
21 天禁食祷告 2026 
灵修（第十五至第二十一天） 

 
 
 
 
 
 
 
 

  



 

2 
 

 
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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第十五天｜致所有跌倒者 
读经：马可福音 14:27；马太福音 27:3-5；路加福音 22:31-34 
 

在受难的前一夜，耶稣严厉地警告彼得：“西门，西门，撒旦想要得着你们，好筛你们

像筛麦子一样”（路加福音 22:31）。不仅是彼得，十二门徒都将被撒旦筛。耶稣已经特

别为彼得祈求，使他不至于失了信心。此刻，祂郑重地托付他一项使命：“你回头以后，

要坚固你的弟兄。”（包括犹大吗？） 

 

每个人都会跌倒。但没有人必须像犹大那样灭亡。他和彼得都有选择，我们也一样。

我们可以在愧疚和羞耻的泥潭中打滚，也可以悔改，重新站起来。如果犹大再等一等，

彼得或许就能向他伸出援手。犹大是否犯了不可饶恕的罪？不是。他是否还有自由的

意志？有的。那么，他的生命本可以被修复。即便不是通过彼得，复活的基督自己也

会向他伸手。 

 

关于犹大就说到这里。那么你呢？当你跌倒时，你有一个选择：你可以像彼得一样悔

改、生命得修复；也可以像犹大一样陷入绝望。接下来呢？ 

 

绝望是上吊的绳索。松开它吧。向耶稣伸出你的手，像彼得在海中下沉时那样祷告：

“主啊，救我！”。当耶稣把你扶起来，就去坚固你的弟兄姐妹吧。 

 

 

回应 
 

“因为依着神的意思忧愁，就生出没有后悔的懊悔来，以致得救；但世俗的忧愁是叫人

死”（哥林多后书 7:10）。  

 

▪ 保罗这话是写给基督徒，不是写给未信者的。你了解这种“依着神的意思的忧愁”

吗？若不了解，每次跌倒时，求神赐给你。当你经历到它时，要敞开心扉，领

受神的恩慈，因为祂的恩慈领你悔改（罗马书 2:4）。 

 

▪ 同时，要抵挡那引向绝望深渊的世俗忧愁。不要像犹大那样孤立自己。耶稣会

帮助你，你的属灵领袖和小组组员也会帮助你。寻求你所需要的帮助吧。 

 

▪ 为我们坚信大家庭中的每一位信徒祷告。愿我们跌倒时，总能经历依着神的意

思忧愁，并以真诚的悔改来回应。 
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第十六天｜毛巾与十字架 
读经：约翰福音 13:1-17 
 

客人来。宾客已来到，晚餐已备好。那里有一盆水和一条毛巾，是用来洗脚的；但没

有奴隶在一旁。洗脚本是外邦奴隶做的卑微工作，没有一个成年的犹太男子会需要做

这件事。 

 

这是楼房里一个尴尬的时刻。13 位饥饿的宾客，26 只未洗的脚，却没有奴隶在一旁。

有人毛遂自荐吗？没人移动。所有的人都被骄傲捆得动弹不得。除了一位。   

 

神在基督里成为人，为要剥去我们罪恶的骄傲，为我们披上祂神圣的谦卑。三年来，

祂在门徒面前活出了谦卑仆人的样式。现在，他们有机会将它付诸实践，彼此洗脚。

但没人移动。除了一位。 

 

耶稣深知自己是谁、从哪里来、往哪里去；在这份深沉的确据中，祂从席间起身、拿

起毛巾、谦卑地跪下、洗了门徒的脚。 

 

彼得反应激烈。他还没能接受弥赛亚受苦的真理。如今又要祂弯下腰作奴隶？绝对不
行！主啊，你永不可洗我的脚。他还是不明白。我们明白吗？ 

 

毛巾与十字架是并行的。今天拒绝毛巾，明天就会拒绝十字架。你若想做耶稣的门徒，

就当天天拿起你的毛巾，跟随祂。 

 

