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为何有祷告禁食日? 
 

想象一下，你要和儿女分开，直至将来在天家才与他们重聚，什么是你要对他们

说最重要的话？ 
 

当耶稣被钉十架后升天之前，也是处于同样的局面。从祂对门徒说的最后一句话

中，可以看到祂心中的负担是什么？当我们阅读祂在约翰福音 15-17 章中的最后

祷告和劝勉时，我们会发现祂在重复着主题：合一，爱和借着祷告寻求上帝。耶

稣渴望祂的早期教会能够在目的、合一和使命上团结一致。现今世上，无论是国

家或是教会，都出现分化的情况，我们更需要听从耶稣的劝勉，寻求圣灵，并为

使命一起作工。对人来说，这似乎是不可能且令人却步的任务，但亦是这个原因，

我们需要用前所未有的方式来祷告，因为只有上帝才能带来叫人同心合意的神迹。 
 

我们邀请你「进你的内屋」祷告，我们邀请你与当地教会的家庭一起祷告，我们

更邀请你参加全球复兴与改革倡议的祷告和禁食。也许你不会选择完全禁食，也

许你只在甜点上禁食或在使用社交媒体上节制，或者暂时吃一些以植物为主的食

物。 
 

「从今以后直到末时结束之日，上帝的子民应当更迫切及有更大的醒悟，不再依

靠自己的聪明，而是依靠他们大元帅的智慧。他们应当划出时日来禁食祷告。」

（怀爱伦，评阅宣报，1904 年 2 月 11 日）。 

 

当你更加专注于祷告时，上帝会在未来充满挑战的日子里祝福你并赐你更大的信

心。 
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规划指南 
 

当日安排： 
 

 灵修／证道──「改变世人的祷告」已包含在资料中，可作为早上敬拜之

用或作祷告前的灵修。 

 如在早上敬拜时使用，请参考下方建议阅读的经文和儿童故事。 

 已提供了午后祷告时间，我们建议用 1-2 个小时进行祷告，让圣灵指引。 

 邀请教友参与祷告和禁食。在至少一周前将资料与他们分享，便于大家理

解禁食祷告并选择适合自己的禁食方式。 
 

阅读经文：以弗所书 3:14-21 

 

推荐的儿童故事：告诉儿童早期教会如何为监里的彼得祷告，阅读使徒行传
12:1-16. 
 

重点强调： 
 当彼得被囚在监里时，教会切切的同心为他祷告 

 上帝垂听他们的祷告并拯救了彼得  

 当获救的彼得来到他们聚集祷告的地方并敲门时，他们感到甚是惊奇！ 

 希律找他，但找不着，因着教会为彼得祷告，上帝保护了他 
 

问儿童最想为谁人祷告，并与他们一起为这些人作简短祷告。 
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讲道／灵修 

主题：改变世人的祷告 

 

你对祷告勇士的印象是如何？(你可以先向会众提问这问题，让他们回应。) 
 

坦然地，当提到祷告勇士时，很多人脑海中会浮现这个景象：一个年长妇女正在

祷告，并把圣经放在大腿上。我们不常会想象「勇士」的真实面貌，美国 韦氏

辞典 (Merriam-Webster Dictionary) 定义「勇士」为「一个面对或经历战争的人，

广义上则是一个面临挣扎或冲突的人」。 
 

「经历战争」？「面临挣扎或冲突」？ 

 

我们为别人祷告的时候，有否把自己看为祷告勇士？有否面临挣扎？有否为别人

的内心和生命交战？我们祷告的时候，心中是否感到如在战场上一样？是否认为

藉着祷告可以影响别人的生命？ 
 

保罗做到了。他透过给早期教会的书信向一群新信徒表达自己的热心。他热切地

为信徒祷告，恳求上帝让信徒专心寻求祂，促使他们灵性的成长。 
 

「我常为你们感谢我的上帝，因上帝在基督耶稣里所赐给你们的恩惠；

又因你们在他里面凡事富足，口才、知识都全备，正如我为基督作的

见证，在你们心里得以坚固，以致你们在恩赐上没有一样不及人的，

等候我们的主耶稣基督显现。他也必坚固你们到底，叫你们在我们主

耶稣基督的日子无可责备。」（哥林多前书 1:4-8） 

 

