
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



引言 

在过去的这些年，天父带领我走在一个非常奇妙和美

好的旅程上，就是让我越来越认识祂为父的心，使我

真知道自己是天父爸爸无条件接纳和疼爱的宝贝孩子！

从此我这个人就开始改变了，变得自由了，喜乐了！

这过程中，神的话带给我很大的触动和开启。我祷告

并相信，这三十一天的经文默想会照样帮助你成为阿

爸父的真儿子真儿女，并更多的领受和享受作祂真儿

女的丰盛恩典！ 

请每天花一点时间来默想，并敞开你的灵，求圣灵帮

助你来领受。或许某些经文的默想需要超过一天甚至

几天，不断的重复，好让圣灵做成祂完整的工作。请

耐心等候，不急着赶进度。你在默想和阅读的时候，

可以一边跟神交谈。这 31 天建议你邀请属灵同伴同步

各自默想，然后彼此分享勉励。 

如何默想？默想需要心思和灵的专注，除了反复阅读

思想，有时候更需要你用想象力把经文的内容图像化，

还有用想象把自己置身于经文所形容的情景，或设想

自己是其中的人物去经历和感受。让我们现在就开始

吧！真理的圣灵啊，求你带领！求你打开我们的属灵

五官，让我们能灵里看见，听见，和领受！ 
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第一天   从创立世界前被拣选 

弗 1:4“就如神从创立世界以前、在基督里拣选了我们、
使我们在他面前成为圣洁、无有瑕疵。” 

请静下心来，特别默想头两句话，再用自己的语言把意
思写出来。主正在对你说什么？
_________________________________________________
_______________________________________________ 

你知道你多么有价值吗？造物主创造万有之前，你
_______就在他的心和计划里。神早就透过历史的长廊看
见了你，在他选定的时刻进入世界，经历人生的各样风
浪，为着至终能被祂吸引、认识祂、领受祂的爱，在他
完全的爱里享受自由、喜乐和圣洁的生命。是的，这就
是他对你的梦想和心意。他等了好久才等到今天，可以
跟你在一起呢！ 

你兴奋吗？你想跳舞，呼喊么？因这宝贵真理，尽情跳、
笑、唱和呼喊吧！你是被拣选的！你是天父所认识的！
你是蒙爱的！在永恒里，你就有命定！ 

宣告这事实：在很早很早以前，甚至远古太初以前，我
就被拣选了！那时我还没出生，我父母还没出生，甚至
这个世界都还没有出现，天父就拣选了我！创世记一章
一节“起初，神创造天地”之前，神就认识我，神就爱
我了！太初以前我就已经在他的心上和计划里！我是很
有价值和很宝贵的，并不在乎我的外貌、我所做的或所
拥有的。                                                                               
我是谁？我是从创世以前就被万有之主拣选、认识、深
爱和宝贝的人！我血统追溯到永恒的神那里哦！ 



第二天   在他面前成为圣洁，没有瑕疵 

弗1:4“就如创立世界以前，他在基督里拣选了我们，使
我们因着爱，在他面前成为圣洁，没有瑕疵。" 
 
请静下心来默想“在他面前成为圣洁，没有瑕疵”，再

用自己的语言把意思写出来。主正在对你说什么？

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

宣告这事实：天父看我是圣洁，没有瑕疵的，因为在基
督里我已被赦免，我是洁净的，因为我披戴基督，耶稣
以爱为旗在我以上。我只要在天父的同在中，祂就能不
断用爱更新我、帮助我，使我能活出祂的生命：圣洁、
纯一、没有瑕疵的生命！ 
 
 
我是谁？我是造物主所拣选，在耶稣里看为圣洁的人，
在神的同在中，我一天一天被转化成为真的圣洁、毫无
瑕疵的人！ 
 
 



第三天   预定得儿子的名分 
 
弗1:4-6“就如 神从创立世界以前，在基督里拣选了我
们，使我们在祂面前成为圣洁、无有瑕疵。又因爱我们，
就按着自己意旨所喜悦的，预定我们借着耶稣基督得儿
子的名分，使祂荣耀的恩典得着称赞。这恩典是祂在爱
子里所赐给我们的。" 
 
请静下心来默想，再用自己的语言把意思写出来。主正

在对你说什么？

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：天父爸爸，你从创立世界以前就拣选我做
你的孩子，成为你家里的一员。最不可思议的是，你虽
然预知我一切的软弱，你还是如此喜乐并且坚决地预定
这件奇妙的美事：要让我成为你的孩子，好像我们的长
兄耶稣一样。这可是我一时半会儿想不明白的不得了的
事！你真的为我预定了这么伟大的命定！ 
我（放进你的名字）________ 百分之百是你所疼爱的孩
子，而你也百分之百是我真实和永远的父亲！爸爸谢谢
你！从今天开始，我要活出天父真孩子的命定和身份，
你要帮助我！ 
我是谁？我是至高者欢欢喜喜选上的宝贝，是祂深深宠
爱的天之骄子。哇，我的爸爸是神，祂是天地的主宰，
也是爱我的天父！我的血统既超然又辉煌！ 



第四日   被造在母腹中 
 
诗139:13-16“我的肺腑是你所造的。我在母腹中，你已
覆庇我。我要称谢你，因我受造奇妙可畏。你的作为奇
妙。这是我心深知道的。我在暗中受造，在地的深处被
联络，那时，我的形体并不向你隐藏。我未成形的体质，
你的眼早已看见了。” 

请静下心来默想，再用自己的语言把意思写出来。主正
在对你说什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________ 
试想一下，父母看着初生婴孩的心情。你可以想象吗？
他们好欣赏他们的宝贝，不停的亲吻他，一边情不自禁
地说：“我好爱你的眼睛,你的鼻子，你小小的脚趾哟!我
好爱好爱你的每一次傻笑!你哇哇大哭也是世上最美的音
乐”。你可曾听到阿爸父这样跟你说话吗？“我爱你 
________我的孩子，我爱你的眼睛，我爱你的鼻子，我
爱你的脚趾，我爱你的心，我爱你的一切！是的，因为
我造了你，生了你，将我的形像给了你，宝贝，你 
_________属于我！” 
宣告这事实：我是天父上帝奇妙可畏的杰作！我是奇妙
可畏的！我的身上满了全能父神爱的指纹！我是祂独一
无二的无价至宝！我还没有出生，祂就看见我和认识我
了！祂亲自设计我，亲手创造我，并把我安放在我母亲
的腹中。原来天父才是我的第一个爸爸，父亲的真正源
头呢！我的父母乃是被拣选，托管养育我这个天父的宝
贝！这样看来，我首先是神的孩子，再是人的孩子！ 



第五日   照神的形像被造 
 

创 1:26-28,31“神说，我们要照着我们的形像，按着我们
的样式造人……神就照着自己的形像造人，乃是照着他
的形像造男造女。神就赐福给他们，又对他们说，要生
养众多，遍满地面，治理这地，也要管理海里的鱼，空
中的鸟，和地上各样行动的活物……神看着一切所造的
都甚好。” 
 
