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《生命的改造》 

督徒要有生命力，最重要是建立與神的關係。這方

面的建立，必須要重視個人靈性的追求。靈修乃是

指信徒每日與神的親近，藉着與祂相交，讓神的話進入我

們的生命中，作調整、更新、潔淨及提昇的工作。因此，

靈修並不是偶然的實踐，乃是要每天的操練，現在撮要幾

方面重點，盼望藉此幫助改善你的靈修生活。 

 

 

最後，提醒你親近神並不是只在靈修的時間， 

應該是學習在任何時間都與神對話。 

 

 

基 

預備你的心靈 
神是個靈，所以我們親近祂，必須要用心靈。怎樣「預備」？ 

一、在心靈最沒有雜念的時候親近神，清晨或許是最好的時間。 

二、用禱告求聖靈提昇我們親近神的心。 

默想 
在神面前先放下自己，讓聖靈

引導我們去思想神的話，思想

神今日向你所說的話，如何回

應你今日靈裡的光景，然後作

內省的功夫。 

禱告 
按着神向你所說的話，作出禱

告回應。若心靈中疑惑或掙

扎，也要坦白面對神。 



3 

 

《心的改造》 

信仰對一個人來說，是一種生命的更新，這一種更新必須要發乎
生命的深處——心。聖經告訴我們：「人心比萬物更詭詐，壞到極
處……」（耶利米書 17:9 上）可見，福音就是要把這個心變換。 

神曾對以色列說：「我也要賜給你們一個新心，將新靈放在你們
裡面，又從你們的肉體中除掉石心，賜給你們肉心。」（以西結書
36:26）何謂肉心？就是一顆對神有感情與回應的心。相反地，對神
無感情、無反應，就是石心。 

今日，太多信徒只注視外表及外在儀文，慣於只強調一個信徒該
做甚麼或不當作甚麼，致令我們常落在律法式的信仰裡，走回法利賽
人的舊路，也因此容易陷於對別人及自己不斷論斷，心慢慢變得剛硬，
成為石心。 

心的換變比外在的行為更重要，因為神不是看人的外貌，乃是看
人的內心。我們對神要有赤誠的心，不管現在是落在怎麼樣的光景，
總要向祂呈獻一份「真」，祂定會透過聖靈做改心的工作。弟兄姊妹，
在神面前要保守你對神的心！ 

《保守對神的心》 
「你要保守你心，勝過保守一切。因為一生的果效，是由心發出。」 

「心」在希伯來原文是指道德、情感與理性的總和，是人性情與
生命的總樞紐，直接影響我們的靈魂和肉體。「心」可以叫我們壞到
極處，也可以叫我們發放一切的美善，問題在於我們的心效忠誰？為
誰所管理？ 

基督教信仰是重視人的內心，福音首要強調的事，是由心開始。
「神看人不像人看人，神是看內心的。」所以，保守對神的心是一重
要的事情，這足以影響我們一生的果效！ 

要保守你對神的 

道德心 

單以祂為你一生的主，

除祂以外別無偶像。 

要保守你對神的 

情感心 

在與祂的關係裡，情要

真、愛要深，堅持與祂
朝夕相對，互訴情懷。 

要保守你對神的 

意志心 

在一切的思想、動念上，

只要遵祂的意思行。 

謹記「心」比一切都重要，這是直接影響一生的生命力！ 
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恕——對人寬恕的心： 

生命沒有寬恕，就只會一生在痛苦中渡過。

治療心底的傷痕，就要寬恕傷害你的人。 

操練的取向： 

 

 

 

 

 

 

 

 

操練的方法： 

1. 回憶事情的始末，把罪惡與犯罪的人分開。 

2. 改變記憶，只惦記對方値得欣賞的地方。 

3. 學習為他禱吿與祝福。 

4. 接納他也有軟弱與失敗。 

5. 主動彼此坦誠約談，恢復關係。 

  

寬 
「不計算人的惡」 

忘卻人的黑暗面。 
（哥林多前書 13:5） 

「認定神的寬恕」 

神的寬恕 
是期望我們有相應的 
寬恕行動作回應。 
（馬太福音 6:12） 

「反省自己的不義」 

我們只是蒙恩的罪人 
（提摩太前書 1:15） 

「接納人是軟弱」 

每一個人都有不同的失敗， 
使你受傷的人又怎能例外呢？ 
（約翰壹書 5:16-17； 
加拉太書 6:1） 

「追求包容的愛」 

擴寬自己的容量。（哥林多前書 13:7） 
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寬恕主題靈修 (一)：「越看見生命，越能寛恕」 

經文：馬太福音 9:9-13 
9耶穌從那裡往前走，看見一個人名叫馬太，坐在稅關上，就對
他說：「你跟從我來。」他就起來跟從了耶穌。10耶穌在屋裡坐
席的時候，有好些稅吏和罪人來，與耶穌和祂的門徒一同坐席。
11法利賽人看見，就對耶穌的門徒說：「你們的先生為甚麼和稅
吏並罪人一同吃飯呢？」12耶穌聽見，就說：「康健的人用不著
醫生，有病的人才用得著。13經上說：『我喜愛憐恤，不喜愛祭
祀。』這句話的意思，你們且去揣摩。我來本不是召義人，乃是
召罪人。」 

