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預苦期靈修第七週 

第三十五天：三月廿五日 

「你們當以基督耶穌的⼼為⼼：他本有神的形像，卻不堅持⾃⼰與神同等；反倒虛⼰，取

了奴僕的形像，成為⼈的樣式；既有⼈的樣⼦，就謙卑⾃⼰，存⼼順服，以⾄於死，且死

在⼗字架上。」（腓⼆ 5-8） 

  

這段經文被譽為新約的僕人之歌。保羅以耶穌成為僕人的形象，讓腓立比信徒學習謙卑的

生活實踐。「你們當以基督耶穌的心為心」，新漢語譯本翻譯為：「你們要以基督耶穌的

想法為你們的想法」，其意思不是對事情的看法，而是針對信徒處世的價值觀而言，勸勉

信徒要有「相同」、「一致」的生活價值觀，就是耶穌的僕人的謙卑與順服樣式。何謂奴

僕形象？就是經文所說的倒空自己，耶穌的降卑顯出祂的順服與卑微，這就是真正的僕人

生命。正如二章 1-4 節所說的不自私自利，不貪圖虛榮，不單顧自己的事，也顧及別人的

事。保羅勸勉腓立比敎會的弟兄姊妹，應當耶穌的僕人樣式。我們每一個信徒因著耶穌基

督的救贖，已經與基督的生命連結，並且與僕人的生命有分，以耶穌作我們效法的榜樣：

順服、降卑、受苦，甚至受死。 

  

省思：學像基督的心意，就是倒空我們的意欲。 

  

實踐：請寫下「基督的心」有哪些方面的展現？今日你首先實踐哪個方面？ 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 



第三十六天：三月廿六日 

「願賜盼望的神，因你們的信把各樣的喜樂、平安充滿你們的⼼，使你們藉著聖靈的能⼒

⼤有盼望！」（羅⼗五 13） 

  

保羅渴望我們的生命能夠充滿喜樂和平安。但是，如何充滿呢？這裏提到信心是作為喜樂

和平安能在我們的生命裏成長的要素。因為，這不是世人定義的喜樂和平安，乃是因相信

基督而來的。真正的喜樂是因著生命的改變，平安則是因與神關係的改變，才可能有的。

若然離開了對基督的信心，這一切便不會發生在我們的生命中。最後，保羅說我們能藉著

聖靈的能力「盼望滿溢」。信心、喜樂、平安、盼望，是基督徒的特質。只有當那「使人

有盼望的神」以這些特質充滿我們時，我們才能「大有盼望」。盼望不是人靠自己的努力

可以得來的，乃是靠聖靈的能力才能得到的。 

  

省思：整個基督徒的生活，不論是充滿平安與喜樂的生活，或是在主裏滿有盼望，這全都

是靠聖靈的能力。 

  

實踐：你可以如何增加對上帝的信心？有寫什麼阻擋或影響你對主的信心成長？現在就禱

告願聖靈幫助你，挪開這些阻擋，讓你更大經歷各樣的喜樂、平安和盼望。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

 

 

 



第三十七天：三月廿七日 

「現在正是這世界受審判的時候；現在這世界的統治者要被趕出去。我從地上被舉起來的

時候，我要吸引萬⼈來歸我。」（約⼗⼆ 31-32） 

  

在那時，耶穌心知道祂命定的「時候」已經來到。在 31-32 節中，經文揭示了三個重點，

值得我們深思：（1）上文告訴我們審判是從基督的第一次降臨開始，而不只是在末世發

生。世人以為自己在審判並釘耶穌上十字架。其實，十字架是神對世人的審判，耶穌作為

祂的父的代表，拒絕子就是拒絕神自己；（2）雖然十字架看似撒但勝利，現實卻是他的

戰敗。因為十字架的死亡權勢並不能轄制耶穌。（3）耶穌的受難吸引所有的人認識歸向

祂，祂是道成肉身、受苦、受死、並得榮耀的上帝。「萬人」不只是指當時的讀者，而是

世世代代的人。十字架的榮耀，耶穌在十字架上承擔世人的罪，使十字架成為基督教最大

的象徵，引領一代又一代人明白耶穌的福音所帶來的意義。 

  

省思：我們常被世界的各樣事情拉扯，使我們忘記十架上的耶穌。願耶穌再次吸引我們，

使我們的心全歸給祂。 

  

實踐：省思自己之後，你想到身邊的誰人正被世界什麼事情拉扯牽引嗎？你來關心一下他

/他們吧。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

  

 

 



第三十八天：三月廿八日 

「我是你們的主，你們的⽼師，尚且洗你們的腳，你們也應當彼此洗腳。我給你們作了榜

樣，為要你們照著我為你們所做的去做。」（約⼗三 14-15） 

  

