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編者的話

我二十一歲那年第一次閱讀聖經。有人建議

我從約翰福音讀起，但我那時對聖經所知甚少，

不了解四福音書是敘述耶穌生平和職事的四個

不同著作，所以就按照似乎較合邏輯的順序，從

新約聖經最先開始的福音書，即馬太福音讀起。

等到我讀至約翰福音時，我已深深被耶穌

所吸引。祂對每個問題都有完美的答案，而且總是知道該怎麼行事。

然而，更重要的是，祂似乎能瞭解我，並完全清楚我的需要。祂的話

語大有能力而富有生氣。祂是活生生的主！祂的話語穿越將近2000年

時空，感動到我的心，那是我以前從未體驗過的。當我最後讀到約翰

福音15章15節，「我乃稱你們為朋友；因我從我父所聽見的，已經都告

訴你們了」時，我感覺祂有如在對我本人說話一樣。耶穌稱我為祂的

朋友！我興奮地無法自已，我要把這個信息告訴全世界。

當時，我接受耶穌為我個人的救主已有好幾個月了，但直到我以開

放和接受的態度去研讀祂的話語之時，真正的改變才開始發生。對我來

說，祂的話語不僅大有能力、活生生的，而最奇妙的是，它對我個人說

話。情況後來變得甚至更好，我發現耶穌今天仍以直接的方式親自對追

隨祂的人說話，就如祂當初對最先跟隨祂的門徒說話一樣那麼美好。

我希望本期《活躍人生》雜誌，能幫助你親自與耶穌建立直接的

聯繫，或是使你與祂之間已有的個人關係更為深入親密。
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喬•約翰斯頓

