每日靈修七式


   禱告         以祈禱開始你每日的靈修。

                詩一一九18 ：「求你開我的眼睛，使我看出你律法中的奇妙。」


　讀經　　　 　留意經文的上下文，細心閱讀，期待神向你說話。


　　 思想         思想及回答下面的問題：

1. 經文的主要內容是甚麼？

2. 經文對天父、主耶穌、聖靈有何啟示？

3. 對文對你自己、你的處境有何提示？


　　 釋義         參閱作者對經文的講解，與你個人讀經的心得相比較，深入思想。

　　 禱告         以你讀經的亮光為基礎，向神讚美、認罪及祈求。

　　 筆記         將靈修心得寫下，有助你常重溫神在你生命中的帶領。

　　 行動         祈求神指教你應如何實踐經文的教訓：

1. 有沒有具體的行動可在生活中落實神的話？

2. 有沒有一些得著是你能夠與別人分享？

墨爾砵華人浸信會

靈修計劃
2008

指　引

「就要愛慕那純淨的靈奶，像纔生的嬰孩愛慕奶一樣，叫你們

因此漸長，以致得救。」（彼前二２）

目標

每週靈修不少於五次。

推動

· 團契、小組：在團契內分享靈修心得（各團契職員須與

教會計劃配合，並加以推動。

小組組長多鼓勵組員分享靈修心得，彼此守望。

· 文字：定期刊登靈修理念、重要性、操練文章。

邀請肢體投稿分享掙扎、心得及領受。

· 崇拜：定期邀請肢體分享靈修見證；

崇拜後互相提醒：「你今日靈修咗未？」也可作「一分鐘靈修分享或代禱」　　　

怎樣靈修？

　「靈修」是親近神的時刻，這時刻既要用腦又要用心。我們相信神是一位又真又活的神，因此透過聖靈的工作，我們就必然經歷到神在我們身上的恩典。在靈修的經歷中，我們除了會想通明白神話語的意思，我們也可以體會神的道進入生命裏時的生命轉化過程；但最重要的卻是，我們會生發對神的愛慕之情，直至愛主更深！

靈修的步驟

1. 為靈修預備自己

   ● 祈禱：求天父光照啟迪，每天靈修也是與神相交的好時刻。你可以這樣禱告：「我主耶穌啊！我恭敬把以下靈修的時間交託在祢手上，求祢賜下恩典，打開我的心靈，叫我能聽到祢的話語。」

　 ● 放下其他的事，用片刻的時間讓自己安靜。

　 ● 信心：這是主同在的時刻，為主預備自己的心，放在神的臨在中，專注和集中思想，對主說：「愛我的主啊！我在這裏，我希望親近祢。」

   ● 憑信心讓神在此刻藉著祂的話語與你親近。

2. 閱讀靈修經文

   ● 讀今天的靈修經文，仔細用心閱讀，讀完之後，停留片刻，反覆回顧其

中的內容，讓經文刻劃於心。

　 ● 再讀經文，慢慢地讀，以祈禱的心去讀，這經文是神的話語，神的話滋

潤心田，充滿能力、恩典和真理。
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每日靈糧不可少，靈命進深靠呢招

（每季計劃）

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　　參與計劃日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

靈修材料：＿＿＿＿＿＿＿＿／沒有　　可失誤次數：12次（三個月）

計劃結束日期：31/12/2008            監督者：上帝

2008年10月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年11月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年12月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

每日靈糧不可少，靈命進深靠呢招

（每季計劃）

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　　參與計劃日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

靈修材料：＿＿＿＿＿＿＿＿／沒有　　可失誤次數：12次（三個月）

計劃結束日期：30/09/2008            監督者：上帝

2008年7月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年8月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年9月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

● 存想經文，嘗試存留經文的內容在心中，最好能背誦主要的經節，以致能在一天之中隨時背誦，反覆思想。

3. 默想經文

   ● 當你發現其中有一句經文有所感受的時候，請繼續默想並停駐在這感動中，求神藉這句話豐富你的生命。你可以這樣禱告：「主啊！願祢的話進入我裏面，觸摸我生命，我心在聆聽。」

