
本年主題的意念是來自《耶穌會怎麼
做？》（W h a t  w o u l d  J e s u s  D o  t o d a y？
B y  B r i a n  K .  S h i p m a n  徐白瑞；黃耀禮
及傅湘雯譯）一書。透過每月主題，反
思假若主耶穌在旁，祂會怎麼做，鼓勵
跟隨者跟隨主腳蹤。本靈修默想適合繁
忙的城巿人，在每天早1 1上先安靜十分
鐘，領受及默想上帝聖言，靠主過得力
生活。 
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為國家祈禱 
 

當國家分裂，北國難民逃往南國，惟一 
可以做的，是在聖殿裡禱告，祈求復興。 

 
為國家禱告是合乎上帝的心意。 

但願我們國家興盛，福音遍傳，得享平安！ 

神啊，求祢使我們回轉， 

使祢的臉發光，我們便要得救。 
                                                       詩80:3 
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小心怒氣 
 

人發怒本屬平常，卻要謹慎，勿因發怒而
犯罪，也不要因積怨而令心智與行為扭曲。 

 
生氣時最容易失言，因怒氣沖沖，忘了別
人的優點，放大別人的缺點，便沒完沒了
地砌詞「互毆」！換來的後果，值得嗎？ 

生氣卻不要犯罪， 

不可含怒到日落。 
                                                        弗4:26 
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成就甚麼？ 
 

人的怒氣與上帝的怒氣，有何不同？ 
 

人的怒氣容易變成烈怒，成了自義； 
上帝的怒氣是找出解決方案，結果是犧牲
自己，成就救恩，叫信祂的人被稱為義。 

因為人的怒氣， 

並不成就神的義。 
                                                         雅1:20 
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人誰無過？ 
 

難道耶穌不知道這犯婦人有罪嗎？ 
只是看見指罵她的人義憤填膺， 
便輕輕地拋出這問題，給人自省。 

 
人的怒氣的確是反映內心的正義，只是有
多少人在發怒的同時，也承認自己總有不
是，以致平衡內心，面對犯罪者不單單是
憤恨，而是找出路，給人糾正過錯的機會？ 

你們中間誰是沒有罪的， 

誰就可以先拿石頭打她。 
                                                         約8:7 
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放下自義 
 

想像當時的境況？在一瞬間話語聲靜止了，
人人撫心自問，自己真沒有犯過錯嗎？ 

 
自省是多麼的重要，不要老針對著別人，

仿佛天下間只有別人的事？！ 

他們聽見這話，就從老到少，
一個一個地都出去了，只剩
下耶穌一人，還有那婦人 

仍然站在當中。 
                                                         約8:9 
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不要再犯 
 

難道耶穌放走犯人是不公義麼？不！因為
見證人已走掉了，耶穌便宣判她不被定罪，

只規勸她不要再犯。 
 

這婦人在眾人聲討中， 
本無地自容地等候宣判；一瞬間的改變， 

若你是她，會珍惜往後的日子嗎？ 

耶穌說：我也不定妳的罪。 

去吧，從此不要再犯罪了！ 
                                                         約8:11 
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合理嗎？ 
 

約拿在義憤中，認為自己所作都是合理的，
倒是上帝不合理，為何要放過惡人？ 

無論如何他也不能接受。 
 

約拿所見的，是惡人得釋放而不是他們轉
離惡行。他的憤怒到底是為了甚麼？為了
要懲罰滿足自己的義怒，還是為了他人的
好處？這也是人與上帝發義怒最不同之處。 

耶和華說：你(約拿) 

這樣發怒合乎理嗎？ 
                                                         拿4:4 
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聰明嗎？ 
 

聰明人是指那些認識至聖者的。至聖者既
鑒察一切，豈能不謙卑仍自以為是呢？ 

 
暴躁的人多認為自己是對、別人是錯， 

才如此急於表達自己；試停一停、想一想，
事實是這樣嗎？幫助自己慎言也慎行。 

不輕易發怒的，大顯聰明； 

性情暴躁的，大顯愚妄。 
                                                     箴14:29 
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別讓不平心懷轄制 
 

心懷不平的人看似有道理，卻沒有管理情
緒與行為，以致所表現的跟惡人無異。 

 
如何幫助自己在心懷不平時，好好管理自
己的情緒呢？不背向上帝、不遷怒別人、
冷靜尋找出路，這是我們當行的路。 

當默然倚靠耶和華，耐性等候
祂。…當止住怒氣,離棄忿怒；
不要心懷不平，以致作惡。 
                                                    詩37:7-8 

警察以諾團契  靈修默想  7月主題：消解怒氣  許淑芬牧師編寫  

2017              七月 

9 
星期日 



別讓嫉妒心轄制 
 

掃羅半生作王，全放在追殺大衛的事上；
沒有給國家防禦抵敵，沒有給人民建設增

值，白活了一生！多可悲！ 
 

嫉妒令意志消沉，令精力消耗。如何轉化？
以讚美、欣賞替代，生命再不一樣。 

掃羅就甚發怒，不喜悅這話，
就說：將萬萬歸大衛，千千歸
我，只剩下王位沒有給他了。
從這日起，掃羅就怒視大衛。 
                                                    撒上18:9 
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別讓驕傲心轄制 
 

