


前言

《生命的冠冕》（女人篇）收录文章三百多篇，将灵修与辅导结

合，帮助读者汲取实践真理的力量、学习解决问题的心态和技巧，盼可

达至“信仰显于生活，灵命现于技巧”的地步。全书文章共分三类，各

具特色。

女人锦囊：从生活辅导的角度为你提供锦囊妙计，解决日常碰到的

信仰与生活难题。作者包括教授、心理学家、婚姻家庭治疗师、资深辅

导员等。内容多元，涵盖九个类别：灵命培育、个人成长、身心健康、

人际关系、交友恋爱、婚姻家庭、信仰生活、工作与信仰、生活与文

化。锦囊内容的编排由内而外、由近至远、修身齐家、推己及人。每篇

一问，简洁利落，读者必能从锦囊中找到助己助人的妙计。

灵修心窗：万千心灵的窗户，向着广阔无边的信仰大地敞开，召

唤你同来聆听动人见证、感人诗章、信仰反省、生活体验，启迪你的思

维，激发你的情感。读者定可透过同路人的心窗，扩阔一己的属灵视

野，体验信仰的活力。

圣经红颜：圣经巾帼的人生片段活现眼前，邀请你同来感受她们的

喜怒哀乐，体会她们的成败得失、挣扎奋斗。读者必能从中领悟信仰给

人的生活动力。

我们建议读者采用以下不同的方法亲近神，体验至高者的丰富，例

如：

（一）重温：重温过去一周的文章，或选一篇重读，让信息在你的生命

中沉淀深化。

（二）分享：相约友人分享你过去一周灵修的心得或挣扎，彼此鼓励。

（三）背诵：选一些金句，反复背诵思考，作为你心灵资源的储备。
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（四）赞美：全心全意唱诗地赞美。

（五）展望：回顾你过去一周的言行，又立志在新的一周加以改善。

（六）郊游：到郊外或公园去欣赏大自然的美丽，并亲近造物主，与他

灵交。

以下人士参与了本书的编写过程，在此特向他们表达我们的感谢： 

“女人锦囊”的作者：

李耀全、胡杰兴、莫江庭、陈展鸣、冯嘉妍、叶妙爱、叶秀薇

甄凤玲、刘君玉、霍玉莲、罗丽雯

“灵修心窗”、“圣经红颜”的作者：

小麦子、尹妙珍、尹淑薇、朱秀莲、余妙云、李淑文、李  瞳

洪小琪、胡文芳、黄玉美、偲  思、区祥江、梁伟民、张慧玲

麦耀安、黄帼坤、黄硕然、雷小龙、蒲天颖、黎永明、刘康怡

刘嘉仪、慕贤思、霍玉萍、谢慧儿、严国洪
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我们的盼望和喜乐并所夸的冠冕是什么

