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各位讀者：平安！ 

來到大齋期第三週，四十天的旅程將要過了一半。大家的靈修操練進展如何？ 

本週的回應經課都有著與「水」相關的經課。水是生命中不可或缺的部分，在

信仰也是需要有能養活我們靈性生命的「水」。尋求「水」不單是為了生存，也為

了長成新的生命樣式，同時也是對生命更多被改變而來的渴慕。 

下週主日預備經課的舊約部分，在掃羅王被上主厭棄到大衛被膏立中展開。

以色列人昔日求告上主為他們立一個王，人們渴求的制度看似穩固，其實潛藏各

種的問題。制度是暫時的產物，上主乃是掌管萬有的那位。經課提醒我們身處於善

與惡並存的世界中，要學習作出光明的抉擇，這是作為基督信仰群體的見證。 

在大齋期中讓我們來反思自己的不足，有勇氣面對生命中瑕疵不完滿的地方，

也信靠上主沒有因我們的不濟而把我們棄絕，靠著基督的教導、愛與同在，以致活

出合乎身份的生命，對世界作出恰如其份的回應。 

願上主的話語繼續激勵我們生命有所更新。 

陳繼賢弟兄 

於 2026年大齋期第三主日前夕 
 
 

2026 年本事工的奉獻帳號資訊更動如下 
敬請留意： 
戶名：財團法人中華基督教衛理公會 
銀行：華南銀行台北南門分行 
帳號：117-20-152638-2 
請註明「為每日三讀三禱奉獻」，謝謝！ 
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 星期日 (3/8) 大齋期第三主日  

出埃及記 17章 1-7節 從磐石中所出的水 

【經文】 
17:1 （民 20:1-13）以色列全會眾遵照耶和華的吩咐，從汛的曠野一段一段地往前

行。他們在利非訂安營，但百姓沒有水喝。 

17:2 百姓就與摩西爭鬧，說：「給我們水喝吧！」摩西對他們說：「你們為甚麼與

我爭鬧呢？你們為甚麼試探耶和華呢？」 

17:3 百姓在那裏口渴要喝水，就向摩西發怨言，說：「你為甚麼把我們從埃及領出

來，使我們和我們的兒女，以及牲畜都渴死呢？」 

17:4 摩西就呼求耶和華說：「我要怎樣對待這百姓呢？他們差一點就要拿石頭打

死我了。」 

17:5 耶和華對摩西說：「你帶着以色列的幾個長老，走在百姓前面，手裏拿着你先

前擊打尼羅河的杖，去吧！ 

17:6 看哪，我要在何烈的磐石那裏，站在你面前。你要擊打磐石，水就會從磐石

流出來，給百姓喝。」摩西就在以色列的長老眼前這樣做了。 

17:7 他給那地方起名叫瑪撒 a，又叫米利巴 b，因為以色列人在那裏爭鬧，並且試

探耶和華，說：「耶和華是否在我們中間呢？」 

【默想】 
今天的經文仍述說著以色列人在曠野的經歷，經文中說明了兩個地名的由來，「瑪

撒」是「試探」的意思；「米利巴」則是「爭鬧」的意思。顯然大家不想忘記在這

地方所發生的事件與經歷。這次百姓的怨言是因為沒有水喝，這在沙漠是十分嚴

峻的難題，會危及整個族群的生命，百姓顯然沒有因為先前「嗎哪」事件而對上

主更有信心。相反地，這次他們的埋怨更加嚴重，甚至危及了摩西、亞倫的性命。

上主再次回應了他們，讓摩西擊打磐石，而得到彷彿泉源般的水，可以源源不斷

地供應百姓。有舊的口傳文獻中指出：後來他們在曠野漂流的日子，也都帶著這

塊磐石；每當擊打這磐石時，它便會流出活水供應百姓，所以保羅在哥林多前書

十章 3-4 節中提到，猶太人的祖先「吃了一樣的靈食，喝了一樣的靈水…」。果真

如此的話，這個磐石對曠野漂流的以色列人而言就太重要了，因它被擊打，流出

                                                      
a [17.7]「瑪撒」意思是「試探」。 
b [17.7]「米利巴」意思是「爭鬧」。 
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了生命所需的活水，無怪乎保羅說：「那磐石就是基督」（哥林多前書十章 4節）。

為曠野生死存亡間的百姓，上主預備了活水的磐石。為了我們在世上漂流的人們，

上主預備了基督，同樣解救我們的生命。在對上主的試探、爭鬧的歷史中，上主

依然賜下生命必需的活水給人們。此刻領受這活水的我們，是否已經不再試探上

主？不在上主面前爭鬧了呢？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

17:2 百姓就與摩西爭鬧，說：「給我們水喝吧！」摩西對他們說：「你們為甚麼與

我爭鬧呢？你們為甚麼試探耶和華呢？」 

詩篇 95篇 拯救的磐石 

【經文】 
95:1 來啊，我們要向耶和華歌唱，向拯救我們的磐石歡呼！ 

95:2 我們要以感謝來到他面前，用詩歌向他歡呼！ 

95:3 因耶和華是偉大的上帝，是超越萬神的大君王。 

95:4 地的深處在他手中；山的高峯也屬他。 

95:5 海洋屬他，是他造的；旱地也是他手造成的。 

95:6 來啊，我們要俯伏敬拜，在造我們的耶和華面前跪拜。 

95:7 因為他是我們的上帝；我們是他草場的百姓，是他手中的羊。惟願你們今天

聽他的話！ 

95:8 你們不可硬着心，像在米利巴，就是在曠野瑪撒的日子。 

95:9 那時，你們的祖宗試我，探我，並且觀看我的作為。 

95:10 四十年之久，我厭煩那世代，說：「這是心裏迷糊的百姓，竟不知道我的道

路！」 

95:11 所以，我在怒中起誓：「他們斷不可進入我的安息！」 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱) 
 
羅馬書 5 章 1-11 節 藉著基督的死與上帝和好 

【經文】 
5:1 所以，我們既因信稱義，就藉着我們的主耶穌基督得以與上帝和好。 
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5:2 我們又藉着他，因信 a得以進入現在所站立的這恩典中，並且歡歡喜喜盼望上

帝的榮耀。 

5:3 不但如此，就是在患難中也是歡歡喜喜的，因為知道患難生忍耐， 

5:4 忍耐生老練，老練生盼望， 

5:5 盼望不至於落空，因為上帝的愛，已藉着所賜給我們的聖靈，澆灌在我們心裏 

5:6 我們還軟弱的時候，基督就在特定的時刻為不敬虔之人死。 

5:7 為義人死，是少有的；為仁人死，或者有敢做的。 

5:8 惟有基督在我們還作罪人的時候為我們死，上帝的愛就在此向我們顯明了。 

5:9 現在我們既靠着他的血稱義，就更要藉着他得救，免受上帝的憤怒。 

5:10 因為我們作仇敵的時候，尚且藉着上帝兒子的死得以與上帝和好，既已和好，

就更要因他的生得救了。 

5:11 不但如此，我們既藉着我們的主耶穌基督得以與上帝和好，也就藉着他以上

帝為樂。 

【默想】 
保羅藉著今天所引的經文，進一步闡釋因信稱義的果效。保羅提到了三個方面的

果效，首先是與上主和好。「和好」，這原本是希伯來文「平安」(shalom) 的希臘

文翻譯，代表著生命全方位的平靜、安好，這是上主所賜福的生命狀態。所以反

過來說，若沒有與上主和好，我們就活在不平安之中。第二個果效是「得以進入

現在所站的恩典中」，這意味著原本是不能站在這樣的地位，但是現在卻恍如能

夠「坦然無懼地進入到至聖所」，也就是來到上主恩典的面前。這都是因為我們

在上主面前的身份改變了，被稱義了。第三個果效是可以「歡歡喜喜地盼望上主

的榮耀」，歡歡喜喜與「誇口」是同一個字，表明在喜樂中的自豪，我們是在亞當

墮落時失去了上主的榮耀，如今可望能復得。在這三種果效下，被稱義的人的生

命是充滿了把握與喜樂。即便遇到不順利也不至於減損這份把握，反而更有耐心

堅持，越是經歷風霜，越是讓生命更老練、更有韌性。這一切都是恩典，使我們

可以憑著信心而得以稱義。有這樣的恩典，則是因為上主的兒子為我們捨命的功

勞。所以我們既然在信心中接受了上主在基督裏為我們預備的恩典，那麼我們應

該要如何生活，這是個嚴肅的問題。今天的經文提到稱義三方面的果效，你是否

也能體會到呢？當我們遇到逆境時，你是感到挫折與洩氣，還是顯出忍耐與老練

                                                      
a [5.2]有古卷沒有「因信」。 
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的生命素質呢？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

