
５月３日（該隱） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 

第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 

第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 

    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

變了臉色 (創 4:1-7) 
  1 亞當跟他妻子夏娃同房，她懷孕，生了一個兒子。她說：「由於上主的幫

助，我得了一個兒子。」她就給他取名該隱(該隱＝得了的意思)。2 後來，她又

生了一個兒子，取名亞伯。亞伯是牧羊人；該隱是農夫。3 過了一些日子，該隱

帶了一些土產，作祭物獻給上主；4 亞伯也從他的羊群中選出頭胎最好的小羊，

作祭物獻給上主。上主喜歡亞伯，接受了他的祭物，5 但是拒絕了該隱和他的祭

物；因此該隱非常生氣。6 上主就警告該隱：「你為甚麼生氣？為甚麼皺著眉頭

呢？7 你要是做了該做的事，自然會顯出笑容(或譯我自然會接受你的祭物)，但

因為你做了不該做的事，罪已經埋伏在你門口。罪要控制你，可是你必須制服罪。」 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 

 
 
 
 

 
 
 

默想：1.神不喜悅該隱的獻祭，最大的原因是什麼？對你奉獻與生活有何啟示？ 
 

   2.為什麼神要提醒該隱，罪要控制你，可是你必須制服罪。 

    .對你生活又有何提醒及啟迪？ 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 
第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 

背經：心中安靜是肉體的生命；嫉妒是骨中的朽爛。箴 14:30 
 

禱告：為你能除掉嫉妒、惱怒，多點欣賞別人祈禱，也為肢體多欣賞別人代禱 

簡單解釋： 

該隱和亞伯兩兄弟同時獻祭，亞伯將頭生最好羊獻給神，而該隱則將土產獻

給神，但神看中亞伯的供物，因而觸動了該隱的妒忌，自以為神只喜悅羊羔

的祭，便怒火中燒地埋怨神，神提醒他，怒氣及埋怨是非常危險的舉動，必

需制止它，並向該隱說明，獻祭與平日生活好與壞是有關的。 

小故事：綽號鐵公雞與玻璃猫，一日，他們喝酒喝得爛醉如泥， 
    被拉到警察局。威嚴的值日官問：「另外那個人在那裏？」 
    鐵公雞與玻璃猫互望，然後問值日官：「我們不懂你的意思，你問

那位呀？」值日官：「就是請你喝酒的那位？」 
 

真智慧：犯糊塗的人，那能問罪於別人呢？除非酒後清醒。 
    該隱不反省平日的生活，破壞與神的關係，獻祭才不蒙神悅納，

反怪罪於弟弟亞伯，豈不像那糊塗的值日官嗎？ 



５月４日（該隱） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

大地張開口 (創 4:8-16) 
8 後來，該隱對他弟弟亞伯說：「我們到田野去走走吧！」他們在田野的時候

，該隱對弟弟下手，把他殺死。9 上主問該隱：「你弟弟亞伯在哪裏？」他回答：
「不曉得。難道我是看顧弟弟的人嗎？」10 上主責問他：「你做了甚麼事？你弟
弟的血從地下出聲，向我哭訴。11 你殺他的時候，大地張開口吞了他的血。現在
你受詛咒，再也不能耕犁田地；12 即使你耕種，土地也不生產。你要成為流浪者
，在地上到處流蕩。」13 該隱對上主說：「我受不了這麼重的懲罰。 
14 你把我趕出這塊土地，叫我不再見你的面；我將成為無家可歸的流浪者，在地
上到處流蕩，人家遇見我，都想殺我。」15 但是上主回答：「不，誰殺了你，誰
就得賠上七條命。」因此，上主在該隱額上做了記號，警告遇見他的人不可殺他
。16 於是該隱離開上主面前，來到伊甸園東邊名叫「流蕩」的地方居住。 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 

 

 
 
 
 
 

