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禁食祷告日 

 

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，你有什么最重要的

话要对他们说呢？ 

 

当耶稣被钉十架后，升天之前，也是处于同样的情况。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，会发现祂的话围绕着几个主题——合一、爱和借着祷告寻求

上帝。耶稣渴望祂早期的教会能够在目标、合一和使命上团结一致。现今世上，

无论是教会或国家，都出现分歧的情况，我们需要听从耶稣的劝勉，为共同的使

命寻求圣灵的帮助。对人来说，这似乎是不可能且是令人却步的任务，但也是这

个原因，我们需要用前所未有的方式来祷告，寻求那只有上帝才能带给人同心合

一的神迹。 

 

我们邀请你「进你的屋内」祷告，与当地教会的家庭一起祷告，并邀请你参加全

球复兴与改革倡议的禁食和祷告。如果你不想完全禁食，你可以只禁食甜点或有

节制的使用社交媒体，或暂时吃一些清淡的素食。 

 

「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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禁食祷告日 

 

规划指南 
 

当日安排： 

 

 「跟主脚踪」的灵修／证道已包含在此资料的附录中，可作为早上敬拜之

用或祷告前的灵修。如果在早上敬拜时使用，请参考下方建议阅读的经文

和儿童故事。 

 本手册已提供了午后祷告程序指南。我们建议用 1～2 个小时进行祷告，

可能也有不少人计划用整个下午祷告，总之，顺从圣灵引导。 

 至少提前一周把资料与教友分享，便于大家理解禁食祷告并选择适合自己

的禁食方式。详情请参考附录的讲义。 

 复印「祷告大纲——祷告倡议」与「祷告时间——证言讲义」，把笔记派

发给参加者。 

 

阅读经文：历代志下 7:14 

 

儿童故事推荐：讲述上帝如何借着拯救但以理脱离狮子的攻击来回应他的祷告。 

。 

重点强调： 

 简述犹大国的不忠如何导致耶路撒冷被毁。 

 但以理恒常祷告并忠于上帝的话。 

 但以理一日三次向耶路撒冷祷告（但以理书 6:10）。 

 但以理的生命因与上帝结合而改变，他的敌人也找不着他的错误与过

失。（但以理书 6:4）。 

 上帝照着历代志上 20:9 所应许的施行拯救，让但以理脱离狮子的攻

击。 

 那些具备耶稣品格，每天凭着信心与衪结合的人，必永远与祂同在（但

以理书3:17,18）。 

 我们若先求上帝的国，祂必赐给我们所需要的（马太福音6:33）。 

 

问孩子们是否愿意像但以理那样，抽时间向上帝祈祷。做简短的祷告，求神

赐给我们有耶稣的品格——好像但以理一样。 
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禁食祷告日 

 

程序指南 

地点：可以聚集在教堂内、外面的树荫底下，或者如果人不多，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

以帮助大家心生敬畏，也可鼓励大家寻求上帝。邀请组员简单在三十秒内分享有

关上帝回应祷告的见证，或在诗歌间来赞美上帝。 

 

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。 

 不要在祷告前接受祷告请求。向大家说明这是祷告的时间，而不是

交谈的时间，不要在祷告前有过多谈论代祷请求的细节，应在祷告

中把这些请求交托。 

 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。 

 祷告时仰望天上，大声祷告，让其他人能听到。 

 祷告不单限于措辞。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。 

 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（太 18:19）。 

 在祷告中请求得着耶稣的义、牺牲与服侍的生活（约 14:14；启示

录 8:3）。 

 在祷告中（马太福音 6:9-13）尽量用集体性的「我们」而不用单指

自己的「我」。 

 午后祷告的主题是「祷告倡议」。在开始时轮流读出证言讲义，然

后为家人、朋友、各人和世界祷告。 

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，在祷告中加入经文或赞美诗歌。祷告时刻是主要的，但利用这

机会来教导大家如何合一地祷告也是重要的。 
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禁食祷告日 

 

灵修主题：如果讲道／灵修材料没有提前分享，协调人或领祷者可在祷告时间

前先阅读。 

 

祷告时间：祷告大纲——「祷告倡议」可供参考。领祷者可以依据大纲，透过祷

告、证言讲义和祷告大纲来引导参与者。 

 

结束：祷告大纲以赞美和感恩作结束。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。请尽量选择简单食物，也可

以稍微布置餐桌，营造出特殊的氛围。  
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禁食祷告日 

 

附录 
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禁食祷告日 

 

二零二零年四月四日 禁食祷告日 灵修感想 

跟主脚踪 

 

有一名神学生在大学学习期间没有修读足够的数学学分，于是被建议修读一门大

学的数学课程。尽管他不认为数学在其工作上会用得着，但他仍然在当地一所大

学报读了课程，以满足学分要求。 

 

