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預苦期靈修第五週 

第廿三天：三月十一日 

「我離棄你不過⽚時，卻要⼤施憐憫將你尋回。我因漲溢的怒氣，⼀時向你轉臉，

但我要以永遠的慈愛憐憫你；這是耶和華－你的救贖主說的。這事於我有如挪亞

的洪⽔；我怎樣起誓不再使挪亞的洪⽔淹沒全地，也照樣起誓不再向你發怒，且

不斥責你。」（賽五⼗四 7-9） 

  

以賽亞書五十四至五十五章是一個整體：五十四章是神對他所離棄的錫安所唱的

詩歌；五十五章則是呼籲錫安不要再次失去神賜給她的福分。在五十四 1-10 中，

神以蒙羞的婦人來比喻以色列。第一：在古代世界，對婦女來說最悲慘的事情，

莫過於無兒無女（1-3 節）；第二：古代世界視守寡為一種羞辱守寡（4-5 節）；

第三：最後一種羞辱比沒有兒女及守寡更難接受，就是被丈夫離棄。以色列因著

辜負了神，於是被逐出家園（6-8 節）。接著，神應許要把她領回，重新賜她盼

望（7-9 節）。此處神說祂要以「永遠的慈愛」愛她。這並不表示以色列從此就

不會再受到斥責和懲罰，至少是神願意主動與百姓和好。神為了公義的緣故而對

人的懲罰已告一段落，如今神宣告和好，無須再與神隔絕。因為祂的「怒氣」不

過是「一時」，但是祂的「憐憫」卻是「永遠」。 

  

省思：或許，神一剎那的懲罰使我們忘記了祂永遠的慈愛。願我們在痛苦的悔罪

過後，能夠記得充滿盼望的慈愛。 

  

實踐：上帝如何用「永遠的愛」愛你？數算一下，然後用文字寫出來吧。 

  

 



靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第廿四天：三月十二日 

「過犯得赦免，罪惡蒙遮蓋的⼈有福了！耶和華不算為有罪，內⼼沒有詭詐的⼈

有福了！」（詩三⼗⼆ 1-2） 

  

詩篇三十二篇是七篇悔罪詩（詩六，三十二，三十八，五十一，一〇二，一三〇，

一四三篇）之一，我們可以將本篇詩篇視作神赦免的確據。在 1-2節中，詩人提

及了兩次「有福」、三個「罪」（包括「過犯」）的詞彙、以及三次表達赦免。

不管是「過犯」（悖逆或不忠）、「罪惡」（故意地不履行神的旨意）、或「有

罪」（錯誤價值觀導致的行為）。但是，在神裏面都會得著赦免，並且赦免都是

滿有恩慈的。因此，詩人同樣用上三個動詞表達神的赦免是如此充滿恩典：「赦

免」（除掉罪或過犯的記憶）、「遮蓋」（贖罪，罪人藉此得以和好，罪惡成為

過去）、「不算」（神對於蒙赦免之人的態度）。神恨惡那些故意犯罪得罪祂的

人，但神渴望人祈求赦免，因這是真實悔改的行動。 

  

省思：人能從悔罪中得著赦免是喜樂的源頭。所有嘗過神在基督裏赦免滋味的人

是何等有福的！ 

  

實踐：有什麼事能帶給你喜樂的感覺呢？今天如何讓主的救贖和上帝的接納成為

你喜樂泉源？ 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 



 第廿五天：三月十三日 

「但那等候耶和華的必重新得⼒。他們必如鷹展翅上騰；他們奔跑卻不困倦，⾏

⾛卻不疲乏。」（賽四⼗ 31） 

  