「(我)就为你们不住地感谢上帝。祷告的时候，常提到你们，求我们

主耶稣基督的上帝，荣耀的父，将那赐人智慧和启示的灵赏给你们，

使你们真知道他，并且照明你们心中的眼睛，使你们知道他的恩召有

何等指望，他在圣徒中得的基业有何等丰盛的荣耀；并知道他向我们

这信的人所显的能力是何等浩大，就是照他在基督身上所运行的大能

大力，使他从死里复活，叫他在天上坐在自己的右边」（以弗所书

1:16-20） 

 

「我所祷告的，就是要你们的爱心在知识和各样见识上多而又多，使

你们能分别是非，作诚实无过的人，直到基督的日子；并靠着耶稣基

督结满了仁义的果子…」（腓立比书 1:9-11） 

 

「因此，我们自从听见的日子，也就为你们不住地祷告祈求，愿你们

在一切属灵的智慧悟性上，满心知道上帝的旨意；好叫你们行事为人

对得起主，凡事蒙他喜悦，在一切善事上结果子，渐渐地多知道上帝；

照他荣耀的权能，得以在各样的力上加力，好叫你们凡事欢欢喜喜地

忍耐宽容」（歌罗西书 1:9-11） 
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「因此，我在父面前屈膝，(天上地上的各家，都是从他得名。) 求他

按着他丰盛的荣耀，借着他的灵，叫你们心里的力量刚强起来，使基

督因你们的信，住在你们心里，叫你们的爱心有根有基，能以和众圣

徒一同明白基督的爱是何等长阔高深，并知道这爱是过于人所能测度

的，便叫上帝一切所充满的，充满了你们。」（以弗所书 3:14-19） 

 

这听起来不太像平时星期三的祷告晚会。保罗是一个勇士，他勇于为宣扬福音而

争战，他敢于教导众人，带领他们与基督建立真正改变人生的关系。他带着能力

祷告，相信上帝既会且能够以其大能来回应他的祷告。 
 

在祷告会和安息日早上的代祷时刻提出一般的代祷事项，如疾病伤患，为要做手

术的，为工作的，为挚爱的经济状况，是没有错的。上帝邀请我们在祷告中献上

我们的任何事情，但我们亦需要热切地为别人祷告，祈求他们与上帝建立关系，

祈求他们能够影响世界。保罗为别人祈祷这些事情，他抱着永恒的心思意念祷告。 
 

我们经常忘记自己是活在一场争战中，敌人想摧毁我们，吞没我们。这敌人不只

是引诱我们犯罪，圣经清楚告诉我们：他出来是要宰杀、盗窃、摧毁。我们只要

相信上帝告诉我们是谁，并确信祂是自有永有，坚信祂呼召我们过影响世界的生

活，就能叫敌人感到害怕，他要付出一切叫我们灰心，把目光远离上帝，放在其

他事情上——电视、互联网、社交媒体、工作、健康、朋友，为要使我们感到惧

怕和不安。 
 

他尝试阻止我们为别人作有力的祷告——叫我们放弃为别人及他们的得救而战。

保罗为以下的特定事项做祷告，为别人争战： 
 

1. 保罗对自己的祷告对象表示感恩：他的开场白经常对自己的祷告对象表示

感恩。他「就为你们不住地感谢上帝。」他特别向他们列出一些感恩的事

情。当我们从感恩开始，心思意念就会随之改变。当我们为家人、朋友、

同事、难相处的人、及上帝带领我们在社会中认识的人献上感恩时，就能

使我们用不同的角度看他们，更可以从上帝的角度来看得更多。 

 

2. 保罗为别人与上帝的关系祷告：他在祷告中恳求得到智慧、知识、体谅和

属灵的眼光。他想别人认识上帝、祂的丰盛、权能、荣耀，并因认识及信

靠祂的应许而得到的盼望。保罗也恳求上帝让他们充分了解祂的爱，同时

对他们说明上帝的爱「过于人所能测度的」，祂的爱比我们所知所了解的

更大。 
 

3. 保罗祈求别人能够影响世界：他祈求各人的爱心在各方面「都能增长」，

让他们做「作诚实无过的人，」叫他们赞同一切事物的美好之处，并使他

们心中满有公义的果子。保罗恳求上帝使他们在各样善行上多结果子。他

渴想见证他们是完全得蒙上帝喜悦，并有效地分享信仰的人。 
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我们可以像保罗一样去为他人祷告，以他为榜样，甚至以他在圣经所提到的祷告

