
第十六天  二零二零年八月十八日 

赞美 

 

诗篇 48 

1 耶和华本为大，在我们上帝的城中，在他的圣山上，该受大赞美！ 

2 锡安山，大君王的城，在北面居高华美，为全地所喜悦。 

3 上帝在其宫中自显为避难所。 

4 看哪，众王会合，一同经过。 

5 他们见了这城，就惊奇丧胆，急忙逃跑。 

6 他们在那里被战兢疼痛抓住，好像产难的妇人一样。 

7 上帝啊，你用东风打破他施的船只。 

8 我们在万军之耶和华的城中，就是我们上帝的城中，所看见的正如我

们所听见的：上帝必坚立这城，直到永远。（细拉） 

9 上帝啊，我们在你的殿中想念你的慈爱。 

10 上帝啊，你受的赞美正与你的名相称，直到地极，你的右手满了公

义。 

11 因你的判断，锡安山应当欢喜，犹大的城邑应当快乐。 

12 你们当周游锡安，四围旋绕，数点城楼， 

13 细看她的外郭，察看她的宫殿，为要传说到后代。 

14 因为这上帝永永远远为我们的上帝，他必做我们引路的，直到死

时。 

 

反思 

：上帝之城荣美坚立，永不动摇—你在城里还是城外？ 

：你什么时候想念主的慈爱和作为？ 

 

祷告 

亲爱的天父，我们的上帝，祢是昔在今在永在的主，祢的荣耀难以形

容，祢的慈爱比生命更好。感谢祢是我们永远的上帝，我们的引路者。

求祢帮助我们从永恒看此生，看见祢的爱和大能，就由衷地赞美祢，直

到永远。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 



第十七天  二零二零年八月十九日 

认罪/哀歌 

 

诗篇 54 

1 上帝啊，求你以你的名救我，凭你的大能为我申冤。 

2 上帝啊，求你听我的祷告，留心听我口中的言语。 

3 因为外人起来攻击我，强暴人寻索我的命，他们眼中没有上帝。（细

拉） 

4 上帝是帮助我的，是扶持我命的。 

5 他要报应我仇敌所行的恶，求你凭你的诚实灭绝他们。 

6 我要把甘心祭献给你，耶和华啊，我要称赞你的名，这名本为美好。 

7 他从一切的急难中把我救出来，我的眼睛也看见了我仇敌遭报。 

 

反思 

：你是否认定上帝是帮助你的，是你生命的支柱？ 

：遇到委屈或困难时刻，你会首先来到上帝面前倾诉求助吗？ 

 

祷告 

圣洁公义的上帝，我们生命的支柱，祢的名是应当称颂的。因祢的信实

慈爱，祢垂听我们的祷告，拯救我们脱离一切艰难。感谢主。愿祢教导

我们凡事仰望祢，投靠祢，得着祢的帮助和扶持。奉我主圣名祈求。阿

们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十八天  二零二零年八月廿日 

感恩 

 

诗篇 57 

1 上帝啊，求你怜悯我，怜悯我，因为我的心投靠你。我要投靠在你翅

膀的荫下，等到灾害过去。 

2 我要求告至高的上帝，就是为我成全诸事的上帝。 

3 那要吞我的人辱骂我的时候，上帝从天上必施恩救我，也必向我发出

慈爱和诚实。 

4 我的性命在狮子中间，我躺卧在性如烈火的世人当中，他们的牙齿是

枪、箭，他们的舌头是快刀。 

5 上帝啊，愿你崇高过于诸天，愿你的荣耀高过全地！ 

6 他们为我的脚设下网罗，压制我的心。他们在我面前挖了坑，自己反

掉在其中。（细拉） 

7 上帝啊，我心坚定，我心坚定！我要唱诗，我要歌颂！ 

8 我的灵啊，你当醒起！琴瑟啊，你们当醒起！我自己要极早醒起。 

9 主啊，我要在万民中称谢你，在列邦中歌颂你。 

10 因为你的慈爱高及诸天，你的诚实达到穹苍。 

11 上帝啊，愿你崇高过于诸天，愿你的荣耀高过全地！ 

 

反思 

：身陷困顿，容易心生怨恨。大卫却不是这样，反而坚定地称谢上帝。

他是怎么做到的？ 

：你愿意每天安排一段时间做感恩称谢的祷告吗？什么时间？ 

 

祷告 

至高的上帝，感谢祢以慈爱和诚实待我，保护我，为我成就一切。愿我

心坚定等候祢，我灵欢乐称颂祢。愿荣耀全归于祢。阿们，阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十九天  二零二零年八月廿一日 

恳求 

 

诗篇 63 

1 上帝啊，你是我的上帝，我要切切地寻求你！在干旱疲乏无水之地，

我渴想你，我的心切慕你。 

2 我在圣所中曾如此瞻仰你，为要见你的能力和你的荣耀。 

3 因你的慈爱比生命更好，我的嘴唇要颂赞你。 

4 我还活的时候要这样称颂你，我要奉你的名举手。 

5 我在床上记念你，在夜更的时候思想你，我的心就像饱足了骨髓肥

油， 

6 我也要以欢乐的嘴唇赞美你。 

7 因为你曾帮助我，我就在你翅膀的荫下欢呼。 

8 我心紧紧地跟随你，你的右手扶持我。 

9 但那些寻索要灭我命的人，必往地底下去。 

10 他们必被刀剑所杀，被野狗所吃。 

11 但是王必因上帝欢喜，凡指着他发誓的，必要夸口，因为说谎之人

的口必被塞住。 

 

反思 

：旷野孤独的地方，身心的饥渴如何能够得到满足？ 

：有时长夜难眠，何不思想上帝，回顾祂的引导和帮助。。。 

 

祷告 

亲爱的主，恳求祢帮助孩子在疲乏低沉的日子里，能够渴慕祢，思想祢

的恩情，让我的心看见祢的荣耀而向祢欢呼歌唱。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第廿天  二零二零年八月廿二日 

