
2024 一月灵修材料 

教会同工希望帮助及推动弟兄姊妹能养成一个每天通过灵修读经来亲近神的好习惯，故从 2020 年开始提供这个

灵修/读经计划，预期可在五年左右读完全本圣经。内容主要取材自《清晨静思主话》(This Morning with God: 

A Daily Study Guide to the Entire Bible, 总编：艾德理，译者：黄耀铨，出版者：种籽出版社。1977 年 10

月初版)，如你每天只有 10-15 分钟灵修的时间，可专注在「金句」经文、「默想」和「祷告」上；若有更多时

间，可以读全部经文及默想「进深研读问题」。 如果您有任何问题，请联络牧师或教育部同工！ 

计划详细资料亦放在教会的网站上 https://www.wlacbc.org, 按「灵修材料」。网站提供在线圣经连结, 方便在

网上阅读。 

 

1/1/2024  星期一 诗篇九十一 

金句：住在至高者隐密处的，必住在全能者的荫下。我要论到耶和华说：「他是我的避难所，是我的山

寨，是我的神，是我所倚靠的。」… 神说：「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。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。我要使他足享长寿，将我的救恩显明给他。」(诗篇九十一 1~2, 14~16) 

默想： 在这诗篇中，诗人指出耶和华是我们的避难所。神有能力保护我们，甚至差遣使者用手托住我

们，免我们受到灾难。但你有没有想过，神为什么要保护我们呢？神不是我们的仆人，更不是神话里阿

拉丁神灯里的灯神。神是看重我们跟祂的关系，当我们专心爱祂，祂是知道的，神会为我们指引安排最

好的；衪更把救恩赏赐给我们。你现在跟神的关系如何？你爱神吗？你有把衪放在首位吗？  

祷告： 耶和华，我赞美祢！因为祢是那位大能者！祢是人的避难所 ，是人的保障！在祢里面，我有完

全的稳妥！祢看重的是我跟袮的关系，求袮教导我如何爱袮，珍惜祢给我的救恩！ 

进深研读问题： 

1. 5~8 节在危难中宣吿安稳是基于什么？ 

2. 天使如何保护信徒（参创廿四 40；出廿三 20）？ 

3. 获得这保护的先决条件是什么？为何？ 

4. 列举你愿意信靠上帝救你脱离的困扰和恐惧。你当负什么责任？ 

 

1/2/2024  星期二 诗篇九十二 



金句：〔安息日的诗歌〕称谢耶和华，歌颂你至高者的名，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。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。耶和华啊，你的工作何其大！你的心思极其深！(诗篇九十二 1~5) 

默想：这篇诗的标题是「安息日的诗歌」，是以色列人在安息日集体敬拜神时唱的赞美诗。内容提到诗

人至少在四方面去赞美神：祂的慈爱，祂的信实，祂的工作和祂的心思。当诗人思想到神的这些特点

时，他就感到高兴而欢呼，并且是从心底里发出感叹「何其大！极其深！」。我们基督徒主日的崇拜，

就像以色列人在安息日的集体敬拜；你在主日崇拜时有诗人这种的感受和经历吗？在崇拜时你有向神欢

呼吗？在崇拜时和崇拜后，你感到高兴吗？ 

祷告：神啊，袮是慈爱又信实的神，袮的工作和心思何其大、极其深！袮是配得一切赞美和称谢的。帮

助我在日常生活里，能常常体会到袮这些特性和作为，更让我珍惜和享受每主日在教会与其他弟兄姊妹

一同敬拜袮的时间。阿门。 

进深研读问题： 

1. 你敬拜上帝是否因为你见到或经历到上帝的怜悯和大能？ 

2. 草和棕树的比喻表示什么？哪一个象征恒久、尊贵和丰满（与诗一 3 的树比较）？ 

3. 基督徒有什么得胜和丰盛的应许？ 

4. 你的生命怎样反映出这种丰盛？为甚么？ 

 

1/3/2024  星期三 诗篇九十三 

金句：耶和华作王！他以威严为衣穿上；耶和华以能力为衣，以能力束腰，世界就坚定，不得动摇。你

的宝座从太初立定；你从亘古就有。(诗篇九十三 1~2) 

默想： 这篇诗赞美耶和华能力浩大！当衪拥有这份能力，就像衣裳束腰，神就能坐稳宝座上，看顾一

切的万物！世上一切被做的，甚至大海的澎湃，都不能跟神的能力比较！这位耶和华，就是我们信靠的

那一位神！弟兄姊妹，你当相信，神的能力是我们永远都可以靠的！  

祷告： 耶和华我的神，多谢祢让我在人生中能认识祢! 祢坐着为王，我一生都要敬拜祢，依靠祢！当我

明白，祢的能力何等浩大时，我就知道无论我人生遇着什么困难，袮都有能力成为我永远的保障！ 

进深研读问题： 

1. 比较第 2 节与诗廿九 10。这里称扬上帝的什么美德？ 

2. 世界是坚定在什么根基上？ 

3. 大水扬起时，上帝怎样呢？上帝的百姓又如何？为何？ 



 

1/4/2024  星期四 诗篇九十四 

金句：耶和华啊，你是申冤的神。申冤的神啊，求你发出光来！审判世界的主啊，求你挺身而立，使骄

傲人受应得的报应！耶和华啊，恶人夸胜要到几时呢？要到几时呢？  …我心里多忧多疑，你安慰我，

就使我欢乐。(诗篇九十四 1~3, 19) 

