
  

 

建立每日靈修習慣—從閱讀《原子習慣》說起（一） 

屬靈習慣造就您的靈命 
                                周國權牧師 

經過了半年的時間，相信大家對於今明兩年的教會主題：〈連

於基督、以愛款待、結伴成長、宣主美德〉，必定不會陌生，甚或

有些弟兄姊妹已經可以背誦出來。這主題很鮮明地為我們列出了

四個成長向度。為促進弟兄姊妹能在這幾方面不斷成長，教會希望

能推動一些全教會性的實踐行動，藉此互相勉勵，一起追求靈命長

進，叫神因著教會的長進而得著榮耀。就著連於基督這成長目標，

感謝教會的培育部，由去年底起，已一直統籌和推動「2025連於基

督靈修計劃」，期望透過這焦點實踐行動，鼓勵弟兄姊妹每天靈修。

過去半年，亦不時透過收集和定期發放弟兄姊妹的靈修分享，期望

能藉此持續地提醒和激勵大家，建立和保持恆常靈修這屬靈習慣 1。 

每天靈修這屬靈習慣，對於我們生命成長，與神建立親密關係

有多重要，相信對於信主已有一段日子的弟兄姊妹，已不用我在此
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再多說。但若然您是初信主的弟兄姊妹，對於

什麼是靈修，也不甚了解和掌握，請您可參閱

我早前在家訊曾寫過的另一篇文章：〈靈修簡

介〉，那文章簡介了靈修的意思、目的、意義，

以及一般靈修方法的幾個基本步驟，希望那文

章可給您一點起步靈修的導引和幫助。 

我們都很清楚，很多時候，我們並非不知道一些良好習慣對自

己有何益處，然而果真能隨著我們的認知而建立起那對我們生命

有益的好習慣，卻是另一回事。例如：我們大都知道做運動、早睡

早起對自己有益，或許我們也曾下定決心，訂下諸如「每週運動三

次」、「每天晚上十時前就寢，早些六時起牀」等等目標，但往往

卻可能因不敵種種誘惑，諸如上網、煲劇、滑手機，又或者因要完

成種種的責任，諸如做功課、做家務、趕工作死線、忙於教會事奉，

結果好習慣的實行計劃，雖然持續了好幾次，但卻因停了一次，又

再停一次，最後就告吹了！ 

最近閲讀由詹姆斯 ·克利爾

（James Clear）撰寫的著作：《原子習

慣：細微改變帶來巨大成就的實證法

則》，一本聚焦於如何通過微小的習

慣改變來實現長期目標，有關自我成

長，談論如何建立良好習慣、戒除壞

習慣的暢銷書籍。閱後有感我們可從

書中的啟迪，並可嘗試透過具體實踐

作者所分享一些他所親身實驗過的

實證法則（作者這部著作就是從他建

《靈修簡介》 



立定期於網上發表專題文章這寫作習慣開始），幫助自己建立對我

們生命無比重要的各種屬靈習慣，包括我們每天的靈修。故此便萌

生這一念頭，希望透過往後數個月在家訊中的牧者隨筆，分享書中

的啟迪，談談自己在當中的一些領悟。期望藉此分享，彼此勉勵，

一起在認識我們的主耶穌基督上，竭力追求長進。 

這書的一個核心觀念：《原子習慣》（atomic habits），就是一

些小到幾乎微不足道的日常行為的改變，只要長期累積起來，便能

帶來顯著成果。為何細微改變會帶來巨大差異？作者指出這其實

只是一種不難明

白的複利效應的

累積結果。例如：

如果我們以複利

率來作類比，倘

若我們能每天持

續 進 步 百 分 之

一，一年後就能

有接近三十七倍

的成長。相反，如

果我們每天持續地退步百分之一，一年之後我們就會弱化到近乎

零 2 。然而，我們很多時卻期許透過巨大改變去造就巨大進展，倒

卻忽略持續地累積微少改善所能造就的非凡成長，也很容易忽視

累積的惡習所造成的不良影響。例如：吃一包高卡零食，體重不會

馬上升高；一晚加班工作而忽略與家人的溝通，並不會即時產生惡

果；今天工作或事奉太忙，少一日靈修，也不會當下立刻見到對自

己靈命的成長有什麼影響。我記得自己的靈命陷入一團糟的日子，
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 每天進步1%，持續一年：1.01