經文背景： 
耶穌與稅吏罪人的來往引起法利賽人的質詢，但耶穌藉此指出
祂對罪人的愛。 

經文淺釋： 

⚫ 「稅吏」（10節）：是羅馬政府官員、負責收集稅項， 
而猶太人因他們貪婪的行為 
將他們與罪人並列。 

經文默想： 

耶穌為甚麼與稅吏和罪人來往？ 

 

 

 

 

 

 

 

哪些是「有病的人」？ 
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信息默想 

人總是憎厭作惡多端的人！罪越大越多，人越會憎厭他、越
對他失望、越不容易寬恕他、越排擠他！ 

但有誰體會神的心腸？祂來就是要拯救那些罪人！越失敗
的人，祂越要醫治，越願意赦免！神看見的不是那人的罪，而
是那人的「生命」！他們在罪中痛苦，就如病人，需要醫生，
需要神的憐憫！在十字架上，祂沒有發出咒詛，祂只是發出憐
憫的呼聲：「父啊，赦免他們，因為他們所作的，他們不曉得。」 

「你們饒恕人的過犯，你們的天父也必饒恕你們的過犯。」
（馬太福音 6:14），祂怎樣饒恕罪惡多端的人，祂也照樣希望
我們饒恕他們！祂喜愛憐恤，重視我們去愛人多於祭祀或奉獻。 

除非我們提昇屬靈的視野，不單看見「罪」，更看見「生命」！
不單看見「赦免」，更看見「愛」！我們才能有更大的寬恕！ 

人生應用： 
我如何提高對生命的欣賞及愛的體會？  

靈修得著／筆記 
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寛恕主題靈修 (二)：「務要從心底饒恕」 

經文：馬太福音 18:21-35 
21那時，彼得進前來，對耶穌說：「主啊，我弟兄得罪我，我當
饒恕他幾次呢？到七次可以嗎？」22耶穌說：「我對你說，不是
到七次，乃是到七十個七次。23 天國好像一個王要和他僕人算
帳。24 才算的時候，有人帶了一個欠一千萬銀子的來。25 因為
他沒有甚麼償還之物，主人吩咐把他和他妻子兒女，並一切所
有的都賣了償還。26那僕人就俯伏拜他，說：『主啊，寬容我，
將來我都要還清。』27那僕人的主人就動了慈心，把他釋放了，
並且免了他的債。28「「那僕人出來，見見他的一個同欠欠他十 
銀子，便揪著他，掐住他的喉嚨，說：『你把所欠的還我！』29

他的同欠就俯伏央求他，說：『寬容我吧，將來我必還清。』30

他不肯，竟去把他下在監裡，等他還了所欠的債。31 眾同欠看
見他所做的事就甚憂愁，去把這事都告訴了主人。32 於是主人
叫了他來，對他說：『你這惡奴才！你央求我，我就把你所欠的
都免了，33 你不應當憐恤你的同伴，像我憐恤你嗎？』34 主人
就大怒，把他交給掌刑的，等他還清了所欠的債。35 你們各人
若不從心裡饒恕你的弟兄，我天父也要這樣待你們了。」 

經文背景： 

耶穌用欠銀的比喻教導門徒，饒恕是一種從內心而發的質素，
並須以憐憫的心為基礎。 

經文淺釋： 

⚫ 「一千兩銀子」（23 節）：形容所欠的債項鉅大。 

⚫ 「十兩銀子」（28 節）：在當時的社會中，相等於一百天 
工資，形容債項微少。 

⚫ 「掌刑」（34節）：指按法律途徑而施處分。 
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經文默想： 

不以蒙饒恕的心待人有何後果？ 

 

 

 

我能否學習耶穌對人寬恕的心

懷？ 

 

 

 

信息默想 

這比喻給我們很大的警吿，就是在我們蒙赦免之後，若不寬
恕憐憫人，神是會撤回祂給我們的赦免。 

按情理而言，倘若我們實實在在體會到欠神的罪債，但已被
神完全赦免罪這種偉大的恩典的話，我們決不會為到一些得罪
自己的弟兄而耿耿於懷。然而，主耶穌了解我們的軟弱和限制，
所以祂沒有放過任何一次可叮囑與教導的機會。主指出神所要
求的是信徒能有像祂一樣的饒恕特質，能從心底裡發出徹底的
赦免，將得罪我們的人和事完全抹掉。明顯地，神赦免我們，以
及我們饒恕別人，二者互相交錯，不能分割。 

弟兄姊妹啊！你曾否照着所蒙的赦免，憐恤饒恕呢？願意
我們能從觀念上的赦免、口頭上的饒恕，轉化為從心底裡徹底
的赦免。 

人生應用：我需要神的饒恕嗎？我能以真心饒恕他人嗎？ 

  靈修得著／筆記 
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寛恕主題靈修 (三)：「要以善勝惡」 

經文：羅馬書 12:17-21 
17不要以惡報惡；眾人以為美的事要留心去做。18若是能行，總
要盡力與眾人和睦。19親愛的弟兄，不要自己伸冤，寧可讓步，
聽憑主怒「（或：：讓人發怒）；因為經上記著：「主說：『冤在在
我，我必報應。』」20所以，「你的仇敵若餓了，就給他吃，若渴
了，就給他喝；因為你這樣行就是把炭火堆在他的頭上。」21你
不可為惡所勝，反要以善勝惡。 

