
焦慮時要等候主

詩人內心充滿嘈雜、掙扎、議論時，
他教導自己的心要默默無聲，等候神。

基督徒操練禱告首要學習是靜默等候，別
一大堆代禱，先把注意力拉回，聚焦於神。
你禱告是自顧說話，有沒留有空間給神呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

1
星期五 勞動節

我的心哪，你當默默無聲，
專等候神，因為我的盼望是

從祂而來。
詩62:5



無力時更要渴慕神

詩人感到在困迫中，沒急於解決困境，
乃更渴慕神，與神面對面。

當你生活感到壓力、人際緊張、
靈性低潮時，嘗試在禱告中作個轉換，
放下不安的祈求，先向神表達渴慕。

在禱告中先向神表達渴慕之情，有何不同？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

神啊,祢是我的神,我要切切
地尋求祢,在乾旱疲乏無水之
地,我渴想祢，我的心切慕祢。

詩63:1

2026    五月

2
星期六



惡人得勢時仍持續投靠神

詩人沒因惡人得勢而憂慮，他的焦點在於神，
持續地投靠祂，並「誇口」即讚美祂的拯救。

基督徒要效法詩人在逆境中，不是訴苦放大
問題，倒是放大神解決方案，對神充滿信心。
你曾經在逆境中，仍因耶和華歡喜嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

義人必因耶和華歡喜，

並要投靠祂；凡心裡正直的，
都要誇口。

詩64:10

2026    五月

3
星期日



真正的福氣是神同在

詩人指出，真正的福氣，是被神揀選，得以
親近神，並與祂同在，這是真滿足和美福。

禱告是使我們得親近神，並住在祂裡面。
你的禱告是「交功課」，還是享受神同在呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

4
星期一

祢所揀選，使他親近祢，住
在祢院中的，這人便為有福。

詩65:4



禱告蒙允在於不注重罪孽

詩人提到禱告蒙允，不是行為完全，
乃心不「注重」（即戀慕、看中）罪孽。

在禱告前，先求聖靈光照我們的心，
有否任何不願意放手的罪；

先潔淨自已，確保與神溝通沒有攔阻。
你心裡是否有你「注重」不願放下的罪呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

5
星期二 立夏

我若心裡注重罪孽,主必不聽。
詩66:18



禱告目的是使人得福

「臉」代表同在、注意力與情感的傾向。
詩人求神賜下完整的祝福，包括祂的同在、

恩典與平安。

與神關係和睦不僅是個人蒙福，
更是讓世人認識神的途徑。

你同意最有效的傳福音是你生命的見證嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

願神憐憫我們，賜福與我們，
用臉光照我們;好叫世界得知
祢的道路,萬國得知祢的救恩。

詩67:1-2

2026    五月

6
星期三



禱告有如每天「卸貨」

詩人稱頌神是因祂樂意且有能力為我們
承擔重擔；祂的拯救是持續不斷的。

基督教信仰帶給人類最大的祝福，不僅是
「無罪一身輕」，更是天天經歷從神而來

的釋放、平安、喜樂。
你習慣自己背重擔，直到撐不住才找神嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

7
星期四

天天背負我們重擔的主,就是
拯救我們的神,是應當稱頌的！

詩68:19



禱告要抓緊時機與應許

詩人形容自己幾乎被淤泥掩沒，
即在極深的患難中，卻抓住兩個禱告要點，
把握時機與持著神慈愛與信實的應許禱告。

詩人的禱告不是憑感覺，乃憑藉信心。
你把握著耶穌藉十架開啟被神悅納的道路嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

8
星期五

但我在悅納的時候，向祢耶
和華祈禱。神啊，求祢按祢
豐盛的慈愛，憑祢拯救我的

誠實應允我。
詩69:13



禱告是尊神為大

詩人在急難中仍掛念他同奔天路的友伴，
願他們因神而歡喜，尊神為大。

在急難之時，嘗試不要專注於困難，
乃專注神，「尊神為大」。

主禱文「願人都尊祢的名為聖」有何意思呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

願一切尋求祢的，因祢高興
歡喜；願那些喜愛祢救恩的，

常說：當尊神為大！
詩70:4

2026    五月

9
星期六



禱告是延續的祝福

詩人回顧神過去的教導，立志在現在傳揚祂，
並祈求未來在年老時仍能成為下一代的祝福。

寫下過往神曾教訓及引導你三件的具體事件。
你願意在禱告中逐一向神感恩，

並求主使用這些故事來祝福下一代嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

神啊，自我年幼時，

你就教訓我；直到如今，

我傳揚祢奇妙的作為。
詩71:17

2026    五月

10
星期日 母親節



禱告最重要的是更深認識神

「獨行奇事」意思是神持續不斷地做那些超
越人的理性與能力，令人滿心驚嘆心生敬畏。

神透過人或事所顯的即或再好，只能反映神
的一點點榮耀。人的目光當持續專注仰望神。
你所有的禱告最終是否以祂的榮耀作目標呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