5:2 我們又藉着他，因信 得以進入現在所站立的這恩典中，並且歡歡喜喜盼望

上帝的榮耀。 

5:3 不但如此，就是在患難中也是歡歡喜喜的，因為知道患難生忍耐， 

5:4 忍耐生老練，老練生盼望。 

約翰福音 4章 5-42節 井旁的婦人 

【經文】 
4:5 於是到了撒瑪利亞的一座城，名叫敘加，靠近雅各給他兒子約瑟的那塊地。 

4:6 雅各井就在那裏；耶穌因旅途疲乏，坐在井旁。那時約是正午。 

4:7 有一個撒瑪利亞婦人來打水。耶穌對她說：「請給我水喝。」 

4:8 因為那時門徒進城買食物去了。 

4:9 撒瑪利亞婦人對他說：「你是猶太人，怎麼向我一個撒瑪利亞女人要水喝呢？」

因為猶太人和撒瑪利亞人沒有來往。 

4:10 耶穌回答她說：「你若知道上帝的恩賜，和對你說『請給我水喝』的是誰，你

早就會求他，他也早就會給了你活水。」 

4:11 婦人對耶穌說：「先生，你沒有打水的器具，井又深，哪裏去取活水呢？ 

4:12 我們的祖宗雅各把這井留給我們，他自己和兒女以及牲畜都喝這井裏的水，

難道你比他還大嗎？」 

4:13 耶穌回答，對她說：「凡喝這水的，還要再渴； 

4:14 誰喝我所賜的水，就永遠不渴。我所賜的水要在他裏面成為泉源，直湧到永

生。」 

4:15 婦人對他說：「先生，請把這水賜給我，使我不渴，也不用到這裏來打水。」 

4:16 耶穌對她說：「你去，叫你的丈夫，再到這裏來。」 

4:17 婦人回答，對耶穌說：「我沒有丈夫。」耶穌說：「你說沒有丈夫是對的。 

4:18 你已經有過五個丈夫，你現在有的並不是你的丈夫。你這話是真的。」 

4:19 婦人對他說：「先生，我看你是一位先知。 

4:20 我們的祖宗在這山上敬拜上帝，你們倒說，應當敬拜的地方是在耶路撒冷。」 

4:21 耶穌對她說：「婦人，你要信我。時候將到，你們敬拜父，既不在這山上，也
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不在耶路撒冷。 

4:22 你們所敬拜的，你們不知道；我們所敬拜的，我們知道，因為救恩是從猶太

人出來的。 

4:23 時候將到，現在就是了，那真正敬拜父的，要用心靈和誠實敬拜他，因為父

要這樣的人敬拜他。 

4:24 上帝是靈，所以敬拜他的必須用心靈和誠實敬拜他。」 

4:25 婦人對他說：「我知道彌賽亞－就是那稱為基督的－要來；他來了，會把一切

的事都告訴我們。」 

4:26 耶穌對她說：「我就是，正在跟你說話呢！」 

4:27 正在這時，門徒回來了。他們對耶穌正在和一個婦人說話感到驚訝，可是沒

有人說：「你要甚麼？」或說：「你為甚麼和她說話？」 

4:28 那婦人留下水罐，往城裏去，對眾人說： 

4:29 「你們來看！有一個人把我素來所做的一切事都說了出來，難道這個人就是

基督嗎？」 

4:30 他們就出城，來到耶穌那裏。 

4:31 就在這個時候，門徒求耶穌說：「拉比，請吃吧。」 

4:32 耶穌對他們說：「我有食物吃，是你們不知道的。」 

4:33 門徒就彼此說：「難道有人拿甚麼給他吃了嗎？」 

4:34 耶穌對他們說：「我的食物就是要遵行差我來那位的旨意，完成他的工作。 

4:35 你們不是說『到收割的時候還有四個月』嗎？我告訴你們，舉目向田觀看，

莊稼熟了，可以收割了。 

4:36 收割的人已經得工錢 a，為永生儲存五穀，使撒種的和收割的一同快樂。 

4:37 『那人撒種，這人收割』，這話可見是真的。 

4:38 我差你們去收你們所沒有辛勞的；別人辛勞，你們享受他們辛勞的成果。」 

4:39 那城裏有好些撒瑪利亞人信了耶穌，因為那婦人作見證，說：「他把我素來所

做的一切事都說了出來。」 

4:40 於是撒瑪利亞人來見耶穌，求他在他們那裏住下，他就在那裏住了兩天。 

4:41 因為耶穌的話，信的人就更多了。 

4:42 他們對那婦人說：「現在我們信，不再是因為你的話，而是我們親自聽見了，

                                                      
a [4.36]「莊稼熟了…已經得工錢」：有古卷是「莊稼已經熟了…得工錢」。 
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知道這人真是世界的救主。」 

【默想】 
今天的經課延續了前一天經課有關在雅各井的記述。內容是一段內涵豐富、意義

深遠的事件。猶太人與撒馬利亞人是互相不往來的族群，尤其是女性，在猶太社

會中是低人一等的角色。然而，今天的經文卻看到身為猶太拉比的耶穌竟然在井

邊，一個公眾場所，與一個「撒馬利亞的女人」交談，難怪門徒們不能明白耶穌

的作為。此外，在耶穌與婦人的對談中，耶穌找到了他們之間可以有交集的主題，

耶穌與她談到了「水」，因為婦人必定對「乾渴」格外有感，特別是她在這個炎熱

的正午仍必須要來到這個井邊取水。所以當耶穌談到一種使人不再感到乾渴的水

時，就馬上引起了她的注意。耶穌此時直指婦人生活中最核心的問題，也就是生

命層次「乾渴」的原因時，婦人立刻有了防衛，馬上轉變了話題，試圖以抽象的

歷史爭論來搪塞耶穌。接下來的談話中，她越發地察覺出耶穌是一個與眾不同的

先知，祂不是談一些屬靈的口號，或自以為是、人云亦云的教理。祂言之有物，

且令人無從反駁地論述著信仰最核心的問題，使先前兩個族群的爭論顯得有些狹

隘。是的，這關鍵就是人要以「心靈」與「真實」來崇拜，當人有口無心地崇拜，

或是為崇拜上主以外的理由而減損真理在崇拜中的因素時，那麼無論在哪個聖地

崇拜都無益於事。婦人顯然看出了耶穌的特殊，也相信其所言是真理，甚至感到

耶穌很可能是他們所期待的那一位。這可從她完全不同於先前的反應中看出來。

她不再迴避人群，而是直接往群眾中去，她遺留下已經覺得不重要的打水罐子。

那麼讓我們來深思，耶穌所談論的「水」是什麼樣的水，何以能使人不再感到渴？

什麼樣的水可以醫治人類心靈的乾枯呢？話說回來，你渴慕這生命之水嗎？「你

們來看！」這回是撒馬利亞的婦人叫人來看，因為她遇見了使她重新思索生命的

人——一個令她要改變一切的人；請問你想要周圍的人在你身上看到什麼？最後，

「舉目向田觀看，莊稼已熟」，你也看到莊稼成熟了嗎？你看到了人們急待尋找

生命的意義而尋不著嗎？你在哪裏呢？你也有耶穌的感動嗎？你生命的「食物」

是什麼？讓別人得到上帝的愛而改變一生，這樣的工作能使你滿足嗎？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

4:23 時候將到，現在就是了，那真正敬拜父的，要用心靈和誠實敬拜他，因為父

要這樣的人敬拜他。 
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回應大齋期第三主日 
 
 星期一 (3/9)  

