
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

年度主題：相愛連結肢體．生命見證基督 

  主日禮拜  
  主禮：薛伯讚牧師                 2019年3月10日【第10週】                             

(第二場)台語禮拜 10:30 司禮：賴銘恩長老 

 

․靜候上帝的話․ 

序 樂….…........................................林秋欣老師 

讚 美………..懇求上帝臨在….北中松年合唱團 

Music:P.Tschesnokoff/Lyric:Walter Ehret 

宣 召...................詩篇63:3-5…..….…....司 禮 

聖 詩…305首「我的心神，你著唱歌」….會 眾 

主禱文.........................................................會  眾 

信仰告白.....................................................會 眾 

啟 應.......................20 篇.........................司 禮 

祈 禱.........................................................司 禮 

回 應.........................................................會 眾 

主，聽阮祈禱，主，聽阮祈禱，懇求祢聽阮求。 

主，聽阮祈禱，主，聽阮祈禱，聽阮懇求的聲。 

․恭聽上帝的話․ 

讚 美………………………….北中松年合唱團 

1.紀念我 Deborah Governor 

2.我的牧者是愛的王 Harry Rowe Shellry 

 

 

聖 經……........詩篇 71:1-6.……........…司 禮 

講 道….......自幼到老的倚靠.…........主 禮 

祈 禱.....................................................主 禮 

聖 詩…....140首「耶穌的手扶持我」…...會 眾 

․應答上帝的話․ 

奉  獻....................................陳寶獅/石一駿執事 

降服主祢面前，阮重新奉獻， 

主祢權能永遠。阿們。阿們。 

報 告..........................................................司 禮 

平安禮…....527 首「咱攏成做一家人」......會 眾 

祝福詩…….394首「此時禮拜啲欲息」….....會 眾 

祝  禱..................................................薛伯讚牧師 

阿們頌..........................................................會 眾 

默  禱..........................................................會 眾 

讚 美……..……....祝福…….北中松年合唱團 

Music Don Bf.sig Ascap/Word Don Besig and Nancy Price 

殿  樂..................................................林秋欣老師 
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․․華語禮拜消息․․ 

1.華語禮拜影片製作及音控，請青少契 

踴躍參與各項服事。 

2.青少年園地(第七版)請踴躍投稿。 

3.小詩班練習時間： 

每週六下午 4:30-6:00。 

4.小詩班招募新人。 

 

主日禮拜  
主禮：薛伯讚牧師          2019年3月 10日【第 10週】                     

(第一場)華語禮拜 8:20 司禮：劉兆宏執事 

 

序 樂 ................................................ 連蘭誼姊妹  

宣 召...................詩篇63:3-5……..…....領 唱 

詩歌敬拜 .................................................... 會 眾 

詩 歌 ....................................................... .會 眾 

1.主的喜樂是我力量 

主的喜樂是我力量，你的救恩是我盼望； 

雖然橄欖樹不效力，也許葡萄樹不結果， 

我仍因救我的神歡欣快樂。我要讚美， 

無論得時或不得時，我要讚美，每天從日出到日落； 

我心堅定於你，每天讚美不停，我要讚美， 

跳舞讚美，我要讚美，自由讚美， 

大聲歡呼你是永遠得勝君王。 

        2. 主你永遠與我同在 

危難臨到 我信靠你 深知你必 領我度過 

你信實為我堅持 到最後 

當暴風雨 向我靠近 有你同在 我不至畏懼 

你是我的牧者 我所依靠 

每個夜 每一天 我知你永遠在身邊 

主你永遠與我同在 在你裏面沒有改變 

你的堅定 從昨日到今日 一直到永遠 靠你豐盛應許站立 

我的未來 在你手中 堅固磐石 全能真神我敬拜你 

   3.生命活水充滿我 

在你寶座前，是我藏身處，你必以得救的樂歌， 

四面來環繞我，主你是生命的源頭， 

主你是永恆的真光，在你聖潔的光中，我得自由， 

必見光。充滿我，潔淨我，在你寶座前有生命水湧 

流，更新醫治我。 

 

