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ઉπ۞ࢬ͞ˬѣԣሄ۞ˠϠĂυืՐ͕֗ីࢋˠ࣎˘

ᏊĄт֗ڍវઉĂ͕ந不πᏊĂಶົޥࡧใຐćͅ࿅ֽ͕

நઉĂ֗វ˞ͨঽĂ˵՟ڱ΄ˠၰԣ࿅߿Ąѣᙯ֗វ۞

ିጱĂֹवܲᘲฟځ؟ཌྷᄲĂܫव۞֗វౌߏᛳٺৠĂЯࠎ

ޓ˯ା࿅ֽĂଂѩࣇᆊԯԧࢦĂϡ˯ߛ˩Ѫдࣇԧࠎ᎘ࡠ

۞ីҝдԧ֗ࣇវ̰ĂࢋԧࣇррܲዳგநĂ不๋ࢋचҋ̎

۞֗̄ć֭ͷֽࢋГֽĂ˵ΨԧࣇѪ˞۞֗វೇ߿Ğڒ

݈7;23.31ğĄԧࢋࡶࣇррܲዳ֗វីᅿĂѣ։р۞Ϡ߿

௫慣ߏјΑ۞ᙯᔣĂр۞௫慣ਕౄԧࣇѣݡ۞إॾঈ

ኳćӎ不։۞௫慣只ֽཋ̝̚ሄĞֽ22;36ğĂࠤҌ͔ᅳ

ԧ֕ࣇШୀᗼຑ͵ࠧ۞ྮĄ

ˠϠৌநĂĶҰזವԱߏథࢋĂА߿ϲઉπᏊ۞Ϡޙ

υፍৌநĂࣇवĄҰܝ۞ԧߏᏲчԧ۞Ăಶৌ૱૱ࡶࣇ

ৌநυΨҰࣇͽҋ由ĄķĞ42.43;9ࡗğѨߏѣځം۞Ᏼ

ፄĂೲୢଂ݈行ࠎ˯۞ᖞˠĂĶ֭ͷࡍ˯າˠĂາˠߏ

著ৠ۞ԛညౄ۞Ăѣৌந۞仁ཌྷཐሒĄķĞτ5;33.35ğЯ

јಶ᰽ࢋߏˠࠎĂ行ְ͕྆ࣇᛳ۞ˠ۞ౌѣৠ۞ីдࠎ

۞࡚ຍĞද3;24ğĄ所ͽܫवѣາ۞ޥ維͞ёࢋࢦޝĂЯࠎ

ˠ۞ޥ維ՙؠҋ̎۞ຏᛇĂѣ˞ຏᛇܮଯण࣎ˠ۞行ࠎሀ

ёĄĶ不ࢋड़ڱ࣎͵ࠧĂ只͕ࢋຍՀາ҃ត̼ĂΨҰࣇ察

រңࠎৠ۞ච։Ă純全Ξಈ悅۞ўຍĄķĞᘲ23;3ğ

ԧࣇ不ࢋҋ̎۞Ϡăઉăॡมăჟৠ

υืϲࣇઉ֗Ąԧࢴಏव注ࢋਕ˧ć˵不

ă௲去Հೱăિላᔪ࠷ԠĂೈԔ႙進ĂॄԼ͕ͅؠ

ቚăࢦາჸ൏ವՐઉ۞ˠϠĄүૄࠎ༛वĂ͕֗

ីπᏊՀᅮޓ˯ࢋ۞ཐី͔ጱĂѣྕ၁ં۞ཏវ

Т行Ăѣ࡚р۞ˠᙯܼĂ˘ຑৠăຑˠăຑ็

πࢰĄ

͕֗ីઉπᏊ۞Ϡ߿Ăԧᄮࠎѣ五͞ࢋࢬ注ຍ

۞ְĂԧᖎჍιࠎ S W E E TĂಶߏĶ吃ಅྻજᆅ

ະķ(Smart Worshippers Eat & Exercise Together)Ą

2/	 ઉ۞ˠѣઉຐڱůംᇊ	S mart

3/	 ઉ۞ˠ全ࣅያৠůະ	W orshippers

4/	 ઉ۞ˠຑࢴઉůࢴ	E at	

5/	 ઉ۞ˠົܲ߿˧ůྻજ	E xercise

6/	 ઉ۞ˠѣᏐ͚̓೯ůТ行	T ogether

