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簡 介

簡 介

今天你是否過得比昨天更好？明天你是否會比今天更享

受生活？

你可以的！

無論生活對我們來說是一帆風順還是在我們眼前崩解，

我們都渴望變得更好。我們渴望在生活中更有效率，渴望更

深認識上帝，也渴望成為更好的配偶與父母親、更好的情

人、更好的激勵者，更好的社區領袖、更好的員工，以及更

好的老闆與經理。我們沒有人會在早上起床時說：「你知道

的，今天我真想表現得比昨天更糟！」不會的，因為上帝在

我們的內心深處放置了喚起我們更像祂的渴望。在我們的內

在深處，我們聽到一個聲音說：你生來就該比這更好；你註

定活在比現況更高的層次。不要滿足於次等的，你可以更

好。

問題是：「要怎麼做呢？我要怎麼做才能變得更好？」

今天，許多人都對他們的未來發展出更遠大的願景，

也正經歷上帝更多的賜福與恩惠。但即使你正活出美好，避

免停滯不前卻是很重要的。上帝始終渴望增強我們，祂不僅

要在我們身上行更多的事，也要透過我們做事。祂始終渴望

帶領我們更深入發現自己，然後將我們提升到生命的更高層

次。祂並未把我們創造為平庸，祂不希望我們妥協於「夠好

了」。祂渴望我們不斷伸展，不斷進取至下一個境界。

在《活出全新的你》一書中，我的目標是幫助你內省並

發現上帝置於你內在的偉大無價種子。我已經向你展示七個

關鍵，讓你可以用來開啟那些偉大的種子，使它們能在豐盛

蒙福的生命中生長茁壯。這些關鍵既不複雜也不困難；事實

上，它們簡單到時常被人們忽略。然而，它們卻是有助於塑

造我，並不斷使我在個人生活、人際關係、家庭與事業中期

待美好事物的七個關鍵原則。

我知道這些原則確實有果效，因為我已經在自己的生活

中第一手體驗過。

因此，我決定把《活出全新的你》書中鼓舞人心的原則

集結成九十天的靈修讀本，來幫助你在每一天逐漸養成習慣

使自己更好。

讓我提醒你：這些內容無意取代聖經章節的論述，我

通常會強調聖經中的某一點，來激發你對上帝全心的愛與敬

拜。希望這本靈修讀本中較為和緩的步調，會鼓勵你讓自己

浸潤在上帝的話語中，並看見上帝賜給你的所有實用導引。

這些取材自《活出全新的你》的每日篇章，被挑選出

來強調該書架構中的七個關鍵原則。但我特別加上了一些內

容，深信能幫助你應用並活出上帝渴望你明白的真理。每一

個篇章包含了：

 §  以上帝的話語活出全新的你：這些經文有時直接與書
中提到的原則相關，有時這些經文則是為了讓你確實

了解書中真理，提供必要的背景。若你渴望從本書獲
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得最大的益處，就請不要忽略這些經過精選的經文。

