
本年信息意念來自楊鍚鏘著《召命——以
生命回應神的召喚》。召命，是信仰核心
的一個基本觀念；上帝呼召全人以生命回
應祂，這就是召命。但人犯罪後思想扭曲，
未能活出上帝創造人的真我！透過每天靈
修，讓上帝的話剖開我們的心思意念，超
越舊我的局限，活出門徒當有的豐盛人生。 
 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  



昌盛 
 

「昌盛」即果實累累，是約瑟次子以法蓮
的名意。當約瑟意識再不能忘記自身的 
苦難時，便以新的眼光看神的祝福。 

 
面對苦難時專注苦難，會是更苦； 

必須專注神的慈愛與恩惠，尋得出路。 
若你在苦難中，謹記要學習數算神的恩典，

而不是惦記痛苦！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

1 
星期四 

神使我在受苦的地方昌盛。 
                                                       創41:52 



忘了 
 

約瑟得法老提拔擔任宰相，本來是苦盡甘
來，便改長子名字叫「忘記」來忘記苦難。 

 
人當如何處理苦難或壓力，尤其壓力持續
沒有出路？若說服自己忘記，只會更銘記！
真正減壓，或真正有能力面對重壓，不是
忘記，更不是逃避，乃是把專注點轉移，
尋找神在其苦難中所給予的種種恩惠。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

2 
星期五 

神使我忘了一切的困苦和 

我父的全家。 
                                                   創41:51 



工作為餬口？ 
 

祭司亞瑪謝見猶大的先知阿摩司，跑往以
色列講預言，得罪了王和臣僕。他認為 
阿摩司只為餬口而來，便想勸退他。 

 
工作為餬口本屬正常，但若「只為」餬口，
則失去了人的價值；那些人不會重視自己
的職責，對有使命感的人也報以輕視。 

如此，何必因這類人憤怒呢？！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

3 
星期六 

你這先見哪，要逃往猶大地去，
在那裡餬口，在那裡說預言。 

                                                       摩7:12 



被選召 
 

阿摩司重視自己使命，堅定地回應亞瑪謝，
並按著神吩咐向他說預言。 

 
我們只要敬畏神，按著神吩咐做當做的事，

必能免役於受威嚇與批評的恐懼中。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

4 
星期日 

耶和華選召我，使我不跟從
羊群，對我說：你去向我民

以色列說預言。 
                                                       摩7:15 



沒有後悔 
 

即或以色列人背叛祂，神的愛仍不改變；
祂會懲罰，會引導，到最後他們仍得拯救。 

 
上帝的抗壓能力是何等的高！祂的旨意不
受人與事影響。我們從以色列人的歷史，
見證神是信實的；神是愛，祂以不離不棄
的愛拯救以色列人，直到他們回轉。 
羨慕嗎？祂對你的愛也是如此。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

5 
星期一 

因為神的恩賜和選召， 

是沒有後悔的。 
                                                       羅11:29 



定意尋求耶和華 
 

當約沙法王得知兵臨城下，正攻擊他們最
弱的防線；他相信最大的支援，是萬軍之

耶和華，便定意尋求祂。 
 

人是靠謀略與狡計來取勝嗎？神卻是萬邦
萬國的主宰，以大能幫助尋求祂的人。人
生許多困局縱看不見出路，要相信神有解
難的能力，尋求祂的人必得享平安！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

6 
星期二 

約沙法便懼怕，定意尋求耶
和華，在猶太全地宣告禁食。 
                                                      代下20:2 



尋求耶和華 
 

專注仰望神的人，能帶領人仰望神； 
背叛神的人，卻帶人走滅亡的路。 

 
讀以色列人歷史看領袖是善是惡，便能
「預知」那世代的人是否得蒙神喜悅。 
我們不知道能影響誰，只要專注尋求神，

祂會作祂要作的！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

7 
星期三 

於是猶大人聚會，求耶和華
幫助。猶大各城都有人出來

尋求耶和華。 
                                                   代下20:4 



因祢的名 
 

這是上帝對所羅門的應許，至今仍有效力。 
 

上帝與「關公」斷然不同，人以為 
恃著其名便得「幫助」？蒙神應允所求， 
不是單單恃著祂的名，祂是鑒察人心的，
我們要以心靈誠實謙卑仰望祂的拯救！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