Ԡዂڒ 



ԧࣇ所ܫ࠹۞ৠ౹ౄ͇гĂϖϠኲ給͵ˠĂ᰽

ႽĂ႕ѣ能˧Ă能·႕ԧࣇ۞不֖ѣ限Ă所ͽԧ

好Ă࡚ࠎॡјĂЧۏ᰽ĄĶৠౄ༱ະןυืᓽࣇ

˫ϖϠ安ཉд͵ˠ͕྆Ą҃ৠଂؕҌ۞үࠎĂˠ

不能ણĄԧۢ͵ˠĂంૻт֗ಈሄҖචĂ֭ͷˠ

ˠ吃ಅĂд˘̷勞༨ֳ̚Ă˵ߏৠ۞ाኲĄԧۢ

ৠ˘̷所ઇ۞ౌυϖхĂ所ᆧĂ所ഴ͌Ąৠ

ᇹҖĂࢋߏˠд᰽面݈хະ畏۞͕ĄķĞ็4;22.25ğ

Տ當ԧࣇ著͕ܫ盼୕ֽזৠ面݈Ăѣ࣎ˠٕะ

វ۞ະᘤӘĂԧࣇಶд᰽֤͚྆פ˧ณĄৠኲ̟ី

˧Ăԧܮࣇ能൩ᏹăೇ興ăካኲăᄋᇔᇕĂ֭ͷۢ

ިᇹ面對ˠϠЧ۞ഀڶĄĶԧۢިᇹןክĂ˵ۢ

ިᇹᖳಱĂٕ֖ăٕዴăٕѣዶăٕ缺ͻĂᐌ

ְᐌдĂԧౌ了৪థĄԧያ著֤ΐ給ԧ˧ณ۞Ă凡ְ

ౌ能үĄķĞද5;23.24ğ

ಏጴ̎˧ᄃະЈ୕ৠԆ全ߏ兩ቅ̄۞ְĂԧࣇᅮ

ˠϠጱ͔ĂĶֹૄ༛ЯҰࠎ闊எ۞ຑүܜ༛ૄ᎘ࡠࢋ

ຑ͕ѣॲѣૄĂ能ͽ۞ࣇĂΨҰ͕྆ࣇĂҝдҰܫ۞ࣇ

闊எĂ֭ۢܜңඈߏϨૄ༛۞ຑĂځ眾ཐव˘Т

ຑߏ࿅ٺˠ所能ീޘ۞ĂܮΨৠ˘̷所·႕۞Ă·႕

了ҰࣇĄķĞ弗4;28ğࡠ᎘ૄ༛ۢ͵ˠ۞ᅮࢋĂ᰽

ॡ૱ᙯ͕ˠ҇វ۞ᅮࢋĂ᰽親ҋᇬၤᗁڼĂ對ឨ̄ᄲĈ

ֽ֕ቪĂҰ۞ܫା了ҰĊ

ТᇹгĂࡠ᎘ૄ༛̫͇̪߉ࢋҖᗁڼĂ᰽ᜪه凡ᛳ

᰽ăֽವՐ᰽۞ˠĄ當ԧࣇະࣅያৠĂ᰽ົኲ˭三

ᇹᗝγ۞ाĈௐ˘ߏѣՀ大۞જ˧ֽၷᚹ᰽Ąтڍ

ԧࣇ۞̍ү只ࠎ了ҋ̎۞失ܑனĂ͕ଐҋົ不

安ćࠎߏࡶၷᚹৠĂ能全ְ͕奉ະ᰽ĄĶ所ͽҰࣇ

ٕಙٕಅĂኢүࠤᆃĂౌࠎࢋၷᚹৠ҃ҖĄķĞ݈ڒ

21;42ğௐ二ߏѣՀ大۞аಡĄˠ˘Ϡ۞Ӆ˧Ăౌ

ְवႽ͕ະܫЍٕೀ˩ѐ۞ЍዂĂࢲ۞刻ͯפᔇߏ

奉Ăݒ能זϖᅈ۞ረካĄĶ凡ྵ˧ۋ౼۞Ăኜְౌѣ

不能ࢋߏݒࣇ能ᗼ۞冠કĂԧࢋߏ不࿅ࣇĄט༽

ᗼ۞冠કĄķĞ36;:݈ڒğޢĂԧົࣇѣՀ大۞能

˧ĄЯࠎԧࣇϲԠҖְĂౌߏৠдԧྻ͕྆ࣇҖĂࢋࠎ

јಶ᰽۞࡚ຍćѣৠ۞ᛳТдĂҋܮѣՀ大۞能˧Ą

ֽӐĊឰԧֽౌࣇ向˯Ј୕ະĞWorship - Reach 
Up to GodğĂ向內ҋ࠷ĞWord of God–Reach In to meğ
Ăᔘࢋ向γ࠹ϹĞFellowship–Reach Out to othersğĄՏ

