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局部操練 

近期在健身房認識了一位人士，他的上身充滿了俗稱「大隻仔」的肌

肉，從這些肌肉中看得出，每一部分的肌肉都是用心的訓練出來，他是努

力操練下才能擁有這身健美身材。然而他的下半身，卻有如「香雞腳」的

那種兩枝竹籤的雙腿，並沒有什麼肌肉。與這位人士傾談，他分享到要有

健美身材，是要不斷努力，也要做正確的動作才能使肌肉長大，由於他感

到上半身的訓練很有趣，所以只喜歡操練上身，而下身就沒有做任何的訓

練。 
 
看到他的上半身「大隻仔」、下半身「香雞腳」後，我想到肉體的局部

操練，會使身材變得怪怪的，若果他有操練下半身的肌肉，身材應該會更

健美。 
 
這樣局部操練，所帶來不相稱及怪怪的感覺，讓我想到我們在屬靈操

練中，會否也有局部操練的問題？我們會否也是享受某一些屬靈操練，而

單單只做某種屬靈操練，這會讓我們的屬靈身材也形成局部的「大隻仔」、

局部的「香雞腳」。 
 
屬靈操練有不同的方法、進程，這些操練就是幫助我們在整個屬靈生

命中，可以全面性地成長，與上帝建立真正全面的關係。屬靈操練是要讓

我們在上帝面前坦誠相對，認識自己，與上帝建立親密的關係。 
 
個人內在操練：默想、禱告、禁食、個人退修、每天靈修、讀經等； 

個人外在操練：過簡樸生活、十一奉獻、參與聖經課程、主日學、月禱

會、街頭佈道等； 

群體操練：崇拜、團契、短宣等。 
 
大家會否只喜歡某一種操練，而忽略了其他操練？求主幫助我們，不

要局部操練，而是全面的操練，真正全面的認識上帝，與上帝建立良好關

係，使我們屬靈生命能全方位的成長，擁有全身「大隻仔」的屬靈身材。 

 
 

牧者分享 
(李冠鋒傳道) 

 



  主日崇拜暨第三十六屆水禮 
崇 拜 侍 奉 人 員  

 
主席: 吳嘉榮弟兄 和唱: 韓彩蝶姊妹 司事: 劉賢達弟兄 場務: 橄欖枝小組 

講員: 余嘉雯傳道 簡報: 翁善韻姊妹  方玉霞姊妹 茶點: 林金花姊妹 

水禮: 梁子勇牧師 接待: 陳建偉弟兄 音響: 簡上言弟兄  岑麗娟姊妹 

 詩 班   陳劍影姊妹 直播: 鍾永恆弟兄 兒崇: 黃素琼姊妹 

司琴: 姚瑋彤姊妹  江少雲姊妹 插花: 白小雯姊妹  曾艷玲姊妹 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

預備心靈敬拜主 
序 樂 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 
宣   召 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯《以弗所書 4：4-6》⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  立 

身體只有一個，聖靈只有一位，正如你們蒙召， 
是為同有一個指望而蒙召，一主，一信，一洗，一神－ 
就是萬人之父，超越萬有之上，貫通萬有，在萬有之中。 

以歌頌讚美敬拜主       
頌   讚 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯【讓我謙卑屈膝俯拜】⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾   立 

 【願祢國度降臨】  

祈   禱 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  立 

以感恩獻祭敬拜主 
奉   獻 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯【獻上今天】⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 

以聆聽話語敬拜主 
讀   經 ⋯⋯《出埃及記 31:12-17；希伯來書 4:9-16》⋯⋯ 眾  坐 

講   道 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯『更新的記號』⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 

回   應 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯【每一口呼吸】⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 

以真誠領洗敬拜主 
見 證 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯郭譽諄弟兄⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 

認 信 …………………………《使徒信經》………………………… 眾  立 

【我已經決意去相信基督】 

水 禮 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯郭譽諄弟兄⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  坐 