祈 禱 ........ (公禱，以主禱文結束) ......... 司  禮 

聖 經.................以弗所 5:15-20…............司 禮 

15 你們要謹慎行事，不要像無知的人，要像

智慧的人。16 要把握時機，因為現今的世代

邪惡。17 不要作糊塗人，要明白主的旨意如

何。18 不要醉酒，酒能使人放蕩；要被聖靈

充滿。19 要用詩篇、讚美詩、靈歌彼此對

說，口唱心和地讚美主。20 凡事要奉我們主

耶穌基督的名常常感謝父上帝。 

講 道…………人生道路小心走..............主 禮 

禱  告…………………………………….主 禮 

詩  歌……..……...信靠順服……............會 眾 

1.我與救主同行，在主福音光中，何等榮耀照亮我路程！ 

只要聽主命令，主必與我同行，信靠順服者主必同行。 

2.為主背負重擔，為主遭受患難，一切辛勞主必豐償還； 

倘遇損失、悲苦，或經十架痛楚，信靠順服者主必賜福。 

副:信靠順服，此外並無別路， 

若要得主裡喜樂，惟有信靠順服。 

奉 獻……….....................................李  喆弟兄

李以心姊妹 

報 告 ........................................................ 司 禮 

頌  榮.....................三一頌........................會  眾 

祝  禱.................................................薛伯讚牧師 

殿  樂................................................. 連蘭誼姊妹 
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․․華語禮拜聖工分配․․ 
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◎教會消息 

1. 今日是大齋節期第一主日，哈利路亞頌改唱阿

們頌，直到棕樹主日(4/14)。 

2. 謝謝北中松年合唱團今日第二場禮拜獻詩。 

3. 今日公報社前來本會採訪、錄影。 

4. 全教會網球比賽(地點：台大硬地 5、6球場) 

練習時間：3/16(六)下午 2:00-4:00 

比賽時間：3/23(六)下午 1:30-4:00 

請向趙勝雄執事報名。 

5. 下主日(3/17)南神奉獻主日，第二場禮拜鄭獻

仁牧師前來本會講道，台語禮拜:「逆轉勝的人

生」(撒母耳上 17:45-47；羅馬書 8:37-39)。 

6. 松年團契 3月份例會於下主日(3/17)舉行，由 

張佳美姊妹分享「新年蒙福」，請松年兄姊踴 

躍參加。 

7. 「兒童主日學與蝶共舞」春遊，下主日(3/17)