當ԧ͕ྕࣇະĂ͕྆ౌ對ᄲĈĶબĊԧд྆Ă

ኛमᅋԧĊķ 

3/ઉ۞ˠ全ࣅያৠůະ Worshippers

රૄछੈ2

ѣϒࢋ૱Аཝఠ྆ॡࢵઉѣം慧۞ˠĂ࣎ઇࢋ

面ă᎕ໂă向好࠻۞ຐڱĄԧࢋࣇᖰຕଠטҋ̎۞ޥ

ຐĂЯޥࠎຐ能ᇆᜩ࣎ˠ۞ຏ覺ĂࠤҌޝ大ົޘᇆᜩ

保чҰ͕Ă౼࿅保ч˘̷ĂࢋĄĶҰࠎҖؠˠ۞ՙ࣎

Яࠎ˘Ϡ۞ڍड़Ăߏ由͕൴ĄķĞቒ5;34ğ

ѣֱপᇈٕੈ號ົ೩ᏹҰ۞ཝఠ了યᗟĈጸ˧

ੜă沒ѣҿᕝ能˧ăڱะ̚ჟৠăᇷ۲ăԺăͻ

˧ăၙّ失্Ą當Ăޥຐ能ӎ保ᏹ覺Ăཝඏ不ົ

ใĂԧࣇυี小͕面對Ϡ߿۞ᑅ˧Ą˵ధ˘ᕇᕇ۞ᑅ˧

不ઃᕝ۞ᑅ˧Ăּт親ˠߏϒ૱ొ̶Ăҭ۞߿日૱Ϡߏ

ᗓ͵ă߹யăᗓă失ຽăᜪϠঽ۞छलјࣶćӈֹ

ү大ᆧඈĂ̍ޢજĂּтຍγᘃθă獲ॢ升߿۞ԣሄߏ

ౌົֽٕ多ٕ͌۞ᑅ˧Ą

失ୀăक़ԶౌߏՏ࣎ˠυགྷ።۞ְĂҭߏтң面

對ӧᙱĂݒ給ԧࣇֽৌϒ۞јΑٕ失ୀĄ࿃זᙱĂ

ԧࢋࣇĶ凡ְᘤӘķĂ注ವՐৠ۞ᑒӄĂጯ௫Ϲ託ć

Ξͽ௮˘ֱᅅ鬆۞ࢰሄĂಛᒖဩΐֱࢶঈĂઇ

ְଐפ代ĂࠤҌѣՀ多৯टĄĶಈሄ۞͕Ă乃ߏ։ᘽĂ

憂๋۞ីĂֹ骨ߜĄķĞቒ28;33ğᇬ͕ҋયĈԧߏ

ӎڱᑕ付࣎ᙱᙯĉߏӎ၁ٕڶဩĉဘྏࠎҋ̎

ᗃࢍؠထăॡมܑăᄮৌࢍზĂдᒒ˯෭ֱ激ᐽ۞ᇾᄬ

೩ᏹҋ̎ĂࠤҌᆷ˭ം慧۞ϫᇾĂౌߏΞҖ۞ᏱڱĄચ

ĄĶԙ兄هޥࢋ好۞ְĂౌ࡚ߏຐϒ面Ă凡ޥღĂࢋ

ৌ၁۞ăΞະ۞ă公ཌྷ۞ăߏĂԧᔘѣϏႽ۞ྖĈ凡ࣇ

潔۞ăΞຑ۞ăѣ࡚Щ۞ĂࡶѣࠤᆃᇇҖĂࡶѣࠤᆃ

Ⴭ៙ĂְֱҰهޥࢋౌࣇĄķĞද5;9ğ

2/ ઉ۞ˠѣઉຐڱůംᇊ Smart

 ( Reach up )

 ( Reach in )

( Reach out )

Ш˯Ј୕

Ш̰ҋ࠷

Шγ࠹Ϲ

Kerygma
(proclamation)

Leitourgia
(worship)

Koinonia
(fellowship)
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ˠࠎߏࢴ了ϠхĂ不吃東ҘҋົዴѪĄт

ңࢴઉĂ好好保ዳᜪଓĂౌ̫ߏ日大眾ᙯ注۞

ְĂ不࿅ĶࠎߏۏࢴևཛĂևཛۏࢴࠎߏćҭৠࢋ

Ψ兩ᇹౌᆿᗼĄķĞ4;7݈ڒğྏຐຐĈтࡠ᎘

ֽ̫͇Ұछ̚吃ฺĂҰົ౯ިᇹ۞ᐠಏĉ

ԧ不ߏ͞面۞छĂҭߏԧ˵小͕ࢴĂ儘

ณࢴઉĄԧ࠻ߤ書ᚱშඛ資ੈĂ൴覺Ӫมధ

多Ҙˠઉࢴᒚౌ不ዋ合රˠ۞ࢴ文̼Ąරˠ進

ෛ࡚ࢦ烹࿅ćҘˠࢋౌۏࢴĂ௫慣קࢦ注ࢴ

ຏĂಈᝌ吃不ϡ۞າᔿቸĄኢ東Ҙ͞Ăࢴࢋ

ઉĂߏࢋࢦĶ吃整全ķĞEat whole Foodğ
Ăӈۏࢴυืߏາᔿăΐ̍ăആĞFresh, 
Whole, RealğĄኛ著Ĉ多吃ଂങۏࢴ۞ֽۏĂ͌

吃ଂᇄֽٗ۞ݡࢴĞDon’t eat food Made in Plant, but 
eat that Grow on a Plantğѣ˘ࢴ۞21͇࣎ᒚĂᄲ能