 
默想：1.神喜悅亞伯的獻祭，不喜悅自己的獻祭，該隱就動手殺了弟弟。 
    .該隱殺人的心窩及行動。對你人生及事奉，有何提醒及啟示呢？ 
 

   2.該隱如何面對神告訴他，地裏有亞伯的血哭訴及罪的刑罰？ 
    .給你人生上、對人、做事，有什麼提醒及啟迪？ 
 
 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 

背經：掩蓋的事沒有不露出來的；隱藏的事沒有不被人知道的。路 12:2 
 

禱告：為你行事為人，像光明之子祈禱，也為肢體活在光明之中代禱 

簡單解釋： 
該隱鬱結的心不能釋放，就動手殺了弟弟亞伯，他以為神不知鬼不覺，但神

對他說，大地張開口，亞伯的血從地裏向神哭訴。以至該隱不得不承認殺了

亞伯，神對該隱的刑罰有兩方面，一是他辛勞耕種，地也不為他效力，不能產
生糧食，二是他被神趕離伊甸園，在世上飄流，但慈愛的神，也為該隱立一個
記號，免得有人替亞伯報仇而殺他。 

小故事：法官看畢被告的個人檔案，便問：「你是常去法庭嗎？」 
    被告回答：「是的」。法官對被告說：「你不覺得難為情嗎？」被

告答：「你也是常去法庭，有否難為情呢？」 
 

真智慧：許多人走上犯罪的路，也許他內心一次的滿不在乎，兩次也滿不
在乎，最終等待他的是刑罰。該隱因起初不滿弟弟獻祭得神喜悅，
第二次心有不甘，便打死弟弟亞伯，最終被逐出伊甸園，四處漂
流生活。 



５月５日（塞特） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

敬虔後代 (創 4:25-26,5:3-8) 
4:25 亞當又跟他妻子同房，生了一個兒子，取名塞特 (塞特」有給了的意思)；

夏娃說：「上帝給了我一個兒子，替代被該隱殺害的亞伯。」 26 塞特生了一個兒
子，取名以挪士。那時候，人開始求告「耶和華」的名。5:3 亞當一百三十歲時
生了一個兒子，跟他一模一樣，給他取名塞特。 4 亞當生塞特以後，又活了八百
年，並且生男育女。 5 亞當死的時候是九百三十歲。 6 塞特一百零五歲時生了
一個兒子，名叫以挪士， 7 以後他又活了八百零七年，並且生男育女。 8 他死
的時候是九百一十二歲。 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 

 

 
 
 
 
 

 

 

 

 

默想：1.該隱殺了敬虔的亞伯，神給塞特替代敬虔亞伯。一個敬虔的人在神中是

怎樣的？給你在屬靈生命上有何啟示？ 
 

   2.敬虔的塞特影響下一代敬虔，敬虔的以挪士影響當地人公開敬拜神。 

    .這又給你在屬靈上有什麼重要的啟示呢？ 
 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 

背經：然而，敬虔加上知足的心便是大利了；提前 6:6 
 

禱告：為你立志作個敬虔度日的人祈禱，也為肢體過著敬虔生活代禱。 

簡單解釋： 
神使塞特代替敬虔的亞伯，使亞當後裔延續敬虔，塞特後來生了一個兒子名
叫以挪士，其名是「人」的意思，那時人才求告耶和華，即人類才懂得公開
用耶和華的名字敬拜，表示認同耶和華是他們的神，按這種關係的意義，從
生活及治理上表達出來。而塞特的後裔重視宗教生活及與神關係的發展。一
個敬虔蒙神賜福的後裔。在古時可從長壽看到—塞特 912 歲，兒子以挪士 905
歲，孫該南 910 歲，玄孫雅列 962 歲，以諾不經死亡而被神接上天。 

小故事：小明上班前將車開到修車店，對修理師父說：「我的汽車每次轉彎
都會發出『嘭嘭』聲，請你替我檢查一下，我下班回來取。」說完
便匆匆走了。傍晚，小明來取車，他拿了一張修理帳單，上面印著
「修理費０元，意見：請勿將保齡球放在車尾箱內。」 

 

