
21 天禁食祷告 2026
灵修（第一至第七天） 
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禁食指引 

 

禁食的形式 
 

▪ 完全禁食 

在 24 小时内不吃固体食物和饮料，只饮用水。 
 

▪ 部分禁食 

在一天的一段时间内不吃固体食物和饮料，如：从早餐到午餐时间。 
 

▪ 禁食一餐 

一天禁吃一餐。 
 

▪ 饮料禁食 

不吃固体食物，只饮用白开水或果汁、牛奶及其他饮料。   
 

▪ 但以理禁食 

禁吃肉类和自己喜爱的美食。只吃少许的蔬菜、水果和果汁。（但以理书 1:12） 
 

注意： 
1. 请在禁食期间观察自己的健康状况。以食物禁食时如有不适，请停止禁食并寻求

医疗协助。 
2. 除了食物，你可以选择停止进行某些占据你生活大部分时间的事（如：一些活动

或爱好，像看电影、浏览社交媒体、玩电子游戏等）。 

 

如何享受禁食？ 
 
▪ 每天拨出一段时间以禁食祷告来寻求神。我们建议至少 15 分钟。如果你能够

坚持更长的时间，请继续。 
 

▪ 当你在家里、工作场所或学校进行日常活动时，要抱着一种祷告的态度。  
 

▪ 如果你以食物禁食，可考虑减低你日常的活动量。确保你有充足的休息，避

免做过度耗力的运动，如：跑步或骑脚车等。 
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前言 | 十字架之路 
 

耶路撒冷有一条繁忙的街道，名为维亚多勒罗沙 (Via Dolorosa)，又译为“苦路”。

据说，耶稣就是沿着这条路从祂受审的地方走到刑场的。 

 

钉十字架是一种被刻意设计且极具羞辱性的刑罚。其过程结合了肉体上的剧痛

与最大程度的公开侮辱。耶稣被鞭打，浑身是血，赤身裸体；祂背着十字架，

一路上面对着站在路旁嘲笑祂的围观者。钉在十字架之后，祂被举起来，面向

城外的一条街道，让所有路过的人都能看见。（马太福音 27:39；约翰福音 

19:19-20）。   

 

耶稣说：“我若从地上被举起来，就要吸引万人来归我。”（约翰福音 12:32）  

 

此时此刻，当你在阅读这些文字时，耶稣也在引导你亲近祂；但不是经由一条

康庄大道，而是祂曾经走过的“苦路”。没有人能跨过十字架直接得着荣耀；如

果我们和祂一同受苦，也必和祂一同得荣耀。（罗马书 8:17）要成为真正的基督

徒，唯一的途径就是与基督同钉十字架。  

 

“十字架之路”是我们教会的 21 天禁食祷告 2026 的主题（3 月 16 日至 4 月 5 日，

复活节）。作为一个坚信大家庭，让我们一同踏上这段属灵之旅，从恺撒利亚-

腓立比（彼得认耶稣是弥赛亚的地方）直到耶路撒冷（耶稣受难后复活的地方）。 

 

让我们充分利用这良好的时机，在背负十字架为基础的门训中，与耶稣更紧密

地同行。  

 

“一粒麦子不落在地里死了，仍旧是一粒；若是死了，就结出许多子粒来。”

（约翰福音 12:24） 

 
注意： 

▪ 本祷告指引中的经文取自中文圣经《现代标点和合本》。 
▪ 未加引号的斜体字引文是根据现代占权威地位的圣经译本和希腊原文，以不偏离

原文意思的方式改写的。 
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第一天｜出人意料的弥赛亚 
读经：马可福音 8:27-33 
 

回望第一世纪，一阵清新之风正吹起；新的盼望在升腾——弥赛亚快要来了。

但祂究竟是怎样的一位弥赛亚？ 

 

按当时的普遍看法，祂会像大卫王一样，成为一位强硬的军事领袖。而祂会做

些什么呢？祂将驱逐罗马人、除灭罪人、复兴以色列的黄金时代。 

 

耶稣的门徒也怀有这种盼望。然而，从他们认出祂是弥赛亚的那一刻起，耶稣

就开始打破这些普遍的期望。祂必须先被拒绝、受许多苦、被杀害、并在第三

日复活。 

 

大多数犹太人都期盼着弥赛亚。然而没有人——尤其是彼得——期待着一位受

苦的弥赛亚。以赛亚书 53 章中那位受折磨、面容毁损的仆人，并不被视为弥赛

亚。 

 