呢？岂不是我们主耶稣来的时候，你们在他面

前站立得住吗？

（帖前12：19）



女人锦囊

伊尹：

我有一个朋友刚认识耶稣，请问应该怎样教导她做灵修？

明蕊

心灵起航
第第1第ddsf周1周·1    

明蕊：

刚相信的人好像新生婴孩，在灵性方面需要悉心照顾，灵命才能

成长。灵修就是培育我们属灵生命的门径，透过灵修的操练，我们会

对神的心意更敏锐，世情人情也更敏锐。

要建立美好的灵修生活，首先要调校个人的生活秩序。你可教导

你的朋友，画一个时间表，每天安排一段特定的灵修时间，我建议最

少二三十分钟，然后照着去做。非不得已，不要更改计划。试行一段

时间后，如果她发觉有些日子经常未能做到，就要有所调整，订定另

一个可行的时间表。总要按着她的信心和力量来安排，然后努力安心

去完成。

在这段分别出来的时间内，可以鼓励她循以下步骤灵修。

（一）静心：在预先安排好的安静地方，找个舒适、不会令人分

心的姿势，闭上眼睛、安定心神。可以默祷，或是唱诗。

（二）阅读：慢慢阅读当天的经文，若环境许可，诵读更好。边

读边理解经文的主旨。另外，再阅读当天的灵修文章，作为辅助。

（三）默想：其实在阅读的同时，默想已经开始，阅读完毕，默

想仍然可以继续。圣经方面，可以按照经文体裁，默想其中的人物、

情节、词句、逻辑等；文章方面，不少篇章都会列出问题，给出读

者默想的方向，也有些文章提出实际指引，帮助读者把真道应用于生

活。

（四）摘记：将默想的心得写下来，或是祷文与立志，或是行动

与实践，务求把自己的领受化为生活的动力，同时也成为个人灵程的

见证。若不把握时机写下心得，恐怕在忙碌的生活中，我们会很快忘

记圣经的提醒，以及各项实践计划。

伊尹
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灵修心窗

靠近父怀
   

创1：26～27

当创造主对你说“你是按着我的形象造的”，你会有什么感受？

圣经满是神向世人所说的话语，流露他对人的情感，展示他对人的心

意。我们在读经和灵修时，会与许多有血有肉的人相遇，包括容易被

说服的夏娃、经历浩劫的挪亚、老来得子的撒拉、绝处逢生的夏甲、

多做一点点的利百加。从他们身上，我们可以学习不同的属灵功课。

但是，他们其实都是配角，圣经的主角始终是他们背后的神。

上帝渴慕亲近你，远比你渴慕亲近他更多。他从创世以来，就一

直采取主动，排除万难来寻找你。让我们带着渴慕和期待的心情正如

雅各说：“你们应当亲近神，神就亲近你们。”（雅4：8）

女性通常较看重关系和情感，这种特质可能使你对属灵的事情更

敏锐。蔡元云医生曾肯定女性的这种特质：“事实上，神按自己的形

象造男造女，他兼备了男性与女性的特质。正因为我们忽略了神的母

性，才使我们与他的关系容易变得功能化、事工化，结果我们本身当

有的女性素质也被埋葬了。”倘若我们善用这特质，再加上恒久亲近

神，假以时日，就会渐渐活出他的形象，以他的眼光看世界，以他的

性情待人处事，每天过着与他同行的生活。

4
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夏娃——容易被说服的女人

    

创3：1～7

当推销员向你推销货品时，你是否很快就觉得她的话可信？

一天，你走进百货公司，推销员向你推荐一瓶七百块钱的晚

霜，全新配方，还有美白、去斑、保湿、去皱等功效，更添加了

某种新元素，能保持细胞青春、延缓肌肤衰老，且绝无副作用。

虽然价格稍贵，你还是买下来。接着，她向你介绍一瓶嘴唇脱皮

霜和加倍滋润唇膏，你又买下来。其后，她说你的粉底肥腻、胭

脂脱落，又说服你买特效新产品。于是，你捧着大堆化妆、护肤

品回家，才赫然发现梳妆台上还有一大堆，有新的、过期的，还

有只用了少许的。

伊甸园的夏娃和你一样，容易被说服，只是她的推销员功夫

了得，是一条狡猾的蛇。夏娃在园中漫步，看着生命树的果子，

蛇从树后探头出来，一步步游说夏娃：“神说谎。”“你信我，

你吃这果子决不会死。”“我担保，你吃后必能知善恶。”夏娃

逐渐解除戒备：“吃个果子有啥问题？”“好漂亮啊，一定很好

吃！”“得智慧，挺好啊！”于是，她听从推介，吃了。

《创世记》第1章记载造物主用话语创造物质世界，第3章记载

蛇用话语编造虚妄的世界。消费主义将人的价值与他所拥有的东西

等同，忽略神看重的是内心而不是看外表的真相，而且用人的欲望

取代需要，建构“不足”的假象，造成过度消费。尤有甚者，为要

满足这虚假的需要，甚至牺牲了人与他的关系。

圣经红颜
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灵修心窗

他会心痛
   

创6：5～6

如果你听到父母说后悔生了你，你会有什么感受呢？

今天的经文描述神看见地上的罪恶很大，世人终日思念恶事，令

他万分忧伤。经文提及的“后悔”，是指神心中极其伤痛。在天地万

物中，他只将自己的形象放在我们身上，他看我们就像照镜子一样，

从我们身上本可看到自己的荣美尊贵，可惜世人所想的尽都是恶，圣

洁又恨恶邪恶的神所看见的，竟是成千上万污秽的心灵。你能想像他

有多忧伤？对于父神有如此强烈的反应，你会否感到惊讶？

蔡元云医生在《靠近天父的胸膛》中说：“如果我们的父亲很少

分享他们受伤的经历与感受，只让我们看见他受伤之后大发雷霆或静

默无声的表现，我们就会对他们产生错误认识，以为他们刀枪不入、

永不受伤。因此，我们也很难明白神看见我们叛逆时的忧伤心痛。”