哈曼在波斯國幾乎一人之下萬人之上，卻
向一位不奉承他的守門員懷怒，毀了自己。 

 
你的人生所追求的，是所有人事取悅於你，
還是自樂於所擁有的？不同的價值取向，

將決定你的一生是苦是樂。 

只是我(哈曼)見猶太人末底
改坐在朝門，雖有這一切 

榮耀，也與我無益。 
                                                         斯5:13 
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別讓自憐心轄制 
 

耶弗他有勇有謀，卻因為自憐， 
令他失去民眾信任，在位只有匆匆數年。 

 
人不能因為有個不幸的成長背景而自怨自
艾，因為說到底過去無法重來，未來倒要
全力珍惜，才能改變命運，享受生命。 

我見你們不來救我，我就拚命
前去攻擊亞捫人，耶和華將他
們交在我手中。你們今日為
甚麼上我這裡來攻打我呢？ 
                                                         士12:3 
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別讓挫折感轄制 
 

大衛受拿八的尖酸刻薄挫折，呢喃著他的
忘恩負義，要麻醉自己合情理地毀滅別人？ 

 
是上帝攔阻大衛，喚醒他對上帝的敬畏，
懸崖勒馬，沒鑄成大錯。上帝正喚醒你麼？ 

應當稱頌耶和華，因祂伸了
拿八羞辱我的冤，又阻止了
僕人行惡；也使拿八的惡 

歸到拿八的頭上。 
                                                撒上25:39 
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稱頌神 
 

本篇是一首邀請萬國讚美神的詩歌。 
救恩是給萬國萬民的，這是上帝的心意。 

 
當你發現好人好事，也想與人分享， 
何況上帝宏恩，祂要藉你的生命， 
見證祂救恩的豐盛！你願意嗎？ 

全地都要向耶和華歌唱。要
向耶和華歌唱，稱頌祂的名，

天天傳揚祂的救恩。 
                                                      詩96:1-2 
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禱告神 
 

禱告，是消解怒氣的出路；因為禱告背後
是信心，信靠那位擁有審判權柄的神。 

 
信心，其力量無比。 

有信心的人，思想平衡，不走極端， 
行動合宜，不致犯罪。 

只是我告訴你們， 

要愛你們的仇敵， 

為那逼迫你們的禱告。 
                                                         太5:44 
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等候神 
 

讓步，使自己走得輕鬆； 
聽憑，助內心平安有力。 

 
自己伸冤與上帝為你伸冤最不同的，前者
是把你精力耗盡，後者則令你身心安康。
別弄污雙手，只管以手潔心清事奉祂罷！ 

親愛的弟兄！不要自己伸冤，
寧可讓步，聽憑主怒；因為
經上記著：主說，伸冤在我，

我必報應。 
                                                       羅12:19 
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溫柔對答 
 

如何在別人怒氣沖沖，或是急於 
糾正別人錯誤時，保持「柔和」態度？ 

別無他法，敬畏上帝，從上帝而來的聖言， 
才能剖開人心思，糾正人錯誤。 

 
無論柔和與暴戾，可能目標相同， 
只是態度不同，其果效卻迴異。 

回答柔和，使怒消退； 

言語暴戾，觸動怒氣。 
                                                         箴15:1 
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放下忿怒 
 

這段經文針對一般弟兄們的弱點，內心的
忿怒，會毀了你與神並與人的關係。 

 
舉起聖潔的手，是相信上帝的能力； 
上帝能改變，不用忿怒，是用祂的力量 
——為救人類犧牲自己，這是愛的力量。 

我願男人無忿怒，無爭論，
舉起聖潔的手，隨處禱告。 
                                                       提前2:8 
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慢慢動怒 
 

要保持對人的熱情，聆聽別人的聲音， 
甚至是聲音背後的喜怒哀樂。 

 
遇見事情，不急於回應，深呼吸， 

疏理情緒，便能管理行為。 

但你們各人要快快的聽， 

慢慢的說，慢慢地動怒。 
                                                          雅1:19 
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心平氣靜 
 

後文記載以色列人不懂安靜，偏要奔走，
比上帝快速？ 

 
靜，這是尋求力量者之道； 

基督徒要更深體會，靜的目的是親近上帝，
省思上帝賜你的位置與使命；歸回安息，
令沉睡了的靈甦醒，讓祂帶領你走人生路。 

你們得救在乎歸回安息； 

你們得力在乎平靜安穩。 
                                                     賽30:15 

警察以諾團契  靈修默想  7月主題：消解怒氣  許淑芬牧師編寫  

2017              七月 

20 
星期四 



專注基督的愛 
 

…是忿怒麼？忿怒令人難以舉手禱告， 
因為自我過大，令我們看不見上帝。 

 
當謙卑在上帝面前，不單找回自己， 

更要找到上帝，與祂同行。 
有祂，才能解讀所經歷一切的意義。 

誰能使我們與基督的愛隔絕
呢？難道是患難麼、是困苦
麼、是逼迫麼、是飢餓麼…？ 
                                                         羅8:35 
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謹守命令 
 

