
祷告指引

改编自2026年晨⼣祷告⽇

来,来, 与与我同我同坐坐



预备心

你不需要完美的言语——
只需要一颗愿意回转的⼼。

以真诚的心来到主面前，
信靠祂的慈爱怜悯，并在你
开始这段默想与祷告的时间
时，让主亲自与你相遇。
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耶和华说：“现在虽然如此，你们
仍要全心全意，以禁食、哭泣、

哀号，归向我。” 你们要撕裂你们的
心肠，不要撕裂你们的衣服。并要

归向耶和华你们的神，因为他有恩

典有怜悯，不轻易发怒，并且有丰

盛的慈爱，随时转意不降灾祸。

约珥书 2:12-13



回转向耶和华
第一站

暂停片刻。

让你匆忙的节奏在这空间的宁静中慢慢沉淀。
想象耶稣坐在你身旁——祂不是一位等着你解
释的审判者，而是⼀位邀请你⼊座的朋友。

神向我们所作的第一个行动，并不是一个要
求，而是⼀个邀请：“回转。ˮ

耶稣并没有要求你在来到祂面前之前要“证明自
己”或先“修好一切”。祂只是邀请你单单的来于
祂同坐。

回转，并不是从我们急切的努力改变而开始，
反而是从我们愿意安静的勇敢的坐下而开始。
不是带着一连串的借口，而是带着你真实的同
在。在十字架上的牺牲之前，先有那温柔的呼
召——回转向我。

以色列啊，回转

吧！回到耶和华你

的神那里，因为你

是因自己的罪孽跌

倒的。

何西阿书 14:1

反思
对你来说，安静的与耶稣同坐，最困难的是什么？是沉默、你本身的
亏欠感，还是你觉得自己应该先为神“做些什么”？又或者，你是否在
等自⼰“变得更好ˮ，才觉得可以真正坐在耶稣⾯前？
当你听见神说“回转向我”，而不是“解释你自己”时，你内心有什么感
受？
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预备好要说的话
第二站

在前往十字架的途中，耶稣面对着无数
声音：大祭司的控告、彼得的否认，以
及群众的叫嚣。

然而，在那些喧嚣之中，祂依然俯身倾
听你的声音。

神邀请我们卸下面具，回到祂面前。祂
早已深知你肩上的重担，但祂依然邀请
你亲口将它诉说。预备好要说的话——
简单、真实、不加修饰的言语。神所要
的不是华丽的辞藻，而是你的诚实。

认罪并非一桩换取赦免的交易，而是一
种亲密的相交。它不是为了让你蒙羞，
而是为了让你走出阴影，进入光中，让
心灵医治得以开始。

你们预备好要说的话，

归向耶和华，对他说：
“除去我们一切罪孽，悦
纳我们的祷告。这样我

们就把嘴唇的果子献

上。亚述不能救我们，

我们必不再骑马；我们
亲手所做的，我们必不

再称为‘我们的神’；因为
在你那里，孤儿才得着

怜悯。”
何西阿书 14:2-3

反思
有哪些罪、忧伤、失望，或疑问是你一直隐藏着的？今天你需要真实
的带到神面前的话语是什么？
如果你今天摘下“面具ˮ，你的⼼灵会是什么样⼦？
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我必医治你
第三站

你已经与祂同坐，也把你的“言语”交托给
祂。

现在，请凝望十字架——在那里，神借
着基督沉重的牺牲，为你我白白的赐下
了祂的爱。

医治源于神白白的爱，而不是我们的努
力。在十字架上，我们看见耶稣并没有
远离我们的破碎，反而完全进入其中。
祂承担了我们的“背道”，将其戴上，如
同荆棘的冠冕。

在十字架脚前，我们等候、我们降服，
我们注视着那担当了我们所有的罪与羞
愧的耶稣基督。就像温柔的甘露滋润干
旱的土地，祂的恩典也安静的、持续
的、毫无条件的流入你灵魂的干渴之
处。

我必医治他们背道的

病，甘心乐意爱他们，

因为我的怒气已经远离

他们了。我对以色列要

像甘露。

何西阿书 14:4-5a

反思
耶稣已经承担了你一切的罪与重担。在你的内心深处，还有什么是你
仍旧紧抓不放，而上帝正呼唤你将其释放并降服在⼗字架脚下的?
在你的生命中，有哪些地方不只是需要被赦免，而更需要的是医治与
修复？
在你当下的生活中，哪里感觉像是一片“干旱的旷野”？求神如甘露般
降临在那特定的角落——安静、清新、且永不⽌息。
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我必使你生命绽放
第四站

回转向神的结局不是羞愧，而是一
段重新开始绽放的生命。每一次向
神的回转，终点都不在坟墓的黑暗
里，⽽是在园⼦的应许中。

即使我们正处在人生的“星期六”
—— 在那些沉寂、昏暗、仿佛毫
无动静的时刻——神仍在我们看不
见的深处动工。生命的兴盛和绽放
是一个缓慢的过程。神所应许的荣
美，并不是一个没有伤痕的人生，
而是一个被修复的生命——根基扎
深，嫩芽生⻓，果⼦渐渐成熟。

十字架是栽种，复活则是绽放的花
朵。在基督里，你的“走投无路” 也
能成为滋养新生命的⼟壤。

他必像百合花开放；他要扎根，
如黎巴嫩的香柏树。他的幼枝必

伸展，他的荣美要像橄榄树，他

的香气必如黎巴嫩的香柏树。他

们必再住在他的荫下，使五谷生

长。他们必发旺像葡萄树，他们

的名声要像黎巴嫩的酒。以法莲

与偶像还有甚么关系呢？答允他
的是我，看顾他的也是我。我像

一棵青翠的松树，你的果子是从

我而得。”谁是智慧人，让他明白
这些事吧！谁是有见识的人，让
他领会这一切吧！因为耶和华的
道路是正直的，义人要行在其

中，恶人却必在其上绊倒。

 

 

 

何西阿书 14:5b-9

反思
在你生命中的哪些角落，让你觉得正处于“毫无动静”的状态？你是否
愿意相信，即便在黑暗中，神依然在动⼯？
神可能正在邀请你在哪些方面更深的在祂里面扎根？在这个季节中，
你在哪些地方察觉到⽣命悄然更新的迹象？
在你身边，谁也同样需要你今天所领受的这份恩典？你的“绽放”可以
如何成为他人的祝福？
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