默想： 诗人因被恶人欺压、苦害而向神申诉呼求；他相信神是公义的，也是大能的，是审判世界的

主，所以必会为他申冤。然而他等了很久，似乎神仍然缄默，仍然没有出面为他申冤，他向神哀诉：

「恶人夸胜要到几时呢？要到几时呢？」他对神的信心开始动摇了，所以心里多忧多疑。但神知道他的

心情，知道他的疑惑，神就亲自安慰他，使他对神重拾信心，能再次经历到从神而来的欢乐。你曾否

（或现在）也因被人欺压或落在很大的困难中而向神呼求呢？当神暂时没有出手为你申冤或解救你的时

候，你心里有多忧多疑吗？坚定的相信祂吧，祂会安慰你，叫你重新欢乐。 

祷告：神啊，我知道袮是公义大能的神，袮也是审判世界的主。求袮加我力量，能持久的相信袮。当难

处没有一下子被解决，当我心里多忧多疑的时候，求袮显出袮的同在，安慰我，使我能重新欢乐。阿

门。 

进深研读问题： 

1. 上帝为何容许恶人昌盛？最终什么会得胜？ 

2. 不义的统治者怎样使罪恶增加？ 

3. 你对恶人的态度是发出报仇的呼求，还是同情他们缺乏属灵的认识？ 

4. 这里如何描写恶人和义人？ 

 

1/5/2024  星期五 诗篇九十五 

金句：来啊，我们要屈身敬拜，在造我们的耶和华面前跪下！因为他是我们的神，我们是他草场的羊，

是他手下的民。惟愿你们今天听他的话：「你们不可硬着心，像当日在米利巴，就是在旷野的玛撒。 

(诗篇九十五 6~8) 

默想：诗人呼吁我们要向神敬拜，向神欢呼， 因为祂创造万有，一切都是属于祂的！我们也是神所做

的，是祂的子民，祂的儿女，我们当向祂敬拜！但诗人亦提出一警告，劝喻我们不可硬着心！这正正是

我们人的问题，明明知道神是我们的神，但是我们反而不听从衪！请查看你的心，是否一心一意作神的

儿女，每天渴望敬拜祂？  



祷告： 神啊，求袮饶恕我的软弱！虽然我心里明明知道祢是那位创造宇宙万物的真神，是爱我带领我

每一天的主，但我仍是有软弱犯罪的时候，有忘记袮的恩典，不去跟从袮的时候！求主不要离弃我，帮

助我天天数算袮的恩，常常渴慕敬拜神祢！ 

进深研读问题： 

1. 试列出神配受赞美的各方面。 

2. 在会众的崇拜中加插了甚么警告? 

3. 你在甚么时候觉得很难赞美神? 祂对我们的不愿意有何反应? 

4. 你在那方面使自己在神面前硬心?试默想第 7 节里今天的急切性及 11 节里安息的永久性。 

 

1/6/2024  星期六 诗篇九十六 

金句：你们要向耶和华唱新歌，全地都要向耶和华歌唱！要向耶和华歌唱，称颂他的名，天天传扬他的

救恩。在列邦中述说他的荣耀，在万民中述说他的奇事。…民中的万族啊，你们要将荣耀、能力归给耶

和华，都归给耶和华！(诗篇九十六 1~3，7) 

默想：这是一篇赞美和传扬神的诗，就单单上面的四节经文，就已经用了三个赞美和两个传扬的动词来

描述对神赞美和传扬的方式：歌唱、称颂及归荣耀、传扬及述说。赞美的对象是神而传扬的对象是人，

可以说是我们对神敬拜的两大方面，缺一不可。你常常去赞美神吗？你期待和享受主日在教会的崇拜

吗？你常把握机会向别人见证神在你身上的作为和把耶稣介绍给他们吗？ 

祷告：神啊，袮是尊荣大能的神，袮配受一切的赞美，配得一切的荣耀。求袮的灵常常感动我，吸引我

来敬拜赞美袮，更求袮给我勇气和智慧，能把握机会向别人见证袮在我身上的作为并把耶稣介绍给他

们。阿门。 

进深研读问题： 

1. 这里赞美神的那些方面?每方面对你的生命有何影响? 

2. 大自然如何参予赞美神? 

3. 试比较你用口的赞美与大自然的赞美。 

4. 你会怎样向你的朋友叙述这赞美的意识? 

 

1/8/2024  星期一 诗篇九十七 



金句：诸山见耶和华的面，就是全地之主的面，便消化如蜡。诸天表明他的公义；万民看见他的荣

耀。...你们爱耶和华的，都当恨恶罪恶；他保护圣民的性命，搭救他们脱离恶人的手。散布亮光是为义

人，预备喜乐是为正直人。(诗篇九十七 5~6,10~11) 

默想： 耶和华是公义的王，世上一切的罪恶，一切的偶像，在神面前都要惧怕，都要蒙羞！我们这些

属神的人，若我们真的爱神，都应效法神，行公义，远离罪恶，以作义人，正直人，为目标！你今天在

生活上，行事为人有否犯罪？你有否竭力持守圣洁，远离罪恶？ 

祷告： 圣洁公义的神，求祢帮助我天天远离罪恶！求袮加我力量，让我常常倚靠袮去渡过每一天。求

圣灵光照，让我警醒，努力地持守圣洁，作神喜悦的人。 

进深研读问题： 

1. 神存在于大自然中、在人类中、在锡安里有何效果？在你身上又如何？ 

2. 看见神的性情与祂圣民的生命两者有何关系？  

3. 请列出给爱之人的应许和命令。你怎样应用在你的生命里？  

 