真智慧：正確的東西，要放在正確的位置上，才會現出它的價值。 
    一個敬虔的人，應該把敬虔放在敬拜事奉及在生活中，活出與神關

係的素質，才是有價值，像塞持後裔蒙福一樣。 
 



５月６日（以諾） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

與神同行 (創 5:21-24,來 11:5-6 猶 1:14-15) 
21 以諾六十五歲時生了一個兒子，名叫瑪土撒拉。22 這以後，以諾跟上帝

有密切的交往，他又活了三百年，並且生男育女。23 他在世享壽三百六十五歲，

24 一生跟上帝有密切的交往，上帝把他接去，他就不見了。5 由於信心，以諾得

以不死。他被提升到上帝那裏去，沒有人能找到他，因為上帝接了他去。聖經上

說，他被提升以前已經得到了上帝的歡心。6 人沒有信心就不能得到上帝的歡心

。凡是到上帝面前來的人都必須信上帝的存在，而且信他要報賞尋求他的人。14 

亞當的第七代孫以諾對這些人早就有了預言，他說：「看哪，主帶著千萬的聖天

使一同來。15 他要審判所有的人，懲罰所有不敬虔的罪人；因為他們的行為不敬

虔，又用不敬虔的話冒犯上帝。」 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 

 

 
 

 
 
 
 
默想：1.以諾不遇死亡，被神接去，是否與他與神同行三百年有關？ 
    .聖經這樣記述以諾，意義何在？對你信仰生活及靈命有何啟示？ 
 

   2.以諾相對其上一代及下一代的年歲短少，你對以諾短暫的一生有何評價
？對你人生又有何啟迪呢？ 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 

背經：主知道搭救敬虔的人脫離試探，把不義的人留在刑罰之下。彼後 2:9 
 

禱告：為你生活天天與神同行祈禱，也為肢體過以神為中心的生活代禱。 

簡單解釋： 
塞特後裔在世長壽，但以諾只活了 365 歲，他有三百年甘心樂意地與神同行
（與神同行＝即生活與生命，與神相交不息），沒有離開過神，沒有中斷過，
沒有灰心過。沒有埋怨過。其生命意義來說，乃是絕對相信神，以神為生命
中心，故得了神喜悅，憑著信榮耀地被神接去，不見死亡。相反，一個不敬
虔的人，所行不敬虔的事，神的審判必定臨到眾人。 

 

小故事：約翰洛克菲勒是世上有名的大富翁，可是在他日常生活中都非常
節儉，一天，他來到紐約一家酒店，要一間最便宜的房間。酒店
經理說：「洛克菲勒先生，你為什麼要住便宜的小房間呢？你的兒
子來到這裏，總是挑選最豪華的房間呀！」洛克菲勒：「沒錯，我
兒子有個千萬富翁的父親，我卻沒有呀！」 

 

真智慧：只有自己經歷過創業之艱苦，才懂得節儉的道理，才懂得創造財
富。一個願意與神同行的人，才懂得生活上的節制，在艱苦中沒
埋怨，不間斷的與神保持相交，不間斷敬拜親近神，就會經歷神
賜予榮耀的賞賜，像以諾一樣。 



５月７日（挪亞） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

盡都敗壞 (創 6:9-22) 
  9-10 以下是有關挪亞的記載：挪亞有三個兒子─閃、含、雅弗。挪亞沒有缺
點，是當代惟一的義人；他跟上帝有密切的交往。11 其餘的人在上帝眼中都是邪
惡的；地上處處有兇暴。12 上帝俯視世界，看見世界敗壞，人的行為非常邪惡。
13 上帝對挪亞說：「我決定滅絕人類。世界充滿著他們的暴行，我要把他們跟這
世界一起消滅。14 你要選用好的木材，為自己造一條船；船裏要有房間，裏面外
面都塗上柏油。15 船長一百三十三公尺，寬二十二公尺，高十三公尺。16 船要
有窗戶；窗戶接船頂，高四十四公分。船艙分上、中、下三層，船邊要留門。17 
我要使洪水氾濫大地，消滅所有的動物。地上的一切都要滅絕。18 但是我要與你
立約；你要領你的妻子、兒子、媳婦進到船裏。 19-20 你也要把地上各種牲畜、
爬蟲、飛鳥各一對，一公一母地帶到船裏，好保存牠們的生命。21 你要為你們和
動物貯存各種食物。」22 挪亞照上帝的吩咐一一做了。 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 
 
 
 
 
 
 
 
 

默想：1.挪亞是個義人，完全人，與神緊密交往，22 節「凡神所吩咐，他一一照
做。」.默想這位屬靈人的生命素質，有那些值得你效法呢？ 

 

   2.為什麼神要與挪亞立約，可進入方舟免去洪水的審判呢？ 
    .這又給了你信仰生活及屬靈功課有何啟迪？ 

 
 
 
 
 
 