8 
星期四 立秋 

…我們在急難的時候，站在這
殿前向祢呼求，祢必垂聽而拯
救，因為祢的名在這殿裡。 
                                                  代下20:9 



單仰望祢 
 

約沙法的信仰是有基礎的， 
祂所相信的神是活在歷史的神，是活神！ 

 
這是最有力的禱告，不是指揮神乃仰望祂。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

9 
星期五 

我們的神阿！你不懲罰他們
麼？因為我們無力抵擋這來
攻擊我們的大軍，我們也不
知道怎樣行；我們的眼目，

單仰望祢。 
                                                代下20:12 



神在那裡？ 
 

本篇背景可能是以色列人被擄異地，遭人
白眼，甚至被嘲笑說他的神「無料到」。 

 
人在苦難中，即或沒有被挑釁，也會問神
在那兒？這是人生必經的考驗，最重要學
習忍耐；我們可以哭喊，但不用與人爭辯， 

要以信心自我激勵：只管仰望神！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

10 
星期六 

我晝夜以眼淚當飲食，人不住
的對我說：你的神在那裡呢？ 

                                                       詩42:3 



應當仰望神 
 

本篇與下一篇的結構相同，本節出現三次，
是詩人的核心禱告，也是他得力的秘訣。 

 
詩人道出在艱難裡如何度過，不是自怨自
艾，因只會削弱心力；要仰望神並稱讚祂，
這過程能更深認識神也是重新得力的秘訣！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

11 
星期日 

我的心哪，你為何憂悶？為
何在我裡面煩躁？應當仰望
神，因我還要稱讚祂。祂是
我臉上的光榮，是我的神。 
                                                    詩42:11 



求神伸冤 
 

作者祈求神為他伸甚麼冤？從文中至少得
知，作者被不虔誠並詭詐不義的人誣蔑是
不義詭詐，那顛倒黑白，錯判是非的指控

令他又憤怒又無奈。 
 

人若只站於自己角度，就只能看見那角度！
別氣壞！要仰望為你伸冤，拯救你的神。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

12 
星期一 

神阿，求祢伸我的寃，向不
虔誠的國，為我辨屈；求祢
救我脫離詭詐不義的人。 

                                                     詩43:1 



求神賜力量 
 

作者坦誠地面對神，他感覺是被神丟棄，
且被敵人欺壓得又憤怒又無奈！ 

 
經文讓我們看見，不管感覺如何，因為感
覺不是真理；作者仍持定真理來到神面前，
相信祂是賜力量者。這也是正面對沉重 

壓力者最大的出路。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

13 
星期二 

因為祢是賜我力量的神。 

為何丟棄我呢？我為何因 

仇敵的欺壓時常哀痛呢？ 
                                                       詩43:2 



求神引導 
 

對作者來說要進神的聖殿是夢話，因為他
已被擄，沒有具體聖殿也沒有聖言！但他
生命被更新了，仿然醒悟神的殿就在心裡。 

 
我們要相信聖靈要引導我們明白聖經；聖
經能剖開人的心思意念，並能攻破敵人挽
回人心；要好好讀經，她是我們的力量！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

14 
星期三 

求祢發出祢的亮光和真實，
好引導我，帶我到祢的聖山，

到祢的居所。 
                                                       詩43:3 



立志 
 

根據耶利米書最後一章記載，猶太人共有
三次被擄。但以理可能是在第一次被擄行
列，是猶太國的貴冑，是社會的精英；但
以理更是精英中的精英，在篩選過程中被
重點栽培，將成為巴比倫國的政壇新星。 