創世記 24 章 1-27 節 井旁的利百加 

【經文】 
24:1 亞伯拉罕年紀老邁，耶和華在一切事上都賜福給他。 

24:2 亞伯拉罕對他家中管理他一切產業最老的僕人說：「把你的手放在我大腿底

下。 

24:3 我要叫你指着耶和華－天和地的上帝起誓，不要為我兒子娶我所居住的迦南

地的女子為妻。 

24:4 你要往我的本地本族去，為我的兒子以撒娶妻。」 

24:5 僕人對他說：「如果那女子不肯跟我來到這地，我必須把你的兒子帶回到你出

來的地方嗎？」 

24:6 亞伯拉罕對他說：「你要謹慎，不可帶我兒子回那裏去。 

24:7 耶和華－天上的上帝曾帶領我離開父家和本族的地，對我說話，向我起誓說：

『我要將這地賜給你的後裔。』他要差遣使者在你面前，你就可以從那裏為

我兒子娶妻。 

24:8 倘若那女子不肯跟你來，我叫你起的誓就與你無關了，只是你不可帶我的兒

子回到那裏去。」 

24:9 僕人就把手放在他主人亞伯拉罕的大腿底下，為這事向他起誓。 

24:10 那僕人從他主人的駱駝中取了十匹駱駝，他手中也帶着他主人各樣的貴重

物品離開 a，起身往美索不達米亞去，到了拿鶴的城。 

24:11 傍晚時，眾女子出來打水，他就讓駱駝跪在城外的水井旁。 

24:12 他說：「耶和華－我主人亞伯拉罕的上帝啊，求你施恩給我的主人亞伯拉罕，

讓我今日就遇見吧！ 

24:13 看哪，我站在井旁，城內居民的女子們正出來打水。 

24:14 我向哪一個少女說：『請你放下水瓶來，給我水喝』，她若說：『請喝！我也

給你的駱駝喝』，願她作你所選定給你僕人以撒的妻。這樣，我就知道你施

恩給我的主人了。」 

24:15 話還沒說完，看哪，利百加肩頭上扛着水瓶出來。利百加是彼土利所生的；
                                                      
a [24.10]七十士譯本沒有「離開」。 
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彼土利是亞伯拉罕的兄弟拿鶴妻子密迦的兒子。 

24:16 那少女容貌極其美麗，是未曾與人親近的童女。她下到井旁，打滿了瓶子的

水，就上來。 

24:17 僕人跑上前去迎着她，說：「請你讓我喝你瓶子裏的一點水。」 

24:18 少女說：「我主請喝！」就急忙拿下瓶子托在手上，給他喝水。 

24:19 那少女給他喝足了，又說：「我也為你的駱駝打水，直到駱駝喝足了。」 

24:20 她就急忙把瓶子裏的水倒在槽裏，又跑到井旁打水，為所有的駱駝打了水。 

24:21 那人定睛看着少女，一句話也不說，要知道耶和華是否使他的道路亨通。 

24:22 駱駝喝足了，那人就拿出一個比加 a重的金環，一對十舍客勒重的金手鐲， 

24:23 說：「請告訴我，你是誰的女兒？你父親家裏有沒有地方可以讓我們過夜？」 

24:24 少女說：「我是密迦為拿鶴生的兒子彼土利的女兒。」 

24:25 又說：「我們家裏有充足的乾草和飼料，也有住宿的地方。」 

24:26 那人就低頭向耶和華敬拜， 

24:27 說：「耶和華－我主人亞伯拉罕的上帝是應當稱頌的，因他不斷以慈愛信實

待我主人。至於我，耶和華一路引領我，直到我主人的兄弟家裏。」 

【默想】 
今天的經文記載了亞伯拉罕在妻子撒拉過世以後，要完成他晚年最後且最重要的

一件事，就是為他兒子以撒娶親。他把這件重要的事託付給家中最資深的管家，

也就是經過歲月的考驗後，他最信任的人來處理這事。這位管家一般相信就是在

創世記十五章第 2 節中提到的大馬色人以利以謝。因為亞伯拉罕十分重視這事，

所以在託付任務時，採取了當時最嚴肅及慎重的一種咒詛的儀式。主要內容就是

要管家到他的家鄉，為他的兒子選一位妻子，並且將她迎娶回來。這實在是不容

易的任務，他因為擔心兒子可能會留在相對繁華的哈蘭，而不回到應許之地，所

以沒有讓兒子以撒親自去。試想要提親的新郎不能親自去，會有好人家的女子願

意就這樣遠嫁過來嗎？此外，要去到那麼遠，是因為亞伯拉罕另外還擔心一件事，

若以撒就近娶了迦南地的女子，以撒的後代，也就同時是迦南的後代，那麼上主

對他的後裔要繼承迦南一事，就打了折扣。在託付管家這事上，我們可以看到亞

伯拉罕對上主的應許，那麼銘記在心，也慎重其事。經文中我們也看到這位管家

因瞭解主人關懷及重視這事，所以他在井邊的祈禱，顯示了他心裏非常明白，這

                                                      
a [24.22]「比加」：重量單位；參「度量衡表」。 
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事需要倚靠上主。在他的禱告內容中，他所求的不是為少主人找到美貌的妻子，

而是要能細心觀察到人的需要，也能以實際行動來施惠於人的女子。這樣德行的

女子才能適合喪母之後、鬱鬱寡歡的以撒。接下來就是這井邊的際遇，展開了一

段美好的姻緣。從這事件中你可看出亞伯拉罕在面對人生的重要抉擇時，所在乎

的都是與上主對他的應許有關的事上？從管家井邊的祈禱，你可感受到他對上主

的倚靠嗎？你是否也經歷過與上主的計畫或旨意有關的事，並依靠祂來成全嗎？

你會為上主的計畫禱告嗎？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

24:13 看哪，我站在井旁，城內居民的女子們正出來打水。 

24:14 我向哪一個少女說：『請你放下水瓶來，給我水喝』，她若說：『請喝！我也

給你的駱駝喝』，願她作你所選定給你僕人以撒的妻。這樣，我就知道你施

恩給我的主人了。 

詩篇 81篇 飲用磐石所出的水 

【經文】 
81:1 你們當向上帝－我們的力量大聲歌唱，向雅各的上帝歡呼！ 

81:2 高唱詩歌，擊打手鼓，彈奏悅耳的琴瑟。 

81:3 當在新月和滿月－我們過節的日期吹角， 

81:4 因這是為以色列所定的律例，是雅各上帝的典章。 

81:5 他攻擊埃及地的時候，曾立此為約瑟的法度。我聽見我所不明白的語言： 

81:6 「我使你 a的肩頭得脫重擔，使你的手放下筐子。 

81:7 你在急難中呼求，我就搭救你，在雷的隱密處應允你，在米利巴水那裏考驗

你。（細拉） 

81:8 聽啊，我的子民，我要勸戒你；以色列啊，我真願你肯聽從我。 

81:9 在你當中，不可有外族的神明；外邦的神明，你也不可下拜。 

81:10 我是耶和華－你的上帝，曾將你從埃及地領上來；你要大大張口，我就使你

滿足。 

81:11 「無奈，我的子民不聽我的聲音，以色列不肯聽從我。 

81:12 我就任憑他們心裏頑梗，隨自己的計謀而行。 
                                                      
a [81.6]本節的「你」原文是「他」。 
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81:13 我的子民若肯聽從我，以色列肯行我的道， 

81:14 我就速速制伏他們的仇敵，反手攻擊他們的敵人。 

81:15 恨耶和華的人必來投降，願他們的厄運直到永遠。 

81:16 他必拿上好的麥子給以色列 a吃，又拿磐石出的蜂蜜使你飽足。」 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
約翰貮書 1章 1-13節 一婦人被提醒要遵行在基督裏的真理 

【經文】 
1:1 我作長老的寫信給蒙揀選的夫人 b和她的兒女，就是我真心所愛的；不但我愛，

也是一切認識真理的人所愛的， 

1:2 這是因為真理住在我們裏面，也必與我們同在直到永遠。 

1:3 願恩惠、憐憫、平安 c從父上帝和他兒子耶穌基督，在真理和愛中必與我們同

在。 

1:4 我非常歡喜見你的兒女，有照我們從父所受之命令遵行真理的。 

1:5 夫人哪，我現在請求你，我們大家要彼此相愛。我寫給你的，並不是一條新命

令，而是我們從起初就有的。 

1:6 這就是愛，就是照他的命令行事；這就是命令，你們要照這命令行，正如你們

從起初所聽見的。 

1:7 有許多迷惑人的已經來到世上，他們不宣認耶穌基督是成了肉身來的；這樣的

人是迷惑人的，是敵基督的。 

1:8 你們要小心，不要失去你們 d所完成的工作，而要得到充足的賞賜。 

1:9 凡越過基督的教導而不持守的，就沒有上帝；凡持守這教導的，就有父又有子。 

1:10 若有人到你們那裏而不傳這教導，不要接他到家裏，也不要向他問安； 

1:11 因為向他問安的，就在他的惡行上有份。 

1:12 我還有許多事要寫給你們，卻不願意用紙用墨，但盼望到你們那裏，與你們

面對面談論，使我們的喜樂得以滿足。 

1:13 你那蒙揀選的姊妹的兒女向你問安。 
                                                      
a [81.16]「以色列」：原文是「他」。 
b [1.1]「夫人」或譯「教會」；5 節同。 
c [1.3]「平安」或譯「和平」。 
d [1.8]「你們」：有古卷是「我們」。 
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【默想】 
今天的經文是長者約翰寫給教會一位女性領袖的信，在信中他提出了一項要求，