上午 9:00-下午 4:00於千蝶谷(至善路三段 292

號)，需要載人及被載請於 8:30 在教會集合，

不需載人 9:20千蝶谷門口集合。 

8. 心靈饗宴 3/30(六)下午 4:00-6:00 邀請袁培

華弟兄前來見證分享「讓愛繼續蔓延」，歡迎

兄姊邀請親朋好友踴躍參加。 

9. 預告：4/14(日)舉行洗禮，洗禮者請先報名並

參加鍾牧師基要真理的課（3/17、3/31、4/7早

上 9:30在 4樓。 

10. 為編印第二季(4-6 月)事工預定表，請各團契

於 3/26(二)前提交辦公室。 

◎肢體消息 

1. 請為何南弟兄的病痛及長久行動不便者代禱。 

◎教界消息 

1. 高俊明牧師追思會於本週六 (3/16)上午

10:00-11:30在濟南教會舉行。台灣國家聯盟

主辦、台灣基督長老教會總會協辦。 

2. 北中教社部 3/20(三)上午 9:30-4:30(備午餐)，

舉辦「獨居老人、兩老獨居」關懷志工訓練會，

於建成教會，名額 60名，請向黃幹事報名。 

3. 北中傳道部 3/23(六)上午 9:00-下午 1:00 在

大稻埕教會舉行新任長執初階訓練會，請未曾

參加的長執報名參加。 

4. 北中舉辦國外進修「啟示錄的誕生地拔摩島與

七個教會」(土耳其)，日期：10/21-11/2，費

用 98,300元，有意參加者請盡速洽鍾牧師。 

【北中松年合唱團獻詩歌詞】 

 
1.懇求上帝臨在 

懇求上帝臨在，懇求上帝臨在，阮懇求祢臨在， 

求上帝臨在。求聖神降臨，求聖神降臨， 

賜阮屬天的愛疼與喜樂， 

求上帝，懇求上帝臨在，懇求上帝臨在， 

阮懇求祢臨在。 

求上帝臨在於阮中間，哈利路亞； 

哈利路亞；哈利路亞。 
 

2.紀念我 

  在彼冥救主耶穌受出賣，祂擘餅給祂的學生講； 

  拿去吃，我的身軀為恁打破捧去飲 

我為恁流的寶血，阿呢去行常常紀念我著紀念我 

在彼冥救主耶穌被否認，祂俯落頭向天父祈求講 

若是祢旨意將杯遷離開我，若是祢旨意苦杯 

我歡喜飲，我至悽慘時恁豈有思念我，著紀念我。 

在彼冥，我顯出至大的軟弱，祢就近我 

使我不得孤單，當我飲食祢的寶血與身軀， 

當我聽見客西馬尼的祈禱，我知祢永遠紀念我， 

著紀念我，哦主著紀念我，著紀念我。 
 
3.我的牧者是愛的王 

  受贖的愛祂引導，導到活命的水泉， 

在彼青翠的草茂盛，天的米糧 

我享受放縱自專我常受迷因為愛我祂來尋， 

將我溫純背在肩頭，歡喜導我到祂家。 

放縱自專我常受迷因為愛我祂來尋， 

將我溫純放在肩頭，歡喜導我到祂家。 

祂設筵席在我面前，用油抹我頭殼， 

我的歡喜充滿心內，給我的杯滿出來， 

主的恩典永遠無變，盡我一生永不離， 

好的牧者好的牧者，我要永遠讚美祢。 

主的恩典永遠無變，盡我一生永無離， 

好的牧者好的牧者永遠。 
 
4.祝福 

願上帝的光今日照在咱，願上帝的光今日照在咱， 

願它照光咱的路站，當咱失錯導咱到轉， 

願上帝的光今日照在咱。願上帝的愛今日 在 

咱，願上帝的愛今日站在咱，願咱所受一切溫暖， 

顯在咱所做所行，願上帝的愛今日 在咱。 

願上帝平安今日賜與咱，願上帝平安今日賜與咱， 

願祂引導又保護咱，當咱相分離， 

願上帝平安賜與咱，願上帝的光今日照在咱， 

直到永遠！ 
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上週 

講道 

 