唱 詩 ………………………【靠著祢寶血】……………………… 眾  坐 

以接受差遣敬拜主 
祝   福 ⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 眾  立 

差   遣 ………………………【靠著祢寶血】……………………… 眾  立 

殿   樂 ✣ ✣ ✣ ✣  榮 歸 上主 ， 恩澤 世 人  ✣ ✣ ✣ ✣ 眾  立 
 



【讓我謙卑屈膝俯拜】（中華基督教會沙田堂）  

讓我謙卑屈膝俯拜，同來讚美高舉主的榮耀， 

讓我謙卑屈膝俯拜，全然敬拜寶座面前深深讚頌祢， 
副: 來舉雙手頌唱哈利路亞，唯有祢施恩典捨身拯救， 

獻奉我聲音我雙手，我的一生都要讚頌， 

榮耀都歸於主基督我上帝。 

【願祢國度降臨】 (沙田浸信會) 

永久不變萬千世代，仍然無更改， 

神國度到永久，遠超過在這世上， 
無論何權柄，神寶座在至高處。 

縱使黑暗遮蔽祢面，但祢寶座終不改變， 

榮耀定再彰顯於世界。 
副: 願祢國度降臨！願祢國度降臨！ 

願祢的旨意行在我們當中，直到永久； 

願祢國度降臨！願祢國度降臨！ 
願祢的旨意行在我們當中，直到永永遠遠。 

【獻上今天】（浸信會出版社（國際）有限公司） 

掌握今天，讓這天作奉獻，為那永活國度快將再臨這地面， 
要珍貴這一天，盡心思意志，努力承擔主所告知。 

掌握今天，盡發揮作奉獻，懷著畏懼戰慄意專心誠無雜念， 

人熱誠心志堅，主必施愛眷，且賞賜天上大榮冕。 
副: 將身心相獻，態度純一真摰， 

應堅守信心愛心不敷衍， 

天天皆相獻，困倦毫不抱怨， 
要竭盡全力付上永不變。 

【每一口呼吸】（鹹蛋音樂事工）回應詩 

1. 更新我，一生都轉化今不再沮喪， 

更新我，一生都發光新生更堅壯， 

2. 更新我，今張開雙眼可得見真理， 

更新我，今張開我口可高唱真理 全因祢。 
副: 我願以每一口呼吸榮耀祢，我願以樂韻歌聲獻頌讚給祢， 

在祢的居所裡 一生敬拜，盡力愛祢高舉祢， 

我願以每一口呼吸榮耀祢，獻盡了樂韻歌聲乃是我福氣， 
在我的一生裡 不息敬拜，祢是當得讚美(盡力愛祢耶穌）。 



認信：《使徒信經》 

我信上帝，全能的父，創造天地的主；我信我主耶穌基督，上帝
獨生的子；因聖靈感孕，由童貞女馬利亞所生；在本丟彼拉多手
下受難，被釘於十字架，受死，埋葬；降在陰間；第三天從死人
中復活；升天，坐在全能父上帝的右邊；將來必從那裏降臨，審
判活人死人。 
我信聖靈；我信聖而公之教會； 
我信聖徒相通；我信罪得赦免； 
我信身體復活；我信永生。阿們！ 

認信：【我已經決意去相信基督】（原曲：我已經決定） 

1. 我已經決意去相信耶穌，我決意要去去相信耶穌， 

我已經決意去相信耶穌，永不退後，主恩足夠。 
2. 縱疑惑心中，我始終順從，縱困惱挫折，我始終順從， 

縱疑惑心中，我始終順從，永不退後，主恩足夠。 

3. 無人伴我去，我都會跟主，雖孤單艱苦，我都會跟主， 
無人伴我去，我都會跟主，永不退後，主恩足夠。 

水禮：【罪債全還清】（世紀頌讚 288） 

副: 主替我捨身，罪債全還清， 
無數罪孽污穢心，主洗比雪白淨。 

【靠著祢寶血】（SON MUSIC） 

如何能除掉我罪，靠我救主基督寶血， 
如何能重造生命，靠我救主基督寶血。 
主被懸十架上，灑寶血全然為我， 
今使我像雪白，靠我救主基督寶血。 
如何能重獲安穩，靠我救主基督寶血， 
祈求完全被潔淨，靠我救主基督寶血。 
賜予我無盡豐盛，靠我救主基督寶血， 
賜予我能力盼望，靠我救主基督寶血。 
副: 靠著祢寶血我得自由，靠著祢寶血救贖我得釋放， 

