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從煩囂到安息 —— 轉身、鬆手、重新對焦 哈巴谷書 2:20
詩篇 46:10

STAGE 01：世界  (THE  WORLD)

煩囂與戰場
塞車、爭執、趕時間

大腦充滿下週的工作與焦慮

STAGE 02：過渡  (TRANSITION)

序樂 (Prelude) ． 屬靈減壓艙 🧭
短短 2-3 分鐘的神聖信號

引導我們停下工作、轉過椅子、面向神

STAGE 03：安息  (REST)

至聖所 (Sanctuary)
解脫靈魂時差

進入真正心靈與誠實的敬拜

一、神學解碼：信心的逆向邏輯 (詩 46:10)

拉法 ． Raphah 鬆手

希伯來文原意：
垂下雙手、將手鬆開。
平日生活（Avodah），我們雙手
緊握方向盤，努力掌控KPI與未
來。
來到崇拜（Shachah），神命令
我們做一個動作，就是：Raphah
鬆手。

翻轉邏輯：因深知，故敢休息 ⚖️

安息不是靠深呼吸練習出來的，而是靠信
心建立的。不是先安靜才能遇見神，而
是：「正因為你知道祂是神，所以你才敢
放手、休息。」

哈二20：注意力調頻 📺

神無所不在，但我們常背對著祂忙碌。序
樂響起，不是神剛打卡上班，而是提醒我
們挪開對焦世界的鏡頭，轉過椅子與祂面
對面。

致命 Bug：靈魂時差 (Spiritual Jetlag)

身體已坐進長椅，心還滯留在煩囂世界，
潛意識總覺得「我不操心事情就會垮」。
這導致我們一邊唱詩，心裡卻一邊處理下
週工作。

二、實踐操練：崇拜前的黃金十分鐘

Rule #1 拒絕「衝門」 🚗

如果總是最後一秒才衝進禮堂，
你就錯過了減壓艙的調整時間，
崇拜的靈屬品質將大打折扣。

當序樂響起時：
請安靜、不閒聊，全心啟動  3-
Step SOP。

01 斷開 (Disconnect) 📱

關掉或收起手機。切斷外界聯繫與世界的
雜訊。在心裡告訴世界：這段時間我不屬
於你，我屬於神。

02 鬆手 (Raphah / Let Go) 🤲

做一個「握拳再慢慢鬆開」的物理動作。
在禱告中對神說：「主啊，這筆財務壓
力、這週的  KPI、孩子的成績，因祢是
神，我現在鬆手交給祢。」

03 對焦 (Tune In) 📡

調整心靈的接收頻率。做一個簡短的禱
告：「主啊，僕人敬聽。」將焦點從「我
在忙碌」徹底轉向「神在這裡」。

【屬靈的休止符】音樂中的「休止符 (Rest)」不是沒有音樂，而是為了讓下一個音符更強有力。在忙碌世代，能「停下來」是一種極大的屬靈能力。 


