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愛我，就必遵守我的命令。”──《圣经》约翰

福音14:15。

如果我們愛上帝，我們會遵守前四條為

我們跟上帝關係定界限的誡命；如果我們愛別

人，我們會遵守后六條為我們跟他人關係定界

限的誡命。

凡踐踏十誡的人都犯罪。“凡犯罪的，

就是違背律法；違背律法，就是罪。”──《圣

经》约翰一书3:4。然而感謝上帝！我們有一位救

主，來到這個世界受死而復活，現在活着，為

了一個目的：“你們知道主曾顯現，是要除掉

人的罪…。”──《圣经》约翰一书3:5。

我們的救主饒恕、清除我們的罪過。（《圣

经》约翰一书1:9）。祂又應許賜給我們祂的愛去愛

人──自私和罪的人生之解藥。“因為所賜給

我們的聖靈將上帝的愛澆灌在我們心裏。”─

─《圣经》罗马书5:5。

我們本身沒有能力守上帝的誡命，但上

帝“澆灌在我們心裏”的愛，是我們唯一的希

望。

救恩是恩賜 ── 一份禮物，我們不能賺

取，只能憑信接受。因着上帝的恩典，我們領

受祂對我們的稱義，只能透過信心，相信祂已

賜我們這份禮物 ── 恩賜，就已經領受了。

“你們得救是本乎恩，也因着信。這並不是出

于自己，乃是上帝所賜的；也不是出于行為，

免得有人自誇。”──《圣经》以弗所书2:8,9。

我們無法靠自己所行──靠努力試圖遵守

誡命，也不能靠守誡命得救。然而當我們來到

耶穌跟前相信、降服而得救時，祂的愛充滿我

們的心。基于這神聖的恩典和接納，我們渴望

跟隨祂，並透過祂的愛在我們心裏產生的能力

來順從祂（《圣经》罗马书5:5）。

保羅一再強調人的努力徒勞無功，指出

我們得救之路不在律法之下，而是“在恩典

之下”。

“我們在恩典之下，不在律法之下，就可

以犯罪嗎？斷乎不可！”──《圣经》罗马书6:15。

為什么？因為被愛所驅使的心，孕育出一

種生命，有愛的順服！（《圣经》罗马书13:10）愛

基督就是要服從祂的誡命：

“有了我的命令又遵守的，這人就是愛我

的。”──《圣经》约翰福音14:21。

理德爾證明，即使在最惡劣的環境中，接

通上帝能力的信徒可以活出一個充實、順服的

生命。他在風聲鶴唳之時日，展示一種吸引人

的恩典。他跟基督相愛的關係，成為他有聖靈

同在的動力，令他成就了“律法的義”──《圣

经》罗马书8:1-4。與釘十字架而復活的救主之間相

愛的關係，可產生那種生命的品質。

你已經發現這秘訣了嗎？耶穌對你的愛促

使祂為你的罪捨命。祂捨命為要使你一切帶有

主愛的關係都充滿活力，“在各樣善事上成全

你們，叫你們遵行祂的旨意。”──《圣经》希伯

来书13:21。你如何回應祂呢？

第16課　獲得歇息的秘訣

以
前曾经有人预言说，人类很快将会有享受不尽的闲暇时间。在美国参议院一个小组委员