请静下心来默想，再用自己的语言把意思写出来。主正

在对你说什么？

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：我是照着至高神的形像被造的！我有神的

荣耀、崇高、威严、尊贵和圣洁的印记在我身上！我在

被造的那瞬间，就被赋予爱的本能，得着创意的潜能，

拥有一切属天的遗传基因! 我是蒙神赐福，领受了权柄来

管理大地。我被造是为了永远与阿爸父相亲相连！这是

最真实的我：一位拥有无比尊贵的身份和价值，照全能

神的形像被造的人！我是“甚好”的！ 

 



第六天   吸取神的生命气息 

创 2:7 “耶和华神用地上的尘土造人, 将生气吹在他鼻孔
里, 他就成了有灵的活人, 名叫亚当。” 

传 12:7 “尘土仍归于地,¹灵仍归于赐灵的神。” 
 
请默想并想象经文的图画。主正在对你说什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 

宣告这事实：我是有灵的活人，一直在吸取着神的生命
气息。我是靠神赐下的灵活着，祂是我的生命我的气息！
我愿意降服于神在我里面的生命。只要我活着，就证明
神的气息仍然在我里面！我气息尚存，就是神同在的记
号。我不再问：“主，你在哪里？”神的灵不仅要让我
活着，哦，主的灵啊，求充满我，教导我，掌管我！ 

我是谁？有灵的活人，被造为了与神的灵相通相交，灵
与灵回应，深渊与深渊回应。我被造是为了爱祂、认识
祂、敬拜祂！ 

想象你是第一个人亚当，被造当初，有了身体但还没有
生命气息。然后神来到你面前靠得很近，直到贴近你，
对着你鼻孔吹气。祂的气息、祂的灵、祂的生命、祂的
爱一进来，你就活了！你现在活着，呼吸，仍靠着那天
上的生命和爱。                                                                       
（注：¹希伯来文 ַרוּח这个字按不同经文内容翻成“灵”或“气”
或“风”。） 



第七天   从出胎被抱在神怀里 
 
赛 46:3-4 “雅各家、以色列家一切余剩的、要听我言、
你们自从生下、就蒙我保抱、自从出胎、便蒙我怀搋。
直到你们年老、我仍这样、直到你们发白、我仍怀搋。
我已造作、也必保抱、我必怀抱、也必拯救。” 
来 13:5 “因为主曾说、『我总不撇下你、也不丢弃
你。』” 
 
请默想并想象经文的图画。主正在对你说什么？ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：这段经文在说我，因为我也是神家里的人！ 
我一直都是在我阿爸父的怀里。我出生时，是你的膀臂
把我接到你的怀里。甚至现在这一刻，你仍抱着我紧贴
你的胸怀。直到我年老发白你都不会放手！这是你对我
的应许！我会永远在你的怀里。在我失败，流泪或孤单
时，我仍会在你怀里。 
 
闭上眼睛享受一下在阿爸父怀里的滋味，何等安全，安
稳和饱足。 
 



第八天   在祂怀中 
 
赛 40：11 “他必像牧人牧养自己的羊群，用膀臂聚集羊
羔抱在怀中，慢慢引导那乳养小羊的。” 
 
请默想并想象那个图画。 

你看见自己在图画里吗？闭上眼睛，让自己做一只小羊

羔，很微小，很软弱，甚至有点惧怕。然后，让阿爸父

把你抱起来，放在祂怀中，你就安然躺在那里，靠近祂

的心。这么近，可以听到祂心跳的声音，你问他：阿爸，

你在想什么？写下祂对你所说的话： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：我的位置就是在我阿爸父的怀里，靠近祂
的心。耶稣永远也在那里：“从来没有人看见神，只有
在父怀里的独生子将他表明出来。”（约1：18） 
是的，我要在这亲密的地方安息，成长，得真知识。我
的生命要从这安稳之处活出来，彰显阿爸父的荣耀和爱。 
我是谁？我永远是我阿爸天父的孩子，我永远活在祂爱
的怀里。阿爸，做你孩子好幸福！好安全！好喜乐哦！
阿爸，我来了，就不再离开你了！ 



第九天   在我天父手里 
 

约10:28-29 “我又赐给他们永生，他们永不灭亡…我父…
比万有都大，谁也不能从我父手里把他们夺去。” 
赛49:15-16 “我却不忘记你。看哪，我将你铭刻在我掌
上。” 
赛40:12 “谁曾用手心量诸水，用手虎口量苍天？” 
 
宣告这事实：我天父的手好大好大，足以握住群星，掌
管宇宙。在祂手里，我何等安全又安稳！现在我来了，
让自己安息在这双巨大的手里，听祂的心跳。再次问：
“阿爸，你的心在想什么？” 
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

我是谁?我爸爸是神，祂有一双很大很大的手，我在祂的
手中很安全！ 
 

 

 

 



第十天   神做父亲抚养我 
 

申1:31 “你们在旷野所行的路上，也曾见耶和华你们的 
神、抚养你们、如同人抚养儿子一般，直等你们来到这
地方。” 
民11:12 （摩西）“这百姓岂是我怀的胎，岂是我生下来
的呢。你竟对我说，把他们抱在怀里，如养育之父抱吃
奶的孩子，直抱到你起誓应许给他们祖宗的地去。” 
 

请静下心来默想并想象经文的图画。主正在对你说什么？ 

_________________________________________________

_________________________________________________ 

起初，摩西对神给他为父的呼召觉得为难，但四十年后

他明白，神才是真正那位抱着祂的孩子，包括摩西自己，

经过旷野走到底的养育之父。现在请你闭上眼睛求圣灵

带领你默想你一生的旅程。如果圣灵带领你，回想到过

去一些伤痛和可怕的经历，好不好让神做你养育之父，

把你抱在祂的怀里，满足你的需要，医治你的创伤，恢

复你的灵与魂与身体？多花一点时间，并诚实面对神。 

宣告这事实：阿爸父生养我怀抱我，我尊荣你！谢谢你

成为我的父，今天诚心接受和邀请你做我的父亲，做我

一生的父亲，继续陪伴我和培植我。阿爸，求你赎回我

人生的每一天，以你为父的心滋润我的心，医治我的心；

以你为父的爱满足我的心，改变我的心，直到我得着一

颗真儿子的心。阿门！ 



第十一天   天父的心跳 
 

耶31：20 “耶和华说，以法莲是我的爱子么，是可喜悦
的孩子么，我每逢责备他，仍深顾念他，所以我的心肠
恋慕他，我必要怜悯他。” 
 
