
厄弗所書
第 1 章 ( 1 - 7 )

保祿，獲委派作基督耶穌的宗徒。 願我們
的天父及主耶穌基督賜你們恩寵與平安。

願我們主耶穌基督的天父受讚頌。於創世前，
在基督內他揀選我們，活在愛與主同在。

在基督內他揀選我們，成為他的義子，讓我們
頌揚他恩寵的光榮。

這恩寵是他在他的愛子內賜與我們的賜品，
藉著他的血，我們獲得我們的自由和罪的赦免。

耶穌，多謝你把我從人子升級至聖潔的孩子

第 1 章 ( 9 - 13 )

天父讓我們知道他神聖的計劃：整個宇宙，天上
和地上的萬物，是一個大樂團，基督作指揮。

我們猶太人是樂團的特別樂器。於他到來前，我
們被揀選在基督內懷希望。而你們非猶太人也在
舞台上，因為你們已相信福音的真理。我們所有
人受了聖神的印證。他是作曲家，我們演奏他的
音樂。
天父、聖子及聖神，感謝你恩賜生命和信仰。
幫助我演奏出色
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第 1 章 ( 16 - 18 )
在我的祈禱，我永不忘記你們並為你們感謝神。
願我們主耶穌基督的神，光榮的父，
給你們更多更多的智慧和認識，
看得更清楚他對你們偉大的愛。
願他啟發你們的思維
去期望他已在天堂為我們準備的光榮生活。

天父、聖子及聖神，願我更清楚地看見你，
更加愛你，更近跟隨，一天又一天

第 1 章 ( 19 - 23 )
天父使基督從死裡復活，把他放在神聖寶座。
基督是宇宙的總裁，掌管一切，從星系到政府。
沒人和物豁免他的統治。
教會是一切的中心。
它是基督的身體，他在那裡說話和活動。

耶穌，幫助我明白教會如何是世界的心，
灌輸你的生命和愛往世界各地

第 2 章 ( 4 - 10 )
神這麼深愛我們，為此當我們因罪而死，
他使我們跟基督一同復活。
我們是神的藝術品，在基督耶穌裡創造出來
行善，正如神原本想要我們所行的。

天父，幫助我過你想要我過的生活

第 2 章 ( 11 - 14 )
你們非猶太人從前沒有希望和沒有神。
但現在藉著基督的血，你們與我們猶太人
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沒有任何關係，已與我們團結成一個家庭。
基督使我們和睦。他拆毀分隔我們的屏障。

耶穌，瓦解使世人分裂的爭執

第 2 章 ( 19 - 22 )
在神的教會，你們不是外方人。 你們是公民。
你們是建築物的一部分，它有宗徒和先知
作它的基礎。 基督耶穌自己是基石。
你們被建造成神居住的房子。

耶穌，成為我生活的基石

第 3 章 ( 14 - 21 )
這是我的祈禱，跪在天父前，各家族，
無論是天上的或地下的，都由他命名：
願他藉著他的聖神賜你們力量，
使你們內在的生命長得強壯。
願基督因你們的信德而住在你們心中。
在愛裡生根建基，願你們繼續專注於
基督的愛，直至你們的生活充滿那愛。

願光榮歸他，他在我們身上發揮的德能，
能成就遠超我們所求所想的

願在教會和在基督耶穌的光榮歸他，
世世代代，直到永遠。 阿們

第 4 章 ( 1 - 16 )
我懇求你們過符合你們基督徒的生活。
寬恕地互相容忍、絕對無私、温和與忍耐。
如果我們以真理和在愛中過活，
我們會越來越似基督。
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我們是基督身體的一部份。 基督是頭。 每部
份應發揮其功能，保持身體健康並在愛中成長。

耶穌，幫助我明白教會如何是你的身體

第 4 章 ( 17 - 19 )
不再過許多非信徒所過的虛妄生活。

他們理智上受了蒙蔽，
因為他們在神的恩寵上已經關上了門。

他們辨別是非的能力很差，
並已將自己沉溺於放縱的生活。

耶穌，幫助對生活意義迷茫的人

第 4 章 ( 22 - 32 )
你們要放棄你們過去的生活方式。
你們要丟棄你們舊的自我及其迷惑。

你們的思想要以心性的變革更新，
以便你們跟隨以善良和真理為基礎的生活方式。

從現在開始，不再說謊。
每天終結時，把心中的憤怒刪除。

做小偷的停止偷竊。 努力找正當職業。

戒粗言穢語。
說鼓勵人的話，不使他們感到沮喪。

戒避怨恨。 不發脾氣。
不對人大聲說話。 不辱罵人。

彼此友愛，和善待，
彼此寬恕像神在基督裡寬恕我們一樣。

耶穌，幫助我把這些話付諸實踐
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第 5 章 ( 1 - 4 )

仿傚基督的愛就如他愛我們一樣。

在你們中間，
甚至不要提及任何形式的濫交或不道德。

不該有粗俗，或猥褻的談話和笑話 -
這一切對於你們都是錯的。

耶穌，幫助我管束我的思想和我的言談

第 5 章 ( 10 - 20 )

努力認清主對你們的要求是甚麼。
不參與黑暗無益的事。 從你們的睡夢中醒來，
從死裡復活，基督會照耀你們。

要當心你們所過的那種生活。
跟隨你們的心悟，而不是你們任性的激情。

戒避酗酒。 相反，被聖神充滿。
誦經當你們相聚，而當你們獨自一人，
在心裡繼續讚頌主，時時感謝神。

耶穌，讓我的心整天歌頌

第 5 章 ( 21 - 33 )

在你們家裡，像基督要求你們那樣對待彼此：

做妻子的，在你丈夫身上看見基督教會的頭。
做丈夫的，愛你的妻子如基督愛教會。
當男和女結婚後，他們成為一體。 這神聖的
行動幫助我們了解基督和教會之間的關係。

耶穌，請幫助夫妻以你愛教會的方式互愛
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第 6 章 ( 1 - 9 )

做子女的，孝順你們的父母。做父母的，永不
惹子女怨恨。做奴僕的，尊敬你們的主人。
做僱主的，公平地對待你們的員工。

耶穌，請幫助我以尊敬對待每一個人

第 6 章 ( 10 - 17 )

抵抗魔鬼的陰謀，
穿上神的裝甲：

- 真理作腰帶
- 正義作胸甲
- 渴望傳播和平

的福音作鞋
- 信德作盾牌
- 救恩作頭盔
- 神的道作劍

耶穌，幫助我
穿上這六件裝甲

第 6 章 ( 18 - 24 )

時刻祈禱，要求你們所需的。在任何可能的時
候靠著聖神祈禱。永不厭倦祈禱。
為我祈求，我可以大胆地宣講福音。

願恩寵和永生賜與愛我們主耶穌基督的所有人。

耶穌，幫助我在生活中實踐保祿的教導
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