大纲来祈求上帝。 
 

1. 从感恩开始：你为特定对象祷告的时候，也为他们献上感恩；因为在他们

身上看出特别的事情，也要因上帝借着他们作工而赞美祂。 
 

2. 为别人与上帝同行祷告：我们可以为别人祈求很多东西：工作、人际关系、

经济、健康，但没有比与上帝建立关系更重要的。除非我们为别人的得救

祷告，否则就很容易忘记这点。保罗一直为那些愿意一生降服于上帝面前

的人祈求。你是否不清楚为何事祷告么？那么，当为你的祷告对象祈求时，

可以借用保罗的祷词和经文作引导，以上帝的话祷告，并使用这祷词作出

个别需要的调整。 
 

亲爱的天父，我(们)满心感谢祢，因祢在基督耶稣里赐给我(们)有恩惠；我(们)

恳求祢叫自己在祢里面，让自己凡事富足，有全备的口才、知识，我(们)会
为基督作见证，使别人的心得以坚固，好使自己在恩赐上没有一样不及人
的，并渴想耶稣基督的显现。愿祢让我(们)坚固到底，叫自己在耶稣基督的
日子无可责备。(依据 哥林多前书1:4-8 改编) 

 

3. 为信徒的影响力祷告：祈求各人对周边的人发挥影响力，并能彰显基督。

祈求他们得到上帝所赐予的恩赐并善用这些恩赐来服务别人，祈求他们在

生命中结出圣灵的果子。祈求上帝把合适的人带进他们的生命里，使他们

看出这是美好机会，能更有效地服事这些人。 
 

当你效法保罗祷告的时候，要相信上帝会聆听和应允祷告。并提醒自己是一位祷

告勇士，上帝把人带进你生命中，你便要为此争战。你求告上帝以得蒙应许，好

使你能够带着力量祷告，并切实地相信你是与上帝并肩，为赢取人的心灵努力。 
 

「我深信那在你们心里动了善工的，必成全这工，直到耶稣基督的日子。」 （腓

立比书1:6） 
 

 
 

  



8 

 

午后祷告 

地点：聚集在教堂，如果人不多，也可以找一个不受干扰的房间。 
 

开始：音乐可以引领人进入敬拜的心境，开始时唱几首大家喜爱的敬拜诗歌，可

以帮助大家心生敬意，亦可鼓励大家寻求上帝。 
 

欢迎：领祷者应欢迎大家并做简短引导： 

 这是祷告和寻求上帝的时间。 

 任何在此分享的内容应保密，切勿传开。 

 祷告不仅限于我们的措辞。可以在祷告中引述经文并寻求上帝的应

许，也可唱一两句诗歌，邀请参与祷告的人一同加入。 

 找一个舒适的祷告姿势，并可随意改变，或坐或跪，或其他姿势。 

 不要在祷告前谈论祷告请求。向大家说明这是祷告的时间，而不是

交谈的时间，不要在祷告前谈论过多，应在祷告中把这些请求交托。 

 当有人为某事或某人祷告的时候，如果其他人也有相关的请求，可

以讲出所求事项或代祷之人的名字作为回应。请记住，当他人为我

们挂念之事或之人祷告时，上帝的大能也在其中。 

 午后祷告主要专注在人的身上，提醒参加者这是祷告的时候，不是

闲谈的时候，故此毋须太具体地说出细节及要求。 

 午后祷告的主题是「改变世人的祷告」。引用保罗的例子，让我们

为家庭，朋友，彼此，及社区祷告。 
 

领祷者须知： 
 请记住，祷告过程中的沉默是正常的。不需要刻意打破每次沉默，

或过早结束祷告。因为有些人可以迅速地表达，但也有人需要更多
时间适应才能把祷告大声讲出。当出现沉默时，只需默数 30 秒（如

果你不喜欢长时间沉默的话），给圣灵一个引导大家的机会。 
 如果教友们还不习惯大家一起祷告，或在祷告中加入经文或赞美诗

歌，你可以为大家先做个示范。也可以在祷告前安排一些人做好准
备领先在祷告中加入经文或赞美诗歌。祷告时刻是首要的，但也利
用这机会来教导大家如何合一地祷告。 

 

