


牧者的话

亲爱的福灵一家，平安。

在接下来的几个月里，福灵堂将透过《陪你一起吃灵粮》，一同默想

《歌罗西书》、《以弗所书》、《腓利门书》，以及《马太福音》 

5–7章的登山宝训。这些经文提醒我们：教会不只是一个聚会的地方，

而是一群在基督里被更新、被呼召、也被差遣的人。

福灵堂的异象是“基督至上，福灵一家”；而我们的使命是：主里成

长、活出主爱、遵主使命。在5-8月的季度里，我们特别专注“活出

主爱”。真正的爱不只是情感，而是基督生命在我们里面的流露。当

我们越认识基督、越明白在祂里面的身份，我们就越能够去爱身边的

人。

《以弗所书》提醒我们，我们是靠恩典得救，并在基督里成为一家人；

《歌罗西书》呼召我们让基督居首位，并穿上怜悯、恩慈、谦虚、温

柔与忍耐；《腓利门书》让我们看见福音如何改变人与人之间的关系；

而登山宝训则挑战我们，在日常生活中活出世上的盐与光。

福灵堂虽是一间历史悠久的教会，但愿我们的爱不只是停留在过去的

回忆中，而是今日继续成长、结果子。就像一棵栽种在溪水旁的树，

即使年老仍然结果；同样地，一间扎根于基督之爱的教会，也必持续

散发主的荣美与恩典。

愿我们借着每天灵修、祷告与顺服，让基督的爱充满我们。因为唯有

先被基督所爱，我们才能真正去爱别人。愿福灵堂继续在主里成长，

也在爱中发光，成为一个荣耀主名的属灵大家庭。

与你一起成长，

福灵教牧团



《腓利门书》与《登山宝训》简介

《腓利门书》与《登山宝训》简介《腓利门书》《腓利门书》是使徒

保罗所写最短的一封书信，却承载着有关和好、饶恕与基督徒团契的

重要信息。

这封书信大约写于主后60–62年保罗被囚期间，收信人是腓利门 —— 

一位富有的信徒，也是歌罗西家中教会的领袖。这封信主要围绕阿尼

西慕展开。他原是腓利门的奴仆，在逃跑之前很可能曾亏负主人。在

与保罗相处期间，阿尼西慕成为了基督徒，并成为保罗在事奉中的得

力助手。保罗如今差派他回到腓利门那里，不只是请求饶恕，更是盼

望双方得着复和。保罗劝勉腓利门，不再把阿尼西慕单单看作奴仆，

而是看作在基督里亲爱的弟兄。

《腓利门书》优美地展现了福音如何改变人与人之间的关系，打破社

会阶层的隔阂，并呼召信徒实践恩典、和好与基督里的爱。

大纲：

一、 问安与感恩（1–7节）保罗称赞腓利门的信心与爱心。

二、 保罗为阿尼西慕代求（8–16节）阿尼西慕如今已成为在基督里亲

 爱的弟兄。

三、 呼吁和好（17–25节）保罗劝勉腓利门像接纳自己一样接纳阿尼

 西慕。

《登山宝训》

《登山宝训》（马太福音5–7章）是耶稣基督关于天国生活最基础性的

教导。这篇讲论是在耶稣事奉初期所传讲的，全面而清楚地总结了祂

关于公义、门徒生活以及神国度的信息。透过八福、主祷文和黄金律

法等教导，耶稣按照神的价值观，而非世俗标准，重新定义了什么是

真正“美好的人生”。



上帝是有位格的灵，意思是我们的天父上帝不是一个称呼而已，而是父

亲一样，祂愿意与我们认识、沟通、亲密同行。

灵修就是特别把时间空出来，去认识、亲近天父，借着读经来认识祂的

心意，也借着祷告与祂交谈。每天在特定时段阅读圣经、默想和祷告，

可以帮助我们经历上帝的同在及引导。耶稣生活在世上时，就多次离开

人群和门徒，单独与天父亲密交流，从中得着力量和方向，继续完成祂

的使命。

一、灵修的目的

1. 特别来亲近上帝，与上帝交往

天尚未亮我呼喊求救，我仰望你的话。我终夜双眼睁开，为要思

想你的言语。（诗篇 119:147-148，和合本修订版）

2.  特别到上帝面前支取能力，得祂引导

祢的话是我脚前的灯，是我路上的光。（诗篇 119:105，和合本

修订版）

3.  特别到上帝面前，使心意更新，活出在基督里的新生命圣经都是

上帝所默示的，于教训、督责、使人归正、教导人学义都是有益

的，叫属上帝的人得以完全，预备行各样的善事。（提摩太后书

