
DAY 1

WHO HE IS

JOHN 4:6-10 

6 Jacob’s well was there; and Jesus, tired from the long walk, sat 
wearily beside the well about noontime. 7 Soon a Samaritan woman 
came to draw water, and Jesus said to her, “Please give me a drink.” 
8 He was alone at the time because his disciples had gone into the 
village to buy some food. 9 The woman was surprised, for Jews 
refuse to have anything to do with Samaritans. She said to Jesus, 
“You are a Jew, and I am a Samaritan woman. Why are you asking 
me for a drink?” 10 Jesus replied, “If you only knew the gift God has 
for you and who you are speaking to, you would ask me, and I would 
give you living water.”

PRAYER POINTERS

1. Ask God for a fresh understanding of who He is and His 
unconditional love for you.

2. Declare that He is all that you want and need.
3. List down 3 areas that you want to see God move in your 

life. Pray that God will bring about transformation in these 
areas during these 21 days.

PRAYER

Dear Lord, thank You for Your great love and compassion. Assure me 
that You always desire to draw near to me, regardless of my doubts, 
flaws and circumstances. Renew my desire to draw near to You and 
give me a fresh revelation of Your love. In Jesus’ name I pray, Amen.

祷告指引
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什么是禁食？

禁食是一种属灵的纪律，我们特意在一段时间内不吃食
物。我们拒绝自然的欲望，谦卑自己，并花时间专注于
上帝。

当我们与神的旨意保持一致时，禁食应该伴随着虔诚的
祷告和究读神的话语。如果您不知道从哪里开始，每天
的灵修都包含一段经文和一个您可以遵循的简单祷告。

禁食不是为了改变神的心意或得到神的认可，而是改变
我们的态度和观点，并提醒我们要全心倚靠神。神的动
工是在禁食后，圣经描述了一些例子：

摩西为了寻求属灵的突破，与神单独处 40 天，不吃不
喝，直到他领受了十诫 (出埃及记 24:18)。

大卫以禁食保持谦卑並寻求个人的突破 (诗篇 35:13)。

但以理禁食祷告，为活在悖逆神的流放民族寻求突破
(但以理书 9:3-4)。

耶稣在开始他的公开服事之前进入了40天的禁食
(马太福音 4:1-2)。
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开始

在我们开始之前，花点时间来决定怎样禁食，设定一些
目标并选择与谁一起进行。我们准备得越多，我们就越
能更好地聆听神的声音，并踏入他呼召我们去做的事
情。

在这21天里，让你的心和思想敞开，好让神与你相遇。
每一天开始期待神能对你说一些新事。 选择一个安静的
地方，将您的手机和其他会干扰您注意力的东西放在一
边。 当你阅读和祷告时，记下神放入你心中的意念。 进
一步为这些意念祷告，付诸行动，并与你的朋友或领袖
分享。
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决定禁食
完全禁食：不吃所有固体食物

部分禁食：一天不吃一两顿饭，或不吃某种食物或饮料

其他禁食：戒除其他活动（例如娱乐、爱好、社交媒体）
以专注于神

设立目标
• 从渴望更亲密地寻求神并更清晰地聆听祂的声音开始

• 将生命中需要突破的任何领域都献给神

• 写下你寻求神指引的具体领域

• 等待神说话并选择顺服他

与某人同行
我们作为一个教会一起禁食和祷告。与某人一起开始这 
21 天- 跟你的配偶、你的朋友或你的联系小组。与他们分
享神所说的话，并互相鼓励去追求神呼召我们去做的事。

收听
为你精心设计了一个敬拜播放列表，供您在灵修、通勤或
在家时聆听！你可以收听 Spotify 或 Apple Music 上的播
放列表。
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第1周

经历耶稣始于渴望。驱使你去寻找某人或某
事始于强烈的热诚和追求。真正渴望耶稣将
导致经历祂，生命被改变。让我们在这周寻

求和重新发现对耶稣的渴望。



第一天

祂是谁

约翰福音 4:6-14

6 在那里有雅各井。耶稣因走路困乏，就坐在井旁。那时约有午
正。7 有一个撒玛利亚的妇人来打水。耶稣对她说，请你给我水
喝。8 那时门徒进城买食物去了。9 撒玛利亚的妇人对他说，你既
是犹太人，怎么向我一个撒玛利亚妇人要水喝呢？原来犹太人和撒
玛利亚人没有来往。10 耶稣回答说，你若知道神的恩赐，和对你
说给我水喝的是谁，你必早求他，他也必早给了你活水。11 妇人
说，先生没有打水的器具，井又深，你从哪里得活水呢？12 我们
的祖宗雅各，将这井留给我们。他自己和儿子并牲畜，也都喝这井
里的水，难道你比他还大吗？13 耶稣回答说，凡喝这水的，还要
再渴。14 人若喝我所赐的水就永远不渴。我所赐的水，要在他里
头成为泉源，直涌到永生。

祷告事项

1. 祈求神让我们对祂是谁和祂对你无条件的爱有一个新的认识。
2. 宣告祂是你所渴望和需要的一切。
3. 列出3个领域你希望看到上帝在你生命中动工。祷告神在这21天

