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大齋期是由聖灰星期三開始直到受難節翌日，對基督徒來說是非常重要
的節期，是一段邁向復活節前的準備和反思的時間，去記念救主耶穌的
生、死與復活。

在大齋期內許多人會放棄一些他們享受的東西—例如巧克力、咖啡、汽
水、電視、社交媒體等；當我們實行克己這傳統時，今年大齋期讓我們
號召救世軍人接受挑戰，以微小但有心思的行動去行出仁愛，為他人每
天犧牲一點時間、精力或金錢。

復活節前幾週，每天我們都與你分享聖經，邀請你思想，並慷慨地實行
你有心思的仁愛行動。

我們在這大齋期所展現的仁愛與慷慨，會反映出神對我們難以置信的大
愛和慷慨。

讓我們把心校正向著神，開始像基督的旅程，讓我們越發慷慨並向我們
的鄰居展現愛，每次只要一個微小卻有意義的行動。

「神差他獨⽣⼦到世
間來，使我們藉著他
得⽣，神愛我們的⼼
在此就顯明了。」

約翰壹書4:9



帶來喜樂

經文：箴言15:30

眼有光，使心喜樂；好信息，使骨滋潤。

仁愛行動：向今天遇到的人微笑。

第⼀天

2024年2⽉14⽇星期三（聖灰星期三）

勇氣

bring joy

第⼆天

2024年2⽉15⽇星期四

經文：羅馬書8:28

我們曉得萬事都互相效力，叫愛神的人得益處，就是
按他旨意被召的人。

仁愛行動：向正在經歷困難的人送上一封鼓勵的訊
息，以這經文作為應許。

經文：帖撒羅尼迦前書5:16-18

要常常喜樂，不住的禱告，凡事謝恩；因為這是神
在基督耶穌裡向你們所定的旨意。

仁愛行動：寫下今天要感恩的三件事，向別人分
享，請他們也思想有甚麼可以感恩。

第三天

2024年2⽉16⽇星期五

感恩



鼓舞

經文：箴言11:25

好施捨的，必得豐裕；滋潤人的，必得滋潤。

仁愛行動：匿名給予別人一份鼓舞性的驚喜，例如
一份小禮物或一張讚賞的便條。

第四天

2024年2⽉17⽇星期六

反思⽇

2024年2⽉18⽇星期⽇

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



忍耐

經文：歌羅西書3:12

所以，你們既是神的選民，聖潔蒙愛的人，就要存
（原文作穿；下同）憐憫、恩慈、謙虛、溫柔、忍耐
的心。

仁愛行動：今天在你所有的互動裡專注在忍耐和溫
柔。

第五天

2024年2⽉29⽇星期⼀

欣賞

行公義

第六天

2024年2⽉20⽇星期⼆

經文：歌羅西書3:23-24

無論做什麼，都要從心裡做，像是給主做的，不是給
人做的，因你們知道從主那裡必得著基業為賞賜；你
們所事奉的乃是主基督。

仁愛行動：向一名本地前線工作人員（例如護士、
醫生、消防員、警察等）送上一張感謝的便條。

經文：彌迦書6:8

世人哪，耶和華已指示你何為善。他向你所要的是什
麼呢？只要你行公義，好憐憫，存謙卑的心，與你的
神同行。

仁愛行動：了解一件社會或全球議題，研究一下能
提高認知或解決的方法，今天盡你所能去實踐。

第七天

2024年2⽉21⽇星期三



敬重

經文：帖撒羅尼迦前書5:12-13

弟兄們，我們勸你們敬重那在你們中間勞苦的人，就
是在主裡面治理你們、勸戒你們的。又因他們所做的
工，用愛心格外尊重他們。你們也要彼此和睦。

仁愛行動：向你部隊領袖表示你的感謝。

第⼋天

2024年2⽉22⽇星期四

認可

克服

第九天

2024年2⽉24⽇星期五

經文：哥林多前書15:58

所以，我親愛的弟兄們，你們務要堅固，不可搖動，
常常竭力多做主工；因為知道，你們的勞苦在主裡面
不是徒然的。

仁愛行動：向一位曾在你生命中有正面影響的導師
或老師表示感謝，越具體越好，你或會想寫一封信
或親自告訴他。

經文：歌羅西書3:12-13

所以，你們既是神的選民，聖潔蒙愛的人，就要存
（原文作穿；下同）憐憫、恩慈、謙虛、溫柔、忍
耐的心。倘若這人與那人有嫌隙，總要彼此包容，
彼此饒恕；主怎樣饒恕了你們，你們也要怎樣饒恕
人。