 
但以理好好服從與妥協，不是沒了壓力麼？

這「立志」有何目的呢？ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

15 
星期四 

但以理卻立志，不以王的膳
和王所飲的酒，玷污自己…。 
                                                       但1:8上 



求 
 

但以理面對違反自我原則時，他不是激烈
的反抗，而是溫和地祈求太監長的幫助。 

 
人生有太多的事情不可能只順應己意；要
讓別人認同，必須個人有好的態度。好的
人際關係處理，減少人際張力，達至雙羸。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

16 
星期五 

…所以求太監長容他不玷污
自己。 

                                                       但1:8下 



試看 
 

但以理的態度謙和，還給予具體建議， 
令被求的人可以客觀考量。 

 
但以理的高情商，尊重人的職份，體諒人
的憂慮；他所要求的方案，具體且不抽象，

踏實又合理；令人接受且願意一試。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

17 
星期六 

委辦便允淮他們這件事， 

試看他們十天。 
                                                      但1:14 



婉言 
 

婉言，英文「counsel」譯輔導、提議。 
王造了令他煩亂的夢，令哲士若解不了必
死。但以理臨危不亂，導引護衛長尋出路。 

 
聖經指舌頭是個「罪惡的世界」，若害人
有如點著地獄的火；但智慧人的舌頭卻成
為醫人的良藥。可見操練舌頭向善的重要！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

18 
星期日 

王的護衛長亞略出來，要殺
巴比倫的哲士，但以理就用

婉言回答他。 
                                                       但2:14 



祈求天上的神 
 

即或但以理的智慧被形容勝過別人十倍，
他卻認定一切智慧都屬乎神；因此在面對
急難時，他緊靠其信念，向神祈禱。 

 
祈禱，是上帝給人類的重大祝福； 

我們無能力改變環境與人事，神卻可以；
藉著禱告，使我們更認識神，信心更堅定。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

19 
星期一 

但以理回到他的居所，將這
事告訴他的同伴…要他們祈
求天上的神施憐憫…。 

                                               但2:17-18 



為你 
 

但以理相信他能夠理解奧祕， 
是因為神要藉他幫助尼布革尼撒王。 

 
我們要對所得的恩賜與能力有恰當的信念，
以致不會因得人稱讚與否而產生壓力， 
也不會驕傲或自卑於所得或所沒有。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

20 
星期二 

至於那奧祕的事顯明給我，
並非因我的智慧勝過一切活
人，乃為使王知道夢的講解

和心裡的思念。 
                                                       但2:20 



決不 
 

但以理的三位朋友被擄異國，沒有拒絕名
字被改，沒有拒絕學習異國文化，也沒有
推翻別國主權，惟一拒絕的是拜偶像。 

 
你的「決不」是為了甚麼？ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

21 
星期三 

即或不然，王阿，你當知道
我們決不事奉你的神，也不

敬拜你所立的金像。 
                                                       但3:18 



祂能 
 

尼布甲尼撒王讚美神的信實， 
即或受苦了七年，卻是他活該應得的。 

 
王經歷非一般的懲罰，沒有威榮更沒尊嚴；
但當他謙卑舉目望天，上帝的恩典便臨到。
因此在受苦時要舉目望天，求上帝垂憐！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

22 
星期四 

現在我尼布甲尼撒讚美尊崇恭
敬天上的王，因為祂所作的全
都誠實，祂所行的也都公平。
那行動驕傲的，祂能降為卑。 

                                                     但4:37 



要救 
 

大利烏王知道中了惡人奸計，要害但以理，
他想盡方法，卻沒有一個可行！ 

 
惡人可以把是非曲直顛倒，作為王也無計
可施；他惟一可以做的，禱告交託神！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

23 
星期五 處暑 

王聽見這話，就甚愁煩，一
心要救但以理，籌畫解救他，

直到日落的時候。 
                                                       但6:14 



能救 
 

大利烏王本想要救但以理，卻無能為力；
他內心的疑問是：上帝能救他麼？ 

 
上帝能使這位萬人之上的王，親歷人的有

限與神的大能；因此，在危難中， 
要仰望的，是能救你的神！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

