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给读者的话 

我们的大祭司并不是不能同情我们的软弱。相反地，

我们的大祭司曾经像我们一样在各方面经历过试

探，只是他没有犯罪。所以，我们应该大胆地来到

上帝恩典的宝座前，好领受慈爱和恩典，作为我们

及时的帮助。(希伯来书 4:15–16) 

历史上，基督徒每逢大斋期都会特別想亲近上帝。

有人禁食，有人祈祷，有人安排时间读经，也有人

做庭园，每天步行，写信给上帝，或写灵修笔记，

或寻求特別服事的机会。 

今年的大斋期，我邀请你在灵修中来亲近上帝。我

们将与诗篇的作者同行，因为诗篇一直被认为是圣

经中祈祷的书。诗篇里的祈祷非常丰富而且热情洋

溢，代表着多种不同的祈祷以及接近上帝的途径。

表达不同的情境，如哀伤、忿怒、困惑、感恩、和

喜乐。诗篇对我的信仰旅程十分重要，我当然也希

望它们也能帮助你，引导你的全人到上帝的面前。 

我为每天选定一首诗篇，每周有一个主题。我鼓励

你详读每首诗篇。一边读一边随着其中的字句祷告。

用诗篇祷告很有帮助的方法就是先将整首诗篇读

完一遍，了解该诗篇的内容，接着再慢慢地读一次，

且随着其中的字句祷告。大声朗读以及用诗篇祈祷，

有很实际的帮助，因为能够让我们沉淀下来。最后

用每天默想的问题，思考该诗篇对你生命的意义。 

这些你祷告的诗篇都是耶稣曾引用或福音书作者

提及的诗篇。这些诗篇会帮助我们与耶稣一同走完

十架以及复活的旅程。我们的大祭司耶稣在他世上

的最后几周，曾面对引诱他背离原先使命的种种试

探。他像我们一样在各方面经历过试探，只是他没

有犯罪。因为耶稣的具体的经历和身份，以及耶稣

在十字架上所成就的，我们可以有信心地亲近上帝。

慈爱和恩典正在那里等着我们。 
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第一周 亲近 

圣灰礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 32 篇 

罪恶蒙赦免、过犯被宽恕的人，他是多么有福啊！ 

在整个基督教历史，大斋期一直是忏悔的时节，是

反省我们的罪与破碎，以及承认我们迫切的需要上

帝的饶恕与恩典。当我们跟随耶稣走向十架，我们

深知他的死与复活对我们超脱罪与破碎绝对的重

要。此诗篇强调当我们向上帝完全认罪后所获得的

自由。 

默想问题 

1.「我闭口不认罪的时候…身心疲乏。」你曾有类

似的经验吗？ 

2.有哪些方面你希望能感觉诗人所描述的自由与

喜乐？ 

赦免的上帝，当我亲近祢的时候，帮助我能够全然

的诚实。 

 

 

礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 42、43 篇 

我要仰望上帝，还要再颂讚他；他是拯救我的上帝。 

「我要仰望上帝，还要再颂讚他；他是拯救我的上

帝。」重复出现的这句话将诗篇 42 与 43 篇结合

在一起。这二手诗篇的气氛是悲恸的，在痛苦、悲

痛的回忆、与困境当中，迫切地渴望上帝的同在带

来甦醒的指望。 

默想问题 

1. 你在哪些方面渴慕上帝的同在？你生命中什么

事件或境遇触发此种渴慕？ 

2. 诗篇作者一再地强调「仰望上帝」。在这个大

斋期中，你的渴望是什么？ 

给人希望的上帝，帮助我们学习诗人的样式，在祷

告中将痛苦、悲伤的记忆、以及不幸交讬给祢。当

我们全然交讬的时候，请赐给我们希望。 
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礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

诗篇 98 篇 

要向上主唱新歌！ 他行了奇伟的事。 

圣经再三地提到上帝在我们当中行了新事。我们需

要张大眼睛，才能看到那些新事，并且唱「新歌」。

然而有时候我们并不想要「新事」，我们不要改变

教会、或新的工作、或去爱新的人。我们要保持现

状。要在变化的景况中看见上帝不变的爱与信实，

有时候是很难的。 

默想问题 

1. 你认为自己无法看见并接受上帝行新事的最大

障碍是什么？ 

2. 今年或大斋期以来，你有看到什么新事？你以

为它们是来自上帝或其他来源？你是欢迎或拒

绝它们？ 

主上帝：我要对祢唱新歌，来回应祢在我身上所成

就的新事。请张开我的眼睛，叫我看见你的新事。 

 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 23 篇 

上主是我的牧者，我一无缺乏。 

从小初次听到这首美丽的诗篇就深深爱上了它。上

帝虽然带出新事，祂也在我们熟悉的事物中工作。

试试以不同的方式来处理这首大家熟悉且心爱的

诗篇。尝试用它慢慢地祷告数次。当你祷告的时候，

你可以用「你」替换在一至三节里面的「他」。完

成每一行的时候，请稍微停顿，沈默片刻。 

默想问题 

1. 哪里是你的青草地？哪里是你安静的水边？哪

里是你最黑暗的山谷？ 

2. 在今年的大斋期，你可以想想，上帝是牧者，

祂会在哪方面帮助你亲近祂？ 

上帝我们的牧者，引导我们、修复我们，赐给我们

祢的平安。帮助我们欢喜快乐于你丰盛的美善。 
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大斋期第一主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 145 篇 