1/9/2024  星期二 诗篇九十八 

金句：你们要向耶和华唱新歌，因为他行过奇妙的事，他的右手和圣臂施行救恩。…愿海和其中所充满

的澎湃，世界和住在其间的也要发声！愿大水拍手，愿诸山在耶和华面前一同欢呼！因为他来要审判遍

地，他要按公义审判世界，按公正审判万民。(诗篇九十八 1, 7~9) 

默想：在这篇诗里，诗人向以色列人呼吁要去赞美歌颂神，继而向全人类呼吁要欢呼歌颂神，到最后他

更表达他想自然界的一切（死物如海、山、河等，或是活物如鱼、动物等）都向神发声欢呼；但他提出

一个不寻常的原因，是因为神要按公义审判世界！为甚么这是一个值得欢呼歌颂神的原因？难道他不知

道世上「并没有行善的，连一个也没有」（诗 14:3）吗？罪人在面对神公义的审判时，那能欢呼呢？

唯一的结论，是因为诗人知道也相信神的救恩：借着献祭牲他的罪可得赦免；所以这是一篇赞美歌颂神

施行救恩的诗！我们今天罪得赦免的根据与以色列人一样：相信神为我们预备耶稣受死流血的代赎（旧

约的祭牲预表耶稣）。你知道当神将来审判世界时，你作为基督徒是会被公义的神「称义」的吗？你现

在有为这福气欢呼歌颂神吗？ 

祷告：主啊，感谢袮为我死在十字架上，代替了我来承担神公义的审判，使我可以被称义。我要赞美歌

颂袮，愿世人也同样因认识相信袮而被称义，因而欢呼歌颂袮。阿门。 

进深研读问题： 

1. 甚么引起喜庆的欢乐？  



2. 谁被邀请参加庆祝？  

3. 这里指定怎样庆祝？  

4. 在你的生命里、在你与别人交通时、你有否感受过这样满足的喜乐？为何？  

 

1/10/2024  星期三 诗篇九十九 

金句：耶和华作王，万民当战抖！他坐在二基路伯上，地当动摇！耶和华在锡安为大，他超乎万民之

上。他们当称赞他大而可畏的名；他本为圣。(诗篇九十九 1~3) 

默想： 「耶和华我们的神，衪本为圣」是这篇诗的主题！因祂本为圣，人就当尊崇敬拜他。祂能力超

乎万有，祂是王，当受人的敬拜！你的心有否敬拜神呢？除了主日回教会聚会敬拜，其余日子，你有天

天想起神，敬拜祂吗？衪本为圣，超乎万有，我们属神的子民，当每天给神应得的敬拜!  

祷告： 神啊，求袮教导我如何能全心全意的敬拜袮！让我从圣经中认识祢的圣洁，祢的伟大，让圣灵

在我心中感动我，教导我每天都俯伏在袮的面前，全然敬拜！ 

进深研读问题： 

1. 以锡安为焦点,神的主权有何特征？  

2. 衪在那方面施行王的审判？  

3. 你在日常生活中如何应用神的公平和神的圣洁呢？  

 

1/11/2024  星期四 诗篇一百 

金句：你们当晓得耶和华是神，我们是他造的，也是属他的，我们是他的民，也是他草场的羊。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！因为耶和华本为善，他的慈爱存到永远，他

的信实直到万代。(诗篇一百 3~5) 

默想：这是一篇赞美的诗，诗人在这几节里提到读者与神的至少三个关系：是祂造的（受祂生命），是

属祂的/是祂的民（受祂保护）及是祂草场的羊（受祂供应）。在这几个关系中，他体会到神三方面的

属性：神的善良，神的慈爱及神的信实。这些认识激动了他对神的称谢和赞美。你对神认识有多少？你

认识你与神和主耶稣的关系吗？你经历过神的善良、慈爱或信实有多少？你每次称谢和赞美神时，有想

到神与你的关系和祂的属性吗？ 

祷告：神啊，感谢袮给了我属肉身和属灵的生命，感谢袮常保护我脱离撒但的攻击和试探，更感谢袮每

天供应我肉身和属灵的粮食，我要称谢赞美袮。帮助我更多认识和经历袮。阿门。 

进深研读问题： 



1. 神为何配受感谢？  

2. 有何行动和态度应与感谢并行？  

3. 你怎样知道耶和华是神？  

4. 请列出最小 15 项你今天能感谢神的事？  

 

1/12/2024  星期五 诗篇一百零一 

金句：我要用智慧行完全的道。你几时到我这里来呢？我要存完全的心行在我家中。(诗篇一百零一 2) 

默想： 这篇诗讲述诗人如何面对罪的态度。他在耶和华面前，要行完全的道，有完全的心！他说要远

离一切犯罪的事，以至他不被沾污！他要离开恶人，离开诡诈的人，以至他不受影响！你对罪的看法是

怎样？你有留心你生活上所遇见与犯罪有关的人和事吗？ 你决心把自己分别为圣，倚靠圣灵的带领，

过一个圣洁的生活吗？ 

祷告： 神啊，求袮给我一个敏锐的触觉，能分辨身边的人和事，会否影响或引诱我到犯罪之处！求袮

监察我的心，让我立志跟随袮，过袮所喜悦圣洁的生活! 

