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為何有禱告禁食日? 
 

想像一下，你要和兒女分開，直至將來在天家才與他們重聚，你有甚麼最重要的

話要對他們說？ 

 

當耶穌被釘十架後，升天之前，也是處於同樣的情況。從祂對門徒說的最後一句

話中，可以看到祂心中的負擔是甚麼？當我們閱讀祂在約翰福音 15-17 章中的最

後禱告和勸勉時，會發現祂的話圍繞著幾個主題----合一、愛和藉著禱告尋求上

帝。耶穌渴望祂的早期教會能夠在目的、合一和使命上團結一致。現今世上，無

論是國家或是教會，都出現分化的情況，我們更需要聽從耶穌的勸勉，尋求聖靈，

並為使命一起作工。對人來說，這似乎是不可能且令人卻步的任務，但亦是這個

原因，我們需要用前所未有的方式來禱告，因為只有上帝才能帶來叫人同心合意

的神蹟。 

 

我們邀請你「進你的內屋」禱告，我們邀請你與當地教會的家庭一起禱告，我們

更邀請你參加全球復興與改革倡議的禱告和禁食。如果你不想完全禁食，你可以

只禁食甜點或節制使用社交媒體，或者暫時吃一些清淡的素食。 

 

「從今以後直到末時結束之日，上帝的子民應當更迫切及有更大的醒悟，不再依

靠自己的聰明，而是依靠他們大元帥的智慧。他們應當劃出時日來禁食禱告。」

（懷愛倫，評閱宣報，1904 年 2 月 11 日）。 

 

當你更加專注於禱告時，上帝會在未來充滿挑戰的日子裡祝福你，並賜你更大的

信心。 
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規劃指南 
 

當日安排： 

 

 「禱告大有功效」的靈修／證道已包含在此資料的附錄中，可作為早上敬

拜之用或作禱告前的靈修。如在早上敬拜時使用，請參考下方建議閱讀的

經文和兒童故事。 

 本手冊已提供了午後禱告程序指南。我們建議用 1-2 個小時進行禱告，可

能也有不少人計劃用整個下午禱告，儘管讓聖靈指引。 

 至少提前一周把資料與教友分享，便於大家理解禁食禱告並選擇適合自己

的禁食方式。詳情請參考附錄的講義。 

 複印「禱告大綱----禱告倡議」與「禱告時間----證言講義」，把筆記派發

給參加者。 

 

閱讀經文：以弗所書 3:20 

 

兒童故事推薦：講述耶穌如何運用他行奇蹟的能力來幫助他人 

 

重點強調： 

 簡述一個耶穌行神蹟的故事。 

 耶穌能行任何神蹟（醫治、餵飽人群、使死人復活）。 

 耶穌總是無私地服務他人，從不為服務自己。 

 耶穌本可以呼召一萬名天使來拯救祂脫離審判和十字架，但如果祂沒

有死在髑髏地，就無法救贖我們，而完成救贖是祂最大的喜樂。 

 如果我們跟隨耶穌，我們最大的喜樂就是為他人工作。 

 上帝喜歡回答我們的祈禱，特別在當我們為祂作工和幫助他人時。 

 

 

問孩子們最想為誰人禱告，並與他們一起為這些人作簡短的禱告。 
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程序指南 

地點：可以聚集在教堂，戶外的就聚在樹下，或者如果人不多，也可以找一個不

受干擾的房間。 

 

開始：音樂可以引領人進入敬拜的心境，開始時唱幾首大家喜愛的敬拜詩歌，可

以幫助大家心生敬意，也可鼓勵大家尋求上帝。邀請組員簡單分享三十秒有關上

帝回應禱告的見證，或在過門時讚美上帝。 

 