經文淺釋： 

⚫ 「自己伸冤」（19 節）：指由自己設法報復。 

⚫ 「炭火」（20節）：指仁愛的德行。 

經文默想： 

為甚麼不要自己冤在？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「以善勝惡」有何含意和行動？ 
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信息默想 

含在受屈是人最難忍的痛苦。可是，這種痛苦卻能將生命中
的信望愛昇華。但今日的社會所強調的是權利與平等，大眾傳
媒所渲染的是仇恨與報復。也許在此時高舉「以牙還牙」這個
法則，定會受到大眾的歡迎，公認是最合理的法則。然而，請勿
忘記，主耶穌已提出另一更美更高的法則來替代「以牙還牙」，
這法則就是愛與寬恕。 

能感動人的不是強權報復，不是冤在雪恨，乃是以仁愛寛恕
人。當我們信任神是公義，認定祂審判的主權時，就能把自己
和仇敵一同交在神的手裡，由祂去管教。既信任神的處理，就
當除去冤在復仇的意念，轉以仁愛寬待我們的仇敵，讓神的愛
有機會融化他的心。 

親愛的弟兄姊妹，不要被復仇冤在的心所勝，因這就是為惡
所勝；反要以愛心對待憎恨，因這就是以善勝惡。 

人生應用：我能以愛心寬恕那些待我不公平的人麼？ 

 

 

 

 

 

靈修得著／筆記 
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寛恕主題靈修 (四)：「神照你的話赦免他們」 

經文：民數記 14:1-25 
1當下，全會眾大聲喧嚷；那夜百姓都哭號。2以色列眾人向摩
西、亞倫發怨言；全會眾對他們說：「巴不得我們早死在埃及地，
或是死在這曠野。3耶和華為甚麼把我們領到那地，使我們倒在
刀下呢？我們的妻子和孩子必被擄掠。我們回埃及去豈不好
嗎？」4眾人彼此說：「我們不如立一個首領回埃及去吧！」5摩
西、亞倫就俯伏在以色列全會眾面前。6窺探地的人中，嫩的兒
子約書亞和耶孚尼的兒子迦勒撕裂衣服，7對以色列全會眾說：
「我們所窺探、經過之地是極美之地。8耶和華若喜悅我們，就
必將我們領進那地，把地賜給我們；那地原是流奶與蜜之地。9

但你們不可背叛耶和華，也不要怕那地的居民；因為他們是我
們的食物，並且蔭庇他們的已經離開他們。有耶和華與我們同
在，不要怕他們！」10但全會眾說：「拿石頭打死他們二人。」
忽然，耶和華的榮光在會幕中向以色列眾人顯現。11 耶和華對
摩西說：「這百姓藐視我要到幾時呢？我在他們中間行了這一切
神蹟，他們還不信我要到幾時呢？12 我要用瘟疫擊殺他們，使
他們不得承受那地，叫你的後裔成為大國，比他們強勝。」13摩
西對耶和華說：「埃及人必聽見這事；因為祢曾施展大能，將這
百姓從他們中間領上來。14埃及人要將這事傳給迦南地的居民；
那民已經聽見祢─耶和華是在這百姓中間；因為祢面對面被人
看見，有祢的雲彩停在他們以上。祢日間在雲柱中，夜間在火
柱中，在他們前面行。15 如今祢若把這百姓殺了，如殺一人，
那些聽見祢名聲的列邦必議論說：16「『耶和華因為不能把這百姓
領進祂向他們起誓應許之地，所以在曠野把他們殺了。』17 現
在求主大顯能力，照祢所說過的話說：18『『和華不不易發怒怒，
並有豐盛的慈愛，赦免罪孽和過犯；萬不以有罪的為無罪，必
追討他的罪，自父及子，直到三、四代。』19求祢照祢的大慈愛
赦免這百姓的罪孽，好像祢從埃及到如今常赦免他們一樣。」
20和華不說：「我照著你的話赦免了他們。 
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21 然我指著我的永生起誓，遍地要被我的榮耀充滿。22 這些人
雖看見我的榮耀和我在埃及與曠野所行的神蹟，仍然試探我這
十次，不聽從我的話，23 他們斷不得看見我向他們的祖宗所起
誓應許之地。凡藐視我的，一個也不得看見；24 惟獨我的僕人
迦勒，因他另有一個心志，專一跟從我，我就把他領進他所去
過的那地；他的後裔也必得那地為業。25 亞瑪力人和迦南人住
在谷中，明天你們要轉回，從紅海的路往曠野去。」 