上主慈悲，充满怜悯；祂不轻易发怒，满有不变的

爱。祂恩待众生；祂的恩慈及於一切被造物。 

即使在大斋期，每个礼拜天基督徒都记得基督复活

的喜悅。诗篇结尾的六篇都欢欣、活泼地歌颂上帝

的作为与美善。我们在大斋期主日的灵修将采用这

些赞美的诗篇。在真实生活中，悲痛与喜乐是同时

存在的；诗篇很精辟地向我们显示，这两种情感在

真实的祷告生活里面是完全不可缺少的。 

默想问题 

1. 在你目前的生活里，甚么因素让你无法赞美或

感谢上帝？ 

2. 回想大斋期的这最初五天，指出你所经历到的

一些情感。再想想你有什么可以赞美上帝的？ 

主耶稣，因祢的复活，我们赞美祢，复活带给我们

许多礼物。求祢帮助我们，借着我们的悲伤和喜乐

能够更亲近祢。 

 

 

第二周 承认我们需要上帝 

礼拜一 

---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 63 篇 

我的灵要饱享盛筵；我要向祢唱欢乐的赞美诗。 

我有一幅美丽的书法画系本诗篇的前五节，我深爱

它，因它生动地回映我与忧郁症争战的经历。我迫

切地需要从黑暗中解脱出来，而在那几年痛苦的时

日我也的确偶而瞥见喜乐的亮光。那些满足的瞬间

如同沙漠的泉水，是上帝给我的特別恩典。 

默想问题 

1. 你今天对上帝最渴慕的是什么？ 

2. 上帝如何满足你最深的渴慕？ 

恒久不变的爱的上帝，祢是我需要时的帮助，祢给

我深度满足的时刻。帮助我将渴慕带到祢面前，让

我看见祢奇妙的赐福。 
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礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 46 篇 

上帝是我们的避难所和力量，是我们患难中随时的

帮助，我们也不惊惶。 

诗篇真实的反映人生。我们的生活经常有如强大的

地震或汹湧的海洋─当我们经历到职场的困难、人

际的失意、财力的损失、或尤其是亲人的死亡。在

那些巨大的挑战中，我们急需避难所以及力量的来

源。另方面，即使是面对「小」的焦虑或压力，我

们也需要安全感与力量。 

默想问题 

1. 今天你焦虑中的大小震动是什么？你如何察

觉上帝的同在？ 

2. 花点时间接受本首诗篇中上帝的邀请：「要停

止战争，承认我是上帝」。 

上帝啊！你是我们的避难所与力量，请让我们在混

乱和焦虑中感受到祢的同在和平安。 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 124 篇 

我们的帮助从上主来；祂是创造天地的主。 

有些人有外在与他作对的敌人，有些人则有内在的

敌人，从里面以情感或思想攻击他。无论你有外在

或里面的敌人，上帝都愿意保护我们。没有上帝，

「洪水早已卷走了我们。」因祂，所以，我们能「像

鸟儿挣脱猎人的罗网。」 

默想问题 

1. 当你想到你生命中的敌人，会是什么，或是谁？ 

2. 上帝如何由你敌人手中拯救你？ 

上帝啊，帮助我们看见你保护的手一直在我们的生

命中做工，教导我们知道感恩。 
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礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 121 篇 

我的帮助从上主来；祂是创造天地的主。 

你是否想过，若上帝睡着了--若上帝未照顾你或这

世界？这诗篇极贴切生动地形容大家共同的恐惧

与肯定上帝并不打盹。上帝无时无刻地在帮助我们。

请注意这诗篇所谈及的可怕威胁与危险，还有肯定

上帝全天候的帮助。 

默想问题 

1. 回想你的生命，上帝帮助你走过些什么焦虑不

安的景况？ 

2. 你今天最大的焦虑是什么？列举那些萦绕心中

的恐惧，用本诗篇的话语来祷告。 

上帝，我们的帮助者，帮助我们确信祢永远与我们

同在，即使我们的世界似乎支离破碎。 

 

 

 

 

礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 126 篇 

带着种子流泪出去的人，要抱着禾捆欢乐地回来。 

在艰困以及伤心的时刻，我们需要上帝。我们需要

上帝将悲伤化为喜乐。这首诗篇肯定上帝是将痛苦

转化为喜乐的动力。 

默想问题 

1. 回想你生命中从悲伤转化为喜悅的那一刻，有

哪方面你看出是上帝的作为，哪方面你认为是

自己带出的转变？ 

2. 如果你要上帝今天「翻转你的命运」，你会要

什么？你想这儿指的是财富吗？ 

使人回复的上帝。我承认我常常无法看见祢是如何

从悲伤带出喜乐。帮助我看见祢慈爱的手带给我的

甦醒。 

 