仁愛行動：向一位曾與你意見不合或有衝突的人示
好。

第⼗天

2024年2⽉24⽇星期六



反思⽇

2024年2⽉25⽇星期⽇

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



聆聽

經文：雅各書1:19

我親愛的弟兄們，這是你們所知道的，但你們各人要
快快的聽，慢慢的說，慢慢的動怒，

·仁愛行動：專注聆聽有需要的人，不要打斷他。

第⼗⼀天

2024年2⽉26⽇星期⼀

感謝

幫助

第⼗⼆天

2024年2⽉27⽇星期⼆

·經文：腓立比書1:3

我每逢想念你們，就感謝我的神；

·仁愛行動：寫一張感謝便條給一位在你生命中有正
面影響的人。

經文：馬太福音5:16

你們的光也當這樣照在人前，叫他們看見你們的好
行為，便將榮耀歸給你們在天上的父。

仁愛行動：向同事或同學自動提出幫忙他的一件工
作或項目。

第⼗三天

2024年2⽉28⽇星期三



廣傳

經文：箴言16:24

良言如同蜂房，使心覺甘甜，使骨得醫治。

仁愛行動：在社交媒體上分享一個正向和有鼓勵的
信訊。

第⼗四天

2024年2⽉29⽇星期四

看重

擇善固執

第⼗五天

2024年3⽉1⽇

經文：馬可福音10:14

耶穌看見就惱怒，對門徒說：讓小孩子到我這裡來，
不要禁止他們；因為在神國的，正是這樣的人。

·仁愛行動：用說的或寫的去鼓勵一位小孩（家裡的
或是教會裡的），讓他們知道他們是被愛的，被看重
的。

經文：以弗所書4:31-32

一切苦毒、惱恨、忿怒、嚷鬧、毀謗，並一切的惡毒
（或作：陰毒），都當從你們中間除掉；並要以恩慈
相待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如神在基督裡饒恕
了你們一樣。

