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第二天 3.6.2025.  
主題 : 回轉 │ 默想經文 : 約珥書 2:13 

「歸向耶和華你們的神； 

因為他有恩典，有憐憫。」  
我們的生活不斷把我們帶離我們真正的家。我們忘記了我們

是上帝所愛的。我們忘記了我們不是神。我們屈服於金錢、

性和權力的誘惑。我們無視弟兄姊妹的哭泣及呼喊。我們只

關注自己的事。在四旬期間，神呼召我們回家。讓我們被提

醒我們真正的身份。我們讓神成為我們生命的神及主宰。我

們對受苦的鄰舍回應。我們重新把我們生命及生活聚焦於神

並從神開始。只有當上帝如烈火般的愛在被釘十字架的耶穌

基督身上完全彰顯時，我們的心才能被激動，並以愛的來回

應上帝。在四旬期裡，我們聆聽這個好消息：上帝熱情地愛

我們並盼望我們回家。四旬期邀請我們向這份愛敞開我們自

己，無論我們已經離開了上帝有多遠，但愛我們的上帝仍然

熱切地期盼我們回到祂的身邊。 

實踐與操練 

默想「回轉」這個詞，並祈求聖靈加深你對神的愛的認

識。注意神聖之愛以不同的方式來到你身邊—例如: 陌生

人的微笑、朋友的出現、日落的美麗、享受散步的時

光。在你睡覺之前，回想這些上帝之愛的禮物，細細回

味它們，並感謝它們。 
 

禱告 

主啊! 幫助我能敏銳祢的愛與及祢的聲音! 

 
  《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。  

第一天 3.5.2025. 聖灰日 

主題 : 塵土 │ 默想經文 : 創世記 3:19下 

「因為你是從土而出的。你本是塵土，仍要歸於塵土。」  
在四旬期 (或稱為預苦期或大齋期)的第一天裡，很多教會把去年保存
下來的棕樹枝燒成灰，並在信徒的額上畫上十字架的記號，來記念我

們本來是塵土。人類的本質是脆弱、腐敗及墮落的。我們每一個從母
腹中出生以來，我們便進入步向死亡的旅程。讓我們去思想，我們至
終有一天將成為無有，剩下的只有灰燼，這是無可避免的事實。當我
們意識到我們最終也成為無有時，也許我們都想迴避這個現實，甚至
乎我們不想去思想或提及這個讓人沮喪的現實。我們一出生便必須面
對死亡實在不是好消息。然而，在我們額上以灰所畫上的十字架，卻
提醒著我們的價值並不止於灰燼。我們是神所蒙愛的，即使死亡也不
能叫我們與上帝藉著耶穌基督給予我們的愛隔絶! 我們雖是塵土，但
上帝卻賜予我們生命氣息(「生氣」，參考創世記2:7)，這生氣為我們

帶來生命並且是勝過死亡的生氣，我們是神所蒙愛的塵土。 

實踐與操練 
到戶外的地方拾起一把的泥土，當你這樣做時，特別思想「塵土」
及「十字架」。[當你洗去額上以灰所畫上的十字架時]，請特別思想
你作為塵土這個身份〜你是已經被十字架所救贖的塵土這個身份。 

禱告 
主啊! 幫助我能渴求與祢更加親密! 
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第三天 3.7.2025. 

主題 : 揀選 │ 默想經文 : 申命記 30:19-20 

「19 我今日呼天喚地向你作見證，我將生死禍福陳

明在你面前，所以你要揀選生命，使你和你的後裔

都得存活； 20 且愛耶和華你的神，聽從他的話，專

靠他， 

因為他是你的生命，你的日子長久也在乎他。」  
我們的選擇很重要，因為它們的後果將永遠塑造我們以及他

人的生活。當我的孩子長大的時候，我經常對他們說：“你可

以自由選擇做任何你想做的事情，但你不能自由選擇後果。”

在穿越曠野的旅程時，摩西邀請以色列人做出將獲得生命的

選擇。在我們生命中的幾乎每時每刻─在我們的思想、我們

的想像、我們的行動，甚至我們的不作為中──我們都會做出

要麼走向生或死的選擇。選擇「生」(就是選擇上帝)要求我

們意識到我們內心那些破壞我們生活的傾向和那些滋養我們

生活的傾向。 

實踐與操練 

今天列出兩個清單：“是什麼給我帶來生命？” 以及 “是什

麼奪走了我的生命？” 把這些東西以列表形式紀錄下來。

在一天結束的時候，反思列表裡兩個欄內的紀錄，並祈

求上帝指引我們選擇生活。感謝神賜給耶穌基督新的生

命。 

禱告  

主啊! 幫助我能在生命中的每個事件中也願意選擇跟從祢! 
 
 
 

第四天 3.8.2025. 

主題 : 禁食 │ 默想經文 : 馬太福音 6:17-18 

「17 你禁食的時候，要梳頭洗臉， 18 不叫人看出

你禁食來，只叫你暗中的父看見。你父在暗中察

看，必然報答你。」  
古往今來，那些因基督的緣故而對當代產生影響的人都曾禁

食。這通常是在一段時間內不進食。當然，因著與上帝的關

係，耶穌假設祂的追隨者也會同樣操練禁食。他說：「當你

禁食時… 。 ”而不是說“如果你禁食時…。」 禁食其實是一

場盛宴。它為我們提供了一個機會來享受神對我們充充足足

的美好、良善和愛。我們在禁食期間，讓神對我們所說的話

來滋養我們。我們知道我們活著不是單靠食物，乃是靠上帝

的每一句話。當耶穌教導我們禁食時不要顯得憂愁時，祂並

不是想要我們誤導別人。祂知道當我們禁食時我們不會真的

感到難過。祂從自己的經驗中了解到，禁食如何引導我們去

獲得那些只來自上帝而看不見的禮物與豐盛。  

實踐與操練 

今天不要在兩餐之間進食，或選擇一天禁食。讓你對食物的

渴望，喚醒你對上帝給你的靈性上的資源的意識，讓你能夠

忍受其他困難的匱乏。請記著：禁食意味著享受上帝的話

語。  

禱告 

主啊! 幫助我能實踐「人活着，不是單靠食物，乃是靠神口

裏所出的一切話。」(馬太福音4:4) 