 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 62 篇 

我安静等候上帝；祂是我的拯救者。 

在本首诗篇中「惟独」共出现三次。诗篇的作者惟

独等候上帝，他确认惟独上帝是磐石、拯救、与堡

垒。我们 21 世纪消费文化的世界，许多上帝以外

的事物都诱使我们把希望寄讬在它们之上，例如金

钱、工作、体形、家庭、学识、以及各种各样的娱

乐。 

默想问题 

1.你的生命中，有些什么事物取代了上帝的位置？

什么引诱你删除你对上帝该有的「惟独」？ 

2. 如果你必须完成此句声明，你要填上什么？唯

独上帝是我的______________。 

上帝，祢是我的拯救、磐石、堡垒、和解放者，帮

助我在经历你的力量与慈爱中成长，让我能惟独信

靠祢。 

 

 

大斋期第二主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 146 篇 

我有生之日要歌颂他；我要一生一世歌颂我的上帝。 

诗篇作者的赞美之歌，来自回想上帝对他们真实生

活的接触。当你读本首诗篇并祷告的时候，心中请

记得过去这个礼拜的诗篇所专注的承认你对上帝

的需要。 

默想问题 

1. 当你回顾过去的这个礼拜，有那些上帝的特性

或作为是你觉得最需要感恩的？ 

2. 这些上帝的特质与作为有哪方面对你的敬拜与

歌颂有特別的提示？ 

上帝，我们的创造主！求祢帮助我们、叫我们得自

由、提昇我们、看顾我们、而且疼爱我们。帮助我

们打开心怀高声欢唱，歌颂你。我们爱你。 
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第三周 感恩 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 136 篇 

要感谢天上的上帝；祂的慈爱永远长存。 

有些现代作者建议我们列下我们要感恩的事项。这

些可以是最近或过去值得感恩的事情。诗篇 136

就像根据以色列的历史而列的感恩事项表。每一个

反覆句都鼓励我们看待每一件事都是上帝坚定，永

远长存的爱。 

默想问题： 

1. 什么是阻扰你感恩的最大障碍？你怎么克服它

们呢？ 

2. 请列举或说出你需要感恩的 10 件事情。使用本

首诗篇的反覆句来强调它们。 

上帝啊，感谢你对我们全方位的眷顾。求你让我们

看见你的眷顾是你对我们永恒不变的爱。 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 92 篇 

上主啊，向你献上感谢是多么好！至高者啊，歌颂

你是多么美！ 

当我们以赞美和敬拜来荣耀上帝的时候，我们也同

时给自己带来极大好处。献上感恩对我们的心灵有

着极大的助益，它让我们更容易看见上帝的赐福。

诗人说：「祢…使我喜乐。」提醒我们必须时常选

择感恩好让我们可以经历心灵的喜乐。 

默想问题： 

1. 什么是今天你最需要感恩的事？ 

2. 当你指出让你感恩的事项时，有什么感觉？有

感觉到比较少焦虑或愤怒吗？你要如何拨出更多

的时间做些让你开心的事情呢？ 

啊！至高者，帮助我能在清晨宣告你永存的爱，夜

晚确认你的信实。打开我的眼睛，帮助我看见你的

美善，好让我拥有一颗喜乐的心。 

 

 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 134 篇 

上主的仆人们哪，要颂讚上主。 

求上帝赐福我们是极为普遍的，但祝福上帝却是怎

么一回事？当我们祝福上帝时，我们同时赞美上帝。

当我们求上帝赐福我们时，我们不是祈求物质上的

幸运或富裕，我们祈求希望、医治、信心和勇气。

我们祝福上帝时，我们会要求成为耶稣至上祝福的

蒙福者（太 5：1-12）：仁慈待人，促进和平，心

地纯洁。我们以成为他人的祝福来祝福上帝。 

默想问题 

1. 今天，你要以什么来祝福上帝？ 

2. 你可以怎么成为他人的祝福？ 

上帝啊，祢的赐福超越我们所可以理解。我们常常

无法看见祢的祝福。请帮助我们察觉祢的美善，也

知道用感恩和赞美来回应。 

 

 

礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 116 篇 

我爱上主，因为他垂听我；他垂听我的祷告。 

当不如意的事情发生时--也许是至爱的去世—上

帝拯救我们脱离许多的恐惧和悲痛，那是相当的纾

解(虽然最糟的事可能还存在)。「我要怎样报答上

主赐给我的一切厚恩呢？」诗人问。爱，感恩，忠

实的服从和在主里安息就是诗人的回应。 

默想问题： 

1. 在你的生命中，什么事物阻碍你看见上帝在危

机时刻对你的帮助？所谓「拯救」是指危机完全过

去，或代表危机中信心的坚持？ 

2. 在你的生命中，你是否能想到有某一个时刻有

著像诗篇所说的释放？用些时间为这些事向上帝

献上感恩。 

上帝啊！求祢垂听我的哭求。帮助我看见祢在我生

命中的作为，给我一颗感恩的心。 
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礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 1篇 

