
 基督教中華宣道會恩友堂 
         全年主題：我在，門徒在 

       2025 年 2 月 23 日主日崇拜週刊 

 

聚會時間 早 堂（上午 9：15） 午 堂（上午 11：00） 

聚會地點 一 樓 禮 堂 

序 樂 會 眾 靜 默 

宣召、祈禱 
任沃偉弟兄 黎浠泓弟兄 

哈巴谷書 2：20 

詩歌讚美 祢坐著為王、復興我、無論那刻 

牧 禱 何家傑傳道 張逸聰傳道 

讀 經  馬可福音 4：21-34 (和修本) 

證 道 

温寶儀牧師 

講題：用心聽道，活出神國的果實 

經文：馬可福音 4：1-34 (和修本) 

回應詩 因祢堅持 

金 句 

耶穌又說：「神的國如同人把種子撒在地上，黑夜睡覺，

白日起來，這種子就發芽生長，那人卻不知道如何會這

樣。               〈馬可福音 4：26-27〉(和修本) 

奉獻及祈禱 

(常費及慈惠奉獻) 

感恩歌 

地上所有的，…十分之一是耶和華的，是歸給耶和華為聖的。 

〈利未記 27：30〉 

祝 福 温寶儀牧師 

阿們頌 會 眾 

家事報告 温寶儀牧師 

彼此問安 主賜福你 

殿 樂 默 禱 

          彼此分享及代禱 

 



    牧者心聲 ～ 為社會及青少年之精神健康禱告 〈林麗儀傳道〉 

我們容易聽年青人形容自己的狀態可能是心很累、emo緊（emotional

情绪化）、無力感；精神健康除了受家庭、工作、健康、社交等環境外在因

素影響，更會受家族遺傳及個人的性情所影響；其中精神內耗也是其中一

種情況。 

什麼是精神內耗？ 

「內耗現象」症狀包括：焦慮、疲倦、注意力不集中、思緒雜亂，即

使全日躺臥也可能感到身心疲勞。精神內耗成因有很多，總體來說，指的
是我們對自己的自我控制本身會消耗我們的精力，當精力資源不充足時，

我們就會處於一種內耗狀態。精神內耗的最大原因是對自己要求太高或太

在意他人看法，包括：過度審視和批評自己、完美主義傾向、希望滿足他
人期望、糾結於小事和錯誤、經常性比較、長時間壓抑自己的情緒。 

你會否已有精神內耗的情況？ 

人要解決內耗現象，「覺察自己的內在衝突」是重要的第一步，來到神
的面前安息，重新認識自己，哪些是為滿足別人期望而活、那些才是真實

的你？ 

眼光要對焦於那創造、深愛、寶貴自己的神。明白上帝創造獨特的你
的寶貴，不用與人比較；也要知道上帝愛你並非因為你的完美，上帝更會

寬恕我們的過錯，容許我們有成長的空間。 

學習活在當下，享受上帝創造生命的美好，找一樣單單因為你所喜歡、
感興趣的活動投入其中，不用有任何學習與得著，只為享受神所賜的生命。 

尋找專業幫助。由於精神健康問題由多種複雜原因形成，所以需要尋

找專業人士的幫助；很多人接受輔導及藥物治療後也有改善，但否認問題
而延遲治療反而會令病情加重。1 

聖經也教導我們「「你們得在在歸歸回安息；你們得力在歸靜靜安。。」
以賽亞書 30:15「。在耗以以讓我我們在神的愛中尋回內心的靜靜，才能重
新得力。 

在香港社會越來越多心理健康問題： 

-61%香港成人正經歷較差的精神健康狀態 。 

-51.5%中學生出現抑鬱症症狀，25% 顯示臨床顯著高度焦慮。 

-69%大學生正出現抑鬱症症狀，而 54% 則正面對焦慮症。2 

我們的社會追求不斷進步、成功，有競爭才有進步，繼而有很多比較
出現，雖然這是社會的自然現象，所謂物競天擇適者生存。但對於生命的

價值，我們的信仰教導我們要尊重每個神所創造之物，他們是神所愛護及

有其價值，我們是否應學習欣賞每個生命的獨特性，我不同的人能更發揮
自己，活出上帝創造美意。 

 
1 王仁邦（2024年 4月 10日）。〈停止內耗 6步驟〉。《基督教今日報》。 

2 https://www.mind.org.hk/zh-hant/mental-health-in-hong-kong-2/ 
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【家事報告】 