11
星期一

獨行奇事的耶和華

以色列的神，是應當稱頌的。
詩72:18



禱告是不斷校正屬靈的眼光

詩人曾因惡人亨通而心懷不平，直到在聖
所中看清惡人的結局，態度便全然不同。

試列出你心中最愛慕的五樣東西。
把你心中最愛一一捧在手心，內心是否
認定，若必須選擇，你會選擇神呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

12
星期二

除祢以外，在天上我有誰呢？
除祢以外，在地上我也沒有

所愛慕的。
詩73:25



禱告助人抓住不變的神

詩人面對聖殿被毀，敵人辱罵神，卻抓住
歷史，相信神是歷史的主，祂必施行拯救。

嘗試在面臨看似絕望的境況，家庭破裂，
財務黑洞，久病不癒等，大聲宣告：

「神啊，祢過去能拯救，現在也必能！」
你願意讓耶穌介入祢的生命，施行拯救嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

13
星期三

神自古以來為我的王，

在地上施行拯救。
詩74:12



禱告不是操控神

詩人寫於亞述大軍壓境，國家危難之時，他
承認主權在神，升高或降卑都在祂手中。

禱告不是操控神，而是學習交托祂，
相信祂有最好的安排。

你禱告常是「要求」還是「接受」祂安排呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

14
星期四

惟有神斷定；

祂使這人降卑，使那人升高。
詩75:7



許願當還願

許願是戰時常見的狀況。當亞述大軍壓境時，
高唱神擊敗敵軍的凱歌。這是最美的還願。

神從不輕看人在絕望中的「交易式禱告」，
而最重要的還願是以「感謝為祭」獻給神。

你有多久沒有向神發出感謝讚美呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

15
星期五

你們許願，

當向耶和華你們的神還願。
詩76:11



不要憑感覺禱告

詩人在極度痛苦中失眠、煩躁，感覺神似乎
棄絕了他，便以過去神歷史作為獲取信心。

不要憑感覺禱告，當你陷入憂鬱，嘗試列出過
去神曾幫助你的具體事蹟，讓神幫助你起來。
你有刻意「數算主恩」，避免被情緒綁架嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

我要提說耶和華所行的，

我要記念祢古時的奇事。
詩77:11

2026    五月

16
星期六



學禱告也包含傳承

詩人回顧以色列從出埃及到以色列的叛逆
歷史，為下一代能認識神，向神禱告守望。

嘗試從家庭的祭壇中，分享自己禱告蒙
應允的見證，並鼓勵孩子也開口禱告。

你有否刻意把「禱告生活」傳承下一代呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

17
星期日

要將耶和華的美德和祂的能
力，並祂奇妙的作為，述說

給後代聽。
詩78:4



禱告是為榮耀神

詩人因聖城被外邦踐踏，
以上帝的榮耀求神復興。

禱告最終的動機不是求個人
或國家的利益，而是求神的榮耀。

你曾為神兒女的身份榮耀神而禱告嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

18
星期一

拯救我們的神啊,求祢因祢名
的榮耀幫助我們,為祢名的緣
故搭救我們，赦免我們的罪。

詩79:9



禱告的核心是改變自己

詩人求神拯救北國，她如被摧毀的葡萄樹。

真禱告的核心是「回轉即悔改」，
不是改變神，而是改變自己。

你最迫切需要的「回轉」是哪一個層面
（對神、對人、對罪）呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

19
星期二

神啊，求祢使我們回轉(或譯
復興)，使祢的臉發光，

我們便要得救！
詩80:3



禱告要敢於向神求大事

這是住棚節的讚美詩，提醒百姓曾在埃及
受奴役，經歷神大能的拯救。

禱告要包含「大大張口」的祈求，
不要小信，要敢於向神求大事。
你的禱告是否太「禮貌客氣」，
而忽略了神樂意賜福成就呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

20
星期三

我是耶和華你的神，曾把你
從埃及地領上來；你要大大

張口，我就給你充滿。
詩81:10



求與神同站一邊

神的律法是明確給窮人伸冤機會；可惜不
義的審判官把機會奪走；因此，上帝吩咐
屬祂的子民要背起責任為窮人伸冤。

學禱告不是只求私事，
要與神站在同一邊，為社會公義代求。
你的禱告清單裡，有為貧寒人發聲嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