祷告时间：祷告大纲「为世人祷告」可供参考。领祷者可以依据大纲，透过祷告

来引导参与者。 
 

结束：祷告大纲以赞美和感恩作结。挑选一两首以赞美为主题的诗歌来结束午后

祷告时光。 
 

一些教会可能会在祷告结束后聚餐并恢复正常进食。请尽可能选择简单食物，但

可以稍微布置餐桌，营造出特殊的氛围。  
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「为世人祷告」大纲 
 

开始：先将时间交托给上帝，祂拥有一切权柄，求祂引领我们的心，通过祷告来

劝导，鼓励，挑战和肯定大家。也邀请其他人献上委身的祷告，把这个时间全然

交托上帝，让祂带领。求祂帮助我们以真诚敬拜祂，并学习在我们面对的每一场

争战中倚靠祂。 
 

提醒战争的存在。提醒参与者，有一个敌人试图摧毁我们，包括那些我们正为他

们祷告的人。我们是祷告勇士，与上帝并肩为祂交托给我们的人的救赎而战。 
 

由感恩开始。邀请会众提出共同的感恩祷告，由教会开始，然后是社区和那些上

帝希望福音可达的人。提醒他们，如果需要帮助，可以宣称保罗的感恩祷告。（发

给每个人一份以下的「祷告时使用的经文」。） 

 

为人们与上帝的关系祷告。容许默祷片刻 – 至少10分钟 – 借着经文，祈求上帝

向他们展示祂希望他们代祷的人。以你的祷告方式为榜样，以下「祷告时使用的

经文」提供了宣称和祈祷的经文，让会众透过祈求智慧﹑知识﹑理解﹑洞察﹑去

认识上帝 – 祂的丰盛﹑权力﹑荣耀和爱 – 以及借着认识上帝并相信祂的应许

所带来的希望。 
 

祈求会众能亲身认识上帝。我经常祈祷他们会像人类一样亲密地认识祂。祈求上

帝以无可推诿的方式揭示自己，以强而有力的方式表达祂对他们的爱。你也可以

祈求他们愿意学习和祈祷，求上帝向他们开启祂的话语并给予他们智慧去理解，

并祈求圣灵的浇灌。 
 

邀请会众以自己话语来祷告，以保罗的例子为出发点，但强调这些并不是唯一可

以祈祷的东西。 
 

为他们对周围的人的影响力祷告。上帝赐给我们各人不同的恩赐和能力，不仅是

为了服务教会，也是为了向别人彰显上帝，祂吩咐我们和别人分享祂施行在我们

身上的作为。邀请会众同心为教会及其对周围社区发挥影响力祷告，祈求教会能

结出圣灵的果子，并对那些尚未认识上帝的人表示热诚及满有异象。 
 

邀请会众默祷，为其个人以及其对世界的影响祷告。给他们足够的时间，记住我

们今天下午在教堂聚集，不仅是为了祈祷，而是希望会众能学习，以至在日常生

活中成为有力的祷告勇士。这类共同的祷告能提供工具，例子和经验，可以增加

个人的祷告时间，继而影响教会。 

 

以宣称上帝的应许作为结束。当结束时，邀请会众同心献上感谢，因祂是上帝，

并藉这个祷告所作的一切感谢祂，鼓励会众宣称上帝垂听及回应祷告的应许。 
 

以感恩赞美的诗歌作为结束。 
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祷告时使用的经文 
保罗的祷告 
 

感恩的祷告 
 

「我常为你们感谢我的上帝，因上帝在基督耶稣里所赐给你们的恩惠。」哥林多

前书 1:4 

 

「(我)就为你们不住的感谢上帝，祷告的时候，常提到你们。」以弗所书 1:16 

 