先知以賽亞在四十章是要解答：有甚麼方法可以激勵神的子民信靠祂，使他們成

為神所呼召的僕人呢？第 27 節，先知預測被擄之人的態度，他們會說：「我的

道路向耶和華隱藏，我的冤屈神並不查問」，表達神的眼目已經不再看顧我們，

神已經丟棄我們。以賽亞卻回應說，這種想法未免太低估神了，28 至 29 節正是

描述創造主的能力和智慧，能夠將能力賜給「疲乏」和「軟弱」的人。接著，經

文講述信靠的主題。「等候」神並非乾坐，而是憑信心盼望他會為我們施行拯救，

不會急於自己解決問題。因此，以賽亞呼籲當時的百姓倚靠神，他同樣呼籲我們

這樣行。我們如果感到疲乏軟弱，不敢相信自己還有將來，神的能力仍然可靠，

祂必會使我們「展翅上騰」、「奔跑」及「行走」。 

  

省思：求主教導我們懂得耐心等候拯救。在等待之中，能夠發現神所應許的祝福。 

  

實踐：你有沒有對神缺乏耐性，憑著血氣去作事，結果疲乏困倦？現在你在神面

前安靜，等候祂賜力量，讓你作每件事順著聖靈而行。 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  



第廿六天：三月十四日 

「雅各啊，創造你的耶和華，以⾊列啊，造成你的那位，現在如此說：『你不要

害怕，因為我救贖了你；我曾提你的名召你，你是屬我的。』」（賽四⼗三 1） 

  

四十三章主要講述神的拯救，及這拯救將如何見證神的真實，諷刺偶像的虛假。

四十三章 1 節的表達是相當獨特的，猶大人真的無須事先做些甚麼來獲取這恩

典？他們不用悔改？無須改變行事為人？當然不是，因為第四十章已講述他們已

遭受審判，但審判的目的不是為了滅絕他們，而是使百姓得盼望的方法——在審

判中試煉。回到四十三章 1 節，在第 1-7 節中，多次出現「我」和「你」。神兩

次說「我必與你同在」（2、5 節），稱自己為「我是耶和華－你的神，是以色列

的聖者－你的救主」（3 節）。創造主恩慈地賜福給他們，作他們的主，因為祂

愛他們，在祂眼中他們極為「寶貴」。這是難以理解的事情，為何祂竟顧念這些

悖逆的民？雖然這些百姓一再違背與他所立的約，他仍遵守自己的承諾。 

  

省思：我們是神親愛的子民：不要害怕！因為神按我們的名字召我們，你是屬神

的！ 

  

實踐：多少時候我們遺忘自己是屬於神的，不如今日你在自己電話裡設置提醒功

能，每 4小時提醒你一次，無論在做些什麼都提醒自己此刻「我是神親愛的子民，

我是屬神的！」 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 



第廿七天：三月十五日 

「亞伯拉罕就臉伏於地竊笑，⼼裏想：『⼀百歲的⼈還能有孩⼦嗎？撒拉已經九

⼗歲了，還能⽣育嗎？』」（創⼗七 17） 

  

神把亞伯蘭的名字改為亞伯拉罕，把撒萊的名字改為撒拉。撒萊與撒拉都是「公

主」的意思，新的名字象徵新的開始，成為多國之母。雖然如此，亞伯拉罕的反

應卻是臉伏於地竊笑，不信兒子真能從撒拉而出，因為他自己已經一百歲，而撒

拉也九十歲了，兩人都過了生育年齡，如何能生子？「竊笑」一方面顯出神的能

力，因為祂能使不育的生育，另一方面也顯出人信心的軟弱，人因小信或不信而

竊笑。在我們的現實生活中，我們都是活在這「兩方面」中間，有人這樣形容這

兩方面：一方面是「你想像到事情可以這樣發生嗎？」，另一方面是「是的，然

而......」。最終，神卻賜下兒子給他們，就是以撒，延續神與亞伯拉罕的約。 

  

省思：求主幫助我們相信祂是非一般的神，祂願意我們活出非一般的人生。 

  

實踐：上帝是能行不可能的神，今日有什麼事你覺得沮喪的？默想一下再化為禱

告，憑信呼求我們這位大能的神幫助你吧。 

 