365
＝37.78；每天退步1%，持續一年：0.99

365
＝0.03。 



是自畢業後進入職場，那時工作越來越忙，個人親近神的時間便越

來越少，起初沒有在意這樣以追求工作的成就感，優先於神，生命

優次顛倒了的生活對自己的影響有多深，然而久而久之那種生命

的敗壞便越發呈現。生命不單停止親近神，成長停滯倒退，個人沒

有靈修！沒有禱告！沒有讀經！生活只會依靠自己！但卻每星期

於主日崇拜出現，過一種週日信徒的生活，更會於人前裝假，與弟

兄姊妹一起時則貌似敬虔地開聲帶領禱告。若非神恩典的挽回（如

何挽回自己，有機會再與大家分享。）那日常沒去親近神的惡習就

不斷繼續蠶食自己的生命。生命得以在神恩中回轉，之後也需經歷

漫長的時間，重建各樣使自己靈命建康成長的屬靈習慣。 

作者講述細微改變可累積驚人成長，舉了英國自行車國家車

隊的故事為例證。這故事令人印象深刻，事情發展令人驚訝，結果

卻滿有說服力。二零零八年，英國自行車隊在北京奧運的成績驕

人，拿下了公路賽和場地賽項目六成的金牌。在二零零七年到二零

一七年這十年間，英國的自行車選手共計拿下一百七十八座世界

冠軍、奧運加殘奧金牌共六十六面，以及在自行車界最大的賽事環

法自行車賽中，五次取得勝利。在自行車運動史中，這普遍認為是

最光輝的一段表現。然而，在過去長達超過一百年的時間，英國的

職業自行車隊在國際賽事的表現其實一直平庸，從一九零八年起，

只曾在奧運拿過一面金牌、環法自行車賽則沒有英國選手曾奪冠。

造就英國自行車隊的成長，是國家隊教練戴夫·布萊爾斯福德引入

的改變。二零零三年，英國自行車協會僱用布萊爾斯福德。他跟以

前的教練最大的不同，是他非常信奉和投入實踐的「微小增長的總

和」這理念，其中的要旨就是在你做的每一件事情當中找到微小的

改善空間，若每方面都改善百份之一，全部加起來的總和則是可觀

的成長。故此布萊爾斯福德跟他的教練團隊不單致力在一些可預



料的範圍內尋找改善空間，如重新設計單車坐墊，使其更加舒適；

在車輪胎上塗抹酒精，增加單車的抓地力；使用生物回饋感應器監

控每個選手對不同訓練的反應等等。他的團隊更會在許多被忽略、

未被預料的地方尋找百份之一的改善，如測試不同的按摩油，看哪

種能讓肌肉最快恢復；僱用外科醫師來教導選手如何洗手，以減少

患上感冒的機會；為每個選手找出能為他帶來最佳睡眠質素的枕

頭和床墊等等。 

作者指出，結果是習慣的滯後指標，如我們的體重，是我們的

飲食習慣的滯後指標；我們的知識，是我們的學習習慣的滯後指

標；我們的雜物，是我們的整理習慣的滯後指標。我們重複什麼，

就得到什麼？時間會把好習慣帶來的成長和壞習慣帶來的倒退，

兩者的差距逐漸放大，從不可察覺的差異放大成可見的差距。同樣

地，我們的靈命成長，我們對主認識的加深，也與我們的屬靈習慣

息息相關。自我們信主，神便藉聖靈重生了我們，但若沒有藉著良

好的屬靈習慣，與神建立親密的關係，我們的靈命便只會停留在幼

兒的階段。套用作者的說法為類比，我們對主認識的深度，是我們

的屬靈習慣的滯後指標。 

讀到這裡，或許您會說，這豈不是「積少成多」這連小朋友也

會明白的道理。是的，這就有如中國人所言：「大道至簡」─偉大