恳求 

 

诗篇 67 

1 愿上帝怜悯我们，赐福于我们，用脸光照我们，（细拉） 

2 好叫世界得知你的道路，万国得知你的救恩。 

3 上帝啊，愿列邦称赞你，愿万民都称赞你！ 

4 愿万国都快乐欢呼，因为你必按公正审判万民，引导世上的万国。

（细拉） 

5 上帝啊，愿列邦称赞你，愿万民都称赞你！ 

6 地已经出了土产，上帝，就是我们的上帝，要赐福于我们。 

7 上帝要赐福于我们，地的四极都要敬畏他。 

 

反思 

：你有向人见证上帝的经验吗？ 

：你是否愿意和诗人一样求主赐福，好叫自己也使人得福？ 

 

祷告 

亲爱的天父，我们感谢祢所赐的一切福分，我们愿意分享出去。我们愿

意向人见证祢的恩惠与慈爱，和他们同得福音的益处，一起称颂祢的圣

名。愿祢继续与我们同在，愿万国万民都归向祢。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第廿一天  二零二零年八月廿三日, 主日 

 

诗篇 51 

1 上帝啊，求你按你的慈爱怜恤我，按你丰盛的慈悲涂抹我的过犯！ 

2 求你将我的罪孽洗除净尽，并洁除我的罪！ 

3 因为我知道我的过犯，我的罪常在我面前。 

4 我向你犯罪，唯独得罪了你，在你眼前行了这恶，以致你责备我的时

候显为公义，判断我的时候显为清正。 

5 我是在罪孽里生的，在我母亲怀胎的时候就有了罪。 

6 你所喜爱的是内里诚实，你在我隐密处必使我得智慧。 

7 求你用牛膝草洁净我，我就干净；求你洗涤我，我就比雪更白。 

8 求你使我得听欢喜快乐的声音，使你所压伤的骨头可以踊跃。 

9 求你掩面不看我的罪，涂抹我一切的罪孽。 

10 上帝啊，求你为我造清洁的心，使我里面重新有正直的灵。 

11 不要丢弃我，使我离开你的面，不要从我收回你的圣灵。 

12 求你使我仍得救恩之乐，赐我乐意的灵扶持我。 

13 我就把你的道指教有过犯的人，罪人必归顺你。 

14 上帝啊，你是拯救我的上帝，求你救我脱离流人血的罪，我的舌头

就高声歌唱你的公义。 

15 主啊，求你使我嘴唇张开，我的口便传扬赞美你的话。 

16 你本不喜爱祭物，若喜爱，我就献上，燔祭你也不喜悦。 

17 上帝所要的祭就是忧伤的灵，上帝啊，忧伤痛悔的心，你必不轻

看。 

18 求你随你的美意善待锡安，建造耶路撒冷的城墙。 

19 那时，你必喜爱公义的祭和燔祭，并全牲的燔祭。那时，人必将公

牛献在你坛上。 

 

听道笔记 

 

 

 

 

 

 

 

 

反思 



: 请反省是否有某些隐秘的过犯在自己心中？若有就将它们阐明在上帝

面前，并寻求祂的赦免。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

祷告 

上帝啊，你是满有慈爱怜悯的上帝，我知道我的过犯在你面前无所遁

形，我带着忧伤痛悔的心来寻求你，唯独你能洗洁我，使我比雪更白。

求你为我造清洁的心，使我里面有正直的灵，拯救我，使我得救恩之

乐，我的口便传扬赞美你，歌唱你的公义！阿们！ 

 

每周圣经金句 

主啊，你是有怜悯有恩典的上帝，不轻易发怒，并有丰盛的慈爱和诚

实。求你向我转脸，怜恤我                        诗 86:15-16a 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第廿二天  二零二零年八月廿四日 

赞美 

 

诗篇 76 

1 在犹大，上帝为人所认识；在以色列，他的名为大。 

2 在撒冷有他的帐幕，在锡安有他的居所。 

3 他在那里折断弓上的火箭并盾牌、刀剑和争战的兵器。（细拉） 

4 你从有野食之山而来，有光华和荣美。 

5 心中勇敢的人都被抢夺，他们睡了长觉，没有一个英雄能措手。 

6 雅各的上帝啊，你的斥责一发，坐车的、骑马的都沉睡了。 

7 唯独你是可畏的，你怒气一发，谁能在你面前站得住呢？ 

8 你从天上使人听判断—— 

9 上帝起来施行审判，要救地上一切谦卑的人——那时地就惧怕而静

默。（细拉） 

10 人的愤怒要成全你的荣美，人的余怒你要禁止。 

11 你们许愿，当向耶和华你们的上帝还愿；在他四面的人，都当拿贡

物献给那可畏的主。 

12 他要挫折王子的骄气，他向地上的君王显威可畏。 

 

反思 

: 思考上帝是大而可畏的君王，祂战无不胜，祂应许为祂的百姓征战。

我们可以倚靠祂，你有什么需要寻求祂帮助的事物吗？ 

 

祷告 
主啊，我的王、我的上帝，有你的同在，我还怕谁呢。我为    (某人/某事件) 来

祈求，愿主按你自己的意愿来成就。我相信你所应许的，凡奉你的名求告的，你都

应允，感谢主，阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第廿三天  二零二零年八月廿五日 

赞美 

 