「我每逢想念你们，就感谢我的上帝，每逢为你们众人祈求的时候，常是欢欢喜

喜的祈求，因为从头一天直到如今，你们是同心合意的兴旺福音。」腓立比书 
1:3-5 
 

「我们感谢上帝我们主耶稣基督的父，常常为你们祷告，因听见你们在基督耶稣

里的信心，并向众圣徒的爱心，是为那给你们存在天上的盼望，这盼望就是你们

从前在福音真理的道上所听见的。」歌罗西书 1:3-5 
 

「我们为你们众人常常感谢上帝，祷告的时候提到你们。在上帝我们的父面前， 

不住的记念你们因信心所作的工夫，因爱心所受的劳苦，因盼望我们主耶稣基督

所存的忍耐被上帝所爱的弟兄啊，我知道你们是蒙拣选的。」帖撒罗尼迦前书 
1:2-4 
 

「弟兄们，我们该为你们常常感谢上帝，这本是合宜的。因你们的信心格外增长，

并且你们众人彼此相爱的心也都充足，甚至我们在上帝的各教会里为你们夸口，

都因你们在所受的一切逼迫患难中，仍旧存忍耐和信心。」帖撒罗尼迦后书 1:3-4 
 

「我感谢上帝，就是我接续祖先，用清洁的良心所事奉的上帝。祈祷的时候，不

住的想念你，记念你的眼泪，昼夜切切的想要见你…想到你心里无伪之信…」提

摩太后书 1:3-5 
 

「我祷告的时候提到你，常为你感谢我的上帝，因听说你的爱心，并你向主耶稣

和众圣徒的信心。」腓利门书 1:4-5 
 
 

与上帝保持紧密关系  
 

「求我们主耶稣基督的上帝，荣耀的父，将那赐人智慧和启示的灵，赏给你们，

使你们真知道他，并且照明你们心中的眼睛，使你们知道他的恩召有何等指望。

他在圣徒中得的基业，有何等丰盛的荣耀，并知道他向我们这信的人所显的能力，

是何等浩大，就是照他在基督身上，所运行的大能大力，使他从死里复活，叫他

在天上坐在自己的右边。」以弗所书 1:17-20 
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「因此，我们自从听见的日子，也就为你们不住的祷告祈求，愿你们在一切属灵

的智慧悟性上，满心知道上帝的旨意。」歌罗西书 1:9 
 

「因此，我在父面前屈膝，天上地上的各家，都是从他得名，求他按着他丰盛的

荣耀，借着他的灵，叫你们心里的力量刚强起来，使基督因你们的信，住在你们

心里，叫你们的爱心，有根有基，能以和众圣徒一同明白基督的爱是何等长阔高

深，并知道这爱是过于人所能测度的，便叫上帝一切所充满的，充满了你们。」

以弗所书 3:14-19 
 
 

