
禱告的起點

「作王」時態是現在進行式，表示神是
永遠掌權；「束腰」象徵預備行動。

禱告始於認定神是宇宙的君王。
祂的威嚴與能力使世界穩固。

你感到人生動搖時有否先宣告：耶和華作王？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

1
星期一

耶和華作王，祂以威嚴為衣
穿上。耶和華以能力為衣，
以能力束腰，世界就堅定，

不得動搖。
詩93:1



禱告中的公義呼求

「多憂多疑」指內心的焦慮與矛盾；
詩人面對惡人欺壓，內心掙扎，在焦慮中

轉向仰望神，求神伸冤。

神容許我們把憂慮和疑惑帶到祂面前，
祂的應許轉化成為喜樂。

你通常如何處理你內心的「多憂多疑」呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

2
星期二

我心裡多憂多疑，

祢安慰我，就使我歡樂。
詩94:19



以敬拜與聽從進入禱告

作者邀請人來敬拜，並警告不要像昔日
以色列人在曠野時對神的硬心。

真正的禱告包含聆聽與順服。
你的禱告偏向「說話」多於「聽話」嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

因為祂是我們的神；我們是
祂草場的羊，是祂手下的民。
惟願你們今天聽祂的話。

詩95:7

2026    六月

3
星期三



禱告中的宣教

「述說」指公開的宣告；作者呼召信徒
以讚美及見證神為對抗偶像之路。

禱告不應限於個人需要，要擴展為萬民得
聞福音祈禱，因此，禱告是與見證相連的。
你多久前為「列邦」認識神而禱告呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

4
星期四

在列邦中述說祂的榮耀，

在萬民中述說祂的奇事！
詩96:3



在禱告中愛惡分明

「恨惡罪惡」不是論斷，
乃辨別是非，拒絕不義。

禱告求神掌權，也要求神改變自己的愛惡；
愛神所愛，恨神所恨。

你有沒一些「罪惡」是你並不恨惡呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

5
星期五

你們愛耶和華的，都當恨惡
罪惡；祂保護聖民的性命，
搭救他們脫離惡人的手。

詩97:10



禱告的更新

「新歌」指因神的拯救經歷而發出讚美。
禱告需要新鮮感，不要重複舊調。

神在你生活中，每天都是新的恩典。
你的禱告生活是否變得公式化？

如何注入「新歌」呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

你們要向耶和華唱新歌，

因為祂行過奇妙的事；

祂的右手和聖臂施行救恩。
詩98:1

2026    六月

6
星期六



禱告中高舉神的聖潔

「腳凳」指約櫃或鍚安山，代表神臨在之地。

禱告的姿態是下拜，承認神的聖潔與超越；
因此在禱告前可靜默，思想神的聖潔。
你的禱告是否缺乏對神聖潔的敬畏呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

你們當尊崇耶和華我們的神，
在祂腳凳前下拜，祂本為聖。

詩99:5

2026    六月

7
星期日



以感恩為禱告的門

「門」與「院」比喻聖殿崇拜，
暗示感恩是親近神的途徑。

感恩是禱告的「入場券」，沒有感恩，
禱告容易變成抱怨或「交清單」。
你認為感恩如何改變人禱告的態度？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

8
星期一

當稱讚進入祂的門；

當讚美進入祂的院。

當感謝祂，稱頌祂的名！
詩100:4



禱告包括立志

詩人立志以正直治理家國。
「存完全的心」指動機純全，而非指沒罪。

禱告包括立志，尤其在家中活出敬虔。
你為家人禱告，是否包括為自己態度禱告？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

9
星期二

我要用智慧行完全的道。

你幾時到我這裡來呢？

我要存完全的心行在我家中。
詩101:2



在苦難中傾心吐意

詩人在困苦中，感到身體衰殘、被孤立，
但仍抓住神，亳不修飾，向神傾心吐意。

當你極度痛苦、無法組織華麗禱詞時，
就簡單說：神啊，求祢聽我的呼求！

你是否能把真實的絕望與痛苦都告訴神呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

10
星期三

耶和華啊，求祢聽我的禱告，
容我的呼求達到祢面前！

詩102:1



禱告中不可忘記神的恩惠

「不可忘記」是命令式，因為人的天性健忘，
容易忘恩；詩人刻意逐樣感恩，包括頌讚神

的赦免、醫治、救贖與慈愛。

禱告要刻意「提醒自己」神的恩典。
你會如何訓練自己「不可忘恩」呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