会面前，一份1967年的声明，断言在1985年之前，人们每星期只会用22小时工作。说这

番话的人并不是信口开河，因为世界各大都市都从农业时代和工业时代，转移到信息时代。

电脑可以用不足一秒来完成人手用数月才能完成的工作。机器人开始取代了人工从事繁重的

劳动。

不过，电脑和机器人派上用场后，人类反而前所未有地忙得不可开交。正如一位曼克顿

的建筑师所说：“科技加速心跳。”时间对许多人来说好像不够用。把1967年与今日比较，

人类的工作时间竟然只是有增无减，闲暇时间则有减无增，很多人每周工作时数超过40小

时，更有不少人当兼职，也要花时间额外进修。

更困难的，是一家人也没有时间在一起。夫妻愈来愈多靠机器来沟通，难以划出与孩子

一起的“珍贵时光”，也更少去陪对方。多少青少年走向边缘，闯了祸，父母却表示没办

法，因为自己不能放下自己的时间经常看顾孩子？多少家庭破碎？优先次序颠倒，时光速速

跑掉。

在某个小区的调查显示，父亲们跟孩子每天相处的时间平均只有37秒钟！一家人都快成

为陌生人了。

我们如何才能放慢步伐、相互关心呢？
.. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

緊張生活的良藥

耶穌明白緊張壓力下的家庭所面臨的問

題。祂希望我們懂得抓住第一要緊的事情：屬

靈歇息，是生命質素的一部分。祂說：

 “凡勞苦擔重擔的人，可以到我這裏來，

我就使你們得安息。我心裏柔和謙卑，你們當

負我的軛，學我的樣式，這樣，你們心裏就必

得享安息。”──《圣经》马太福音11:28,29。

《聖經》建議我們到基督那裏經歷這種安

息，既要每天花一點時間，也要每週抽出一整

天，兩者兼備。

每日與耶穌連接 

耶穌也曾忙個不停。群眾時常尋求祂的關

注。在短短的三年半內，祂必須爭分奪秒，完

成有史以來最偉大的革命──屬靈的革命──

把地球上的生命永遠扭轉過來。祂還要分分秒

秒提防法利賽人的三十六計。

基督卻仍然將平靜、安寧、祥和帶給祂四

圍的人群。祂如何做到？祂每天花時間跟祂的

天父溝通。祂持續依靠天父源源不絕的供應，

來應付生活的挑戰（《圣经》约翰福音6:57）。

如果我們要像祂一樣活出安祥、從容的

生命，就必須不斷地依賴耶穌，讓祂的話語和

靈充滿我們、塑造我們。有多少來自個人與家

庭的壓迫感，不斷消耗每個人的體力，不斷分

裂我們的精神，使人倦透？與此抗衡的最佳辦

法，就是把珍貴時光投放于與基督相處中。祂

說：

“你們要常在我裏面，我也常在你們裏

面。…因為離了我，你們就不能做什么。”─

─《圣经》约翰福音15:4,5。
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我們當今最大需要之一，是讓人們借着與