 §  關鍵經句：通常從「以上帝的話語活出全新的你」中
選出，以表達每篇內容的主題。

 §  從《活出全新的你》書中引用的內容：內含幾頁道理
敘述與故事，我相信這些會鼓舞、振奮你。

 §  以禱告活出全新的你：這是一些建議，能幫助你表達
內心的回應，設立階段來分享禱告需求、渴望、感

謝，以及對上帝嶄新的委身。你可以隨心所欲來改編

這些禱告，成為專屬於自己的禱文；花些時間來與天

父進行私密的談心。

 §  以新思維活出全新的你：這不只是讓你讀過一遍就算
了的一句話；這是要你今天用來思考的想法。上帝的

話語告訴我們，思想模式會變成我們的行為模式。我

們對自己說話的方式，會重大地影響我們的行動；而

這些新思維會鼓勵你整天都認同上帝對你的想法。

就如以上所提到的，本書內含九十個篇章。如果你依照

我的建議一天閱讀一篇，你將會花上三個月讀完本書。我深

信九十天快到的時候，你將會顯著地變得更好。在你讓上帝

的話語更新、重塑你的思想、言語與日常活動時，你的生命

就會轉變與更新。願這本靈修手冊成為上帝用來幫助你活出

全新自己的另一個工具！

                                                                      約爾‧歐斯汀  
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1．你能夠擴張境界！

1
你能夠擴張境界！

以上帝的話語活出全新的你：約翰福音十四章1-14節

我實實在在地告訴你們，我所做的事，

信我的人也要做，並且要做比這更大的事，

因為我往父那裡去。

耶穌在約翰福音十四章12節所說的話語

著
名的建築師法蘭克‧洛伊‧萊特 (Frank Lloyd 
Wright)，曾經設計出許多美麗的大樓、住家與其

他宏偉的建築。在他事業生涯的後期，有位記者問他：「在

你諸多出色的設計之中，你最喜歡哪個作品？」

法蘭克‧洛伊‧萊特毫不考慮就回答：「我的下一個作

品。」

法蘭克深知擴張境界的道理是要不斷求進步，永不自滿

於過去的成就，因為整個世界都在引頸企盼你的下一樁探索。

太多人沒有活出潛能，儘管他們擁有諸多的天賦才幹與

許許多多的資源。但是他們慣於安逸，妥協於現狀，變得太

容易滿足。

我常聽到人們為自己停滯不前的個人成長找藉口：

「我也盡力小有成就了。」

「和別人比起來，我的事業做得還算不錯。」

「我已經達到我父母的成就水準了。」

這樣很好，然而上帝想要你再進一步。祂是不斷進步的

上帝，而且祂渴望每個世代都更快樂、更成功並更具意義。

無論我們的生命現狀如何，上帝都為我們預備更多。祂絕不

要我們停止成長，而我們始終都應在能力、靈性、財務、事

業與人際關係上，達到更高的境界，因我們都有尚待改進的

空間。我們可能已經有了某種程度的成就，但始終都有新的

挑戰和另一座須攀越的高峰。總有一些新的夢想與目標是我

們可以去追求的。

無疑地，上帝在你的過去中已成

就許多事。祂已為你開了任何人都無法

開啟的門。也許祂賜你美滿的家庭與家

人，也許祂讓你榮獲升遷，讓你在雇主

或上司面前蒙受恩惠。這很棒，你也應

當感謝上帝為你成就的一切。但要小

心，有時當你正享受人生時，你很容易

變得自滿、得意地想著：「是啊，上帝對我這麼好，我不可

以抱怨。我已經達成目標；我已經達到極限了。」

然而上帝根本還沒在你的昨日大展神威呢。祂也許在

過去行了神蹟，但你什麼都還沒見識到！因為最棒的還沒成

就，別讓你的生命乏味無光。要不斷與上帝一同夢想、盼

上帝根本還沒在你

的昨日大展神威，

祂想在明日給你比

今日更多的福分。
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2．我們受造成為更好

望，一同籌畫新的計畫、經歷與探索。

我發現上帝很喜愛超越自我。祂渴望在你今日的生命中

彰顯比昨日更大的恩惠，又想在明日給你比今日更多的福分。

祂要你對世界擁有比之前更偉大的影響。這表示，如果

你是個老師，你還沒教到最棒的一課；如果你是建築商，你

還沒蓋出最美的華屋；如果你是生意人，你還沒談成最好的

交易。現在就是你提升盼望層次的時候；要擴大你的視界，

為上帝提升你視野的新事作好準備。你最美妙的日子不在你

的背後，乃在你的面前。

以禱告活出全新的你

天父，我渴望我的視界得以擴張，

我渴望 來伸展我！

我不再渴望讓外在世界或我的內在思想決定我的界線。

我信靠 會幫助我，

成為那位 已經看見會變得更好的人。

奉耶穌的名禱告，阿們。

以新思維活出全新的你

上帝會在我的生命中超越祂自己。

2
我們受造成為更好

以上帝的話語活出全新的你：創世記三章1-19節

耶和華說：「誰告訴你赤身露體呢？」

創世記三章11節

我
們的潛能乃是我們的創造者——造物主，即全能的

上帝——放進去的。我們用或不用都不會使它縮

減，卻會影響我們的未來。過去發生的事不會降低你的潛能，

別人如何待你或說過什麼關於你的話，也不會改變你的潛力。

也許你經歷過失望，遭遇過不公平的事，但這些都絲毫不能撼

動你的潛能，因為宇宙創造者已經將它們永久植入你的裡面。

當我們相信，我們就跨出信心的步伐伸展自己；這是我們充分

發揮的時候，也是我們晉升到更高境界的時刻。

能力就在你裡面。但根本的問題是，你是否願意突破自

我設限，開始跨越而更上一層樓呢？

我們太常讓過去的經歷阻撓我們進步。也許是我們的
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2．我們受造成為更好