他像移植溪水边的果树，按季节结果子，叶子也不

凋零。 

我和丈夫尝试每个礼拜拨出一些时间一起作谢恩

祷告。多年来对上帝的感恩让我看见我有好多东西

可以感谢。经文中栽植在水边的隐喻提醒我要多留

意生命中的果实和绿叶。 

默想问题： 

1.今天的你要为哪些上帝在你生命中的美好果实，

绿叶，和征象而感恩呢？ 

2. 现在，试着想像你的根深入上帝恩慈的活水。

该表象怎么展现在你的生活中？ 

赐给绿树和甜美果实的上帝，求祢帮助我发现和感

谢祢在我生命带出丰盛的果实。 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 47 篇 

要敬畏至高的上主；祂是大君王，统治全世界。 

「了不起」这个常被引用的语词，已经失去了它的

原意：「引发敬畏的心」。当你用本诗篇祷告的时

候，想想一些关于上帝和上帝的作为，那些会让你

觉得敬畏(尊敬，畏惧)的事。想想你生命中有什么

地方会让你觉得对上帝产生敬畏。 

默想问题： 

1. 在诗篇作者的时代，君王让人觉得敬畏。今天

有些什么关于敬畏的类比，我们可以用来形容

上帝的呢？ 

2. 你可否把敬畏融入成为每天生活的一部分？ 

上帝，感动我和带领我们的手来拍掌，赞美祢。让

我们见证祢的伟大，和祢的神秘–好让我们的生命

充满热情。 
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大斋期第三主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 147 篇 

唱歌颂讚我们的上帝是多么美善！赞美他是多么愉

快，多么合宜！ 

诗篇 147 读起来就像一篇感恩的日志。诗篇的作者

交织在数算上帝对人周全的照顾和赞美上帝对所

有受造物充裕供给。考虑开始动笔写感恩日志，记

录你的感恩事项。 

默想问题： 

1. 今天你要如何感谢上帝对受造物和人类生命的

供给？上帝又如何供应你和你所爱的人？ 

2. 经过一个礼拜的感恩祷告后，花些时间思考你

要如何让感恩来引导你的生活。 

创造和救赎的上帝，请祢让我们看见祢在这世界奇

妙的作为，帮助我们会赞美以及感谢祢为我们所做

的一切。 

 

第四周  全地属于上帝 

礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 19 篇 

诸天宣布上帝的荣耀；穹苍传扬祂的作为。 

圣经是上帝的话语，诗人称之为「上帝的律法」。

透过圣经，我们学习到上帝对全人类永远的爱以及

祂赐下耶稣基督。上帝也借由大自然对我们发声，

告诉我们上帝的美善，创造之巧妙，和祂对所有受

造物的关爱。正因为全地均属于上帝，当我们从圣

经领受上帝启示真理的同时，我们也能冀望由祂所

造的万物，经常聆听到祂的声音。 

默想问题： 

1. 你从哪里听见上帝的声音?从大自然，圣经，或

其他地方? 

2. 最近你有从大自然或圣经，听到上帝给你的特

別信息吗? 

上帝啊，愿我们随时都能够侧耳倾听祢的真理，无

论祢在何处或如何向我们显明。 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文:诗篇第 104 篇 

上主啊，你的创造繁多。这一切都是你智慧的果实；

遍地充满了你的造物。 

上帝创造了全地又供应一切所有:海洋，泉源，河

流；飞鸟，海中生物，以及其他动物；绿草，植物，

树木。所有的受造物都寻求上帝「按照时节的餵养」，

而人类也不能自外，必须完全依靠上帝。我们的每

一口气息都是上帝的恩典。 

默想问题： 

1. 美国文化崇尚独立自主。你认为上帝为何要我

们意识到对祂的依靠(以及彼此的互相依存)? 

2. 有哪一方面你认为比较不须要依靠上帝? 

我的创造者和供应者上帝，帮助我能体认到我多么

需要依靠祢，也帮助我能从四周的受造物看见祢手

的奇妙作为。 
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礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文:诗篇第 8篇 

啊，人算甚么，你竟顾念他！必朽的人算甚么，你

竟关怀他！ 

你曾仰望满天星斗而感觉自己的渺小与微不足道

吗? 上帝和祂所创造的宇宙比起我们巨大太多了。

但是，诗篇第 8篇也肯定上帝赋予我们在这个世上

一个特殊的角色—我们是照管祂花园的园丁。当我

们尊崇上帝创造的华美，和照顾祂所造之物的同时，

我们必须牢记这一切都属于上帝。 

默想问题： 

1. 什么景况，让你感觉到你的微小? 你又如何感

觉到你的重要性? 

2. 你如何被呼召成为上帝所造之物的照顾者? 