隨意：耶穌對整個宇宙的計畫相當複雜，然而我喜愛祂似乎在很多事情上

都很隨便，並不受制於某種特定模式計畫。比如說，樹皮的結構形態，或有

些樹枝長出的位置，並無規則可言。祂或是隨便安排那根樹枝的位置，或

是為了讓整個宇宙正確地運轉，而讓那個樹枝必須在特定的位置長出來。

如果是這樣的話，我很喜愛祂如何讓有些事物看來是隨便成長的。

錯綜複雜：隨意的反面。我喜愛祂如何使事物看來像是隨便發生，但到最

後全都合乎情理，我領悟到宇宙一切絕非偶然、雜亂無章，而是純天才的

設計。

色彩：祂似乎著迷於使用色彩，然而祂也是不到處潑灑炫眼的迷幻色彩。

祂為世界加上恰到好處的卡基色和灰色，及至豔麗的色彩出現時，使我感

到驚嘆無比。

熱情：祂做任何事都充滿熱情。比如說，我要是造一隻昆蟲，我會挑一個

頭，一個身子，幾條腿，也許再加上一根螫針之類的東西。但祂卻做得精細

多了。「好，我要在這裡加上一些觸角，上面長有幾萬億根茸毛，作為它的

感應器。然後也許加上可折疊的翅膀，藏在它的殼下面，一隻複眼，一個轉

節，還有中胸，再加上一個食管分支神經節。」祂的熱衷令人難以置信！

當我要「創造」一朵雲時，我會拿一張白紙，先畫一根直線，上面加上三

個突起部分，行了。但當祂創造一朵雲時，祂首先鋪上極其錯綜複雜的大氣

背景，然後串接上數百萬個微小的冰水晶，每個冰水晶都有完美對稱的六邊，

又有其獨特之形狀。然後，祂天上光采，使它以超立體呈現，又用氣流使它舞

動。祂無論做什麼，似乎都會盡心盡力、把事情做得盡善盡美。

關心：哇！祂付出的關心可是無以倫比的！祂關心萬事萬物！即使是在顯

微鏡下才能看到的每樣小東西，祂都關心。想像一下，祂把你、我看得多麼

重要，還有祂為活在世上六十八億人，每個人的生活細節、照顧及計畫操

心。而且祂對待在這之前、之後世上的數十億人，都是如此。只是思想祂的

偉大，就無止境呢！我真幸運能擁有祂！

喬•約翰斯頓是家庭國際基督徒聯會在墨西哥的成員。■

五件事
我愛耶穌的
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更像主
彼得•阿姆斯特丹

有個波斯寓言這麼說，

有位流浪漢有天找到，

一團香氣芬馥的黏土。

它芬芳四溢，滿室生香。

他不禁問道︰「你究竟是什麼呢？」

「你是撒馬爾罕的寶石，

還是奇特罕見的甘松，

或是某種價值連城的商品呢？」

「都不是，我只是一團黏土而已。」

「那麼，請問，你那驚人的香氣是從那來的呢？」

「朋友，我的秘密其實很簡單，

因我曾與玫瑰朝夕相處。」

——作者不詳

基督徒本來應該嘗試效法耶穌——即在生活、行為、言論，甚至

連思想各方面，都應像祂一樣。但我們怎樣才做得到呢？我們如何

才能更像祂呢？如以上的波斯寓言所說的，秘訣乃來自與耶穌親密地

生活在一起。１

我們很多人確實會花時間與耶穌在一起，但為了能更加像祂，我

們與祂花的高品質時間有多少呢？也就是排除當天的忙碌事務，給祂

所有的注意力，與祂交誼，享受與祂在一起的時光，更深入地認識祂，

我們做到了嗎？不論我們本身有多少優點、多麼充滿活力、富有奉獻

精神、多麼善於與人交往，又在某些方面多麼成功也好，我們若沒有花

時間與耶穌在一起的話，他人在我們身上，將不會看見反映出耶穌或

祂的愛之好榜樣。

字典對「心靈交流」的定義是︰「在感情或靈性上有很親近的感覺，

1. 哥林多後書3:18

2. 約翰福音15:4

3. 加拉太書5:22-23

4. 羅馬書10:17
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有一種關係、默契。」因此，與耶穌

心靈交流，也就是在感情或靈性上

與耶穌聯繫、建立關係。讚美、禱

告和閱讀上帝的話語，都是建立

和維持這種關係的方法，它們是

維繫我們靈性生活的命脈。

高品質時間

當工作量加多時，我們很多人便會

加快步伐，這只會導致更多壓力。

花時間休息放鬆，有助於紓解壓

力，然而無論是單獨一人，或與朋

友、家人在一起的時間，都無法

為我們帶來只有耶穌才能給我們

的東西。

嗜好也能讓人放鬆，使生活

有樂趣，但我們若不小心，它們實

際上可能會取代我們必須去做的

事，包括那最重要之事－－花時間

與上主在一起，結果反而導致問

題。一般人易犯的錯誤，就是會以

更多的忙碌事情來填滿他們的空

檔，而上主卻本來希望他們利用那

段時間與祂在一起。

能使身心得到完全而持久的

更新，其最可靠的方法，事實上也

是唯一的方法，就是花時間與耶穌

在一起。我們需要祂的愛、力量和

智慧，而得到這一切的唯一途徑，

就是花時間與祂在一起。

但從日程表中撥出時間，並不

能保證你一定會與上主更親近；你

怎樣花那段時間才是最重要的。

你需要安靜下來，不要讓忙碌的

工作干擾你的思路，要讓上主運

用祂那些已被記錄下來的話語和

活生生的話語，使你的心靈充滿

積極樂觀、激勵人心和建立信心

的思維。

耶穌說，擁有一個充實而有

成果的生活之先要條件，在於與

祂朝夕相處。「你們要常在我裡

面，我也常在你們裡面。」2 這意

味著，經由花時間閱讀祂的話語、

禱告和聆聽祂的聲音，來與祂保

持聯繫。

禱告很容易成為只是一種形

式，但為了幫助你不致如此，你

可以把耶穌當作是「朋友」、「顧

問」或「愛人」，而祂也正是想要

你這麼做。正如有人曾說︰「一個

人越愛耶穌，就越喜歡與耶穌單

獨在一起，就如愛人渴望兩人獨

處一般。」

然而，祂不會勉強你。祂在等

待你，看看你有多麼願意放棄其

他令你分心的東西，來把祂放在生

命中的首位。你若把祂放在首位，

那麼在你生活中，不但會看見、而

且感受到來自祂的力量和幫助，

遠超過你所能想像的！

 