經文背景： 

描述以色列民聽見探子的回報後，產生懼怕和缺乏對神的信心
而激怒神，摩西特此為民向神懇求赦免。 

經文淺釋： 

⚫ 「應許之地」（16 節）：指耶和華答允給以色列民的地方， 
即迦南地。 

⚫ 「十次」（22節）：這是一象徵性數字，是指以色列民對 
神經常的埋怨和試探。 

經文默想： 

摩西為甚麼要為以色列民向神祈

求？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

神為何對摩西的懇求作出反應並

饒恕他們？ 
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信息默想 

學習寬恕，不單是學習心裡寬恕那些得罪你的人，更要學習
在神面前，為那得罪你的人禱告，求神寛恕他們的過犯，這是
很高尙並偉大的情操，神也非常重視這樣的禱告！ 

摩西為百姓代求，使神的怒氣轉消，也使神收回用瘟疫擊殺
百姓的命令。這是一個偉大的禱告，因為是發乎一個偉大的心，
摩西因有憐憫百姓的心，在神面前苦苦哀求，使神的心也被感
動。 

親愛的弟兄姊妹，用慈愛代替審判，用代求代替責備，用寬
恕代替蔑視，神必定在那人身上工作，使他的生命有更多的轉
化、更新。我們都是祭司，在神面前為那些得罪神和得罪人的
人代求，神必樂意照我們的話赦免他們。赦免豈不是叫我們的
心更歡暢嗎？必樂意照我們的話赦免他們。赦免豈不是叫我們
的心更歡暢嗎？ 

人生應用：我怎樣為得罪我的人代求？ 

 

 

 

 

 

  

靈修得著／筆記 
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憫——對人憐憫的心：貼近神的心腸，看見

人的需要，引發自己的感情，方能牽動憐憫

的心。多一份憐憫，這個世界就多一份深情。 

操練的取向： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操練的方法： 

1. 學習探訪身心障礙人士、或在病中的人，與他們有深

入的交談，體會他們的痛苦。 

2. 勇於嘗試一些具體的施捨行動。 

3. 留心觀察人面部的表情。  

憐 

「洞察人生命的需要」 

不單看見生命， 
更要看見他內在的困苦。 
（馬太福音 9:36） 

「開放自己的感情」 

使自己易於 
敏感別人的痛苦與需要。 
（約翰壹書 3:17） 

「接受別人的憐憫」 

學習憐憫，亦因自己 
曾接受別人的憐憫， 
這是互相影響的。 
（腓立比書 2:1-2） 

「甘心放下自己」 

只有謙卑的人， 
才能俯就別人的需要。
（羅馬書 12:15-16） 

「積聚財寶於天」 

輕看世界的物質，樂意施予他人的需要， 
因天上的寶藏更美。 
（馬太福音 6:19-21）。 
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憐憫主題靈修 (一)：「得憐憫去憐憫」 

經文：猶大書 20-23 
20 親愛的弟兄啊，你們卻要在至聖的真道上造就自己，在聖
靈裡禱告，21 保守自己常在神的愛中，仰望我們主耶穌基督
的憐憫，直到永生。22有些人存疑心，你們要憐憫他們；23有
些人你們要從火中搶出來，搭救他們；有些人你們要存懼怕
的心憐憫他們，連那被情慾沾染的衣服也當厭惡。 

經文背景： 

作者勸勉信徒要防避異端，並且要憐憫那些存疑感和陷於邪惡
的人。 

經文淺釋： 

⚫ 「在聖靈裡禱告」（20節）：有聖靈的人才有得救的指望， 
這裡指人在聖靈的引導之中。 

⚫ 「火中」（23節）：可能指地獄的火，指人因犯罪或被異端 
迷惑，已陷入滅亡的邊緣。 

經文默想： 

我們在何事上需要耶

穌基督的憐憫？ 

 

 

 

 

 

哪些人需要憐憫？ 

 

 

 

 

 

 

 

憐憫人為何要存懼怕

的心？ 
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信息默想 

憐憫有別於施捨。施捨是有的給予無的，而憐憫卻是發自心
靈的一份體恤與同感，這不一定是物質的幫助，也是心靈的鼓
勵與支持。一個經過痛苦的人，更能憐憫在痛苦中的人！ 

能得別人憐憫，這不是可恥的！不是乞求！而是共鳴！曾
接受主耶穌的憐憫和別人的憐憫，方知道憐憫的珍貴！存疑心
的人，我們要憐憫他們！因為存疑心的人正陷在失敗、不信、
自責和灰心失望的痛苦中、他們不再需要責備和審判，而是憐
憫、體恤、和同情！主耶穌無條件和無限的憐憫，是罪人所渴
望的，他們要仰望主的憐憫扶助，直到永生！ 

但有些人我們要存懼怕的心憐憫他們。懼怕的不是他們，卻
是怕受他們影響而沾染他們的惡行或灰心不信的情緒，就此與
他們一同失敗！ 

人生應用：憐憫異於施捨，我能學習以神無條件和無限的 
憐憫去憐憫他人嗎？ 

 

 

 

 

 

靈修得著／筆記 
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憐憫主題靈修 (二)：「看見困苦的人」 

經文：馬太福音 9:35-38 
35 耶穌走遍各城各鄉，在會堂裡教訓人，宣講天國的福音，
又醫治各樣的病症。36 祂看見許多的人，就憐憫他們；因為
他們困苦流離，如同羊沒有牧人一般。37於是對門徒說：「要
收的莊稼多，做工的人少。38 所以，你們當求莊稼的主打發
工人出去收他的莊稼。」 