11
星期四

我的心哪，你要稱頌耶和華！
不可忘記祂的一切恩惠。

詩103:2



從神的創造學讚美

「豐富」指神對大地多樣性的供應。

從大自然觀察神的智慧與豐富；即或在散步
時因一朵花、一片雲、一種生物而去讚美神。
你上一次因大自然而發出禱告是什麼時候呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

12
星期五

耶和華啊，祢所造的何其多！
都是祢用智慧造成的；

遍地滿了祢的豐富。
詩104:24



禱告中記念神信實的歷史

詩人追溯從亞伯拉罕到進入迦南的救恩歷史。
「記念」不只是回憶，更是回應。

神在你生命的「救恩歷史」成為你生活的印記。
你面對困難時記起神的救恩，給你有何幫助呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

祂僕人亞伯拉罕的後裔，祂
所揀選雅各的子孫哪，你們
要記念祂奇妙的作為和祂的
奇事，並祂口中的判語。

詩105:5

2026    六月

13
星期六



認罪的禱告

「我們與祖宗一同犯罪」指的不是
時間性一起，乃指罪的延續性。

禱告不僅要承認個人的罪，
也要認群體的、歷史的罪，求神赦免。

今日教會有何罪，你願意為這群體代求嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

14
星期日

我們與我們的祖宗一同犯罪；
我們作了孽，行了惡。

詩106:6



從絕境中讚美神

詩人在絕境中哀求神，承認無助；「於是」
便成了人到了盡頭，神出手的開始。

詩人在絕處讚美神兩大因由：
因神的救贖與祂統管大自然。

你認為人為何總是在絕處才曉得哀求神呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

15
星期一

於是，他們在苦難中哀求

耶和華；祂從他們的禍患中
拯救他們。

詩107:13



在困難中仍讚美

作者引用57及60篇，表達在爭戰中的信心。
「堅定」是意志的堅決，主動的決心。

禱告可以是「意志的決定」；
即使情緒波動，仍選擇堅定讚美神。

你曾否試過以意志勝過負面情緒來禱告呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

16
星期二

神啊，我心堅定；

我口要唱詩歌頌！
詩108:1



把審判權交給神

大衛遭仇敵以惡報善，發出咒詛詩，但
關鍵不在於作者說什麼，乃重於神的判決。

禱告不是要壓抑憤怒，而是把公義的
審判權交給神，自己不報復。

你願意把傷害帶到禱告，還是尋求報復呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

17
星期三

他們與我為敵以報我愛，

但我專心祈禱。
詩109:4



禱告要學習等候

神必對付仇敵，但禱告要學習等候神的時
間。「坐在右邊」代表權柄與得勝的地位。

本篇是新約引用最多的詩篇，預言基督作
王及仇敵必受應得審判；聖經往往記錄神
的審判是「遲延」，表達神對人的忍耐。
等候仇敵作「腳凳」期間，你如何生活呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

18
星期四

耶和華對我主說：你坐在我
的右邊，等我使你仇敵作你

的腳凳。
詩110:1



要觀察神作為來禱告

本篇是字母詩(即以希伯來22個字母來寫作)，
表示沒遺漏一個字母，也沒忽略神每項恩典。

詩人要刻意用「全部」的語言、「全部」的
表達方式，來讚美神「全部」的作為。
你有花時間「考察」神的作為嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

19
星期五 端午節

耶和華的作為本為大；

凡喜愛的都必考察。
詩111:2



禱告是塑造人內在的穩定

詩人描述敬畏神的人，聽見壞消息仍不驚慌；
「不怕」不是麻木，乃是倚靠神而有的平安。

在面對兇惡信息時，可以先禱告：
主，我選擇倚靠你，不怕！

如何讓禱告成為你心堅定的來源呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

他必不怕兇惡的信息；

他心堅定，倚靠耶和華。
詩112:7

2026    六月

20
星期六



禱告不受時間空間限制

「日出到日落」指全天、全地。
本篇「哈利路亞詩」，用於逾越節。

逾越節代表記念神救贖的日子；
聖經早已說明神的救恩是恩及萬邦。

你在忙碌中仍維持「全天候」(無論任何時間)
並「全地域」(相信任何地方)向神禱告嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