宣告这事实：我是天父心上的宝贝，祂深深顾念我，心
中深爱我，恋慕我，怜悯我。 
 
靠在我阿爸父怀里，我心灵安歇片刻，问他：“阿爸，
你有什么事在你心上？”我听见祂说：“我的心在为你
跳动，不要小看这样亲近我的片刻，就是这些短短的爱
的片刻，能够让一个小女孩，小男孩充满信心和喜悦，
渐渐长成我创造他时我心目中的女子和男子。你要更多
的聆听我的心，这样当我的心跳靠近你，进到你里面的
时候，你就改变了。” 
 
阿爸，你现在正在想什么？
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 



第十二天   父亲的亲吻 
 

路15:11-24 “一个人有两个儿子。小儿子对父亲说，父亲，
请你把我应得的家业分给我．他父亲就把产业分给他们。
13过了不多几日，小儿子就把他一切所有的，都收拾起来，
往远方去了。在那里任意放荡，浪费资财。14既耗尽了一
切所有的，又遇着那地方大遭饥荒，就穷苦起来。15于是
去投靠那地方的一个人。那人打发他到田里去放猪。16他
恨不得拿猪所吃的豆荚充饥，也没有人给他。17他醒悟过
来，就说，我父亲有多少的雇工，口粮有余，我倒在这
里饿死么。18我要起来，到我父亲那里去，向他说，父亲，
我得罪了天，又得罪了你。19从今以后，我不配称为你的
儿子，把我当作一个雇工罢。20于是起来往他父亲那里去。
相离还远、他父亲看见、就动了慈心、跑去抱着他的颈
项，连连与他亲嘴。21儿子说，父亲，我得罪了天，又得
罪了你。从今以后，我不配称为你的儿子。22父亲却吩咐
仆人说，把那上好的袍子快拿出来给他穿。把戒指戴在
他指头上，把鞋穿在他脚上，23把那肥牛犊牵来宰了，我
们可以吃喝快乐。24因为我这个儿子，是死而复活，失而
又得的，他们就快乐起来。 

你可以想象自己是那小儿子吗？你已离开父亲很远很远，
到了穷途末路的地步，完全破碎，心里充满羞愧、懊悔
和绝望。就在那个时候，你想起了自己的父亲，决心回
去。怀着战战兢兢的心，你衣衫褴褛，一路上复述着要
对父亲说的话，想：父亲会接纳我吗？……忽然间，你
看见一位老人喊着你的乳名奔向你，是父亲！他满脸泪



水，紧紧抱着你，激动地连连亲吻你“我儿……我
儿……我儿……” 

请闭上你的眼睛，把真正的你放在小儿子的位置默想这
个故事。无论今天的你在哪里，在作什么，你的心是否
已经离开天父很远了? 照着你的本相，背着你的包袱，勇
敢地来到天父面前，不管你的包袱是什么 – 罪、羞愧、
惧怕、苦毒怨恨、失败感……容让你的阿爸天父奔向你，
拥抱你，一次又一次亲吻你。请听祂对你说什么。慢慢
的默想，不要太快结束。 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：我永远是我阿爸天父的孩子，我不是孤儿，
我不是奴仆或雇工。我永远是儿子，是女儿。没有任何
的事情可以改变这个事实。我在我阿爸天父的心里和家
里是有永远的地位。我永远属于他！耶稣基督为我付了
代价，我就配！因为祂的宝血配！祂生命的赎价让我得
自由！ 

参考经文： 
约 6:37凡父所赐给我的人，必到我这里来。到我这里来
的，我总不丢弃他。 
所有犯罪的，就是罪的奴仆。奴仆不能永远住在家里，
约 8:34-36儿子是永远住在家里。所以天父的儿子若叫你
们自由，你们就真自由了。                                
约 1:12 凡接待祂的、就是信祂名的人，祂就赐他们权柄，
作 神的儿女。 



第十三天   父亲最好的袍子 
 

路15：21-24 “儿子说，父亲，我得罪了天，又得罪了你，
从今以后，我不配称为你的儿子。父亲却吩咐仆人说，
把那上好的袍子快拿出来给他穿，把戒指戴在他指头上，
把鞋穿在他脚上，把那肥牛犊牵来宰了，我们可以吃喝
快乐。因为我这个儿子，是死而复活，失而又得的。他
们就快乐起来。” 
 

赛61:10 他以拯救为衣给我穿上，以公义为袍给我披上。

诗149:4 因为耶和华喜爱他的百姓，他要用救恩当作谦卑

人的妆饰。 

弗4:24 并且穿上新人，这新人是照着神的形像造的，有

真理的仁义、和圣洁。 

罗13:14 总要披戴主耶稣基督、不要为肉体安排、去放纵

私欲。 

 
谁拥有家中最好的袍子？父亲。父亲为什么把最好的给
儿子？超越的爱。这位父亲把他最好的袍子给了一个在
世人眼中一点不配、又脏又臭的不孝之子。父亲的心是
怎样想的？父亲看他儿子是如此的有价值和尊贵，因此
儿子当然配领受父亲最好的袍子，父亲一定要把最好的
给他！ 
 
这袍子是天父的儿子耶稣基督的义。耶稣就是那最好的
袍子。祂的义遮盖和挪去我们的羞耻、罪、不配和污秽。 
 



请你现在来到阿爸父的面前，让祂为你脱去你的羞耻、
没有价值感、惧怕和罪，如脱去破烂的衣服。然后让祂
为你披上祂儿子耶稣，如同披上最荣美的袍子。你信主
了吗？为什么还常常垂头丧气？你知道你正穿着天父给
你的义袍吗？来，挺胸昂首，聆听祂对你的宣告： 
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

宣告这事实：阿爸天父，我相信并接受你奇妙和超越的
恩典！我宣告我生命中一切的羞耻，恐惧，无价值感，
和一切的罪都完全离开了！我宣告我是美丽的，我穿着
耶稣基督的纯洁和荣美。 
 
我是谁？我是天父的真儿子，真女儿。我以真儿女的身
份昂首站立在我天父爸爸的面前！我也欢喜快乐进入祂
的家中。我爱我的天父，我能读懂我爸爸的心！ 
 
爸爸，我爱你，我尊荣你，我渴慕单单讨你喜悦！ 
 



第十四天   在父家里有权柄 
 

路15：21-24 “儿子说，父亲，我得罪了天，又得罪了你。
从今以后，我不配称为你的儿子。父亲却吩咐仆人说，
把那上好的袍子快拿出来给他穿，把戒指戴在他指头上，
把鞋穿在他脚上，把那肥牛犊牵来宰了，我们可以吃喝
快乐。因为我这个儿子，是死而复活，失而又得的。他
们就快乐起来。” 
 
戒指代表儿子在父亲家里的权柄，鞋子代表儿子的身份
和地位。当时的社会，奴仆是没有鞋子穿的，只有儿女 
有鞋子穿。当小儿子回家的时候，父亲把作为儿子和产
业继承人的权柄、尊荣和地位都全然复还给他。家里的
仆人就必须尊敬和听从这位重新上任的年轻主人。 
 