ၔغԼតઉĂ頗ࣃ大छણ҂Ĉ2/ੵ໒粉質

ᎤĄ3/不ࢋΐ̍۞ۏࢴĞᎤልĂͅё۹ĂMSG
ඈğĄ4/ᇶઃጊ質ηᄦݡĞ不ࢋ大౪Ăโ౪Ă፷

౪ĂͱηĂ֯ඈğĄ5/ՏᐠѣకϨ質۹Ğᗗ

కăछ༲ă質৵۞҇Ă小ณ野Ϡ౦ᙷĂિڍĂ

ĂિڵĂໃ̄ڵჺğĄ6/好۞۹Ğፙៈ֑̄

ඈğĄڵڍĂ̄Ăિڍ

4/ઉ۞ˠຑࢴઉůࢴ Eat

Տ࣎ˠౌѣ࠹Т۞ॡมĂҭߏՏ࣎ˠ۞វ能ၟݒ

不ТĄѣˠ͇Ϡჟ˧·Ăѣˠݒវ質多ঽĄԧࢋౌࣇ

好好保ዳ֗វĂ˵ధͧგநॡมՀࢋࢦĄѣ兩࣎ଂৠ

જĄྻĈЃिߏĂಶ˧߿ˠ࣎ĂΞͽ保ڱ͞۞ֽ҃

ЃिࢋࢦޝĄĮྐቔįᄲĈĶҰࣇѝĂ؆

安Ăಙ勞༨ֽ۞ฺĂώږߏĄଘѣࡠර所親ຑ

۞ĂυΨ安Ⴢ覺ĄķĞྐ238;3ğд˩ᄯ̚Ăч安

ि日̚ߏ˘୧ᄯĂᄃ不Ξ୭ˠ۞ᄯТ ඈࢋࢦĄ

ৠ౹ౄ͇г̱͇ޢЃिĂ᰽ߏৠĂ᰽不ົিᅮࢋЃ

िĂҭߏ᰽ݒϲ˭榜ᇹĂࢋ͵ˠጯड़̍үᇶઃĂ好好

ЃिĄҌٺтңЃिĂ࣎ߏˠ۞פ捨安ଵĂּтЃि

多Ⴢೀ小ॡĂ去ઇྻજĂٕ者ᄃᇞ̓親ޙڈϲଐኖඈౌ

ΞͽĄ

ྻજ˵ࢋࢦޝĄд̫͇۞ࡊጯᗁጯ研տۢ̚Ă

ྻજѣӄ֗វઉĄ֗វ欠ָĂΞ能ᇆᜩԧࣇ不ຐણ

ᄃְ奉Ă不ᙸ܅ॡมᄃˠϹـĂۡ接ᇆϠ߿質৵ី

ϠĄՏ࣎ˠΞͽҋ̎۞興ăॡมă͞ܮ۞гᕇ

ඈĂᏴፄዋ合ҋ̎۞ྻજĂܜă短ăഫڧă֕ྮĂ

