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简介 
 何谓 “细拉”？其实这优美的字词的确实含意在历史中已经有不少讨论，虽然没有⼀致性的

解读，不过基于经⽂的前⽂后理，⼀般理解为「静默」、「暂停」、「强调」、「赞扬」、 

「结束」等。 

 这个希伯来⽂字在诗篇中出现了 71 次，在哈巴⾕书中就有 3 次。 “细拉” ⼀字在诗篇出现

的 71 次⾥⾯，特别重复出现在当中的 39 篇章⾥。⽤这些篇章来默想，有助于我们每天分出

⼀段「细拉时刻」，停下⼯作，来亲近上帝。另⼀种⻆度认为，“细拉”是个⾳乐术语，表示停

顿，即诗歌唱到此处时，要停⽌⽚刻；另⼀种看法认为，“细拉”是“升⾼”的意思，当诗歌唱到

此处时，乐⼿要提⾼⾳量，以突出或强调词意；再⼀种看法认为，“细拉”是⼀个符号，表明诗

歌唱到此处时，会众全体要在神⾯前屈身，以表示他们对神的敬畏。 

 虽然圣经学者对此字没有⼀致性解读，或许我们亦未必能够对上帝有百分百的了解，圣经

中 “细拉” ⼀字确实意思或许亦是奥秘之⼀，不过这并不会停⽌我们去寻求上帝，我们寻求上帝

是能把荣耀归给祂的！我⿎励你未来7周⾥，尝试按着每周导引去阅读所选经⽂，然后「静

默」和 反思」。让我们更敏锐上帝如何透过经⽂引导我们。在静默和反思过程中⿎励你写下

⼀些概念、画⾯、提醒、有关联的经⽂等。每天细味上帝说话是⾮常美好的，亦是我们经历上

帝的旅程，就让我们去 “细拉” 吧！ （ 去「静默」、「暂停」、「强调」、「赞扬」、 「反

思」继⽽ 敬拜上帝！） 

这个预苦期灵修导引概要： 

• Sunday - 阅读经⽂ 

在星期⽇，我们会看那周选⽤的经⽂，慢慢阅读或诵读这段经⽂ 

• Monday - 有什么字词特别触动你吗？ 

先花⼀点时间安静⾃⼰，然后慢慢阅读和朗读经⽂，建议起码重复翻阅三次。请留意⾃⼰⼼中

的想法和⼀些特别触动你的字词。这些字词是不是动词？形容词？还是有什么意思的？圈下这

些字词，然后祷告问上帝在这⾥为什么⽤这些字句？你可以怎样把这些字句应⽤在⾃⼰⽣命和

⽣活中？请使⽤这灵修导引中的空位写下⼀些感想和笔记。 
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• Tuesday - 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

先花⼀点时间安静⾃⼰，投⼊在神同在当中。试着想起你的家⼈朋友，然后慢慢阅读这周选⽤

的经⽂ (亦可以来回翻阅三次）是不是有些什么你可以为着家⼈朋友祷告的？上帝透过经⽂让

你更知道如何为家⼈朋友祷告吗？默想经⽂后，请慢慢写下你家⼈朋友的需要，然后为他们祷

告。按主的引导，可在今⽇或之后付诸⾏动。 

• Wednesday - 你如何为教会祷告 

请花数分钟安静⾃⼰，享受在神的同在⾥。仔细阅读经⽂后试着想起你的教会，问问⾃⼰经⽂

如何提醒你在什么地⽅能为教会祷告？默想经⽂后，请写下你的祷⽂。若主在经⽂中和你的祷

告中对你有什么⿎励和提醒，请告诉你团契组⻓或教会传道同⼯。 

• Thursday - 经⽂如何引导我去祷告？ 

就如前⼏天，请花数分钟安静⾃⼰，在神的同在⾥安静⽚刻。再⼀次阅读这段经⽂，问问⾃⼰

上帝此刻有让你想起世界⼀些地⽅发⽣的⼀些事吗? 你今⽇如何为着这些地⽅，这些事情，这

些⼈，这些问题和状况祷告仰望上帝？你亦可以尝试换⼀⻆度再思想，在这世代中有什么你是

可以赞美上帝的呢？ 

• Friday -  我如何⽤敬拜回应神？ 

就如前⼏天，请花数分钟安静⾃⼰，开始前先在神的同在⾥安静⽚刻。今天的导引是让你再停

下来，回想⼀下过去这周⾥，上帝如何借着经⽂跟你说话，上帝如何引导你祷告，有什么敬拜

诗歌是上帝让你想起的？现在可以花点时间唱诵这诗歌， 借着诗歌，颂词，画⼀些简单图画

和祷告来亲近上帝。 

• Saturday - 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

这天你可以慢慢翻阅过去⼀周你⾃⼰写下的札记。你亦可以阅读那周经⽂的⻚⾯右⽅ “更多参

考经⽂“，然后再慢慢翻看这周选⽤的经⽂。特别留意经⽂中有什么字词是上帝特别⽤来形容

你⾃⼰的？请写下这些字句。 
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最后送上以下 7个⼩贴⼠！希望帮助你在未来 7周⾥更能体会明⽩上帝说话： 