耶穌的本性

「聖靈所結的果子，就是仁

愛、喜樂、和平、忍耐、恩慈、良

善、信實、溫柔、節制。這樣的事，

沒有律法禁止。」3

這些美德都是耶穌的特性。

我們若經常閱讀祂的話語，通過

禱告來花時間與祂在一起，我們

也會獲得祂的一些特性。我們如

何能預期自己有所改善呢？讓我

們看看以下這個列單：

仁愛： 上帝就是愛。耶穌是

上帝之愛的化身。身為耶穌的跟

隨者，我們也需要盡力在各方面

表現愛。

喜樂： 真正的快樂來自親近

上帝，和按照祂的方式生活。

和平： 舊約聖經中翻譯「和

平」一詞，含義實際上很廣：完

整、健全、完全安康。新約聖經

中，和平經常指內心的平靜，包

括希望、信靠和思想與心靈上的

寧靜。和平（平安）來自信心，信

心來自閱讀和相信上帝的話語。4

忍耐： 至少其中一個英文聖

經版本翻譯的定義是，面對困難

時擁有平靜而堅持不懈的能力。

我們經常需要有耐心，不論是對

人或對情況也好，而且我們需要
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以愛心來這麼做。

恩慈： 恩慈，乃具有溫和、仁慈的本質，

親切和藹、高尚可敬的舉止，對人體貼關心，

並具備公正、憐憫之靈。耶穌聽來就像一位

充滿恩慈的真正君子，可不是嗎？

良善： 我的聖經詞典上說，良善是由正

直、聖潔、公平、仁慈、恩典、憐憫和愛所組

成。其他定義包括誠實、善良的性格，仁慈、

溫和的氣質。再次，這些毫無置疑地描繪出

耶穌的特性；如果祂的靈常在我們裡面，它

們也應該成為我們的特性。

信心，或信實： 信實的其中一個意思是

毫不動搖的堅定信念，另一個意思是有良

心、誠實認真、有責任感，忠於職守。

溫柔（溫順謙和）： 對這一點，我特別喜

歡其中一個定義，它說是「一種對上帝謙卑、對

人溫和的態度，因為認知上帝在掌控一切。」

節制，或自制： 這是一種控制自己行為的

能力，特別是就反應和一時衝動方面而言。

耶穌想要把這些特質賜給我們，使它們

也能成為我們的本性。這麼一來，我們將會

在生活中表現出這些特性。這不僅對我們有

益，能改變我們的性格，改善我們的個性，也

會對他人有益，因為祂能經由我們的榜樣去

賜福及感動他們。 ■

今日的禱告
親愛的耶穌，請保守我的生活不致被一些好事物充滿，以致沒有時間去做最好的事。幫助我，

不要如此被壓力影響，而拖延與您共度的時間。幫助我沐浴在您的靈性陽光中，安歇在您的懷裡，

深深飲進您的話語，吸入您的靈。幫助我每天尋求您，愛您超過一切－－超過我所喜愛的其他事

物。幫助我記住您說過的話：離了您，我就不能做什麼。1 幫助我不要錯置生命中的優先次序，而

是要把您、您的愛和對您來說最重要的事，放在正確的位置上，也就是首位。

1.約翰福音15:5
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耶穌和我

思索空間
疲憊者得以安歇，

悲哀者得以喜樂，

沮喪者得到希望，

喜悅者的亮光；

外地人的家，

自始至終的力量，

危險時的避難所，

救主和朋友！
－－約翰•撒母耳•比利•蒙賽爾（John 

Samuel Bewley monSell, 1811-1875）

對我而言，耶穌是我想要過的生

命，是我想要反映的光，是通往天

父的道路，是我想要表達的愛，是

我想要分享的喜樂，是我想要四

處散播的和平。對我而言，耶穌就

是一切。－－德雷莎修女（1910-1997）

你們要常在我裡面，我也常在你們

裡面。枝子若不常在葡萄樹上，自

己就不能結果子；你們若不常在我

裡面，也是這樣。我是葡萄樹，你

們是枝子。常在我裡面的，我也常

在他裡面，這人就多結果子；因為

離了我，你們就不能做什麼。 
－－耶穌（約翰福音15:4-5）■

對耶穌基督懷有信

心，會讓靈魂飛至庇

護之城。

－－休•賓寧（Hugh 

Binning, 1625-1654）

上帝愛世人，甚至將祂的獨生

子賜給他們，叫一切信祂的不

至滅亡，反得永生。

－－約翰福音3:16

與耶穌基督合而為一，是我們希

望的根基。
－－雄•傑克•比克德（Je a n -Ja c q u e S 

Pictet,1655-1721）

相信耶穌有多麼愛你，不僅使你更

加快樂；還會成為你生命中一股穩

定的力量。當你確信祂愛你，當你

知道祂親密而體貼地關心你的幸

福與快樂時，即使當你遇到失望、

心痛、困難，或其他任何生命中的

逆境，那也會帶給你心靈上的平安

及穩定感。在這世上，唯有祂的愛

是絕對完美而可靠的。漂亮、美好