歡迎：領禱者應歡迎大家並做簡短引導： 

 這是禱告和尋求上帝的時間。 

 任何在此分享的內容應保密，切勿傳開。 

 不要在禱告前仔細談論禱告請求。向大家說明這是禱告的時間，而

不是交談的時間，不要在禱告前談論過多，應在禱告中把這些請求

交託。 

 找一個舒適的禱告姿勢，並可隨意改變，或坐或跪，或其他姿勢。 

 禱告時仰望天上，大聲禱告，讓其他人能聽到。 

 禱告不僅限於我們的措辭。可以在禱告中引述經文並尋求上帝的應

許，也可唱一兩句詩歌，邀請參與禱告的人一同加入。 

 當有人為某事或某人禱告的時候，如果其他人也有相關的請求，可

以講出所求事項或代禱之人的名字作為回應。請記住，當他人為我

們掛念之事或之人禱告時，上帝的大能也在其中（太 18:19）。 

 在禱告中宣稱耶穌為義的人生、耶穌的犧牲與祂的事工。（約 14:14；

啟示錄 8:3） 

 在禱告中（馬太福音 6:9-13）儘量用集體性的「我們」而不用單指

自己的「我」。 

 午後禱告的主題是「禱告倡議」。在開始時輪流讀出證言講義，然

後為家人、朋友、各人和世界禱告。 

領禱者須知： 

 請記住，禱告過程中的沉默是正常的。不需要刻意打破每次沉默，

或過早結束禱告。因為有些人可以迅速地表達，但也有人需要更多

時間適應才能把禱告大聲講出。當出現沉默時，只需默數 30 秒（如

果你不喜歡長時間沉默的話），給聖靈一個引導大家的機會。 

 如果教友們還不習慣大家一起禱告，或在禱告中加入經文或讚美詩

歌，你可以為大家先做個示範。也可以在禱告前安排一些人做好準

備領先在禱告中加入經文或讚美詩歌。禱告時刻是首要的，但也利

用這機會來教導大家如何合一地禱告。 
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靈修主題：如果講道／靈修材料沒有提前分享，協調人或領禱者可在禱告時間

前先閱讀。 

 

禱告時間：禱告大綱----「禱告倡議」可供參考。領禱者可以依據大綱，透過禱告、

證言講義和禱告大綱來引導參與者。 

 

結束：禱告大綱以讚美和感恩作結束。挑選一兩首以讚美為主題的詩歌來結束午

後禱告時光。 

 

一些教會可能會在禱告結束後聚餐並恢復正常進食。請儘量選擇簡單食物，但可

以稍微佈置餐桌，營造出特殊的氛圍。  



7 

禱告與禁食手冊 

 

附錄 
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二零二零年一月四日 禁食禱告日 靈修思想 

禱告大有功效 

 

我知道禱告有效。在我大學三年級的時侯，剛踏進千禧年之際，我的脊椎受傷了，

我感到疼痛，而這也為生活帶來了麻煩。我去看醫生，但他也幫不了我。整整一

週我的脊椎非常疼痛，所以我只能緩緩坐著或一瘸一拐地走路。每天我的痛楚都

愈發增強，最後我上不了班。 

 

在大學時期，我是個文字佈道士，賺錢同時分享信仰。幾天後，我原本應該要去

內華達州的雷諾，與另一群文字佈道士一起工作。我知道我將沒法挨家挨戶工作

了。為甚麼上帝沒有醫治我，讓我可以工作並拯救生靈呢？ 

 

我突然想到一節我曾背誦的經文，在馬可福音 11:24 耶穌曾應許，「所以我告訴

你們，凡你們禱告祈求的，無論是甚麼，只要信是得著的，就必得著。」我決定

要抓住這個應許。我想如果上帝要我為衪作工，衪就有責任醫治我，讓我有能力

工作。如果祂選擇不這樣做，我也不用為此擔心。我已準備好接受衪的旨意，於

是我跪在空蕩蕩的宿舍裡宣稱這個應許。 

 

我向上帝陳明我的痛楚但同時想為祂作工。按馬可福音 11:24，我告訴上帝我相

信祂能醫治我，然後把自己交上。我求上帝按祂的旨意奉耶穌的名醫治我。經過

簡單的禱告後，我說：“阿們。” “阿們，”剛剛出口，我就感到有一隻手在

背後摸著我的右肩，一股醫治的力量從脊椎往下流到腳底。我站了起來，發現痛

苦完全消失了。我挨家挨戶地去賣書了！ 

 