进深研读问题： 

1. 戴维在锡安作王是会按甚么原则的？那些是个人的？那些与施行审判有关？那些与社会有关？  

2. 你会向神作过甚么承诺？在何种情况下作的？为甚么？  

 

1/13/2024  星期六 诗篇一百零二 

金句：〔标题：困苦人发昏的时候，在耶和华面前吐露苦情的祷告。〕…我的年日如日影偏斜，我也如

草枯干。唯你耶和华必存到永远，你可记念的名也存到万代。…唯有你永不改变，你的年数没有穷尽。

你仆人的子孙要长存，他们的后裔要坚立在你面前。(诗篇一百零二 11~12, 27~28) 

默想：如标题所示，这是一篇诗人在急难时向神呼求的祷告。在呼求中他体会到自己生命的短暂，是完

全不可倚恃的，因而转念想到神的永恒，甚至比天地更长久，所以他的呼求转为对神永恒不变的赞美，

并有把握神可以世世代代的祝福他（需然他目前的急难不一定能很快解决）。当你陷在困境，面对急难

时，有想到神的永恒不变吗？周围环境可能变幻多端，但神既是你的天父，他的不变就是你的依靠、你

的把握。 

祷告：主啊，感谢赞美袮，因袮是永恒不变的主，所以袮的爱不变，袮的话语也安定在天。无论我遇到

环境上任何变迁所带来的困难，我都可以依靠袮。阿门。 

进深研读问题： 



1. 诗人在 1-9 节如何描述他的属灵、身体、感情及社交情况？  

2. 他认为是甚么缘故？  

3. 诗人的祷告在那方面传出神肯定帮助的信息？  

4. 当你感受到被各样问题困扰时，你有何反应？你今日发甚么怨言？  

 

1/15/2024  星期一 诗篇一百零三 

金句：我的心哪，你要称颂耶和华！凡在我里面的，也要称颂他的圣名！我的心哪，你要称颂耶和华，

不可忘记他的一切恩惠。(诗篇一百零三 1~2) 

默想： 你有否一颗称颂耶和华的心？你为什么会称颂耶和华？诗人指出，耶和华赦免人的一切罪，救

赎人的生命，供给人的需要，施行公义，为人伸冤。衪有大慈爱，怜悯敬畏祂的人。人虽微小，但神仍

然顾念他们。神是守约的神，衪更掌管万有！诗人在这里列出这么多的原因，一切都是神给我们的恩

惠！当你得到这一切好处的时候，你的响应是什么？你会否每天称颂耶和华？  

祷告： 神啊，赐给我一个每天都晓得要称颂袮的心！袮让我在人生中认识袮，得到永生的盼望！不要

让我作一个忘恩负义的人，我要在袮面前常常称颂袮！ 

进深研读问题： 

1. 称颂有何意义?你怎样能以全人称颂神?  

2. 戴维因甚么个人的理由称颂神?  

3. 神还有那方面的性情向全人类显明使配受称颂?  

4. 谁是神所治理的?你会怎样响应联合全宇宙去称颂赞美神?  

 

1/16/2024  星期二 诗篇一百零四 

金句：耶和华啊，你所造的何其多！都是你用智慧造成的，遍地满了你的丰富。…你发出你的灵，牠们

便受造；你使地面更换为新。愿耶和华的荣耀存到永远，愿耶和华喜悦自己所造的！(诗篇一百零四 24, 

30~31) 

默想：在这篇诗里，诗人看见了神伟大和奇妙的创造，从而发出对神赞叹。他体会到神创造了大自然的

一切物体如地、山、水和云等，也看见神供应了百兽，使牠们存活，福延到人类；这些都反映出神的智

慧，神的丰富，神的荣耀和神的美意。当你每一次浸淫在大自然的环境里，无论是晚上在郊野仰望无际

的天空，或是白天环望宁静的湖光山色，你会感受到神创造的伟大和奇妙吗？你会不其然的发出对神的

赞美和敬拜吗？ 



祷告：神啊，赞美袮，袮是伟大和奇妙的创造主，在一切被造之物身上，我看到袮的智慧、丰富、荣耀

和美意。感谢袮创造了我，使我能够享受生命并一切袮所赐的恩惠。 

进深研读问题： 

1. 神透过自然界如何供给人类和动物的每日所需?  

2. 试确定神管理及保护所造之物的方式。  

3. 当诗人发现神维持宇宙的能力及他对神的倚赖, 他有何反应?  

4. 尝试领悟神在生命和宇宙中所彰显的伟大。你有何反应?  

 

1/17/2024  星期三 诗篇一百零五 

金句：他仆人亚伯拉罕的后裔，他所拣选雅各布的子孙哪，你们要记念他奇妙的作为和他的奇事，并他

口中的判语。(诗篇一百零五 5~6) 

默想： 阿伯拉罕的后裔，神所拣选的以色列人，他们有着与神很密切的关系。他们世世代代都记念神

的作为，称赞耶和华的名！这里提及很多的历史，从神与亚伯拉罕立约，衪给亚伯拉罕的带领。由约瑟

在埃及的经历，到神呼召摩西带以色列人到迦南地，这一切都成为以色列人的凭据，永远都赞美耶和

华。这跟我和你有什么关系呢？新约加拉太书三章七节，提到我们这些凭着信认识神的人，我们都是亚

伯拉罕的子孙！当你回想一生，神同样在你的生命上有不同的带领，你会否和以色列人一样，用一生去

赞美神，传扬祂的作为？  

祷告： 神啊，多谢袮成为以色列人的救主，祢更成为世上一切凭信认识袮的人的救主！愿意我一生都

数算袮的恩典，在每天的生活中，都把握每一分机会，对身边的人传扬祢的作为，为袮作见证! 