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  



第廿八天：三月十六日 

「既然我們眾⼈以揭去⾯紗的臉得以看⾒主的榮光，好像從鏡⼦裏返照，就變成

了與主有同樣的形像，榮上加榮，如同從主的靈變成的。」（林後三 18） 

  

保羅在大馬士革路上，復活的耶穌向他顯現，發出榮光，使他仆倒在地上，從此

生命起了劇變。正如保羅一樣，當人看見主的榮光，生命是不可能不改變的，生

命便變成了與主同樣的形像，這裡是指在思想和道德上與主相似。生命的改變是

聖靈的工作，祂給予人生命力。「榮上加榮」意思是「從榮耀到榮耀」，表示榮

耀是不間斷的，而且是在層次上越來越高。亦即是說基督徒在主裏重生，我們所

得到的榮耀，只是一個開始，在主再來之日，信徒便能得著全人更新。當耶穌的

故事是現在式，我們就能透過記念耶穌來辨別是非，並且在身上散發主的榮光。 

  

省思：願我們透過記念耶穌，重整我們的價值觀。 

  

實踐：你如何看每樣事情的重要性，背後顯示你自己的價值觀。今天你正要面對

一些什麼人和什麼事？在當中你可以如何更加追求和彰顯主的榮耀呢？ 

 

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  

  



預苦期第五主日：三月十七日 

  

聽道扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 



預苦期靈修第六週 

第廿九天：三月十八日 

「弟兄們哪，想⼀想你們的蒙召，按著⼈的觀點，有智慧的不多，有能⼒的不多，

有尊貴地位的也不多。但是，神揀選了世上愚拙的，為了使有智慧的羞愧；⼜揀

選了世上軟弱的，為了使強壯的羞愧。神也揀選了世上卑賤的，被⼈厭惡的，以

及那⼀無所有的，為要廢掉那樣樣都有的，使凡⾎⾁之軀的，在神⾯前，⼀個也

不能⾃誇。」（林前⼀ 26-29） 

  

哥林多前書一章講述，基督教與充滿罪惡的世界是如何對立的，並為哥林多信徒

的黨派之爭提供了出路。在 26 至 29 節，保羅形容哥林多教會大部分信徒最初蒙

召時的個人狀況是：有智慧的不多，在社會中擁有權力（能力）的不多。故此，

保羅稱他們為「愚拙的」、「軟弱的」、「卑賤的」、「被人厭惡的」。然而，

神所揀選的，大部分正是這類人，好叫那有智慧和強壯的羞愧。換句話說，神要

除去人可以自誇的理由，教會內黨派之爭更是無謂的。信徒能夠自誇，指着主誇

口的唯一原因是「基督」，信徒在祂裏面得着真正的智慧，在神面前得稱為義，

並且得蒙拯救。 

  

省思：神呼召我們持守與世界迴然不同的價值。求神堅固我們，使我們離棄歪曲

悖謬的生活。 

  

實踐：基督徒入世不屬世，我們追求信仰貼地不離地，但不是放棄不持守屬神的

價值觀。今日你有什麼聖經的價值和屬性希望努力持守，試跟牧者或弟兄姊妹分

享其中一樣，邀請他們為你禱告。 

  



靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第三十天：三月十九日 

「他們各⼈不再教導⾃⼰的鄰舍和弟兄說：『你該認識耶和華』，因為他們從最

⼩的到最⼤的都必認識我。我要赦免他們的罪孽，不再記得他們的罪惡。這是耶

和華說的。」（耶三⼗⼀ 34） 

  