3:16-17，和合本修订版）

二、灵修前的准备

时间：选一天中能够安静独处的时段，早晨或夜间都可以。

 场所：一个安静、不被打扰的地方。

预备：圣经、赞美诗、灵修笔记本、笔。

个人：让自己怀有清静而爱慕上帝的心。

三、灵修的方法

灵修的方式不是一成不变的，正如我们与家人相处，不会总是遵

 循一定的模式，我们与天父相处的时间也是一样。但我们可以借

着以下的简易方式开始操练灵修，去亲近我们天上的父。

如何操练灵修



1. 以赞美和祷告开始

 · 安静下来，以一首诗篇或诗歌赞美上帝，敬拜上帝。

 · 祷告时，可以参考所唱的诗篇或诗歌的内容来向上帝

  献上赞美。

 · 感谢上帝赐给我新的一天，并求上帝带领我这一天的生活。

 · 祈求上帝的灵帮助我明白圣经——上帝的话。

2. 读经与默想

 a. 读经：带着渴慕、敬畏的态度，默读或大声读出每日的经文，

  至少读两三遍。

 b. 默想：这段经文中，留意是哪一段、哪一句、或哪个关键 

  词给我感动？可以参考以下的提示来思想经文:

  · 这段经文如何让我更认识上帝？

  · 这段经文如何提到上帝和人的关系？

  · 有什么过犯需要承认？

  · 有什么应许可以抓住？

  · 有什么榜样可以效仿？

  · 有什么恩典可以数算？

  · 有什么真理需要相信？

  · 有什么诫命需要遵守？

  · 有什么习惯需要改变？

 c. 记录：把给你感动的经文抄录下来，接着写下默想的回应。

3. 回应与祷告

 我们对上帝话语的回应，就是将祂的话语实践在生活中。耶稣说，

 “有了我的命令而又遵守的人，就是爱我的；爱我的人，我父要

 爱他，我也要爱他，并且要亲自向他显现。”   

 （约翰福音14:21，和合本修订版）

 我们的回应应注意以下三点:

 a. 个人化～是与我有关的。

 b. 具体化～是我生活中具体的事情，不是笼统模糊的。

 c. 可行性～是我能做到的事情。



最后，以祷告来结束。

使用今天所读的经文向天父祷告，向祂献上感谢，并祈求祂的圣灵帮

助你应用今天所领受的话语。

结语

与上帝建立亲密的关系，是一生的事。亲近上帝最基本就是借着读经

和祷告。

当然，我们在做任何事情的时候都默想上帝，因为上帝是无所不在的

——不仅仅是在教会，不仅仅在我们跪下来祷告的时候，上帝才与我

们同在。在做家务、坐巴士的时候，上帝都与我们同在。但我们的问

题是让读经变成了义务，成了一个该尽的仪式，或是因为不知道怎么

灵修，因害怕做不好而不去做。

我们天上的父，喜爱我们亲近祂。天父不看我们灵修做得对不对，因

为圣经的应许是，“要亲近上帝，上帝就必亲近你们。”（雅各书4:8，

和合本修订版）

参考与摘录:

1. 《灵修指引》，

https://simplified-odb.org/appointments-with-god/devotion-guide/ 

2. 《新生命、新生活》，大使命门徒训练

https://simplified-odb.org/appointments-with-god/devotion-
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Reflections and Prayer 反思祷告

每日灵修经文

日期 书卷/章节 日期 书卷/章节

10/8
创世记 18:1–8; 

希伯来书 13:1–2
24/8 约翰福音 1:1–18

11/8
利未记 19:33–34;

路加福音 14:12–14
25/8 约翰福音 8:12–20

12/8
列王记下4:8–10;

使徒行传 16:14–15
26/8

约翰福音 12:35–36, 

44–50

13/8

以赛亚书 58:6–7; 

罗马书 12:13; 

彼得前书4:9
27/8 使徒行传 13:44–49

14/8
箴言 19:17;

