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四旬期1寄语 
（作者：奥古斯丁Augustine of Hippo, 354-430） 

 
让我们来渴望幸福，就是从主而来的幸福，也让我们为之来祷告。在这个

特定的季节，让我们一起将心思转向祷告。我们因着各种事物而分心，以

至于我们对于幸福的渴望正在逐渐变得冷淡。我们需要通过祷告来提醒自

己，好重新去专注在那应当渴望的对象上。我们需要借着祷告不断地来加温添火；否则的

话，那已经变得不冷不热的渴望，就会完全的冷却，甚至完全的熄灭了。 

因此，当使徒保罗说：将你们所要的告诉神（腓4:6）。这不应当理解为，祷告是在告

知神我们所要的。因为在我们没有祈求以先，我们的神早已知道了。而应当这样来理解，

祷告是在神的面前，不断地告知我们自己，什么才是我们所应当要的。 

既然如此，长时间的祷告，如果不妨碍我们去完成应尽的义务和美好的善事的话，就

不会是错误的或没有用处的。长时间的祷告，并不像有些人所认为的那样，等同于用重复

的言语祷告。长时间的谈话是一件事，而持续很久的祷告是另一回事。经上记着说，即使

是主，他也整夜祷告，主也长时间祷告。他这样做岂不是要给我们一个榜样吗？在时空之

中，在适合的时候，主就祷告；而在永恒之中，他同天父一起聆听我们的祷告。 

我们听说埃及的修士们常常祷告，但祷告的话语很简短，像是飞掷的标枪。不然的话，

拖沓的言语会使高度的关注变得分散。而在祷告中关注是非常重要的。关注如果可以持续

的话，就不要轻易转移它；关注如果消失的话，也不要让它变得迟钝。祷告不要用过多的

话。但这不是在说，不需要长时间祷告。只要那火热的关注还能持续的话，就应当继续祷

告。用过多的话祷告就好像是在完成任务；而长时间祷告却是在持续不断地努力中，以火

热去叩开那位我们全心寻找着的门。这样的祷告常常是在用叹息，而不是用言语；是在用

眼泪，而不是用演讲。祂把我的眼泪装在祂的皮袋里，我的叹息不向你隐瞒（诗56:8; 38:9）。

那位用自己的话语来建立和托住万物的主，他不需要人的言语。 
                                                
1 天主教会称四旬期（旧称严斋期、封斋期），信义宗称预苦期，是基督教教会年历一个节期。英文写作 Lent，
意即春天。拉丁教会称 Quadragesima，意即四十天（四旬）。整个节期从大斋首日（圣灰星期三/涂灰日）开
始至复活节前日止，一共四十天（不计六个主日）。天主教徒以斋戒、施舍、克己及刻苦等方式补赔自己的

罪恶，准备庆祝耶稣基督的由死刑复活的「逾越奥迹」。此期间特别以斋（拉丁语：Ieiunium，禁食）为做复
活节的准备，故从前称之为「严斋月」。 

祷告  
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不住的祷告  
为什么我们需要到许多的事物中去寻找祷告的内容呢？为什么我们不能就像诗篇所教

