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內心井然有序的操練

林光信牧師
2023年12月3日

EP12

「向下扎根」
Take Root below

1月 《靈命更新》
2月 《屬靈操練》
3月 《讀經 (QT) 的操練》
4月 《禱告的操練》
5月 《禱讀的操練》
6月 《聆聽聖靈聲音的操練》
7月 《敬拜的操練》
8月 《認罪悔改的操練》

《簡樸的操練》
9月 《感恩歡慶的操練》
10月《大自然的操練》

《謙卑的操練》
11月《放慢腳步的操練》
12月《內心井然有序的操練》
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我的心哪，

你為何憂悶？

為何在我里面煩躁？

應當仰望神，

因祂笑臉幫助我，

我還要稱贊祂。

【詩42:5】

一.經文背景：

【詩42:1-3、9-10】神啊，我的心切慕你，如鹿切慕溪水。我

的心渴想神，就是永生神；我幾時得朝見神呢？我晝夜以眼淚
當飲食，人不住地對我說：“你的神在哪里呢？……我要對神
我的磐石說:“你為何忘記我呢？我為何因仇敵的欺壓時常哀痛
呢？”我的敵人辱罵我，好像打碎我的骨頭，不住地對我說:“
你的神在哪里呢？”

 流亡異鄉

 生活窘迫

 欺壓、辱罵、譏笑

 ……
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 焦慮

 憂鬱

 煩躁

 恐慌不安

 選擇困難

 ……

二. 現代人的常見病：內心失序 (精神熵)

【箴18:14】人有疾病，心能忍耐；
心靈憂傷，誰能承當呢？

心中安靜，是肉體的生命。
A heart at peace gives life to the body.

【箴14:30】
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敏銳你的心：

【箴14:10】心中的苦楚，自己
知道；心里的喜樂，外人無干。

三. 內心井然有序的操練：

【詩42:5】我的心哪，你為何憂
悶？為何在我里面煩躁？

【箴18:12】敗壞之先，人心驕傲；
尊榮以前，必有謙卑。

【箴24:10】你在患難之日若膽怯，
你的力量就微小。

【箴14:13】人在喜笑中，心也憂愁；
快樂至極，就生愁苦。
Even in laughter the heart may ache, and 
rejoicing may end in grief.

……
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【詩42:5】我的心哪，你為何憂悶？為何在我里面煩躁？應當
仰望神，因祂笑臉幫助我，我還要稱贊祂。

【詩42:11】我的心哪，你為何憂悶？為何在我里面煩躁？應當
仰望神，因我還要稱贊祂。祂是我臉上的光榮，是我的神。

【詩43:5】我的心哪，你為何憂悶？為何在我里面煩躁？應當
仰望神，因我還要稱贊祂。祂是我臉上的光榮，是我的神。

管理你的心——對你的 心 說話：

【詩103:2】我的心哪，你要稱頌耶和華，
不可忘記祂的一切恩惠！

【詩146:1】我的心哪，你要贊美耶和華！

【詩62:5】我的心哪，你當默默無聲，
專等候神，因為我的盼望是從祂而來。

……

 在神面前自我提醒，使自己的心不要偏離神。
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【箴25:28】人不制伏自己的心，
好像毀壞的城邑，沒有墻垣。

【箴16:32】不輕易發怒的，勝過
勇士；治服己心的，強如取城。

應當仰望神——Put Your Hope in God：

【詩42:5】我的心哪，你為何憂悶？為何在我里面煩躁？
應當仰望神，因祂笑臉幫助我，我還要稱贊祂。

Why, my soul, are you downcast?

Why so disturbed within me?

Put your hope in God,

for I will yet praise him,

my Savior and my God.
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大衛求問耶和華說：“我追趕敵軍，
追得上追不上呢？”耶和華說：“你
可以追，必追得上，都救得回來。”
于是，大衛和跟隨他的六百人來到比
梭溪……

【撒上30:3-19】大衛和跟隨他的人到了那城，不料，城已燒毀，他

們的妻子兒女都被擄去了。大衛和跟隨他的人就放聲大哭，直哭得
沒有氣力。大衛的兩個妻，耶斯列人亞希暖和作過拿八妻的迦密人
亞比該，也被擄去了。大衛甚是焦急，因眾人為自己的兒女苦惱，
說要用石頭打死他。大衛卻倚靠耶和華他的神，心里堅固。……

【詩131:1-3】(大衛上行之詩)

耶和華啊，我的心不狂傲，我
的眼不高大，重大和測不透的
事，我也不敢行。我的心平穩
安靜，好像斷過奶的孩子在他
母親的懷中；我的心在我里面
真像斷過奶的孩子。

 尋求神的心意，等候神的時間……
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結語：

1. 敏銳你的心

2. 管理你的心

3. 應當仰望神 Put Your Hope in God
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