生意夥伴、教練、親戚或朋友曾說：「嘿，你真以為你辦得

到？也許這機會根本就不屬於你，要是你的嘗試失敗了怎麼

辦？要是不奏效怎麼辦？」

一位名叫雪莉的年輕女子來找我，尋求我的忠告。多

年來，她一直忍受一段受虐的關係，不斷聽到：「你一無是

處，你真笨、真慢，毫無魅力。」在聽了這麼久之後，她的

身心靈完全崩潰。她沒有喜樂，沒有自信心，而且自尊心極

為低落。

我告訴了她我正要告訴你的：「你的價值、天賦與才

幹，乃是全能上帝放在你裡面的，和其他任何人怎麼講你毫

無關聯。好消息是，上帝有最終的權柄，祂說你的內在擁有

珍寶，祂說你有恩賜，祂說你是寶貴的。你得停止老調重

彈，要開始歡唱新歌。你必須浸潤在下列思想中：『我有創

意，我有才華；我很珍貴，我的前途無限，我最好的日子正

在前方開展。』你必須引導你的心走向新方向，因為陷溺在

自我的負面思想中，會讓你無法成為上帝造你的樣式。」

不管是誰對你的生命說了負面的話，無論他們是你的父

母、配偶、教練還是老師，你都必須棄絕這些話語。因為話

語是帶著能力的，它們能夠在你的心與靈中造成障礙。

太多人沒有他們應有的自信與自

尊，因為他們不斷陷在對自我的負面思維

裡。我不自大，但是在我心中，我成天都

在提醒著自己：我有恩膏，我有創意，我

有才幹，我很成功。我擁有上帝的恩惠，

人們喜愛我，我是得勝者，不是受害者。

你也來試試看！如果你不斷這樣

挺起胸膛，露出笑

容，尋找能夠伸展

並跨越更上一層樓

的機會吧。

想，那麼低落的自尊、貧乏的自信或低人一等的心態，都無

法趁虛而入。挺起胸膛，露出笑容，尋找能夠伸展並跨越更

上一層樓的機會吧。

回想伊甸園時代，在亞當、夏娃偷

嚐禁果之後，他們躲了起來。天起了涼

風，耶和華上帝在園中行走，說：「亞

當、夏娃，你們在哪兒呢？」

他們說：「因為我們赤身露體，我便藏了。」

我很喜愛上帝回答他們的話。上帝說：「誰告訴你們赤

身露體呢？」換言之，上帝是說：「誰說你不對勁兒呢？」因

為上帝立即知道是仇敵對他們說了話。

今天上帝也正對你說：「誰說你沒有成功的本事？誰告

訴你，你在學校能獲得最好的成績是乙等，而不是優等呢？

誰說你在人際關係中的魅力不夠，沒有能力使事業興隆呢？

誰說你的婚姻不能白頭偕老呢？」

那些全是仇敵的謊言。你必須拒絕這些意念，你要去發

掘上帝所說關於你的話語。

「唉喲，約爾，我想我這輩子別想得到升遷了。」

誰對你說的？上帝說：「只要你行在正道上，祂沒有一

樣好處不給你。」

「唉，約爾，我想我結不了婚了。我已經很久沒約會，

也不巴望有人會愛我的真面目，我大概也配不上別人。」

誰告訴你的？上帝說：「當你在祂裡面悅納自己，祂會

賜你所求、所想。」

「唉，我想我進不了管理階層，我根本當不了主管。」

誰講的？上帝說：「靠著基督凡事都能。」潛能就在你

誰說你不對勁兒

呢？
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3．惟願你明白

裡面，不會因為你不相信，或是只因你在以前遭遇過負面的

經歷而改變，因為宇宙的創造者已將這份潛能永遠放在你裡

面。聖經裡說：「上帝的恩賜和選召是沒有後悔的。」（羅

馬書十一章29節）這表示，上帝絕不會撤回祂注入在你裡面
的潛能。祂絕不會說：「我真是受夠你了。你屢試屢敗，犯

這麼多錯，我還是把恩賜收回吧。」

不可能，你生命中擁有的這些恩賜與呼召，會伴隨著

你，直到你離世的那一日。不過，是否要深入並善用它們的

決定，則操之在你。

以禱告活出全新的你

天父，我明白我必須留心自己傾聽的對象。

我知道連我都可能對自己說謊。

因此，我渴望聽見 的話語，

以勝過那些試圖控制我、捆綁我的信息。

我渴望活出 造我的樣式。

奉耶穌的名禱告，阿們。

以新思維活出全新的你

只要我行得正直，上帝沒有一樣好處不給我。

3
惟願你明白

以上帝的話語活出全新的你：約翰福音四章1-42節

耶穌回答說：「你若知道上帝的恩賜，

和對你說『給我水喝』的是誰，

你必早求祂，祂也必早給了你活水。」

約翰福音四章10節

約
翰福音第四章記載，耶穌遇到一個撒瑪利亞婦人，而

向她要水喝。她吃了一驚，因為在當時，猶太人與撒

瑪利亞人素不往來。因此她說：「你怎麼向我要水喝呢？」

耶穌說：「要是你知道我是誰，你就會求我，而我將會

把活水給你。」

女人以為耶穌說的是物質的水，因此回答：「先生，你

沒有打水的器具，井又深，去哪裡取活水呢？」

我在想，上帝已好多次告訴我們：祂渴望在我們生命中

行大事，要我們健康幸福，讓我們擺脫債務；而我們也強烈
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