 

回应 
 

“若你看轻服事，就无资格当领袖。”（托比·麦克） 

 

▪ 当你在做一件“不是你分内事”的卑微工作时，是否感觉被贬低？如：洗碗还是刷

厕所？若是如此，贬低你的不是那项工作，而是骄傲。让神来鉴察你的心。 

 

▪ 当你志愿服事教会时，是否愿意谦卑弯腰，在幕后默默服事，不求人的认可？

还是你会挑选那些让你站在聚光灯下的角色？若是如此，你愿意钉死自我吗？

你愿意走十字架的道路吗？你愿意成为众人之末、众人之仆吗？ 
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第十七天｜饼与杯 

读经：哥林多前书 11:17-32 
 

耶稣掰开饼，说：“这是我的身体，为你们舍的。你们应当如此行，为的是记念我。”

祂照样拿起杯来，说：“这杯是用我的血所立的新约。你们每逢喝的时候，要如此行，

为的是记念我。”（哥林多前书 11:24-25） 

 

在圣经中，记念某件事不仅是回想它，更是重新经历并更新它。因此，当我们以合宜

的方式领受圣餐时；我们不单是记念，更是在重新经历并更新我们与耶稣所立血约中

的关系。 

 

这是极其严肃的事。但哥林多人民却轻率对待。他们把圣餐变成了类似美食俱乐部的

活动；偏袒富人，排斥穷人。结果，他们中间许多人患病，有些人甚至死去。  

 

不按理领受圣餐，就等于干犯主的身、主的血（哥林多前书 11:27-29）。这与是否配

得无关。没有一个人配得。关键在于以按理的方式领受。怎样做到呢？ 

 

第一，以敬畏和虔诚的心态来到主的桌前。第二，在主面前省察自己。第三，在领受

之前，承认并悔改自己所知的罪。第四，理解并维护肢体的合一。 

 

行这一切，为的是记念耶稣。 

 

 

回应 
 

▪ 我们认真对待圣餐吗？我们是否省察自己，在领受前把一切摆正？我们是否更

新与神所立的约？我们是以敬畏和虔诚的心领受，还是仅仅走过场？请圣灵来

光照并改变我们，尤其是在我们一起领受这至圣之餐的时候。 

 

▪ 圣餐不仅是我们与神之间的事，也是我们与所有一同领圣餐者之间的事。我们

是否维护肢体的合一？我们是否以同等的尊严对待每一个人，不论他们的种族、

社会或经济地位如何？我们是否对他人怀有恶意或轻视？在下次领圣餐之前，

我们是否有需要和某人和好？愿我们以正确的方式行正确的事。 
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第十八天｜祢的旨意成就 

读经：马太福音 26:36-46；路加福音 22:39-46 
 

从祂的最后一餐到祂被捕之间，耶稣感到极其难过。祂恳求最得意的门徒在客西马尼

园与祂一同警醒：“我心里甚是忧伤，几乎要死。你们在这里等候，和我一同警醒。”

（马太福音 26:38） 

 

耶稣三次向父神祈求让自己免于被钉十字架。当晚，耶稣的灵正经历一个至暗时刻，

祂对成就神的旨意有所挣扎。如果你觉得这很奇怪，也许你还没完全理解神的儿子降

世为人的意义：  

 

耶稣降生成为罪身的形状（罗马书 8:3）。祂凡事与我们相同（希伯来书 2:17）。祂经历

过人类的所有情感（希伯来书 5:7）。祂与我们一样，曾凡事受过试探（希伯来书 4:15）。

最后，祂为世人尝了死亡的滋味（希伯来书 2:9）。  

 

在每一次试探和每一个十字路口，耶稣完全可以自由地坚持完成自己的意愿。但祂没

有那样做。从始至终，祂都不断舍己，将自己的自由意志降服于神至高无上的旨意。 

 