于是，彼得尝试去做历世历代的基督徒都试图做的事：按我们的形象重塑耶

稣，让祂迎合我们的文化（马太福音 16:22）。 

 

耶稣绝不允许。祂是受苦的弥赛亚。今天，对所有试图将祂塑造成众所期待的

形象的人，祂的回应与当年一样：“撒旦，退我后边去吧！因为你不体贴神的意

思，只体贴人的意思。”（马可福音 8:33） 

 

 

回应 
 

▪ 调整你对弥赛亚的期待。耶稣对你来说是谁？祂是一位温和静默的救

主，只赐福、医治、安慰、使你兴盛；却从不直面或纠正你，也不对你

的生命提出要求吗？还是福音中那位原先的耶稣，要求你全然效忠、全

心专注、毫无保留地献上你的生命和一切？ 

 

▪ 在这个随意、消费主义盛行的基督教世代，选择与他人不同。作为耶稣

的门徒，要以十字架为中心，清楚自己的身份与呼召。祷告求主赐你确

据和勇气来跟随耶稣。无论在你生命中的任何境遇和季节里；不管付任

何代价，都要以神的方式遵行神的旨意。  
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第二天｜我每天的十字架 
读经：路加福音 9:23-25 
 

耶稣说：“若有人要跟从我，就当舍己，天天背起他的十字架来跟从我。”（路

加福音 9:23） 

 

我的十字架是什么？每当神的旨意与你的意愿相冲突，那就是你的十字架。对

耶稣而言也是如此。当十字架摆在祂面前时，祂说：“不要成就我的意思，只要

成就你的意思。”（路加福音 22:42） 

 

舍己意味着什么？意味着放下自我，以他人为先。你愈这样行，就愈能经历从

天而来的平安与喜乐。 

 

但我为什么要背起我的十字架？耶稣不是已经为我背了吗？不，祂担当的是你

的罪，而不是你的十字架。祂正呼召你；今天、每一天都背起你自己的十字

架。   

  

背起我的十字架意味着什么？意味着把肉体连肉体的邪情私欲同钉在十字架

上，并以圣灵的果子取而代之（加拉太书 5:16-26）。这是在基督里活出新生的

样式的唯一途径（罗马书 6:3-4）。每一天都向我们提供新的机会；让我们将有

罪的私欲和自私的野心钉在十字架上，活出耶稣的样式。 

 

这些都是扎心的真理，但它们是作主门徒不可妥协的条件。我们若不行在十字

架的道路上，就是在远离基督！  

 

 

回应 
 

▪ 作出你的选择：坚持自我，永远停留一成不变；还是舍己，在基督里成

为新造的人，直到永远。（罗马书 6:8，歌罗西书 3:9-10） 

 

▪ 在当今自我推崇的文化中，舍己的祷告几乎被遗忘。何不今天就以这个

祷告开始？主啊，我不再属于我自己，乃是属于祢。祢将我安置于何

处，我就去何处；祢将我列于何人之中，我就与何人同工。使用我或搁

置一旁；使我丰足或使我匮乏；让我拥有一切或让我一无所有。我由衷

地将一切交托于祢，任凭祢的喜悦与安排。祢是属于我的，我是属于祢

的。奉祢的名祈求，阿们。（约翰·卫斯理，改编） 
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第三天｜以失为得 
读经：路加福音 9:23-26 
 

“因为凡要救自己生命的，必丧掉生命；凡为我丧掉生命的，必救了生命。”

（路加福音 9:24） 

 

这句话在马太福音出现两次（10:39；16:25）、马可福音一次（8:35）、路加福音

两次（9:24；17:33）、约翰福音一次（12:25）。它是四福音书中耶稣重复最多次

的一句话。但讽刺的是，它也是最被忽视的一句。如果重复最多意味着最重要，

那我们就有麻烦了。  

 

孙达尔辛 (Sadhu Sundar Singh, 1889-1929) 被称为“双脚流血的使徒”。他从神学

院退学，赤脚走遍印度传讲福音；他没鞋没钱，除了新约圣经外，他一无所有。 

 

一日，当他和同工徒步穿越喜马拉雅山时，突遇致命的暴风雪。途中，他们发

现一个快要冻死在雪中的人。孙达尔辛请求朋友帮忙把这人抬到安全的地方，

但朋友觉得自己活命尚且艰难，更遑论救别人。于是，他继续独自前行。  

  

孙达尔辛将那位奄奄一息的人扛在肩上，艰难前行。没走多远，他就看见另一

个人躺在雪地里——是他的同工，已经死了。 

 