也是一項命令，是來自天父的命令，就是要他們彼此相愛。這種愛不是出於個人

感覺上的喜好，而是與真理相關的愛。出於上主命令的愛，這愛的典範就是基督，

所以對基督正確的認識是必須的，讓愛能「有根有基」地實踐。認識基督就是認

識真理，在基督裏就是在真理中。所以，若是越過基督的教導來談愛或是出於錯

誤的教導，不但使彼此相愛的實踐不能成功，甚至可能會扭曲與周遭人的關係。

另一方面在這些錯誤的教導下所講的關係，已經在教會中出現了，所以老約翰提

醒他們要防備及拒絕這些教導進入到教會中。有些異端會利用基督的名號，但卻

是牢籠人心，扭曲愛的實踐。我們要提防這些徒有基督信仰的外表，實質上卻是

扭曲了基督教導的假教師，這樣越過基督的教導不會帶來真正平安的生活。保羅

說不要試圖接待他們或好奇心接觸這類的信息，這是危險的事。請問你如何在信

仰群體裡提出在真理中彼此相愛的訴求呢？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

1:5 夫人哪，我現在請求你，我們大家要彼此相愛。我寫給你的，並不是一條新

命令，而是我們從起初就有的。 
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 星期日 (3/8) 

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

 

 星期一 (3/9) 
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 星期二 (3/10)  

創世記 29 章 1-14 節 井旁的拉結 

【經文】 
29:1 雅各起行，到了東方人之地。 

29:2 他觀看，看哪，田間有一口井，看哪有三羣羊臥在井旁；因為人都取那井裏

的水給羊喝。井口上的那塊石頭很大。 

29:3 羊羣都在那裏聚集，人就把石頭移開井口，取水給羊喝，然後又把石頭放回

井口原處。 

29:4 雅各對他們說：「弟兄們，你們從哪裏來？」他們說：「我們是從哈蘭來的。」 

29:5 他對他們說：「你們認識拿鶴的孫子拉班嗎？」他們說：「我們認識。」 

29:6 雅各對他們說：「他平安嗎？」他們說：「平安。看哪，他女兒拉結和羊一起

來了。」 

29:7 雅各說：「看哪，日正當中，不是牲畜聚集的時候。你們取水給羊喝，再去牧

放吧！」 

29:8 他們說：「我們不能這樣，必須等所有的羊羣聚集，人把石頭移開井口，我們

才可以取水給羊喝。」 

29:9 雅各正和他們說話的時候，拉結和她父親的羊來了，因為她是牧羊的。 

29:10 雅各看見他舅父拉班的女兒拉結和舅父拉班的羊羣，就上前把石頭移開井

口，取水給舅父拉班的羊喝。 

29:11 雅各親了拉結，就放聲大哭。 

29:12 雅各告訴拉結，自己是她父親的親戚([29.12]「親戚」：原文是「兄弟」；下

同。)，是利百加的兒子。拉結就跑去告訴她父親。 

29:13 拉班聽見外甥雅各的消息，就跑去迎接他，抱着他，親他，帶他到自己的家。

雅各把這一切的事告訴拉班。 

29:14 拉班對他說：「你實在是我的骨肉。」雅各就和他同住了一個月。 

【默想】 
今天的經文又是一段井邊相遇後締結良緣的故事，這與之前老僕人在井邊遇到利

百加（創世記二十四章），以及後來摩西在井邊遇到西波拉（出埃及記二章）一

樣，都是由井邊相遇開啟的故事。身陷於逃亡中的雅各，來到了當年母親的家鄉，

這可能是他唯一可以依靠的親族，所以雅各小心翼翼地先來到井邊。一般而言，
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人們都會來這裏取水，他可以打探到拉班他們族人的狀況，他也順便瞭解他們生

活中取水的習慣。當拉結來到井邊時，他主動協助打開井口的石頭，先表示善意

較容易讓人放下心防，然後與拉結相認，繼而與拉班相認，於是逃亡生涯的他，

就進入了生命的另一頁。請問在這井邊相遇的事件中，你看到哪些是雅各的主動

行動？又有哪些是出於上帝的計畫？請回想從本週主日至今，經文多次提到的

「水」，對你而言有何意義呢？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

29:10雅各看見他舅父拉班的女兒拉結和舅父拉班的羊羣，就上前把石頭移開井口，

取水給舅父拉班的羊喝。 

詩篇 81篇 飲用磐石所出的水 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
哥林多前書 10 章 1-4 節 飲自基督、靈磐石所出的水 

【經文】 
10:1 弟兄們，我不願意你們不知道，我們的祖宗從前都在雲下，都從海中經過， 

10:2 都在雲裏、海裏受洗 a歸了摩西， 

10:3 並且都吃了一樣的靈糧， 

10:4 也都喝了一樣的靈水，所喝的是出於跟隨着他們的靈磐石；那磐石就是基督。 

【默想】 
保羅利用寓意解經的方式來提醒哥林多教會的信徒，被摩西帶領出埃及那一代的

祖輩們，他們出埃及到曠野生活的經歷──紅海的走過與雲柱的引導，猶如受了水

與聖靈的洗禮。他們喝了擊打磐石流出來的水、吃了嗎哪，猶如領受了來自上主

的聖餐，也就是那「餅」和「杯」。保羅這樣的提醒讓他們聯想到上主一路以來的

工作，成為了理解現在信仰經歷的一種類比。請思想上主如何從過去至今一步一

步地帶領你，有什麼樣的經歷，可以作為你認識上主的類比？ 
  

                                                      
a [10.2]「受洗」：有古卷是「為自己施洗」。 
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請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

10:1 弟兄們，我不願意你們不知道，我們的祖宗從前都在雲下，都從海中經過， 

10:4 也都喝了一樣的靈水，所喝的是出於跟隨着他們的靈磐石；那磐石就是基督。 

 星期三 (3/11)  

耶利米書 2章 4-13節 上帝是活水的泉源 

【經文】 
2:4 雅各家，以色列家的各族啊，當聽耶和華的話， 

2:5 耶和華如此說：「你們的祖先看我有甚麼錯處，竟遠離我，隨從那虛無的神明
a，自己成為虛無呢？ 

2:6 他們並不問：『那領我們從埃及地上來，引導我們走過曠野、沙漠有坑洞之地，

走過乾旱死蔭、無人經過、無人居住之地的耶和華在哪裏呢？』 

2:7 我領你們進入肥沃之地，使你們得吃其中的果子和美物；你們進入時，卻使我

的地玷污，使我的產業成為可憎的。 

2:8 祭司從來不問：『耶和華在哪裏呢？』傳講律法的不認識我，官長違背我，先

知藉巴力說預言，隨從無益的東西。」 

2:9 「我因此必與你們爭辯，也與你們的子孫爭辯。這是耶和華說的。 

2:10 你們且渡到基提海島察看，派人往基達去留心查考，看可曾有過這樣的事。 

2:11 豈有一國換了它的神明嗎？其實那不是神明！但我的百姓將他們的榮耀換

了那無益的東西。 

2:12 諸天哪，要因此震驚，顫慄，極其淒涼！這是耶和華說的。 

2:13 因為我的百姓做了兩件惡事：離棄我這活水的泉源；又為自己鑿出水池，卻

是破裂不能儲水的池子。」 

【默想】 
今天的經文仍然提到了「水」，但是有一個對比，一個是出於自然不斷流動的泉

水，一個是出於自己所「鑿」、且有破裂，不能儲水的水池。它們的差別是，一個

可以輕省地且不間斷地歡然取水。另一個是要靠自己的努力但卻未必能儲蓄成池

的水源。請問你現在靈性所需的水是來自哪一種源頭呢？你覺得什麼狀況是不能

蓄水的池子呢？ 
                                                      
a [2.5]「虛無的神明」：原文是「虛無」。 
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請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