ЧዋёĄྻજᅮࢋિѣޮ͕Ă不ࢋ被ᘄٕᇩҭ

ϡЧᇹ擾᚛消ໝҰ๔ઇྻજ۞ຍԠĄՏ當ҰઇԆྻજĂ

Ұົ൴覺͕ଐԣᝌ悅Ă֗វࢦາ˧Ą不࿅Įཐགྷį

˵೩ᏹĈĶୢࢋ֤͵ܸ۞֏ᄬ老ਣി۞ྖĂд

ະ˯ፆቚҋ̎Ąፆቚ֗វĂৈᔘ͌ćଘະĂ

凡ְౌѣৈĂЯѣ̫ϠֽϠ۞ᑕధĄķĞ೩݈

5;8.9ğ

5/ઉ۞ˠົܲ߿˧ůྻજ Exercise

6/ઉ۞ˠѣᏐ͚̓೯ůТҖ Together

Ր͕֗ីઉ平ᏊĂυืѣˠᄃҰ˘Тࢋ

ҖĄĶ兩࣎ˠᓁͧ˘࣎ˠ好ĂЯࠎ二ˠ勞༨Т࡚好

؝ߏࡶĂˠΞͽ扶۞ТҡĂࣆߏࡶड़Ąڍ۞

֗ࣆĂ沒ѣҾˠ扶ֽĂˠಶѣ了ĄķĞ็

5;:.21ğ

Ұҋ̎˘࣎ˠӅ˧ч։好۞ࢴ௫慣Ă๔ઇྻ

જĂҋ去ະĂ不ಏͻקĂѣॡࠤҌ沒ڱિ

˭去ĂҭߏтڍѣˠᄃҰТҖүҡĂكѩ༛ܳă扶

वυืܫᐽĂ֤ಶᆧሄĂ˵Հ能јΑĄ所ͽݍ

ѣဥݵ小組Ϡ߿Ă內۳វԱ፟ົಛд˘Ăኢ

吃ಅەሄĂགྷᘤӘĂ̶ֳ้̢࠹෦ĂдˠϠјܜ

不ΞઃͤჸົĂ好ညֱ֤ઃࣇѣৈĄĶҰౌ˯ី

ͤ慣了۞ˠĂكࢋࣆѩᚍݍĂۢߊ֤日̄ᓜܕĂಶ

Հ當тѩĄķĞԓ21;36ğĶҰࣇЧˠ۞ࢦፉ࠹̢ࢋፉ

當ĂтѩಶԆ全了ૄ༛۞ڱޠĄķĞΐ7;3ğ  

Ğү۰ݱࠎΔૅઘێरĂߏĶૣଣ৶ķშ৭౹Ᏹˠ 

www.exploringworship.comğ


