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  《在40天裡默想40個詞彙》│ 靈修默想指引: 

1. 停止/暫停/靜止 : 在心靈、時間、肉體上騰出空間來渴求神
與及聆聽神。 

2. 透過每一天的主題及經文在四旬期裡去默想。每一天就所提
供的經文開口閱讀出來，並重覆閱讀數次，並思想神如何藉
著經文向你說話。 

3. 每一天皆有一個行動建議，請按建議實踐。盼望透過實踐你
能夠遇見神並且經歷神。 

4. 屬靈操練並不是個人的，乃是我們在追求復活的主耶穌基督
時，能夠與其他肢體一同分享與主耶穌親密相交的經歷，彼
此分享並彼此激勵。因此，鼓勵你在這段四旬期內所經歷及
反省的，與其他主內弟兄姊妹分享。  

3.16.2025. 

四旬期第二個主日 │ 默想經文 : 馬可福音 3:19-27 

「19 還有賣耶穌的加略人猶大。20 耶穌進了一個屋子，眾

人又聚集，甚至他連飯也顧不得吃。21 耶穌的親屬聽見，就

出來要拉住他，因為他們說他癲狂了。22 從耶路撒冷下來的

文士說：『他是被別西卜附著。』又說：『他是靠著鬼王趕

鬼。』」23 耶穌叫他們來，用比喻對他們說：『撒但怎能趕

出撒但呢？ 24 若一國自相紛爭，那國就站立不住； 25 若一

家自相紛爭，那家就站立不住。 26 若撒但自相攻打紛爭，他

就站立不住，必要滅亡。 27 沒有人能進壯士家裡，搶奪他的

家具；必先捆住那壯士，才可以搶奪他的家。』」   
     戰勝邪惡是耶穌一生的重要部分。他不僅在面對試探時戰

勝邪惡，而且當邪惡在人類的苦難與痛苦中壓制人時，他也

不斷地將人們從罪惡中拯救出來。新約作者們宣認，耶穌是

神聖的使者，他被差派到這個世界上，將人類從各種不同形

式的邪惡的綑鎖中釋放出來。 

     在剛才閱讀到的經文所見，耶穌的攻擊者並不喜歡耶穌的 

 
作為。他們指控他與魔鬼別西卜勾結。即使在耶穌的

早期事工裡，反對者已經在尋找理由除掉他。福音作

者馬可想要表明，早在各各他事件發生之前，十字架

的陰影就開始籠罩著耶穌的服事。 

     但耶穌對攻擊者所做的有不同反應。他拒絕用邪惡

的手段來回應邪惡。他只是指出他們的指控不合邏

輯。如果撒但在驅逐撒但，那麼魔鬼就是在與自己抗

爭。相反地，耶穌戰勝了邪惡，並將上帝的自由國度

帶給所有被黑暗權勢所綑綁俘虜的人。  

     今天我們如何分享這場勝利？我們可以誠實地面對

生活中的黑暗，並正視它的本質。我們可以承認我們

與社會的罪惡同謀。我們可以呼求被釘十字架、復活

的那一位來拯救我們。我們可以採取行動反對周遭的

不公現象。最重要的是，我們可以繼續展示那比邪惡

更強大的能力：自我奉獻和釘在十字架上的愛的力

量。  

反思 

約翰壹書 3:8 告訴我們 :「犯罪的是屬魔鬼，因為魔鬼

從起初就犯罪。神的兒子顯現出來，為要除滅魔鬼的

作為。」這對你帶來什麼啟示與鼓勵?  

禱告  

天父! 請幫助我能超越我所看見的罪惡，憑信心認信十

字架的大能必然勝過罪惡! 並用信心宣告那惡者無權無

勢無份! 主耶穌基督已勝過一切! 
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第十二天 3.18.2025.  
主題 : 日用的飲食 │ 默想經文 : 馬太福音 6:11 