马太福音 25:35–40
28/8 使徒行传 26:12–23

15/8 每周反思 29/8 每周反思

16/8 主日证道（路 5:27–32） 30/8 主日证道（待定）

17/8 以赛亚书 2:1–5

18/8 以赛亚书 9:1–7

19/8 以赛亚书 42:1–9

20/8 以赛亚书 49:1–6

21/8 以赛亚书 60:1–5

22/8 每周反思

23/8 主日证道（待定）



创世记 18:1–8；希伯来书 13:1–2

亚伯拉罕的热情款待成为历世历代基督徒效法的榜样。

亚伯拉罕的信心不仅体现在他相信上帝的应许，也体现在
他日常生活的敬虔中。他在还没有知道访客的全部身份之
前，就接待了他们——这正是信心在生活中的彰显。

反思：
今天主耶稣也邀请你在日常生活中以敬畏与谦卑来回应祂。
我是否愿意列出一些可以款待的对象，并去实践呢？

默想笔记

回应与祷告

10/8
（一）



利未记 19:33–34；路加福音14:12–14

怜悯他人或爱人如己是新旧约圣经一直强调的主题。上帝
呼召祂的子民要爱自己的百姓，更要接纳跟自己不一样的
群体；主耶稣也提醒我们真正的爱，不是为了被看见或得
回报，而是为了荣耀主。「到义人复活的时候，你要得到
报答。」（路14:14）

反思：
在日常生活中，我们是否只喜欢礼尚往来？然而，今天的
经文却挑战我们：去爱、去接待那些无法回报我们的人。
想想看，上帝是否把这样的人放在我身边，他是谁？我是
否愿意照着主所说的去做？为什么？

默想笔记

回应与祷告

11/8
（二）



列王记下 4:8–10；使徒行传 16:14–15

书念妇人和吕底亚这两位姐妹，都有一颗敬畏上帝的心。
她们认出上帝所差派的仆人，并乐意以慷慨的行动参与上
帝的工作。她们的接待不是单纯的热情好客，而是出于对
上帝的信心与顺服。正因如此，她们的家成为福音事工的
重要据点，使更多人因着她们的摆上而蒙福。

反思：
1. 书念妇人和吕底亚有哪些地方值得我们学习？
2. 你现在正以什么方式参与上帝的福音工作？未来还可

以怎样更多地参与？

默想笔记

回应与祷告

12/8
（三）



以赛亚 58:6–7；罗马书 12:13；彼得前书 4:9

上帝在这里责备百姓只注重外在的宗教仪式（如禁食），
却忽略了内心所应有的公义与怜悯。

若敬虔只停留在宗教行为，却没有真实的爱与行动，就是
虚假的敬虔。真正蒙上帝悦纳的「禁食」，不只是克制饮
食，更是出于爱心，怜悯有需要的人，并以实际行动行公
义、施怜悯。

反思：
1. 禁食本身在上帝眼中有价值吗？祂真正看重的是什么？
2. 为什么上帝把行公义、施怜悯也称为真正的「禁食」？

默想笔记

回应与祷告

13/8
（四）



箴言 19:17；马太福音 25:35–40

上帝一直眷顾这个世界，尤其关心那些软弱、贫穷和被忽
略的人是否得到照顾与供应。
主耶稣同样看重祂的门徒是否拥有一颗怜悯人的心。当我
们供应、关怀任何一个有需要的人时，就是在服事主自己。
正如主耶稣所说：「我实在告诉你们，这些事你们做在我
弟兄中一个最小的身上，就是做在我身上了。」（太
25:40）。

反思：
供应和关怀有需要的人，不一定要做轰轰烈烈的大事；一
顿饭、一句安慰的话、一次探访，都能成为主爱的见证。
今天，上帝放在你心里的感动是什么？你愿意凭着信心顺
服，踏出那一步吗？