禱告的確大有功效。當我在神學院讀書時，妻子懷了第一胎。我們都忙於侍奉和

學業，很需要睡眠。寶寶出生前，我們跪下來禱告，祈求主讓孩子在晚上能熟睡。

這並不是為了我們自己的緣故，而是為了可以繼續健康地為上帝有效工作。 

 

上帝大大地回應了這個禱告！我們的長女每晚平均睡十一個小時。有時她會睡上

十四個小時，我們甚至擔心她不會醒來！我們照樣為後來的三個孩子祈禱，他們

平均每晚都能睡十一個小時。我們從來不用熬夜照顧寶寶！ 

 
禱告的確有效。在神學院的某一天，我需要為妻子和孩子買東西，但是我只有兩

美元和一些零錢。 
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作為丈夫和父親，我無法為家人提供更多金錢，我感到很羞愧。我想起在腓立比

書 4:19 的聖經應許：「我的上帝必照他榮耀的豐富，在基督耶穌裏，使你們一切

所需用的都充足。」還記起提摩太前書 5:8 說道，「人若不看顧親屬，就是背了

真道，比不信的人還不好，不看顧自己家裏的人，更是如此。」 

 

我想如果上帝是我的父親，祂不會供應我所需的嗎？我跪下來作了一個簡單的禱

告：「父親，在腓立比書 4:19 你應許會供應我一切所需的。我需要養活家人，但

是我卻沒有錢。你曾說人若不看顧自己的親屬，就是背了真道。你是我的父親，

你知道如何供應予你的家人。我是你家庭的一員，你向來遵守承諾，請今天把我

所需的都賜給我，讓我可以養活家人。奉耶穌的名求，阿們。」 

 

當我在大學印刷店完成工作的那天晚上，我們拿著微薄的收入，開車去城裡最便

宜的雜貨店想要買幾樣東西。當時已經日落了，一位大學生騎著小了兩碼的自行

車，向我詢問城裡一家售賣更健康、定價較昂貴的食品雜貨店方向。 

 
我開始指路，但因為天快要黑了，我把她的自行車放上我們的貨車，打算開車把

她送到那裡去。其實只有一英里的路程，但我們車所剩餘的汽油，不足負擔前往

那商店，再折回較便宜的商店這裡。於是我們決定在定價較昂貴的食品雜貨店（是

我們先前避開的商店）買東西。 

 

當我們走進燈火通明的商店時，一位女士把我們攔在商店裡的蔬果部和通道之間。

她是我曾帶領的一個聖經研究小組的成員。經過簡單問候，她說：「很高興見到

你！我一直想把這個給你！」接著把一點東西塞進我工作服的前口袋。我向她謝

過，而我不知道那是甚麼，我們分別了。我往襯衫口袋裡看一看，我看到了一張

對折了的一百美元新鈔票。頓時我們覺得自己是最富有的人！我們讚美上帝，並

開始把蔬菜、水果、穀物，以及一切所需的物品們通通放進購物車裡。當中的感

恩和喜悅無法描述！ 

 

拿了所需要的東西後，我們和初生寶貝女兒一起排隊付款。有一個友善的男人站

在我們後面的兩個位置，與我們展開對話。他問我在哪裡工作，我如實回答。他

說他來這個城是為了去女兒的畢業禮，這是他第一次來這裡。他問我神學院怎麼

樣。他自問自答說：「很難，是不是？」我想也許我看起來並不像一個很好的學

生，我也不知道該怎麼回應。他向前走，說：「我是指經濟上，」他跟先前的女

士一樣，把一點東西往同一格子襯衫口袋裡塞。我向他謝過，並不知道他放的是

甚麼。當我要為食品雜貨付款時，我看到了第二張，同樣一張對折了的一百美元

新鈔票。真是奇蹟！ 
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當我那天早些時候宣稱上帝的應許時，衪就派騎自行車的大學生來幫助我們，帶

