十四天：二月廿九日 

我⼀⽣⼀世必有恩惠慈愛隨著我；我且要住在耶和華的殿中，直到永遠。（詩廿

三 6） 

 

詩篇二十三篇是講述詩人對神倚靠與信心的詩篇，它能為那些面對困難的人帶來

安慰。詩人獲得安慰，因為神的「恩惠和慈愛」沒有間斷，神的屬性與應許從來

沒有離開祂所愛的人。縱然第 5 節間接提及有敵人試圖毀滅他，但他並沒有被他

們追逐，相反是神的「恩惠慈愛」追趕著他。故此，詩人面對敵人並不感到懼怕

和孤單。神的恩惠成為詩人和我們的終身倚靠。神的「恩惠慈愛」與「住在耶和

華的殿中」是平行句，表達即使一個人離開會幕或聖殿的範圍，神的同在也不會

中斷，我們仍然會被神的恩惠和慈愛追趕。預苦期提醒我們不要再逃避神，讓自

己在神的愛中被追趕、擁抱。神並不希望我們的生命被無盡焦慮所困，而是被接

納、擁抱。 

  

省思：邀請你在預苦期再一次轉眼仰望上帝，祂的愛使你能跨過焦慮和恐懼。我

們只需被神的愛追趕，別無其他。 

  

實踐：請你寫下自己這段時間有什麼擔憂或是為何感到有孤單等負面情緒？然後

將這些一一交託上帝，並再唸誦這詩篇。 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 



 第十五天：三月一日 

有⼀個法利賽⼈，名叫尼哥德慕，是猶太⼈的官。這⼈夜裏來⾒耶穌，對他說：

「拉⽐，我們知道你是由神那裏來作⽼師的；因為你所⾏的神蹟，若沒有神同在，

無⼈能⾏。」（約三 1-2） 

  

尼哥德慕是個老人家，一個法利賽人，更是個著名的教師。他為甚麼夜裏來見耶

穌？或許是要利用夜色掩護，免得他在與這個被法利賽人拒絕的耶穌見面時被人

認出來，他或許是帶着一點不安來見耶穌。雖然，尼哥德慕是個著名的教師，卻

以拉比（老師）來稱呼耶穌。他沒有蔑視耶穌的神蹟，反而認為這些神蹟是證明

耶穌就是從神那裏來的。他並沒有說祂是個先知或彌賽亞，只不過說祂是從神得

著能力的一個教師。尼哥德慕對耶穌充滿好奇心，卻又帶一點不安。耶穌看到他

的生命需要，便對他說：我實實在在地告訴你，人若不重生，就不能見神的國（3

節）。在生命中追尋耶穌，或許要求你勇敢地跨出一大步，因為你可能會因著耶

穌的緣故而失去身邊的人對你的尊重，失去名與利，這就是追尋耶穌所帶來的不

安。但是，耶穌看準尼哥德慕和我們的需要，我們最需要的不是以上一切外在事

物，而是重生。 

  

省思：我們都與尼哥德慕相似，混亂疑惑、坐立不安。在預苦期中，邀請你像尼

哥德慕一樣，勇敢去尋找耶穌！ 

  

實踐：記下你曾或是現在因為希望尋找耶穌而需要跨過的「障礙」，你有何行動

挪開這些「障礙」？ 

  

 

 



靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十六天：三月二日 

耶和華的話臨到以利亞，說：「你離開這裏往東去，躲在約旦河東邊的基⽴溪旁。

你要喝那溪裏的⽔，我已吩咐烏鴉在那裏供養你。」（王上⼗七 2-4） 

  

以利亞突然出現在這個歷史處境中，他的一舉一動，主導了列王紀上十七至十九

章和列王紀下一至二章的故事。以利亞跟舊約其他先知不同，在神未有向他發出

呼召前，他已經向王作了宣告：「我指著所事奉永生的耶和華－以色列的神起誓，

這幾年我若不禱告，必不降露水，也不下雨。（1 節）」。這是一個獨特的序言，

同時顯示出以利亞是一位勇敢的先知。他對王的宣告反映了他的名字的意思，以

利亞的意思是「耶和華是神」。他確信自己相信的是誰，以至他能勇敢向王宣告，

而宣告的內容等同向假神巴力下戰書，巴力在當時的文化中，被稱為「偉大的風

雨之神」、「在雲上的騎士」。接著，因以利亞在宣告後預期會面對生命感脅，

所以神差他到以色列東面，並且供應他所需。對於專心仰賴祂的人，不願向邪惡

的價值觀妥協的人，祂總是不斷地供應一切。 

  

省思：在這預苦期，求神使我們看見生命的真正泉源，被祂的靈糧餵養我們的生

命，而非世上的錯誤價值觀。 

  

實踐：請你寫下過去的日子上帝如何供應你和你的家庭？你又可以如何持續地經

歷主的靈糧餵養？ 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 



預苦期第三主日：三月三日 

  