他很快便发现自己很喜欢数学！数学是可计算的。他更高兴地发现只要花几个小

步骤，即使是最难的数学问题，大多数也能得到解答。在足够的条件下，他都能

找到正确的答案。他真是很喜欢数学，以致要说声：「阿们！」 

 

有人说：「上帝就像一道数学题——祂的恩典是可以数算。」这是何等的真实！

圣经说：「所以，你要知道耶和华 —— 你的上帝，他是上帝，是信实的上帝；

向爱他、守他诫命的人守约，施慈爱，直到千代」（申命记 7:9）。祂的怜悯「每

早晨，这都是新的」（耶利米哀歌 3:23）。祂的诚实极其广大；祂就是公义与慈

爱；祂总是信守衪的应许。 

 

历代志下 7:14 的应许中包含了一个数学程式，上帝跟所罗门说：「这称为我名

下的子民，若是自卑、祷告，寻求我的面，转离他们的恶行，我必从天上垂听，

赦免他们的罪，医治他们的地」（重点内容）。这经文包含了「若……必」的数

学程式。如果有足够的条件，就不需要猜测结果是怎样。若做了上帝所说的条件，

既定的结果就必会发生！ 

 

上帝在这方面总是信守祂的承诺。约沙法王用圣经的话祷告：「倘有祸患临到我

们，或刀兵灾殃，或瘟疫饥荒，我们在急难的时候，站在这殿前向你呼求，你必

垂听而拯救，因为你的名在这殿里」（历代志下 20:9）。约沙法王相信先知的话，

上帝用祂的大能帮助了约沙法王。今天上帝必同样向你施展祂的大能！ 

 

几个世纪后，但以理相信上帝的话，上帝也信守了祂的承诺。但以理从犹大家被

掳到巴比伦，刀剑和审判临到但以理所处的土地上。他每天三次都冒着生命危险，

在主前谦卑朝向耶路撒冷祷告。上帝确实「垂听并拯救」，施行神迹，把但以理

从巴比伦的邪恶之人救出，又封住了狮子的口。 

 

祷告是大有功效的，但必须实行出来！如果我们期望祷告蒙应允，必须先靠着上

帝的恩典去成就那些条件。上帝是有秩序和组织的，如果我们想要得到那奇妙的

应许——子民得医治，就不能忽视历代志下 7:14 所描述的任何条件。祂没有撇下
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禁食祷告日 

 

我们不顾，反赐给我们救主。祂差派了祂的独生爱子；「自己卑微」（腓立比书 

2:8）、存心顺服和教导我们祷告。今天，祂邀请我们「跟随他的脚踪行」（彼得

前书 2:21）和经历上帝信实的应许。 

 

上帝的子民因祷告和悔改而蒙拯救。我们没有时间去谈论亚伯拉罕、雅各、大卫、

以利亚、以利沙、以斯帖和早期教会，但如果我们希望得到如同耶稣、使徒和古

时候教会所经历的应许的话，我们就必须照他们所做的去做。我们要像早期信徒

一样去跟随基督，除此以外，别无其他正确的方法了。 

 

我们现在就可以经历圣经中敬畏上帝的人所经历的。「在上帝的刑罚最后临到地

上之前，在主的子民中间必有一番复兴，表现着起初教会的敬虔，是自使徒时代

以来所没有见过的。」（善恶之争，原文 464 页）。玛拉基先知预言上帝的教会

将要回到早期时的复兴。「他必坐下如炼净银子的，必洁净利未人，熬炼他们像

金银一样；他们就凭公义献供物给耶和华。那时，犹大和耶路撒冷所献的供物必

蒙耶和华悦纳，仿佛古时之日、上古之年。」（3:3-4）。现在我们就要复兴，要

像早期信徒那样敬虔！ 

 

上帝应许了「看哪，耶和华大而可畏之日未到以前，我必差遣先知以利亚到你们

那里去。他必使父亲的心转向儿女，儿女的心转向父亲，免得我来咒诅遍地」（玛

拉基书 4:5, 6）。以利亚重建祭坛，恢复向上帝祷告和真正的敬拜。值得注意的

是，经上描述以利亚是一个恳切祷告的人（雅各书 5:17）。在这混乱、充满自然

灾害和道德败坏的世代，我们要寻求真正的复兴和改革。 

 