祢十架甘心犧牲的愛，改寫了我一生， 
獻盡我心單單高舉祢，我願意一生跟主腳蹤方向， 
要像耶穌你委身謙卑，放低我的所有。 

 



《出埃及記 31:12-17》(舊約第 120 頁) 

12 耶和華對摩西說： 
13 「你要吩咐以色列人說：『你們務要守我的安息日， 
因為這是你我之間世世代代的記號，叫你們知道我是耶和華， 
是使你們分別為聖的。 

14 你們要守安息日，以它為聖日。凡干犯這日的，必被處死； 
凡在這日做工的，那人必從百姓中剪除。 

15 六日要做工，但第七日是向耶和華守完全安息的安息聖日。 
凡在安息日做工的，必被處死。』 

16 以色列人要守安息日，世世代代守安息日為永遠的約。 
17 這是我和以色列人之間永遠的記號， 
因為六日之內耶和華造天地，第七日就安息舒暢。」 

《希伯來書 4:9-16》(新約第 348 頁) 
9 這樣看來，另有一安息日的安息為神的子民保留著。 
10 因為那些進入安息的，也是歇了自己的工作，正如神歇了他的工作
一樣。 

11 所以，我們務必竭力進入那安息，免得有人學了不順從而跌倒
了。 

12 神的道是活潑的，是有功效的，比一切兩刃的劍更鋒利，甚至魂與
靈、骨節與骨髓，都能刺入、剖開，連心中的思念和主意都能辨明。 

13 被造的，沒有一樣在他面前不是顯露的；萬物在他眼前都是赤露
敞開的，我們必須向他交賬。 

14 既然我們有一位偉大、進入高天的大祭司，就是耶穌—神的兒
子，我們應當持定所宣認的道。 

15 因為我們的大祭司並非不能體恤我們的軟弱；他也在各方面受過
試探，與我們一樣，只是他沒有犯罪。 

16 所以，我們只管坦然無懼地來到施恩的寶座前，為要得憐憫，蒙
恩惠，作及時的幫助。 

家事報告 
1. 梁牧師歡送會暨午餐愛筵 

顧問牧師梁子勇牧師將離開真道家的侍奉崗位，故特意安排愛
筵感謝梁牧師為真道家的侍奉。 
日期：6 月 28 日(主日) 
時間：崇拜後至下午 1:00    
 報名：請在壁報板上填寫姓名 
截止報名：6 月 21 日(日) 
*當日自由奉獻(不設奉獻收據) 
*請各位預留時間出席並與梁牧師拍照留念(12:45 大合 照)。 



2. 侍奉人員退修日 

讓真道家的侍奉人員能凝聚一起，並在神當中休息及加力 
日期：7 月 4 日(六)  
時間：上午 10:30 至下午 4:30 
地點：中國宣道神學院(新界元朗洪屋 130 號) 
費用：$140 (費用或會調改，未包膳食) 
人數：40 人 
*前往方式、收費安排等資料，將會稍後公布。 
*邀請侍奉人員預留時間出席。 

3. 平安三寶免費講座 

平安紙     預設醫療指示    持久授權書 

日期：7 月 9 日(四) 
時間：上午 11:00 至中午 12:00 
地點：宣道會真道堂 
講員：符致鍇律師(商區福音使團董事會主席) 
*歡迎各位及邀請新朋友報名參加，請在壁報板上填寫姓名； 
*如有查詢請聯絡李冠鋒傳道。 

4. 人手招募--兒童暑期聖經班  

本年度兒童組將舉辦為期 5 天的暑期聖經班 
☆需要人手在活動進行中協助： 
日期：7 月 20 至 24 日(一至五) 
時間：上午 9:15 至下午 4:00  
參與服侍弟兄姊妹可選擇能參與服侍時段，稍後亦會有服侍人
員簡介會。 
☆在區內派發宣傳單張： 
日期：5 月 31 日及 6 月 7 日(主日) 
時間：5 月 31 日崇拜後，6 月 7 日下午 2:00 
**有意參與侍奉的弟兄姊妹請聯絡余嘉雯傳道。 