經文背景： 

耶穌開始傳道時，對眾人的宣講及工作，並以工多人少的現況
挑戰門徒。 

經文淺釋： 

⚫ 「天國的福音」（35 節）：指神拯救的信息。 

⚫ 「困苦」（36節）：原文有受威脅之意。 

⚫ 「要收的莊稼多」（37節）： 
收割是指最後審判的時刻快到，時間無多；莊稼多是指等
待福音的人多，所以需要更多工人去傳道。 

經文默想： 

當耶穌看見許多人時，為甚麼要

憐憫他們？祂內心有何感受？ 

 

 

 

 

 

 

 

我願意成為神所差派的工人嗎？ 
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信息默想 

憐憫不是一種鄙視的施捨，它是發乎內心的感情。這種感情
的牽動，乃是出於看見人？並且看出人生命的光景。主耶穌的
憐憫，就是看見許多人，他們在靈裡都落在困苦流離之中，意
思是快要倒下的光景。因此耶穌就動了憐憫的心，雖然是筋疲
力盡，仍樂意滿足他們的需要。 

今天鮮有人會說自己是鐵石心腸，但也承認不易動憐憫的
心。一方面是我們懼怕付出感情，另方面是根本看不見需要。
每天我們都生活在人群之中，在我們身旁擦過的人也不少，可
是我們沒有看見他們，沒有看見他們臉上的表情，沒有看見生
命深處的無奈、飢餓、困乏，以致我們仍如常的作息。 

在鬧市中有無數生命正困苦地呼喊。讓我們稍作停步，細看
生命的需要，重拾憐憫的心懷！ 

人生應用：我看見那些在鬧市中困苦吶喊的人群嗎？ 

 

 

  

靈修得著／筆記 
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憐憫主題靈修 (三)：「憐憫不等同可憐」 

經文：羅馬書 12:16 

要彼此同心；不要志氣高大，倒要俯就卑微的人（人：或譯
事）。不要自以為聰明。 

經文背景： 

保羅指導信徒應如何與肢體相處。 

經文淺釋： 

⚫ 「彼此同心」：可：和睦共處。 

⚫ 「志氣高大」：指驕傲。 

經文默想： 

甚麼態度會破壞同心的生活？我

有這種態度嗎？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

與比我軟弱的人相處，要有甚麼

態度？ 
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信息默想 

不同心的原因往往是各人自高自大，自以為聰明。人與人一
起相處時，自然地比較優劣、智愚，而當人發現自己有某些方
面比人優勝時，便容易在心裡產生一種自我的優越感，因著這
種比對性的優越感，有些人會大發慈悲地對待比他們卑微的人。 

然而，這種以高大的志氣，自以為聰明的心態所行的憐恤，
其實是一種自視為「英雄」「打救」世人的心態。坦白說，這等
心態只是可憐，不是憐憫。 

憐憫帶有「俯就」的意思，由比較優勝、智強的一方，體恤
扶助較弱的一方。這種體恤扶助乃基於領略了神也是這樣對待
我們，我們只是蒙恩的人，以致產生身同感受之情，甘心樂意
地與對方共同分享所得的恩。 

弟兄姊妹，你是否覺得自己比人優越，而又想顯明這種優
越，因此站在低微人的中間呢？ 

人生應用：我能排除自我的優越感， 
去與別人分享神的恩典嗎？ 

 

 

 

 

靈修得著／筆記 
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憐憫主題靈修 (四)：「憐憫使生命起勁」 

經文：以賽亞書 58:9-12 
9那時你求告，耶和華必應允；你呼求，祂必說：我在這裡。你
若從你中間除掉重軛和指摘人的指頭，並發惡言的事，10 你心
若向飢餓的人發憐憫，使困苦的人得滿足，你的光就必在黑暗
中發現；你的幽暗必變如正午。11耶和華也必時常引導你，在乾
旱之地使你心滿意足，骨頭強壯。你必像澆灌的園子，又像水
流不絕的泉源。12 那些出於你的人必修造久已荒廢之處；你要
建立拆毀累代的根基。你必稱為補破口的，和重修路徑與人居
住的。 

經文背景： 

先知指責那些壓逼人的，應當除去這些惡行，這樣神的引導必
然常在。 

經文淺釋： 

⚫ 「重軛」（9節）：指壓逼和對人的指斥。 

⚫ 「祢的光」（10節）『：指神所賜的喜樂、救恩和豐盛。 

經文默想： 

重軛和發惡言的事對

生命的成長有何影

響？ 

 

 

 

一個曉得憐憫的人，

他與神的關係也會得

到甚麼改變？ 

 

 

 

 

 

神要如何祝福一個憐

憫人的生活及生命？ 
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信息默想 

不憐憫人的人，眼中只會看見別人的不是，口中所充滿的也
盡是惡言和指摘。這樣心腸的人只會叫人因自己的態度而增加
痛苦，而自己的生命也會變得幽暗！ 

憐憫別人的人，眼中會看見別人的飢餓和困苦，口中會說出
安慰和鼓勵的說話，使別人得滿足、得亮光！別人的黑暗和痛
苦，也因他的出現而減少，甚至消失！他的生命會如正午般起
勁和充滿力量！神也必時常引導他，在乾旱之地，在痛苦之時，
使他心滿意足，骨頭強壯！他的生命必像澆灌的園子般豐富和
充滿果實，又像水流不絕的泉源一樣滋潤、暢快和滿足！ 