領我轉去了一家我們根本不會去的食品雜貨店，然後在同一個襯衫口袋裡，衪給

了我們兩次一百美元，其中一半是來自不會再見的陌生人！上帝是大能的上帝！

祂是如此的恩慈、善良且充滿慈愛！ 

 

禱告的確有效。你可能有上帝回應禱告的個人寶貴故事要與他人分享。我樂意作

上帝的孩子的主要原因之一是因為禱告。我愛禱告不是因為我們能得到有形的祝

福罷了，而主要是因為能有恆久的保證，就是有一位天父，祂在乎並愛我們。沒

有甚麼比跟上帝說話，和從祂的話語、聖靈和豐盛的慈愛中得著回應更甜美了。 

 

每當我閱讀或聽到有關上帝回應禱告，那不可想像的故事時，我都會想：「上帝，

我也想認識你！請改變我的心，讓我聽到你的聖靈並體驗你在我生活作的工。」 

 

沒有事情讓一個人的價值比另一個人高，我們都需要上帝的恩典！祂愛我們每個

人。正如彼得所說：「我真看出上帝是不偏待人。原來，各國中那敬畏主、行義

的人都為主所悅納」（使徒行傳 10:34，35）。無論我們是誰，如果我們都遵行祂

的話，祂那奇妙的祝福今天就能屬於我們。如果你想與上帝有更深的經歷，今天

就向祂求。「一個人若能忘掉自我，讓聖靈運行在他心中， 過完全獻身的生活，

他的貢獻將是無可限量的。」（歷代願望原文 250, 251 頁） 

 

祂的作為甚至「超過我們所求所想的」（以弗所書 3:20）。祂的意念非同我們的

意念；祂的道路非同我們的道路（以賽亞書 55：8）。我們只需要站立在應許、

上帝的慈愛裡，宣稱祂所賜下聖靈予我們、教會和世界的應許。我想不斷經歷那

種永恆的祝福。 

 

早期的基督教教會和早期復臨信徒也經歷了上帝的大能。不管上帝行了多少神蹟，

祂的能力都沒有減少。前面還有擺著更多祝福！天父想把未被發現的寶藏都給你！

因為耶穌死在髑髏地，藉著聖靈，來自天堂豐富的恩惠會傾瀉予凡尋問、尋求和

敲門的人。那些人專心尋求祂，就必尋見。（耶利米書 29:13）你會宣稱這個應許

嗎？為何不現在就把這個決定告訴上帝，求上帝祝福你呢？ 
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禱告時間----證言講義 
 

教會證言，卷六，原文 308-318 頁 

 