你的阿爸天父是创造万有、托住万有的神，你是祂的孩
子，你是有权柄的！你不是懦弱无能的失败者。你有权
柄执行你阿爸天父的旨意! 你的话语和祷告就有权柄改变
事情。请想象一位8岁的王子，侍立在他父王的旁边，王
子虽小，但他是被培养做国王，命定要做国王的。他知
道他的身份，所以他充满信心和威严。他也知道自己有
尊贵的权柄！你可以想象自己是王子，公主，站在你的
父神，宇宙的大君王旁边吗？仔细默想这点，然后写下
你自己的宣言： 
 
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 



第十五天   儿子不是奴仆 

路 15：25-32 “那时，大儿子正在田里。他回来离家不远，
听见作乐跳舞的声音，便叫过一个仆人来，问是甚么事。
仆人说，你兄弟来了。你父亲因为得他无灾无病的回来，
把肥牛犊宰了。大儿子却生气，不肯进去。他父亲就出
来劝他。他对父亲说，我服事你这多年，从来没有违背
过你的命。你并没有给我一只山羊羔，叫我和朋友，一
同快乐。但你这个儿子，和娼妓吞尽了你的产业，他一
来了，你倒为他宰了肥牛犊。父亲对他说，儿阿，你常
和我同在，我一切所有的，都是你的。只是你这个兄弟，
是死而复活，失而又得的，所以我们理当欢喜快乐。” 
 
请默想一下大儿子的心。为什么他这么生气？
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 
大儿子所知道的是工作和表现。他以为需要赚取儿子的
地位：表现不好就不配做儿子，表现好就配做儿子。这
是奴仆的心态，好像在职场求业绩的观念：有没有达到



老板的要求？因此他停不下来。他必须努力工作才可以
保留住他的地位。 
 
大儿子拼命工作，他不确定自己在父亲心中和家中的地
位，心里没有安全感。这同时带来律法主义、骄傲、争
竞比较、嫉妒和野心。他里面奴仆的心发出抗议，“不
公平！我白干了！” 
 
但你是儿子，这是你在基督里天生的权利！¹你不需要做
任何事情赚取儿子的地位！你在天父家里永远是拥有你
独特的位置的爱子。你不需要拼命干。你是儿子，父亲
一切所有的都是你的！是的，一切都是你的。 
 
让我们来祷告： 
 

阿爸，谢谢你无条件爱我！我知道不管我表现如何，我
在我爸爸心中永远享有你宝贝孩子的特殊地位。我是儿
子，不是奴仆！我不需要表现。我要放轻松，享受你的
同在和享受做你喜悦的事。我宣告我是完全被爱和接纳
的。我要在自由，安息和喜乐里服侍你！ 
 
注：¹  约 1:12“凡接待祂的、就是信祂名的人、祂就赐他们权
柄、作神的儿女。” 
 
 
 
 
 
 



第十六天   为父的心 
 
路15: 20-24 “相离还远、他父亲看见、就动了慈心、跑
去抱着他的颈项、连连与他亲嘴。儿子说、父亲、我得
罪了天、又得罪了你．从今以后、我不配称为你的儿子。 
父亲却吩咐仆人说、把那上好的袍子快拿出来给他
穿．把戒指戴在他指头上．把鞋穿在他脚上．把那肥牛
犊牵来宰了、我们可以吃喝快乐．因为我这个儿子、是
死而复活、失而又得的。他们就快乐起来。” 
 
请默想这位父亲的心。试听这位父亲对他儿子说什么话？ 
_________________________________________________

_________________________________________________ 

来求问神，“天父，为父的心是怎样的心？”请静下心

来聆听主说什么：

_________________________________________________

_________________________________________________ 

我永远饶恕。我永远喜欢以美善待我的孩子。我喜欢祝

福他们，对他们说慈爱的话。你们非常宝贵。我喜欢看

见我的孩子快乐，健康，健全。我永远不会放弃他们。

就算他们远离我，我还是把他们放在心上，特别惦念他

们和怜悯他们。我永远不忘记他们，离弃他们。 

我渴望我的儿女回家，常靠近我，我的心惦念最软弱，

最破碎，受伤和失落的孩子。当你觉得四周黑暗的时候，

你要知道我就在你身边，我的心顾念你。 



第十七天   看我的眼睛 
 
赛43:4  因为你在我眼中非常宝贵和贵重，所以我爱你。 
诗33:18 耶和华的眼目，看顾敬畏他的人，和仰望他慈爱
的人。 
 
每早晨我来到我的阿爸父面前深深地吸取他的爱。我看
着他的眼睛，听他对我说话： 
 
你是我挚爱宝贝的孩子__________。你不只是宝贵而已，
你对我很重要。我付上了一切代价寻找你，现在你终于
归我了！我何等满足喜乐，可以称你为我的宝贵孩子，
我的宝贝，我的快乐，我的最爱，我的安慰，我的满足。
在我眼中你是全然美丽的！每天我牵着你的手陪着你走。
你有一颗真儿子的心，我知道你爱我。我知道有时候你
对自己感觉失望，甚至会怀疑自己的价值。亲爱的，我
知道你的心。我所要的是真正渴慕我的心，你的心就是
如此。我充满信心，你绝不会错过我对你美好的计划，
因为我是信实的。来吧，让我们一起踏进新的一天！ 
 
我的脸展开灿烂的笑容，心中像一个被宠爱的小孩般充
满自豪，因为得到爸爸的肯定和祝福。是的，爸爸，我
知道你爱我。我知道我是你的宝贝。我心里满了你：满
了你的同在，满了你的爱，满了你对我的一切应许和祝
福。是的，我准备好跟爸爸迈进新的一天！ 
 
是的，你愿意你的阿爸父每天把祂的爱满满浇灌在你的
心里，直到满溢吗？来，现在就来到祂面前打开你的心
灵，看着他的眼睛，听祂对你说话：
_________________________________________________
_________________________________________________ 



第十八天   儿子的灵 

罗 8:15-17 “你们所受的不是奴仆的心，仍旧害怕，所受
的乃是儿子的心，因此我们呼叫阿爸，父。圣灵与我们
的心同证我们是 神的儿女．既是儿女，便是后嗣，就
是神的后嗣，和基督同作后嗣．如果我们和他一同受苦，
也必和他一同得荣耀。” 
 
加 4：6-7 “你们既为儿子，神就差他儿子的灵，进入我
们的心，呼叫阿爸、父。 
可见、从此以后、你不是奴仆、乃是儿子了．既是儿子，
就靠着 神为后嗣。” 
 
你里面有神儿子耶稣的灵！这儿子的灵如耶稣一样呼叫，
“阿爸，父”。（可14：36）耶稣的生命让我们看见当
如何跟神交往。祂称神为“父”，“我父”，称自己为
“子”，“儿子”，“你的儿子”。¹ 
 
现在请你来到天父的面前，让在你里面深处儿子的灵呼
叫“阿爸，父！”或“阿爸！”，“爸！”，“爸爸！”
任何你称父亲的亲切用语。请持续的呼叫“阿爸”或
“爸爸”直到你感觉灵里有突破和释放，并向你的阿爸
天父倾心吐意。 
_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