喔，上主，我们的大君王，祢的圣名在全地何其荣

美。帮助我们用喜乐的心照顾祢所造的一切。 

礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文:诗篇第 67 篇 

土地生产榖物；上帝─我们的上帝赐福给我们。 

大地的丰富是上帝对全人类赐福的记号和对全地

称颂这位万有主宰的呼召。每一朵花、云彩、高山、

湖泊、海滨、果树、田野的五谷都在述说上帝的创

意、供应、与祝福，并呼唤我们赞美上帝。地上的

全人类都依靠上帝的美善。 

默想问题： 

1. 当你看着大地，你在哪里看见上帝的丰富? 

2. 何种威胁会剥削或除灭上帝的丰富? 

创造万物的上帝，给我们眼睛能够看见祢所造万物

的华美和丰富。用祢的脸光照我们，好叫全地都明

白祢的道路。 
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礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文:诗篇第 95 篇 

祂是我们的上帝；我们是祂牧养的子民，是祂带领

的羊群。 

与物质世界相同—高山、海洋和陆地—都属于上帝

并受祂保护，诗人确认我们人类亦属上帝。此种归

属好比牧羊人对羊群温柔的照顾。羊群跟随牧羊人

的声音，牧羊人保护并带领羊群到有食物与水源之

地。 

默想问题： 

1. 什么情形下你不认为自己是主的羊? 

2. 什么情形下你认为自己是上主手中照顾保护的

羊? 

上帝是我们的牧者，我们需要祢的保护和引导。赐

给我们顺服的心，愿意听从祢的声音并跟随祢。 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文:诗篇第 96 篇 

地上万民都要颂讚上主；要赞美他的荣耀和大能。 

诗篇 96 篇呼召全地和全人类敬拜创造他们的上帝。

与其它诗篇不同，本首诗篇更具备了全球国际观，

确认上帝是一切万物的主宰并且祂最终要用公义

和真理来审判全人类。 

默想问题： 

1. 你认为这个世界现在最需要什么审判? 若这世

界宣告「基督是主」会有什么改变? 

2. 在你生命中，你曾在哪里看见过公义和真理的

实现?何处能有更多的公义? 

上帝我们的创造主，帮助我们与所有祢的创造一同

怀抱感恩，欢呼来歌颂祢。 
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大齋期第四主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇第 148 篇 

要赞美上主！ 你们要从天上颂讚上主；你们要在

高天颂讚祂。祂的众天使啊，你们要颂讚祂。祂的

众天军啊，你们要颂讚祂。  

诗人敦促所有的受造物来赞美上帝:天使、太阳、

月亮、星辰、海兽、火燄、雹、雪、霜、山岭、群

峰、果树、柏木、动物、牲畜、爬虫、和飞鸟。无

有遗漏。 

默想问题： 

1. 你的敬拜生活中有遗漏了什么人或物吗？什么

原因妨碍上帝所造之物或人与你一同敬拜呢？ 

2. 若你真正相信所有万物都属于上帝，你的生活

会有得怎样的不同？ 

上主，惟有祢的名配得尊崇，祢的荣光超越天地之

上。帮助我每天赞美敬拜祢。 

 

 

第五周  在上帝面前诚实 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 102 篇 

在我陷入困境的日子，求你不要躲开不理我。 

我生长在一个完全不容许任何形式抱怨的家庭。负

面情绪会被看成「无病呻吟」或「态度不佳」。我

青少女时期情绪起伏甚大，我对内心的痛苦思想和

困扰情感不知所措。当我二十几岁时发现诗篇的作

者在上帝面前的诚实，公开宣泄他们的抱怨，让我

深觉如释重负。 

默想问题 

1. 你如何保持诚实而不落於负面形式？ 

2. 你有什么苦恼或痛楚今天想要告诉上帝？ 

上帝我们的帮助，我们想要肯定祢在我们生命中的

角色，同时也对祢诚实说出我们的需要，请赐给我

们智慧，让我们得以两者兼顾。 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文： 诗篇 130 篇 

上主啊，我在绝望中求告你。主啊，求你垂听我的

哀号；求你听我求助的呼声。 

想像你是个守夜者，想像你多期待早晨的到来，尤

其是破晓前又冷又黑暗的时分。诗人运用那样的图

画表达他如何渴慕上帝的帮助与饶恕。我们的广告

文化叫我们很容易相信上帝之外的事物会满足我

们的渴求。 

默想问题 

1.你生命中有什么欠缺，让你感受到极大的痛苦？

有什么破洞需要上帝来填补？ 

2. 有哪些上帝之外的事物，似乎满足了你的渴

求？ 

给人希望与慈爱长存的上帝啊！帮助我诚实面对我

的渴求，让它们引导我归向你。 

 

 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 51 篇 

上帝啊，求你为我造一颗纯洁的心；求你赐给我一

个又新又忠诚的灵。 

传统认为大卫跟拔示巴通奸被揭发之后作了本诗

篇(撒母耳记下 11：1 - 12：25)，它是认罪与忏

悔的诗篇。当我们在此大斋期跟著耶稣走向十字架

时，上帝邀请我们诚实面对自己的罪与破碎，以及

饶恕与疗伤的需要。 

默想问题 

1. 今天你需要祈求上帝在哪方面给你一颗「纯洁

的心」？你是如何抗拒而不愿承认这个事实？ 

2. 你是蒙上帝饶恕的人，在你生命中，有谁需要

你的饶恕？ 

上帝啊！因著祢永远长存的慈爱，怜悯我；因著祢

丰盛的慈悲，除掉我的过犯。 
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礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 139 篇 