默想笔记

回应与祷告

14/8
（五）



笔记

回应与祷告

每周灵修反思
15/8

（六）

16/8

（日）

笔记

回应与祷告

主日证道：《天国子民的福音筵席》

经文：路加福音 5:27–32

聆听上帝要对你说的话，并思考如何回应祂？



以赛亚书 2:1–5

以赛亚领受了上帝的默示，向百姓宣告：上帝将恢复犹大
和耶路撒冷的荣耀。在末后的日子，祂要止息战争，使公
义与公平重新彰显，并吸引万国前来归向祂。
这是上帝荣耀国度的异象，也是先知对上帝百姓的呼召：
「来吧，我们在耶和华的光明中行走。」（5节）虽然这应
许尚未完全实现，但上帝的百姓今天就当活出属天国的生
命，行在祂的光中。

反思：
在一个充满战争、不义与混乱的世界中，我该怎样活出
「行在光中」的生命，使人从我身上看见上帝国度的公义、
公平与爱？

默想笔记

回应与祷告

17/8
（一）



以赛亚书 9:1–7

以赛亚在这里预言，上帝将要在加利利施行拯救。那片曾
受外邦人欺压、笼罩在黑暗中的土地，将最先看见救恩的
光。

这个预言后来应验在耶稣基督的身上（太4:13–16）。祂就
是那位应许中的弥赛亚，要坐在大卫的宝座上，以公平和
公义治理祂的国，直到永远。正如经上所说：「他必在大
卫的宝座上治理他的国，以公平公义使国坚定稳固，从今
直到永远。」（赛9:7）

反思：
1. 今天我所处的世界有哪些「黑暗」需要基督的光？
2. 当基督的光照进我的生命时，我有哪些地方被祂改变

了？我又如何把这光带给身边的人？

默想笔记

回应与祷告

18/8
（二）



以赛亚书 42:1–9

这是以赛亚书中第一首「仆人之歌」。先知描绘了一位上
帝所扶持、所拣选、所喜悦的仆人。马太福音12章17–21节
引用了这段经文，明确指出这位仆人就是耶稣基督。。

透过这首诗歌，上帝启示了这位仆人的身份、品格和使命。
祂要以温柔与公义施行拯救，把光带给万国，使身处黑暗
中的人看见上帝的作为，也看见祂为世人预备的救恩。

反思：
今天，这个世界同样需要上帝的光。我是否愿意成为基督
的见证，与上帝同工，把这光带给更多人，使更多人认识
耶稣？

默想笔记

回应与祷告

19/8
（三）



以赛亚书 49:1–6

这是以赛亚书中第二首「仆人之歌」。

上帝在仆人尚未出生时就已经拣选他，并一路装备、塑造
他，使他成为手中锋利的箭、磨亮的剑。虽然仆人曾经历
挫折与被人轻看，却在上帝眼中极其尊贵。上帝差遣他成
为列国的光，把救恩带到地极。

反思：

这段经文虽然首先预言了主耶稣的使命，但保罗也将其中
的一部分应用在自己和巴拿巴身上（参徒13:47）
1. 我是否相信，上帝在我的生命中也有祂的呼召与计划？

2. 当面对挫折、灰心或不被理解时，我是否仍愿意忠心
回应上帝的呼召，继续为基督发光？？

默想笔记

回应与祷告

20/8
（四）



以赛亚书 60:1–5

这是先知所看见一幅关于锡安的荣耀异象。上帝将成就祂
向锡安所应许的一切。虽然「黑暗笼罩大地，幽暗遮盖万
民」，但上帝的荣耀却要临到祂的百姓，使他们在黑暗中
成为光。

这不仅是对以色列复兴的应许，更预示了弥赛亚国度的荣
耀，以及救恩临到万国万民。

反思：
上帝今天仍呼召祂的子民：「兴起，发光！」我是否已经
预备好回应祂的呼召？我的生命有哪些地方仍需要被上帝
的光照亮？我又可以怎样反映基督的光，让身边的人透过
我认识祂？

默想笔记

回应与祷告

21/8
（五）



笔记

回应与祷告

每周灵修反思
22/8

（六）

23/8

（日）

笔记

回应与祷告

主日证道：《为主发光》

经文：待定
聆听上帝要对你说的话，并思考如何回应祂？



约翰福音 1:1–18

「道」（希腊文 Logos）既包含犹太思想中「上帝创造与启示
的话语」的意义，也带有希腊哲学中「宇宙理性」的概念。约
翰将这两者结合，指出「道」并非抽象的理念，而是成为人的
上帝自己。祂与上帝同在，祂就是上帝，这清楚启示了圣父与
圣子的关系，也显明了三位一体的真理。。