方向與距離 

路加 7:36-50      張宣信牧師 

每年二月的 Super  Bowl 是全美國為之瘋狂

的一個運動盛會。其實美式足球是一種距離與方向

之爭。攻守兩軍對峙，吋碼必爭，在攻城掠地之際，

距離很重要，前進一碼是一碼，而傳球方向更重要，

若在傳球的過程中被劫球，馬上攻守易位，勝負可

能因此就翻盤。這是講求團隊合作的運動，全隊努

力向目標推進來達陣，我覺得教會與基督徒人生旅

途亦然，這是個天路歷程，在我們向迦南地邁進中，

有許多的艱險難阻，必須一一克服，也須互相支援

彼此掩護。 

談到距離，可分為有形的距離與無形的距離；

有形空間的距離，持之以恆還易抵達，無形心靈的

距離卻很難拉進。人與人之間有可能是「咫尺天涯」

也能夠「天涯若比鄰」，心靈在決定距離，有愛就不

遠！ 

二十幾年前有位無惡不作的殺人凶手叫陳進

興，在他被槍決之前悔改受洗成為基督徒，他能否

進天堂成為社會熱議的話題，他能否得救進天堂我

不知道，但這卻讓我想到馬太 20 章耶穌以不同時

間入葡萄園作工，卻得同等工資的比喻，讓我更深

切瞭解「因信稱義」之恩典的不公平性，工人們在

自認有資格得到更多的位置上向園主爭取公平，但

園主的原則卻是得報償不在乎你進園多久，卻在於

你是否已進園？世人喜歡比較，向上帝誇口自己的

功德，自認為高人一等只不過是 50 步笑百步，得

救不是取決於你自認為與神靠的多近－距離，卻在

於方向－是面向上帝，或是背對祂？我們的信仰應

該是個方向的信仰而非位置的信仰！ 

今天的經文我們讀到了一場不是很愉悅的宴

席，主角是一個自我感覺良好、有點高傲的主人－

法利賽人西門，而耶穌是一個從入門就感覺處處被

怠慢的賓客，氣氛本就尷尬卻又闖入一個不請自來

又臭名遠傳的婦人來攪局。法利賽人是一群自律甚

嚴，全心遵循神的律法，在道德倫理上幾乎無可指

責者，甚得社會的肯定與尊敬。可能也因此養成屬

靈的高傲而不自知。為何這婦人會被冠上一個「歹」

婦人？我們不知道，只知道她是被社會貼上標籤，

只配活在黑暗中的人，若以功德的眼光來看—也就

是說以距離來看，法利賽要進天國只差臨門一腳，

這婦人還差 120 碼，是逺離上帝的人。法利賽人西

門為何要辦這宴席來宴請耶穌？從他沒盡到當一

個主人應有的表現看來，我們合理懷疑他並不是真

的景仰尊崇耶穌，宴請耶穌只為抬高自己並博取名

聲。反而這個歹婦人為何會出現在不該出現的地方

著實令人好奇，她的表現更讓大家跌破眼鏡，她有

何盤算？難道她不知道這些動作會遭致批判？ 會

招來厭惡的眼光？我們只能推論，她必定曾好好的

思考，一定要好好把握住能與耶穌會遇這千載難逢

的機會。她只知我是個被眾人排斥有罪的人，我只

能在耶穌腳邊得接納，得到諒解，所以她旁若無人

般的親耶穌的腳、用頭髮來擦拭、抹香膏－她盡情

紓發對主的愛，我們可以看到她享受了與主相親的

這一刻，此刻在她心中只有主耶穌。她用何等謙卑

又是她所能想到，表達內心的感謝與尊崇的最佳方

式盡情抒發她的愛。 

耶穌的心也被感動了，祂趁機說出了債主赦免

兩個人債務的比喻，點出我們在比誰欠（做）的多，

誰欠的少有何意義？在神面前人有什麼可以誇口

的？因不管是法利賽人或這婦人在神眼中都是歹

（罪）人，都是虧欠上帝的人。因為世人都犯了罪、

虧缺了上帝的榮耀。（羅 3：23） 

當法利賽人洋洋得意，認為自己一碼一碼的靠

自己的努力推進，達陣已在望時，卻忽然被這「歹

婦仁人」半途攔截。法利賽人追求完善的努力值得

肯定，他的問題在於他認為我不需要「耶穌」，靠我

的功德就可達陣－進入上帝國！沒想到婦人把握

住一個契機，一記方向正確的長傳，耶穌幫她達陣

—這就是因信稱義 ，而非靠「靠功德」稱義的道理！

這給我們許多的深思，我如何看耶穌？我真的感覺

我需要祂嗎？我能如這婦人般毫無保留的對主紓

發我的愛嗎？我們又是用什麼眼光在看他人的？

希望我們能在正確的方向上，繼續努力向前推進，

也知道雖日日向前，我仍需要耶穌來幫我達陣。 
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【大齋節期第一主日】 