2:12 諸天哪，要因此震驚，顫慄，極其淒涼！這是耶和華說的。 

2:13 因為我的百姓做了兩件惡事：離棄我這活水的泉源；又為自己鑿出水池，卻

是破裂不能儲水的池子。 

詩篇 81篇 飲用磐石所出的水 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
約翰福音 7章 14-31,37-39節 飲自耶穌、彌賽亞所出的活水 

【經文】 
7:14 節期已過了一半，耶穌上聖殿去教導人。 

7:15 猶太人驚訝地說：「這個人沒有學過，怎麼那樣熟悉經典呢？」 

7:16 於是耶穌回答他們，說：「我的教導不是我自己的，而是差我來那位的。 

7:17 人若立志要遵行上帝的旨意，就會知道這教導究竟是出於上帝，還是我憑着

自己說的。 

7:18 憑着自己說的人是尋求自己的榮耀；但那尋求差他來那位的榮耀的人，他是

真誠的，在他心裏沒有不義。 

7:19 摩西不是傳了律法給你們嗎？你們卻沒有一個人守律法。為甚麼想要殺我

呢？」 

7:20 眾人回答：「你是被鬼附了！誰想要殺你呢？」 

7:21 耶穌回答，對他們說：「我做了一件事，你們都驚訝。 

7:22 摩西傳割禮給你們（其實割禮不是從摩西開始，而是從列祖開始的），你們就

在安息日給人行割禮。 

7:23 人若在安息日受割禮，是為了不違背摩西的律法，我在安息日使一個人痊癒

了，你們就向我發怒嗎？ 

7:24 不要憑外表斷定是非，總要按公平斷定是非。」 

7:25 於是耶路撒冷人中有的說：「這個人不是他們想要殺的嗎？ 

7:26 你看，他還公開講道，他們也不對他說甚麼。難道官長真的認為這是基督嗎？ 

7:27 然而，我們知道這個人從哪裏來；可是基督來的時候，沒有人知道他從哪裏
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來。」 

7:28 那時，耶穌在聖殿裏教導人，喊着說：「你們認識我，也知道我從哪裏來；我

並不是憑着自己來的。但差我來的那位是真實的，你們不認識他。 

7:29 我卻認識他，因為我從他那裏來，是他差遣了我。」 

7:30 於是他們想要捉拿耶穌，只是沒有人下手，因為他的時候還沒有到。 

7:31 但人羣中有好些人信他，他們說：「基督來的時候，他所行的神蹟難道會比這

人行的更多嗎？」 

7:37 節期的最後一天，就是最隆重的一天，耶穌站着，喊着說：「人若渴了，到我

這裏來喝！ 

7:38 信我的人，就如經上所說：『從他腹中將流出活水的江河來。』」 

7:39 耶穌這話是指信他的人要受聖靈說的；那時還沒有賜下聖靈，因為耶穌還沒

有得到榮耀。 

【默想】 
住棚節這個傳統的節期，容易使以色列民想起上主的應許，所以當人們帶著期許，

也帶著疑問詢問耶穌說：「你是那位基督嗎？」他們感到矛盾的是，按著律法與

先知預言要來的彌賽亞，卻又常以看似違反律法方式來行動。與此同時，耶穌卻

知道自己的時日無多——祂要預備受苦。受苦之後，人們才能真正地認出祂基督

的身分。所以祂試圖讓提問的群體，能夠將注意力集中在想像彌賽亞所帶來的救

贖，這救恩重視人的靈性被改變與內在的豐富。其實這就是聖靈如活水般，在我

們的內心，成為我們真實的力量。如今你可有機會讓人從你身上認出基督是誰？

你所依靠的是什麼力量呢？你常會感到靈性的「乾渴」嗎？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

7:37 節期的最後一天，就是最隆重的一天，耶穌站着，喊着說：「人若渴了，到

我這裏來喝！ 

7:38 信我的人，就如經上所說：『從他腹中將流出活水的江河來。』」 
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 星期二 (3/10) 
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預備大齋期第四主日 
 
 星期四 (3/12)  

撒母耳記上 15 章 10-21節 先知撒母耳遇見掃羅王 

【經文】 
15:10 耶和華的話臨到撒母耳說： 

15:11 「我立掃羅為王，我感到遺憾，因為他轉去不跟從我，不遵守我的命令。」

撒母耳就很生氣，終夜哀求耶和華。 

15:12 撒母耳清早起來，去見掃羅。有人告訴撒母耳說：「掃羅到了迦密，看哪，

他在那裏為自己立了紀念碑，又轉身下到吉甲。」 

15:13 撒母耳到了掃羅那裏，掃羅對他說：「願耶和華賜福給你，耶和華的命令我

已遵守了。」 

15:14 撒母耳說：「我耳中聽見有羊叫、牛鳴的聲音，又是甚麼呢？」 

15:15 掃羅說：「這是百姓從亞瑪力人那裏帶來的，因為他們愛惜上好的牛羊，要

獻給耶和華－你的上帝。其餘的，我們都滅盡了。」 

15:16 撒母耳對掃羅說：「住口吧！等我把耶和華昨夜向我所說的話告訴你。」掃

羅說：「請說。」 

15:17 撒母耳說：「你雖然看自己為小，你豈不是作了以色列諸支派的元首嗎？耶

和華膏你作了以色列的王。 

15:18 耶和華差遣你，吩咐你說：『你去除滅那些犯罪的亞瑪力人，攻打他們，直

到把他們完全滅盡。』 

15:19 你為何沒有聽從耶和華的話呢？你為何急着撲向掠物，行耶和華眼中看為

惡的事呢？」 

15:20 掃羅對撒母耳說：「我聽從了耶和華的話，行了耶和華派我行的路，擒了亞

瑪力王亞甲來，滅盡了亞瑪力人。 

15:21 百姓卻從掠物中取了牛羊，是當滅之物中最好的，要在吉甲獻給耶和華－你

的上帝。」 

【默想】 
撒母耳記上十五章的經文，是一段乍看之下令人困擾的經文，首先撒母耳傳達對

付亞瑪力人的旨意，是否太殘忍？掃羅看似「仁慈」的舉動反而不受上主喜悅，

有關這段經文，似乎要從更長久的歷史來看。出埃及記十七章 8-16 節以及申命記
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二十五章 17-19 節都暗示了亞瑪力人是一個與以色列抗爭到底的國族，所以上主

要掃羅徹底解決這個不斷騷擾以色列的民族。其次，值得注意的是：「毀滅或滅

盡」此字的原文 herem 亦有「獻給上主」的意思，掃羅沒有認真執行上主的命令，

反而先將瘦弱的「獻給上主」，然後將肥美的留下，美其名為將上好的留下獻給

主，但骨子裡卻是自己貪心，所以掃羅被上主看為惡的原因即在此。我們事奉上

主更須警醒，我們曾否明知上主的心意，在信仰的實踐上卻自行打折扣呢？這都

是不討上主所喜悅的。 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

15:18 耶和華差遣你，吩咐你說：『你去除滅那些犯罪的亞瑪力人，攻打他們，直

到把他們完全滅盡。』 

15:19 你為何沒有聽從耶和華的話呢？你為何急着撲向掠物，行耶和華眼中看為惡

的事呢？ 

詩篇 23篇 你用油膏了我的頭 

【經文】 
23:1 耶和華是我的牧者，我必不致缺乏。 

23:2 他使我躺臥在青草地上，領我在可安歇的水邊。 

23:3 他使我的靈魂甦醒 a，為自己的名引導我走義路。 

23:4 我雖然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為你與我同在；你的杖、你的竿，

都安慰我。 

23:5 在我敵人面前，你為我擺設筵席；你用油膏了我的頭，使我的福杯滿溢。 

23:6 我一生一世必有恩惠慈愛隨着我；我且要住在 b耶和華的殿中，直到永遠。 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
  

                                                      
a [23.3]「他使我的靈魂甦醒」或譯「他使我的心靈甦醒」或「他使我回轉」。 
b [23.6]「住在」：原文是「回到」。 
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以弗所書 4章 25-32節 呼籲要誠實與寬容 