1. 在开始之前，请找⼀个安静的地⽅，让你可以容易专注的，不过请避免太舒适的地⽅以致

你可能会容易⼊眠。在这安静的地⽅先⾃⼰安静⽚刻，放下紧张和急速的⽣活节奏，慢慢

控制呼吸，然后静静向上帝祷告求主借着经⽂向你说话。 

2. 祷告并向上帝降伏，把⼀切阻挡你亲近上帝的东⻄或是思绪挪开。 

3. 慢慢阅读经⽂，记紧在停顿的地⽅，静默和思想。若圣灵感动你，请你把⼀些字词圈下

来，把你想到的或是其他有关联的经⽂写下来。 

4. 来回翻阅这经⽂，仔细阅读然后从中感受究竟经⽂在说什么？如果能够图像化经⽂当中的

记述，就⽤你的联想⼒把经⽂的内容画出来，别太复杂化经⽂内容。 

5. 当你阅读经⽂读到有 “细拉” ⼀词，请停顿下来，默想经⽂，预备好圣灵的带领。 

6. 你亦可以尝试⽤圣经的经⽂转化为向神祷告的祷⽂，可以贴合你想到的处境，顺着圣灵带

领，有创意地祷告上帝。 

7. 把你想到的，反思的，看⻅的，感受到的纪录下来。之后当你再回看，再翻阅⾃⼰的札

记，你定必为着这段时间上帝与你的互动和所经历的⽽惊喜万分！ 

 在每周的篇章中我们预留了⼀些空间让你可以⾃由地写下灵修笔记。如果你发现不够⻚⾯

空间的话，请另外选⽤其他笔记本写下札记。 

 

 当你开始这个 ” Selah 细拉！“ 预苦期灵修导引时，愿意天⽗对你说话。当你停顿和思想

祂的荣耀和在祂的同在⾥安静时，求天⽗引领你更亲近和尊崇祂⾃⼰！若你在这预苦期中经历

上帝的奇妙引导，请告知我们BCEC教牧团队，让我们⼀同赞美感谢⽗上帝！ 
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第一周 
Sunday 27th February - Saturday 5th March 

⼤卫逃避他⼉⼦押沙⻰时所作的诗。

求助的晨祷 

诗 篇 3 
耶和华啊，我的敌⼈何其增多！ 
    许多⼈起来攻击我。
2 
许多⼈议论我： 
    「他得不到　神的帮助。」（细拉）
3 
但你—耶和华是我四围的盾牌， 
    是我的荣耀，⼜是令我抬起头来的。
4 
我⽤我的声⾳求告耶和华，  
    他就从他的圣⼭上应允我。 （细拉）
5 
我躺下，我睡觉，我醒来，  
    耶和华都保佑我。
6 
虽有成万的百姓周围攻击我，  
    我也不惧怕。
7 
耶和华啊，求你兴起！  
    我的　神啊，求你救我！  
因为你打断我所有仇敌的腮⻣， 
    敲碎了恶⼈的⽛⻮。
8 
救恩屬於耶和華；  
    願你賜福給你的百姓。（細拉）
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☐ Sunday — 诗篇 3 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 

* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 1-3 

☐ Ps 4-6 

☐ Ps 7-9 

☐ Ps 10-12 

☐ Ps 13-15 

☐ Ps 16-18 

☐ Ps 19-21



第二周 
Sunday 6th March - Saturday 12th March 

⼤卫的训诲诗。

认罪与蒙赦

诗 篇 32 
过犯得赦免，罪恶蒙遮盖的⼈有福了！
2 
耶和华不算为有罪，内⼼没有诡诈的⼈有福了！
3 
我闭⼝不认罪的时候，因终⽇呻吟⽽⻣头枯⼲。
4 
⿊夜⽩⽇，你的⼿压在我身上沉重；我的精⼒耗尽[a]，
如同夏天的⼲旱。 （细拉）
5 
我向你陈明我的罪，不隐瞒我的恶。 
我说：「我要向耶和华承认我的过犯」；你就赦免我的罪恶。 （细拉）
6 
为此，凡虔诚⼈都当趁你可寻找[b]的时候向你祷告；
⼤⽔泛滥的时候，必不临到他。
7 
你是我藏身之处，你必保佑我脱离苦难，
以得救的欢呼[c]四⾯环绕我。 （细拉）
8 
我要教导你，指示你当⾏的路，我要定睛在你身上劝戒你。
9 
你不可像那⽆知的骡⻢，须⽤嚼环缰绳勒住，不然，它就不会靠近你。
10 
恶⼈必多受苦楚；惟独倚靠耶和华的，必有慈爱四⾯环绕他。
11 
义⼈哪，你们应当靠耶和华欢喜快乐，⼼⾥正直的⼈哪，你们都当欢呼。

Footnotes

• 32．4(a) 「我的精⼒耗尽」：有古卷是「⽥中的残梗枯⼲」。
• 32．6(b) 「趁你可寻找」：原⽂另译「在患难」。
• 32．7(c) 「得救的欢呼」：原⽂另译「得救」。  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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 21-24 

☐ Ps 25-27 

☐ Ps 28-30 

☐ Ps 31-33 

☐ Ps 34-36 

☐ Ps 37-39 

☐ Ps 40-41

☐ Sunday — 诗篇 32 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 



第三周 
Sunday 13th March - Saturday 19th March 

可拉后裔的诗歌。交给圣咏团⻓，曲调⽤「少⼥」。

　神与我们同在

诗 篇 46 
　神是我们的避难所，是我们的⼒量，是我们在患难中随时的帮助。
2 
所以，地虽改变，⼭虽摇动到海⼼，
3 
其中的⽔虽澎湃翻腾，⼭虽因海涨⽽战抖，我们也不害怕。 （细拉）
4 
有⼀道河，这河的分汊使　神的城欢喜，
这城就是⾄⾼者居住的圣所。
5 
神在其中，城必不动摇；
到天⼀亮，　神必帮助这城。
6 
万邦喧嚷，国度动摇；  
    　神出声，地就熔化。
7 
万军之耶和华与我们同在，  
    雅各的　神是我们的避难所！ （细拉）
8 
你们来看耶和华的作为，  
    看他使地怎样荒凉。
9 
他⽌息战争，直到地极；  
    他折⼸、断枪，把战⻋焚烧在⽕中。
10 
你们要休息，要知道我是　神！ 
    我必在列国中受尊崇，在全地也受尊崇。
11 
万军之耶和华与我们同在，  
    雅各的　神是我们的避难所！
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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 42-44 

☐ Ps 45-48 

☐ Ps 49-51 

☐ Ps 52-55 

☐ Ps 56-59 

☐ Ps 60-63 

☐ Ps 64-67

☐ Sunday — 诗篇 46 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 



第四周 
Sunday 20th March - Saturday 26th March 

亚萨的诗。照耶杜顿的体裁，交给圣咏团⻓。

遇难时得安慰

诗 篇 77 
我要向　神发声呼求；我向　神发声，他必侧⽿听我。
2 
我在患难之⽇寻求主，在夜间不住地举⼿祷告[a]，我的⼼不肯受安慰。
3 
我想念　神，就烦躁不安；我沉思默想，⼼灵发昏。 （细拉）
4 
你使我不能闭眼；我⼼烦乱，甚⾄不能说话。
5 
我追想古时之⽇，上古之年。
6 
夜间我想起我的歌曲[b]，我的⼼默想，我的灵仔细省察：
7 
「难道主要永远丢弃我，不再施恩吗？
8 
难道他的慈爱永远穷尽，他的应许世世废弃吗？
9 
难道　神忘记施恩，因发怒就⽌住他的怜悯吗？ 」（细拉）
10 
我说，⾄⾼者右⼿的能⼒已改变，这是我的悲哀。
11 
我要记念耶和华所做的，要记念你古时的奇事；
12 
我要思想你所做的，默念你的作为。
13 
　神啊，你的道是神圣的；有何神明⼤如　神呢？
14 
你是⾏奇事的　神，你曾在万⺠中彰显能⼒。
15 
你曾⽤膀臂赎了你的⼦⺠，就是雅各和约瑟的⼦孙。 （细拉）
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16 
　神啊，众⽔⻅你，众⽔⼀⻅你就都惊惶，深渊也都战抖。
17 
密云倒出⽔来，天空发出响声，你的箭也⻜⾏四⽅。
18 
你的雷声在旋⻛之中，闪电照亮世界，⼤地战抖震动。
19 
你的道在海中，你的路在⼤⽔之中，你的脚踪⽆⼈知道。
20 
你曾借摩⻄和亚伦的⼿引导你的百姓，好像领⽺群⼀般。