      
 
 

 

第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 
 

背經：義人的盼望必得喜樂；惡人的指望必致滅沒。箴 10:28 
 

禱告：為你能學效挪亞的心志祈禱，也為肢體能按神心意而生活及行事代禱。 

簡單解釋： 
聖經形容挪亞是個義人，在當時世代是個完全人，他與神保持緊密交往，生活
與神相交不息，仿似以諾一樣。以諾被接升天，挪亞卻替神建造拯救人類的方
舟。當時世代在神眼中滿是敗壞；屬神的人在擇偶時不再堅持信仰標準，乃隨
意挑選；人終日所思盡都是惡，用血氣行事，不再敬畏神；社會上充滿強暴，
或以暴易暴(11)；神要用洪水審判，把大地及人類清洗。 

小故事：有一次，香港億萬富商李嘉誠先生去酒店，車一停，門童立刻跑上來為他開
門，李嘉誠先生一轉身給了門童五十元港幣小費，但取錢包時，突然掉了一
元硬幣，那硬幣咕嚕咕嚕滾到很遠的地方，李嘉誠先生在眾目睽睽下，慢慢
小跑過去，把一元硬幣檢起來，放進口袋裏，在場的人覺得非常奇怪，億萬
富翁竟然連一個小硬幣也不放過。 

 
真智慧：一個成功的人，往往不是有過人之處，乃有好的習慣。李嘉誠並不缺那個硬

幣，只是他養成了節儉的習慣。挪亞在當時的世代是個義人及完全人，他不
是有過人之處，只是有一顆願意與神同行，順服神的旨意。 



５月８日（挪亞） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

進入方舟 (創 7:1-16) 
  1 上主對挪亞說：「你跟你全家的人都要進到船裏，因為我發現在這個世代只
有你行為正直。2 你要帶牲畜進船：凡宗教禮儀定為潔淨的，每一種雌雄七對；
不潔淨的，每一種雌雄一對；3 鳥類每一種雌雄七對。這樣，各種牲畜、飛鳥得
以保存，在地上傳種。4 七天後，我要降大雨四十晝夜，把我所創造的一切生物
都消滅。」5 挪亞遵照上主的命令一一做了。6 挪亞六百歲的時候，洪水氾濫大
地。7 他跟他妻子、兒子，和媳婦都進到船裏，逃避洪水。8 按禮儀定為潔淨和
不潔淨的各種牲畜、飛鳥、爬蟲，9 也都照上帝的命令雌雄一對對地跟挪亞上船
。10 七天後，洪水氾濫大地。11 挪亞六百歲那一年，二月十七日，地下深淵的
泉源都裂開，天空所有的水閘也都打開，12 傾盆大雨下了四十晝夜。13 就在那
一天，挪亞跟他妻子、三個兒子─閃、含、雅弗，和媳婦都進了船。14 各種野獸
、牲畜、爬蟲，和飛鳥也各按其類，15 成雙成對地跟挪亞一起上船。16 所有的
動物都照著上帝的命令，雌雄一對對地上船。然後，上主替挪亞關上船門。 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 
 

 
 
 

 
 
默想：1.挪亞用 120 年，在山上建造船，即表示了挪亞用了 120 年傳道，沒有一

人相信而進入方舟船，最後只有挪亞一家八口得救。當時的世代遭洪水
毀滅，他們應否負上責任嗎？為什麼？對你人生有何提醒及啟示？ 

 

    2.挪亞一邊造船及一邊傳道，10 年沒有人信，50 年，100 年，120 年，仍是
沒有果效。你從挪亞身上學到什麼順服及事奉功課？ 

 

 

 

 
 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 
 
 

 

 
 

 

 
第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 

背經：惡人傾覆，歸於無有；義人的家必站得住。箴 12:7 
 

禱告：為你能堅定信靠主及事奉祈禱，也為肢體有同樣的心志代禱。 

簡單解釋： 
挪亞按著神的吩咐，在洪水未降臨之先，帶領全家及動物進入方舟船，潔淨
的動物七公七母（潔淨的動物可用來獻祭，人也可以吃用），不潔淨的動物一
公一母。當神關了方舟船之門，洪水降臨之時，聖經形容：地下深淵的泉源
都裂開，天空所有的水閘也都打開，神的審判及清洗開始了。 
 