诗篇 84 

1 万军之耶和华啊，你的居所何等可爱！ 

2 我羡慕渴想耶和华的院宇，我的心肠、我的肉体向永生上帝呼吁。 

3 万军之耶和华，我的王我的上帝啊，在你祭坛那里，麻雀为自己找着

房屋，燕子为自己找着抱雏之窝。 

4 如此住在你殿中的，便为有福！他们仍要赞美你。（细拉） 

5 靠你有力量，心中想往锡安大道的，这人便为有福！ 

6 他们经过流泪谷，叫这谷变为泉源之地，并有秋雨之福盖满了全谷。 

7 他们行走，力上加力，各人到锡安朝见上帝。 

8 耶和华万军之上帝啊，求你听我的祷告！雅各的上帝啊，求你留心

听！（细拉） 

9 上帝啊，你是我们的盾牌，求你垂顾观看你受膏者的面。 

10 在你的院宇住一日，胜似在别处住千日。宁可在我上帝殿中看门，

不愿住在恶人的帐篷里。 

11 因为耶和华上帝是日头，是盾牌，要赐下恩惠和荣耀，他未尝留下

一样好处，不给那些行动正直的人。 

12 万军之耶和华啊，倚靠你的人便为有福！ 

 

反思 

: 上帝是配得我们敬拜的。祂使‘流泪谷’变泉源之地，祂未尝留下一

样好处，不给祂所喜悦的人，你内心有什么需要？你有感恩的事项吗？ 

 

祷告 

主啊，我要就近你，歌颂敬拜你，我的心渴慕你，你是我的盾牌、我的

力量，你使我的眼泪变为欢笑。在我所行走的道路上，求你使我力上加

力。我愿遵行你的话语，行走正直的路，也不愿与恶人为伍。感谢赞美

主，阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 



第廿四天  二零二零年八月廿六日 

认罪/哀歌 

 

诗篇 86 

1 耶和华啊，求你侧耳应允我，因我是困苦穷乏的。 

2 求你保存我的性命，因我是虔诚人。我的上帝啊，求你拯救这倚靠你

的仆人。 

3 主啊，求你怜悯我，因我终日求告你。 

4 主啊，求你使仆人心里欢喜，因为我的心仰望你。 

5 主啊，你本为良善，乐意饶恕人，有丰盛的慈爱赐给凡求告你的人。 

6 耶和华啊，求你留心听我的祷告，垂听我恳求的声音。 

7 我在患难之日要求告你，因为你必应允我。 

8 主啊，诸神之中没有可比你的，你的作为也无可比。 

9 主啊，你所造的万民都要来敬拜你，他们也要荣耀你的名。 

10 因你为大，且行奇妙的事，唯独你是上帝。 

11 耶和华啊，求你将你的道指教我，我要照你的真理行；求你使我专

心敬畏你的名。 

12 主我的上帝啊，我要一心称赞你，我要荣耀你的名直到永远。 

13 因为你向我发的慈爱是大的，你救了我的灵魂免入极深的阴间。 

14 上帝啊，骄傲的人起来攻击我，又有一党强横的人寻索我的命，他

们没有将你放在眼中。 

15 主啊，你是有怜悯有恩典的上帝，不轻易发怒，并有丰盛的慈爱和

诚实。 

16 求你向我转脸，怜恤我，将你的力量赐给仆人，救你婢女的儿子。 

17 求你向我显出恩待我的凭据，叫恨我的人看见便羞愧，因为你耶和

华帮助我，安慰我。 

 

反思 

: 上帝是良善的、乐意饶恕人，凡求告祂的人，必得到应允。你有什么

难处或需要吗？请带到祂面前，以虔诚敬畏的心来祷告。 

 

祷告 

主啊，求你侧耳听我的祷告，垂听我恳求的声音，唯独你是上帝，大有

慈爱，有怜悯、有恩典，我为着      (某件困难或需要的事项)      

祷告。求主帮助我，安慰我，阿们。 

 

个人反思 

 



第廿五天  二零二零年八月廿七日 

感恩 

 

诗篇 92 

1 称谢耶和华，歌颂你至高者的名， 

2 用十弦的乐器和瑟，用琴弹幽雅的声音，早晨传扬你的慈爱，每夜传

扬你的信实，这本为美事。 

4 因你耶和华借着你的作为叫我高兴，我要因你手的工作欢呼。 

5 耶和华啊，你的工作何其大！你的心思极其深！ 

6 畜类人不晓得，愚顽人也不明白： 

7 恶人茂盛如草，一切作孽之人发旺的时候，正是他们要灭亡，直到永

远。 

8 唯你耶和华是至高，直到永远。 

9 耶和华啊，你的仇敌都要灭亡，一切作孽的也要离散。 

10 你却高举了我的角，如野牛的角；我是被新油膏了的。 

11 我眼睛看见仇敌遭报，我耳朵听见那些起来攻击我的恶人受罚。 

12 义人要发旺如棕树，生长如黎巴嫩的香柏树。 

13 他们栽于耶和华的殿中，发旺在我们上帝的院里。 

14 他们年老的时候仍要结果子，要满了汁浆而常发青， 

15 好显明耶和华是正直的，他是我的磐石，在他毫无不义。 

 

反思 

: 上帝是至高无上的上帝，投靠祂的，必得福祉。你有什么特别的人或

事要向祂求告或感恩的吗？ 

 

祷告 

上帝，你的作为何其大而奇妙，你的心思极其深，感谢你救我脱离恶人

及作孽的人的手。我愿意行在公义正直的道路，得以蒙上帝的眷顾，常

立在上帝的殿中，如发旺的香柏树，到年老的时候仍要结果子，叶子也

满了汁浆而常发青， 阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 



第廿六天  二零二零年八月廿八日 

恳求 

 

诗篇 90 

1 主啊，你世世代代做我们的居所。 

2 诸山未曾生出，地与世界你未曾造成，从亘古到永远，你是上帝。 

3 你使人归于尘土，说：“你们世人要归回。” 