进深研读问题：  

1. 神向祂的选民有何应许及立约?  

2. 神怎样保护及使他们昌盛?  

3. 当百姓祈求时,神怎样供给? 因何目的?  

4. 请默想神在你身上的作为, 保护及供应。你能否与本篇感恩诗的心意一致? 为何? 

 

1/18/2024  星期四 诗篇一百零六 

金句：你们要赞美耶和华！要称谢耶和华，因他本为善，他的慈爱永远长存！…等不多时，他们就忘了

他的作为，不仰望他的指教，…他们又在营中嫉妒摩西，…他们又藐视那美地，…他们又与巴力毗珥联



合，…他们在米利巴水又叫耶和华发怒，…然而他听见他们哀告的时候，就眷顾他们的急难，为他们记

念他的约，照他丰盛的慈爱后悔。(诗篇一百零六 1，13，16，24，28，32，44~45) 

默想：诗人用这篇诗去称颂神的慈爱，但他用一个很特别的方式，就是透过温习以色列人出埃及的经

历，来突显出神的慈爱。诗人留意到当日以色列人很快忘记神恩去犯罪，并且是重复又重复的得罪神

（「又」字出现在四节内），但神没有放弃他们，当他们哀求神时，神仍是眷顾他们，这就是神丰盛及

永远长存的慈爱！你跟从主专心吗？会不会时跟时不跟，常常忘记神的恩典，偏行己路呢？不要辜负神

的慈爱！ 

祷告：亲爱的主，谢谢袮的慈爱，虽然我常常忘记袮的恩惠，很容易就偏行己路去犯罪，但袮的慈爱没

有离开我，求圣灵常常提醒我，当我远离袮的时候，用袮的方法把我拉回袮的怀抱。 

进深研读问题： 

1. 比较神的美善和大能与以色列的软弱不信之相异处。  

2. 以色列的不顺服有何后果?  

3. 神因何理由拯救以色列?  

4. 不顺服如何影响了你的生活? 你从神的赦免学到甚么功课?  

 

1/19/2024  星期五 诗篇一百零七 

金句：于是他们在苦难中哀求耶和华，他从他们的祸患中搭救他们。又领他们行走直路，使他们往可居

住的城邑。但愿人因耶和华的慈爱和他向人所行的奇事都称赞他！(诗篇一百零七 6~8) 

默想： 神搭救在苦难中寻求祂的人，这正是这篇诗篇的主题。诗篇里面提及很多不同的例子，讲述神

如何施恩拯救给那些在艰难处呼求祂的人！神听见后都必然施恩拯救，因为神是爱他们的。我们的生

活，多少时候都会经历不同的艰难，你会呼求神的帮助吗？还是只倚靠自己的能力去度日？虽然神没有

应许一定把一切难处挪开，但神应许与我们同在！让我们学习，在顺境或逆境中，都晓得寻求耶和华！  

祷告： 多谢神在圣经中，留下一切的例子，让我知道，袮是信实的神。当我在患难中呼求袮的时候，

袮一定听我的祷告，与我同在！让我保持这份信心，在人生起起跌跌，高高低低的时候，都倚靠主神引

导我每一天！ 

进深研读问题： 

1. 列举神救人脱离那些方面的因苦( 4 ,10，17，23 节)？ 

2. 那些蒙救的人应有何反应? 为何? 

3. 请数算神为祂百姓行的奇事。 



4. 你对神的爱有何反应? 为何?  

 

1/20/2024  星期六 诗篇一百零八 

金句：神啊，你不是丢弃了我们吗？神啊，你不和我们的军兵同去吗？求你帮助我们攻击敌人，因为人

的帮助是枉然的。(诗篇一百零八 11~12) 

默想：戴维是一个认识神的人，所以当他要出去打仗时，他知道最重要的是有神的同在。这篇诗写作时

的处境，似乎是戴维争战有一点失利，所以他向神发出疑问，是否神仍与他的军兵同行，也同时向神求

拯救求帮助，因他知道神是唯一可以帮助他得胜敌人的。当你遇到自己不能解决的困难时，你会实时想

到要去求神的帮助吗？还是先求人的帮助？ 

祷告：神啊，袮是大能又慈爱的神。感谢袮，因袮是我面对所有难处时唯一的帮助，特别是在属灵的争

战上。帮助我学习去完全依靠袮。 

进深研读问题： 

1. 这裹重复诗 57:7-11 及诗 60 : 5-12 有何意义? 

2. 人因何敬拜神? 万民有何反应? 神启示的本性唤醒人心里的甚么?  

3. 神是怎样可靠？为何 ? 

4. 那些经节指出你个人在下列各方面的经验 : 赞美，爱心及信心 ?  

 

1/22/2024  星期一 诗篇一百零九 

金句：我所赞美的神啊，求你不要闭口不言！因为恶人的嘴和诡诈人的口已经张开攻击我，他们用撒谎

的舌头对我说话。他们围绕我说怨恨的话，又无故地攻打我。他们与我为敌以报我爱，但我专心祈祷。

(诗篇一百零九 1~4) 

默想： 诗篇的诗人分享他如何面对「对头人」， 面对攻击他的恶人。当他面对这些人的攻击，从情感

上来看，小不免他内心有很多对敌人的怨恨！但同时他亦想起神，深信神一定会搭救他！他说「任凭他

们咒骂，惟愿你赐福」，诗人更要专心祈祷！当你遇上别人对你不公，甚至咒骂，攻击你的时候，你用

什么态度去面对？你有否想起这位慈爱的神？愿意我们都能学习诗人，尤其在这些艰难的情况下，都能

回到神的跟前，在祷告中求帮助！  

祷告： 神啊，袮是那位用慈爱，用大能拯救被逼迫的人。帮助我晓得在难处中，透过祷告，向袮寻求

帮助，倚靠袮去面对！ 

进深研读问题： 



1. 你能够与诗人现时的境况认同到甚度程度? 他的遭遇如何? 为何?  