的事物很多，但沒有一件能像祂的

愛那樣完美無瑕。祂是完美的 ，

祂的愛也同樣完美。祂的愛持久、

可靠、永恆！                                                       
－－瑪利亞•芳婷

願主

在我之內賜我力量

在我之外保守我

在我之上庇護我

在我之下支撐我

在我之前引導我

在我之後帶我回來

在我四周保衛我。
－－蘭斯洛特•安德魯斯（la n c e l o t 

andrewS,1555-1626）

世上所有和平與善意，都無法平

靜一個煩憂的心；但基督所賜的

平安，世上所有的煩惱和不安都

不能干擾它。
－－羅伯特•萊頓（roB e r t l e ig h t o n, 

1613-1684）
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一個更好
的你

傑生•雷和雪儂•夏勒

研讀上帝的話語如何能改善你

的生命？

靈性力量和成長的精神食

糧。就如同你的身體需要食物，

才能存活和變得強壯，你的心靈

也需要從上帝的話語裡汲取精神

上的滋養。這樣的比喻，在聖經舊

約和新約中都曾多次出現。

當耶穌說：「人活著，不是單靠

食物，乃是靠上帝口裡所出的一切

話」，祂引用的是摩西的話。1

約伯在患難中宣稱：「我看重

祂口中的言語，過於我需用的飲

食。」2

1. 馬太福音4:4; 申命記8:3

2. 約伯記23:12

3. 詩篇11:103

4. 彼得前書2:2

5. 約翰福音8:31-32

6. 羅馬書10:17

7. 約翰福音15:10-11

8. 約伯記22:21

9. 詩篇119:105
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在詩篇第119章，大衛王對主

說：「祢的言語在我上膛何等甘

美，在我口中比蜜更甜。」3

使徒彼得在寫給新歸信的基

督徒書信中，告誡他們，要「愛慕

那純淨的靈奶，像才生的嬰孩愛

慕奶一樣。」4

    

加深你與耶穌之間的關係。

當你接受耶穌進入心中時，你開

始和祂建立一個美好而令人滿足

的個人關係。祂希望成為你最要

好的朋友、顧問、老師和嚮導，甚

至更多！閱讀祂的話語，能使你

更深入地認識祂。四部福音書突

顯祂的本質、性格、大能和愛。

祂希望你和祂之間的關係，

是一種互相給予的雙向關係。通

過研讀祂的話語，你不僅會發現

祂要給予你的一切，也會獲悉祂

對你的期望為何。

你可以把祂的話語，看作是

一封給你個人的情書；而世上沒

有任何人會比這位寫情書的人，

還要更瞭解和關心你。

真理和自由。當今世上，以「

真理」的名義推銷新書、新方案

或新產品的人，比比皆是。你該

相信誰呢？你要付出的代價又會

有多少呢？

耶穌才有那貨真價實的產

品。祂應許說：「你們若常常遵

守我的道（話語），就真是我的

受時，花點時間去研讀上帝的話

語，能使你重新獲得對事情正確

的看法。

    

解答你的困難和問題。當你有

問題時，上主有答案；當你有困難

時，上帝有辦法，而解答全都在祂

的話語中。藉著研讀上帝記錄下

來的話語，和祂在你祈求指引時

親自對你的心所說的話，你可以

找到你會面對的每個問題和困難

的解答。你一旦熟悉祂話語中所

記錄的靈性原則、屬上帝的智慧

和實用的忠告，你會發現，上主能

告訴你如何運用它們，來解決你

生活中所遇到的問題和困難。祂

的話語將如同一盞燈，照亮你前

面的道路。9

得悉上帝的旨意。上帝對你的

生命有一個計畫。祂知道甚麼對

你最好，所以如果你能學會讓祂

指引你的決定，最後的結果必會讓

你受益良多。這聽來很簡單，但該

如何在特定的情況中找到上帝為

你預備的最好安排呢？你如何找

到上帝的旨意呢？ 

上帝的話語，是眾所皆知可靠

而確實、上帝啟示的旨意。因此當

你面臨一個決定時，先探究一下祂

曾說過的一切話語。依照祂話語

中的類似情形或上帝話語的基本

原則來做決定。你也可以請求上帝

直接對你的心說話，告訴你在這個

門徒。你們必曉得真理，真理必

叫你們得以自由。」5

你可以放心，聖經所說的全

是真理。熟悉其中的訓誡，你就

會擁有能衡量一切的準繩。

信心。信心不是你可以嘗試

得到的東西，乃來自於吸收上帝

的話語。6 你的信心若軟弱，很

可能是因為你在研讀和相信上帝

的話語方面做得不夠。但當你越

是以開放的思想和接受的心來研

讀祂的話語時，你的信心就會越

加增長。原則就是那麼簡單而肯

定！

    