的道理、基本的原則，往往是簡單樸素，連愚夫愚婦都會明白。然

而，既是這麼簡明，為何建立持久的習慣會那麼困難？就此，作者

指出，核心的因素之一，與他稱之為「潛伏之力的停滯期」有密切

的關係。這就是當某些行為持續地進行，這些行為會讓潛能逐漸累

積起來，當累積到某個時刻，就足以釋放重大的改變，突破性的成



長便在瞬間出現，即所謂水滴石穿的原理。作者指在大自然界中，

有很多這種累積的潛能瞬間帶來突破轉變的例子，例如冰塊融化，

想像一塊放在室温處於攝氏零度以下十多度的冰塊，每當室温提

升一度，起初冰塊是沒有任何變化，但當温度繼續一度一度升高，

直至零度，冰塊便

會開始融化；又如

地質壓力，當地殼

板塊在數百萬年

間不斷摩擦，張力

就不斷累積，直至

某次摩擦，雖然也

與以往一樣，但當

那次張力破表，地

震就瞬間爆發。在那可見有形的成果出現之前，效果往往是毫不顯

著，這就是作者所說：「潛伏之力的停滯期」。當我們期望進步是

線性進展，或至少希望它能快一點發生，但成果實際上卻姍姍來

遲。這種落差就會可能使我們跌進作者所謂的「失望之谷」的狀況，

就是當我們在那看似毫無成長的停滯期中，看不到自己的進步，因

而感到挫敗。這狀況使人覺得繼續下去也不可能會有進展，最終我

們沒能看見有形成果，就已經放棄。就此作者提醒，當我們發現自

己難以養成良好習慣，或戒除某個壞習慣，這不是因為我們已經失

去改善的能力，而是往往因為我們尚未跨越「潛伏之力的停滯期」。

當我們付出努力而不見成果，需明白這些努力不是白費，只是被儲

存起來。而在日後，或許要等很久，先前付出的努力的完整價值才

會顯現出來。作者接續在書中便分享一些他曾實驗過，有助人維持

動力去跨越「潛伏之力的停滯期」的具體法則。 

 



在我們靈命的成長之中，我相信努力去建立和保持屬靈習慣，

那是我們對自己靈命成長當盡的份，例如希伯來書的作者勉勵我

們要努力維持與弟兄姊妹相交的習慣：「我們不可放棄聚會，好像

有些人的習慣一樣；卻要互相勸勉。你們既然知道那日子臨近，就

更應該這樣。」（來十25，《聖經新譯本》），而能使生命成長的

是神自己，這就是保羅對哥林多信徒的教導，他只是按神的恩賜去

參與培育哥林多信徒的工作，盡了自己的本份，栽種和澆灌的人都

算不了甚麼，惟有神使人的生命成長（參林前三6-7）。屬靈生命

的成長，全是神恩典的作為！故此，我相信我們除了可從書中的啟

迪，學習一些幫助自己培養習慣並持之而行的方法，去努力使自己

養成和保持每日靈修這屬靈習慣，更重要是依賴神的恩典，依靠聖

靈的幫助。正如昔日自己能從不靈修的壞習慣來過大番身（那時我

已不是初信，並不是不明白靈修是什麼，也不是不知道靈修對我的

生命有多重要。），全是神的憐憫和恩典！ 

作者相信，「習慣就像人生的原子，每一個習慣都是造就你整

體增長的基本原件。」3 這使我聯想到：恆常的靈修、祈禱、讀經、

信徒相交、敬拜、事奉、向人分享見證⋯⋯這些屬靈習慣都是神所

使用，造就我們的生命連於基督，以祂為主，常常住在祂裡面的基

本要素。只要我們用心去培養，當中一切的努力，都不會白費，主

都知道，到了時候，神便使我們的生命結出果子。 

  