2. 戴维基于甚么祈求主拯救 ? 

3. 他会对仇敌的羞辱有何反应? 为何?  

4. 你曾被人咒骂至死吗 ?  

 

1/23/2024  星期二 诗篇一百一十 

金句：耶和华对我主说：「你坐在我的右边，等我使你仇敌做你的脚凳。」(诗篇一百一十 1) 

默想：这是戴维写的一篇「弥赛亚」诗，表面似乎在描述神对戴维王的应许，但其实更深远的意义是对

神所应许将来要来的王的描述。诗人称他为「主」，但这不是旧约常用作耶和华神的别名，而是能与耶

和华对话的另一个个体。在新约里，耶稣自己、彼得及希伯来书的作者都引用过这节经文来介绍基督

（弥赛亚）的地位是极崇高的，是得胜魔鬼的君王。而本章 4 节提及主照麦基洗德等次作祭司的经

文，也在新约希伯来书内被引用来证明耶稣基督的地位比旧约亚伦体系的祭司更超越。可见耶稣基督的

出现，绝对不是临时附会出来的故事，而真的是神早在旧约时代已预言的应许。你相信耶稣是神早就预

言应许的基督吗？你有否学习如何在旧约的经文里认识耶稣基督的身份和属性呢？这些认识有帮助你对

耶稣更有信心吗？ 

祷告：主耶稣啊，我敬拜袮，因袮就是神在旧约是代早已应许要来拯救人类的基督和救主，袮已在十字

架上胜了魔鬼，赎了我的罪。帮助我清楚认识袮的王权，我愿意一生跟随袮，顺服袮。 

进深研读问题： 

1. 戴维的敌人最终会有何遭遇？ 

2. 戴维在治理百姓上担任什么角色?神的角色又是什么？ 

3. 这里启示神的甚么美德 ?祂与世上列国有何关系? 

4. 百姓对主有何反应? 你对主有何反应？为何？ 

 

1/24/2024  星期三 诗篇一百一十一, 一百一十二 

金句：你们要赞美耶和华！我要在正直人的大会中，并公会中，一心称谢耶和华。(诗篇一百一十一 1) 

默想： 诗中提及很多我们可以赞美神的原因：祂本为大，祂尊荣和威严，祂行奇事，祂有恩惠怜悯给

敬畏祂的人，祂施行拯救，守约直到永远！虽然我们都知道这些，但好像我们并不是常常都会赞美神。

诗篇提及不单要赞美神，更要在大会中，在公会中，赞美神！弟兄姊妹，你还记得你什么时候从心底里

称谢赞美神呢？就让今天我们重新学习，一心称谢耶和华！  



祷告： 神呀，袮是那位大而可畏，创造天地 ，配得万人赞美的神！求袮开我的眼睛，让我的心天天都

能赞美袮，口中常说赞美袮的祷告！  

进深研读问题： 

1. 开始列举你能赞美神的事件和供应 。  

2. 神的作为有何特征 ? 它们与祂的百姓及祂的约有何关系?  

3. 你个人在那方面经历神的作为 ? 你与弟兄姊妹整体又经历神甚么作为呢 ?  

4. 请列出那些敬畏耶和华喜爱祂命令的人之益处。  

5. 在一个与这里所述的祝福刚好相反的世代中,你怎样仍能赞美神 ?  

 

1/25/2024  星期四 诗篇一百一十三 

金句：耶和华超乎万民之上，他的荣耀高过诸天！谁像耶和华我们的神呢？他坐在至高之处，自己谦

卑，观看天上地下的事。(诗篇一百一十三 4~6) 

默想：诗人在这篇诗呼吁人要去赞美耶和华，不单是因为祂的伟大（超乎万民之上，荣耀高过诸天），

更是因为神的慈爱怜悯，祂虽地位至高，却愿意谦卑的去垂顾世人的事，去怜悯帮助最卑微的人，使他

们升高。所以耶稣降世为人，要亲自赎出罪人，称他们为义，认他们为儿女，正是神这种情怀的最高表

现。当我们越认识耶稣本来是何等荣耀至高的时候，我们就越能体会祂为拯救我们要多么的谦卑，要作

多么大的牺牲！你有这个体会吗？ 

祷告：主耶稣啊，感谢袮为我纡尊降卑，从袮至高神的身份，谦卑的来到地上，为我死在十字架上，拯

救了我这个不配的罪人，我愿意用我微不足道的爱来响应袮的大爱，一生去爱袮，跟随袮，为袮而活。 

进深研读问题： 

1. 神的荣耀有何特征? 

2. 衪供给全人类甚么?又供给贫寒穷乏人些什么呢？ 

3. 在本诗篇写作的时代，不能生育的妇人，她们的情绪，社会及经济地位是怎样? 与现代的情况和

感受比较异同。 

4. 神怎样看重你的喜乐 ? 你怎知道 ? 