基督十分樂意將表面上沒有甚麽希望的材料，就是撒但所敗壞而用為他工具的人，

變成祂恩典的對象。祂樂意救他們脫離苦難，以及那要臨到不順從之人身上的忿

怒。祂使自己的子民成為祂的工具，去完成這聖工，並且在工作的果效中，連在

今生也可尋得珍貴的報償。  

但若與他們將得到的最後顯示萬事的大日之快樂相比較，他們在今生所享有的快

樂，又算得了甚麽呢？「我們如今仿佛對著鏡子觀看，模糊不清，到那時，就要

面對面了。」我們如今所知道的有限，到那時就全知道，如同主知道我們一樣 （林

前 13:12)。  

基督的工人進來享受主的快樂，乃是他們的報償。基督也曾親自切心渴慕這快樂，

在祂向天父的禱告中，曾祈求說: 「父啊，我在哪裏，願禰所賜給我的人也同我

在那裏」（約 17:24)。  

耶穌復活後升天時，天使等候迎接祂。天軍切心歡迎他們所愛戴的元帥從死亡的

囚獄中回來。祂進入天門時，他們熱烈擁護祂向前，但祂卻揮手令他們退後；因

祂的心這時還是與所撇在橄欖山上的孤苦憂傷的門徒同在。祂的心還是為自己在

地上奮鬥，就是同與那毀滅者爭戰的子民同在一起。祂說: 「父啊，我在哪裏，

願禰所賜給我的人也同我在那裏。」  

基督所救贖的子民乃是祂的寶石，是祂珍福，祂特殊的財富。「他們必像冠冕上

的寶石」----「祂在聖徒中得的基業，有何等豐盛的榮耀」（亞 9:16；弗 1:18)。在

他們身上「祂必看見自己勞苦的功效，便心滿意足」（賽 53:11)。 

主的工人見到自己勞苦的效果，豈不也要喜樂麽？使徒保羅寫信給帖撒羅尼迦的

信徒說: 「我們的盼望和喜樂，並所誇的冠冕，是甚麽呢？豈不是我們主耶穌來

的時候，你們在祂面前站立得住麽？因為你們就是我們的榮耀，我們的喜樂」（帖

前 2:19-20)。他也勸勉腓立比的弟兄們，要「作上帝無瑕疵的兒女。你們顯在這

世代中，好像明光照耀，將生命的道表明出來，叫我在基督的日子，好誇我沒有

空跑，也沒有徒勞」（腓 2:15-16)。  

聖靈在人心中引人行善歸向上帝的每一推動，都記在天庭的冊子上，在上帝的大

日，凡曾獻己作聖靈工具的人，都可得蒙允許見到自己一生所行的事跡。 

那窮寡婦把兩個小錢投入到主的府庫中，她幾乎不知道自己在做甚麽。她自我犧

牲的榜樣，在各地和各時代成千上萬人的心中引起了反響。從尊貴和卑賤，窮人
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和富人那裏，都有禮物歸到上帝的府庫中。這已幫助用來維持佈道工作，建立醫

院，使饑餓的人得食，使赤身的人有衣，並把福音傳給貧窮的人。通過她無私的

舉動，眾多的人都蒙了賜福。在上帝的大日，她會見到所有這些工作的影響。馬

利亞獻給救主的寶貴禮物也是一樣。曾有多少人因記起那被打破的香膏瓶而受鼓

舞，去做愛心的服侍啊！當她看到這一切時，會多麽歡喜啊！ 

那時，聖潔感化力及其寶貴的效果，都要奇妙地顯現出來，歷歷在目。那時人們

在天庭中遇見我們，並明白我們曾怎樣為使他們得蒙拯救而表示的同情及親愛的

關切，他們就會何等的感激啊！一切的讚美，尊貴和榮耀都要歸於救贖我們的上

帝和羔羊，然而向上帝用來拯救將亡之人的媒介所表示的感激之情，決不會減損

主的榮耀。  

贖民要迎見並認出那些引領他們注意被舉起來之救主的人。他們能與這些人交談，

是何等的有福啊！有人要說: 「我原是罪人，活在世上沒有上帝，沒有指望，後

來你到我那裏。引導我注意寶貴的救主，作我唯一的盼望，我就相信祂，悔改了

我的罪，得以與眾聖徒在基督耶穌裏一同坐在天上。」還有些人要說: 「我原是

住在外邦的一個拜假神的人，你離開親友和舒適的家鄉，前來教導我們如何找到

耶穌，相信祂是唯一的真神。我毀棄了偶像，敬拜上帝，現在我能與主面對面相

見，我是得救了，永遠得救了，永遠得見我所愛的主了。我先前只能用信心的眼

睛看見祂，現在卻能親眼見祂了。我現在可以向那位愛我並用祂的血使我洗凈罪

惡的主，表示對祂救贖恩典的感謝之忱。」  

另一些人將向那些曾使饑餓的人得食使赤身的人得衣的人表示感激。他們要說: 