Footnotes

• 77．2(a) 「在夜間…禱告」：原⽂另譯「我的⼿夜間不住地在他⾯前」。
• 77．6(b) 「想起我的歌曲」：七⼗⼠譯本和其他古譯本是「沉思」。 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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 68-70 

☐ Ps 71-72 

☐ Ps 73-75 

☐ Ps 76-79 

☐ Ps 80-83 

☐ Ps 84-87 

☐ Ps 88-90

☐ Sunday — 诗篇 77 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=%E8%A9%A9%E7%AF%87+77&version=RCU17TS#zh-RCU17TS-15083
https://www.biblegateway.com/passage/?search=%E8%A9%A9%E7%AF%87+77&version=RCU17TS#zh-RCU17TS-15087


第五周 
Sunday 27th March - Saturday 2nd April 

可拉后裔的诗。交给圣咏团⻓，⽤迦特乐器。

渴慕耶和华的殿宇

诗 篇 84 
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，我的内⼼，我的⾁体向永⽣　神欢呼。
3 
万军之耶和华—我的王，我的　神啊，
在你祭坛那⾥，麻雀为⾃⼰找到了家， 

     燕⼦为⾃⼰找着菢雏之窝。
4 
如此住在你殿中的有福了！他们不断地赞美你。 （细拉）
5 
靠你有⼒量、⼼中向往锡安⼤道的，这⼈有福了！
6 
他们经过「流泪⾕」[a]，叫这⾕变为泉源之地；且有秋⾬之福盖满了全⾕。
7 
他们⾏⾛，⼒上加⼒，各⼈到锡安朝⻅　神。
8 
万军之耶和华　神啊，求你听我的祷告！
雅各的　神啊，求你侧⽿⽽听！ （细拉）

9 
　神啊，我们的盾牌，求你观看，
求你垂顾你受膏者的⾯！

10 
在你的院宇⼀⽇，  
    胜似千⽇； 
宁可在我　神的殿中看⻔，  
    不愿住在恶⼈的帐棚⾥
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11 
因为耶和华　神是太阳，是盾牌， 
    耶和华要赐下恩惠和荣耀。 
他未尝留下福⽓不给那些⾏动正直的⼈。
12 
万军之耶和华啊，  
    倚靠你的⼈有福了！  

Footnotes

• 84．6(a) 「流泪⾕」或译「⼲旱⾕」。
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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 91-93 

☐ Ps 94-97 

☐ Ps 98-101 

☐ Ps 100-102 

☐ Ps 103-104 

☐ Ps 105-106 

☐ Ps 107-108

☐ Sunday — 诗篇 84 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=%E8%A9%A9%E7%AF%87+84&version=RCU17TS#zh-RCU17TS-15253


第六周 
Sunday 3rd April - Saturday 9th April 

⼤卫的诗。

求主拯救

诗 篇 143 
耶和华啊，求你听我的祷告，侧⽿听我的恳求，凭你的信实和公义应允我。
2 
求你不要审问仆⼈，因为在你⾯前，凡活着的⼈没有⼀个是义的。
3 
因为仇敌迫害我，将我打倒在地，使我住在幽暗之处，像死了许久的⼈⼀样。
4 
我的灵在我⾥⾯发昏，我的⼼在我⾥⾯颤栗。
5 
我追想古时之⽇，思想你的⼀切作为，默念你⼿的⼯作。
6 
我向你举⼿，我的⼼渴想你，如⼲旱之地盼⾬⼀样。 （细拉）
7 
耶和华啊，求你速速应允我！我的⼼神耗尽！ 
求你不要转脸不顾我，  
    免得我像那些下⼊地府的⼈⼀样。
8 
求你使我清晨得听你慈爱的声⾳，因我倚靠你； 
求你使我知道当⾛的路，因我的⼼仰望你。
9 
耶和华啊，求你救我脱离我的仇敌！我往你那⾥藏身。
10 
求你指教我遵⾏你的旨意，因你是我的　神； 
愿你⾄善的灵引我到平坦之地。
11 
耶和华啊，求你为你名的缘故将我救活， 
    凭你的公义，将我从患难中领出来，
12 
凭你的慈爱剪除我的仇敌，  
    灭绝所有苦待我的⼈，因我是你的仆⼈。
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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 109-111 