聽道扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 



預苦期靈修第四週 

第十七天：三月四日 

我要使⼤⼩⼭岡變為荒蕪，使其上的花草都枯乾；我要使江河變為沙洲，使⽔池

盡都乾涸。我要引導盲⼈⾏他們所不認識的道，引領他們⾛他們未曾⾛過的路；

我在他們⾯前使⿊暗變為光明，使彎曲變為平直。這些事我都要做，並不離棄他

們（賽四⼗⼆ 15-16） 

  

四十二章 10節至四十四章 22 節講述神宣告拯救百姓脫離困苦，並使用他們作見

證，對抗偶像。在第四十二章以賽亞呼籲全世界都來讚美神（10-12 節），並且

闡述讚美的原因（14-17 節）。以賽亞強調耶和華不但是猶大的神，更是全世界

的神，祂所做的事，不單影響猶大，更是影響整個世界。祂既然能救猶大脫離一

切綑綁，世上就沒有一種痛苦或困難是祂無法解救的。以賽亞以「勇士」（13 節）

來描述神的特性，祂要前來保護百姓，14至 17節正是這位勇士所行的奇事。若

百姓覺得神似乎在這漫長的被擄日子裏「沉默不語」（14 節），神卻宣告這段日

子很快便會結束。不管有多大的困難，如大小山岡或是水流急速的江河，都不能

阻擋神（15 節）。即使他們是「盲人」，神也會引領他們，使黑暗變為光明（16

節）。 

  

省思：我們就像那被擄流放異鄉的一樣，我們都是無權無勇、勢孤力弱。我們體

會世界的愚頑，並且是引向死路。求主賜我們看見引向光明的道路，而非引向死

亡的死路。 

  

實踐：你願意與你所愛的人一同走這條引向光明的道路嗎？現在寫下你首先想起

來的幾個名字，並為自己和為他們禱告。 



 靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十八天：三月五日 

我的意念⾮同你們的意念，我的道路⾮同你們的道路。這是耶和華說的。天怎樣

⾼過地，照樣，我的道路⾼過你們的道路，我的意念⾼過你們的意念。（賽五⼗

五 8-9） 

  

五十五章邀請那些缺乏的人來到神面前。神發出的邀請，不單是為了使人肉身的

需要得到供應（1-2 節），更是要使全人得着滿足（3 節）。並且，神要與我們立

一個永約（3 節），這約是無條件的約，不是人能配得的，是要彰顯神可靠的慈

愛。不單如此，6至 11 節正是說明神將這個約的邀請放在人的面前：你會因不信

而留在原處，還是向前踏上蒙福之路？只要我們真心真意尋求祂，我們便得蒙赦

免和福氣。故此，此處所說的不是脱離肉身上的囚禁，而是脱離與神隔絕，得著

全人的釋放。若「惡人」願意離棄自己的「道路」和「意念」，轉向神的「道路」

和「意念」，我們便能夠得著這約帶來的赦免和福氣。詩人向那被擄的人和我們

展示一條不同的道路。我們親近神，被召在世活出一種不一樣的生命。 

  

省思：求主幫助我們棄絕舊路，預備迎接神充滿赦免和豐盛的道路。 

  

實踐：你全然相信上帝赦罪和上帝定意祝福投靠祂的人這些應許嗎？試在聖經裡

找出上帝赦罪和上帝賜福的經文，並寫出來。 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 



 第十九天：三月六日 

你若⼝裏宣認耶穌為主，⼼裏信神叫他從死⼈中復活，就必得救。（羅⼗ 9） 

  

保羅努力去除猶太人對耶穌基督的誤解，希望猶太人能心裡相信耶穌是主，口裡

承認上帝使耶穌從死裡復活，以致全人類得著被拯救，能領受上帝的救恩。猶太

人堅持自己的「義」，堅持自己所做的是正確的，而不理會上帝藉著基督所成就

的拯救作爲，他們不願意相信耶穌是拯救主、彌賽亞。但是，保羅不斷在羅馬書

宣稱神是信實的，神不單沒有放棄猶太人，也應許萬國能藉耶穌基督而得福。那

麼猶太人應當如何回應上帝藉基督所成就的一切呢？所以，保羅說：「你若口裏

宣認耶穌為主，心裏信神叫他從死人中復活，就必得救。」猶太人最大的問題是

不願承認「耶穌是主」，也不願相信上帝使耶穌從死人中復活。保羅指出承認「耶

穌是主」的意思，是承認耶穌也有獨一上帝的名、本質、聖潔、權柄。口裡承認

耶穌是主是表明自己是屬於耶穌，願意讓耶穌來掌管我們的生命。這或許是我們

比較忽略的部分，因爲我們常常強調罪得赦免、得到上帝的祝福、進入天堂。可

是，耶穌是主不是一個口號，而是承認我們的生命要順服耶穌的吩咐，忠心行出

基督的樣式。 

  

省思：耶穌是主不是一個口號，而是承認我們的生命要順服耶穌的吩咐，忠心行

出基督的樣式。 

  