                                                      
3
 詹姆斯‧克利爾（James Clear）：《原子習慣：細微改變帶來巨大成就的實證法則》 （台北：

方智出版社，2019），38頁。 



教會「結伴成長」的實踐、挑戰 

      鮑家偉長老 

教會邀請我撰寫一篇主題文章，關於教會主題中的「結伴成

長」，經過禱告及思考後，希望與大家從聖經角度，以及個人經驗

分享這個題目。 

 

教會門徒最早期

結伴成長，可追溯到

五旬節有三千人被聖

靈充滿、聚在一起、

凡物公用（徒二41-

47）。史托德牧師（Rev 

John Stott）稱這段經

文為上帝給祂教會的

異象 4（God’s Vision 

for His Church），他表示當中提出教會四個非常重要的記號

（marks），包括：（1）一同學習聖經（a learning church）：他

們都持續專注於使徒的教導並在生活中實踐出來，使徒的教導就

是他們的學習課本，今天的新約聖經大部份是由使徒撰寫的；（2）

彼此關顧、團契（a caring church），在他們的日常生活中快樂地

分享彼此所擁有的。事實上，「團契」（fellowship）這個字第一次

在新約出現就是在這裏，「團契」這個希臘文（koinonia）所表達的

是共同（koinos）擁有的生命；（3）同心敬拜上帝（a worshipping 

church），當時信徒持續聚集在會堂以及家中一起同心敬拜上帝、

一起分享愛筵、聖餐－紀念耶穌基督為他們受苦、受死，更聚在一

起禱告；（4）最後，作者路得強調當時門徒不單持續專注於內部

活動：學習、關懷、敬拜（徒二42），他們更到處讚美上帝、得眾
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 John Stott (2007), The Living Church – Convictions of a lifelong pastor, Inter-varsity Press, 

19-34. 



民的喜愛，主將得救的人，天天加給他們（教會增長），他們到處

傳揚福音（可十六20）（an evangelizing church）。  

這四個標記是上帝留給教會作為永遠的記號，我相信任何希

望結伴成長的教會，必須認真在這四方面下功夫，才能真真正正讓

弟兄姊妹在屬靈上得以結伴成長，信徒成長的目標是像主耶穌基

督（羅十五5），生命越來越成熟、越來越流露出基督馨香之氣（林

後二15）。以下我嘗試從幾方面，看看香港堂可以如何實踐這方面

的教導。彼此提醒、彼此鼓勵。 

 