 

1/26/2024  星期五 诗篇一百一十四 

金句：以色列出了埃及，雅各布家离开说异言之民。那时，犹大为主的圣所，以色列为他所治理的国

度。沧海看见就奔逃，约旦河也倒流。大山踊跃如公羊；小山跳舞如羊羔。(诗篇一百一十四 1~4) 



默想： 这篇诗篇描述了耶和华如何在以色列民出埃及，在旷野漂流，到迦南地当中，用祂的大能大

力，一直保守他们。 神甚至用神迹奇事来帮助他们！例如让红海及约旦河分开， 神降临在西乃山时使

大地都震动， 及后亦两次叫盘石出水，供以色列民众饮用。这些神迹奇事，都明显地证明神是大而可

畏，是有能力保守他们的神！这是你所认识的神吗？你相信神是有能力保守你，带领你渡过一生吗？  

祷告： 神啊，祢是大而可畏的神，袮的能力高过一切，所以我知道无论我人生遇着什么情况，袮都是

我最大的倚靠！多谢神袮的保守！ 

进深研读问题： 

1. 什么事件在以色列的历史中有重大意义? 为何? 

2. 你是否宝贝及欣赏促使你赞美神的某次特别事件? 为何?  

3. 以色列人蒙救赎的历史中有何神迹? 为何?  

4. 你怎样知道主与你同在?  

 

1/27/2024  星期六 诗篇一百一十五 

金句：以色列啊，你要倚靠耶和华！他是你的帮助和你的盾牌。亚伦家啊，你们要倚靠耶和华！他是你

们的帮助和你们的盾牌。你们敬畏耶和华的，要倚靠耶和华！他是你们的帮助和你们的盾牌。… 凡敬

畏耶和华的，无论大小，主必赐福给他。(诗篇一百一十五 9~11, 13) 

默想：诗人用了三句相同字眼的话呼吁人去依靠神，因为神是人的帮助（能积极解决问题）和盾牌（能

消极保守不遇问题）。但三句话的对象是不同的，所以不只是诗体的重复平行语法，而是可以用 13 节

的「无论大小」来了解：第一句是对「以色列」说的，就是所有的以色列平民百姓；第二句是对「亚伦

家」说的，是以色列人中的祭司家族，是领袖级的人，在以色列人的观念里这是三类人中最「大」的；

第三句是对「敬畏耶和华」的人说的，是最具包罗性，连敬畏耶和华的外邦人也包在内，而他们在以色

列人的观念里是最「小」的。所以神是既公平又慈爱，所有敬畏而倚靠祂的人祂都应许要做他们的帮助

和盾牌。你想神作你的帮助和盾牌吗？你想神赐福给你吗？那你要反省：你敬畏神吗？你在凡事上倚靠

祂吗？ 

祷告：神啊，感谢袮是既公平又慈爱的神，无论甚么人只要谦卑的来敬畏袮，接受耶稣基督的救恩，袮

都会成为他们的帮助和盾牌。提醒我更多的倚靠袮，好叫我能更多经历到袮的帮助和保守。 

进深研读问题： 

1. 试比较偶像与神之相异处。偶像与神各有何作为? 为何?  

2. 别国对他们的神的能力有何反应? 为何?  



3. 你的国家敬拜那位神? 为何?  

4. 以色列人基于甚么恳求神的帮助? 他们的信心是甚么? 

 

1/29/2024  星期一 诗篇一百一十六 

金句：我拿什么报答耶和华向我所赐的一切厚恩？我要举起救恩的杯，称扬耶和华的名。我要在他众民

面前向耶和华还我的愿。(诗篇一百一十六 12~14) 

默想： 诗人经历神的拯救后，说要报答神， 要在众人面前向耶和华还愿！诗人思想怎样才能最好的报

答神呢？他说要举起救恩的杯，称颂神的名！他要歌颂神的救恩，为祂作见证，让其他人都知道神施恩

拯救！你有没有得到神的恩典呢？若果有，你有没有想过如何报答神？你如何能「举起神救恩的杯，称

扬神的名」？ 

祷告： 神啊，感谢袮，因为我经历袮太大的恩典，我能够认识袮，生命得到拯救。求祢帮助我，知道

如何能高举袮的名，传扬祢的福音，让身边的人，都认识祢的救恩！ 

进深研读问题： 

1. 你能够与诗人现时的情况认同到甚么程度 ? 

2. 诗人对神的保守有何反应? 为何? 

3. 诗人在试炼中及他蒙救时与神的关系怎样 ?  

4. 你会向神许下甚么愿?你已在何时何地还愿呢 ? 为何 ?  

 

1/30/2024  星期二 诗篇一百一十七, 一百一十八 

金句：我要称谢你，因为你已经应允我，又成了我的拯救。匠人所弃的石头，已成了房角的头块石头。

这是耶和华所做的，在我们眼中看为稀奇。这是耶和华所定的日子，我们在其中要高兴欢喜。(诗篇一

百一十八 21~24) 

默想：诗人在这篇诗赞美称谢耶和华的慈爱，而在这几节则专注在神的慈爱表现在祂拯救人的作为上。 

22 节的经文是在新约时耶稣及彼得都有引用过来形容神所设立的救主，就是耶稣自己；连诗人也觉得

这个被最懂宗教的专家们（匠人）所弃绝的人竟被神立为救主是一件稀奇和不可思议的事。但正因为这

样，就更显出这是神的慈爱，让万人都可以得着救恩，是值得我们高兴欢喜的。你有否为神所给你这么

「平民化」和「普及化」的救恩而高兴欢喜呢？ 

祷告：神啊，我要称谢袮的慈爱，感谢袮赐下这么宝贵的救恩给我，让我这么容易就能得到；提醒感动

我常常为此高兴欢喜。 



进深研读问题： 

1. 这裹呼吁谁去赞美神？因何理由 ? 