「當我的心在不信中被絕望所捆綁時，主差你到我這裏來，向我說希望和安慰的

話。你給我帶來肉體所需要的食物，又向我打開上帝的話，使我覺悟屬靈方面的

需要。你待我如同弟兄。在我憂傷時，你同情我，並恢復我被打擊受傷的心靈，

以致我可以握住基督所伸出來拯救我的手。我在蒙昧無知時，你耐心教導我，使

我知道有一位父在天上關懷照顧我。你向我誦讀上帝聖言的寶貴應許。 

你激發了我裏面的信心，使我相信祂願意救我。當我思念基督為我所作的犧牲時，

我的心就軟化，屈服，破碎了。我變得渴慕生命的糧了，對我的心靈來說，真理

成了最寶貴的。我現在得救了，永遠得救了。永遠活在主面前，讚美為我捨命的

主。 

當這些得救贖之民與那些曾為他們心負重擔的人彼此相會問候時，那是多麽地快

樂啊！那些在世上不為自己的快樂而生活，而為使少有福樂之不幸者蒙福而生活

的人，他們該是何等心滿意足啊！他們將要體會以下的應許: 「你就有福了，因

為他們沒有甚麽可以報答你。義人復活的時候，你要得著報答。」（路 14:13,14）。  
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「你就以耶和華為樂。耶和華要使你乘駕地的高處，又以你祖雅各的產業養育你。

這是耶和華親口說的」（賽 58:14)。 

「你不要懼怕！我是你的盾牌，必大大的賞賜你」（創 15:1）。 

「我就是你的分，是你的產業」（民 18:20)。  

「我在哪裏，服事我的人也要在哪裏」（約 12:26)。  
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禱告大綱----「禱告倡議」 
 

開始：以下的禱告主題來自證言講義，小組應一起或個別地閱讀。領禱者將把

禱告題目分配給組內成員，或個別地詢問每個組員想按哪些主題禱告。志願者

應按所負責的題目，在以下空白處寫下名字，領禱者也應記下這分工。領禱者

可以藉著開會禱告，感謝上帝讓現場每一位都能參與，求主祝福每一顆心。在

開展為新的題目禱告前，大家應嘗試大聲和應先前的內容。保持個人禱告簡

短、在兩分鐘內。 

 

1. _______ 感謝上帝樂意使用被撒但所敗壞的人、把他們轉變成自己的器

皿、變成祂恩典的對象（羅馬書 5:8）。 

2. _______ 祈求上帝讓我們成為祂的使者，去完成祂的工（使徒行傳 1:8）。 

3. _______ 祈求我們為救靈而進入基督的喜樂（希伯來書 12:2）。 

4. _______ 感謝主，我們在地上與毀滅者抗爭時，祂的心與我們同在（以賽

亞書59:19）。 

5. _______ 祈求我們不久後能在天國與耶穌一起（約翰福音 17:24）。 

6. _______ 感謝主耶穌為我們受難和愛我們（以賽亞書 53:11）。 

 

十分鐘自由禱告時間：最後一名志願者完成時，可以開始自由禱告，把其他的

代禱事項交上。領唱者唱一節詩歌以完結自由禱告時間。 

 

7. _______ 祈求上帝的教會成為「無可指摘和誠實無偽，」去「將生命的道

表明出來」（腓立比書 2:15, 16）。 

8. _______ 祈求成為聖靈作工的工具（哥林多前書 12:6, 7）。 

9. _______ 祈求我們能像那個奉獻兩個小錢的寡婦般願意犧牲。 

10. _______ 祈求我們能像那位用膏抹耶穌腳的馬利亞般願意犧牲 

11. _______ 祈求我們將罪人引導到救主那裡（約翰福音 12:32）。 

12. _______ 祈求我們去願意前往上帝所領去的任何地方，以分享耶穌的福音

（馬太福音 28:19）。 

 

十分鐘自由禱告時間：領唱者唱一節詩歌以完結自由禱告時間。 

13. _______ 祈求我們可以為有需要的人提供食物和衣服，並把上帝的話與他

們分享（雅各書 2:15, 16）。 

14. _______ 祈求我們能對失喪的人有承擔（路加福音 19:10）。 

15. _______ 感謝上帝，義人復活的時候能得到賞賜（路加福音 14:14）。 

16. _______ 感謝上帝，我們能夠乘駕地的高處 （以賽亞書 58:14）。 

17. _______ 感謝上帝，祂是我們的盾牌，並「必大大地賞賜」我們（創世記 
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15:1）。 

18. _______ 為教會領袖和代表準備全球總會代表大會禱告。 

 