耶穌形成每日連接的關係，接通靈性的電源。

論及我們與耶穌的關係時非常重要而需要

強調的，是祂在十字架上完成的工作。真正的

歇息和保障唯有因着耶穌的偉大成就而來，關

乎祂臨終呼叫的話──“成了！”──《圣经》约

翰福音19:30。換言之，祂救贖我們的工作已經完

成了。

“但如今在這末世顯現一次，把自己獻為

祭，好除掉罪。”──《圣经》希伯来书9:26。

當耶穌死時，祂所作的就是“除掉罪”。

所以說，已悔改的信徒可以在基督完成的工作

裏歇息。祂接納了我們。

我們當今的生活，多少忙亂急躁的步伐，

背后埋藏了多少罪過，壓抑了多少內疚？耶穌

一次在十字架上的行動，要處理我們的罪孽。

耶穌所說的“成了”， 成為“我就使你們得

安息”的應許之蓋印，使這應許成為確定的

事實。基督在十字架上完成了救贖人類的工

（《圣经》提多书2:14）。然后整個安息日都在墳墓

歇息，第三日早上以勝利者的姿態從墳墓裏復

活，顯示自己已勝過罪和死亡。基督徒得着在

基督完成之工裏歇息的保證，沒有比這個更大

了。

“就當存着誠心和充足的信心來到上帝面

前；也要堅守我們所承認的指望，不至搖動，

因為那應許我們的是信實的。”──《圣经》希伯

来书10:22,23。

因為“那應許我們的是信實的”，我們可

以進入耶穌所應許之得着救恩的歇息。我們每

天所享受在耶穌裏面的平穩、安靜和歇息，不

是我們做任何事的成果，而是祂在十字架上所

做的事情帶來的福氣。

我們因着救恩的保證，可以在基督裏歇

息。這樣的保證，激發我們每天花時間與基督

相處，得祂的話語餵養，借禱告呼吸屬天的空

氣。與耶穌約會，可以讓我們那緊張有壓力的

生活，變得平靜、鬆弛和有目的。

每週與耶穌連接

基督在六天創世之后（《圣经》歌罗西书

1:16-17），祂提供在一周的第七日（星期六）─

─安息日歇息的方法。這是一週一次，培養我

們與祂連接的大好機會。

“上帝看着一切所造的都甚好。有晚上，

有早晨，是第六日。天地萬物都造齊了。到第

七日，上帝造物的工已經完畢，就在第七日歇

了祂一切的工，安息了。上帝賜福給第七日，

定為聖日，因為在這日上帝歇了祂一切創造的

工，就安息了。”──《圣经》创世记1:31－2:3。

身為造物主，耶穌在第一個安息日與亞

當和夏娃同“歇”息。祂“賜福”安息日，把

這“定為聖日”。上帝設立七天一周不是為

了自己的利益，而是為了亞當夏娃與今日的

我們。因為祂關心祂所造的人，所以計划每逢

第七日，要從他們生命中奉獻出來，尋求祂的

臨格。每個安息日都當是一個肉體歇息和靈性

複元的日子。罪進入世界后，安息日就更為人

所需了。向人類的始祖應許“歇”息的那位救

主，兩千年后在西乃山向摩西頒佈了十條誡命

（《圣经》哥林多前书10:1-4）。耶穌將安息日歇息的

誡命放在十誡的中央位置。第四條誡命顯示：

“當紀念安息日，守為聖日。六日要勞

碌做你一切的工，但第七日是向耶和華你上

帝當守的安息日。這一日你和你的兒女、仆

婢、牲畜，並你城裏寄居的客旅，無論何工都

不可做，因為六日之內，耶和華造天、地、海

和其中的萬物，第七日便安息，所以耶和華賜

福與安息日，定為聖日。”──《圣经》出埃及记

20:8-11。

上帝設立安息日是要我們“紀念” 那位

“造天、地、海”的主。每週的安息日歇息，

使我們與那祝福這個日子並使其分別為聖的主

連接。

耶穌在世的時候，利用每個機會與天父連

接，從中受惠。祂在安息日敬拜，從而可以在

安息日的歇息中得益，正如《聖經》路加福音

所記載：“耶穌來到拿撒勒，就是祂長大的地

方。在安息日，照祂平常的規矩進了會堂，站

起來要念聖經。”──《圣经》路加福音4:16。

如果那融神性與人性于一體的耶穌，尚且

需要在安息日歇息，更何況我們這些世人。當

耶穌將那些猶太人所定為守安息的條條框框拋

開時（《圣经》马太福音12:1-12），祂告訴我們上帝

本來設定安息日是為造福人們：

“又對他們說：‘安息日是為人設立的，

人不是為安息日設立的。所以，人子也是安息

日的主。’”──《圣经》马可福音2:27,28。

耶穌的死也突出了安息日的重要。祂死

于星期五，“那日是預備日，安息日也快到

了。”──《圣经》路加福音23:54。在那一刻，祂宣

稱：“成了！”意即，祂來到世上代人贖罪的

工作完成了（《圣经》约翰福音19:30; 4:34; 5:30）為

慶祝使命的完成，祂在安息日歇息墳墓中。正

好比祂在第六日完成了創造的工作，就在第七

日安息一樣，祂在第六日完成救贖的工作后，

就在第七日安息。星期日早上，耶穌以得勝救

主的身份走出墳墓（《圣经》路加福音24:1-7）。

祂曾告訴門徒要保持在安息日與祂相遇。

談到祂復活升天差不多四十年后，耶路撒冷要

遭到的毀滅，祂說：“你們應當祈求，叫你們

逃走的時候，不遇見冬天或是安息日。”──

《圣经》马太福音24:20。

我們的救主希望祂的門徒們和信徒們繼續

操練祂所教導的（《圣经》约翰福音15:15,16）。祂希

望他們同時經歷救恩的歇息與安息日的歇息。

他們沒有使主失望。在祂離世后，門徒們繼

續持守安息日（见路加福音23:54-56; 使徒行传13:14; 