此命令的秘訣在那裡？信心，認定 
上帝所賦予你的地位，所指引你的路向。 

 
你得著了神兒女的榮耀，也有清晰的 
人生方向，為何仍介懷別人眼中的你？ 
外在的咒罵與逼迫，是受苦，卻不痛苦！ 

被人咒罵，我們就祝福； 

被人逼迫，我們就忍受。 
                                                  林前4:12 
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控制行為 
 

耶穌發怒，行為卻有分吋。「趕」與
「倒」，不用傷害別人，卻已發揮效用。 

 
耶穌生氣沒有犯罪，沒有人能執著把柄。
我們有義怒，卻要注意行為，因為行為將
決定結果，是被尊重，還是被捉拿。 

耶穌進了神的殿， 

趕出殿裡一切作買賣的人， 

推倒兌換銀錢之人的桌子， 

和賣鴿子之人的凳子。 
                                                     太21:12 
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相信祂 
 

上帝因為始祖犯罪，訂下了救恩， 
決定犧牲自己，成就承認罪過的罪人。 

 
耶穌死得難堪嗎？還不是為了你？ 

祂沒有自憐地乞求你愛祂，而是讓你在 
人生旅程中發現有祂，比擁有一切更重要。 

因為基督也不求自己的喜悅，
如經上所記：辱罵你人的辱

罵，都落在我身上。 
                                                         羅15:3 
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交托祂 
 

這番話不是描上帝的極限，而是給摩西的
心理準備，因為摩西還不知道罪人的罪行
是何等可惡。到了摩西下山看見以色列人

的敗壞，他比上帝的怒還烈呢！ 
 

上帝昔日對摩西的引領，跟今日帶領我們
還未知際遇一樣，交托祂，祂必帶領你。 

你且由著我，我要向他們 

發烈怒，將他們滅絕， 

使你的後裔成為大國。 
                                                         出32:10 
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勿發怨 
 

上帝的忍耐極限，就是人一再拒絕祂，祂
惟有任憑他們不「領情」，還可怎麼樣呢？ 

 
存感恩的心代替怨言，你的人生際遇跟以
前感受會不一樣呢！不信？試試罷！ 

這惡會眾向我發怨言，我忍耐
他們要到幾時呢？以色列人向
我所發的怨言，我都聽見了。 
                                                      民14:27 
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勿背棄 
 

上帝會發怒，也會懲罰， 
但祂的懲罰是有限期的。 

 
人即或發義怒，對人的判決是殘忍的； 
上帝的怒氣卻有限期，在限期之內仍百般
憐憫。要謹記，人生惟一可投靠的，是神！ 

耶和華的怒氣向以色列人發
作，使他們在曠野飄流四十
年，等到在耶和華眼前行惡
的那一代人都消滅了。 

                                                         民32:13 
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珍惜上帝恩典 
 

本篇可能是大衛回顧早期在阿珥楠禾場獻
祭，是因他信賴軍備而沒有倚靠神以致國
民遭受瘟疫。大衛直接地感受上帝的懲罰
仍充滿憐憫，審判是一宿，恩典卻無限。 

 
人總是記仇罷？上帝卻不記仇，處處給人
留有機會。你也願意給人留有機會嗎？ 

因為祂的怒氣不過是轉眼之間，
祂的恩典乃是一生之久。一宿
雖然有哭泣，早晨便必歡呼。 
                                                        詩30:5 
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效法基督的寬恕 
 

這是主耶穌被釘十字架的第一句話， 
祂為釘祂的人禱告，只求上帝憐憫， 
不因他們無知而影響他們得不著救恩。 

 
寬恕，像是給人一張已簽名的支票， 
只要對方願意承認，便隨時獲得寬恕。 

你願意給人此張支票，如同上帝給你的嗎？ 

耶穌說：父阿，赦免他們；因
為他們所作的，他們不曉得。 
                                                         路23:34 
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慷慨傳主福音 
 

寬恕，是要付上代價； 
正如上帝差祂愛子耶穌基督道成肉身， 
藉著祂，留下了通往得寬恕自由的路。 

 
主耶穌說我們有這權柄，不是因為我們有
甚麼權柄，乃因為聖靈的內住，向人宣講

福音，他們願意接受，便得赦免。 

你們赦免誰的罪，誰的罪就
赦免了；你們留下誰的罪，

誰的罪就留下了。 
                                                       約20:23 
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星期日 



領受永恆福樂 
 

本篇是感恩見證詩，是大衛經歷過承認便
獲赦免的喜樂，鼓勵人尋求神、經歷祂。 

 
人生多困苦，是因為未能分辨今生與永恆；
今生只有匆匆數十載，永恆卻是永永遠遠，
你還不珍惜尋找永恆的上帝的機會嗎？ 

得赦免其過，遮蓋其罪的， 

這人是有福的。 
                                                         詩32:1 
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