4 在你看来，千年如已过的昨日，又如夜间的一更。 

5 你叫他们如水冲去，他们如睡一觉。早晨他们如生长的草， 

6 早晨发芽生长，晚上割下枯干。 

7 我们因你的怒气而消灭，因你的愤怒而惊惶。 

8 你将我们的罪孽摆在你面前，将我们的隐恶摆在你面光之中。 

9 我们经过的日子都在你震怒之下，我们度尽的年岁好像一声叹息。 

10 我们一生的年日是七十岁，若是强壮可到八十岁，但其中所矜夸的

不过是劳苦愁烦；转眼成空，我们便如飞而去。 

11 谁晓得你怒气的权势？谁按着你该受的敬畏晓得你的愤怒呢？ 

12 求你指教我们怎样数算自己的日子，好叫我们得着智慧的心。 

13 耶和华啊，我们要等到几时呢？求你转回，为你的仆人后悔。 

14 求你使我们早早饱得你的慈爱，好叫我们一生一世欢呼喜乐。 

15 求你照着你使我们受苦的日子和我们遭难的年岁，叫我们喜乐。 

16 愿你的作为向你仆人显现，愿你的荣耀向他们子孙显明。 

17 愿主我们上帝的荣美归于我们身上，愿你坚立我们手所做的工——

我们手所做的工，愿你坚立！ 

 

反思 

: 在永恒上帝的面前，你我的生命何其短暂，要好好珍惜生命，数算自

己的日子，有智慧的生活着。请静默回想你自己生命的不同阶段，是否

能看见上帝在其中的作为？ 

 

祷告 

永恒的上帝，我们一生的年日在你面前，或是 70年，或是 80年，都是

短暂的。多有劳苦愁烦的事，也因过犯而惹你的怒气，但是，我要寻求

你的面，归向你，我渴望得你的慈爱，好叫我一生一世欢呼快乐。愿你

显明你的作为在我的生命里，亲手引领我，愿你坚固我手所作的工，我

手所作的工，愿你坚立，阿们。 

 

个人反思 

 



第廿七天  二零二零年八月廿九日 

恳求 

 

诗篇 91 

1 住在至高者隐密处的，必住在全能者的荫下。 

2 我要论到耶和华说：“他是我的避难所，是我的山寨，是我的上帝，

是我所倚靠的。” 

3 他必救你脱离捕鸟人的网罗和毒害的瘟疫。 

4 他必用自己的翎毛遮蔽你，你要投靠在他的翅膀底下，他的诚实是大

小的盾牌。 

5 你必不怕黑夜的惊骇，或是白日飞的箭； 

6 也不怕黑夜行的瘟疫，或是午间灭人的毒病。 

7 虽有千人仆倒在你旁边，万人仆倒在你右边，这灾却不得临近你。 

8 你唯亲眼观看，见恶人遭报。 

9 耶和华是我的避难所，你已将至高者当你的居所， 

10 祸患必不临到你，灾害也不挨近你的帐篷。 

11 因他要为你吩咐他的使者，在你行的一切道路上保护你。 

12 他们要用手托着你，免得你的脚碰在石头上。 

13 你要踹在狮子和虺蛇的身上，践踏少壮狮子和大蛇。 

14 上帝说：“因为他专心爱我，我就要搭救他；因为他知道我的名，

我要把他安置在高处。 

15 他若求告我，我就应允他；他在急难中，我要与他同在。我要搭救

他，使他尊贵。 

16 我要使他足享长寿，将我的救恩显明给他。” 

 

反思 

: 上帝是我们的保护者，不论是毒害的瘟疫、或是祸患和灾难都必不会

临到我们。上帝应许说要搭救祂的子民，要将祂的救恩显明；你有什么

需要或难处吗？请向祂来恳切祷告。 

 

祷告 

主上帝啊，你是我的避难所、是我的山寨，我要投靠在你的翅膀之下，

因你必搭救我，脱离捕鸟人的网络和毒害的瘟疫。主啊，祈求你在我一

切道路上保护我；我愿意专心爱你，求告你的名。你是信实慈爱的主，

我满心感谢祷告，奉耶稣基督的名。阿们。 

 

个人反思 

 



第廿八天  二零二零年八月卅日, 主日 

诗篇 100 

 

1 普天下当向耶和华欢呼。 

2 你们当乐意事奉耶和华．当来向他歌唱。 

3 你们当晓得耶和华是上帝．我们是他造的、也是属他的．我们是他的

民、也是他草场的羊。 

4 当称谢进入他的门、当赞美进入他的院．当感谢他、称颂他的名。 

5 因为耶和华本为善．他的慈爱、存到永远、他的信实、直到万代。 

 

听道笔记 

 

 

 

 

 

 

 

 

反思 

: 数算与列出你所领受的样样恩典，并感谢上帝，因为祂充满恩惠慈

爱。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

祷告 

赐一切恩典的上帝，感谢祢所赐给我各样的祝福。感谢祢赐给我永生。

感谢祢赐给我圣灵。感谢祢召我成为祢的孩子。奉耶稣圣名祈求，阿

们。 

 

每周圣经金句 

他向百姓施行救赎，命定他的约直到永远，他的名圣而可畏。诗 111:9 

 



第廿九天  二零二零年八月卅一日 

赞美 

 

诗篇 96 

1 你们要向耶和华唱新歌！全地都要向耶和华歌唱！ 

2 要向耶和华歌唱，称颂他的名！天天传扬他的救恩！ 

3 在列国中述说他的荣耀！在万民中述说他的奇事！ 

4 因耶和华本为大，当受极大的赞美；他在万神之上，当受敬畏。 

5 因万民的神明都属虚无；惟独耶和华创造诸天。 

6 有尊荣和威严在他面前，有能力与华美在他圣所。 

 

7 民中的万族啊，要将荣耀、能力归给耶和华，都归给耶和华！ 

8 要将耶和华的名所当得的荣耀归给他，拿供物来进入他的院宇。 

9 当敬拜神圣荣耀的耶和华，全地都要在他面前战抖！ 

10 要在列国中说：“耶和华作王了！世界坚定，不得动摇；他要按公正

审判万民。” 