孙达尔辛怎么会背着一个垂死的人反而活了下来？讽刺的是，正是因为这个救

了他。他不懈地奋力前行，使两人都得以保持温暖，活了下来。他冒着生命危

险去救别人，反而保全了自己的生命。而他的同工；一心想保住自己的性命，

却丧掉了性命。这正是福音的悖论：你以失为得（马太福音 16:25-26）。 

 

 

回应 
 

当今流行的是“我优先”的文化：我能、我该、我要做我想做的事、我想何时做

就何时做、想怎么做就怎么做——不在乎对他人有何影响！ 

 

▪ 这种以自我为重、自我沉迷的世俗心态，在哪些方面主导了你的生命？

你是否把自己的议程放在神的旨意之上；把他人排除在你的关注之外，

从而危及自己的灵魂？ 

 

▪ 现在就做出决定吧。不要让自我中心毁掉你的未来，腐蚀你的灵魂。以

真诚的悔改转向神，将生命的主权交还给祂。 
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第四天｜永不回头 
读经：马可福音 8:34-37  
 

在法国斯特拉斯堡大学，阿尔伯特·史怀哲正深入钻研哲学与神学，并深爱其中。

一天清晨，当他躺在床上时，一个念头悄然浮现：他理应为自己的幸福有所回

报。 

 

那时，他正为耶稣那句被重复最多的话苦苦思索：“因为凡要救自己生命的，必

丧掉生命；凡为我丧掉生命的，必救了生命。”（马可福音 8:35；马太福音 

10:39，16:25；路加福音 9:24，17:33；约翰福音 12:25） 

 

这句话对史怀哲意味着什么？他那时 21 岁，幸福、健康、正值青春。就在那天

起床前，他彻底地决定了这件事：他要完成学业，然后将余生奉献给服事人类。 

 

30 岁时，他获得了哲学、神学、音乐学三个博士学位。还在求学期间，他就已

开启了璀璨的职业生涯：写作、演讲、牧会，并在座无虚席的教堂和音乐厅担

任管风琴演奏家。名声与财富，似乎已在眼前。 

 

他年轻时因回应耶稣那句被重复最多的话（马可福音 8:35）而许下的承诺呢？

那不是问题。他既已把手扶在犁上，就不再回头。在又获得一个医学博士学位

后，他成为医疗宣教士，前往非洲服事苦难中的穷人。他在那里服事，直到 90

岁离世。 

 

永不回头。永不回头。  

 

 

回应 
 

▪ 门徒之路并非千篇一律。 不是每个门徒从第一天起就被要求撇下一切。

但我们都必须将自己所是、所有的一切；全然交在耶稣的手中，任祂差

遣与使用。现在是什么阻碍你去做这件事？ 

 

▪ 作为耶稣的门徒，我们对最贫穷的群体肩负着共同的责任——其中 85%的

人，生活在距离新加坡七小时飞行圈内。求神开启我们的眼睛，触动我

们的心来看见他们的困境。愿我们当中许多人愿意放下生命，去做耶稣

要求我们做的任何事。毫不保留！ 
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第五天｜狐狸洞与房子 
读经：路加福音 9:57-62 
 

狐狸挖洞，飞鸟筑巢。但门训之路却是一段没有安全保障的旅途。当耶稣说“跟

从我”，祂的意思是全然跟随祂直到十字架，永不回头。“手扶着犁向后看的，

不配进神的国。”（路加福音 9:62） 

 

门训的要求高于一切，甚至高于对家庭的责任。“任凭死人埋葬他们的死人，你

只管去传扬神国的道。”（路加福音 9:60） 

 

对你来说，这是否过于苛刻？静下来想一想。世人有权去获取学位、追求事业、

赚钱、买房买车及组建家庭。而耶稣也确实允许许多人享有这一切，但不能将

它们视为己有。真正的门徒和神国的子民会因为爱神爱人，甘愿舍弃一切。 

 

舍己并不是为了得着属灵上的回报而自我惩罚。耶稣要的单单是你的心。不只

是其中少许的宗教部分，而是将你的全心献给祂。在你认识祂之前，祂已先爱

你。祂理应得到你的爱和尊荣。祂要你全心全意地关注、爱慕和效忠于祂。难

道你不期待你的未婚夫/未婚妇或配偶也如此吗？难道你不会为他们付出更多吗？

难道你不会出于对耶稣的爱而这样做吗？ 

 

 

回应 
 

▪ 你是一个实际活出信仰的耶稣门徒吗？你如何评价自己的门训质量？你

如何对待耶稣？祂真的是你的主吗？顺服祂是否是你生活中最优先的事？

你爱祂胜过爱你的家人，胜过爱任何的人或事吗？ 

 