「我們日用的飲食，今日賜給我們。」  
     在耶穌教導門徒的禱告中，祂邀請他們祈求日用的飲

食。這個祈求顯示我們完全依賴上帝來維持我們的生命

及生活。這句話強調上帝的供應—上帝供應我們每天的

需要。  

     我們現在真正需要的具體東西是什麼呢？當被愛的孩

子們轉向他們稱為父親的那一位時，他們自然會祈求這

些事情。我們只需向我們的天父祈求我們今天所需要

的，或是祈求我們現今所需要的。  

     當然，當我們這樣禱告時，我們也不要單單顧及我們

自己的需要。當我們為到自己日用的飲食或需要祈求

時，我們不可能漠視那些每天不得溫飽的人的需要。為

我們的日用飲食祈求時，這同時鼓勵我們記念我們飢餓

缺乏的鄰居。 

實踐與操練 

今天吃飯時，當你吃著每一口餸菜的時候，感謝上帝在

你吃每一口飯菜、在你每一次呼吸中供應著你。 

禱告 

主啊，幫助我每天能帶著感恩的心去專注在祢的供應之

上，不論是每天的飲食，同時是我每天所經歷的每一件

事，幫助我都看到祢的供應及大能作為! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

第十一天 3.17.2025.  
主題 : 阿爸父 │ 默想經文 : 馬可福音 14:36 

「他說：『阿爸，父啊！在你凡事都能，求你將這杯撤

去；然而，不要從我的意思，只要從你的意思。』」  
     「阿爸」是耶穌用來稱呼天父上帝的獨特用詞。羅

馬天主教神父阿爾伯特·諾蘭指出，「作為一種稱呼和

提及上帝的方式，它是獨一無二的。」這個字結合了深

深的崇敬、溫暖的親密和完全的信任的意義，並顯示在

耶穌與天上父親之間的關係。  

     但耶穌將「阿爸」這個詞帶出更加深廣的意義。

「阿爸」這個詞不僅表達了耶穌與上帝的親密家庭關

係，祂希望他的追隨者也效法祂。當他們祈禱時，耶穌

告訴門徒說：『阿爸』。他們可以像耶穌一樣與上帝建

立親密的關係。 

    好消息是我們也可以！當我們向耶穌的靈敞開心扉

時，我們就能呼喊「阿爸」。現在我們也可以開始像阿

爸的孩子一樣生活，知道我們被深深地愛著和珍惜，被

永恆的擁抱所擁抱，永遠不會與天父分離。  
實踐與操練 

將「阿爸」這個詞融入你今天的所有活動中。經常低聲

念誦這句話，表達你內心想要在所做的一切事情中與上

帝保持聯繫的渴望。 

禱告 
阿爸天父，加拉太書 4:6-7 提醒我們: 「6 因為你們是兒

子，神就差遣他兒子的靈進入我們心裏，呼叫『阿爸，

父啊！』7 因此，你不再是奴僕，而是兒子；既然是兒

子，就靠着神也成為承受產業的人。」《新漢語譯本》

天父幫助我們靠著祢能承受各樣的美德、恩賜，在我們

每天的生活裡經歷祢! 
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第十三天 3.19.2025. 
 

主題 : 水 │ 默想經文 : 約翰福音 4:13-14 

「 13 耶穌回答說：『凡喝這水的，還要再渴；  

14 人若喝我所賜的水，就永遠不渴。我所賜的水要

在他裡頭成為泉源，直湧到永生。』」  
          水是耶穌用來描述自己最有力的比喻之一。當耶穌

稱自己為我們的「活水」時，祂的意思是祂能滿足我們

最深的乾渴。這水不但能解除我們的乾渴，也能像泉水

一樣在我們裡面湧流，充滿神想要賜給我們的生命。  

     我們渴求什麼？神學家和人道主義者讓·瓦尼爾 (Jean 

Vanier) 指出，對聖經語言的渴慕就反映出我們既「內心

乾涸」又「感到完全空虛和痛苦」。渴求就是渴望愛、

接納及肯定。換句話說，就是我們渴望與那永活又慈愛

的神建立心與心的連結。  

     耶穌邀請那些乾渴的人到祂那裡來喝祂所賜生命水。

喝耶穌所賜的水，就是我們接受耶穌的靈進入到我們的

生命中。耶穌提供的水使我們的生活煥然一新。 
 

實踐與操練 及 禱告 

今天每當你喝水時，請這樣禱告：「主啊，當我渴慕祢

時，請將祢的生命水賜給我。」每喝一口水都可以提醒

人們耶穌就是活水。 

 