11 愿天欢喜，愿地快乐！愿海和其中所充满的澎湃！ 

12 愿田和其中所有的都欢乐！那时，林中的树木都要在耶和华面前欢

呼。 

13 因为他来了，他来要审判全地。他要按公义审判世界，按信实审判万

民。 

 

反思 

: 观察诗人如何呼唤诸天和地上万物以各种不同的方式来敬拜上帝。为

什么上帝是最值得我们赞美的呢？ 

: 找到一处你能够看到上帝创造的地方，然后再读这诗篇一次。我该如

何在日常生活中不断地敬拜上帝呢？ 

 

祷告 

亲爱的上帝、万物的创造者，祢本为大，当受赞美！愿天欢喜，愿地快

乐！万国要宣告：“主已掌权！”求主教导我，天天传扬祢的救恩，让

我的所言所行都述说祢的荣耀。愿所有的尊荣和威严都永远属于祢！奉

耶稣的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 



第三十天  二零二零年九月一日 

赞美   

 

诗篇 99  

 

1 耶和华作王，万民当战抖！他坐在基路伯的宝座上，地当动摇。 

2 耶和华在锡安为大，他超越万民之上。 

3 愿他们颂扬他大而可畏的名，他本为圣！ 

4 喜爱公平、大能的王啊，你坚立公正，在雅各中施行公平和公义。 

5 当尊崇耶和华—我们的上帝，在他脚凳前下拜。他本为圣！ 

6 在他的祭司中有摩西和亚伦，在求告他名的人中有撒母耳。 

  他们求告耶和华，他就应允他们。 

7 他在云柱中向他们说话，他们遵守他的法度和他所赐给他们的律例。 

8 耶和华—我们的上帝啊，你应允了他们； 

  你是赦免他们的上帝，却按他们所做的报应他们。 

9 当尊崇耶和华—我们的上帝，在他的圣山下拜，因为耶和华—我们的 

  上帝本为圣！ 

 

反思 

: 这首赞美诗以上帝的圣洁为中心——祂的圣洁和祂的子民所感受到的

上帝的圣洁。你从这首诗篇读到哪一些关于上帝圣洁的属性和作为呢？  

: 第 8 节谈到我们的上帝会惩罚人，但是也会赦免人。回想一次你曾

经面对上帝的圣洁，却也是充满了祂对你的宽恕。 

 

祷告 

亲爱的主， 我们的上帝啊，祢本为圣！超乎万民之上，我们称赞祢大

而可畏的名。求主继续在这个不安的世界里施行公平和公义。感谢主的

宽容赦免，求祢指教我遵守祢的法度和律例。奉耶稣的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅一天  二零二零年九月二日 

认罪/哀歌 

 

诗篇 102  

1 耶和华啊，求你听我的祷告，愿我的呼求达到你面前！ 

2 我急难的日子，求你不要转脸不顾我！我呼求的日子，求你向我侧

耳，快快应允我！ 

3 因为我的年日在烟中消失，我的骨头如火把烧着。 

4 我的心如草被踩碎而枯干，甚至我忘记吃饭。 

5 因我叹息的声音，我的肉紧贴骨头。 

6 我如同旷野的鹈鹕，好像荒地的猫头鹰。 

7 我清醒难以入眠，如同房顶上孤单的麻雀。 

8 我的仇敌整日辱骂我，向我叫号的人指着我赌咒。 

9 我吃灰烬如同吃饭，我喝的有眼泪搀杂。 

10 这都因你的恼恨和愤怒，你把我举起，又把我摔下。 

11 我的年日如夕阳，我也如草枯干。 

12 惟你—耶和华必永远坐在宝座上，你的名存到万代。 

13 你必起来怜悯锡安；因现在是可怜它的时候，因所定的日期已经到

了。 

14 你的仆人们喜爱锡安的石头，怜悯它的尘土。 

15 列国要敬畏耶和华的名，地上众王都要敬畏你的荣耀。 

16 因为耶和华建造了锡安，在他的荣耀里显现。 

17 他垂听穷乏人的祷告，不藐视他们的祈求。 

18 这必为后代的人记下，将来受造的百姓要赞美耶和华。 

19 因为他从至高的圣所垂看；耶和华从天向地观看， 

20 要垂听被囚之人的叹息，要释放将死的人， 

21 使人在锡安传扬耶和华的名，在耶路撒冷传扬赞美他的话， 

22 就是在万民和列国聚集事奉耶和华的时候。 

23 他使我的力量半途衰弱，使我的年日短少。 

24 我说：“我的上帝啊，不要使我中年去世。你的年数世世无穷！” 

25 你起初立了地的根基，天也是你手所造的。 

26 天地都会消灭，你却长存；天地都会像外衣渐渐旧了。你要将天地如

内衣更换，天地就都改变了。 

27 惟有你永不改变，你的年数没有穷尽。 

28 你仆人的子孙要安然居住，他们的后裔要坚立在你面前。 

 

反思 



: 这首哀歌诗篇从一个困苦人的话开始。回想一个你经历过的困苦经

验，感受你与诗人在人性脆弱、痛苦、绝望和被拒绝等方面的共鸣。 

: 第 12 节是诗篇的转折点。让我们思考诗人如何以世人短暂的日子来

对照上帝的永恒，并且找到在上帝里面的保障。 

 

祷告 

亲爱的上帝、世世代代的主，求祢垂听我的祷告，愿我的呼求达到祢的

耳中；当我陷入困境时，不要掩面不看我，否则我就会像草一样枯干；

当我脆弱绝望时，提醒我，祢坐着为王，直到永远；帮助我坚固对祢的

信心，因为祢永不改变，祢的年数没有穷尽；主啊，让我坚立在祢的面

前，敬畏祢的荣耀。奉主耶稣的名祷告。阿们！ 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅二天  二零二零年九月三日 

感恩 

 