毋庸置疑，这并非是一件容易的事，对神的儿子而言也是如此。然而，在客西马尼园

里，耶稣的汗珠如大血点滴下，祂完全降服于神的旨意：愿祢的旨意成就，而非我的
意愿。 

 

是什么阻挡你成为一个完全降服于神的旨意的人？只有一样东西：你的意愿。 

 

 

回应 
 

▪ 当你的意愿与神的旨意在关乎你的命定方面有出入时，那就是你的“客西马尼园”。

你是否曾经历过？经历了多少次？你当时有何感受？你如何回应？你是否选择

了十字架之路？不妨把你的回应记下来，以作为属灵的操练。 

 

▪ 如果你不止一次犯错，不要灰心。神有怜悯之心。敞开你的心，依着神的意思

忧愁，就生出没有后悔的懊悔来，以致得救。（哥林多后书 7:9-10）并做好准备

去面对你的下一个“客西马尼园”时刻。选择十字架之路。 
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第十九天｜裂开的幔子 
读经：马可福音 15:37-38；希伯来书 10:19-25 
 

因祂受的鞭伤，我们得医治。（以赛亚书 53:5）这指的是耶稣被钉十字架之前所受的

鞭笞。祂不是被犹太人鞭打，而是被罗马人鞭打。这两者之间有何分别呢？答案或许

会令你感到不安。  

 

犹太律法规定，鞭打的次数不得超过三十九下。罗马人既不遵守犹太律法，也不计算

鞭打的次数。此外，他们的皮鞭上还带有金属和骨头碎片。在某些情况下，受刑者的

皮肉会被严重撕裂，以致露出骨头和内脏。  

 

钉十字架之前的鞭笞是一种残酷的怜悯。因为被鞭打后所流出的血越多，受刑者就越

快死去。否则，他可能得在十字架上受苦数日。耶稣在三个小时后就死去。可见祂遭

受了极其惨重的鞭打。以赛亚书 52:14 告诉我们，祂的面容被毁得不成人样。 

 

耶稣死去的那一刻，殿里的幔子从上到下裂为两半。（马可福音 15:37-38）这象征着

基督的受苦和死亡给我们开了一条又新又活的路，使我们得以“穿过幔子，就是祂的身

体”，进入神的同在。（希伯来书 10:20） 

 

看哪，那被杀的羔羊： 
 

走过维亚多勒罗沙，称做受难的道路 
弥赛亚基督君王祂来，像赎罪的羔羊 
但祂选择这条路，是因着对你我的爱 
走过维亚多勒罗沙，一路到那加略山 

 

（比利·斯普拉格与奈尔斯·博罗普） 

 

回应 
 

▪ 今天是耶稣受难日。让我们静下心来，默想耶稣为了带领我们归向神所承受的

极大痛苦和羞辱。这不仅仅是为了我们，也是为了新加坡 82%尚未信主的人口。  

 

▪ “一切都成了，好使你来。”（罗素·弗拉格）祈求每当坚信会友们聚集的时候，

我们都会带着敬虔的心进入圣所，经历神的同在——“照神所喜悦的，用虔诚、

敬畏的心侍奉神，因为我们的神乃是烈火。”（希伯来书 12:28-29） 

 
▪ 今天是小组进行外展活动的日子。当我们邀请和接触未信者时，愿我们的动机

是“为羔羊赢得祂受难的酬报”（摩拉维亚弟兄会）。 
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第二十天｜被占据的坟墓 
读经：马太福音 27:57-60 
 

让我们暂且忘却复活节和空坟墓。今天是圣周六。坟墓里躺着耶稣的遗体。祂的门徒

因希望破灭、梦想幻灭，并对过去、现在和未来充满深深的不确定，而感到困惑与不

知所措。 

 