你希望自己的生命起勁和豐富嗎？你願作光明之子發出生
命的光影溫暖別人嗎？那你就要盡情去憐憫！ 

人生應用：我的生命能溫暖別人嗎？ 

  靈修得著／筆記 
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重——對人尊重的心： 

一個敬畏神的人一定會尊重自己，也尊重別人。 

操練的取向： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

操練的方法： 

1. 嘗試了解一個與你性格思想不同的人。 

2. 學習接待一位老人，聆聽他的傾訴。 

3. 學習接觸有不同深度的評論，例如：報章、雜誌等。 

4. 當你想批評或發脾氣的時候，學習沉靜，以示尊重自己

與別人。  

尊 

「首要敬畏神」 

尊重源於神的本質， 
沒有敬畏，就沒有尊重。
（利未記 19:32） 

「認定生命的價値」 

尊重是針對生命而言， 
要確認其價值。 
（馬太福音 18:10） 

「自重方能尊重他人」 

人不尊重自己， 
就會肆意攻擊人， 
所以必須自重。 

（哥林多後書 10:10-14） 

「尊重不同的立場與領受」 

立場與領受 
並不是絕對的真理， 
應欣賞其不同點。 
（羅馬書 14:4） 

「把事件或是非與當事人分開」 

要處理是事件本身，不是破壞人。 
（撒母耳記上 24:6,11） 
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尊重主題靈修 (一)：「要尊重神多於尊重人」 

經文：撒母耳記上 2:27-36 
27 有神人來見以利，對他說：「耶和華如此說：『你祖父在埃及
法老家作奴僕的時候，我不是向他們顯現嗎？28 在以色列眾支
派中，我不是揀選人作我的祭司，使他燒香，在我壇上獻祭，
在我面前穿以弗得，又將以色列人所獻的火祭都賜給你父家
嗎？29 我所吩咐獻在我居所的祭物，你們為何踐踏？尊重你的
兒子過於尊重我，，將我以以色列所獻美的的祭物己己呢？ 30因
此，耶和華——以色列的神說：『我曾說，你和你父家必永遠行
在我面前；現在我卻說，決不容你們這樣行。因為尊重我的，
我必重看他；藐視我的，他必被輕視。31日子必到，我要折斷你
的膀臂和你父家的膀臂，使你家中沒有一個老年人。32 在神使
以色列人享福的時候，你必看見我居所的敗落。在你家中必永
遠沒有一個老年人。33 我必不從我壇前滅盡你家中的人；那未
滅的必使你眼目乾癟、心中憂傷。你家中所生的人都必死在中
年。34你的兩個兒子何弗尼、非尼哈所遭遇的事可作你的證據：
他們二人必一日同死。35 我要為自己立一個忠心的祭司；他必
照我的心意而行。我要為他建立堅固的家；他必永遠行在我的
受膏者面前。36 你家所剩下的人都必來叩拜他，求塊銀子，求
個餅，說：求你賜我祭司的職分，的叫我得點餅吃。 」 

經文背景：作者在這段經文中論及先知的預言以及 

指出尊重神的人必獲神的尊重。 

經文淺釋： 

⚫ 「神人」（27 節）：指神所差派的先知。 

⚫ 「以弗得」（28 節）：祭司擔任職務時所穿的禮服。 

⚫ 「居所」（32 節）：指會幕。 

⚫ 「忠心的祭司」（35 節）：指所羅門時所立的大祭司撒督。 
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經文默想： 

以色列人何故偏向尊重人過於神？ 

 

 

 

 

神如何看重尊重祂的人？ 

 

 

 

 

信息默想 

尊重不等於認同，也不等於放縱。有時我們的長輩也會做錯
事，但我們仍要尊重他們！可是，尊重他們是尊重他們的生命，
這不表示尊重或認同他們的錯處！也不表示我們放縱他們繼續
行錯而不加勸導！因為出於尊重，所以不可嚴責老年人，只可
以勸他如同父親。（提摩太前書 5:1） 

以利犯了一個錯誤，他尊重兒子們的意願，給他們自由去行
他們所喜歡行的，當中不加任何攔阻或勸導，以致兒子們行惡，
激動神的怒氣而施以刑罰！以利愛兒子們多於愛神！尊重兒子
們過於尊重神！以致生命的主說：藐視我的，他必被輕視！藐
視神的後果是痛苦的！神的刑罰是嚴厲的！（撒母耳記上4:17-
22） 

尊重神的人，會尊重祂所創造的人！藐視一個小子，就是藐
視神！但不可尊重人多於尊重神！因此尊重人是尊重神之下而
行，才是正確。 

人生應用：我對別人的尊重合宜嗎？ 

 

 

  

靈修得著／筆記 
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尊重主題靈修 (二)：「你們要小心，要尊重生命」 