三十一章 31-34 節，神要與整個以色列民族另立新約，不是寫在泥版上，而是寫

在心版上的約。這是關乎整個以色列人的將來，同樣是關乎全人類的命運。經文

似乎表達，人要與神建立關係，非發自內心不可，遵守律法和持守禮儀都可不能

完全達到與神建立關係這個目標。31 節「日子將到」即是主成就應許的日子將要

臨到，神要為以色列家和猶大家「立」一個「新」的約。在這裡，「立」直譯是

「刻」，過去的約是刻在石版上（十誡），而新的約卻是刻在心版上。為何要刻

在心版上？原因是猶大人心剛硬，又常犯罪，即是將神的心意刻在石版上，視覺

上看見卻不奏效。神卻要更進一步地將祂的心意刻在他們的心版上，使他們知道

神的心意和應許，就是「我要作他們的神，他們要作我的子民」。正因如此，他

們不再需要藉著外在的律法教導鄰舍認識耶和華（34 節），而是藉著人活出神在

他們心裡所刻的心意，透過生命的見證讓鄰舍看見並認識耶和華的美善。 

  

省思：我們在世是寄居的，有如身處異地，受著世界種種邪惡的價值觀影響。經

文提醒我們永不要忘記我們是屬神的，神也是我們唯一的主宰。 

  

實踐：今天你心裡常常思想的是些什麼？試試寫下來。再用神的話語，神的應許，

神的約，來一一回應你剛寫下的這幾樣東西或需要。 

  

 

 



靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第三十一天：三月二十日 

「有⼀個痲瘋病⼈來求耶穌，向他跪下，說：『你若肯，你能使我潔淨。』耶穌

動了慈⼼，就伸⼿摸他，說：『我肯，你潔淨了吧！』痲瘋病⽴刻離開他，他就

潔淨了。耶穌嚴嚴地叮囑他，⽴刻打發他⾛，對他說：『你要注意，千萬不可告

訴任何⼈，只要去，讓祭司為你檢查，⼜因為你已經潔淨，獻上摩西所吩咐的祭

物，作為證據給眾⼈看。』那⼈出去，倒說許多的話，把這件事傳揚開了，使耶

穌不能再公開進城，只好留在外邊曠野地⽅，⼈從各處都到他跟前來。」（可⼀

40-45） 

  

古代對病症與今日的醫學觀點有具大的分別，「痲瘋」只是皮膚病的統稱，是屬

於不潔淨，須與社群隔絕的疾病。當然，這裡的「潔淨」並不是指醫學上的，而

是指宗教上的潔淨。故此，只有宗教的祭司才能判斷一個人潔淨與否。那個痲瘋

病人來到耶穌面前說：「你若肯，你能使我潔淨。」這顯示他對耶穌醫治的能力

充滿信心。耶穌的回應是伸出手來摸他，痲瘋就離他而去痊癒了。耶穌伸手觸摸

痲瘋病人的舉動，明顯違犯律法的規定，舉動背後卻顯出祂是超越律法的主。接

著，耶穌嚴嚴地叮囑他，就打發他走。耶穌叮囑他的內容是叫他不要將醫治一事

告訴任何人，只須找祭司檢查就是了。耶穌的醫治是要指證宗教領袖的不信，他

們以人的身體來定義潔淨與否，而不是以人內心所充滿的價值而作判斷。 

  

省思：耶穌願意觸摸你和我的心靈深處，祂能驅走我們心中的黑暗和懼怕。 

  

實踐：你有什麼是不肯讓耶穌潔淨你的？此刻來向主陳明吧。 

  



靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



第三十二天：三月廿一日 

「王與他們談論，在所有少年中找不到⼈能與但以理、哈拿尼雅、⽶沙利、亞撒

利雅相⽐，於是他們就在王⾯前侍⽴。王考問他們⼀切智慧和聰明的事，發現他

們⽐全國所有的術⼠和巫師勝過⼗倍。到居魯⼠王元年，但以理還健在。」（但

⼀ 19-21） 

  