影响世界的祷告 
 

「又因你们在他里面凡事富足，口才，知识都全备，正如我为基督作的见证，在

你们心里得以坚固，以致你们在恩赐上没有一样不及人的。等候我们的主耶稣基

督显现，他也必坚固你们到底，叫你们在我们主耶稣基督的日子，无可责备。」

哥林多前书 1:5-8 
 

「我所祷告的，就是要你们的爱心，在知识和各样见识上，多而又多。使你们能

分别是非，作诚实无过的人，直到基督的日子，并靠着耶稣基督结满了仁义的果

子，叫荣耀称赞归与上帝。」腓立比书 1:9-11 
 

「...好叫你们行事为人对得起主，凡事蒙他喜悦，在一切善事上结果子，渐渐的

多知道上帝，照他荣耀的权能，得以在各样的力上加力，好叫你们凡事欢欢喜喜

的忍耐宽容。」歌罗西书 1:9-11 
 

「因此，我们常为你们祷告，愿我们的上帝看你们配得过所蒙的召，又用大能成

就你们一切所羡慕的良善，和一切因信心所作的工夫，叫我们主耶稣的名，在你

们身上得荣耀，你们也在他身上得荣耀，都照着我们的上帝并主耶稣基督的恩。」

帖撒罗尼迦后书 1:11-12 
 

「愿你与人所同有的信心显出功效、使人知道你们各样善事都是为基督作的。」

腓利门书 1:6 
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发出禁食祷告的邀请 
 

「从今以后直到末时结束之日，上帝的子民应当更迫切及有更大的醒悟，不再依

靠自己的聪明，而是依靠他们大元帅的智慧。他们应当划出时日来禁食祷告。完

全禁戒那不必要的食物，而只吃少量最简单的食物。」（论饮食原文 188,189 页） 
 

「在圣经中，禁食不是一种选择，而是必要的。马太福音 6:17 中没有说：『如

果你禁食』，而是说『当你禁食时』。禁食一直是信徒生活的一部分，就像祷告

和研读圣经一样。事实上，圣经中每个主要人物都有禁食… 如果你研究圣经中

所有禁食的例子，你会发现每当上帝的子民祷告和禁食时，上帝就为他们施行伟

大的工作。从战争时由敌人手中获救，以至从监狱中神迹地获释，及至五旬节圣

灵的沛降…等等，我们看到了一样的模式，而这模式更于基督教历史中不断重演。」

（全球总会「藉祷告合一」协调人 Melody Mason）。 
 

我们要邀请教友参加祷告禁食日，特别为教会和那些我们渴望能认识基督并与祂

建立真正关系，从而获得救恩并将生命交给主的人祷告。让我们一起为我们的孩

子、朋友、家庭、邻舍、合作伙伴及社区祷告。 
 

禁食是什么？ 
 

禁食不单只是不吃东西，事实上，禁食的真正意义不在于减少用餐而是增加祷告。

禁食是选择不做某事，以便更能专注及用心祷告。许多人只会选择不用餐，但不

是每个人都可以完全不倚靠食物，并且不是人人都选择这种禁食方法。你可以选

择吃得简单一点，或吃轻便食物。或者你只选择不吃某一两种食物，例如甜点或

加工食品等。禁食更包括摆脱社交媒体，电视或其他耗时的习惯。 

 

如果你决定选择完全不吃任何食物的禁食方式（但要确保饮用足够的水和/或果

汁），请使用你平时用于烹调和饮食的时间来祷告。如果你只选择不吃某一两种

食物，每当你想要吃这种食物时，请以祷告取代。每当你想要查看社交媒体时，

亦请以祷告取代。 
 

请记住，禁食的行为不能换取祷告按你的意思成就的结果。禁食并不意味着上帝

会更垂听我们或奖励我们更多。禁食是关乎我们自己的内心和思想。它使我们更

加意识到自己的软弱，继而更信靠上帝。禁食加深了祷告的迫切性，并提醒我们

提出内心最深处的事情祷告。 
 

我们邀请你先祷告并求问上帝应该怎样禁食 - 祂要你放弃什么，好让你能花更

多时间向祂祷告？ 
 

现在我们邀请你加入我们教会的禁食祷告日。即使你选择不禁食，也请加入我们

的祷告。在安息日崇拜聚会之前一起祷告，邀请上帝准备你的心灵和思想，求祂

饶恕你和祂之间的任何罪恶。 现在就认罪，并求洁净，医治和宽恕。邀请祂指

示你要为谁祷告。把这些名字带到我们安息日下午的祈祷时刻，我们将和你一起

为他们祷告。 
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有些人对大声祷告会感到不自然，以至会避免在公开场合祷告。无论如何，我们

邀请你加入，你可以安静地祷告，和应其他人的祷告要求，并为那些上帝启示你

的人和事祈求。对于那些担心自己的祈祷不「足够好」的人，他们要知道上帝不

仅听我们口所说出来的祷告，也听我们从内心发出的祷告，祂不是要求「足够好」

的祷告者，而是要求真诚的崇拜者。祂甚至乐意垂听笨口笨拙的祷告，纵使我们

辞不达意，不能「说得对」，甚至我们不知道该说什么，祂也知道，亦已听到，

祂更邀请我们一起祈祷。 
 

「我又告诉你们，若是你们中间有两个人在地上同心合意的求什么事，我在天上

的父必为他们成全。」马太福音 18:19。 

 

我们期待与你一起祷告。  

 

 