教會家長的群體 

感恩，過去兩三年我有機會參與週日家長班的服侍，希望透過

家長班接觸教會、幼稚園家長，帶領他們歸主。透過舉辦「兒童親

子教育課程」以及「溫馨家庭之旅」等，慢慢凝聚了一班家長，在

中堂時段一起就育兒、夫婦關係，以及信仰的議題，彼此分享。感

恩，當中有家長歸主，亦有接受洗禮的。今年，我們有一個新嘗試，

就是建立一個團契的平台，讓家長們可持續在這個平台中彼此分

享、彼此同行，當中會加入更多信仰的成份，例如包括查考約翰福

音，帶領他們更認識耶穌基督。 

特別值得感恩的就是我們看見上帝實在帶領、幫助我們，透過

與家長們的接觸，更明白他們在夫婦關係以及育兒上都面對不少

壓力和挑戰。感

恩，看見上帝感

動弟兄姊妹主動

聯絡我們，為家

長們提供一些適

切的課程，實在

是超出我們所想

所求的。在「溫馨

「2025 溫馨 家庭之旅」聚會 



家庭之旅（暑期篇）」，有四次由專業認證輔導師以互動、個案分

享、認知行為治療法等方式，幫助夫婦和家長探討過去家庭面對的

困難或挑戰，反思現況和計劃將來。歡迎教會弟兄姊妹參加，亦鼓

勵邀請未信主親友參與。期望這個家長平台可以為教會以及幼稚

園家長，提供彼此學習、彼此關心的機會，更藉此廣傳福音、領人

歸主，實踐「結伴成長」。 

教會50+的群體 

猶記得數年前自己從全職公務員的生涯退下來，便開始思考如

何善用餘下人生的日子，並為此祈禱。記得有一晚當我正在為此祈

禱的時候，收到一位前漁農處處長的電話，他邀請我參與撰寫首部

《香港志》中農業的歷史，以作傳承，於是我便參與了這個計劃 5。

由於涉及的內容廣闊以及時代久遠（明清前後至2017年），亦需確

保內容準確無誤，在撰寫的

過程中都遇見不少困難和

挑戰，但每當想起是上帝的

帶領及安排便迎難而上。感

恩，經過數年的努力，《經

濟：傳統產業》這一卷涵蓋

農業、漁業、礦業等預計於

今年内出版。回望過去，全是感恩。但這個經驗讓我更體會不少

50+人士，都會思考如何規劃他們「人生下半場」，善用過往經驗、

發揮所長，繼續貢獻社會、教會。 

 

                                                      
5
 香港地方志中心於2019年8月由團結香港基金成立。中心承擔編纂首部《香港志》的歷史使命。

《香港志》承傳中華民族逾二千年編修地方志的優良傳統，為香港和國家留存一份珍貴的文化

資產。詳情可參考香港地方志中心網頁（https://hkchronicles.org.hk/）。《香港志》共60

多卷，《經濟：傳統產業》這一卷（洋洋20多萬字）涵蓋農業、漁業、礦業等，我負責撰寫農

業的歷史。 



很高興和大家分享在上帝的感動及帶領之下，香港堂活動中心

在今年7月至8月期間，會舉辦一系列的專題講座－「50+豐盛之旅」，

邀請不同專業人士／講員，從「身、心、社、靈」四方面，與參加

者分享如何對未來早作準備和規劃，活出豐盛、有意義的人生，有

關講座的詳細內容可參考附頁 （「50+豐盛之旅」專題講座系列）。

除安排講座外，亦會有分組時間，讓

弟兄姊妹認識參加者並對他們表達

關懷，實踐一個真正關愛的教會（a 

caring church）。我們會鼓勵參加者

繼續參與教會在九月份舉辦的啟發

Alpha，一步一步認識上帝。故此，

這亦是教會福音預工。 

 

教會成人團組中不少都屬於

50+這個群體，感恩不少團組都已參

加了教會舉辦的生命查經，或每日

靈修計劃，努力學習及追求真理。更

鼓勵成人團組弟兄姊妹邀請、陪同

身邊未信親友參加「50+豐盛之旅」，

除增進個人對身體健康的關注及認識外，亦藉此傳揚福音，使香港

堂成為一個傳福音的教會（an evangelizing church）。歡迎弟兄姊妹

出席7月5日講座簡介會暨祈禱會（詳情見附頁），以禱告守望教會

在50+發展的新嘗試。 

 

教會年青的群體 

感恩，自己可以在香港堂渡過年青的日子，昔日除參與香港堂

的聚會外，亦有參與當年「香港基督徒學生福音團契」（FES）聚

會，獲得不少栽培和訓練。回望過去，美好的團契生活，除了有一

同學習聖經、彼此分享的機會，亦學習努力傳揚福音。2020年，我

曾撰寫一篇文章，探討香港教會青少年面對的機遇和挑戰。當中曾



引用曾金發牧師（Rev Edmund Chan）的看法，他指出：「全球超

過一半人口在20歲以下，是需要接觸的最大群體，大部份人成為基

督徒的年齡介乎4至14歲。……讓這個年齡層認識福音至為重

要……我們必須把握現在的機會（now opportunity）……要接觸下

一代（next generation）由現在這一代（now generation）開始 
6
。」 

 