經文：馬太福音 18:5-11 
5凡為我的名接待一個像這小孩子的，就是接待我。」6，「使使
這信我的一個小子跌倒的，倒不如把大磨石拴在這人的頸項
上，沉在深海裡。7這世界有禍了，因為將人絆倒；絆倒人的
事是免不了的，但那絆倒人的有禍了！8倘若你一隻手，或是
一隻腳，叫你跌倒，就砍下來丟掉。你缺一隻手，或是一隻
腳，進入永生，強如有兩手兩腳被丟在永火裡。9倘若你一隻
眼叫你跌倒，就把它剜出來丟掉。你只有一隻眼進入永生，
強如有兩隻眼被丟在地獄的火裡。」10「你你們要小心，不輕輕
看這小子裡的一個；我告訴你們，他們的使者在天上，常見
我天父的面。，（有卷加加：11人子來，為要拯救失喪的人。） 

經文背景： 

耶穌教導門徒，在天國裡的人要像小孩子般，所以門徒也應向
小孩子學習而不要輕看他們。 

經文淺釋： 

⚫ 「跌倒」（6節）：指犯罪或離棄正道。 

⚫ 「大磨石」（6節）：是用來推動磨穀的器具， 
通常由牲畜帶動的。 

⚫ 「地獄」（9節）：指那些惡人受永遠刑罰的地方。 

經文默想： 

為甚麼接待小孩子就相等於接待主耶穌？ 

 

 

這小子是指哪些人？ 
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信息默想 

「你們要小心！」——這是一個警告，是要我們留心一些
事！太多人犯了一個錯誤，就是隨意輕看一個生命。輕看的後
果就是絆倒，絆倒人的有禍了！你的手、腳和眼睛若使你跌
倒，使你輕看和絆倒別人，不如砍下來丟掉！這是何等嚴厲的
警戒說話！ 

輕看生命，就是輕看神、藐視神！尊重生命之主的，就要
尊重祂所創造的每一個生命，不論好、歹、醜、美、貧和富。
不接待一個小子，就是不接待神；神派天使看守每一個生命，
因祂重視每一個生命。 

今天在教會中，有很多人已經忘記以上的警告！他們重視
教條式的信仰或繁多的事務，而忽視了很多生命。很少信徒重
視建立和接待生命的事工？這實在是一個有禍的光景！ 

人生應用：在教會中，我看重教條式的信仰還是生命？ 

 

 

 

  

靈修得著／筆記 



28 

 

尊重主題靈修 (三)：「尊重有不同領受的人」 

經文：羅馬書 14:1-12 
1信心軟弱的，你們要接納，但不要辯論所疑惑的事。2有人信
百物都可吃；但那軟弱的，只吃蔬菜。3吃的人不輕輕看不吃的
人；不吃的人不輕論斷吃的人；因為神已經收納他了。4你是誰，
竟論斷別人的僕人呢？他或站住或跌倒，自有他的主人在；而
且他也必要站住，因為主能使他站住。5有人看這日比那日強；
有人看日日都是一樣。只是各人心裡要意見堅定。6守日的人是
為主守的。吃的人是為主吃的，因他感謝神；不吃的人是為主
不吃的，也感謝神。7我們沒有一個人為自己活，也沒有一個人
為自己死。8我們若活著，是為主而活；若死了，是為主而死。
所以，我們或活或死總是主的人。9因此，基督死了，又活了，
為要作死人並活人的主。10 你這個人，為甚麼論斷弟兄呢？又
為甚麼輕看弟兄呢？因我們都要站在神的臺前。11 經上寫著：
主說：我憑著我的永生起誓：萬膝必向我跪拜；萬口必向我承
認。12這樣看來，我們各人必要將自己的事在神面前說明。 

經文背景： 
保羅勸勉信心堅強的信徒應以愛為基礎來接納信心軟弱的肢體。 

經文淺釋： 

⚫ 「別人的僕人」（4節）：指那些信心軟弱的肢體， 
同時他們也是基督的僕人。 

⚫ 「看這日比那日強……日日都是一樣」（5節）： 
「日」指特別的節日，這裡表示在這些節日中的飮食條例，
而在遵守條例方面，信徒因各人信心程度的差異而有不同
的體會。 

⚫ 「神的臺」（10 節）：指將來的審判臺前。 
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經文默想： 

神如何看待那些有不同程度信心

的人？我對他們的量度又如何？ 

 

甚麼是論斷別人？ 

 

 

 

 

信息默想 

在教會中常有論斷和批評的情況出現，大多是因為信徒很
容易犯上一個毛病，就是把自己個人的領受，看為絕對性的原
則，因此凡不合這原則的，都看為不是！ 

保羅以有關吃喝的問題為例子，點明彼此尊重的主要因由。
有人領受甚麼都可以吃，但有人卻領受只能吃蔬菜，保羅就提
醒要互相接納，重視彼此的領受。因為神已收納我們，況且對
方或站住或跌倒，自有他的主人在。保羅更強調我們必能站住，
因為主使我們站住。 

今日的教會，越來越複雜，太多的事情實在不能以非白即黑
的態度來判定。有很多事物的發生也是前所未有的呢！作為基
督徒，總要學習與人彼此尊重，認定凡事自有神審判。「  

人生應用：對於那些不是黑白可分的事， 
     我能尊重不同的意見嗎？ 

 