上主啊，祢洞察我，祢认识我。 

全然为人所知是我们当中很多人最大的恐惧之一。

我们害怕被人看见，担心他们因厌恶而离去。然而，

有能接受我们，爱我们的完全知己，又是我们最深

的渴望。我们最亲近的朋友和家人就是最知道我们

又爱我们的人。那份爱叫我们更信任他们，更推心

置腹。这首诗篇肯定上帝知之甚微。这种想法有时

听来甚为可怕，但它提醒我们上帝全然认识我们并

且爱我们，甚至超过我们的至亲好友。 

默想问题 

1. 想到上帝将你看得全然透彻，会帮助你对上帝

完全诚实吗？ 

2.你生命中有哪部份是你怕与上帝或他人分享的？

若你意识到即使你的真相无从隐瞒，你仍会被

爱，这对你有什么特別的意义？ 

慈爱的上帝，帮助我感受到祢认识我并且爱我。 

 

礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 123 篇 

上主啊，求你怜悯，求你怜悯我们。 

用此诗篇祈祷需要看自己如仆人。我们的文化看重

干练、美丽容貌、和自我吹捧，这要求太过火了。

在上帝面前完全诚实，挑战我们面对自我的骄傲如

外貌、钱财、所有物、家庭、成就等等。除非我们

承认有需要，否则我们无法要求怜悯。 

思考问题： 

1. 你生命中最可能自傲的是什么？ 

2.我们文化中追求成功的价值观给我们很多压力。

作为仆人，在哪方面让你找到安慰与解脱？ 

主啊！祢坐在天堂的宝座。我希望当祢的仆人，但

有时候这样的看法让我焦躁不安。帮助我诚实面对

自己需要你的怜悯与引导。 
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礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 73 篇 

我的身心会衰败；但上帝是我的力量，永远是我所

需要的一切。 

诗篇 73 篇详述一个有力的内在历程。诗人为恶者

得到兴盛感到忿怒。这诗篇从一开始就论述恶人有

这样的幸运就是不对。后来，在他进入「上帝的殿

堂」之后，他了解到上帝仍掌管一切。这种对上帝

权能的认知，让诗人肯定上帝的爱与关怀。 

默想问题 

1. 什么景况最叫你愤愤不平？将你的忿怒诚实的

带到上帝面前。 

2. 你能记得上帝曾在什么实例中回答你所关心的

事，让你能够在罪恶嚣张的世界中肯定上帝的

美善？ 

上帝啊，当我生气的时候，帮助我能将我的忿怒带

到祢的面前，让祢引导我去实现正义。 

 

大齋期第五主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 150 篇 

要吹号颂讚他；要弹琴奏瑟颂讚祂。 

我的声音薄弱，我发现在教会中很难跟著大家一起

唱。但我能弹琴，我弹奏时可以完全体会这首诗篇

的描述：我感觉到自己加入「一切有生命的被造物」

一同赞美上帝。钢琴也帮助我带出不同的情感给上

帝。 

默想问题 

1.哪一首诗歌或音乐形式让你觉得更接近上帝？

为何那种音乐对你会有特別的意义？ 

2. 音乐如何帮助你诚实地面对上帝？ 

上帝啊！祢创造了声音与和声。帮助我今天唱出对

祢的赞美，让我能欢乐地享受这美妙的音乐而且能

更接近你。 

 

 

第六周 住在上帝里面 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 90 篇 

主啊，世世代代祢是我们的居所。 

家可能有不同的意义：包括房子或公寓，我们长大

的地方，所住的小镇或城市，以及所属公民籍的国

家。诗篇 90 篇的作者被认为是摩西，他曾住过奴

隸棚、皇宫、沙漠中帐篷。这诗篇肯定说不论我们

身居何处，上帝是我们真正的家。诗篇同时鼓励我

们知晓我们在世上的时日甚短。 

默想问题 

1. 家，对你而言有何意义？是一个地方、一组人、

一个感觉、一个味道、一些价值观？ 

2. 你如何经验到上帝是你真正的家？ 

上帝啊，祢是创造主！帮助我体验祢是我真正的家。 

 

 

礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 133 篇 

弟兄姊妹和睦相处是多么幸福，多么快乐！ 

我们以个人身份同时也是羣体住在上帝里面。本诗

篇第一个隐喻--贵重香膏流满面颊与胡须--对我

们也许没有共鸣，但其浓烈说明了人生和谐的亲密

与享受。 

默想问题 

1. 你在何处经验到人们的合一？又在何处觉得

欠缺？ 

2. 想想你生命中有谁对你如朝露或贵重香膏？

今天对他致上感谢。 

上帝啊！赐给我们祢的爱，好让我们爱周边的人，

大家一同住在祢里面。 
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礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 24 篇 