　 ● 反覆思想觸動你的經文，默想神的話語是要有安靜片刻的時間，嘗試讓你的心靈體會其中含意，好讓神的說話由存想進入你的內心世界，然後在你裏面工作。

　 ● 默想需要由恩想內移進入心中，我們以禱告的心呈上自己，讓神的話觸摸你生命中的真我，切身去明白神今天對你要顯示的心意。

4. 回應祈禱

   ● 回想靈修時神對你生命的提醒，你各神有甚麼回應？

　 ● 安靜地停留在神的同在中，在心中重溫靈修的過程，體會神的愛和醫治，讓主在靜默中觸摸你。

   ● 寫下靈修筆錄，請把這次靈修經驗和回應寫下來，以堅定你的意向和人神的關係。

（版權屬生命福音事工協會所有，取材自《靈修日誌》，獲准轉載。）

3

怎樣默想？

默想是靈修生活中最寶貴的部分，這是神的說話進入心中的時刻。「心」

的含意是指人最核心的部分，是人的思念、感情甚至靈魂所繫念的地方。好的

默想是互動的：既是「神說話」進入人的「心」，也是人的「心」進入「神說

話」，在此刻人神之間也是在最美麗的相遇情節中。

　　默想的首要是以心靈督近神，也就是以最真實的你，去迎接那充滿能力創

造天地萬物的主。

　　默想需要有好的注意力，人用心注意在神身上才有可能與神相遇，沒有注

意力的人連眼前的人也無法看見，他更不能專注和聆聽神向他所說的話。一個

人若太多雜念，所在環境又太容易使他分心，他的注意力就很薄弱。都此，我

們需要一個安靜的環境靈修；而且，在平常的日子，要學習專心，無論大事小

事，也用心去做，人的注意能力就出來了。

　　人有了注意力，他閱讀經文時就能把經文迎接入心，同時，他就能夠在各

大小事項中，留心察看神的工作。他的心也會變得清醒，他知道自己的需要，

他了解各事的緩急輕重，於是他就更懂得禱告。專心仰望神的人，在他所行的

事上，也必定注意到神的心意而行在正路中。

　　好的默想也要運用想像力，想像力可以幫助我們進入神的話裏，讓神的話

更豐富和真實。透過正確的想像力，可以擴闊經文和我們內心的接觸面；神的

話是很豐富的，我們可以在多角度下思想神說話的內容，例如：親歷其境的想

4

每日靈糧不可少，靈命進深靠呢招

（每季計劃）

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　　參與計劃日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

靈修材料：＿＿＿＿＿＿＿＿／沒有　　可失誤次數：12次（三個月）

計劃結束日期：30/06/2008            監督者：上帝

2008年4月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年5月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年6月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

每日靈糧不可少，靈命進深靠呢招

（每季計劃）

姓名：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿　　參與計劃日期：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

靈修材料：＿＿＿＿＿＿＿＿／沒有　　可失誤次數：12次（三個月）

計劃結束日期：31/03/2008            監督者：上帝

2008年1月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年2月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	
	
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2008年3月（下列格內「(」表示成功，「ｘ」表示失敗）

	日期
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	日期
	17
	18
	19
	20
	21
	22
	23
	24
	25
	26
	27
	28
	29
	30
	31
	

	完成／

失誤
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	


失誤次數：＿＿＿＿＿＿＿＿＿

像自己進入某些描述場面，想像某些教導在生命處境中的適切性，又或者透過

想像把抽象的概念具體化，成為容易掌握的圖解。如是者聖經就與我們緊緊地

扣上關係了。

　　此外，默想也要有記憶力，只有好好存記神的說話，才可以像詩人般「晝

夜思想」，記憶力就是把神的話留在心裏的能力，當時刻留有神的說話在心中，

反覆思想、注意和加以正確的想像，人的心就開了，他看到神的話，也開始留

意神說話的含意，然後他的心通透明白了，他就會親自聽到神向他說話。

    好好地迎接神的話語進入記憶裏，是心意更新變化的起點。在我們的記憶

裏記存了太多負面的東西，它們可以是難受的事件、印象、情緒、思想、慾念、

挫折，甚至創傷；這些負面的記憶需要神的恩典觸摸和更新。靈修默想的時刻，

我們迎接耶穌進入我們的記憶裏，我們對耶穌說話，又讓耶穌對我們說話。

　　默想是透過神的說話去經歷我們所信的神，注意祂、想像祂、記著祂，主

耶穌「充充滿滿的有恩典和真理」。祂賜給我們豐富的生命，祂能夠把負面的

轉變為正面，把挫折轉變為祝福。

（版權屬生命福音事工協會所有，取材自《靈修日誌》，獲准轉載。）

5

靈修操練廣場

禱告操練：當你困苦時

預備

(　找一處可以安靜禱告的地方；

(　留意身體的狀態，給自己好好的保養顧惜；若已很久沒有吃東西，先吃點

小吃，讓自己有體力祈禱；

(　深呼吸，讓心靈專注；

(　告訴自己：「我需要禱告，即使此刻心情很差，但我希望把我的困難帶到耶穌跟前。」

(  在主面前自然地流露你的感情，相信主與你同在；

(　以禱告的心聆聽下面的說話。

耶穌對你說：

　　「讓我告訴你，在你困苦中，我與你同在。

　　　你孤單獨行的時候，我默默無聲地注視著你；

　　　我看著你心情沉重，在那刻，我用我的翅膀擁抱你；

　　　我渴望進到你心內和你一起面對每個激盪的心跳，甚至在你覺得我似乎已遠離時，我仍和你同在。

　　　如果你願意邀請我一起面對＿＿＿＿＿＿＿，有了我，你甚麼也不必怕。

　　　別怕，我早已明白你的苦楚，在我裏面，沒有甚麼面對不了的。

　　　我隱藏在你心裏，和你一起呼吸；

　　　我陪行在你身邊，聆聽著你的哭泣；

6

我看見你的掙扎，此刻，你也試試去看我的掙扎：我失去過朋友，我嚐

過苦杯，我行過苦路，我甚至上過苦架。看，我已一一勝過……

　　　讓我加添你力量，使你在困苦中可以忍耐，

　　　讓我以愛澆灌你，使你在困苦中可以成長。

　　　讓我抱住你的肩膀，用我的力量充滿你。來吧！勇敢去面對我清楚看得

到的未來。」

默想：

　　「你不要害怕！因為我救贖了你。我曾提你的名召你，你是屬我的。」（賽

四三1）

禱告……

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊

靈修輔助讀物介紹

靈修材料

● 《每日讀經釋義》，香港讀經會

● 《傳遞生命》，中國信徒佈道會

● 《靈命日糧》，RBC Ministry

靈修書籍

● 《每日與主同行》，蘇穎智，證主

● 《默想主恩言》，于中旻，宣道

● 《竭誠為主》，證主
























































