當然明白現今的環境與過去絕不相同，遇見的機會和挑戰也不

可同日而語，實在難以比較不同年代的青少年工作。然而，聖經向

我們揭示的真理是永恆的，唯有我們順服聖經的教導，在這個年代

引領年青一代學習、實踐聖經真理；建立平台讓他們彼此分享、互

相勉勵；並鼓勵他們傳揚福音及為此裝備自己，教會年青一代的前

路仍然是光明的。願我們這一代門徒，持續以禱告守望下一代，以

生命見證成為下一代的榜樣，與年青一代「結伴成長」，薪火相傳，

延續上帝交託香港堂的異象、使命。 

 

「結伴成長」的挑戰 

最後，我想向大家提出一個挑戰。教會並沒有旁觀者，也許旁

觀者只懂指手畫腳。教會需要每一個人都參與，因為弟兄姊妹就是

教會，並以基督為首（弗四11-16）。回應今年主題「結伴成長」，

在您身邊有弟兄姊妹與您一同成長、彼此分享、一起禱告、協力傳

福音嗎？願上帝感動我們與身邊的弟兄姊妹，一起結伴成長，參與

一個您所屬於的群體或團組。願上帝賜福大家。 

 

 

                                                      
6
 Edmund Chan & Tan Lian Seng (2016), Discipleship Missions: Getting Missional in Your 

Life, 279-280. 