實踐：你有哪些地方像昔日猶太人「自以為義」和「自我中心」？現在就禱告求

聖靈叫你知罪並持續願意努力改變更新。 

  

 

 



靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  



第二十天：三月七日 

「看哪，這就是我與你⽴的約，你要成為多國的⽗。從今以後，你的名字不再叫

亞伯蘭，要叫亞伯拉罕，因為我已經⽴你作多國之⽗。我必使你⽣養極其繁多；

國度要從你⽽⽴，君王要從你⽽出。我要與你，以及你世世代代的後裔堅⽴我的

約，成為永遠的約，是要作你和你後裔的神。我要把你現在寄居的地，就是迦南

全地，賜給你和你的後裔永遠為業；我也必作他們的神。」（創⼗七 4-8） 

  

新名「亞伯拉罕」顯示他將會成為「多國之父」。命名是神權威的舉動，同時是

神給亞伯蘭的一份恩典。名字往往包含了祝福和命途的字詞。父母給子女取名，

名字多會表達了他們的期望。既然神是全能的，他給人的名字就更加有決定性了，

不只是期望，更是一份應許。接著，經文提到神與亞伯拉罕和他的後代立一個永

遠的約，在希伯來文中的「約」含有長久的意思，表達這協定不是試驗和臨時的。

這「約」將神與他們的關係拉近，因神「要作你和你後裔的神」，這是一個不可

思議的約和應許。有人說，預苦期關注的應是如何邁步進入上帝的未來，擺脫過

去賦予我們的定義，不被當下所珍視或恐懼的事物纏住。 

  

省思：在預苦期中，試想象擺脱過往，不受眼下現實的好與壞所限，進入神賜予

出人意外的命途。 

  

實踐：今日你因信，與神有這不可思議的關係和應許。這週內每一天都默想這恩

典然後讚美和感謝神。 

  

 

 



靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  第廿一天：三月八日 

「耶穌舉⽬看著⾨徒，說：『貧窮的⼈有福了！因為神的國是你們的。』」（路

六 20） 

  

這段經文是強調耶穌對跟隨者的倫理要求。在耶穌的論述名單上包括貧窮、飢餓、

哭泣、被憎恨的，他們都是一班敬虔的人。耶穌最先論到的是「貧窮的人」。這

裏讓人聯想起四章 16至 20節，與此段經文一樣，貧窮的人是指敬虔的貧窮人，

他們蒙福是因為他們被邀請進入天國，天國就是使人得拯救、神親自統治的國度。

耶穌教導和服事貧窮人，在他們中間尋找願意回應和敬虔的人，因為他們將要接

受神的恩典。貧窮人的生命境況，使他們更容易明白他們必須依靠神才能生存，

因為生命都是他們不能掌控的。最後，耶穌將有福的與「有禍」的作對比。耶穌

用四個「有禍」來勸誡那些輕易接受現況的人：「富足的人有禍了！現在飽足的

人有禍了！現在歡笑的人有禍了！人都說你們好的時候，你們有禍了！」耶穌邀

請我們跳出安舒區，將整個生命連結於祂，就如貧窮的人一樣。 

  

省思：安於現狀、毫無警醒之意，認為這就是圓滿的有禍了，因為他們都漠視耶

穌的受苦。 

  

實踐：你為主捨棄一些「安舒」吧！來與牧者或團契和小組的弟兄姊妹分享你肯

為主擺上哪些「安舒」？ 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

 



第廿二天：三月九日 

「耶穌拿著這五個餅和兩條⿂，望著天祝福，擘開餅，遞給⾨徒，擺在眾⼈⾯前，

也把那兩條⿂分給眾⼈。他們都吃，並且吃飽了。」（可六 41-42） 

  

當時眾人被耶穌吸引，就算耶穌和使徒們希望遠離眾人，到荒野歇一歇也難以做

到。但是，耶穌沒有驅散他們，因為他們如同羊沒有牧人一般。相反，門徒卻感

到不安，因爲天色已晚，還有很多人留在那裏，所以他們建議耶穌打發群衆回家。

耶穌卻回答他們：「你們給他們吃吧！」他們覺得耶穌的話不可能做到，便問耶

穌是否要他們去購買大量食物來餵飽這些人？接著，便是單純而直接地以五塊餅

和兩條魚的神蹟餵飽衆人的神蹟。在整個敘述中，其實門徒接受了曠野是一個充

滿缺乏的地方，這是不能改變的事實。眾人盼望得飽，祂的門徒卻沒有這盼望。

即使他們一路跟着耶穌傳道、見證祂的工作，卻依然沒有這盼望。 

  

省思：求主幫助我們能跳出種種匱乏所限，經歷出人意外的豐盛。 

  

實踐：主願意人能經歷祂賜的豐盛，昔日在曠野如是，今日在伯明翰如是。你來

為身邊未相信主的親友禱告，盼望他們生命藉著耶穌改變。 

  

靈修扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 

  

  



預苦期第四主日：三月十日 

  

聽道扎記： 

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________

______________________________________________________________________ 