一個不可思議的舉動，就是耶穌作為門徒的主（擁有至高權柄）、老師，卻洗他們的腳。

耶穌的理由簡單且直接：「我給你們作了榜樣，為要你們照著我為你們所做的去做」。耶

穌的行動為我們帶來挑戰，當一個地位超然的聖子耶穌也如此行，屈身謙卑自己。當我們

稱呼祂是主和老師時，意味著我們要將自己的心思意念，降服於祂的眞理之下，讓祂的標

準、價值和態度來管理我們的思想和行為。我們豈不更應當效法祂的謙卑？謙卑是一種基

督徒美德，透過甘願犧牲的方式表達出來，這就是教會和團契的重要特質。耶穌所召集的

是一個與世界不一樣的群體，這個群體效法耶穌的榜樣，打破了世界的生存法則，在一個

充滿操縱、欺騙的世界中，學習祂的謙卑榜樣生活。 

  

省思：耶穌的榜樣如何挑戰你的價值觀？ 

  

實踐：耶穌降世謙卑服事，完全不求自己的好處和舒適，今日你都放下自己舒適嘗試不求

回報地為身邊一個人作一件美事吧。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

  

  

 

 



第三十九天：三月廿九日 

「他既按著神確定的旨意和預知被交與⼈，你們就藉著不法之⼈的⼿把他釘在⼗字架上，

殺了。神卻將死的痛苦解除，使他復活了，因為他原不能被死拘禁。」（徒⼆ 23-24） 

  

耶穌的受苦與受死是按著神的計劃所成就，對神來說並非意外的偶發事件，沒有任何事是

在神計劃以外的。此外，經文描述耶穌是藉著不法之人的手被釘在十字架上。「不法之人」

是複數表達，所以不只是指彼拉多與希律王，當中也包括猶太領袖與城中的百姓，他們都

是釘死耶穌的人。耶穌按神的計劃，藉著不法之人的手被殺。耶穌被釘十字架後，並不是

事件的終結。因為神繼續作工，將死的痛苦解開，使祂復活。死亡無法圍困耶穌，也不能

在痛苦中將祂捉住。在現代社會中，我們常為自己的計劃作評估，估算計劃能否按預期效

果進行，並且得到預期的利益。耶穌的死與復活是神所計劃和預定的，但卻不是人能夠所

預計和期望的。沒有人會想到死後仍會有復活，這是打破世人常態和計劃的意想不到的事

件。 

  

省思：上帝藉耶穌為世人開了一條出路，死的權勢不能轄制我們的生命。復活帶來新的想

像，使我們不至活在死胡同中。 

  

實踐：上帝的恩典和計劃往往出人意外，你有否經歷過？請分享一件上帝讓你經歷意想不

到的事情給身邊的弟兄姊妹。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

 



第四十天：三月三十日 

「七⽇的第⼀⽇清早，天還⿊的時候，抹⼤拉的⾺利亞來到墳墓，看⾒⽯頭已從墳墓挪開

了，就跑來⾒西⾨‧彼得和耶穌所愛的那個⾨徒，對他們說：『有⼈從墳墓裏把主移⾛了，

我們不知道他們把他放在哪裏。』」（約廿⼗ 1-2） 

  

按猶太人的習慣，家人在安葬後的頭三天，到墓前哀悼。在耶穌死在十字架後的第三天，

「七日的第一日」（即星期天），抹大拉的馬利亞在「清早」，天還黑的時侯，大概是在

凌晨三時至六時之間來到墓前。這個時候的黑暗正好與馬利亞心裡的黑暗與憂傷呼應。當

抵達時，馬利亞驚訝地發現，墓門的石頭被移開了。經文沒有告訴我們她有沒有往裏面看，

但就算她往裏面看，這時天還黑，所以墓穴內根本就是一片漆黑。所以，她的結論是墓裏

的耶穌被移走了。接著，耶穌所愛的那門徒低頭往裏看。他看見細麻布還放在那裏，這足

以證明沒有人把耶穌的身體挪走。在一個失控與邪惡的世代中，主耶穌死而復活的事件給

予我們極大的安慰，我們就像活在黑暗中的馬利亞，以為一切都會繼續黑暗下去，沒想到

黑暗的墳墓是空的，帶來的卻是充滿光明和盼望的復活。 

  

省思：願主幫助我們在黑暗中，仍能看見祂所賜下的光明與盼望。 

  

實踐：在人看為絕境和黑暗裡，正是上帝作奇妙事的時候，你有這樣經歷過嗎？請你整理

一下，並寫下這經歷來。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 
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