第十四天 3.20.2025.  
主題 : 時間 │ 默想經文 : 馬可福音 1:15 

「說：『日期滿了，神的國近了！ 

你們當悔改，信福音！』」        

     在新約聖經的原文希臘文裡，時間可以是兩個不同的

字，他們分別是 chronos 和 kairos。第一個字  chronos 指的

是時鐘時間，依時間順序排列的時間。這是以秒、分鐘、

小時、天、週、月和年為單位測量的時間。當我們問某人

「現在幾點了？」時，我們指的是每天運行的時間。 

     第二個字 Kairos 是指神的時間，神聖命定意義上的時

間，耶穌經常這樣談論時間—「時候到了」、「我的時

候還沒有到」，或者「曲調即將到來……」，祂認為自己

的一生都在實現神的命定，完成祂被差遣去完成的工作。  

     我們的生活常常只由時間 chronos 所決定。我們忘記了

神的時間  Kairos 的重要性。但同時關注這兩種時間對我們

來說又意味著什麼呢？也許我們在地球上的短暫時光

(chronos) 將充滿永恆的意義 (kairos在神所命定的時間裡)。  

實踐與操練 

當你今天每次查看時間時，請完成這句話：「在我的生命

中，現在是上帝的時間，讓我……」 

禱告 

主啊，請幫助我愛惜光陰，並清楚地敏銳祢的時間在我

每天的生活裡，如何實現祢的意旨！ 
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第十五天 3.21.2025.  
主題 : 和平之子 │ 默想經文 : 馬太福音 5:9 

「使人和睦的人有福了，因為他們必稱為神的兒子。」        
     儘管人們不斷談論和平的價值，但和平在我們的世界裡非

常稀有。我們的公開生活和個人生活裡都反映出我們缺乏和平

的悲劇—惡性循環的暴力、不健康的成癮和具破壞性問題使家

庭、社區和國家分裂。我們似乎更愛和平這個意念，多於在我

們的生活裡締造和平。 

     因此，我們對和平的渴求轉移向天呼喊，這是人心最深的渴

望之一。我們所尋求的和平是—不再被成癮和焦慮所窒息的和

平、擺脫暴力和分裂的和平、免於恐懼和不公義的和平。我們

渴望我們先祖先知所宣告的上帝的平安。  

     四旬期是以聖方濟各 (Saint Francis) 的祈禱去禱告的好時機：

「主啊！使我做祢和平之子；在仇恨之處，播下愛；在傷害之

處，播下寬恕……」當我們將這個禱告轉化為有意識的行動

時，和平就會實現並且蔓延。然後我們就從愛好和平者轉變為

和平締造者。 

實踐與操練 
想想與你關係有嫌隙的人。求問神：「主啊，我怎樣才能在這段

關係中成為使人和睦的人？」尋求上帝對和平締造者的指引。  
禱告 

聖方濟各 (Saint Francis) 的祈禱 : 

主啊！使我做祢和平之子；在仇恨之處，播下愛； 

在傷害之處，播下寬恕；在懷疑之處，播下信心； 

在絕望之處，播下盼望；在幽暗之處，播下光明； 

在憂愁之處，播下歡愉。主啊！使我少為自己求； 

少求愛，但求全心付出愛；少求得安慰，但求安慰人； 

少求被瞭解，但求多瞭解人因為在捨去時， 

我們有所得；在赦免時，我們便蒙赦免；在死亡時， 

我們便得重生，進入永恆。阿們。 

第十六天 3.22.2025.  
主題 : 世界 │ 默想經文 : 約翰福音 3:16 

「神愛世人，甚至將他的獨生子賜給他們， 

叫一切信他的，不至滅亡，反得永生。」        

     有時我們把福音看得太小了。我們將其簡化為個人與上

帝復和，以致於上帝藉此而建立一個特殊的屬靈群體。但

神的工作遠遠超過這些作為。神的計劃包括醫治整個世

界。  

     上帝慈愛的膀臂環繞整個地球。祂擁抱人性、國家、民

族和文化。祂擁抱樹木、山川、河流和一切生靈。神想要

拯救、恢復、並與整個世界復和。  

     上帝邀請我們成為這個神聖夢想的一部分。我們無法承

擔所有人類的需要和掙扎，但無論我們的生活將我們帶到

那裡，我們都可以透過參與在醫治與和解的過程中，發揮

我們的角色來服事上帝。  
實踐與操練 

今天，當你閱讀報紙時，請透過耶穌的眼睛來閱讀。當你觀

看晚間新聞時，問問耶穌什麼事情讓他心碎。神把對世界的

什麼看法放在你心裡？你如何回應神對你的呼召？  

禱告 

天父! 幫助我堅信福音拯救的大能，福音不單單賜予人永

恆的救贖與盼望，同時叫相信者成為新造的人。幫助我去

記念破碎的人、受苦的人、在捆鎖受壓迫的人、在罪惡中

的人、與及拒絕基督的人，讓上帝永恆光明的國度能切入

他們的生命! 
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