导的那样来祷告呢？有一件事，我曾求问耶和华，我仍要寻求，就是一生一世住在耶和华

的殿中，瞻仰他的荣美，在他的殿里求问（诗27:4）。这里说到了一生一世，这是在说日

子并不是连续地一天接着一天，而是所有的日子都是同一天，同时的、没有结束的。因此，

一天的开始并不意味着另一天的结束。而生命的本身在这些日子里是没有终点的。因此，

这一生一世的祷告就是生命，也就是不住的祷告。 

为了让我们获得这种幸福，那生命的主，就曾教导我们应当怎样来祷告。祂告诉我们

不要用重复的许多话祷告，以为话多了必蒙垂听。主告诉我们说，我们没有祈求以先，我

们所需用的，祂早已在知道了。如果祂早已知道了，为什么还要我们祷告呢？这往往让我

们感到很是困惑。 

我们需要意识到的是，我们的主并不想要知道我们想要的（因为祂不可能不知道），

祂要我们通过祷告，来加深对于祂预备要给我们的礼物的渴望，通过祷告好让我们能够预

备好来接受祂的礼物。祂要给我们的礼物是如此的大，我们的容量却是如此的有限和小，

因此不能容纳它。这也就是为什么我们被告知：要用宽宏的心报答我（林后6:13）。我们

的信心越是深厚，我们的盼望越是坚实，我们的渴望越是强烈，我们的容量将会被越来越

扩大，以至于最终可以来容纳这礼物。因为这礼物是如此的大，是眼睛未曾见过的，因为

它没有色彩。是耳朵未曾听过的，因为它没有声音。是未曾进入过人心的；因为人心必须

要进入它。 

在这样的信望爱中，我们不知疲倦热切地祷告着。然而，在特定的时间和季节，我们

仍然须用言语向神祷告，这样我们可以来指导自己，判断自己在渴望上已有的进展，并且

驱使我们来加深渴望。我们的渴望越是深刻，所结出的果子会越是美好。当使徒保罗告诉

我们说：要不住地祷告（帖前5:17）。他是在说：要不停止地渴望那永恒的幸福，并向独

有的那一位祈求，因为只有祂才能给与。 
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主祷文  
我们需要用言语祷告，这是为了提醒我们自己要仔细地考虑，我们所祈求的是什么，

并不是我们认为我们可以指导主，或者让主顺从我们。因此，当我们祷告说：愿人都遵你

的名为圣。这是在提醒我们要去渴望神那永远圣洁的名，能被所有的人看为圣。请记住：

这是在为我们自己的益处在祈求，而不是在为着神的益处。 

当我们祷告说：愿你的国度降临。这是在激发我们对于神国的渴望。因为不管我们愿

意或不愿意，神的国度必定会降临。我们需要渴望神国的来临，我们也祈求能够配得在那

国度里掌权。 

当我们祷告说：愿你的旨意行在地上如同行在天上。我们这是在祈求主帮助我们顺服，

好让神的心意实行在我们身上，就好像神的旨意在天上，可以自由地实现在天使的身上一

样。 

当我们祷告说：我们日用的饮食今日赐给我们。这里‘ 今日’ 是指‘ 这个世界’ 。而

‘ 饮食’ 作为我们日常所需中最重要的部分，可以代表所需的一切。在这个祷告里，我们

也在为着灵性的需要祷告。在仍留在世上的日子，这是必须的：我们不是为了获得世上短

暂的幸福，而是为了获得那存留永久的幸福。 

当我们祷告说：免我们的债，如同我们免了人的债。这是在提醒我们，为了要使我们

配得所接受的赦免，什么是我们必须要祈求的，什么是我们必须作的。 

当我们祷告说：不叫我们遇见试探。这是提醒我们要时刻祈求神的帮助，否则我们就

会被引诱而顺从试探，而陷入绝望中。 

当我们祷告说：救我们脱离凶恶。这是在提醒我们要常常想到，我们还没有进入到至

福，只有那里是没有痛苦的。这是主祷文中最后的祈求，它包括的范围可以很广。在这个

祈求中，我们可以吐露内心的忧愁，我们可以流泪。不论处在何等样危难和痛苦中，在这

个祈求中，我们可以开始、继续和结束我们的祷告。 

是的，所有的真理都包含在这些祷告中。我们当然也可以使用其它的话来祷告，然而

使用其它的话，或者是为了可以更清楚地表达自己的情感，或者可以帮助来强化这种情感。

但只要我们是在正确和合适的祷告里，祷告的内容都已经包含在主祷文中。如果有人的祷

告与主祷文不匹配或不和谐的话，那么他就是在作属肉体的祷告。甚至说他是在作有罪的

祷告：我不知道还能用什么样的词来形容这样的祷告，因为从灵生的人应当在灵里祷告。 
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为什么要禁食祷告？ 
一、禁食祷告的意义 