¹ 参考：太 11:25-27, 约 14-17 



第十九天   神，我的爸爸 
 

太 6:9 “所以你们祷告，要这样说．我们在天上的父、愿
人都尊你的名为圣。” 
 
耶稣说：“父啊，天地的主，我感谢你……父啊，我感
谢你，因为你已经听我……父啊，愿你荣耀你的名……
父啊，时候到了。父啊，现在求你使我同你享荣耀……
圣父啊，公义的父啊，求你因你所赐给我的名保守他
们……你父在我里面，我在你里面……父啊，愿你……
阿爸，父啊！在你凡事都能，求你将这杯撤去；然而，
不要从我的意思，只要从你的意思……父啊，赦免他们！
因为他们所做的，他们不晓得……父啊，我将我的灵魂
交在你手里。我已将你的名指示他们，还要指示他们，
使你所爱我的爱在他们里面，我也在他们里面。”¹ 
 
你平常如何称父亲？是“爸”？还是“爸爸”，或“老
爸”，或“爹”或别的称呼？耶稣教导我们祷告，“我
们在天上的父……”他的祷告总是说“父啊...父啊...父
啊！”那么让我们在跟天父祷告，交谈，歌唱或呼求的
时候，也称他为“爸”，“爸爸”吧！来，尽情向“爸
爸”说你心里的话吧！ 
 
爸,______________________________________________

_________________________________________________ 

注¹ ：太 11:25, 约 11:41-42, 12:28, 17:1,5,11,21,24,25 可 14:36, 路

23:34,46,约 17:26 



第二十天   与父亲和好 
 

诗 27:10“我父母离弃我，耶和华必收留我。”               
诗 68:5 神在他的圣所作孤儿的父，作寡妇的伸冤者。 
 

昨天的默想鼓励你称神为“爸爸”，你觉得有困难吗？
如果有，可能你与地上的父亲的关系需要医治。好不好
请圣灵说明你做下面几个步骤？请祷告：“亲爱的圣灵，
与父亲的关系上，我有那些地方需要医治释放和开启？
有那些地方需要饶恕？求圣灵带领我的默想和回忆，带
领我祷告。” 
 

１. 请把你与父亲的关系和你对父亲的感受真实的告诉
神，包括你的痛苦，忧伤，愤怒，失望。不要隐藏你的
真实感受，开口说出来。 
２. 求神医治你。“主，我把我的心交给你。求你医治
我的心使它复原。”安静等候神，给他足够时间在你心
中工作。 
３. 写一封信给你的父亲（不管他在世与否），把心里
的话跟他说，释放饶恕，也请求饶恕。你并不需要把信
给他，除非神感动你。 
４. 邀请神作你的父亲。“神啊，好不好你做我的爸爸，
做一切我地上父亲所做不到的？从今开始带领我踏上一
个新的旅程，有你做我的爸爸，我做你的宝贝儿子/女儿，
好吗？”请听祂的回应： 

如果今天的默想触碰你里面的东西, 你觉得需要找人谈，
请你寻求你信任的人帮助你。 



第二十一天   我的爸爸是神 - 他是创造天地的主 
 

赛40：12-31“谁曾用手心量诸水、用手虎口量苍天、用
升斗盛大地的尘土、用秤称山岭、用天平平冈陵呢。谁
曾测度耶和华的心、或作他的谋士指教他呢。……看哪、
万民都像水桶的一滴、又算如天平上的微尘．他举起众
海岛、好像极微之物。……万民在他面前好像虚无、被
他看为不及虚无、乃为虚空。……神坐在地球大圈之上、
地上的居民好像蝗虫．他铺张穹苍如幔子、展开诸天如
可住的帐棚。……那圣者说、你们将谁比我、叫他与我
相等呢。你们向上举目、看谁创造这万象、按数目领出、
他一一称其名．因他的权能、又因他的大能大力、连一
个都不缺。雅各阿、你为何说、我的道路向耶和华隐
藏．以色列阿、你为何言、我的冤屈 神并不查问。你
岂不曾知道么、你岂不曾听见么、永在的 神耶和华、
创造地极的主、并不疲乏、也不困倦．他的智慧无法测
度.疲乏的、他赐能力．软弱的、他加力量．就是少年人
也要疲乏困倦、强壮的也必全然跌倒．但那等候耶和华
的、必从新得力、他们必如鹰展翅上腾、他们奔跑却不
困倦行走却不疲乏。” 
 
请默想并想象经文里的图画。主正在对你说什么？ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 



你好大好大，我好小好小， 
你却对我说，你对我很重要。 
我需要你。我渴想你。我拣选你。 
我爱你。我宝贝你。我信任你。 
 

哦，你是那么的大，我是那么的小， 
你却渴望跟我交谈， 
听我的心声，也分享你的心声。 
你等待我！ 
 
神啊，你是那么的大，我是那么的小， 
你却跑过来亲我， 
你跪下来洗我的脚， 
你舍命为了给我生命！ 
 

哦，你是何等的大，我是何等的小， 
你却称我为“我的孩子”, 
我可以称你为“我的爸爸”， 
哦，我被你的爱完全折服！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



第二十二天   我的命定: 成为像耶稣一样的儿子(1) 
 

罗8：28-30我们晓得万事都互相效力、叫爱 神的人得益
处、就是按他旨意被召的人。29因为他预先所知道的人、
就预先定下效法他儿子的模样,使他儿子在许多弟兄中作
长子。30预先所定下的人又召他们来．所召来的人、又称
他们为义。所称为义的人、又叫他们得荣耀。 
约壹 3:1-3 “你看父赐给我们是何等的慈爱、使我们得称
为 神的儿女．我们也真是他的儿女．世人所以不认识
我们、是因未曾认识他。亲爱的弟兄阿、我们现在是 
神的儿女、将来如何、还未显明．但我们知道主若显现，
我们必要像他．因为必得见他的真体。凡向他有这指望
的、就洁净自己、像他洁净一样.“ 
 
请静下心来默想，再用自己的语言把意思写出来。主正
在对你说什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 



耶稣钉死在十字架上不只是为了赦免我们的罪而已。赦

罪只是个开始！耶稣舍命是为了我们成为神的儿女，满

满得着祂的爱。并且因为我们是从神而生的儿女，有祂

的灵和生命在我们里面 ,我们就有潜能像耶稣那样，与爸

爸神有亲密的关系，生命充满爱，喜乐，平安，智慧，

圣洁，能力，权柄和更多！潜伏在我们里面的DNA，就

是命定的生命，它必然会按着定准的时节成长和展开来。

让你我里面耶稣荣美的生命满溢出来吧！你我从灵而生，

就是为了彰显神的性情和生命啊！¹这就是你奇妙的命定！ 

 
参考：¹  约 1: 12-13，3；5-6  
 
凡接待他的、就是信他名的人、他就赐他们权柄、作 
神的儿女。 
这等人不是从血气生的、不是从情欲生的、也不是从人
意生的、乃是从 神生的...... 
耶稣说、我实实在在的告诉你、人若不是从水和圣灵生
的、就不能进 神的国。 
从肉身生的、就是肉身．从灵生的、就是灵。 
 