【經文】 
4:25 所以，你們要棄絕謊言，每個人要與鄰舍說誠實話，因為我們是互為肢體。 

4:26 即使生氣也不要犯罪；不可含怒到日落， 

4:27 不可給魔鬼留地步。 

4:28 偷竊的，不要再偷；總要勤勞，親手 a做正當的事，這樣才可以把自己有的，

分給有缺乏的人。 

4:29 一句壞話也不可出口，只要隨着需要說造就人的好話，讓聽見的人得益處。 

4:30 不要使上帝的聖靈擔憂，你們原是受了他的印記，等候得救贖的日子來到。 

4:31 一切苦毒、憤怒、惱恨、嚷鬧、毀謗，和一切的惡毒都要從你們中間除掉。 

4:32 要仁慈相待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如上帝在基督裏饒恕了你們一樣。 

【默想】 
教會的生活是一群經歷「更新」的成員所組成的新社群，又稱為「新造的人」所

組成的群體。這是保羅很重視的教義，人恢復上主的形像後，成為新造的人，這

樣的人有新的生命依靠（上主之子）、新的人生目的（不以私慾為依歸），以及新

的社會行為（使人類的群體與環境合乎上主仁義與聖潔的標準），更有新的生命

動力（聖靈）。基督信仰使我們成為上主所更新的人，我們必須檢討我們生命所

依、所循及活著的意義與目的。這信仰不單是個人內在的更新，也是貢獻自己在

群體中而帶來的更新。你可有過自己的改變，同時也使他人因此被改變的經驗嗎？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

4:32 要仁慈相待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如上帝在基督裏饒恕了你們一樣。 

  

                                                      
a [4.28]有古卷沒有「親手」。 
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 星期五 (3/13)  

撒母耳記上 15 章 22-31節 掃羅王為不遵行耶和華命令認罪 

【經文】 
15:22 撒母耳說：「耶和華喜愛燔祭和祭物，豈如喜愛人聽從他的話呢？看哪，聽

命勝於獻祭，順從勝於公羊的脂肪。 

15:23悖逆與占卜的罪相等，頑梗與拜偶像的罪孽相同。因為你厭棄耶和華的命令，

耶和華也厭棄你作王。」 

15:24 掃羅對撒母耳說：「我有罪了！我違背了耶和華的指示和你的命令；因為我

懼怕百姓，聽從了他們的話。 

15:25 現在求你赦免我的罪，同我回去，我好敬拜耶和華。」 

15:26 撒母耳對掃羅說：「我不同你回去，因為你厭棄耶和華的命令，耶和華也厭

棄你作以色列的王。」 

15:27 撒母耳轉身要走，掃羅抓住他外袍的衣角，外袍就斷裂了。 

15:28 撒母耳對他說：「今日耶和華使以色列國與你斷絕，把這國賜給另一個比你

更好的人。 

15:29 以色列的大能者必不說謊，也不後悔，因為他不是世人，絕不後悔。」 

15:30 掃羅說：「我有罪了。現在求你在我百姓的長老和以色列人面前尊重我，同

我回去，我好敬拜耶和華－你的上帝。」 

15:31 於是撒母耳轉身跟隨掃羅回去，掃羅就敬拜耶和華。 

【默想】 
經文記述從掃羅開始自行獻祭以來，就顯示出他是一個自以為是，聽不見別人的

意見的人，他也不渴望明白及實踐上主的心意，所以他越是剛愎自用，就越朝向

敗壞。請檢討一下，你能聽得出別人的善意嗎？你能感受到上主的期許嗎？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

15:22 撒母耳說：「耶和華喜愛燔祭和祭物，豈如喜愛人聽從他的話呢？看哪，聽

命勝於獻祭，順從勝於公羊的脂肪。」 

  



 

24 

詩篇 23篇 你用油膏了我的頭 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
以弗所書 5章 1-9 節 如今在主裏面是是光明的 

【經文】 
5:1 所以，作為蒙慈愛的兒女，你們該效法上帝。 

5:2 要憑愛心行事，正如基督愛我們，為我們捨了自己，當作馨香的供物和祭物獻

給上帝。 

5:3 至於淫亂和一切污穢，或是貪婪，在你們中間連提都不可，這才合乎聖徒的體

統。 

5:4 淫詞、妄語和粗俗的俏皮話都不合宜；總要說感謝的話。 

5:5 要確實知道，無論是淫亂的，是污穢的，是貪心的（貪心的就是拜偶像的），

在’基督和上帝的國裏都得不到基業。 

5:6 不要被人虛浮的話欺騙了，因這些事，上帝的憤怒必臨到那些悖逆的人。 

5:7 所以，不要與他們同夥。 

5:8 從前你們是暗昧的，但如今在主裏面是光明的，行事為人要像光明的子女－ 

5:9 光明所結的果子就是一切的良善、公義、誠實。 

【默想】 

今天的經文中保羅透過了以弗所書的經文，提出了我們應當要有的生活態度，就

是「要效法上帝」。因為這位上帝是在光明中的。以你生活的經歷，比較以弗所

書經課中所謂「光明的事」，以及「暗昧可恥的事」，分別指的是什麼事情？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

5:8 從前你們是暗昧的，但如今在主裏面是光明的，行事為人要像光明的子女－ 

5:9 光明所結的果子就是一切的良善、公義、誠實。 
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 星期四 (3/12) 

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

                                                                             

 

 星期五 (3/13) 
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 星期六(3/14)  

撒母耳記上 15 章 32-34節 撒母耳為掃羅王悲傷 

【經文】 
15:32 撒母耳說：「把亞瑪力王亞甲帶到我這裏來。」亞甲就歡歡喜喜地來到他面

前，說：「死亡的苦難必定過去了。」a 

15:33 撒母耳說：「你既用刀使婦人喪子，你母親在婦人中也必照樣喪子。」於是，

撒母耳在吉甲耶和華面前把亞甲砍碎了。 

15:34 撒母耳回了拉瑪。掃羅上他所住的基比亞，回自己的家去了。 

【默想】 
經課承接前兩天的內容，掃羅在亞瑪力人的事上未履行上主的指示，撒母耳因此

向掃羅傳達已被上主所厭棄，今天經文來到事件的結尾。使母親失去兒子的亞瑪

力王亞甲，終於也伏法了。經文第 33 節，我們可以看出他如何的殘暴。然而，事

後撒母耳與掃羅卻有了無可彌補的裂痕，各自走自己的路。請思想撒母耳與掃羅

為何會走到今日的地步？這其中有何我們要警惕的關鍵？請留意靈性上的疏於關

顧，一不小心會釀成大禍。 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

15:34 撒母耳回了拉瑪。掃羅上他所住的基比亞，回自己的家去了。 

詩篇 23篇 你用油膏了我的頭 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱） 
 
約翰福音 1章 1-9 節 基督帶著光及生命而來 

【經文】 
1:1 太初有道，道與上帝同在，道就是上帝。 

1:2 這道太初與上帝同在。 

1:3 萬物都是藉着他造的，沒有一樣不是藉着他造的。凡被造的， 

1:4 在他裏面有生命 b，這生命就是人的光。 

                                                      
a [15.32]「就歡歡喜喜地…過去了。」死海古卷和七十士譯本是「就戰戰兢兢地來到他面前，說：『這真是死

亡的苦難。』」 
b [1.4]「沒有一樣…有生命」：有古卷是「凡被造的，沒有一樣不是藉着他造的。在他裏面有生命」。 
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1:5 光照在黑暗裏，黑暗卻沒有勝過光 a。 

1:6 有一個人，是從上帝那裏差來的，名叫約翰。 

1:7 這人來是為了作見證，是為那光作見證，要使眾人藉着他而信。 

1:8 他不是那光，而是要為那光作見證。 

1:9 那光是真光，來到世上，照亮所有的人 b。 

【默想】 
上帝的道不只是歷史文獻，也不是寓意深遠的故事，而是帶著活力的，那是在太

初時命天、地創立的道（言），也是成了肉身的道，更是賜給我們生命的道，我們

如何讓這道揭開我們生命的真相？我們如何將這道活化在我們的生活中，使我們

的生活充滿活力？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

1:2 這道太初與上帝同在。 

1:3 萬物都是藉着他造的，沒有一樣不是藉着他造的。凡被造的， 

1:4 在他裏面有生命，這生命就是人的光。 

 星期日 (3/15) 大齋期第四主日  

撒母耳記上 16 章 1-13 節 大衛被揀選及膏立 

【經文】 
16:1 耶和華對撒母耳說：「我既厭棄掃羅作以色列的王，你為他悲傷要到幾時呢？

你將膏油盛滿了角；來，我差遣你到伯利恆人耶西那裏去，因為我在他兒子

中已看中了一個為我作王的。」 

16:2 撒母耳說：「我怎麼能去呢？掃羅一聽見，就會殺我。」耶和華說：「你可以

手裏牽一頭小母牛去，說：『我來是要向耶和華獻祭。』 

16:3 你要請耶西來一同獻祭，我會指示你當做的事。我對你說的那個人，你要為

我膏他。」 

16:4 撒母耳遵照耶和華的話去做，來到伯利恆，城裏的長老都戰戰兢兢出來迎接

他，有人問他說：「你是為平安來的嗎？」 

16:5 他說：「為平安來的，我來是要向耶和華獻祭。你們要使自己分別為聖，來跟

                                                      
a [1.5]「黑暗卻沒有勝過光」或譯「黑暗卻不接受光」。 
b [1.9]本節或譯「他是那來到世界照亮所有的人的真光」。 
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我一同獻祭。」撒母耳把耶西和他眾兒子分別為聖，請他們來一同獻祭。 