谁有权攀登上主的山？ 谁可以进入祂的圣殿？ 

我们生命中有太多因素叫我们觉得不配住在上帝

里面。也许就在昨天，超过一万次了，我吃太多或

渴求於我并不需要的东西。或许我工作时间太长而

无精力给家人。透过耶稣的死与复活，我们得以免

於这些阻碍，受接纳进入上帝的面前。 

默想问题 

1. 什么让你自觉不配於住在上帝的面前？ 

2. 今日有哪方面你觉得需要上帝的恩典，使你确

信上帝爱你并欢迎你？ 

全地的上帝啊！祢欢迎我们如同祢疼爱的儿女，通

过耶稣基督祢使我们变为圣洁。帮助我们接受祢的

赦免与慈爱。 

 

礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 131 篇 

我安适满足，像断奶的婴儿倚偎在母亲怀里，我的

心宁静。 

正在吃奶的小孩常爬到母亲的怀里想要食物。已断

奶者则纯粹喜欢待在那儿。母亲给他安慰、伴随、

照顾、滋养，而孩子全部吸收。诗篇作者似乎在说，

若平静安定我们的心灵，我们便能住在上帝里面。 

默想问题 

1. 什么事阻碍你心灵的平静安定？ 

2. 现在花些时间安静自己，默思或祷告。想像你

在上帝怀里，如幼儿在母亲怀中。 

爱我们的上帝，帮助我亲近你如同已断奶的小孩。

叫我全然吸收你的安慰、伴随、眷顾、和滋养。 

 

 

 

礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 100 篇 

要知道上主是上帝，祂创造了我们，我们属于祂。 

因为上帝创造我们，又在耶稣基督里救赎我们，我

们属于上帝。我们无须担心隸属于什么暴君、善变

的上司、或任何威胁到我们生命的权威，譬如职业

或分期付款。当然这也说明我们的生命不属于自己，

那可能甚难接受。为了要住在上帝里面，我们一定

要同意，我们的生命是上帝的而非自己的。 

默想问题 

1. 什么让你不相信属于上帝是一种恩赐与喜乐？ 

2. 你能做什么来表现你属于上帝？ 

至善至美又满有爱心与信实的上帝，我们要欢欣鼓

舞因我们属于祢，我们要喜乐地敬拜祢因祢赐给生

命。 
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礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 84 篇 

在你的殿宇住一天，胜过在別处住千日。 

连小鸟儿都觉得在上帝里面安然自如。我们也受邀

安顿在上帝面前。当你朗读并随着这温柔诗篇祈祷

时，请回顾过去一周你沉思并祷告住在上帝里面的

经验。 

默想问题 

1. 什么习惯或作法帮助你体验住在上帝里的甜

美？ 

2. 在你的生命中，何时何地你曾享受过在上帝里

的美妙？如耶稣一样，将与上帝同住的喜悅带

入受难周的痛苦中。 

上帝啊，帮助我渴慕祢，让我经验到住在祢里面的

甜美与喜乐，虽然邪恶与痛苦似乎如此地强烈。 

 

棕树枝主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 118 

奉耶和华名来的是应当称颂的！ 

今天我们纪念耶稣凯旋进入耶路撒冷(约翰福音

12：12-15)，群众用棕树枝欢迎他并欢唱诗篇 118 

篇。很可能欢迎人潮中一些人，也正是几日后叫喊

「钉他十字架」的人。这样易变无常也是我们自身

的写照。 

默想问题 

1. 你与上帝的关系有过易变无常吗？耶稣的事工

与教导中有让你也觉得反感的部分吗？ 

2. 既然你也是反覆无常，什么因素帮助你又回来

住在上帝里面？ 

上帝啊，祢了解我透彻之至。当我这一刻爱祢下一

刻又反对祢时，请怜悯我，赦免我，让我回到祢怀

中。 

 

圣周(受难周) 
在十字架的路上与耶稣同行 
礼拜一 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 27 

要信靠上主！要坚强壮胆！要信靠上主！  

在耶稣地上的最后一周，这首诗篇给耶稣激励的力

量，使他能面对宗教领袖的挑战，以及所拣选门徒

的背叛。在争战中，我们都需要上帝的力量。当你

朗读并以本诗篇祷告时，想像你自己本周与耶稣一

起，借着寻求以及信靠上帝来得到力量和安慰。 

默想问题： 

1. 在哪方面，今天你需要上帝成为你的光，拯救，

以及保障。 

2. 「耶和华啊，祢的面我正要寻求。」对你的意

义是什么？ 

上帝我们的光，拯救，以及保障，帮助我们在艰困

的境遇中会亲近以及信靠祢。 
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礼拜二 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 91 