快樂。持久的快樂來自跟隨

耶穌愛的榜樣，你可通過祂的話

語而得知如何這樣做。耶穌說：「

你們若遵守我的命令，就常在我

的愛裡。……這些事我已經對你

們說了，是要叫我的喜樂存在你

們心裡，並叫你們的喜樂可以滿

足。」7

滿足和心靈的平安。藉著學

習上帝的話語，你將會了解祂愛

你的各種方式。你一旦領悟到祂

對你的愛，這會給你信心，相信

無論你處於任何情況，祂都在掌

管一切，並總是為你著想。「你要

認識上帝，就得平安；福氣也必

臨到你。」8 當失望、阻礙及挫折

使你感到精疲力竭、幾乎無法承

9



特定的情形中，祂的旨意是什麼。

（若想要進一步了解如何親自聆

聽到上帝，請閱讀《活躍人生叢

書》系列的《聆聽天堂的聲音》

一書。你可按照雜誌第二頁上的

其中一個地址訂閱。）

上帝的話語也擁有能改變你

對生命中問題的看法之力量。它

能使你「心意更新而變化，叫你能

察驗何為上帝的善良、純全、可喜

悅的旨意。」10

虔敬上帝的生活榜樣。聖經中

有許多故事，講述一些相信上帝的

普通人，他們對上帝的信心與愛使

他們渡過難關，並使他們成為上

帝眼中的偉人。我們可從他們的

榜樣學到許多功課，並從中汲取

極大的力量。聖經中還有許多令

人信心增長的故事，描述上帝對

祂子民的愛和照顧、祂的保護、

祂對他們每個需要的供應，同時

也記述了一些不該行的事例，以

及違背上帝靈性原則的後果。「從

前所寫的聖經，都是為教訓我們

寫的，叫我們因聖經所生的忍耐

和安慰可以得著盼望。」11

上帝的應許和大能任你使用。

聖經中到處都是上帝對人所作的應

許，而祂希望我們在生活上運用它

們。有些應許是人人可用的，比如「

凡求告主名的，就必得救。」12 還

有些應許最初是賜給特定的某些

人或群體的，但任何人若處於類

似情況中，只要符合其中所提出的

條件，也可將該應許運用在自身。

當你越加熟悉上帝的話語

時，你將能辨識出祂的應許，並

把它們視為己有。當你這麼做時，

顯示出你有信心。當你積極表現

出你對話語的認識和信心，這會

使上帝喜悅，並準備運作祂的大

能來回答你的禱告。

更多的愛。遵循基督「愛人如

己」13 的教導，並不容易，尤其是

對那些與你經常往來的人，他們

有時最難相處，更別談去愛他們

了。你如何能獲得「基督的恩典」

，去包容專橫的老闆、嫉妒的同

事、隔壁吵鬧的開派對者，或甚

至更糟糕的情況呢？你如何才能

學到像耶穌那樣的去愛呢？「愛

您律法的人有大平安，什麼都不

能使他們絆腳。」14 當你學習和

研讀上帝的話語時，你將培養出

更多祂的精神和愛，而那可幫助

你更懂得體諒他人，對他人有更多

的憐憫和寬容。

（摘自《活躍人生叢書》系

列的《理解上帝的話語》一

書，你可按照第二頁上的其

中一個地址訂閱。）■
10. 羅馬書12:2

11. 羅馬書15:4

12. 約珥書2:32; 羅馬書10:13

13. 馬太福音22:39

14. 詩篇119:165
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問：我聽說，每天讀聖經，或閱讀其他靈修材料是靈性上進