24 
星期六 

臨近坑邊，哀聲呼叫但以理，
對但以理說：永生神的僕人
但以理阿，你所常事奉的神

能救你脫離獅子麼？ 
                                                       但6:20 



神差遣 
 

但以理親歷神的大能，獅子並非死了或暈
眩了，而是「古古」叫，他卻絲亳不受損。 

 
人在患難中更要專注仰望神，別限制祂如
何作，或埋怨祂為何不作，總要相信祂，
祂叫萬事互相效力，為叫愛祂的人得益處。 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

25 
星期日 

我的神差遣使者，封住獅子
的口，叫獅子不傷我；因我
在神面前無辜，我在王面前
也沒有行過虧損的事。 

                                                 但6:21-22 



祂是永存 
 

但以理的生命見證，影響了大利烏王確信
於神，甚至影響這外邦國都歸向神。 

 
神能藉惡人的惡，拯救這外邦國；因此，

在受苦時別專注於苦，乃專注神！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

26 
星期一 

現在我降旨曉諭我所統轄的
全國人民，要在但以理的神
面前，戰兢恐懼，因為祂是
永遠長存的活神，祂的國永
不敗壞，祂的權柄永存無極。 

                                                       但6:26 



篩 
 

耶穌面對十架在前，門徒卻仍爭論誰為大；
祂沒有跟他們一起糾纏於紛爭，而是宣告
使命，提醒他們謹慎，因撒但想要得他們。 

 
解決爭論的方法，不是去擺平，乃是要轉
移；專注使命，校正方向，紛爭自然平息！ 

警察以諾團契  靈修默想  8月主題：處理壓力：許淑芬牧師編寫  

2019               八月 

27 
星期二 

主又說：西門、西門，撒但
想要得著你們，好篩你們，

像篩麥子一樣。 
                                                     路22:31 



為你祈求 
 

耶穌對仍無知的彼得，應許為他祈求； 
預告他會跌倒，卻能重拾信心、堅固弟兄。 

 
不要專注於別人的軟弱，要專注祈禱；主
耶穌在彼得還軟弱之時，以禱告幫助他、
保護他。你有為你認為軟弱的弟兄禱告嗎？ 
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星期三 

但我已經為你祈求，叫你不
至於失了信心；你回頭以後，

要堅固你的弟兄。 
                                                       路22:32 



成就 
 

耶穌為何祈求撤去這杯？是恐懼、是傷痛；
祂卻沒有爭論，沒有逃避，只順服神；因
為成就神的意思比成就自我意思更重要。 

 
這就是信仰。世人為達成自己目標，不擇
手段；基督徒為達成神旨意，當順服等候。 
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星期四 

父阿，祢若願意，就把這杯
撤去；然而不要成就我的意
思，只要成就祢的意思。 

                                                    路22:42 



不信 
 

猶太眾領袖把耶穌帶到公會，審問耶穌是
否是基督？他們不是要真理，而是要把柄；
耶穌明確回應，也預期中以這罪名被陷害。 

 
心存偏見的人，是不會接受真理的；卻要
相信，上帝仍掌管此事！他們不接受不等
於不用說出真理；說出了，待歷史見證罷！ 
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星期五 

祢若是基督，就告訴我們；
耶穌說：我若告訴你們， 

你們也不信。 
                                                       路22:67 



人子 
 

耶穌說出真理，祂的身份與權能，結果是
按惡人的部署，以這罪名釘耶穌於十字架。 

 
別為惡人奸計得逞而傷心，上帝同樣是部
署了在惡人的奸計下，完成耶穌道成肉身
的救贖計劃。因此，別錯看了處境而灰心
失望，要相信神，專注於祂的作為！ 
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星期六 

從今以後， 

人子要坐在神權能的右邊。 
                                                       路22:69 