  

靈修得著／筆記 
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尊重主題靈修 (四)：「尊重別人的立場」 

經文：彼得前書 2:13-17 
13你們為主的緣故，要順服人的一切制度，或是在上的君王，14

或是君王所派罰惡賞善的臣宰。15 因為神的旨意原是要你們行
善，可以堵住那糊塗無知人的口。16 你們雖是自由的，卻不可
藉著自由遮蓋惡毒（或譯：陰毒），總要作神的僕人。17務要尊
敬眾人，親愛教中的弟兄，敬畏神，尊敬君王。 

經文背景： 

作者提出信徒與掌權者相處之道。 

經文淺釋： 

⚫ 「自由」（16 節）：指脫離了罪的轄制所得的自由。 

經文默想： 

應以甚麼態度順服在位者一切的

制度？ 

 

 

 

 

 

順服在位者為何可堵住無知人的

口？ 
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信息默想 

我們曉得尊敬令我們欽佩的人！但要尊敬眾人，就不易
了！要這樣做，首先要學習尊重別人的立場。真理和行事原則
可以有絕對的「對」與「錯」，但有時行事的方法就沒有絕對的
「對」與「錯」。從某角度看是「對」的事，但從別的角度看可
能是「錯」！例如：從「吃」的角度來看，吃祭偶像之物是可以
的，因為萬物都可吃；但從「不絆倒人」的立場看，吃祭偶像之
物有時就不可以了。 

不同的立場，不一定是敵對！每種立場，都有各自的利弊。
從這立場看是計算「利」與「弊」的多寡，但從別的立場看是重
視「利」與「弊」的輕重！ 

保羅不願帶馬可一同去傳道（使徒行傳 15:38），因為他知
道前路艱難，他要求同欠絕對同心和忠心？他重視「福音使
命」！他寧願接受馬可可能的埋怨！但巴拿巴的立場就不同了，
他重視「扶助」，因此他與保羅分開，一心一意地扶助馬可，建
立他的生命。其實 人的立場雖然不同，行事方法亦不同，但
大家在神面前都是對的！ 

人生應用：我能否尊重與我不同立場的人？ 

靈修得著／筆記 
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尊重主題靈修 (五)：「尊重人的感受」 

經文：羅馬書 12:15 
15與喜樂的人要同樂；與哀哭的人要同哭。 

經文背景： 

保羅指出人與人之間的相處，在乎能彼此分享快樂與憂愁。 

經文默想： 

與人同樂同哭需要甚麼心態？ 

 

 

 

分享別人的哀樂對於自己的生命

有何影響？ 

 

 

信息默想 

這是一個對人失去共鳴與感覺的世代。人的感情在講求效
率與競爭的風氣上，漸趨冷酷和麻木。人對名譽、地位、才幹、
金錢的重視與關注，遠大於尊重人的需要和感受！ 

保羅教導信徒要與喜樂的人同樂，與哀哭的人同哭，這是直
接挑戰信徒情感的一項教導，勉勵我們對他人的喜樂與眼淚都
是出於尊重的同感與和應。 

要尊重人的喜樂，這需要崇高的品格，不但對人沒有嫉妒的
心，且看見對方被人推崇稱讚時，心中能喜樂，視對方的成功
為自己成功的喜樂。 

要尊重人的哀哭，這需要深度的感情，進入他實況的處境
裡，體諒他的苦情，接納他的眼淚，視他的悲苦為自己的痛苦。 

信徒啊！在你一天的生活中，多少時候意識到身旁的人的
感受並以尊重之心回應他們呢！ 

人生應用：我能否體會別人的快樂與哀傷？  
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靈修系列《生命的改造》書目簡介 

本系列是針對心、靈、思想與行為四方面，透過經文的默想幫助信徒

漸進地學習脫離舊人，穿上新人。這系列較重視具體的實踐操練，使

弟兄姊妹可以具體感受自己的改變。 

【心的改造（1-3 冊）】 

心是人性情與生命的總樞紐，她可以叫我們壞到極處，也可以叫我們

發放一切的美善，因此心的轉變比外在的行為更重要。 

心的改造 

清心、愛慕、敬畏 

心的改造 

誠實、忍耐、虛心 

心的改造 

寬恕、憐憫、尊重 

【靈的改造（4-6 冊）】 

靈的改造就是學習提昇及更新我們的靈、使我們的靈可以更貼近神，

進到祂裡面，享受與祂的靈交通。 

靈的改造 

敬拜、禱告、聖潔 

靈的改造 

公平、正直、公義 

靈的改造 

甦醒、良善、智慧 

【思想的改造（7-9 冊）】 

思想的改造乃在於以神的啟示作我們的思想內容，藉聖靈的引導和

管理，使思想得適切的約束與奔馳，達至成熟的更新。 

思想的改造 天國 思想的改造 真理 思想的改造 人生 

【行為的改造（10-12 冊）】 

基督徒生命的改變是內化而外顯的，聖經多次強調人在行為上的改

變是會榮耀神及引人歸主。 

行為的改造 奉獻 行為的改造 享受 行為的改造 分享 
 

 