另一方面，如果我们不将不开心的感受告诉父亲，也可能会导致我们

不懂得向天父倾诉心声。这些缺憾影响我们与神之间的沟通，有碍于

彼此关系的建立。

有一位不善于表达情绪的姊妹，当人问及神爱不爱她时，她就

这样回答：“神给我很多东西。”原来她的父亲向来很少与她沟通，

只借物质表达关怀，她就不自觉地用了和父亲之间的沟通方式与神相

处，以致对于上述的问题，只能支吾以对。

我们要检视与父亲的交往模式，借此反省它如何影响我们与神之

间的关系。理清地上父亲的性情和他的表达方式，有助我们看清自己

是否将与他之间的相处模式套用在神身上。这种反思将有助我们与神

建立更美的关系。

6
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女人锦囊

伊尹：

我灵修时很难集中精神，请问我怎样才能改善这种情况？

逸风

安定心神
    

逸风：

灵修时不能集中精神，原因不一而足——可能是环境嘈吵，打扰

你的思绪；也可能是光线不足，令你昏昏欲睡。所以有牧者建议，灵

修前打开房里所有的灯，也是有道理的。

在何时灵修对你也有影响。若在下午或晚上灵修，灵修前发生的

事可能会牵动你的心、影响你的情绪，以致你难以把注意力集中在神

身上。所以教会一般都鼓励信徒在早上灵修，正是希望避免别的事情

影响他们灵修的心情。此外，睡眠不足当然也会令你没精神灵修。至

于怎样解决这问题，就需要你自己好好找出原因，对症下药。

集中精神是需要时间的，时间长短则因人而异。灵修前做些松

弛练习，有助于舒缓身心，集中注意力。傅士德（Richard Foster）

在他的书中有这样的指导：“开始的时候，为自己定下切合实际的目

标，例如五分钟（你可以考虑先设定闹钟）。首先，你需要找一个舒

适的地方。然后，逐步将注意力集中在身体的部分。绷紧面部所有肌

肉，然后放松。你身体每一部分都要这样做：颈、肩、背、手臂、手

掌、腿、脚掌。现在你已准备好，开始安静了。”

如果在灵修中有事情分散你的注意力，或某个思想突然进入你的

脑海，与它搏斗只会令你更难精神集中在神身上。其实，这些思绪杂

念的出现，正反映你已进入安静的状态，开始觉察到那些你平日觉察

不到的东西。允许它们掠过你的脑海，将注意力的焦点仍集中在神身

上，如有困难可用短祷安定心神，这些思绪自然会平复下来。   

伊尹
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灵修心窗

雨后现彩虹
   

创9：12～16

你见过天上的彩虹吗？你上次见到彩虹是在何时呢？

大雨倾盆，一连四十昼夜。挪亚带着家人一同进了方舟躲避洪

水、躲避神的惩罚和咒诅。洪水把世界洗刷一新，神与大地和一切活

物立约，允诺从今以后，不再用洪水灭世，并且以彩虹为记，提醒他

曾与地上一切活物立了永约。

彩虹揭开世界新的一页。挪亚一家经过了昏天黑地的日子，终于

看见彩虹再现。今天，我们面对黑云压顶、暴雨疾风、经济低迷等处

境，能否盼望着彩虹的出现呢？

2003年，SARS（严重急性呼吸综合征）爆发期间，香港淘大花园

E座有许多户人家因染病离世。那年的圣诞节前夕，有一间教会的牧

师听到神的呼召，要他去安慰他们，然而他却不知道从何入手。这牧

者在崇拜中分享他的异象，刚巧在座有一位姊妹是住在淘大花园的，

她表示可以代为联络该区的区议员。这位区议员同时是业主立案法团

的主席，当他听毕牧师的分享后，非常支持他的做法。这位牧师，使

人经历阳光再现、彩虹高挂的喜乐和欢呼！

我们何时看见彩虹，何时就得安慰。因为黑云暴雨过后，神的恩

典必定再现。

8
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