诗篇 111  

1 哈利路亚！我要在正直人的大会和会众中一心称谢耶和华。 

2 耶和华的作为本为大，被所有喜爱的人所探寻。 

3 他所做的是尊荣和威严，他的公义存到永远。 

4 他行了奇事，使人记念；耶和华有恩惠，有怜悯。 

5 他赐粮食给敬畏他的人，他必永远记念他的约。 

6 他向百姓显出大能的作为，将列国赐给他们为业。 

7 他手所做的信实公平，他的训词全然可靠， 

8 是永永远远坚定的，是按信实正直设立的。 

9 他向百姓施行救赎，颁布他的约，直到永远；他的名圣而可畏。 

10 敬畏耶和华是智慧的开端，凡遵行他命令的有美好的见识。耶和华是

永远当赞美的！ 

 

反思 

: 诗篇作者提到关于上帝作为的哪一些属性？这首诗篇中描述上帝作为

的有什么例子？ 

: 花一些时间来感谢上帝在你生命中的奇妙作为。 

 

祷告 

亲爱的上帝、万事万物的供应者，我感谢祢的奇妙作为;祢所做的是尊

荣和威严！祢手所做的信实公平；祢供应粮食给敬畏祢的人，向祢的百

姓施行救赎，记念祢的约直到永远。求主帮助我牢记祢在我生命中的大

能作为，使我敬畏祢、赞美祢的圣名。奉主耶稣的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅三天  二零二零年九月四日 

恳求 

 

诗篇 115  

1 耶和华啊，荣耀不要归与我们，不要归与我们；要因你的慈爱和信实

归在你的名下！ 

2 为何让列国说“他们的上帝在哪里”呢？ 

3 但是，我们的上帝在天上，万事都随自己的旨意而行。 

4 他们的偶像是金的，是银的，是人手所造的， 

5 有口却不能言，有眼却不能看， 

6 有耳却不能听，有鼻却不能闻， 

7 有手却不能摸，有脚却不能走，有喉却不能说话。 

8 造它们的要像它们一样，凡靠它们的也必如此。 

9 以色列啊，要倚靠耶和华！他是人的帮助和盾牌。 

10 亚伦家啊，要倚靠耶和华！他是人的帮助和盾牌。 

11 敬畏耶和华的人哪，要倚靠耶和华！他是人的帮助和盾牌。 

12 耶和华向来眷念我们，他还要赐福，赐福给以色列家，赐福给亚伦

家。 

13 凡敬畏耶和华的，无论大小，主必赐福给他。 

14 愿耶和华使你们和你们的子孙日见增加。 

15 你们蒙了耶和华的福，他是创造天地的主宰。 

16 天，是耶和华的天；地，他却给了世人。 

17 死人不能赞美耶和华，下到寂静中的也都不能。 

18 但我们要称颂耶和华，从今时直到永远。哈利路亚！ 

 

反思 

: 这首诗篇如何将我们的上帝与其他人崇拜的偶像对比呢？知道这种差

异，我们能获得什么保证呢？ 

: 第 9-11 节重复强调要倚靠耶和华，而第 12-15 节则说上帝是赐福的

源头。请你花一些时间去思考一个你认识的人，他/她需要被提醒去倚

靠上帝，以便成为上帝赐福的接受者。 

 

祷告 

亲爱的上帝、世人的父，因着祢不变的慈爱和信实，我们归荣耀于祢的

圣名！主耶和华啊，祢是天与地的主宰，而其它的偶像都是人手所造

的。我祈愿（名字）  会倚靠祢，祢必成为他/她的帮助和盾牌。愿主

使（名字  ）日见增加，使他/她得到主的祝福！奉耶稣的名祷告。阿

们。 



 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅四天  二零二零年九月五日 

恳求 

 

诗篇 116 

1 我爱耶和华，因为他听了我的声音和我的恳求。 

2 他既向我侧耳，我一生要求告他。 

3 死亡的绳索勒住我，阴间的痛苦抓住我，我遭遇患难愁苦。 

4 那时，我求告耶和华的名： “耶和华啊，求你救我！” 

5 耶和华有恩惠，有公义，我们的上帝有怜悯。 

6 耶和华保护愚蒙的人；我落到卑微的地步，他救了我。 

7 我的心哪！你要复归安宁，因为耶和华用厚恩待你。 

8 主啊，你救我的命脱离死亡，使我的眼不再流泪，使我的脚不致跌

倒。 

9 我行在耶和华面前，走在活人之地。 

10 我信，尽管我说： “我受了极大的困苦。” 

11 我曾惊惶地说： “人都是说谎的！” 

12 耶和华向我赏赐一切厚恩，我拿什么来报答他呢？ 

13 我要举起救恩的杯，称扬耶和华的名。 

14 我要在他的全体百姓面前向耶和华还我所许的愿。 

15 在耶和华眼中，圣民之死极为宝贵。 

16 耶和华啊，哦，我是你的仆人；我是你的仆人，是你使女的儿子。你

已经解开我的捆索。 

17 我要以感谢为祭献给你，又要求告耶和华的名。 

18-19 我要在耶路撒冷当中，在耶和华殿的院内，在他的全体百姓面

前，向耶和华还我所许的愿。哈利路亚！ 

 

反思 

: 这首诗篇表达了一个祈祷得到回应之人不可抑制的感激之情。回想一

个在痛苦和不确定的时候，你也见证了上帝的救赎和保守。 

: 找一个你可以分享这个见证的人；使他/她也有可能找到在上帝里的

确信。 

 

祷告 

满有恩典和怜悯的上帝， 

祢本为大！当我求告祢的名，祢向我侧耳；当我落到低微的地步，祢救

了我；当我缺乏智慧，祢抬举我。祢向我赏赐一切厚恩，我拿什么报答

祢呢？因此，我要举起救恩的杯，称扬耶和华的名！我要以感谢为祭献



给祢，在祢的百姓面前高举祢的名。愿祢的所有子民都赞美祢！奉耶稣

的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅五天  二零二零年九月六日, 主日 

 