彼后1:3-4 神的神能已将一切关乎生命和虔敬的事赐给我

们、皆因我们认识那用自己荣耀和美德召我们的主．因

此他已将又宝贵又极大的应许赐给我们、叫我们既脱离

世上从情欲来的败坏、就得与 神的性情有分。 

 
 



第二十三天   蒙拣选、被召、称为义、得荣耀 
 

我独自一人在人群里。在这人群中我觉得自己好渺小，
似乎没有什么价值。他们看上去都比我强，比我有能力，
比我优秀。他们好像什么都掌握得很好。我感觉自己好
微小，好贫乏。忽然，我看见了祂。哦，祂是何等的荣
美和圣洁！祂身上散发一种爱，触动了我的心，我不知
道为什么我流泪了。我深深的被祂吸引，却不敢靠近祂。
突然间……“明儿!”  祂在看着我。祂叫我的名字呢！ 
 
祂走过来，亲吻我的额头，轻声说，“我看见，你很美
丽！你没有问题！”我无力地倒在地上哭泣，因为祂的
话语带着恩慈，启示和能力！祂弯下腰用他的袍子遮盖
我。忽然我发现自己在另一个地方。荣耀的光辉，全然
的圣洁，有位格的爱，不能言喻的喜乐……祂所是的一
切。而我，在神圣同在中，被改变。我哭泣，因我竟然
得着如此恩典。 
 
 
罗8:30 “预先所定下的人又召他们来．所召来的人、又
称他们为义．所称为义的人、又叫他们得荣耀。” 
 
请用你的心来聆听。祂在对你说什么？
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 



第二十四天   我的命定：成为像耶稣一样的儿子(2) 
 

罗8：28-30我们晓得万事都互相效力、叫爱 神的人得益
处、就是按他旨意被召的人。因为他预先所知道的人、
就预先定下效法他儿子的模样，使他儿子在许多弟兄中
作长子．预先所定下的人又召他们来．所召来的人、又
称他们为义．所称为义的人、又叫他们得荣耀。 
 
请默想，再用自己的语言把意思写出来。主正在对你说
什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 
宣告这事实：爸爸，我相信你。你爱我，你是好爸爸，
你所行一切都是为了我的好处。你叫万事互相效力，使
我成为耶稣的样式，活出你荣美的生命。纵然有些事我
不明白，有些事我还在等待中，但我选择相信你，爸爸
谢谢你，你是爱我的父亲，你能够使我生命中的一切成
为祝福。在主里我所经历的都能为我效力，帮助我进入
命定，成为耶稣的样式，与祂合而为一。 
我是蒙福的！ 



第二十五天   我的命定：与耶稣同作王 
 

启 2:26-27,3:21 “那得胜又遵守我命令到底的、我要赐给
他权柄制伏列国……像我从我父领受的权柄一样。得胜
的，我要赐他在我宝座上与我同坐，就如我得了胜，在
我父的宝座上与祂同坐一般。” 
 
罗 8:17 “既是儿女，便是后嗣，就是 神的后嗣，和基
督同作后嗣。如果我们和他一同受苦，也必和他一同得
荣耀。” 
 
请默想，再用自己的语言把意思写出来。主正在对你说
什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 
宣告这事实：阿爸，当你让我成为你孩子的时候，你就
拣选我成为得胜者！因为我在基督里，就能靠耶稣得胜，
成为和祂一样的得胜者，与你同坐宝座，同掌王权！因
此，我看我人生所有的境遇都是祝福！都是为了预备我
的生命，让我经过磨练，得以进入这崇高的呼召！ 
 
我是谁？我是将与主同作王的得胜者！我的阿爸使我成
为真正的不倒翁，靠祂的恩典，我要得胜有余，活出尊
贵的命定。阿爸，因此，在我人生的所有环境，我选择
凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐，因为我相信你的美善、
恩慈、怜悯和大能！ 



第二十六天   我的命定：成为耶稣一样的得胜者 
 

启 2:26-27,3:21 “那得胜又遵守我命令到底的，我要赐给
他权柄制伏列国……像我从我父领受的权柄一样。得胜
的，我要赐他在我宝座上与我同坐，就如我得了胜，在
我父的宝座上与他同坐一般。” 
罗 8:17 “既是儿女，便是后嗣，就是 神的后嗣，和基
督同作后嗣。如果我们和他一同受苦，也必和他一同得
荣耀。” 
路 23:34“耶稣说，父阿，赦免他们，因为他们所作的，
他们不晓得。” 
 
我们一位属灵父亲说： 
我从心底感谢那些伤害我最深的人，因为没有他们，我
就不会是今天的我。他们帮助了我更像耶稣。我选择饶
恕。仇敌每次想伤害我，最终都必然后悔。面对一切，
当我选择效法耶稣那样去响应的时候，万事就必然互相
效力使我得益处，使我更像我的主耶稣。选择饶恕如同
祂那样饶恕！选择得胜如同祂那样得胜！你生来就是要
做赢家！你生来就是要做得胜者！你生来就是要与祂同
作王，同得荣耀，这是你我的命定！为何选择次好的呢！ 
 
今天你愿意选择饶恕和得胜，如同耶稣在十字架上饶恕
和得胜吗？ 
让我们祷告：阿爸，神啊，我来到你面前，仍感受到我
心中的伤痛。求你把耶稣的心赏给我。借着在我里面耶
稣的心，我现在选择饶恕和得胜。阿爸，赦免他们，因
为他们所做的他们不晓得！ 



第二十七天   我是被拣选的 
 

创 33:20 “在那里筑了一座坛, 起名叫伊利伊罗伊以色列。
(就是 神以色列 神的意思).” 
罗 9:10-12  “还有利百加, 既从一个人, 就是从我们的祖宗
艾萨克怀了孕。（双子还没有生下来，善恶还没有作出
来，只因要显明 神拣选人的旨意，不在乎人的行为，
乃在乎召人的主），神就对利百加说：『将来大的要服
事小的。』” 
 
伊利伊罗伊以色列，就是神以色列的神的意思。神成为

了以色列的神。“以色列的神”在旧约出现近两百次。

神把自己的名与以色列紧紧地扣在一起，但以色列原是

神给雅各的名字（创 32：28），后来成了雅各后代的国

名。其实“以色列人”这个词，大部分的时候在希伯来

原文是“以色列的儿女”。因此每次我们提到以色列就

要想到雅各。 

但等一等，或许你会说神为什么没有选择一位更“好”