21
星期四 小滿

你們當為貧寒的人和孤兒伸
冤；當為困苦和窮乏的人施

行公義。
詩82:3



求除去仇恨

以色列被周圍十國聯盟圍攻時，詩人求神
挫敗敵軍，目的是讓人認識神，而非報復。

當你被惡意攻擊時，你禱告的目的是什麼呢？
是出於私怨還是渴望神的名被尊崇呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

22
星期五

使他知道：惟獨祢名為耶和
華的，是全地以上的至高者！

詩83:18



求與神同在

本篇是以色列人在被擄流亡時對聖殿的渴望。

在失去時才珍惜，是人類通病，但總不會遲。
禱告的最高境界是求與神同在，你常有這渴
望嗎？還是你只求解決問題，而非神同在呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

在祢的院宇住一日，勝似在
別處住千日；寧可在我神殿
中看門，不願住在惡人的帳

棚裡。
詩84:10

2026    五月

23
星期六



禱告要抓住神應許

詩人祈求神在以色列人被擄歸回後，
停止憤怒，復興國家。

當向神認罪後（赦免是神的慈愛），
要同時求神改變自己（悔改是神的公義）。
你只求神的安慰，而逃避神對聖潔的要求嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

慈愛和誠實，彼此相遇；

公義和平安，彼此相親。
詩85:10

2026    五月

24
星期日



禱告要合乎真理

詩人在極度危難中仍以神的真理為指引。

無論何事，先求神指引在這事上要你學什麼。
你求神幫助時，願否先求神改變你呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

25
星期一 公假翌日

耶和華啊，求祢將祢的道指
教我，我要照祢的真理行。

詩86:11



要為萬民禱告

詩人打破「圍牆」，預言有一天，
列國中的人也要被算作神的子民。

上帝的國籍冊上，不問血統，只問信心；
神在天上「點名」時會說：這人是鍚安人。

你的禱告，有為「萬民」禱告嗎？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

26
星期二

當耶和華記錄萬民的時候，
祂要點出這一個生在那裡。

詩87:6



學習「黑暗中的信任」

詩人在最憂傷，神沒回應時，仍堅持禱告。

堅持禱告的背後是對神信任。信任不是建
立在「得到什麼」，乃在「神是誰」之上。

禱告不用假裝沒事，或強行讚美，
只要誠實地、持續地、晝夜地禱告，試試！

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

27
星期三

耶和華拯救我的神啊，

我晝夜在祢面前呼籲。
詩88:1



禱告的依據

以色列人在國家滅亡之際，找住神曾應許
大衛之約；因神是信實的，所以堅定相信。

禱告的依據不憑感覺，也不憑眼前的光境，
只憑神的應許。這就是信心。
你的信心是否建立在神的「約」

即祂的應許上呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

28
星期四

我必不背棄我的約，

也不改變我口中所出的。
詩89:34



禱告的核心智慧

本篇寫於主前1400年，是最古老的詩篇，出
自「神人摩西」之手。他歷經曠野四十年，
看盡人生死別，卻深知神是人永遠的居所。

禱告的核心智慧，是認識人生短暫，
以致求神賜智慧善用每一天。

你每天起來的第一句禱告是什麼呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    五月

29
星期五

求祢指教我們怎樣數算自己
的日子，好叫我們得著智慧

的心。
詩90:12



禱告是進入隱密處

本篇與前一篇有緊密相連，上篇講人的短暫
與神的永恆，本篇則描寫神成為人的保護。

我們禱告的對象是「至高者」、「全能者」；
基督徒不是相信「信耶穌就一帆風順」，
而是相信「親近神的人必經歷神的保守」。
你與神的關係是日常，還是只有周日呢？

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

住在至高者隱密處的，

必住在全能者的蔭下。
詩91:1

2026    五月

30
星期六



禱告要建立在規律中

本篇是惟一被明確指定為安息日所用的詩歌；
引導屬神的子民建立規律、持續對神的讚美。

對以色列人來說，安息日不是「方便才守」，
乃是風雨不改要持守的聖日。

你有否試過每天起來第一句話不說別的，
只說：「主啊，我稱謝祢」？試試吧！

《以諾與神同行》5月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

早晨傳揚祢的慈愛，

每夜傳揚祢的信實。
詩92:2

2026    五月

31
星期日