仁愛行動：在你的言語行為上著意選擇為善，即使
在困難的情況下亦然。

第⼗六天

2024年3⽉2⽇星期六



反思⽇

2024年3⽉3⽇星期⽇

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



肯定

經文：帖撒羅尼迦前書5:11

所以，你們該彼此勸慰，互相建立，正如你們素常所
行的。

仁愛行動：今天向你週遭的人說一句肯定和鼓勵的
話。

第十七天
2024年3月4日星期一

啟發

禱告

第十八天
2024年3月5日星期二

經文：箴言3:27

你手若有行善的力量，不可推辭，就當向那應得的人
施行。

仁愛行動：與人分享曾啟發你的一本書、一篇文章或
一些資料，他們也可能有得著。

經文：腓立比書4:6-7

應當一無掛慮，只要凡事藉著禱告、祈求，和感
謝，將你們所要的告訴神。神所賜、出人意外的平
安必在基督耶穌裡保守你們的心懷意念。

仁愛行動： 為一位在經歷困難的人禱告。

第⼗九天

2024年3⽉6⽇星期三



探望

經文：箴言17:17

朋友乃時常親愛，弟兄為患難而生。

仁愛行動：探望一位久未聯絡的人，看看他現況如
何。

第廿天
2024年3月7日星期四

留意

收集

第廿一天
2024年3月8日星期五

經文：腓立比書2:4

各人不要單顧自己的事，也要顧別人的事。

仁愛行動：留意身邊的人，排隊時讓人排在你前面，
在公共交通裡給人讓座，設法讓人感到特別。

經文：詩篇34:8

你們要嘗嘗主恩的滋味，便知道他是美善；投靠他
的人有福了！

仁愛行動：放一個「福瓶」，鼓勵大家寫下一天的
感謝和恩典放進去。

第廿二天
 2024年3月9日星期六



反思日
2024年3月10日星期日

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



陪伴

經文：馬太福音25:40

王要回答說：我實在告訴你們，這些事你們既做在我
這弟兄中一個最小的身上，就是做在我身上了。

仁愛行動：去探望那些孤獨或需要陪伴的人。

第廿三天
2024年3月11日星期一

謙虛

投入

第廿四天
2024年3月12日期二

經文：腓立比書2:3

凡事不可結黨，不可貪圖虛浮的榮耀；只要存心謙
卑，各人看別人比自己強。

仁愛行動：著意將別人的需要放在自己的前面來實踐
謙虛。

經文：詩篇118:24

這是耶和華所定的日子，我們在其中要高興歡喜！

仁愛行動：在今天與人互動時， 全情投入，如有需
要，把行動裝置或任何分散注意力的東西擱在一
旁。

第廿五天
2024年3月13日星期三



道謝

經文：歌羅西書2:6-7

你們既然接受了主基督耶穌，就當遵他而行，在他裡
面生根建造，信心堅固，正如你們所領的教訓，感謝
的心也更增長了。

仁愛行動：今天，  對服務你的人真誠的說：「謝
謝」。由超市的收銀員開始、公車的司機、咖啡店
的咖啡師、辦公室的清潔員。

第廿六天
2024年3月14日星期四

尊重

清理

第廿七天
2024年3月15日星期五

經文：利未記19:32

在白髮的人面前，你要站起來；也要尊敬老人，又要
敬畏你的神。我是耶和華。

仁愛行動：去幫忙一位鄰居長者做家事或小差事。

經文：創世記2:15

耶和華神將那人安置在伊甸園，使他修理，看守。

仁愛行動：藉著參與社區的清潔活動或單單拾起你
看到的垃圾，來實行保護環境的職份。

第廿八日
2024年3月16日星期六



反思日
2024年3月17日星期日

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



寬恕

經文：以弗所書4:32

並要以恩慈相待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如神在
基督裡饒恕了你們一樣。

仁愛行動：放下怨恨或不滿來實行寬恕。

第廿九日
2024年3月18日星期一

聚餐

祝福

第卅日
2024年3月19日星期二

經文：希伯來書13:16

只是不可忘記行善和捐輸的事；因為這樣的祭，是神
所喜悅的。

仁愛行動：為正經歷困難的人分享或煮一頓簡餐。

經文；加拉太書6:9

我們行善，不可喪志；若不灰心，到了時候就要收
成。

仁愛行動：向在你教會服事的人送上一節經文作鼓
勵， 表達謝意。

第卅一天
2024年3月20日星期三



關心

經文：加拉太書6:2

你們各人的重擔要互相擔當，如此，就完全了基督的
律法。

仁愛行動：送給正處艱難時候的朋友或家人一份關
心禮包。

第卅二天
2024年3月21日星期四

支持

連結

第卅三天
2024年3月22日星期五

經文：提摩太前書2:1-2

我勸你，第一要為萬人懇求、禱告、代求、祝謝；為
君王和一切在位的，也該如此，使我們可以敬虔、端
正、平安無事的度日。

仁愛行動：讓你的區公所代表或議員或里長知你為
他們禱告。

經文：詩篇145:4

這代要對那代頌讚你的作為，也要傳揚你的大能。

行愛行動：向一位不同世代的人建立關係與肯定他
們。

第卅四天
2024年3月23日星期六



反思日
2024年3月24日星期日（棕樹主日）

「神差他獨生子到世間來，使我們藉著他得生，神愛我們的心在此就顯明了。」
約翰壹書4:9

在過去一星期裡，你的仁愛行動怎樣影響你的人際關係？

反思一些特別時刻，思想你個人屬靈成長裡，這些行動給你甚麼得著。



贈予

經文：路加福音6:38

你們要給人，就必有給你們的，並且用十足的升斗，
連搖帶按，上尖下流的倒在你們懷裡；因為你們用什
麼量器量給人，也必用什麼量器量給你們。

仁愛行動：把物資或金錢捐予當地的慈善團體、救
世軍中心或部隊。

第卅五天
2024年3月25日星期一

分享

服事

第卅六天
2024年3月26日星期二

經文：詩篇119:105

你的話是我腳前的燈，是我路上的光。

仁愛行動：與別人分享一段你喜愛的經文。

經文：約翰福音13:14-15

我是你們的主，你們的夫子，尚且洗你們的腳，你
們也當彼此洗腳。我給你們作了榜樣，叫你們照著
我向你們所做的去做。

仁愛行動：自覺地去洗碗或其他家事是你平常在家
裡不會做的。

第卅七天
2024年3月27日星期三



愛

經文：約翰福音13:34-35

我賜給你們一條新命令，乃是叫你們彼此相愛；我怎
樣愛你們，你們也要怎樣相愛。你們若有彼此相愛的
心，眾人因此就認出你們是我的門徒了。

仁愛行動：向你親愛的人說你愛他們。

第卅八天
2024年3月28日星期四（濯足節）

復和

反思

第卅九天
2024年3月29日星期五（受難節）

經文：馬太福音5:23-24

所以，你在祭壇上獻禮物的時候，若想起弟兄向你懷
怨，就把禮物留在壇前，先去同弟兄和好，然後來獻
禮物。

仁愛行動：如可行，實行饒恕並與他人復和。

經文：哥林多前書15:58

所以，我親愛的弟兄們，你們務要堅固，不可搖動，
常常竭力多做主工；因為知道，你們的勞苦在主裡面
不是徒然的。

反思這大齋期，與他人分享你的經驗，也為這經歷
感恩。

第四十天
2024年3月30日星期六



祂復活……
祂確是復活了！
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