大齋期的青年操練 

74歲神父創意帶年輕人靈修遇見主 

【記者蔡明憲台北報導】本週三（三月 6 日）進入教會年曆的「大齋期」，預備迎接耶穌受

苦與復活。教會傳統節期也可以與年輕人產生連結嗎？ 

今年 74 歲的德國靈性導師古倫神父（Anselm Grun），過去數十年事奉中，常利用教會各個

節期為德國年輕人舉辦靈修營會，將創意元素與古老經文做結合，每每吸引 2、300 人參加，如

電影經典台詞「千年傳統，全新感受」一樣，陪伴年輕生命經驗到上帝！ 

復活節前 40天 操練自己定睛主 

「年輕人對於信仰，不能只是讓他們聽到『理

論』，而是可以『親身體驗』到。」古倫神父三月 3 日

在濟南長老教會分享「青年事工的靈性基礎與實務設

計」時如此提醒。 

他以本週的「大齋期」（Lent，或稱四旬期）為例，

大齋期為聖灰星期三（Ash Wednesday）至復活節的 40

天（不包含 6 個主日），這段期間以悔罪、節制的心仰望基督復活的救贖與永生的盼望。古倫神

父會帶領年輕人「信仰操練」，例如在這段期間放棄自己愛吃的食物，將眼光更定睛在主。 

他也曾帶領年輕人操練「潔淨」，除了潔淨自己的心思意念外，並操練「話語的潔淨」，例如

這段期間要求自己不講別人的壞話、不批評人。對年輕人有很大的幫助與提醒。 

古倫神父最特別是帶著年輕人「在安靜中跨年」！他提到，在送別舊的一年、迎接新的一

年之際，年輕的生命其實很期待能怎麼度過這個特別的時刻。但因為沒有找到更好的選擇，所

以只能跟一般大眾一樣狂歡跨年。 

渴望在新舊交替間恩典度過跨年 

古倫神父在德國是籌辦三天的跨年靈修營會，同樣有數百位年輕人參加。十二月 31日中午，

年輕人有 5 公里的靜默健行，全程完全不能講話，單單自己面對神，回程才能兩兩分享。晚上

9 點先在小禮拜堂分組呈現經文領受，11 點到大禮拜堂後預備心，在 11 點 50 分至元旦 0 點 5

分的這 15 分鐘，全場完全靜默。之後邀請年輕人將手放在聖壇前，象徵新的一年將自己交託在

主的面前。簡單的儀式，卻讓年輕人非常被神觸動！ 

「年輕生命渴望在新舊交替之間的跨年時刻，可以有更美好的方式度過！」古倫神父也鼓

勵台灣教會可以嘗試，運用創意加上神的話語，帶領年輕人有不一 Young 的跨年經驗，在當中

遇見主。 

「起來，拿你的褥子走吧！」體驗 

此次來台巡迴，古倫神父帶領台灣弟兄姊妹有多項的靈修體驗，例如「起來，拿你的褥子

走吧！」（約翰福音五章 8 節）體驗，以褥子代表生命的軟弱，兩兩一組寫下自己的軟弱後交給

對方（不准看），由對方拿著「褥子」為自己禱告，這種有人為自己的軟弱禱告的經驗，讓弟兄

姊妹很得安慰與力量。 

之後在全場圍成圓圈中，對每個人一一說出：「起來，拿你的褥子走吧！」就看見每個人生

命被主更新再起！                              (基督教論壇報/2019.3.6/第 4099期/第 5版) 
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【好書介紹】 

馬約翰，《禱告―豐盛生命的泉源》  整理◎黃以勒 
禱告是上帝的行動 

「為什麼要禱告？如果上帝知道我們的需要，為什麼還要我們告訴祂？禱告真的有用嗎？」……很

久以前，奧古斯丁說過：「除了安息在祢懷中，我們的內心無法獲得寧靜。」我們必須和永活上帝建立

關係，否則這渴慕永遠無法得到滿足。 

故此，問禱告有什麼益處前，必須先承認禱告並非由我們開始，乃是始於上帝。上帝帶著愛在行動，

我們只是回應祂的愛。我們會尋求上帝，但上帝早已更主動在尋找我們。上帝呼召我們禱告，因為從一

開始，祂就強烈渴望與我們建立關係，遠超乎我們所能想像。……禱告是一所學習愛的學校。禱告時，

我們帶著信靠的心接受上帝的愛。禱告最首要的，不是替上帝做事，乃是接受上帝的愛，讓祂來愛我們。

（摘自第 1 章） 

禱告是一份禮物 

禱告給我們一份美好的禮物，就是能預嚐天國的滋味，讓我們瞥見也品嚐

到不屬這世界的喜樂，而這份在上帝裡面的喜樂是上帝預定要賜給我們的，我

們也是為此受造。的確，在禱告生活中，我們會面對挑戰、苦難和枯竭，但只

要繼續操練，帶著信心，持續不斷地禱告，有時總會經驗到難以言喻的喜樂，

還有平安和滿足，……禱告成為進入天國的預科，幫助我們在地上學習永恆國

度裡會享有的生活和喜樂，就是全然以上帝的美好和上帝國的榮耀為樂。……

我們不會在每天或每次禱告時都能預嚐到天國的滋味，不過，靠著上帝的恩典，凡秉持著愛、信靠和順

服的態度來回應上帝的人，都會有所體驗。今天的世界充滿醜陋、邪惡以及很深的憂愁，但信實的上帝

渴望重新燃起我們的盼望，並向我們顯明上帝國的美善。（摘自第 2 章） 

禱告是一種休息 

我們的社會不知道如何得到真正的休息。冬天的週末，許多台北人會在週六早上開車到東北海岸的

宜蘭礁溪。這裡有天然溫泉，許多都市人都喜歡來此泡溫泉，藉以消除週間累積的壓力。問題是，大家

都有一樣的想法，往礁溪的交通必然壅塞，途中還要穿過兩個很長的隧道。困在隧道內的車輛以龜速前

進，排放的廢氣也瀰漫在隧道內，毫無出口。千辛萬苦到達礁溪後，這些迫切想要休息的人又必須大排

長龍，才能享受到溫泉，而且四周擠滿了人。泡了溫泉後，為了找一家餐廳吃個飯，又是一次的大排長

龍。吃過飯，準備打道回府，車子再次開上高速公路，再次面對塞車之苦。最後，總算回到家，卻也為

了「休息」而筋疲力盡，隔天還需要一整天才能恢復體力，預備回到職場或學校。總之，身體沒得到休

息，精力也沒有恢復。 

禱告讓我們用另一種方式休息和恢復精神。我們需要時間來停止一切的努力，並經驗一個事實，就

是耶穌深愛我們的本相，祂不是因為我們所做的來愛我們。我們需要真實經驗到上帝對我們的眷顧，並

從中得到休息。我們迫切需要單單與耶穌「面對面」的時刻，在其中享受與祂的親密關係，……得安歇，

可以在真理中休息。上帝是我們的創造主、救贖主和扶持者，此一真理使我們得到休息，安歇在上帝永

恆不變的愛中。此外，還有另一個關乎我們身分的美好真理──我們是上帝所愛的兒女，這個真理也讓

我們得安歇。（摘自第 2 章） 

禱告是一種信靠 

如果禱告的時機不對，上帝會說：「慢慢來。」不過，對大部分人來說，這種回答似乎和說「不行」 

(下接第七版) 
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(上接第六版) 