诗篇 127 

1   若不是耶和华建造房屋，建造的人就枉然劳力；若不是耶和华看守

城池，看守的人就枉然警醒。   

2   你们清晨早起，夜晚安歇，吃劳碌得来的饭，本是枉然；惟有耶和

华所亲爱的，必叫他安然睡觉。   

3   儿女是耶和华所赐的产业，所怀的胎是他所给的赏赐。   

4   少年时所生的儿女，好像勇士手中的箭。   

5   箭袋充满的人便为有福。他们在城门口和仇敌说话的时候，必不至

于羞愧。 

 

 

听道笔记 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

反思 

: 请你试着想象，没有上帝的生活会是什么样子呢？ 

: 如果孩子是上帝所赐的产业，我该如何管理呢？ 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

祷告 

耶和华祢是我们的主，我们的好处不在祢以外！我们的生命、存留、气

息都在乎祢，一生的道路都要认定祢，仰赖祢的指引和保守；主啊，我

们的家庭、我们的孩子都是祢赏赐的福分，祢应许的赐福直到千代。主



耶和华啊，我们感谢祢的厚恩大爱！我们要紧紧抓住祢的应许，立定心

志事奉祢直到永远。奉主耶稣的名祷告。阿们。 

 

每周圣经金句 

若不是耶和华建造房屋，建造的人就枉然劳力；若不是耶和华看守城

池，看守的人就枉然警醒。                             诗 127:1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅六天  二零二零年九月七日 

赞美 

 

诗篇 122 

1   人对我说：“我们往耶和华的殿去”，我就欢喜。   

2   耶路撒冷啊，我们的脚站在你的门内。   

3   耶路撒冷被建造，如同连络整齐的一座城。   

4   众支派，就是耶和华的支派，上那里去，按以色列的常例称赞耶和

华的名。   

5   因为在那里设立审判的宝座，就是大卫家的宝座。   

6   你们要为耶路撒冷求平安。 耶路撒冷啊，爱你的人必然兴旺。   

7   愿你城中平安，愿你宫内兴旺！   

8   因我弟兄和同伴的缘故，我要说： “愿平安在你中间！”   

9   因耶和华我们上帝殿的缘故，我要为你求福。 

 

反思 

: 什么叫做代祷？今天你要为谁代祷呢？ 

: 什么叫做真平安？你找到真平安了吗？ 

 

祷告 

天父上帝，祢是万王之王、万主之主！祢创造天地保养万民，祢是以马

内利的上帝！万民都要尊崇祢直到永远！主啊，感谢祢拣选我们成为祢

的子民，又赐给我们祷告的权柄。我们祈求上帝的国和上帝的义降临，

我们祈求被主使用，传扬福音给更多的人，使更多的人得着真平安！奉

主耶稣的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅七天  二零二零年九月八日 

诗篇 124 

 

1   以色列人要说，若不是耶和华帮助我们，   

2   若不是耶和华帮助我们，当人起来攻击我们、   

3   向我们发怒的时候，就把我们活活地吞了。   

4   那时，波涛必漫过我们，河水必淹没我们，   

5   狂傲的水必淹没我们。   

6   耶和华是应当称颂的，他没有把我们当野食交给他们吞吃。   

7   我们好像雀鸟，从捕鸟人的网罗里逃脱；网罗破裂，我们逃脱了。   

8   我们得帮助，是在乎倚靠造天地之耶和华的名。 

 

反思 

: 倘若我被不平等的事情笼罩住，我该怎么办呢？ 

: 我该如何摆正信仰与生活的关系呢？ 

 

祷告 

主耶和华啊，我们的帮助全靠祢的名。上帝啊，祢是全能的上帝，必救

祢的儿女脱离各样的凶险。我们时常软弱，时常跌倒，但是我们知道，

祢必帮助我们从黑暗走向光明。主啊，求祢洁净我们的内心，饶恕我们

隐而未现的罪，赐给我们刚强壮胆的信心，靠主一心一意走属天的道

路！奉主耶稣的名祷告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅八天  二零二零年九月九日 

认罪 

 

诗篇 130 

1   耶和华啊，我从深处向你求告。   

2   主啊，求你听我的声音，愿你侧耳听我恳求的声音！   

3   主耶和华啊，你若究察罪孽，谁能站得住呢？   

4   但在你有赦免之恩，要叫人敬畏你。   

5   我等候耶和华，我的心等候，我也仰望他的话。   

6   我的心等候主，胜于守夜的等候天亮，胜于守夜的等候天亮。   

7   以色列啊，你当仰望耶和华！因他有慈爱，有丰盛的救恩。   

8   他必救赎以色列脱离一切的罪孽。   

 

反思 

: 痛苦来临时，我该如何面对？ 

: 想一想，祷告的秘诀是什么呢？ 

 

祷告 

主耶和华啊，我们从内心深处向祢求告，求祢侧耳听我们恳求的声音！

求主恩待我们，赦免我们的罪孽，帮助我们脱离罪的捆绑；帮助我们存

敬畏的心，仰望祢，领受祢的恩典；求主帮助我们把主权交还给主，愿

主的旨意成全，愿主美好的计划成就在我们的身上。奉主耶稣的名祷

告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第卅九天  二零二零年九月十日 

感恩 

 