以利亚在迦密山向列祖亚伯拉罕、以撒、以色列的上帝祷告（列王记上 18:36)。

基督再来之前，如果我们想得到如同以利亚般感动的灵，我们就必须以积极的行

动来配合，而不是单凭空想，应当谦卑地祷告和悔改。「上帝工作所得的最大胜

利，并不是出于苦心的辩论，充裕的设备，雄厚的势力，或丰富的钱财；乃是人

在与上帝交往之处，用诚恳，痛切的信心，握住那大能的膀臂，方可得到这种胜

利。」 （传道良助 （1915），原文 259 页）。 

 

教会先贤告知我们祷告是很有效的： 

 

「当真理的信息初次传开时，我们的祈祷是多么的殷切。在内室，农场，果

园或丛林中，都常常听到祈求的声音。三三两两聚在一起提述上帝的应许，

用几小时的光阴诚挚祈祷；往往先听见哭泣的声音，继而是感谢和赞美的歌

声。」（教会证言卷五，原文 161, 162 页） 
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禁食祷告日 

 

免得我们自满，先贤对我们有以下的忠告， 

 

「而今上帝的大日较我们初信之时更近了，我们应该比起初的时期更加诚恳、

更加热心。而今危机比当年还要多。人的心肠比当时更为刚硬。我们现在需要

被基督的灵所充满，在我们领受它之前决不停息。」（同上） 

 

谦卑与祷告只不过是历代志下 7:14 复兴方程式的其中一个部分。借着祷告，我

们必须在圣经和圣灵的见证中寻求上帝的同在，转离恶行。我们应该祈求和接受

悔改的恩典，全心全意地接受耶稣的医治。 

 

复兴的方程式没有改变，而感动以利亚的灵会在末后的时代重现在上帝的教会。

我们应对上帝的计划有信心，要知道祂所应许的复兴是没有捷径或赝品的。我们

应该谦卑地顺服祂，相信耶稣的牺牲。你今天希望得到圣灵的感动，如以利亚、

先祖们、先知们、主耶稣、使徒们及早期教会领袖一样吗？让我们的祷告和以利

亚一样，归向上帝跟主脚踪，使我们看见上帝大能和所应许的复兴。阿们！ 
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禁食祷告日 

 

祷告时间——证言讲义 
 

教会证言，卷九，原文 101-103 页 

 

近来一次，我夜间睡觉时警醒，看见了基督为人类受苦的景象。他的牺牲，他被

交在恶人手中，他在客西马尼园的痛苦，他的被卖和钉十字架，都十分清楚地呈

现在我面前。 

 

我看见基督在一大群人中间。他想要把自己的教训感动众人，可是反被人厌弃拒

绝。众人都把谩骂和凌辱堆在他头上。我看见这景象，心中甚是伤痛，求告上帝

说：「要怎样对付这般人呢？难道没有人肯放弃高傲的念头， 像小孩子那样寻

求上帝吗？没有人会在上帝面前痛心疾首地悔改认罪吗？」  

 

我看到基督在客西马尼园受苦的情形，那神秘的杯正在救赎主的手中发颤。他求

告说：「父啊，倘若可行，求你叫这杯离开我；然而，不要照我的意思，只要照

你的意思。」 马太福音 26：39 他这样求告天父时，有大血点从他脸上滴下来，

落到地上。当时那黑暗的势力都聚集在救主四围，要使他的灵性沮丧。  

 

基督站起来，就走到门徒那里，叫他们与他一同儆醒祈祷，免被试探所制。他要

知道门徒是否明白他的苦痛，希望从他们那里得到一点人类的同情。可是他们都

睡着了。他这样到他们那里去了三次，每次都看见他们在熟睡。  

 

救主三次祈求说：「父啊，倘若可行，求你叫这杯离开我。」此时这迷途世界的

命运，正在天秤里摇摆不定。假使他拒绝喝那苦杯，人类就要永远地毁灭了。但

是有一位天使从天上下来，加添上帝儿子的力量去接受这杯，喝尽那苦水。  

 

如今能有几个人意识到，这一切都是救主为我们每个人忍受的呢！能有几个人说：

「这是为了我，使我可以造就适合于永恒将来的品格。」 

 

这一切，都十分生动地映现在我眼前，我想：「我没有能力把这件事原原本本地

对人们叙述出来。」现在我所告诉你们的，也不过是我所看见之真实情景的模糊

的影子罢了。 当我想到那杯子在基督手中抖动的情景，当我明白他本来是可以

拒绝喝这杯，而让世界在罪中灭亡时，我就立誓要把我毕生的精力都奉献出来，

做救人归主的工作。  

 

基督到这地上来受苦受死，让我们能因信靠他，借着他的功劳，成为上帝的同工。

救主的旨意，是要凡跟从他的人在他升天作人类中保之后，继续他所开始的工作。
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人既做了基督的代表，岂能对传扬福音之光给黑暗中之人的事不表示特殊的关心

