
21天禁食祷告 2025
 

灵修（第十五至第二十一天） 
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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：从早餐到午餐期间。 

 

▪ 禁食一餐 

一天禁吃一餐。  

 

▪ 饮料禁食 

不吃固体食物，只饮用水或其他饮料，如：果汁、牛奶等等。 

 

▪ 但以理禁食 

禁吃肉类和自己喜爱的美食。只吃少许蔬菜、水果与果汁。（但以理书 1:12） 

 
注意： 
 

1. 请在禁食期间观察自己的健康状况。若感觉不适，请停止禁食并寻求医疗协助。 

 
2. 除了食物，你也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，像看电视剧、浏览社交媒体、玩电子游戏等）。 
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如何享受禁食？ 

 

▪ 在禁食期间，每天拨出一段时间来祷告寻求神。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

度剧烈的运动，如：跑步或骑脚车等。 
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第十五天：在安息日行善 
 

马太福音 12:11-12 (CCB) 耶稣回答说：“如果你们有一只羊在安息日掉进坑里，难道你
们不把它拉上来吗？人比羊要贵重多了！所以在安息日行善合情合理。” 
 

在安息日行善有错吗？耶稣所质问的不是关于安息日或行善何者为优先，而是法利赛

人的律法主义心态。 

 

在这段经文中，耶稣向我们说明爱成全了律法。我们不应该盲目地遵守规矩而食古不

化。 

 

我们必须领会神对祂的子民所怀有的怜悯之心，并且凭爱心采取相应的行动！ 

 

这一周，你可以按神的心意去关爱和祝福谁呢？ 

 
内容摘自 Thirst.sg  
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第十六天：耶稣平静风浪 
 

路加福音 8:24-25 (CCB) 门徒过来唤醒耶稣，说：“主啊，主啊！我们快淹死了！”耶稣
醒来，就斥责风浪，顿时风平浪静了。耶稣对他们说：“你们的信心在哪里呢？”门徒
又惊又怕，彼此议论说：“祂究竟是谁？一发命令，连风浪都听祂的！” 
 

有主在我船上，我就不怕风浪。门徒们的脑海里可不是这么想，因为他们的船在加利

利湖上被波浪撞击得剧烈摇晃，船也灌满了水。   

 

耶稣被门徒唤醒后，便斥责风浪，然后斥责门徒说：“你们的信心在哪里呢？”毕竟，

他们已目睹耶稣行神迹，并且聆听祂的教导已有一段时间了。 

 

当你缺乏信心时，就会被恐惧所支配。恐惧只会引起抱怨和恐慌。但对神的信心会让

你在风浪中安然入睡，因为相信祂会保护你。 

 

你目前是否活在恐惧中，或者正在面对人生的风浪？谨记耶稣在你生命中所成就的事，

也别忘了你曾如何聆听祂的声音及向祂学习。 

 

你的信心在哪里呢？ 

 
内容摘自 Thirst.sg  
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第十七天：你们给他们吃的吧 
 

马太福音 14:16 (CCB) 耶稣回答说：“他们不用离开，你们给他们吃的吧。” 
 

当你想要帮助别人时，是否会觉得你的时间、精力或资源有限？我们常常很容易和很

快地说“不行”，是因为资源的缺乏导致我们在行善方面感到无能为力。 

 

然而，神激励我们不要因我们所认为的缺乏而被束缚。尽管我们每个人都有自己的局

限，但我们可以踏出信心的脚步，因为我们事奉的是一位超自然的神。 

 

“你们给他们吃的吧”这句话说明神要跟我们同工，凭着信心一同服事。既然祂能使五

饼二鱼倍增，那么我们就不应该轻视手中的资源。 

 

现已了解这是你所事奉的神，如今你能如何展现超凡的怜悯和顺服呢？ 

 
内容摘自 Thirst.sg 
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第十八天：行在水面上 
 

马太福音 14:28-30 (CCB) 彼得说：“主啊！如果真的是你，就叫我从水面上走到你那
里。”耶稣说：“好，你来吧！”于是，彼得就从船上下去，走在湖面上，要去耶稣那里。
他看到风浪很大，就害怕起来，身体开始往下沉，便大喊：“主啊，救我！” 
 