☐ Ps 112-114 

☐ Ps 115-118 

☐ Ps 119:1-56 

☐ Ps 119:57-136 

☐ Ps 119:137-176 

☐ Ps 120-122

☐ Sunday — 诗篇 143 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 



第七周 
Sunday 10th April - Saturday 16th April 

哈巴⾕的祈祷

哈巴⾕书 3 哈巴⾕先知的祷告，调⽤流离歌。
2 
耶和华啊，我听⻅你的名声；耶和华啊，我惧怕你的作为。 
求你在这些年间[a]复兴你的作为，在这些年间将它显明出来[b]； 
在发怒的时候以怜悯为念。
3 
　神从提幔⽽来，圣者从巴兰⼭临到；（细拉） 
他的荣光遮蔽诸天，颂赞遍满全地。
4 
他的辉煌如同⽇光，从他⼿⾥发出光芒，那⾥[c]隐藏他的能⼒。
5 
在他前⾯有瘟疫流⾏，在他脚下有热症发出。
6 
他站⽴，震动[d]⼤地，他观看，震动列国。 
永久的⼭崩裂，⻓存的岭塌陷，他的作为与古时⼀样。
7 
我⻅古珊的帐棚遭难，⽶甸地的幔⼦动摇。
8 
耶和华啊，你岂是向江河发怒，向江河⽣⽓，向海洋发烈怒吗？ 
你骑在⻢上，坐在得胜的战⻋上，
9 
你的⼸全然显露[e]，箭是发誓的⾔语[f]；（细拉） 
你以江河分开⼤地。
10 
⼭岭⻅你，⽆不战抖；⼤⽔泛滥⽽过， 
深渊发声，汹涌翻腾[g]。
11 
因你的箭射出光芒，你的枪闪出光耀， 
⽇⽉都停在原处。
12 
你发怒遍⾏⼤地，以怒⽓责打列国，如打⾕⼀般。
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13 
你出来拯救你的百姓，拯救你的受膏者； 
你打破恶⼈之家的头，暴露其根基，直到颈项[h]。 （细拉）
14 
你以其⼽⽭刺透他战⼠的头；他们如旋⻛将我[i]刮散， 
他们喜爱暗中吞吃困苦的⼈。
15 
你骑⻢践踏海，践踏汹涌的⼤⽔。
16 
我听⻅这声⾳，身体战兢，嘴唇发颤，⻣中朽烂，在所⽴之处战兢[j]； 
但我安静等候灾难之⽇临到那上来侵犯我们的⺠[k]。
17 
虽然⽆花果树不发旺，葡萄树不结果， 
橄榄树也不收成，⽥地不出粮⻝， 
圈中绝了⽺，棚内也没有⽜；
18 
然⽽，我要因耶和华欢欣，  
因救我的　神喜乐。
19 
主耶和华是我的⼒量，他使我的脚快如⺟⿅，⼜使我稳⾏在⾼处。
这歌交给圣咏团⻓，⽤丝弦的乐器。
Footnotes

• 3．2(a) 「在这些年间」：七⼗⼠译本是「这些年临近的时候」。
• 3．2(b) 「将它显明出来」：七⼗⼠译本是「你会显明出来」。
• 3．4(c) 「那⾥」：原⽂另译「天上」。
• 3．6(d) 「震动」或译「量」。
• 3．9(e) 「你的⼸全然显露」：原⽂另译「你打开⼸套」。
• 3．9(f) 「箭是发誓的⾔语」：原⽂另译「箭在弦上待命」
• 3．10(g) 「汹涌翻腾」：原⽂是「向上举⼿」。
• 3．13(h) 「颈项」意思是「上端」。
• 3．14(i) 「我」：原⽂另译「我们」。
• 3．16(j) 「在所⽴之处战兢」：原⽂另译「我的脚步在所⽴之处战兢」。
• 3．16(k) 「但我…⺠」或译「我只可安静等候灾难之⽇临到，侵犯我们的⺠上来」。  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* 可选择继续参考更多诗篇经⽂ 

☐ Ps 123-126 

☐ Ps 127-131 

☐ Ps 132-135 

☐ Ps 136-138 

☐ Ps 139-142 

☐ Ps 143-145 

☐ Ps 146-150

☐ Sunday — 哈巴⾕書 3 

☐ Monday  — 有什么字词特别触动你吗？ 

☐ Tuesday — 你如何为你的家⼈朋友祷告？ 

☐ Wednesday — 你如何为教会祷告？ 

☐ Thursday — 经⽂如何引导我去祷告？ 

☐ Friday — 我如何⽤敬拜回应神？ 

☐ Saturday  — 上帝今⽇如何看我？（再思主恩典） 

你的反思，你的祷告是: 



Extra notes 
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