当时有异端认为，耶稣基督原本只是一个普通人，后来才成为
神。然而，约翰强调，主耶稣不是从受造世界开始时才存在，
而是在「太初」就已经存在，在时间尚未开始以前，祂就与父
同在。万物都是藉着祂造的，祂也是照亮世人的真光。

反思：

1. 请找出这段经文中所有提到「光」及相关意象（例如「生
命」、「荣光」）的经文。这些描述怎样帮助我们明白耶
稣来到世上的目的？

2. 「道成肉身」的真理如何帮助我活在人群中为主作见证？

默想笔记

回应与祷告

24/8
（一）



约翰福音 8:12–20

「我是世界的光」是主耶稣在约翰福音中七个「我是」宣
告的第二个。这句话在原文带有庄严而强调的语气，与上
帝在出埃及记3章14节所启示的名字「我是自有永有的」彼
此呼应，表明耶稣就是那位永恒的上帝。。

这也应验了以赛亚先知的预言：祂不仅是犹太人的光，更
是照亮万国万民的光（赛49:6）。

反思：

1. 主耶稣是世界的光。在今天，哪些地方最需要祂的光？
面对仍活在黑暗中的人，我可以怎样见证基督的光？

2. 主耶稣是我生命的光。我的思想、言语和行为是否活
在祂的光中？哪些地方反映了祂的光？哪些地方仍需
要祂继续光照和更新？

默想笔记

回应与祷告

25/8
（二）



约翰福音 12:35–36，44–50

这段经文发生在主耶稣进入耶路撒冷之后、最后晚餐之前。
主耶稣知道自己「得荣耀的时候」已经到了（约12:23），
因此以「光」来比喻自己，呼召众人趁着还有光的时候信
靠祂，免得仍然行在黑暗中。

主耶稣再次向世人宣告祂降世的目的——不是要审判世界，
而是要拯救世界（约3:17；8:15；12:47）。唯有相信祂的人，
才能成为光明之子。

反思：

1. 主耶稣说：「应当趁着有光，信从这光。」这对我今
天意味着什么？我要如何回应祂的呼召？

2. 光已经来到世界，为什么仍有许多人拒绝基督？我可
以怎样帮助身边的人认识并相信这光？

默想笔记

回应与祷告

26/8
（三）



使徒行传 13:44–49

安提阿的犹太人看见许多人因保罗所传、藉着基督得蒙赦
罪的福音而聚集，就满心嫉妒（45节）。他们原本盼望这
些敬畏上帝的人最终归附犹太教，却拒绝接受耶稣就是所
应许的弥赛亚。

面对这样的反对，保罗引用以赛亚书的预言，宣告自己正
继续主耶稣所托付的使命，把福音传给外邦人，使上帝的
光照到地极。

反思：

1. 保罗和巴拿巴面对犹太人的反对时，是如何回应的？
当我在传福音时遇到拒绝或拦阻，我会如何回应？

2. 把福音传给万民是上帝的心意。我们的教会如何实践
这项使命？又有哪些地方仍需要继续成长和加强？

默想笔记

回应与祷告

27/8
（四）



使徒行传 26:12–23

法利赛人扫罗成为使徒保罗，是初期教会历史上最重要的
事件之一，因此使徒行传三次记载了他归信主的经历
（9:3–22；22:3–16；26:9–18）。保罗生命的彻底改变，成
为主耶稣已经复活最有力的见证之一。保罗强调，他所传
的并不是一种新的宗教，而是上帝在旧约中早已应许的救
恩已经成就。主耶稣的受死与复活成全了上帝的救赎计划，
而保罗蒙召的使命，就是向万民宣扬这复活的福音。

反思：

1. 遇见复活的主，使保罗的生命彻底改变，也成为他向
人传讲福音的见证。今天，我是否愿意效法保罗，与
身边的人分享上帝在我生命中的恩典和作为？

2. 请留意保罗是在什么处境、向哪些人作见证的。你从
他的榜样学到了什么？

默想笔记

回应与祷告

28/8
（五）



笔记

回应与祷告

每周灵修反思
29/8

（六）

30/8

（日）

笔记

回应与祷告

主日证道：《为主发光》

经文：待定
聆听上帝要对你说的话，并思考如何回应祂？
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