在惊涛骇浪中精疲力竭、恐惧不安的彼得，竟脱口说出最具挑战性的话："叫我从水面

上走到你那里。"耶稣应允了，而彼得也顺从了。于是，不可能的事发生了——直到彼

得看见风浪就害怕起来。 

 

从彼得凭信心迈出脚步和他听从耶稣的话而采取行动；以及从他踉跄失足中，我们可

以学到很多。彼得之所以开始下沉，是因为他的目光从耶稣身上移开，转而注视周围

的困境。淹没彼得的不是海水，而是怀疑与恐惧。 

 

你可曾求主命令你做一件事？你是凭信心和顺服而行，还是定睛于风暴？愿你转眼仰

望耶稣。 

 
内容摘自 Thirst.sg 
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第十九天：因祂所受的鞭伤 
 

以赛亚书 53:5 (CCB) “谁知祂是因我们的过犯而被刺透，因我们的罪恶而被压伤。我们
因祂所受的刑罚而得到平安，因祂所受的鞭伤而得到医治。” 
 

被刺透、被压伤、受刑罚。这是最极端的暴力，但耶稣在十字架上忍受了这一切，为

要使我们可以与神和好。 

 

我们的罪有其代价，而耶稣已全然偿还。祂替我们承担作为罪人所应得的刑罚，使我

们得着与神和好的平安。耶稣被祂所要拯救的人残酷对待，好叫我们藉着祂得着属灵

的医治——即永生的礼物。  

 

“耶稣，感谢祢为我而死。”当你大声宣告这些感恩与信心的言辞时，你将如何让它们

影响你今天的思想、言语和行为？  

 
内容摘自 Thirst.sg 
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第二十天：热切等候 
 

希伯来书 9:28 (CCB) “同样，基督为了承担世人的罪，也曾一次献上自己。祂还要再来，
不是来除罪，而是来拯救那些热切等候祂的人。” 
 
基督第一次降世的时候已解决了罪的问题，当祂再来的时候，必要拯救信祂的人脱离

苦难。 

 

但耶稣不会拯救所有的人——唯有那些热切等候祂的人才会得救。 

 

当你"热切等候"某人时，意味着你期盼祂的到来。你全心信靠祂，深知祂言出必行；

因此你站在门口，翘首期盼祂的出现。   

 

热切等候耶稣并非被动的行为。相反的，无论是你的家、小组、教会的特会或是国家，

你都会尽力为祂的到来预备妥当。  

 

主必再来。让我们热切期盼祂的到来，并忠心完成祂所托付我们的使命，以致在祂面

前能被称为忠心的仆人！ 

 
内容摘自 Thirst.sg 
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第二十一天：祂已经复活 
 

马太福音 28:6 (CCB) “祂不在这里，正如祂所说的，祂已经复活了。你们来看，这是安
放祂的地方。” 
 

天使的这番话，堪称万古以来最伟大的消息。其中蕴含四句值得我们深思的话。 

 

祂不在这里。耶稣不在坟墓中。没有任何事物；甚至死亡，能禁锢祂。复活的救主可

以随时随地临在任何时空，因为祂是无所不在的神。 

 

祂已经复活。耶稣从死里复活，战胜了死亡。既然连死亡都不能拘禁祂，耶稣便无所

不能，因为祂是全能的神。 

 

正如祂所说的。耶稣曾预言自己将成就不可能的事，而过后祂确实实现了这个预言。

世上还有谁的话语和知识能比祂更带有权柄？唯有耶稣配得此尊荣，因为祂是全知的

神。 

 

你们来看。这四个简单的字阐明了传福音的真谛。分享福音并不深奥；不过是谦卑地

邀请人来亲眼见证耶稣的作为。今天，你能向谁发出这份邀请？ 

 

当我们预备心迎接复活主日的到来时，让我们向全能的救主，耶稣基督献上赞美。愿

我们广传祂的圣名，将荣耀归于复活的君王！ 

 

基督拯救世人！ 

 
内容摘自 Thirst.sg 

 