步的關鍵。我努力嘗試這麼做，但有時它就是無法引起我

的興趣，我的腦子會想東想西。我是否沒做到一些事情呢？

答：你不能期待一坐下來開始閱讀，就能完全理解所

讀的內容，或獲得預期的效果。耶穌說：「叫人活著的乃

是靈，肉體是無益的。我對你們所說的話，就是靈，就是

生命。」1 使話語在你生命中不僅是紙上的文字，但變得

活現而有意義的，是上帝的靈。關鍵在於你的靈要與上

帝的靈相通。

要做到這一點，最好的方法之一，就是在開始閱讀和

思考之前，先禱告。聖經裡有許多有關上帝話語的強而有

力的短禱。其中的一個經典禱文就是「求您打開我的眼

睛，使我看出您律法中的奇妙。」2 請求上帝清空你的思

想和心靈，好能用祂的思想和真理來充滿你。

另一個好辦法，就是用讚美、數算和感謝上帝的美善

來開始。「當稱謝進入祂的門；當讚美進入祂的院。」3 歌

唱、述說、閱讀祂的美善（詩篇裡滿是對上帝的讚美），或

默想一首靈修歌曲的歌詞，找出最適合你的方法，使你的

思想和心靈懷有一種想要接受和深思的心境，來聽到當天

上帝要對你說的話。 ■

上帝話語的大能

……使我們更加親近耶穌。

約翰福音1:1,14

約翰福音8:31

啟示錄19;11-13

……增加我們的信心。

約翰福音20:31

羅馬書10:17

帖撒羅尼迦前書2:13

彼得前書2:2

……使我們的生命富足。

耶利米書 15:16b

約翰福音 6:63

約翰福音 15:7

約翰福音 15:11 

……指引我們人生的方向。

詩篇119:105

詩篇19:130

提摩太後書3:15-17

……幫助我們成功。

約書亞記1:8

詩篇1:2-3

路加福音8:15

……帶領我們接受救恩。

羅馬書 1:16

雅各書 1:21b
彼得前書 1:23

當聖經
似乎枯燥無味時

聖經精粹

1. 約翰福音6:63

2. 詩篇119:18 

3. 詩篇100:4

回答你的問題
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上帝已經把「又寶貴又極大的應許賜

給我們，叫我們得與上帝的性情有份。」1 

那麼，什麼是「上帝的性情」呢？上帝的性

情，就是上帝的本質，是祂思想和行事的

方式。通過祂在祂話語中給我們的應許，

我們可以變得像祂那樣。藉著相信和實踐

聖經中的原則與應許，我們得以在態度、

感受和看待事物的觀念上，與上帝相同。

我們可以超越那使我們感到沉重、哀

愁、憂傷、煩惱、擔心和恐懼的世俗態度

之侷限。我們不僅能認知「萬事都互相效

力，叫愛上帝的人得益處，」2 這個應許，

我們還能相信、實踐和體驗它。

我們所有那些世俗、不屬天堂的態度

及思考習性，都可被淨化。耶穌對跟隨祂

的人說：「現在你們因我講給你們的道，已

經乾淨了。」3 我們可以在基督耶穌裡成為

是燭芯。油燈也是一樣，燒的應該是油，而不是燈芯。如果沒有油，只燒燈芯，燈很快

就熄滅了。燈芯應深深地浸在油裡，因此只有一小部分暴露在空氣中燃燒。

我們有時過於辛苦工作，嘗試靠自己的力量去做所有的事情；其實我們真正需要

做的事，是要讓耶穌通過我們去做。當我們本身在燃燒時，我們會發散油煙，並很快

燃燒殆盡。但當我們讓主的油－－聖靈，透過我們來燃燒時，我們可持續很久的時間。

「如今燃燒的不再是我，而是基督在我裡面燃燒。」（改寫自加拉太書2:20）

－－大衛•布蘭特•博格（1919-1994）

上帝的
瑪利亞•芳婷

1. 彼得後書1:4

2. 羅馬書8:28

3. 約翰福音15:4

4. 哥林多後書5:17

5. 歌羅西書3:2

6. 約翰福音15:19

新造的人，並通過祂的大能克服我們

錯誤的態度和壞習慣。4

我們越是依據著話語來生活，相

信和實踐它，我們就越能和天堂的領

域保持同步一致。我們越是「思念上

面的事，不要思念地上的事」5 ，那麼

我們雖仍生活在這世上，卻較不易受

到這世界的控制和影響。6 