16:6 他們來的時候，撒母耳看見以利押，就心裏說，耶和華的受膏者一定在耶和

華面前了。 

16:7 耶和華卻對撒母耳說：「不要只看他的外貌和他身材高大，我不揀選他。因為

耶和華不像人看人，人是看外貌 a，耶和華是看內心。」 

16:8 耶西叫亞比拿達從撒母耳面前經過，撒母耳說：「耶和華也不揀選他。」 

16:9 耶西又叫沙瑪經過，撒母耳說：「耶和華也不揀選他。」 

16:10 耶西叫他七個兒子都從撒母耳面前經過，撒母耳對耶西說：「這些都不是耶

和華所揀選的。」 

16:11 撒母耳對耶西說：「你的兒子都在這裏了嗎？」他說：「還有一個最小的，看

哪，他正在放羊。」撒母耳對耶西說：「你派人去叫他來；他若不來這裏，

我們必不坐席。」 

16:12 耶西就派人去叫他來。他面色紅潤，雙目清秀，容貌俊美。耶和華說：「起

來，膏他，因為這就是他了。」 

16:13 撒母耳就用角裏的膏油，在他的兄長中膏了他。從這日起，耶和華的靈就大

大感動大衛。撒母耳起身回拉瑪去了。 

【默想】 
今天經文第 7 節提到「…上主不像人看人：人看人是看外貌；上主看人是看內心…」，

我們常主觀地以外貌取人，意即以外貌來評定一個人的全部，或是只看外貌，我

們只滿足於膚淺地認識人，而不願認識人的內心。請回想在你身旁的人，你是否

感覺到身邊的人需要有人肯聆聽他的故事或感受？或需要人肯較深入地認識他嗎？

請為他禱告，並且立即安排時間關懷他。 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

16:7 耶和華卻對撒母耳說：「不要只看他的外貌和他身材高大，我不揀選他。因

為耶和華不像人看人，人是看外貌，耶和華是看內心。」 

  

                                                      
a [16.7]「外貌」：原文直譯「眼睛看得到的」。 
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詩篇 23篇 你用油膏了我的頭 

【經文】 
23:1 耶和華是我的牧者，我必不致缺乏。 

23:2 他使我躺臥在青草地上，領我在可安歇的水邊。 

23:3 他使我的靈魂甦醒 a，為自己的名引導我走義路。 

23:4 我雖然行過死蔭的幽谷，也不怕遭害，因為你與我同在；你的杖、你的竿，

都安慰我。 

23:5 在我敵人面前，你為我擺設筵席；你用油膏了我的頭，使我的福杯滿溢。 

23:6 我一生一世必有恩惠慈愛隨着我；我且要住在 b耶和華的殿中，直到永遠。 

【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此

領悟作為祈禱) 
 
以弗所書 5章 8-14節 生活要如光明之子 

【經文】 
5:8 從前你們是暗昧的，但如今在主裏面是光明的，行事為人要像光明的子女－ 

5:9 光明所結的果子就是一切的良善、公義、誠實。 

5:10 總要察驗甚麼是主所喜悅的事。 

5:11 那暗昧無益的事，不可參與，倒要把這種事揭發出來。 

5:12 因為，他們暗中所做的，就是連提起來都是可恥的。 

5:13 凡被光所照明的都顯露出來， 

5:14 因為使一切顯露出來的就是光。所以有話說：「你這睡着的人醒過來吧！ 

要從死人中復活，基督要光照你了。」 

【默想】 
保羅提醒以弗所教會的信徒要活在光明中。這個光明與黑暗的分野是耶穌基督。

我們是活在基督的光明下，抑或是活在黑暗中？活在基督光明中的人，他的生命

日漸受到改變，會在生活中結出光明的果子。請反省你是否活在基督的「光明」

中？還是沉睡在黑暗中？請從你自己生活中所表現的果子來反省，你的動機是否

良善、公義、及信實？所以你滿意你的生活表現嗎？你會渴慕停留在光中，還是

在黑暗中？ 

                                                      
a [23.3]「他使我的靈魂甦醒」或譯「他使我的心靈甦醒」或「他使我回轉」。 
b [23.6]「住在」：原文是「回到」。 
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請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

5:13 凡被光所照明的都顯露出來， 

5:14 因為使一切顯露出來的就是光。所以有話說：「你這睡着的人醒過來吧！要

從死人中復活，基督要光照你了。」 

約翰福音 9章 1-41節 生而瞎眼的人 

【經文】 
9:1 耶穌往前走的時候，看見一個生來就失明的人。 

9:2 門徒問耶穌：「拉比，這人生來失明，是誰犯了罪？是這人還是他的父母呢？」 

9:3 耶穌回答：「既不是這人犯了罪，也不是他的父母，而是要在他身上顯出上帝

的作為來。 

9:4 趁着白日，我們必須做差我來的那位的工；黑夜來到，就沒有人能做工了。 

9:5 我在世上的時候，是世上的光。」 

9:6 耶穌說了這些話，就吐唾沫在地上，用唾沫和了泥抹在盲人的眼睛上， 

9:7 對他說：「你到西羅亞池子裏去洗。」（西羅亞翻出來就是「奉差遣」。）於是

他去，洗了，回來就看見了。 

9:8 他的鄰舍和素常見他討飯的人，就說：「這不是那從前坐着討飯的人嗎？」 

9:9 有的說：「是他」；又有的說：「不是，卻是像他。」他自己說：「是我。」 

9:10 於是他們對他說：「你的眼睛是怎麼開的呢？」 

9:11 那人回答：「有一個名叫耶穌的，他和了泥抹我的眼睛，對我說：『你到西羅

亞池子去洗。』我去一洗，就看見了。」 

9:12 他們對他說：「那個人在哪裏？」他說：「我不知道。」 

9:13 他們把以前失明的那個人帶到法利賽人那裏。 

9:14 耶穌和泥開他眼睛的那一天是安息日。 

9:15 法利賽人又問他是怎麼得看見的。他對他們說：「他把泥抹在我的眼睛上，我

一洗，就看見了。」 

9:16 於是法利賽人中有的說：「這個人不是從上帝來的，因為他不守安息日。」另

有的說：「一個罪人怎能行這樣的神蹟呢？」他們之間就產生了分裂。 

9:17 於是他們又對那盲人說：「他開了你的眼睛，你說他是怎樣的人呢？」他說：

「他是個先知。」 
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9:18 猶太人不信他以前是失明，後來能看見的，等到叫了他的父母來， 

9:19 問他們說：「這是你們的兒子嗎？你們說他生來是失明的，現在怎麼看見了

呢？」 

9:20 他的父母就回答說：「他是我們的兒子，生來就失明，這是我們知道的。 

9:21 至於他現在怎麼能看見，我們卻不知道；是誰開了他的眼睛，我們也不知道。

他已經是成人，你們問他吧，他自己會說。」 

9:22 他父母說這些話，是怕猶太人，因為猶太人已經商定，若有宣認耶穌是基督

的，要把他趕出會堂。 

9:23 因此他父母說「他已經是成人，你們問他吧」。 

9:24於是法利賽人第二次叫了那以前失明的人來，對他說：「你要將榮耀歸給上帝，

我們知道這人是個罪人。」 

9:25 那人就回答：「他是不是個罪人，我不知道；有一件事我知道，我本來是失明

的，現在我看見了。」 

9:26 他們就問他：「他給你做了甚麼？是怎麼開了你的眼睛？」 

9:27 他回答他們：「我已經告訴你們了，你們不聽，為甚麼又要聽呢？難道你們也

要作他的門徒嗎？」 

9:28 他們就罵他：「你是他的門徒，而我們是摩西的門徒。 

9:29 上帝對摩西說話是我們知道的，可是這個人，我們不知道他從哪裏來。」 

9:30 那人回答，對他們說：「他開了我的眼睛，你們竟不知道他從哪裏來，這真是

奇怪！ 

9:31 我們知道上帝不聽罪人，惟有敬奉上帝、遵行他旨意的，上帝才聽他。 

9:32 從創世以來，未曾聽見有人開了生來就失明的人的眼睛。 

9:33 這人若不是從上帝來的，甚麼也不能做。」 

9:34 他們回答他說：「你完全是生在罪中的，還要來教訓我們嗎？」於是他們把他

趕出去了。 

9:35 耶穌聽說他們把他趕出去，就找到他，說：「你信人子嗎？」 

9:36 那人回答說：「主啊，人子是誰？告訴我，好讓我信他。」 

9:37 耶穌對他說：「你已經看見他，現在和你說話的就是他。」 

9:38 他說：「主啊，我信！」他就拜耶穌。 

9:39 耶穌說：「我為審判到這世上來，使不能看見的看見，能看見的反而失明。」 
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9:40 同他在那裏的法利賽人聽見這些話，就對他說：「難道我們也失明了嗎？」 