但以理求助於太監長的管理者，建議一個為期短短十天的試驗：「給我們素菜吃，

清水喝，然後你親自觀察我們的面貌和那用王膳的少年的面貌；就照你所觀察的

待你的僕人吧！」（12-13 節）。經文清楚地告訴我們，但以理和他三個朋友的

智慧優勝於巴比倫人。巴比倫人認為能從神明那裏得到智慧，而但以理則認為這

些神明並不存在，屬於神不喜悅的惡勢力。我們看到但以理是智慧人，他靠著神

的恩典，度過眼前生活中的難關。當我們面對不敬虔生活的試探時，但以理及其

三位朋友的故事卻提醒我們，但以理以屬神的智慧戰勝了不利的環境，勇敢活出

信仰，這激勵我們在艱難和充滿試探的生活中，我們也能活出倚靠神的生命。 

  

省思：求主幫助我們靠著神的智慧和力量抵制生活中的黑暗勢力，不輕易妥協，

活出屬神的生命。 

  

實踐：你為著敬畏上帝，今天生活裡有什麼恆常的屬靈操練？穩定的靈修嗎？每

天詳細的禱告嗎？預苦期踏入 32 日了，身邊或許有弟兄姊妹疏懶了靈修，你來

鼓勵和提醒一下他們吧！ 

  

 

 



靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第三十三天：三月廿二日 

「耶穌轉⾝私下對⾨徒說：『看⾒你們所看⾒的，那眼睛有福了。我告訴你們，

從前有許多先知和君王要看你們所看的，卻沒有看⾒，要聽你們所聽的，卻沒有

聽⾒。』」（路⼗ 23-24） 

  

17-20 節告訴我們，耶穌將自己與門徒連繫起來，被差派的門徒成為耶穌的代表。

聽從他們的人就是聽從耶穌，棄絕他們的人就是棄絕耶穌。對於門徒來說，這是

成功的宣教旅程，因奉耶穌的名，甚至鬼也服了他們。接著，耶穌告訴門徒，這

種能力不是他們喜樂的真正緣由，真正的喜樂是緣於他們的名字記錄在生命冊中。

生命冊上面列出了蒙福者的名字，他們擁有永恆的生命，是真正的喜樂源頭。能

夠在神的工作上有份，並且看見神的作工是一種福氣。因此，耶穌以一段祝福語

結束（23-24 節），看見人所看見的，這些人就是得到福氣的人。君王和先知都

希望經歷到他們所經歷的事情，然而君王和先知卻沒有這種榮幸。 

  

省思：求主開我們的眼睛，使我們看見祂在地上的工作。即使世界仍然昏暗，但

仍然看見祂的能力。 

  

實踐：你現在在神的工作裡有份嗎？不一定是行神蹟或趕鬼，而是在今天裡你想

起誰你就為他禱告，行多一步為他服事吧。 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 



第三十四天：三月廿三日 

「他給那地⽅起名叫瑪撒，⼜叫⽶利巴，因為以⾊列⼈在那裏爭鬧，並且試探耶

和華，說：『耶和華是否在我們中間呢？』」（出⼗七 7） 

  

經文十七 1-7講述以色列人在利非訂使磐石出水。以色列人再次因沒有水喝而埋

怨神。他們再次忘記神是定意祝福他們，自列祖的時期以來神一直以大能的手幫

助他們。第 2節用的「爭鬧」，是一個比「埋怨」更強烈的形容。接著，摩西再

一次提醒百姓，埋怨他實際上是埋怨神。當摩西已經想盡辦法卻不能說服百姓，

他唯有呼求神。最終，神吩咐摩西帶領以色列的幾個長老走到何烈，用先前擊打

尼羅河的杖擊打磐石，水便流出來（5-6 節）。「瑪撒」和「米利巴」（7 節），

意思就是「試探」和「爭鬧」。這不只是用來提醒他們，這也是用來提醒今天的

我們。 

  

省思：上帝在曠野、在預苦期間臨在，祂使水從磬石流出，醫治我們的乾渴。 

  

實踐：回想一下上帝如何醫治你，請寫下你過去一次經歷主的醫治。 

  

靈修扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 

  

 

 



棕枝主日：三月廿四日 

  

聽道扎記： 

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________

_________________________________________________________________________ 