50+豐盛之旅 專題講座系列 



牧養職青很「過癮」 
張海燕傳道 

「職青牧養」是神給我極豐富的禮物和恩典。 

記得在2020年9月份有機會進入一間基督教中學開展福音

工作，但因疫情緣故，很少可以接觸學生，反而讓我經常接觸幾

位初進入職場的教學助理，我們在短短一個月的相處中，有機會

探討信仰和生命的不同課題。發現到，原來與職青的接觸和交

流，是可以令人如此滿足和雀躍的。 

因著這份體會，我便禱告祈求神為我開路，讓我可以服侍職

青群體。 

感 恩 神

的恩典，帶領

我在香港堂

服侍接近四

年的時間，有

機會牧養職

青群體。 

「職青」

對我而言，泛

指離開校園、

年齡為35歲或以下的青年人。 

牧養職青，是很「過癮」的。 

教導真理的模式可以很多樣化，最「過癮」的地方是他們傾

向一起討論和探索真理。 



在接觸的職青中，很多具反思和批判能力，對事物的對與

錯、黑與白，不一定有一條很清晰的界線作劃分。 

記得試過不少次，因為心急很想表達的緣故，作出「灌輸式」

的真理教導，即是很直接地告訴對方聖經觀點，弟兄姊妹便會顯

得很安靜，彷彿在默默聆聽，但其實他們更大可能是「不想回應」。 

這些體會讓我學習到，倘若要與一些具批判思考能力的弟

兄姊妹作出真實的連結，便要學習如何尊重和對話。 

作為一個傳道人，對弟兄姊妹而言，在教導真理方面具一定

權力位置。 

如果對著一個已成年的年輕人在表達充滿掙扎和挑戰的處

境下，沒有先了解對方的實際處境和靈性狀況，仍進行「灌輸式」

的教導，對於他們而言，「沉默」或敷衍的回應，很可能是對應

這種「大石砸死蟹」的真理教導方式最禮貌的做法。 

感恩神讓一些真誠坦白的弟兄姊妹，可以直接提醒我一些

教導對他們而言是「堅離地」，以致我們可以有空間討論離地的

情況，並一同探討如何將信仰落地。這些真誠的表達讓我更明白

平信徒在職場、家庭、人際等方面的真實需要和狀況，以致我才

有機會思考在他們的處境中如何踐行真理。 

近月開展了一個新嘗試，我會稱它為「小貓三四隻查經小

組」（Bible Study Group）。 

正所謂「小貓三四隻」，就是想在有限的人數中，大家可以

有足夠的空間聆聽和分享。這些空間對於在職場中已疲憊不堪

的弟兄姊妹，實在很寶貴。 

在這查經小組中，我們對聖經中一些偉人，如摩西、雅各、



約書亞等作出較立體的探討，我們沒有細仔的研經（因為大家有

能力可以看釋經書或作其他深入的資料搜集），而是嘗試進入這

些人物的內心世界，觸碰一下他們面對上帝呼召時的真實掙扎，

看到他們有著與我們同樣的人性，同樣是有血有肉的，這對處於

低谷或自責的弟兄姊妹而言是很重要的安慰。除看到聖經的偉

人的人性外，更感動的是大家在當中體驗到上帝對人的接納和

温柔的帶領。 

在查經過程中，因為人少少，我們可以真摯地分享自己屬靈

上的真相和面對的挑戰，並讓經文向我們生命說話，對我們的處

境作出回應。 

每次當聽到弟兄姊妹分享查經小組中的得著時，都很感動，

因為看到聖靈在每個生命中運行。 

牧養職青的「過癮」，是可以在真實的生命接觸中，經驗聖

靈很寶貴的帶領和工作。 

求神繼續帶領。 



靈修操練：常在基督裏               康笑貞傳道 

很多信徒都知道作為基督徒需要有靈修生活，透過恆常研讀

聖經、默想、禱告，可以親近上帝，靈命長進；可惜，不少信徒未

能享受靈修過程，亦未能經驗上帝的同在，原因是人所共知的，就

是沒有空間，人在心不在，未能給上帝時間說話。 

靈修大師梅頓Thomas Merton曾說：「神最喜歡在寧靜中而非在

騷亂時，在獨處中而非在人群內，以最親切的方式，向人顯示祂自

己。」，上帝透過詩篇提醒信徒：「你們要休息，要知道我是上帝」

（詩46:10），意思是說：「要放手，要專心仰

賴上帝」，與老子思想相約的是「清淨無為」。 

因此，基督徒在靈修之中需要有「息

修」（Hesychia）的操練，希臘文意思指寧

靜（tranquility）、祥和（peace）、安歇（rest）、

靜定（stillness）；需要遠離人羣，享受「閒

息」，專心讀經禱告，從中獲得洞悉和領悟。

不過，人若能恆常保持「心靜」及常與上帝

保持聯絡，屬靈操練就是隨時隨地了。 

曾教導我的一位已故資深靈修導師譚

沛泉博士曾說：「我認為靈修不單是一種修為或操練。靈修乃是一

種生活方式或態度…不單是指與靈性有關的活動或操練，如祈禱、

默想、敬拜和事奉等。它還包括待人接物、起居飲食和工作娛樂等