16:13; 17:2; 18:1-4）。蒙愛的門徒約翰每週在安

息日與主連接。他在晚年時寫道：“當主日，

我被聖靈感動”──《圣经》启示录1:10。根據耶穌

的話，“主日”指安息日，因為“人子也是安

息日的主”──《圣经》马太福音12:8。

在安息日，我們慶祝主為我們所成就的兩

件大事──創造和救贖。安息日的經歷將在天

國裏繼續下去：“耶和華說：‘我所要造的新

天新地，怎樣在我面前長存，你們的后裔和你

們的名字也必照樣長存！每逢月朔、安息日，

凡有血氣的必來在我面前下拜。’這是耶和華

說的。”──《圣经》以赛亚书66:22,23。

上帝原先設立安息日作為創造的紀念，這

跟祂末日的信息相吻合，這信息應包括呼召人

回來，借着守祂的誡命──包括守安息日，來

敬拜和紀念創造主（《圣经》启示录14:7,12）。

安息日安息的益處

上帝給殷勤遵守安息日的人很大的應許：

“你若在安息日掉轉你的腳步，在我聖日

不以操作為喜樂，稱安息日為可喜樂的，稱耶

和華的聖日為可尊重的；而且尊敬這日，不辦

自己的私事，不隨自己的私意，不說自己的私

話，你就以耶和華為樂。耶和華要使你乘駕地

的高處，又以你祖雅各的產業養育你。這是耶

和華親口說的。”──《圣经》以赛亚书58:13,14。

當今的人們，在忙亂的生活中互相競爭、

踐踏、傷害，個體不斷消耗而倦透，家庭在压

力下面臨破碎崩潰之危。然而上帝贈送安息
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我們當今最大需要之一，是讓人們借着與

耶穌形成每日連接的關係，接通靈性的電源。

論及我們與耶穌的關係時非常重要而需要

強調的，是祂在十字架上完成的工作。真正的

歇息和保障唯有因着耶穌的偉大成就而來，關

乎祂臨終呼叫的話──“成了！”──《圣经》约

翰福音19:30。換言之，祂救贖我們的工作已經完

成了。

“但如今在這末世顯現一次，把自己獻為

祭，好除掉罪。”──《圣经》希伯来书9:26。

當耶穌死時，祂所作的就是“除掉罪”。

所以說，已悔改的信徒可以在基督完成的工作

裏歇息。祂接納了我們。

我們當今的生活，多少忙亂急躁的步伐，

背后埋藏了多少罪過，壓抑了多少內疚？耶穌

一次在十字架上的行動，要處理我們的罪孽。

耶穌所說的“成了”， 成為“我就使你們得

安息”的應許之蓋印，使這應許成為確定的

事實。基督在十字架上完成了救贖人類的工

（《圣经》提多书2:14）。然后整個安息日都在墳墓

歇息，第三日早上以勝利者的姿態從墳墓裏復

活，顯示自己已勝過罪和死亡。基督徒得着在

基督完成之工裏歇息的保證，沒有比這個更大

了。

“就當存着誠心和充足的信心來到上帝面

前；也要堅守我們所承認的指望，不至搖動，

因為那應許我們的是信實的。”──《圣经》希伯

来书10:22,23。

因為“那應許我們的是信實的”，我們可

以進入耶穌所應許之得着救恩的歇息。我們每

天所享受在耶穌裏面的平穩、安靜和歇息，不
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息。這樣的保證，激發我們每天花時間與基督

相處，得祂的話語餵養，借禱告呼吸屬天的空

氣。與耶穌約會，可以讓我們那緊張有壓力的

生活，變得平靜、鬆弛和有目的。

每週與耶穌連接

基督在六天創世之后（《圣经》歌罗西书

1:16-17），祂提供在一周的第七日（星期六）─

─安息日歇息的方法。這是一週一次，培養我
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“上帝看着一切所造的都甚好。有晚上，

有早晨，是第六日。天地萬物都造齊了。到第
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日，更好地使人活出美好的人生。我們不妨研