这被遗体占据的坟墓，具体地表达了基督与所有受苦的人深切的同在。祂为全人类的

罪孽和忧患被摧残。祂担当我们的忧患，背负我们的痛苦。因祂受的鞭伤，我们得医

治。（以赛亚书第 52 和 53 章）  

 

然而，到了今时今日，也没有人能免于受苦。救赎是一个持续的过程。我们活在一个

堕落的世界，最坏的事有时也会发生在最好的人身上。但圣周六提醒我们，神在基督

里会帮助我们，与我们同在，直到生命的尽头。 

 

因此，无论你的痛苦有多剧烈，你受苦的日子多久，你的悲伤有多深切，都不能叫你

与神在主基督耶稣里的爱隔绝。（罗马书 8:39） 

 

站在阴暗的角落里，你会找到耶稣， 
祂是永远关心你、了解你的朋友。 
站在阴暗的角落里，你会找到祂， 
从祂手上的钉痕，你就能认出祂。 

 

——E. J. 罗林斯所作的赞美诗 

 

回应 
 

“没有圣周六，耶稣受难日就不那么美好，复活节也不那么充满盼望。”（保罗·梅茨格）  

 

▪ 今天，尽量花多一点时间默想耶稣为拯救失丧的人类而经历真实且痛苦的死亡。 

 

▪ 接受现实：没有人能免于遭受挫折和苦难。愿今天的灵修引领你更亲近耶稣—

—你的弥赛亚、你的主、你无限盼望的源泉！愿它也激励你去接触和关心那些

深陷绝望的亲人和朋友。 

 

▪ 今天，尽量多为因灾难、冲突和战争而流离失所及生活困苦的数百万人默哀。

求主借着圣灵眷顾他们，使他们在这复活节能经历基督！ 
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第二十一天｜凯旋而归 
读经：诗篇 118:21-24；马可福音 12:10-11 
 

从人类的角度来看，基督在十字架上被彻底打败了。祂被人们当众耻笑，受尽折磨。

在羞辱和藐视祂的众人面前游街示众，还有可能是赤身裸体，最终被钉死在十字架上。 

 

但在属灵的领域里，就在那一刻，在同一个十字架上，耶稣破除了黑暗的权势。祂像

对待战俘一样，剥去它们的外衣，公开羞辱它们。（歌罗西书 2:15）黑暗的势力在属

世的领域里短暂击垮耶稣；耶稣在属灵的领域里永远战胜了它。 

 

这就是基督复活的意义。被丢弃的石头已成了房角石。如今，我们复活的君王已凯旋

归来，祂的胜利存到万世万代。只要我们对祂忠心，就能跟随祂走在凯旋的行列中。 

 

因此，无论我们在世上遭遇任何事，耶稣的胜利就是我们的胜利，祂的荣耀就是我们

的荣耀。无论我们在地上有多么失望、受辱或受挫，我们都与基督一同坐在天上。

（以弗所书 2:6）“你们的生命与基督一同藏在神里面。”（歌罗西书 3:3） 

 

感谢神，使我们借着我们的主耶稣基督得胜，又借着我们在各处显扬那因认识基督而
有的香气。（哥林多前书 15:57；哥林多后书 2:14）“赐平安的神快要将撒旦践踏在你们

脚下。愿我主耶稣基督的恩常和你们同在！”（罗马书 16:20）阿门。 

 

 

回应 
 

▪ 让我们宣告基督已全然得胜：祂已将一切执政的、掌权的掳来，明显给众人看，
就仗着十字架夸胜。（歌罗西书 2:15） 

 

▪ 为我们的教会祷告。在未来的日子里，愿耶稣得胜的现实激发我们更深地顺服

于祂的主权。愿这强有力的现实激励我们以前所未有的得胜姿态，满怀信心地

祷告！愿这现实点燃我们的想象力，启发我们扩展在本地和全球的见证。愿它

坚固我们的信心，使我们相信祂能充充足足地成就一切——当我们一同走十字

架之路！ 