9:41 耶穌對他們說：「你們若是失明的，就沒有罪了；但現在你們說『我們能看見』，

你們的罪還在。」 

【默想】 
今天福音書闡述的是一件帶給我們許多啟迪的事件。首先苦難不是罪的結果，耶

穌向來不會這樣的教導，因為敬虔的人也會有苦難。面對苦難的問題，耶穌倒是

清楚地要我們趁著白日來工作。受苦的人是我們服務的對象，而不是研究的對象。

面對周遭受苦的人，你如何讓他們的眼睛被打開，讓他們「看」（感受）到「是

我」（是耶穌）呢？此外，人因為悖逆，所以失去了靈覺。如今耶穌對瞎子醫病的

過程，需要病人的配合，所以人在順服下，好像新的創造（塵與土只是初步的工

作），瞎子得了醫治，還要靠他的順服（進一步的轉變）。目前你的周遭有什麼事

情是要讓你學習順服的功課呢？最後，一切的討論或推理都比不過「我從前是瞎

眼的，我如今能看見」這樣的見證，再多的辯論都比不上生命的改變，請留意今

天的經文中，特別提醒我們省思：「誰是瞎子」？ 

請默禱，並專注默想以下經文，留意經文中有那一個詞，那一句話，特別感觸你

的心靈：請就此領悟，以祈禱回應（並建議將心得記下） 

9:41 耶穌對他們說：「你們若是失明的，就沒有罪了；但現在你們說『我們能看

見』，你們的罪還在。」 
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本週小組討論 
鄭沂珊 

一、乾渴尋泉遇主得生 

從曠野缺水中百姓埋怨神（出 17:1-7），到先知責備以色列離棄活水泉源、自鑿破裂池子（耶

2:4-13），保羅指出出埃及的群體都曾同飲靈磐石，就是基督（林前 10:1-4）；而約翰福音中，

道就是生命與光（約 1:1-9），主又向撒瑪利亞婦人宣告祂賜的活水能湧流到永生（約 4:5-42），

並呼召凡渴的人到祂這裡來喝（約 7:37-39）。 

💡💡當你處於屬靈乾渴或生命曠野時，是選擇抱怨、轉向替代泉源，還是回到基督這真正的活

水？你如今最深的乾渴，主正如何邀請你在祂裡面重新得生？ 

二、悔改歸主棄假得生 

掃羅在戰事後以宗教理由掩飾悖逆，卻被先知指出：聽命勝於獻祭（撒上 15:10-31）；使徒

則勸勉信徒除去謊言與苦毒，以恩慈相待，在愛中效法神、行在光明裡（弗 4:25-32；5:1-9）。

同時，約翰書信提醒教會持守真理與彼此相愛，免得偏離正道（約貳 1:1-13）。 

💡💡當你檢視自己的信仰樣貌，是否也可能落入掃羅式的「外在敬虔卻內裡悖逆」？有哪些習

慣性的假冒、情緒或不順服，需要你在光中被顯明，真實悔改，好讓生命從宗教形式轉為真

實得生？ 

三、聽道行真順主而生 

從太初之道成為生命之光（約 1:1-9），到主在撒瑪利亞城中以活水翻轉生命並帶出見證（約

4:5-42），再到節期中宣告聖靈如活水江河從信的人流出（約 7:37-39），聖經呈現一條清楚的

路徑：領受真道、內裡更新、外在活出。使徒的勸勉也提醒信徒持守真理、活在愛中（約貳

1:1-13）。 

💡💡你面對神話語時，是停留在理解與感動，還是願意讓真道塑造選擇與生活？本週有哪些具

體順服，是你可以回應主的光與話，使所領受的不只停留於心，而是在行動中活出真正的生

命？ 

讀者可以透過每日三讀三禱網頁： www.1day3read3pray.com 或掃描以下 QR Code，每週接收每日三讀三

禱靈修材料；亦可透過影音平台，聆聽每天經課與默–想。歡迎與您的屬靈伙伴分享使用，在上主話語中一同成

長。 
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影音平台連結 

 

https://www.1day3read3pray.com/
https://www.1day3read3pray.com/
https://www.1day3read3pray.com/latest/
https://www.1day3read3pray.com/
https://www.1day3read3pray.com/latest/


 

 

 

 
 

 

我們的團隊 

內容原稿：龐君華 

文字工作：邱泰耀、褚秀玲、鄭沂珊 

影音工作：蕭曉玲、呂華光、褚秀玲 

後勤協作：蕭毓蓉 

封面設計：王柏欽 

整合執行：陳繼賢、張芝嘉 

 

每日三讀三禱 
1day3read3pray.com 


	星期日 (3/8)　大齋期第三主日
	出埃及記17章1-7節　從磐石中所出的水
	【經文】
	【默想】

	詩篇95篇　拯救的磐石
	【經文】
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱)

	羅馬書5章1-11節　藉著基督的死與上帝和好
	【經文】
	【默想】

	約翰福音4章5-42節　井旁的婦人
	【經文】
	【默想】


	回應大齋期第三主日
	星期一 (3/9)
	創世記24章1-27節　井旁的利百加
	【經文】
	【默想】

	詩篇81篇　飲用磐石所出的水
	【經文】
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	約翰貮書1章1-13節　一婦人被提醒要遵行在基督裏的真理
	【經文】
	【默想】


	星期二 (3/10)
	創世記29章1-14節　井旁的拉結
	【經文】
	【默想】

	詩篇81篇　飲用磐石所出的水
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	哥林多前書10章1-4節　飲自基督、靈磐石所出的水
	【經文】
	【默想】


	星期三 (3/11)
	耶利米書2章4-13節　上帝是活水的泉源
	【經文】
	【默想】

	詩篇81篇　飲用磐石所出的水
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	約翰福音7章14-31,37-39節　飲自耶穌、彌賽亞所出的活水
	【經文】
	【默想】


	預備大齋期第四主日
	星期四 (3/12)
	撒母耳記上15章10-21節　先知撒母耳遇見掃羅王
	【經文】
	【默想】

	詩篇23篇　你用油膏了我的頭
	【經文】
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	以弗所書4章25-32節　呼籲要誠實與寬容
	【經文】
	【默想】


	星期五 (3/13)
	撒母耳記上15章22-31節　掃羅王為不遵行耶和華命令認罪
	【經文】
	【默想】

	詩篇23篇　你用油膏了我的頭
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	以弗所書5章1-9節　如今在主裏面是是光明的
	【經文】
	【默想】


	星期六(3/14)
	撒母耳記上15章32-34節　撒母耳為掃羅王悲傷
	【經文】
	【默想】

	詩篇23篇　你用油膏了我的頭
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱）

	約翰福音1章1-9節　基督帶著光及生命而來
	【經文】
	【默想】


	星期日 (3/15)　大齋期第四主日
	撒母耳記上16章1-13節　大衛被揀選及膏立
	【經文】
	【默想】

	詩篇23篇　你用油膏了我的頭
	【經文】
	【默想】(請閱讀經文後，安靜默想，有哪句話或哪一個詞你特別有感觸，就以此領悟作為祈禱)

	以弗所書5章8-14節　生活要如光明之子
	【經文】
	【默想】

	約翰福音9章1-41節　生而瞎眼的人
	【經文】
	【默想】


	本週小組討論