 

小故事：愛迪生試研制白熾燈泡，失敗了 1200 次，一個商人諷刺他是一個
毫無成就的人。愛迪生哈哈大笑：「我已經有了很大的成就，証明
了 1200 種材料不適合做燈絲。」 

 

真智慧：換一個角度看問題，失敗也是成就。挪亞用了 120 年來傳義道（
彼後 2:5），連一個人也沒有相信他所傳的，在人來看，他是一個
失敗的傳道者，但在神角度，他是一位忠心的傳道者，縱然沒有
相信，他仍堅持傳道 120 年。 



５月９日（挪亞） 
 

第一步：找一處不被打擾的地方，讓自己身體處於最舒服的狀態中.. 
第二步：深呼吸幾下或聽一首旋律慢的詩歌，然後祈禱，求聖靈光照你.. 
第三步：打開靈修小冊子，按日期慢慢地閱讀及思想.. 
    直接從聖經中領受..聖經中的人物的事與生命，並當中的提醒.. 
 

築壇感恩 (創 8:13-22) 
  13 挪亞六百零一歲那一年，正月初一，洪水全部消退。挪亞打開船蓋，探頭
張望，發現地面開始乾了。14 到了二月二十七日，地面全部乾了。15 上帝對挪
亞說：16 「你跟妻子、兒子，和媳婦都要從船裏出來。17 跟你在一起的飛鳥、
牲畜，和爬蟲，你也要帶出來，讓牠們在地上繁殖，佈滿大地。」18 於是挪亞跟
妻子、兒子，和媳婦都離開船。19 所有的牲畜、爬蟲，和飛鳥也各按其類，成群
地出了船。20 挪亞為上主建造一座祭壇；他從禮儀上定為潔淨的各種牲畜和飛
鳥中各選一隻，放在祭壇上作燒化祭。21 上主喜歡牲祭發出的香味，心裏想：「
我絕不再因人的行為詛咒大地。我知道，人從小就心思邪惡。我絕不再像這一次
把地上所有的生物都毀滅了。22 只要大地存留一天，地上一定有播種，有收穫；
有寒暑、冬夏，和日夜。」 
 
 

第四步：若有不明白，或有時間，可以再閱讀下面簡單解釋及默想..並寫下得著 
 
 
 

 
 

 
 

 

默想：1.挪亞出方舟船後，第一聽從神吩咐放出動物；第二主動築壇獻感恩祭及

敬拜神。這又反映了挪亞有那些屬靈素質值得你學效？ 
 

   2.當挪亞拿潔淨的動物獻上感恩祭，神聞到了那馨香祭時，就立願不毀滅

大地，並使大地重現收成的生機。這又給了你什麼屬靈上的啟示呢？ 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

第五步:最後背讀是次經文及祈禱結束 
 

背經：所以我們既得了不能震動的國，就當感恩，照上帝所喜悅的，用虔誠、敬畏的心事
奉上帝。來 12:28 

 

禱告：為你將生活及事奉當作感恩馨香的祭獻給主祈禱，也為肢體常常感恩代禱。 

簡單解釋： 
洪水退了，挪亞出了方舟，按神吩咐放出所有動物及飛鳥，讓牠們在大地繁
殖。挪亞第二件事，就是築壇獻祭，敬拜那位拯救的神，神喜悅挪亞的獻祭
，就心滿意足，誓言不再因人的緣故咒詛地，使大地重現生機。 

 

小故事：法國一個偏僻的小鎮上，據說有一個很靈驗的水泉，可以醫治百病。有
一位少了一條腿，拿著拐杖的退伍軍人，很吃力地走過小鎮，旁邊的鎮
上居民看到他，不禁問道：「可憐的人啊，難道他想祈求神再給他一條腿
嗎？」這句話，恰巧給這位退伍軍人聽到，他對鎮上居民說：「我並不求
神再給我一條腿，只求上帝告訴我沒有一條腿應怎樣生活。」 

 

真智慧：生活是現實的，像那位退伍軍人，忘記過去，學會感恩。挪亞出方舟後，
縱然沒有洪水前生活的方便，物質富裕，居住良好，但他第一件是學會
感恩，便築壇獻祭，感謝神的拯救，祈求神讓他知道日後如何生活，才
能得神喜悅。 