▪ 当耶稣要求你为一项有意义的活动做额外的事时，你会立刻、无条件、

热情地答应吗？还是会犹豫不决、找借口推辞呢？   

 

▪ 现今，新加坡仍有 82%的人口尚未信主。其中有多少人是你的朋友和家人？

你是否愿意听从耶稣的呼召，带领新加坡转向神？你是否愿意积极地去

传福音和接受门训，永不回头？ 
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第六天｜问题的症结 
读经：马可福音 10:17-22 
 

那人似乎有点绝望。他跑到耶稣面前，跪下问祂说：“我当做什么事才可以承受

永生？”耶稣列举了与爱人有关的诫命。那人说他从小都遵守了。 

 

耶稣以慈爱的目光看着他。显然，祂正在鉴察那人的心，看看是否有任何阻碍

他进入神的国度的深层隐患，比如说：贪财。 

 

耶稣说：“你还缺少一件：去变卖你所有的，分给穷人，就必有财宝在天上；你

还要来跟从我。”（马可福音 10:21）那人惊讶且忧愁地离开了。他既年轻又富

有。如果要在神和玛门之间作选择，他选择了玛门。 

 

耶稣说：“骆驼穿过针的眼，比财主进神的国还容易呢！”门徒听了这话，感到

分外惊奇，就问耶稣说：“这样谁能得救呢？”耶稣对他们说：“在人是不能，在

神却不然，因为神凡事都能。” 

 

救赎不是关乎金钱的问题，而是你把心放在哪里——天国或者银行？你不能又

侍奉神，又侍奉玛门。“如果你拥有某样东西，却不愿意将它送出去，那么不是

你拥有它，而是它拥有你。”（阿尔伯特·史怀哲）。这就是问题的症结所在。 

 

 

回应 
 

▪ 新加坡一直位居全球最富裕国家之列。你是否暗自羡慕和渴望享受富豪

们奢华的生活？这是否使你分心，以致于无法专注于耶稣？ 

 

▪ 走十字架之路需要你对耶稣绝对忠诚，祂必须是你唯一的主。你是否愿

意珍惜和信靠耶稣，过于世上的一切财富和财产？求主鉴察你的心，揭

露它的真实状态。   

 

▪ 如果耶稣赐你丰盛的财富，你会增加对本地和全球贫困群体的捐助吗？

还是会把财富囤积起来？ 

 
 
 
 
 



 

10 
 

第七天｜贫穷换富足 
读经：马可福音 10:23-31 
 

骆驼穿过针眼的比喻使彼得陷入沉思。他和捕鱼的伙伴们离开了家乡和家人，

也舍弃了渔船和生计来跟随耶稣走十字架之路。 

 

“那么我们将会得到什么呢？”彼得问道。听起来有点“怕输”，不是吗？不过，这

确实是个合理的问题。耶稣并没有像往常一样责备彼得，尤其是当他口无遮拦

的时候。 

  

耶稣大方地回答说：“我们为福音所舍弃的，都会以某种形式获得百倍的回报，

并且还会遭受逼迫！此外，我们必有财宝在天上。来世必得最大的盼望——永

生。”  

 

跟随耶稣的代价是极大的——舍己，背起十字架，舍弃财产，并把生命摆上。

但与这代价相比，门训的回报是贫穷换富足，空虚换充实。谁会放弃这样的大

好机会呢？那富有的青年官员显然神志不清，他拒绝了耶稣的邀请。你神志清

醒吗？ 

 

“如果耶稣基督是神，尚且为我而死，那么我愿意为祂作出任何牺牲。”（施达

德） 

 

 

回应 
 

▪ 让我们来反思：当耶稣呼召我们接受门训时，我们如何回应。我们效法

的是谁的榜样？是那位富有的青年官员，还是彼得？ 

 

▪ 神赐予新加坡非凡的致富能力（申命记 8:18）。多给谁，就向谁多取。我

们如何能按神的旨意和荣耀，更好地管理我们的财富？ 

 

▪ 电影《钱不够用》在新加坡大获好评。但钱不是万能的，你同意吗？请

深思：钱买得到药物，却买不到健康；买得到房子，却买不到家；买得

到食物，却买不到食欲；买得到床，却买不到睡眠。钱买得到伙伴关系，

却买不到友谊；买得到刺激，却买不到从主而来的喜乐；买得到数据，

却买不到神所赐的智慧；买得到治疗，却买不到神所赐的平安。钱买得

到美好的生活，却买不到永生。（史温道，改编） 