的人跟祂锁在一起呢？雅各欺骗他的哥哥和父亲，只知

道为自己抓最好的。在人看来他不是一个好人，是不配

的！ 

神却在雅各还没出生以前就拣选了他。神的拣选与雅各
本人没有任何关系。不在乎他的好与坏，不在乎他做了
什么，或答应了神什么。神的拣选与他的个性、才干和
背景都没有关系。神就是用祂的主权拣选雅各成为这个
有普世使命的选民，以色列的祖先。祂自己选择做雅各



的神。因此神向雅各显现，把他的名字改为以色列，带
领他进入命定。在这个过程中雅各就改变了。 
这也是我们的故事啊！记得吗？神从创立世界以前，在
基督里拣选了我们，使我们在祂面前成为圣洁，无有瑕
疵。又因爱我们，就按着自己意旨所喜悦的，预定我们，
借着耶稣基督得儿子的名分 (弗 1:4-5)。 
 
我是谁？我是被拣选的！祂点名把我分别出来, 是为了祂
美好的心意和计划，我一生的道路已经定下来了，我只
需要降服, 紧紧的跟随祂。 
 
我们是被拣选的！祂对我们的生命有计划和命定，而拣
选我们的主是信实的，祂必要成就他在我们身上的永恒
计划！¹这不是因为我们怎样，因为神的拣选是祂的主权，
与我们无关！因此我们不需要靠自己奋斗，不需要争竞
比较，或者学某人的样子。只要我们每天跟随祂，顺从
祂的话，我们就不会错过祂的计划和祂对我们的命定。 
 
让我们宣告和祷告：我是我爸爸神亲手拣选的，祂拣选
我是为了一个独特的计划和命定。阿爸，我信靠你。我
把我的心和生命交给你。你带领我，我就跟随。你说话，
我就听从。阿爸，我生命的主，除你以外我不跟随别神！
请你成就你在我生命的梦想，好叫有一天我们能一同宣
告：成了！ 
注：¹ 弗 2:10 我们原是他的工作，在基督耶稣里造成的，
为要叫我们行善，就是 神所预备叫我们行的。 
腓 1:6 我深信那在你们心里动了善工的，必成全这工，直
到耶稣基督的日子。 



第二十八天   做真儿子,像耶稣做儿子一样 
 

约 5:19-20,30, 8:28-29, 12:49-50 
耶稣对他们说、我实实在在的告诉你们、子凭着自己不
能作甚么、惟有看见父所作的、子纔能作。父所作的事、
子也照样作。父爱子、将自己所作的一切事指给他看。 
我凭着自己不能作甚么。我怎么听见、就怎么审判。我
的审判也是公平的。因为我不求自己的意思、只求那差
我来者的意思。 
我没有一件事、是凭着自己作的。我说这些话、乃是照
着父所教训我的。那差我来的、是与我同在。他没有撇
下我独自在这里、因为我常作他所喜悦的事。 
因为我没有凭着自己讲。惟有差我来的父、已经给我命
令、叫我说甚么、讲甚么。 
我也知道他的命令就是永生。故此我所讲的话、正是照
着父对我所说的。 
 
请默想，再用自己的语言把意思写出来。主正在对你说
什么？ 
_________________________________________________

_________________________________________________ 

让我们祷告: 爸爸神,你是我的真父亲,我是你的真儿子。
我活着就是要爱你,尊荣你和讨你喜悦。我选择完全与你
的心意对齐。靠你的恩典, 我看见你所作的我才作, 我怎
么听见就怎么判断, 你怎么教导我就怎么说。我不凭着自
己的决定和喜好做什么。求你打开我的眼睛看见你, 打开
我的耳朵听见你, 打开我的心接受你。 



第二十九天   做真儿子 – 借着神子耶稣 
 

约 13:1-15,34-35 “逾越节以前、耶稣知道自己离世归父
的时候到了。他既然爱世间属自己的人、就爱他们到底。
吃晚饭的时候、（魔鬼已将卖耶稣的意思、放在西门的
儿子加略人犹大心里）。 
耶稣知道父已将万有交在他手里、且知道自己是从 神
出来的、又要归到 神那里去、就离席站起来脱了衣服、
拿一条手巾束腰。随后把水倒在盆里、就洗门徒的脚、
并用自己所束的手巾擦干…彼得说、你永不可洗我的脚。
耶稣说、我若不洗你、你就与我无分了…。耶稣洗完了
他们的脚、就穿上衣服、又坐下、对他们说、我向你们
所作的、你们明白么。 
13你们称呼我夫子、称呼我主、你们说的不错．我本来是。 
14我是你们的主、你们的夫子、尚且洗你们的脚、你们也
当彼此洗脚。 
15.我给你们作了榜样，叫你们照着我向你们所作的去作。 
34 我赐给你们一条新命令、乃是叫你们彼此相爱．我怎
样爱你们、你们也要怎样相爱。 
35你们若有彼此相爱的心、众人因此就认出你们是我的门
徒了。 
 
请默想耶稣的心。他是主，是老师，他怎么可能跪下来
洗门徒的脚，包括他知道即要卖他的犹大？
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 



耶稣知道他自己是谁。他是神所爱的儿子，他来是要遵
行父的旨意，万有都在他手中。他对自己的身份和价值
有完全的安全感和信心，因此他是完全自由的。他不需
要向任何人证明自己。他不需要争竞或奋斗，一切已经
在他手里。因此他有自由欢欢喜喜的付出爱和服事人，
他可以饶恕，甚至照父的旨意舍命。 
 
你有这份自由吗？你知道你是谁吗？好不好让耶稣为你
洗脚，让他把他真儿子的生命传递给你？ 
请你来到耶稣面前让他为你洗脚。想象他触摸你的脚，
洗去你的一切恐惧和重担，洗去你的忧伤和眼泪，洗去
你觉得自己不够好甚至一败涂地的感觉。当他为你洗脚
的时候，让他把真儿子的灵加给你。¹让他对你的接纳，
还有他的喜乐，安息，安全感和信心流进你里面。请你
给自己足够的时间来领受。 

 
让我们来宣告：我有耶稣的灵，就是真儿子的灵在我里
面。我知道我是谁。我是爸爸神的孩子！我里面最核心
和真实的我是安稳在他那里，他是真认识我和爱我的。
他为了特定的目的拣选了我。作为真儿子，我有自由欢
欢喜喜的服侍和爱人。我有自由饶恕和照他的旨意舍命。
这世界的王在我里面毫无所有！² 
 
注：¹  加 4:6你们既为儿子，神就差他儿子的灵、进入我们的
心、呼叫阿爸、父。 
²约 14: 30 
 



第三十日   我是有家的 
 
约17：21，23   
我祈求。。。使他们都合而为一。正如你父在我里面，
我在你里面，使他们也在我们里面，叫世人可以信你差
了我来。使他们完完全全的合而为一，叫世人知道你差
了我来，也知道你爱他们如同爱我一样。 
 