1.禁食表示将神放在第一位。许多时候我们以吃、喝和睡觉的方式来享受神对生命的
祝福，也有许多时候我们应该放下这一些需要，专心寻求神的同在。 

2.禁食是一种放下属世忙乱生活的心态，为要全心、专心、清心为一项特别的事件祷
告。 

3.禁食表示恒切的祷告。它表示对神热切的心，要持续祷告至得到神的回答是「是」、
「不是」或是「等候」为止。 

4.禁食表示挪去拦阻及重担。专心为一件看似不可能成就的事，禁食祷告是极有功效
的。 

5.禁食祷告是为了某些属灵争战的需要。 
6.禁食表示悲伤与哀恸。它可以是深刻哀痛或失落的象征，却也是面对伤痛时坚定与
信靠的表现。 

7.禁食表示寻求谦卑。旧约中在赎罪日禁食的目的是要使自己谦卑下来。在本质上，
禁食表示我们向神敞开自己的心，愿意认罪，并从新归向神。 

8.禁食表示喜乐。撒迦利亚书八章19 节提醒我们，神曾在某些喜庆中命令禁食，使禁
食有时也带着节庆中的喜乐。 

二、如何禁食祷告： 
1.首先在禁食之前，应该立下清楚、具体的祷告目标，并在禁食期间以更多的祷告、
赞美、读经、敬拜来亲近神。 
参考有关禁食祷告的经文：珥2:12-13；赛58:5-6；尼9:1；帖4:16；但9:3；出34:28；
撒上1:7；撒下3:35；士20:26；代下20:3；太16:18；太17:19-21；可1:12-13；徒9:9；
徒14:23；林后11:27。 

2.饮食须知（适用于超过三天禁食者） 
1). 在禁食之前应有预备期，逐渐减少平时的饭量，使身体适应禁食。 
2). 在禁食期间内，多喝水（清洁的开水为宜），并有轻微合宜的运动，常刷牙。 
3). 禁食期满后，要慢慢由少量清淡、易消化的流质开始恢复，尤其长期禁食者更
是如此。 

4). 在恢复期间不宜多食油腻、刺激之食物，最好是由流质开始，以蔬果汁、米粥
为宜。 

三、如何参与40 天禁食祷告行动： 
请按着圣灵在你心中的感动，在2014年NCCEC复活节前四十天禁食祷告日程表格

中选择禁食祷告的日子，可禁一餐、两餐、三餐皆可，并常常提醒自己，不可忘记。 
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星期一(Monday, March 10, 2014) 

一、经文：  
「耶和华的律法全备，能苏醒人心。耶和华的法度确定，能使愚人有智慧。耶和华的训词

正直，能快活人的心。耶和华的命令清洁，能明亮人的眼目。耶和华的道理洁净。存到永

远。耶和华的典章真实，全然公义。都比金子可羡慕，且比极多的精金可羡慕，比蜜甘甜，

且比蜂房下滴的蜜甘甜。」（诗19:7-10）  
二、祷告：  
1. 求主帮助我有稳定的灵修生活,使我的心常常渴慕主，如鹿渴慕溪水，明白神的心意,先
求神的国和神的义。  

2. 求神赐我爱慕祷告的心,点燃我代祷之火。  
主啊！离了你我就不能作什么，求你重新建立我的祷告祭坛，与你建立亲密的关系。好

像像马利亚一样常常坐在你的脚前，得着上好的福份，体会你的心意，明白你对我及对

教会的旨意。  
奉主耶稣基督的名，阿们。  

三、为个人、家庭、教会：  
1. 主啊！求你时时提醒管教我，让我深深知道，我离了你就不能作什么。  
2. 主啊！求夺我的心，夺我的眼目，专心仰赖你，依靠你，不要依靠自己的聪明，保守我
内心，外在一切存谦卑、诚实的心常住在你面，使我成为多结果子的枝子。  

四、为国家：把你感动想要祷告的国家名填入空格中。 
「耶和华我们的主啊，你的名在全地何其美！你将你的荣耀彰显于天。」(诗8:1) 
奉主耶稣基督的名宣告：______要敬畏和尊崇上帝的名，耶和华我们的主啊，你的名在
______全地何其美！你将你的荣耀彰显于______。全能的主啊，你的作为何等奇妙！万军
之王啊，你的能力超乎诸天！主啊，______的百姓谁敢不敬畏你，不将荣耀归与你的名呢？
因为独有你是圣的。万民都要来在你面前敬拜，因你公义的作为已经在______显出来了。(启
15:3-4)  
五、为未信者：  
使用（歌罗西书1:9-12）为你周围的人祝福祷告  
1. 祷告上帝使他们能满心知道上帝的旨意。  
2. 祷告上帝使他们行事为人对得起主，凡事蒙祂喜悦。  
3. 祷告上帝使他们能在一切善事上结果子。  
4. 祷告上帝使他们能渐渐地多知道神。  
5. 祷告上帝使他们能靠圣灵得坚固以行善，拒绝邪恶。  
6. 祷告上帝使他们能喜乐地将感谢献给天父。 