五或十分鐘自由禱告時間：用時間感恩和頌讚，然後以禱告結束。願上帝賜

福！ 
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發出禁食禱告的邀請 
 

「從今以後直到末時結束之日，上帝的子民應當更迫切及有更大的醒悟，不再

依靠自己的聰明，而是依靠他們大元帥的智慧。他們應當劃出時日來禁食禱

告。完全禁戒那不必要的食物，而只吃少量最簡單的食物。」（論飲食原文

188,189 頁） 

 

「在聖經中，禁食不是一種選擇，而是必要的。馬太福音 6:17 中沒有說：『如

果你禁食』，而是說『當你禁食時』。禁食一直是信徒生活的一部分，就像禱

告和研讀聖經一樣。事實上，聖經中每個主要人物都有禁食… 如果你研究聖經

中所有禁食的例子，你會發現每當上帝的子民禱告和禁食時，上帝就為他們施

行偉大的工作。從戰爭時由敵人手中獲救，以至從監獄中神蹟地獲釋，及至五 

旬節聖靈的沛降…等等，我們看到了一樣的模式，而這模式更於基督教歷史中

不斷重演。」 

 

我們要邀請教友參加禱告禁食日，特別為教會和那些我們渴望能認識基督並與

祂建立真正關係，從而獲得救恩並將生命交給主的人禱告。讓我們一起為我們

的孩子、朋友、家庭、鄰舍、合作夥伴及社區禱告。 

 

禁食是甚麼？ 

 

禁食不單只是不吃東西，事實上，禁食的真正意義不在於減少用餐而是增加禱告。

禁食是選擇不做某事，以便更能專注及用心禱告。許多人只會選擇不用餐，但不

是每個人都可以完全不倚靠食物，並且不是人人都選擇這種禁食方法。你可以選

擇吃得簡單一點，或吃輕便食物。或者你只選擇不吃某一兩種食物，例如甜點或

加工食品等。禁食更包括擺脫社交媒體，電視或其他耗時的習慣。 

 

如果你決定選擇完全不吃任何食物的禁食方式（但要確保飲用足夠的水和/或果

汁），請使用你平時用於烹調和飲食的時間來禱告。如果你只選擇不吃某一兩

種食物，每當你想要吃這種食物時，請以禱告取代。每當你想要查看社交媒體

時，也請以禱告取代。 

 

請記住，禁食的行為不能換取禱告按你的意思成就的結果。禁食並不意味著上

帝會更垂聽我們或獎勵我們更多。禁食是關乎我們自己的內心和思想。它使我

們更加意識到自己的軟弱，繼而更信靠上帝。禁食加深了禱告的迫切性，並提

醒我們提出內心最深處的事情禱告。 
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我們邀請你先禱告並求問上帝應該怎樣禁食----祂要你放棄甚麼，好讓你能花更

多時間向祂禱告？ 

 

現在我們邀請你加入我們教會的禁食禱告日。即使你選擇不禁食，也請加入我

們的禱告。在安息日崇拜聚會之前一起禱告，邀請上帝準備你的心靈和思想，

求祂饒恕你和祂之間的任何罪惡。現在就認罪，並求潔淨，醫治和寬恕。邀請

祂指示你要為誰禱告。把這些名字帶到我們安息日下午的祈禱時刻，我們將和

你一起為他們禱告。 

 

有些人對大聲禱告會感到不自然，以至會避免在公開場合禱告。無論如何，我

們邀請你加入，你可以安靜地禱告，和應其他人的禱告要求，並為那些上帝啟

示你的人和事祈求。對於那些擔心自己的祈禱不「夠好」的人，他們要知道上

帝不僅聽我們口所說出來的禱告，也聽我們從內心發出的禱告，祂不是要求

「足夠好」的禱告者，而是要求真誠的崇拜者。祂甚至樂意垂聽笨口拙舌的禱

告，縱使我們辭不達意，不能「說得對」，甚至我們不知道該說甚麼，祂也知

道，亦已聽到，祂更邀請我們一起祈禱。 

 

「我又告訴你們，若是你們中間有兩個人在地上同心合意的求甚麼事，我在天

上的父必為他們成全。」馬太福音 18:19。 

 

我們期待與你一起禱告。 

 

 