究一下安息日歇息的一些特殊好處：

1.安息日是創造紀念日，我們守為聖日以

紀念創造主。這神聖的時光，提供一個奇妙的

機會，在上帝創造的世界裏，與我們的根源接

觸。你最近有和家人一起到大自然中欣賞青山

和碧水嗎？安息日讓我們在與耶穌相處的同

時，捕捉上帝創造奇工的感覺。

2.在安息日，我們享受敬拜的樂趣和團契

的喜悅。與一群敬拜者一同讚美上帝是有益

的。安息日給我們特別的時間，聚為教會一

體，一起在屬靈上充電。

3.安息日使我們有機會行善。本周中你有

沒有鄰居生病而你未有時間探望？當一位朋友

在丈夫死去后需要耳朵去聽她傾訴時，你自己

生活的壓力會否剝奪她得到你愛心關懷的機

會？耶穌說：“在安息日做善事是可以的。”

──《圣经》马太福音12:12。

4.安息日堅固家庭關係。基督吩咐我們在

安息日“無論何工都不可做”──《圣经》出埃及

记20:10，沒有比這更好的良藥，可以給那些沉

迷工作、緊張壓力大的父母。安息日對家庭來

說，是一個巨大的停止記號，停止讓緊急的事

物葬送了我們最重要的事物。在安息日裏，我

們可以用禱告取代壓力、用歡笑取代勞苦、用

安靜反思取代繁忙的時間表。安息日歇息讓一

家人趁機與基督連接，汲取屬靈的資源。

5.耶穌在安息日最親近。所有關係需要珍

貴時刻，我們跟基督的關係也不例外。每週奉

獻一整天與祂相處可以使我們之間的關係新

鮮、有活力。安息日給我們額外的時間來讀

經、禱告，在安靜地點與祂單獨相處和聆聽。

主帶着祂同在的應許，“賜福給第七日，

定為聖日”──《圣经》创世记2:3。你可以明白，

遵守星期六 ── 一周中的第七日為安息日之所

以重要，是因為這是基督在創造時分別出來，

要與我們以特別方式連接的日子。當主創造安

息日時，似乎祂腦海中已有我們的世代。在我

們充滿壓力的環境裏，這正適合我們所需：那

是一個真能讓我們完全與一切隔離的日子。這

一天要敬拜上帝，再次在大自然中與創造主接

觸，把焦點從事物轉移到關係上。

預嘗天國的安息

我們可以用一個詞──歇息，來總結與

耶穌每日、每週連接的所有益處。“安息日”

一詞來自希伯來文，顧名思義是指歇息（譯

者按：在中文，我們可以用“歇息”、“休

息”、“休養”、“安歇”、“安寧”等詞來

表示），難怪《聖經》稱第七日為“完全歇工

的安息日”──《圣经》呂振中譯本，利未記23:3（譯者

按：多個英文版本《聖經》把這處翻譯成 “a Sabbath 

of rest”， 這種翻譯比和合本《聖經》單用“聖安息

日”，更符合《聖經》舊約希伯來文的原文）。

“論到第七日，有一處說：‘到第七日，

上帝就歇了祂一切的工。’…這樣看來，必另

有一安息日的安息，為上帝的子民存留。…所

以，我們務必竭力進入那安息，免得有人學

那不信從的樣子跌倒了。”──《圣经》希伯来书

4:4-11。

經歷“安息日的安息”，讓我們在每週

預嘗天國的完美安息。這種安息不是懶惰不

動，而是在真實豐盛生命的根源處躺臥而有的

安全、平穩、安康的感覺。你必須親身體驗才

能欣賞這種安息。凡體驗那救恩之歇息與安息

日之歇息的人之見證，都是一致的：“當你每

日、每週都與耶穌連接，借此安歇時，你會發

現生命中最大的樂趣。”

你要為歇息的恩賜而感謝耶穌嗎？上帝應許每日賜下救恩之安息，以應付生活之挑戰，又在

每週賜下安息日之安息，以鞏固你與祂的關係，你要為此感謝祂嗎？如果你從未這樣做，你願意

接受祂所賜的救恩嗎？你願意告訴祂你渴望每週守祂的安息日嗎？你願意這樣說嗎：“主啊，我

渴望在你設立的日子找到快樂。”為什么不趁現在，就許下諾言呢？

〔你可能好奇：誰把安息日從星期六篡改到星期日？什么時候開始改動呢？上帝授意人這樣

行了嗎？答案請見第21課。〕
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