瑪利亞•芳婷與她的先生彼得•

阿姆斯特丹，共同領導家庭國際

基督徒聯會。■
蠟燭在燃燒時，燒的主要是蠟，而不

如何避免工作過度而崩潰
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蘇珊娜一邊歎息，一邊用頭巾

包住自己滿頭烏黑發亮的長

髮。隨後，她拿起一個空的陶罐

子，要從她居住的撒瑪利亞村莊

敘加，走路到附近的公用水井去

打水。那會是一次漫長、炎熱而塵

土飛揚的行程。

當她走近井旁時滿懷警惕之

心，因為井邊坐著一個陌生人——

從外表可以看出，那是個猶太人。

當那人向她討水喝時，她感到非

常驚愕，因為猶太人的宗教傳統

禁止他們與撒瑪利亞人有任何往

來，他們認為撒瑪利亞人是「不

潔淨的」。

「你是個猶太人，我是個撒瑪

利亞人，」她大聲對他說：「你怎麼

會向我討水喝呢？」

「如果你知道我是誰，」陌生

人回答說：「你必早就要向我討水

喝了。」

不再饑渴
重述聖經約翰福音第四章

艾比F.梅

蘇珊娜感到迷惑不解。這人

怎能從井裡打水呢？他並沒有任

何打水的工具啊。

陌生人接下來回答的話，她

後來曾重複了那麼多次，直到它

們牢記在她的腦海裡——這些話

此後也讓無數人從中獲得了希望。

「凡喝這井水的人還會再渴。

但人若喝了我所賜的水，就永遠不

會再渴。我所賜的水出自永生之

泉源。」

「快把那水給我喝吧。這樣，

我就不至再渴，也不需要再到這裡

來打水了。」

「去叫你的丈夫也到這裡來，

」陌生人對她說。

她猶豫了，然後，垂下眼簾。「

我沒有丈夫，」她勉強承認。

「你說的是真的。你已經結過

五次婚，但現在跟你住在一起的那

個人，不是你的丈夫。」

蘇珊娜很是震驚。「我看得

出，你是個先知。」她說道：「那

麼，你也許能解決某些爭論。我的

同胞一直在基利心山敬拜上帝，但

猶太人說，只能在耶路撒冷敬拜。

」她雖然沒有說出口，但無疑地，

她心裡想的正是一位猶太統治者

於二百年前摧毀了撒瑪利亞人聖

山上神殿的這件事。

「你當信我，」陌生人回答說：

「時間將到，你們拜父，也不在這

山上，也不在耶路撒冷。上帝是個

靈，凡拜祂的，要用心靈和誠實拜

祂。」

他的回答讓她非常驚異。上

帝是個她可以在任何地方敬拜的

靈嗎？她的種族、宗教、性別、年

齡和背景如何，都沒關係嗎？上

帝的愛愛每一個人，甚至包括她

在內，這個觀點讓她覺得非常溫

馨感動。
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1. 約翰福音7:38

她還想再問一個問題。「我知

道彌賽亞（救世主）要來——就是

那稱為基督的——祂來了，必將一

切的事告訴我們。」

陌生人看進她的雙眼，她的

心跳開始加速。「這和你說話的

就是祂！」

她瞪大眼睛，思路不住在腦

中打轉。「我一定要去告訴我的

朋友和家人！請您在這裡等我！」

蘇珊娜急忙回到敘加，連她

那個空罐子都忘了帶。

正午的炎熱已過，人們開始出

入在市集的廣場上。她興奮地向人

們講述她所遇到的那個人和他們

的對話。「祂一定是基督！」她大

聲宣告說：「祂以前從未見過我，

可是祂知道我的一切。」

不久蘇珊娜就帶著一小群人

向井邊走來。陌生人仍在那兒，只

是現在身邊又多了幾個人，從那些

人口裡，她得知那位陌生人名叫

耶穌。

祂不再是位陌生人，因為人們

完全被祂所說的話吸引住了。有些

人邀請祂和祂的同伴到他們家裡

住，於是耶穌便在敘加逗留了兩

天，向人們講解聖經經文。

過了不久之後，蘇珊娜打了滿

滿一罐水，經由鎮裡回家。罐子雖

很重，她的腳步卻很輕盈。她仍需

每天去打水，但她內心的空虛已不

復存在。

鎮上一個人看見她走過，就

對她說：「你曾想說服我們，相信

這個人耶穌就是上帝應許的彌賽

亞。可是，現在我們相信——不再

是因為你對我們說的話，而是因

為我們親自聽見祂說的話，讓我

們確信，祂真是救世主！」