其他生活的層面…我們的祈禱和我們的生活是分不開的。」，換言

之，屬靈操練是全人的生命操練；但當人過於忙碌，以為擁有充實

的生命，卻換來是生命充塞著許多雜質，心靈閉塞，讀經或禱告都

未能與上帝接軌，靈修就變得乏味了！心靈未能與上帝接軌又怎



會了解真我，並且認識上帝及其旨意，繼而生命改變呢？靈修最

重要的是靜心和專心，一個人若是「心忙」怎能聆聽上帝慈聲和

自省呢？ 

耶穌曾提醒門徒說：『人活著，不是單靠食物，乃是靠上帝口

裏所出的一切話。』（太4:4） ，意思是人心靈的需要並非物質能

夠代替，所以神學家奧古斯丁也曾指出：「上帝造人時，在人的靈

魂裏留下一個像上帝的形狀一樣的破洞，因此只有當人找到上帝

時，才能彌補心靈的空缺。」，可見靈修親近上帝的重要性，靈修

並非是一項責任，而是為了大家的益處！在這動盪不安的時代中

更是需要親近上帝，得著扶持和指引。但願大家繼續努力，嚐嚐主

恩的滋味，便知道祂的美善。 

近年來我的身心靈都感到疲乏，雖然我有恆常靈修的生活，但

我更渴望能夠暫時放下手上的一切，去幾天「退修」。過往，我是

獨個兒去靜修院去退修，今趟，我想有人預備一個退修營，並且有

其他人和我一起參與，幾天似乎是很奢侈的想法，一天也好！感謝

主，不久前收到一個宣傳，是信義宗聯會和道風山基督教叢林合辦

的「基督滿全工作坊」一個五天的退修營，卻是每個月舉行一天，

而且參加者的背景都是教牧。主

實在奇妙可畏，祂全然體貼我的

需要和想法而為我預備。上帝不

但讓我重溫一些傳統靈修方法

如：明陣 （ labyrinth ） ，耶穌

禱文，主禱文默想，且讓我得著新

的 體 驗 「 基 督 滿 全 」 

（Christfulness），這是丹麥信義

會馬奧勒牧師（Rev. Ole Skjerbaek 



Madsen）所創立的靈修操練，其意念是來自第四世紀愛爾蘭傳教士

及主保聖人St. Patrick’s Breastplate 禱文，帶給我很大的啟迪。 

1. 基督與我同在（Christ with me） 

 經歷在基督的保護與陪伴下，體驗上帝的愛。 

2. 基督在我裏面（Christ in me） 

 經驗基督住在我裏面，我住在基督裏面，有榮耀和盼望。 

3. 基督在你裏面（Christ in you） 

 經驗在他人身上，體會基督的臨在。 

4. 一起在基督裏（Together in Christ） 

 經驗在基督裏同歸於一，成為基督的身體。 

5. 在基督裏看萬事萬物（Seeing all things in Christ） 

經驗在基督裏舊事已過，都變成新的了。 
 

感恩，上帝再次讓我體驗

到祂豐盛的恩典和體貼的愛，

透過退修讓我心靈得到洗滌，

感到輕省起來。                   

 

「要親近上帝，上帝就必

親近你們。」（雅4:8上）  

 

盼望各位主內肢體都能有

「息修」的操練，恆常有靈修或

退修的生活，常在基督裏與主

結連，生命成長，活得豐盛。 



主日崇拜 
 10:00直播中堂，同日仍可收看錄影  
   

7月 6日  活道信息系列 西1:1-14 孔令文傳道 

7月13日 整全福音系列 路18:18-30 吳慧儀博士 

7月20日 生命成長系列 撒上3:1-18 李劉傳道 

7月27日 彼此相愛系列 雅2:1-13 黃趣玲傳道 
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教 會 祈 禱 會 

7月 2日 (三) 晚上8:00–9:15 祈禱會 來恩樓8樓 

7月 9日 (三) 晚上8:00–9:15 ZOOM祈禱會 網上 

7月19日(六) 上午10:00-11:15 大團聚祈禱會 來恩樓8樓 

7月23日(三) 區區祈禱圈  

7月30日(三) 晚上8:00–9:15 恩臨萬族祈禱會 來恩樓8樓 

 

代禱事項: 

 為得蒙屬靈的光照禱告 

 求主用祂的真光照亮我們的心，使我們能清楚看見自

己的屬靈狀態，認識自己的軟弱和需要。 

 為生命與基督的連結禱告 
 求主幫助我們與基督這位真光緊密相連，讓我們因祂

的光而發光，反射祂的榮耀。 

 為生活中的見證禱告 
 求主幫助我們在家庭、職場與社區中，選擇以愛和行

動發光，不讓冷漠或習慣阻止我們而停止發光。 

 為社區中的貢獻禱告 
求主幫助我們成為社區中的祝福，透過服務和關懷帶

來光明，讓鄰里感受到基督的愛。 