呢？现在有些人，愿意到天边地极，把真理之光传给别人。然而上帝要凡明白真

理的人，个个都去竭力使别人也爱慕真理。如果我们不肯为拯救那将亡的人而作

出特别的牺牲，将来怎配进上帝的天城呢？ 

 

我们各人都有自己必须作的工作。我知道有许多人与基督有相当亲密的关系，这

些人唯一的意念，就是要把现代真理的信息传遍世界。他们随时准备为人服务。

然而令我痛心的是，还有许多人，在灵性上只得了一点很平常的经验，便自以为

满足。他们的生活表明，基督是白白地为他们死了。  

 

如果你不以与基督一同受苦为荣；如果你对将亡之人的灵性不觉得有什么责任；

如果你不愿克己牺牲，节省金钱去进行所要完成的圣工，那末上帝的国中也决不

会有你的份。 我们为人，步步都要与基督一同受苦，一同克己。我们需要有上

帝的灵降在我们身上，引导我们不断地作出自我牺牲。 
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禁食祷告日 

 

祷告大纲——「祷告倡议」 
 

开始：以下的祷告主题来自证言讲义，小组应一起或个别地阅读。领祷者将 

(会)把祷告题目分配给各组员，或个别询问每个组员想按哪些主题祷告。志愿者

应按所负责的题目，在以下空白处写下名字，(而) 领祷者也应记下这分工。领

祷者可以借着开会祷告，感谢上帝让现场每一位都能参与，求主祝福每一颗

心。在开展新的祷告题目前，大家应尝试大声地回应先前的内容。组员应保持

个人祷告简短，在一、两分钟内完成。 

 

1. _______ 感谢主耶稣为我们所受的苦难和所作出的牺牲 

       （哥林多后书 9:15）。 

2. _______ 祈求我们可以更深入地了解客西马尼园和髑髅地 

       （腓立比书 3:10）。 

3. _______ 祈求我们每天都能接受基督，并被他的教导所感动 

       （以赛亚书 53:1-3）。 

4. _______ 感谢主，我们还作罪人的时候，基督已经为我们死（罗马书 

5:8）。 

5. _______ 祈求上帝使我们在悔改和认罪时有痛悔的心 

       （哥林多后书 7:10,11）。 

6. _______ 祈求上帝在我们的生命中成就衪的旨意，而不是我们的旨意 

       （马太福音 26:39）。 

 

十分钟自由祷告时间：最后一名志愿者完成时，可以开始自由祷告，把其他的代

祷事项交上。领唱者唱一节诗歌以完结自由祷告时间。 

 

7. _______ 祈求我们能像基督那样，抵挡环绕在周围的黑暗势力 

       （雅各书 4:7）。 

8. _______ 祈求我们能儆醒祷告，免得入了迷惑（马太福音 26:41）。 

9. _______ 祈求天使从天上下来，加添我们力量去面对困难（诗篇 34:7）。 

10. _______ 祈求我们借着耶稣的牺牲，使我们拥有将来永生成圣的品格 

       （哥林多前书 6:11） 

11. _______ 祈求我们把所有的力量都放在为基督赢取生灵的工夫上 

       （罗马书 1:14）。 

12. _______ 祈求我们能够借着在基督里的信心，并祂所赐给我们的恩赐， 

        与衪同工（哥林多前书 3:9）。 
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禁食祷告日 

 

十分钟自由祷告时间：领唱者唱一节诗歌以完结自由祷告时间。 

 

13. _______ 祈求上帝使我们愿意牺牲，为要使多人归义（但以理 12:3）。 

14. _______ 祈求我们能与上帝有深厚的关系，并深入地认识祂 

       （约翰福音 17:3）。 

15. _______ 祈求上帝赐给我们圣灵，使我们能传扬三位天使的信息 

       （启示录 14:6-12）。 

16. _______ 感谢主，因为借着基督的受苦我们能够得着属灵的安慰 

       （哥林多后书 1:5）。 

17. _______ 祈求圣灵住在我们身上（以赛亚书 11:2）。 

18. _______ 为教会领袖和全球总会代表大会祷告。 

 

五或十分钟自由祷告时间：用时间感恩和颂赞，然后以祷告结束。愿上帝赐福！ 
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禁食祷告日 

 

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。例如：由敌人手中获救，从监狱中奇迹般地获释，乃至五旬

节圣灵的沛降……等等。在整个基督教历史中，这些神迹奇事不断重演。」 

 

我们要邀请教友参加禁食祷告日，特别为教会和那些我们渴望能认识基督与祂

建立真关系，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，或吃轻淡食物。或者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，也请以祷告取代。 

 

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。 
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禁食祷告日 

 

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。 

 

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「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拙舌的祷

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，也已听到，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。 

 

 