5. 痛症舒緩治療及協助人手招募 

認識痛症來源 因應痛貼即時舒緩 運動建議 
日期：6 月 4 日(四) 
時間：上午 10:30 至中午 12:00 (義工集合時間：上午 9:45) 
*有興趣參與服侍或治療者，請聯絡同工報名。 

6. 獻花芳名：黃鵲屏姊妹、葉國良弟兄&薛愛蘭姊妹  



 

 

郭譽諄弟兄 
我喺小學嗰陣時俾阿爸阿媽帶咗返教

會，因為本身又係基督教小學，令我接觸咗
基督教呢一個宗教。雖然小學到中學接觸咗
咁耐，但係我都好似係星期日基督徒咁。喺
信仰浮沉。 

 

嗰陣時有一個朋友同我講過：「喺搞掂
我哋嘅關係之前，搞掂同神嘅關係先啦。」
令到我希望可以同神建立一個更好嘅關係，
亦都係我呢個信仰嘅轉捩點。希望由一條「老」油條，變成將
耶穌為榜樣嘅基督徒。 

本身已經有嘅侍奉，例如音響同埋搞
camp，希望其他人可以因為呢啲嘅工作去
更加認識神。而因為有唔少有服侍嘅弟兄
姊妹都已經受咗洗，亦都係令到我想去受
洗嘅其中一個動機。 

 

機緣巧合之下去咗同心圓個 camp 度。 
喺個camp入邊我發現咗自己想為他人

服侍，尤其是係青少方面嘅服侍。除此之
外，我都想聽多啲他人嘅故事，無論係得救見證定係佢嘅困苦。
我希望可以走出自家嘅教會，吸收多啲知識經驗， 
同埋對信仰有更深入嘅了解。亦都可以帶返 
呢一啲嘢返去教會俾弟兄姊妹可以認識同埋 
知道更多。 

 

蒙主祝福，喺我受洗之前，我已經由信 
二代變成信三代。求主帶領我，我嘅家庭， 

同埋真道家未來所走嘅道路。

第 36 屆水禮見證  

2026 年 5 月 31



 

小組聚會時間表 
 

組 別 日 期 時 間 

中學生小組 星期日 10:00-11:30 

靈一羊團契(初職) 星期日 11:30-13:00 

祈應組(職青) 星期日或平日晚上 11:30-13:00 

橄欖枝組(成人) 星期日(逢二、四周) 11:30-13:00 

靈枝子(大專) 平日晚上 18:00-19:30 

男士小組 星期二(逢第二周) 20:00-21:30 

希伯崙團契(長者) 星期四(逢二、四周) 11:00-12:30 

馬利亞比該(婦女) 星期五(逢一、三周) 09:45-11:30 

拿撒勒團契(職成) 星期五(逢第三周) 20:00-21:30 

少年歷奇小組(小學至初中) 星期六 10:30-12:15 

多加組(婦女) 星期六(逢第一周) 14:30-16:30 

底波拉(婦女) 星期六(逢第二周) 10:00-12:00 

以斯帖(婦女) 星期六(逢第三周) 14:30-16:00 

雅歌(夫婦) 星期六(逢第三周) 18:30-22:30 
 

聯絡我們  

牧職同工 余嘉雯傳道   李冠鋒傳道 顧問牧師 梁子勇牧師 

行政同工 廖美麗姊妹 

地    址 九龍新蒲崗太子道東 698 號寶光商業中心一樓 101 室 

電  話 2177-1055   傳  真 2177-1062 

WhatsApp 5177-4514  WhatsApp 9177-5424 (財務) 
電    郵 網    址 

 

主日聚會時間表  

10:00-11:15 成人主日崇拜、兒童主日崇拜 

11:30-13:00 月禱會(每月第 1周) 

 
 
 

主日學(其他周數) 
 