2. 神对那些求告衪的人有何反应? 对那些以祂为避难所的人呢?  

3. 围绕以色列的列邦有何行动 ? 那隐喻与以色列的历史有何关系?  

4. 要进入耶和华的门有何条件(本篇很可能是进入圣殿的行列用的)? 对哪些进入的人有甚么应许 ?  

 

1/31/2024  星期三 诗篇一百一十九 1~40 

金句：行为完全、遵行耶和华律法的，这人便为有福！遵守他的法度、一心寻求他的，这人便为有福！

(诗篇一百一十九 1~2) 

默想： 这篇诗篇提到若遵行耶和华的律法，遵守祂的法度，这人便为有福！要能够遵守神的律法，就

先要学习律法(第 7 节) ！如何能够学习？就是要努力阅读神留在圣经里的话语，默想这些话对你生命

的影响(第 15 节)。明白后还要把神的话看重，更加把这些话语藏在心里(第 11 节)，以至能影响自己的

生命！你有看圣经的习惯吗？你有多在乎神的话语？ 你有否把神的话语放在心里，让它成为你人生的

指引？ 

祷告： 求主激励我，有一颗喜爱袮话语的心！ 每天都愿意打开圣经，让神的说话成为我生命的影响，

能够陶造我生命！让袮的话成为我脚前的灯，路上的光！ 

进深研读问题： 

1. 耶和华律法有何目的? 遵行带来甚么结果? 

2. 在遵守神的律法上,嘴唇与眼有何关系?  

3. 神的话对生命为何是不可或缺的 ? 偏离神的律法有何后果? 

 

2/1/2024  星期四 诗篇一百一十九 41~88 

金句：我未受苦以先走迷了路，现在却遵守你的话。…我受苦是与我有益，为要使我学习你的律例。你

口中的训言与我有益，胜于千万的金银。(诗篇一百一十九 67, 71~72) 

默想：当诗人走迷了路离开神时，神就让他经历苦难，但单单经历苦难，一个人可能只会自怨自艾或怨

天尤人，并不保证他会醒悟而悔改，除非他有神话语的光照和指引，他才会从迷途回转。所以真正有益

的不是苦难，而是神的话。你曾否因遇到苦难才去认真读圣经，尝试在其中找答案？对你来说，「我受

苦是与我有益」与「你口中的训言与我有益」那一句更实在？ 



祷告：神啊，感谢袮常透过困难的环境来提醒我袮的话，让我因相信和遵守袮的话而得益。激励我常用

袮的话来反省自己的软弱，不要等到有难处来时才回应。 

进深研读问题： 

1. 这里怎样描写神的话 ?  

2. 诗人对恶人有何反应? 他的安慰是甚么 ? 为何 ?  

3. 神在启示衪的话语上负了甚么责任 ? 人在明白神的话语上应负甚么责任 ?  

4. 你的人生有何目的?  

 

2/2/2024  星期五 诗篇一百一十九 89~136 

金句：耶和华啊，你的话安定在天，直到永远。你的诚实存到万代，你坚定了地，地就长存。天地照你

的安排存到今日，万物都是你的仆役。(诗篇一百一十九 89~91) 

默想：神的话能够帮助人，其中一个很重要的原因，是因为神的话语永恒不变！从神用祂的话去创造天

地万物，到耶稣基督在十架完成救恩，神在圣经新约及旧约的话语，到今天仍然系能够影响每一个人的

生命！诗人说「我看万事尽都有限，唯有你的命令极其寛阔」(第 96 节) 你相信你手上的圣经，经历那

么多的岁月，里面神的话语仍然是你能够信靠的吗？你会否怀疑神的话语是过时的？  

祷告： 感谢主！袮用话语创造天地，同样地今天祢用祢的话，带领住我的人生！求袮帮助我每天能够

翻开圣经，学习袮的话语，明白袮的心意！ 

进深研读问题： 

1. 请列举神的律法所显出的神的属性。比较神的话语与宇宙的安定性 。  

2. 遵守神的话语有甚么先决条件 ? 有甚么成果?  

3. 这裹有那些经节描述你对神和祂话语的态度 ? 为何? 

 

2/3/2024  星期六 诗篇一百一十九 137~176 

金句：我喜爱你的话，好像人得了许多掳物。谎话是我所恨恶所憎嫌的，唯你的律法是我所爱的。…爱

你律法的人有大平安，什么都不能使他们绊脚。…我心里守了你的法度，这法度我甚喜爱。(诗篇一百

一十九 162~163, 165, 167) 

默想：喜爱神的话就是这几节诗的中心思想。诗人用各种方式来形容对神话语的爱慕：有如战胜仇敌后

带返珍贵的掳物；是极其憎嫌的相反感受；是能从心底里去遵守的原动力…。你能说你「甚喜爱」神的

话吗？每次有机会去读圣经时（如灵修、团契查经等），你会急不及待吗？你会读到爱不释手吗？ 



祷告：神啊，感谢袮赐下袮的话给我，使我能认识袮及经历袮的爱。袮的话充满了智慧和亮光，每次默

想都带给我甘甜和满足。 

进深研读问题： 

1. 诗人虽然很热心遵行神的话, 他遭遇到甚么困难?  

2. 试概述诗人对神话语的回应 。 为何?  

3. 遵行神的律法包括甚么行动(在动词旁划线)?  

4. 请概述明白神的话所得的益处 。  

 