從日出之地到日落之處，

耶和華的名是應當讚美的！
詩113:3

2026    六月

21
星期日 父親節/夏至



禱告的基礎是神的拯救

詩人簡述出埃及，過紅海及約但河，
大山都顫抖的情境。

神對以色列的拯救基於「出埃及」；
基督徒得救是基於基督的「十字架」。

為何記念過去的拯救能強化現在的信心呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

22
星期一

以色列出了埃及，

雅各家離開說異言之民。
詩114:1



敬畏神是禱告的核心

本節全篇的中心，神對「三個群體」祝福
的高峰：被揀選民族、事奉的祭司、歸信
的外邦人；打破了以色列人舊有的觀念，
認定敬畏神的人，不分大小，都蒙神賜福。

「身份確認」是學習禱告的核心。
本節挑戰你如何看待你認為大或小的人呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

23
星期二

凡敬畏耶和華的，

無論大小，主必賜福給他。
詩115:13



學禱告的基礎是感恩

詩人從死亡危險中獲救後，向神獻上感恩。

神的施恩不用我們「交換」什麼，但當
我們經歷神恩典後，自然以「感恩」報答。

你當如何避免把恩典當作理所當然？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

24
星期三

我拿什麼報答耶和華

向我所賜的一切厚恩？
詩116:12



禱告的依據

本篇是最短的篇章，卻有最宏大的禱告—
—願萬民都頌讚神的慈愛與誠實。

禱告可以極簡，但必須有普世胸懷。
你願意也用簡短禱文，為萬民讚美神代求？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

25
星期四

萬國啊,你們都當讚美耶和華！
萬民哪，你們都當頌讚祂！

詩117:1



禱告要具體說出實況

「急難」直譯是狹窄，相對於軍事用的「寬
闊」；指他們從苦難、絕望中被神拯救出來，
進入安全之地，展開陣型、看清敵情。

在禱告中要誠實說出真正的艱難，
才懂得祈求神帶你到怎樣的「寬闊之地」。
你目前感到被困住的「狹窄之處」是什麼呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

26
星期五

我在急難中求告耶和華,祂就
應允我,把我安置在寬闊之地。

詩118:5



禱告是讓神指引

本篇是最長的篇章，圍繞神的律法。
「燈」是照明腳前一步，「光」是照亮遠程。

無論要前行一步或未來步伐，
都要以神的話語作指引。

你曾經歷過神的話語像「燈」一樣引導你嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

祢的話是我腳前的燈，

是我路上的光。
詩119:105

2026    六月

27
星期六



禱告是上行的動力

本篇是上行詩(即朝聖詩)之始。作者想到自
己是「寄居」在充滿詭詐、爭鬥、仇恨之地；

但他決意求神助他脫離這惡劣環境。

禱告是上行的動力，
沒有120篇的哀求，就沒有121旳仰望。

屬靈旅程的起點，是對惡劣環境說「不」，
才有動力決定離開惡行，迎向神。對嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

我在急難中求告耶和華，

祂就應允我。
詩120:1

2026    六月

28
星期日



禱告是舉目轉向神

朝聖者往聖城路上，是途經山區與危險。
「向山舉目」非拜山，乃望向神的聖山。

禱告是舉目轉向神，承認幫助不在環境，
乃在創造主，面向未知未來，更要先禱告。
神是創天造地者，經你的禱告有何力量呢？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

29
星期一

我要向山舉目；我的幫助從
何而來？我的幫助從造天地

的耶和華而來。
詩121:1-2



禱告要有屬靈視野

「耶路撒冷」不僅指地理位置，更是一個
神學符號，代表「神與人同在的地方」。

我們不是為地上破碎聖城禱告，
乃是為更愛天上那將要降臨的聖城。

你常為今天的聖城(即教會)的復興禱告嗎？

《以諾與神同行》6月靈修 從《詩篇》學禱告 許淑芬牧師編寫

2026    六月

30
星期二

你們要為耶路撒冷求平安！
耶路撒冷啊，愛你的人必然

興旺！
詩122:6