恩友家守望會 於 2月 26日(三)，晚上 8:00-9:15在恩友中心舉行，

是次會為國度/屬靈生命/宣教/社會/校園/恩友家/肢體/總務組及音

響組禱告，鼓勵弟兄姊妹一同參與，以禱告共建神國及教會。 

※敬請留意：因本堂參與了建道神學院舉辦之「爾道預苦 2025三合

一運動」，故由 3月 12日至 4月 9日(三)的守望會將會暫停，以我大

家可參與每週實時直播課堂。 

 

聖灰日默想守望會 復活節之前的 40天(不計算主日）是教會年曆的預

苦期/大齋節期（Lent）的起始日，又稱為聖灰日、聖灰星期三。教會

的傳統禮儀上，當天會舉行塗灰禮，把去年棕樹主日使用的棕樹枝燒

成灰，把灰塗抹在基督徒額頭上，畫成十字記號，作為悔改的一種象

徵。 

聖灰日默想守望會於 3月 5日(三)，晚上 8:00-9:15在恩友中心舉

行，邀請大家參與，一同預備心靈進入預苦期。 

 

主懷安息 魏陳玉芳姊妹於 2月 8日主懷安息，其安息禮拜於 3月 2

日(日)，晚上 6:30在九龍殯儀館 3樓 304室光榮堂舉行，祈願上主安

慰家人的心靈。 

 

招募安息禮拜詩班 上述安息禮拜需要招募肢體作詩班，練習時間：晚

上 6:00，獻唱詩歌：『暫別片刻』，如可以參與服侍肢體，請到接待處

報名。 

 

一次性籌募一百萬元「常費」 感謝弟兄姊妹與教會同行！直至 2月

10日「額外常費籌款」已籌得三十萬元。 

※敬請留意：一次性籌募一百萬元常費並不能長遠解決恩友家結構性

的財政困難。根據 2024-25年度的財赤計算，我們每月的赤字約為十

萬元，若弟兄姊妹經濟情況許可，請考慮在每月固定奉獻外再加上數

百元的「額外常費奉獻」，以我我們一同解決結構性的財政困難。若你

能參與請掃瞄以下 QR code填妥「常費奉獻認獻表」；以我教會作統

計，謝謝大家！ 
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2025AGS宣愛慶典 

日期和時間：3月 8日(六) 晚上 7:30-9:30 

講員：簡國基博士（建道神學院跨越文化研究部助理教授） 

內容：詩歌敬拜、異象分享、信息分享、差傳攤位 

兒童宣愛慶典 (同步進行) 

地點：香港九龍塘基督教中華宣道會（九龍塘窩打老道 134號） 

※註：活動內設有工場特色精品認獻攤位，恩友堂會擺設台南攤位，歡

迎到場支持，亦歡迎家長帶同孩兒到場 

報名：接待處，查詢：林子沛傳道 

 

鄰近地區短期服侍 

日期：5月 16-18日（五至日） 

內容：以活動和探訪服侍長者，亦透過親子活動服侍家長和小朋友。同

時遊覽當地了解宣教士過去美麗和艱辛的足跡。 

要求：廣東話和日常普通話，參與兩次營前會，一次營後分享會及已修

讀 AGS的短期服侍基礎課程（將於 4月 6日開辦）。 

費用：$1,700.-（住宿、包車費、保險）需籌款，有需要可申請資助。 

截止日期：2月 23日(日) 

報名：請到接待處取報名填寫並交回（需繳交$500支票作保證金） 

查詢：林子沛傳道 2468 4007 

 

同工休假 胡潔靜 Jessica會計幹事於 2月 14日至 23日休假 

 
 

恩友堂聚會地點（馬可賓中學） 

地址：屯門石排頭路 17號馬錦明慈善基金馬可賓紀念中學內 

宗教資源中心~開放時間：星期一至六，上午 9:30 ─下午 5:30 

電郵：info@yanyauchurch.org 電話：2468 4007 

網址：www.yanyauchurch.org 傳真：2454 9902 

恩友堂辦公室（恩友中心） 

地址：屯門新安街 2號富益商業大廈 8樓 801室 

 

電話：6811 1385 

恩友學院  網址：http://www.yanyauchurch.org/course   

 

奉獻方法  1.現金〈如郵寄，不適用於現金〉 

2.可用劃線支票，抬頭請寫『中華宣道會恩友堂』或 

『TCCMA Yan Yau Church』 

3.轉賬或直接存入「香港上海匯豐銀行」 帳戶：149-613200-001 

(銀行入數紙顯示英文名稱：TCC & MAYYCL； 

入數紙請Whatsapp到 93279352供本堂作記錄) 


