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⽇期：2026 年 6 ⽉ 28 ⽇ 

講題：幸福家庭（三）：重新調整賽程  

經⽂：希伯來書 12:1-2 

⺫的：會眾聽後學𢤦放下世界焦慮與重擔，專⼀仰望耶穌，重新調整⼈⽣優先次序。 

 

A. 引⾔ 

現今⾹港⼈如同活在全⼒運⾏的跑步機上，每天在職場衝 KPI、在家庭衝⼦⼥成績，卻常

換來靈性空洞與⾝⼼透⽀ 。講者借⽤「以終為始」的智慧與《希伯來書》的賽事畫⾯，

邀請會眾在瘋狂奔跑的⽣活中誠實⾃省：我們到底為何⽽跑？⼜該如何靠主跑向永恆的終

點？ 

 

B. 經⽂背景 

兩千年前《希伯來書》的作者運⽤了⼀個極具張⼒的運動賽事畫⾯來勉勵信徒 。經⽂提

到有如雲彩般圍繞著我們的「許多⾒證⼈」，他們並⾮與現今信徒無關的歷史名字，⽽是

憑著信⼼⾛過低⾕與失意的「開拓者」，也是在賽道旁為我們吶喊歡呼的「⽼兵」 。作

者以此宣告，在信仰與核⼼召命的賽道上，信徒絕不孤單，因為在前⽅有主耶穌作為「信

⼼的先驅和完成者」帶領著我們 。 

 

C. ⼤綱 

1. 為什麼我們要跑？ 

現今信徒常被社群媒體（如 Threads、IG、LinkedIn）和世界所定義的「終點」

綁架，因「錯失恐懼症」(FOMO) 產⽣持續性的焦慮，以致越跑越迷茫 。正如公

路賽中若盲⺫跟隨偏離賽道的領航單⾞，最終只會與獎牌擦⾝⽽過；信徒奔跑的唯

⼀對焦⺫標應是仰望那為我們信⼼創始成終的耶穌 。耶穌因盯緊眼前的喜樂，便

能輕看羞辱、忍受⼗字架苦難 。這激勵我們在職場中因堅持誠實被排擠、或為了

⼩組與家庭放棄瘋狂加班的升職機會時，能因盯緊永恆的賞賜⽽⽣出真平安 。 

2. 我們正在跑什麼？ 

在奔跑賽程中，信徒必須放下容易纏累的罪（寄⽣性的罪惡）和各樣重擔（額外的

屬靈脂肪） 。屬靈脂肪如⽐較、⾯⼦、控制、忙碌等，雖⾮⼤罪，卻會積聚在體

內蠶⻝⽣命⼒；寄⽣性的罪如講是⾮、苦毒，則會慢慢吸乾靈性 。作為⽗⺟，常

因過度焦慮⼦⼥「輸在起跑線」⽽安排排⼭倒海的補習與興趣班，卻不⾃覺讓教育

成了拖垮靈命的屬靈脂肪 。信徒必須重新排序，優先將耶穌、神與家⼈的關係等

「⼤⽯頭」放進⽣命⽔桶，拒絕讓次要的沙⽯填滿⽣活 。 

3. 我們如何跑？ 

在⾼壓環境中維持步伐，關鍵在於對耶穌「專⼀注視」，並深⼊研究祂⾯對壓⼒與
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事⼯的做法 。當耶穌⾯對排⼭倒海的群眾時，祂會刻意退到曠野禱告，為⾃⼰進

⾏「屬靈體檢」，不讓⼯作塞滿⽣活 ；在客⻄⾺尼園中，祂⾯對軟弱仍選擇順服

天⽗ 。仰望耶穌不是抽象的宗教情懷，⽽是回到祂的故事中，為精疲⼒竭、家庭

婚姻或⼯作快要爆煲的⽣命注⼊動⼒。信徒不需獨⾃死頂，⽽要在⼩組中藉著彼此

代禱，重新轉移視線，得著跑下去的⼒量 。 

D. 總結 

我們在追求靈性突破與拼搏⽣活的同時，往往容易被恐懼與世界的 KPI 塞滿，積聚了

過多的「屬靈脂肪」 。真正的⼈⽣不是⼀味盲⺫塞滿，⽽是重新排序 。處於透⽀的

階段，我們更需要藉著聖靈的光照進⾏「屬靈體檢」，敢於放下世界加諸於我們的虛

假終點與次要沙⽯，將⽣命專⼀注視在信⼼創始成終的耶穌⾝上 。我們不需獨⾃死

頂，要在⼩組團契中彼此扶持、互相代禱，天天研讀並操練主耶穌的榜樣，讓祂再次

成為我們每⽇奔跑的⼒量與永恆的終點 。 

 

E. 反思問題 

1. 「錯失恐懼症」(FOMO) 往往來⾃⼿機螢幕上的社群媒體（Threads、IG、

LinkedIn），使我們盲⺫跟隨世界想法當作奔跑的終點 。正值事業與家庭拼搏期的

你，是否也常陷⼊這種怕落後、怕賺少了的焦慮中？這如何影響了你穩定親近神與

事奉的⼼態？ 

2. 「屬靈脂肪」（如⽐較、焦慮、控制、忙碌）或「寄⽣性的罪惡」（如講是⾮、苦

毒）就像脂肪和寄⽣蟲⼀樣，雖不⼀定是天⼤罪惡，卻會吸乾我們的靈性 。誠實審

視你⺫前的家庭、教養或職場⽣活，有哪些東⻄已經變成了拖垮你⽣命的「屬靈脂

肪」？ 

3. 當你⾯對排⼭倒海的⼯作事⼯、差劣上司或家庭婚姻快⾛不下去的低潮時，你通常

是靠⾃⼰「死頂」還是懂得退到神⾯前進⾏「靈性體檢」 ？⼩組如何可以更真實地

落實「彼此扶持、互相代禱」，⽽不是只停留在表⾯聊天？ 

4. 未來⼀週內，與家⼈或⼩組實踐「屬靈體檢」，為⽣命⽔桶進⾏「重新排序」，敢

於放低次要的⼩沙⽯，放⼊⼤⽯頭 。（例如：每⽇刻意少看社群媒體 30 分鐘，然

後撥出 15 分鐘「專⼀注視耶穌」（研讀耶穌⽣平） ；再撥出 15 分鐘建⽴「⼤⽯

頭」（⽤⼼陪伴伴侶、與⼦⼥傾偈祈禱、或關⼼組員朋友）。請在下週⼩組聚會中

分享你的實踐經歷。 