诗133   
看哪，弟兄和睦同居是何等地善，何等地美！ 
这好比那贵重的油浇在亚伦的头上，流到胡须，又流到
他的衣襟； 又好比黑门的甘露降在锡安山；因为在那里
有耶和华所命定的福，就是永远的生命。 
 
诗68：5-6   
神在他的圣所作孤儿的父，作寡妇的伸冤者。神叫孤独
的有家。 
请静下心来默想，阿爸父的心正渴望什么？
________________________________________________ 
________________________________________________ 
 
你不是孤单的。在生命的旅程上，你不是孤独行走的 。 
阿爸父的宝贝，你是有家的！这个家充满像你一样蒙爱
的宝贝儿女！当你们同心合意，彼此相爱， 你们就会彰
显父的荣美，你们也会进入安息和找到生命的方向。 
 
宣告这事实：我永远不是孤独一人的。我有家，我有许
多父母和兄弟姊妹。我属于我阿爸父的大家庭，我的家
人有犹太人和外邦人，各国各族各民各方的人！阿爸，
求你在你家中建立我，藉着家改变我。求你给我勇气拥
抱和委身于你的家。是的，我是有家的！我要回家！ 



第三十一日   父亲的祝福 
  
我以永远的爱爱你，因此我以慈爱吸引你。我看你为宝
为尊。 我必不撇下你，也不丢弃你。你求告我，我就应
允你，并将你所不知道，又大又难的事，指示你。你不
要害怕.因为我救赎了你。我曾提你的名召你，你是属我
的。我拣选你并不弃绝你。 我造就你必不忘记你。你不
要害怕，因为我与你同在。不要惊惶，因为我是你的 
神。我必坚固你，必帮助你，我必用我公义的右手你。
（耶 31：3，33：3；书 1：5；赛 41：9，10，43：1，4，
44：21，) 
 
父亲的祝福何等重要，父亲祝福的话语带着永恒的权柄
和力量，医治我们，释放我们，引导我们进入命定！请
你再一次来到爱你的阿爸父面前等候祂，领受祂对你的
祝福。祂对你说什么？ 
_________________________________________________
_________________________________________________
_________________________________________________ 
 
我听见祂对我说：我称你为儿子，为女儿，我最宝贝的
孩子！我祝福你照着我造你的样式自由的做自己。我祝
福你得着属神的品格，像我的儿子耶稣一样，有极大的
智慧，极大的耐力和极大的信心。我祝福你满满得着我
的爱和同在。我祝福你得着天上的一切资源和供应。我
一切所有的都是你的！你永不会缺乏。最重要的，我祝
福你拥有我的心，好叫我的心活在你里面并且活出来。
我爱你超越一切。我的真儿子，真女儿，我祝福你！ 



结语 
 
记得有一天祷告的时候，我发现自己发出很深的呼喊：
“爸，爸呀，爸---”。从那次之后，我在祷告中就常听
到自己如此呼喊。我知道我里面与天父的关系已经不再
一样了，我灵的深处已紧紧地与他扣在一起。 

我从一个完美主义和行为导向的人渐渐转化成一个自由
和喜乐的孩子。过去当我觉得达不到自认为一个好基督
徒的标准时，我会很深的自责和恼恨自己，跟着就沮丧，
跑去睡觉或颓废下沉。可是我渐渐学了另一种响应方式。
当我觉得失败时，我会快快向神认罪悔改，然后我会马
上想象天父来亲吻我，告诉我：没事的！我就会微笑响
应，灵也立时起来，预备再与主飞翔！我不再浪费时间
自责懊恼！ 

记得有一次在祷告中我看见了一幅图画。我看见衣衫褴
褛的浪子带着极羞愧和懊悔的心走向父亲，然后父亲跑
过来亲吻他。可是忽然被亲吻的人变成是我。被亲吻的
时候，我看一下自己，发现我已变成一团光，再看不见
原来的自己了！我爸爸的亲吻竟把我化成如此纯洁无瑕
疵的光体呢！ 

我的祷告是：求圣灵藉这些默想帮助你，进入作阿爸父
真儿女的自由和荣耀里！愿你常来到阿爸面前接受他爱
的亲吻而不断被改变！是的，阿爸，我来了，阿爸，我
们属你的儿女们都来了！你一定会得着你所渴望，由我
们蒙爱又彼此相爱的儿女组成的家！ 

 



阿爸，我来了！每日的宣告 （开口大声宣告） : 

爸爸，谢谢你！ 
我是从创立世界以前就被你拣选和认识的。                                                                                                                           
我是在你面前成为圣洁没有瑕疵的，都因耶稣在十字架所成
就的工！ 
我是完全被饶恕和洁净的宠儿！                                                                                                                                                                                 
我是被拣选做蒙爱的儿女，承传天父的心意和生命。我的爸
爸是神，你是创造天地万物的主！我的爸爸好爱我！                                                                                                                                                              
我是拥有无比尊贵的身份和价值，照全能神的形像被造的人！
我有神的荣耀、崇高、尊贵和圣洁的印记在我身上，我是
“甚好”的！ 
我是我天父奇妙可畏的杰作！我是奇妙可畏的！ 
我是为了敬拜阿爸父被造的！我的每个呼吸都在吸取着你生
命的气息！ 
我是永远被保抱和保护在我爸爸怀里的！ 我永不孤单。 
我永远是我爸爸宝贝的孩子。我不是孤儿，我不是奴仆！ 
我有永远的地位在我爸爸的心里。我可以安息而不必拼搏! 
我是披戴基督的公义和荣美的。 我是美丽的!      
我有作儿子的权柄。我领受了权柄可以践踏蛇和蝎子, 又胜过
仇敌一切的能力,断没有什么能害我! （路 10：19） 
我是有独特的命定和呼召的！我必走进入我的命定，成就阿
爸父对我人生的梦想！                                                                                                                                                     
我是得胜者! 万事互相效力叫我成为耶稣的样式。                                                           
我是命定要得荣耀的! 我选择得胜如耶稣得了胜, 就必与他同
得荣耀同作王!      
我是有家的，我不孤单。我在我阿爸的大家庭里有许多家人！
我们要一起满足他的梦想，在他的爱里完全合而为一！ 
我是我爸爸的真儿女, 跟随着主耶稣的脚踪而行! 阿爸,我爱你! 
我是谁?  我是天上爸爸的孩子 - 被珍爱,蒙大福, 蒙拣选, 得恩宠,
得尊荣, 得能力,得恩膏， 因爱被转化! 



 

现在请你安静你的心, 注视你的阿爸天父。请深深吸取他的爱, 
直到饱足为止。聆听他对你说什么。然后你可以跟爸爸开始
一天奇妙的旅程了! 

 

 

 

 

 

 

 

 

欢迎读者发电邮到 daddyicome@gmail.com 分享你们默想的领

受，或加入微信（请扫描以上的微信码加入“阿爸我来了”

微信群）彼此分享勉励。 

最后：深深感谢锡安教会的父老牧者群，他们真实的活出阿

爸天父的心，使我们儿女们可以“回家”! 