我要拯救爱我的人；我要保护敬拜我的人。  

当耶稣面对试探的时候，撒但曾引用本首诗篇的

11、12 节企图说服耶稣，即使他违背天父，他的

父亲也会保护他(马太 4:6)。但是，耶稣选择顺服

上帝，不仅在试探的时刻，也在他走向十字架的路

上。本首诗篇在耶稣面对死亡的时候，给了他力量。 

默想问题： 

1. 当你想到上帝是避难所和庇荫时，你心有什么

图像或感觉？ 

2. 今天在你生活的哪个领域，你需要上帝成为你

的避难所和庇荫？ 

上帝，我们的避难所、庇荫、保护、和堡垒，当我

们陷於恐惧的时候，帮助我们爱祢和信靠祢。 

 

 

礼拜三 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 69 篇 

上主啊，求祢照祢慈爱的美善答允我；求祢照祢深

厚的仁慈看顾我。 

诗篇 69 篇是福音书最常引用的诗篇，特別在受难

周，约翰 15:25 和 19:28 是出自本诗篇。整首诗篇

的气氛，那种入骨的悲痛以及呼求拯救，都与受难

周耶稣走向十字架的事件相呼唤。当你用本首诗篇

祷告的时候，请想像你是与耶稣一起祷告。 

默想问题： 

1. 你现在需要的拯救是什么？你的社群和世界前

面所需要的拯救是什么？ 

2. 当你和耶稣一同走向十字架，感受到他悲痛的

时候，你有什么要感谢他的？ 

主耶稣，我把你视为理所当然，我忘记祢的受苦是

为了我，为所有人类，以及所有的受造物。帮助我

更深的看见祢的爱。 
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濯足礼拜四 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 41 篇 

甚至我最推心置腹的知己朋友，吃过我的饭的人，

也用脚踢我。 

今天我们纪念耶稣和他门徒的最后晚餐，他教导他

们并且为他们祷告(约翰 13-17 章)。犹大和其他的

门徒与耶稣一起用餐，然后离开背叛耶稣(约翰

18:1-11)。我们很容易看犹大所做是单独个人的行

为，但我们所有人其实都有背弃所爱之人的倾向。 

默想问题： 

1. 你曾做些什么对你所爱之人不仁慈的言行，以

至於他们感到被背叛？ 

2. 当你曾对他人有不仁慈的言行时，什么因素帮

助你转向上帝寻求宽恕？ 

主啊！在我里面有非常强烈背叛的能量。我得罪了

祢，求祢施恩，医治我。 

 

 

受难礼拜五 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 22 篇 

我的精力消失，像泼在地上的水。我的骨头都脱了

节；我的心像蜡块镕化在内脏。我的喉咙像尘土一

样枯干，舌头黏在牙床上。你竟让我在尘土中等死。 

诗篇 22 篇是一首从痛苦及羞辱中呼求拯救的诗篇，

也是福音书最常引用的诗篇。约翰在描述士兵为耶

稣的内衣抽签：「他们…又为我的内衣抽签」(约

翰 19:24)，以及死前的口渴：「我口渴」(约翰

19:28)，最后耶稣顺服到死，带给我们上帝的救恩

和平安所说的「成了」(约翰 19:28)都出自本首诗

篇。 

默想问题 

1. 你从耶稣的死，最需要学习的是什么？ 

2. 花些时间，安静，注视耶稣的死所带给你的礼

物。 

主耶稣，我的赎回者和救主，谢谢祢为我牺牲。感

谢祢十字架伟大的爱。 

 

礼拜六 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 34 篇 

义人遭遇许多患难，但是上主救他脱离这一切。上

主保全他，连一根骨头也不被折断。 

昨天我们纪念耶稣的死以及应验旧约圣经的预言；

在十字架上「他的骨头连一根也不可打断。」(约

翰 19:36) 明天我们将庆祝上帝让耶稣从死里复

活。今天我们在哀伤与喜乐之间，挫败与胜利之间

等待。在信仰旅途中，这种相对的冲突是实际时常

有的。我们知道上帝的美善，但我们住在破碎的世

界当中。 

默想问题： 

1. 上帝曾从什么苦恼当中拯救你？ 

2. 你现时有什么苦恼等待上帝拯救你？ 

慈爱的上帝，我要体验祢的美善。在我呼求救援的

时候，帮助我看见祢拯救之道。 

 

 

复活主日 
---------------------------------------------------------------- 

经文：诗篇 103 篇 

我的灵啊，要颂讚上主，不要忘记他的仁慈。 

诗篇 103 篇专注在上帝是伟大的救赎主，祂赦免我

们所有的罪，从深渊中拯救我们，并且以不变的爱

和慈悲作为我们的冠冕。当你朗读并用本首诗篇祷

告的时候，注视所有上帝拯救和眷顾你的方式。 

默想问题： 

1.花些时间回顾你今年大斋期的旅程。你有发现亲

近上帝新的途径吗?  

2.有些什么祷告的方式，在复活节之后你会继续运

用? 

基督已经复活！主上帝，因祢的恩惠、全力、和权

能，我们赞美祢！帮助我们今天和所有的受造物一

起赞美祢。帮助我们看见亲近祢最好的途径。因祢

的慈爱形塑我们，维护我们，并呼召我们回应，帮

助我们愿意在服务和使命中对祢献上生命。 
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