诗篇 136 

1   你们要称谢耶和华，因他本为善，他的慈爱永远长存！   

2   你们要称谢万神之上帝，因他的慈爱永远长存！   

3   你们要称谢万主之主，因他的慈爱永远长存！   

4   称谢那独行大奇事的，因他的慈爱永远长存！   

5   称谢那用智慧造天的，因他的慈爱永远长存！   

6   称谢那铺地在水以上的，因他的慈爱永远长存！   

7   称谢那造成大光的，因他的慈爱永远长存！   

8   他造日头管白昼，因他的慈爱永远长存！   

9   他造月亮星宿管黑夜，因他的慈爱永远长存！   

10   称谢那击杀埃及人之长子的，因他的慈爱永远长存！   

11   他领以色列人从他们中间出来，因他的慈爱永远长存！   

12   他施展大能的手和伸出来的膀臂，因他的慈爱永远长存！   

13   称谢那分裂红海的，因他的慈爱永远长存！   

14   他领以色列从其中经过，因他的慈爱永远长存；   

15   却把法老和他的军兵推翻在红海里，因他的慈爱永远长存！   

16   称谢那引导自己的民行走旷野的，因他的慈爱永远长存！   

17   称谢那击杀大君王的，因他的慈爱永远长存！   

18   他杀戮有名的君王，因他的慈爱永远长存！   

19   就是杀戮亚摩利王西宏，因他的慈爱永远长存；   

20   又杀巴珊王噩，因他的慈爱永远长存！   

21   他将他们的地赐他的百姓为业，因他的慈爱永远长存；   

22   就是赐他的仆人以色列为业，因他的慈爱永远长存！   

23   他顾念我们在卑微的地步，因他的慈爱永远长存！   

24   他救拔我们脱离敌人，因他的慈爱永远长存！   

25   他赐粮食给凡有血气的，因他的慈爱永远长存！   

26   你们要称谢天上的上帝，因他的慈爱永远长存！ 

 

反思 

: 上帝的慈爱是多方面的，我体会到哪些呢？ 

: 为什么任何事物都不能够叫我们与上帝的爱隔绝呢？ 

 

祷告 

天父上帝我们感谢祢！因祢本为善，祢的慈爱永远长存！我们感谢祢对

我们一生的怜悯和恩典；感谢祢为我们的美好生活而创造的一切奇迹；



感谢祢过去的伟大救赎和信实保守。主啊，我们称谢祢高举祢的名，求

祢继续引领和帮助我们，赐给我们够用的信心和恩典。奉主耶稣的名祷

告。阿们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第四十天  二零二零年九月十一日 

恳求 

 

诗篇 139 

1   耶和华啊，你已经鉴察我、认识我。   

2   我坐下，我起来，你都晓得，你从远处知道我的意念；   

3   我行路，我躺卧，你都细察，你也深知我一切所行的。   

4   耶和华啊，我舌头上的话，你没有一句不知道的。   

5   你在我前后环绕我，按手在我身上。   

6   这样的知识奇妙，是我不能测的；至高，是我不能及的。   

7   我往哪里去躲避你的灵？我往哪里逃躲避你的面？   

8   我若升到天上，你在那里；我若在阴间下榻，你也在那里。   

9   我若展开清晨的翅膀，飞到海极居住；   

10   就是在那里，你的手必引导我，你的右手也必扶持我。   

11   我若说：“黑暗必定遮蔽我，我周围的亮光必成为黑夜”，   

12   黑暗也不能遮蔽我使你不见，黑夜却如白昼发亮。黑暗和光明，

在你看都是一样。   

13   我的肺腑是你所造的。我在母腹中，你已覆庇我。   

14   我要称谢你，因我受造奇妙可畏。你的作为奇妙，这是我心深知

道的。   

15   我在暗中受造，在地的深处被联络，那时，我的形体并不向你隐

藏。   

16   我未成形的体质，你的眼早已看见了。你所定的日子，我尚未度

一日，你都写在你的册上了。   

17   上帝啊，你的意念向我何等宝贵，其数何等众多！   

18   我若数点，比海沙更多。我睡醒的时候，仍和你同在。   

19   上帝啊，你必要杀戮恶人，所以你们好流人血的，离开我去吧！   

20   因为他们说恶言顶撞你，你的仇敌也妄称你的名。   

21   耶和华啊，恨恶你的，我岂不恨恶他们吗？攻击你的，我岂不憎

嫌他们吗？   

22   我切切地恨恶他们，以他们为仇敌。   

23   上帝啊，求你鉴察我，知道我的心思；试炼我，知道我的意念，   

24   看在我里面有甚么恶行没有，引导我走永生的道路。〔大卫的

诗，交与伶长。〕 

 

反思 

: 我们有没有办法逃避上帝的灵呢？正确的态度是什么呢？ 

: 我们是应该恨我们的敌人还是恨上帝的敌人呢？为什么？ 



 

祷告 

亲爱的天父，我们希望能够像大卫一样，坦荡荡地活着！我们不想继续

害怕祢或是任何人的“透视”目光，我们要得到释放。天父啊，祢是全

知全能又是满有怜悯慈爱的主，求祢赦免我们、帮助我们、启发我们，

让我们在生活中实践祢的真理，享受祢的同在。奉主耶稣的名祷告。阿

们。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



二零二零年九月十二日 

 

为着上帝怎么带领你完成这 40天的读经旅程献上赞美! 

请使用今天的灵修时间反思，感恩，并计划你明天之后如何进行每日的

灵修。 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我向上帝的立志祷告 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



二零二零年九月十三日，主日 

 

诗篇 150 

1 你们要赞美耶和华，在神的圣所赞美他，在他显能力的穹苍赞美他。 

2 要因他大能的作为赞美他，按着他极美的大德赞美他。 

3 要用角声赞美他，鼓瑟弹琴赞美他。 

4 击鼓跳舞赞美他，用丝弦的乐器，和箫的声音赞美他。 

5 用大响的钹赞美他，用高声的钹赞美他。 

6 凡有气息的，都要赞美耶和华。你们要赞美耶和华。 

 

听道笔记 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

个人反思 

 

 

 

 

 

 

 

每周圣经金句 

有一件事，我曾求耶和华，我仍要寻求，就是一生一世住在耶和华的殿

中，瞻仰他的荣美，在他的殿里求问。                    诗 27:4 

 

 