沒什麼兩樣。……我們希望上帝此時此刻就滿足我們一切的需要，回應所有的禱告。如果上帝說：「時

候未到。」我們可能會對祂說祂不了解，我們現在就要，不是要等 3 年或 3 個月。 

上帝並不會因為我們很著急而跟著很著急，祂會說：「對於你所求的，你要信靠我。」如果我們認

為自己比上帝更知道禱告何時應該蒙應允，我們要很小心。上帝延遲回應並不表示祂拒絕，祂必然有理

由告訴我們「時候未到」。 

有時候，上帝延遲回應，是為了給我們時間來增添信

心。……有時候，上帝延遲，是要讓我們有機會修正禱告。

一段時間後，也許我們會發現原來的禱告並未符合上帝的

旨意。一旦對情況有更多了解，我們可能就會想修正禱告，

期能更合乎上帝心意。 

有時候，上帝延遲回應，是為了讓我們有時間培養一

些品格特質，如艱忍、信靠、耐心和順服。唯有我們耐心

等待，相信上帝的時間，這些特質才會顯明。挑戰和困難

的時刻往往是我們屬靈成長的最佳時機。                                                

 （Photo credit：藍川芥 aikawake） 

慢慢地，我們開始知道掌控並不真的在我們手中，只有上帝在掌管，而我們只能學習去信靠祂。 

我們常常不明白上帝延遲回應的原因，這不足為奇。正如上帝透過先知以賽亞對我們的提醒：「我

的意念不是你們的意念；我的道路不是你們的道路。正如天高過地，我的道路高過你們的道路；我的意

念高過你們的意念。」（以賽亞書 55 章 8～9 節）（摘自第 12 章） 

禱告的各種姿勢 

基督徒知道身心靈是結合在一起的，所以禱告時……也藉由身體來表達對上帝的愛。 

當然，走路可以禱告，開車、騎摩托車可以禱告，排隊可以禱告，躺在床上也可以禱告。不過，用

謙卑和敬虔的姿勢禱告可以顯出我們內心的態度。自古至今，跪姿在許多文化都是表達尊敬的一種禱告

姿勢。在新約聖經，我們看到耶穌在被釘十字架前一晚，到客西馬尼園禱告，聖經說祂「俯伏在地上」。 

不過，這是有關耶穌禱告的姿勢唯一的記載，而且，這個姿勢可能是祂面對危機時刻的痛苦，自然

而然做出來的。凡曾在痛苦的生命抉擇中尋求上帝旨意的人都知道，這是非常合宜的姿勢。 

然而，就常理來說，耶穌不會只跪著禱告。在曠野，祂可能坐著，甚至是邊走邊禱告。我們知道耶

穌時代的猶太人禱告時，常高舉雙手、掌心向上，指尖朝向上帝。聖經並未記載耶穌跪著禱告，祂也沒

有教導門徒禱告時一定要跪著，祂似乎接納他們用各種熟悉的姿勢禱告。 

跪著禱告的缺點是，久跪會讓人疲累，有些人則可能因膝蓋疼痛而無法跪著。 

故此，坐著禱告可說是很好的姿勢，身體不易疲累，禱告也不易分心。而且，即使坐著，身體還是

可以保持很安靜、很敬虔的姿勢。 

或者，你會想用不同的姿勢禱告，例如，開始時先跪著，然後起身，坐在椅子上禱告較長的一段時

間，最後再跪下，以表示順服和委身。你也可以先站立，伸出雙臂，手心朝上，向上帝獻上讚美，然後

跪下或坐著繼續禱告，當禱告結束時，再站起來。 

不過，不論用什麼姿勢，最重要的是內心的態度，而此態度不必然完全倚賴某種姿勢。你可以嘗試

不同姿勢，然後找到既可以很舒服地禱告、又使禱告深具意義的姿勢。（摘自第 5 章） 

(教會公報 2019.2.18/第 3495 期.第 15 版) 