蘇珊娜微笑著繼續前行。她

並不是那唯一找到活水的人﹗ ■

你在渴求更多嗎？耶

穌，這活水的泉源，

能滿足你靈魂的饑

渴。請做以下這個禱

告，來接受祂作為你

個人的救主吧：

親愛的耶穌，我相信

您是上帝的兒子。感

謝您為我捨生。我現

在請求您進入我的

心中，消解我內心

的饑渴，並賜給我

永生。阿們。

「信我的人，從他腹中要流出活水的江河來。」－－耶穌  1    

「願意的，都可以白白取生命的水喝。」——啟示錄22:17
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人體需要一定量的蔬菜、水果、蛋白質、碳水化合物和脂肪，從均衡的

飲食中獲得足夠的營養，對保持健康是非常重要的。同樣的原則也適用

於我們的心靈。我們不時都會有比平常更忙碌的日子，但我們應該養成習慣，花

時間攝取「滋養心靈的食物」。

你可能會發現，事先為下一週安排好你靈性上的飲食，與事先計畫食譜和

購買食材一樣，對你有益。這有助於確保你每天至少有幾分鐘時間，可得到靈性

上的滋養。找出最適合你的方式。以下這些主意可供你試試看，來開始這樣做。

制定一個相當有條理、持續性的計畫，能幫助你不需在一般忙亂的早

晨裡，還要決定閱讀什麼。嘗試每天讀一章箴言，一章詩

篇和一頁每日靈修書籍材料，例如《每日的力量》。1

花時間鑽研上帝的話語，能幫助你找到問題

的答案和解決困難的辦法。你也許有一個研

讀計畫，要讀完福音書和使徒行傳，或所有

使徒書信，或是《活躍人生》、《山溪文集》叢

書中任何一篇文章。又或是你打算參加類似《十

二基石》的基督信仰研讀課程。2

你若要攝取比較屬輕食的靈性飲食，就可閱讀《

活躍人生》雜誌文章或其他靈修短文。你也可考慮聽些

有關基督的音樂，或讀些有關基督的小說、詩歌等，為既

定的常規增添些變化。臨睡前是閱讀和思考一些短文的理想時

刻，譬如說本刊封底《來自耶穌的愛》訊息等。

把讀物放在手邊近處，以便閱讀。例如，如果你喜歡在床上吃你的靈

性早餐，就把書放在床附近；如果你喜歡在廚房喝咖啡時閱讀，就把你的讀物

放在那裡。

實施你的計畫一週以後，如需要的話，可做調整。然後按照調整後的計畫再

實施一週，之後再做調整。看看你花時間吸收這些積極的靈性飲食，會為你的生

活帶來多大的改變吧。■

1. 請參見www.activatedchinese.org網站，以獲得訂購《每日的力量》和本文所推薦的其他出版物的資訊。

2. 請參見www.12foundationstones.org（十二基石英文網站）或www.thefamily.tw，以獲得有關十二基石課程

的資訊。

滋養
你的靈性

一種靈性鍛鍊
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在早晨時分，先花時間與我在一起，你這麼

做是有益的。因為不從我這裡汲取力量，你

就毫無力量；不從我這裡學習智慧，你就是

傻子一個；不先從我這裡獲得愛，你就沒有

愛與他人分享。若沒有我，你將只能在自己

的小世界裡艱難前行，受制於你本身貧乏

的資源。一天才開始沒多久，你凡人的力量

就會消耗殆盡，你自己的想法反造成對你的

阻礙，靠著昨天儲存的愛，你是走不了多遠

的。可是當你來到我面前，我會向你打開我

那無限度的靈性境界。我就是智慧，我就是

力量，我就是愛。

我曾告訴我的門徒，你們可以在我裡

面，找到心靈的安息和每日的力量。1 依靠

你自己的力量，表面上似乎比努力進入我的

靈性境界，讓我支持你更為容易，但事實並

非如此；那樣做，你反而使自己更為辛苦，因

為你在使我更難以幫助你。

因此，每天早晨花一點時間來親近我

吧。熟能生巧。當你經常藉著閱讀我的話

語和禱告來親近我時，這麼做就會變得越

容易。每天早晨保持花這段時間與我在一

起，這樣一天之中，每當你需要我的幫助時，

你會更容易隨時與我聯繫上。

1. 馬太福音11:28-30

來自耶穌的愛

在早上與我相會