将在这些领域带来改变。

祷告

亲爱的主，感谢祢的大爱和怜悯。不管我如何怀疑，有缺点和情况
如何, 请祢向我保证祢总是渴望亲近我。更新我的渴望亲近祢，并
赐给我关于祢的爱的新启示。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第二天

渴望祂

诗篇 63:1

神啊、你是我的神、我要切切的寻求你．在干旱疲乏无水之地、我
渴想你、我的心切慕你。

诗篇 107:9

因他使心里渴慕的人、得以知足、使心里饥饿的人、得饱美物。

祷告事项

1. 求圣灵赐下谦卑来承认你在生命中的每一方面都需要耶稣。
2. 求神赐下清新的渴望，天天与耶稣相遇。
3. 宣告诗篇107:9的应许在你生命中的每一方面(例如:日常生活、决

定、人际关系)。

祷告

亲爱的主，感谢祢我每天能进入祢的同在，帮助我不要把它视为理
所当然的。我祈求我对祢的同在、祢的话语、祢的声音，有新的属
灵渴慕，我渴望更认识祢，更像祢。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第三天

定位自己来专注于神

路加福音 10:40-42

40 马大伺候的事多、心里忙乱、就进前来说、主阿、我的妹子留
下我一个人伺候、你不在意么．请吩咐他来帮助我。41 耶稣回答
说、马大、马大、你为许多的事、思虑烦扰。42 但是不可少的只
有一件。马利亚已经选择那上好的福分、是不能夺去的。

祷告事项

1. 有哪些事情让你无法专注于耶稣? 把这些分心的事交给祂。
2. 抵挡一切使你的注意力偏离神的干扰。
3. 委身在你的日常生活中把神放在首位。

祷告

亲爱的主，感谢祢的恩典和怜悯每早晨都是新的。在生活中的忙碌
和分心中，我意识到等候祢的重要性。求祢使我在祢面前安静，
远离一切的干扰。求祢使我像马利亚一样，愿意倾听并领受祢的话
语。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第四天

穿上新人

以弗所书 4:22-24

22 就要脱去你们从前行为上的旧人。这旧人是因私欲的迷惑、渐
渐变坏的。23 又要将你们的心志改换一新。24 并且穿上新人。这
新人是照着神的形像造的、有真理的仁义、和圣洁。

歌罗西书 3:10

穿上了新人。这新人在知识上渐渐更新，正如造他主的形像。

祷告事项

1. 花些时间，让神向你揭示你生命中不讨祂喜悦的地方，并请求宽
恕。

2. 向上帝承诺，离开你过去的生活方式，并寻求他的道路和思想。
3. 祈求赐下坚持不懈的力量来穿上新人。

祷告

亲爱的主，感谢圣灵从里到外的转变我。我弃绝我生命中我知道是
错误和感到羞耻的部分。感谢祢，我不必独自面对我的挣扎，可以
确信祢不变的恩典与怜悯。帮助我在生命的各个方面更像基督。我
奉耶稣的名祷告，阿们。



第五天

全力以赴

马可福音 5:27-29

27 他听见耶稣的事、就从后头来、杂在众人中间、摸耶稣的衣
裳。28 意思说、我只摸他的衣裳、就必痊癒。29 于是他血漏的源
头、立刻干了。他便觉得身上的灾病好了。

祷告事项

1. 降服一切阻止你经历耶稣的障碍(例如恐惧、尴尬或过去的失败)
2. 祷告渴慕的心愿意做任何事来经历耶稣
3. 当你遵守祂的话时，求神赐下信心看见突破和神迹

祷告

亲爱的主，帮助我永远不要低估，在我经历祢的那一刻所能体验到
的能力和转变，就像在马可福音第五章中的妇女一样，我渴望彻底
而切实的突破、医治和释放。我将冲破一切的障碍，不愿意的心或
怀疑来经历祢。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第六天

直到每一滴都消失

约翰福音 12:3-8

3 马利亚就拿着一斤极贵的真哪哒香膏、抹耶稣的脚、又用自己头
发去擦．屋里就满了膏的香气。马利亚就拿着一斤极贵的真哪哒香
膏，抹耶稣的脚，又用自己头发去擦。屋里就满了膏的香气。4 有
一个门徒，就是那将要卖耶稣的加略人犹大，5 说，这香膏为什么
不卖三十两银子周济穷人呢？6 他说这话，并不是挂念穷人，乃因
他是个贼，又带着钱囊，常取其中所存的。7 耶稣说，由她吧，她
是为我安葬之日存留的。8 因为常有穷人和你们同在。只是你们不
常有我。

申命记 6:5

你要尽心，尽性，尽力爱耶和华你的神。

祷告事项

1. 求圣灵审查并揭示你生命中的那些领域，已经占优先地位并越过
你与耶稣的关系。

2. 祷告抵挡那些可能致使你减少对耶稣敬虔的习惯或态度。
3. 承诺将你的一生无私的奉献给祂。

祷告

亲爱的主，感谢祢先表达了祢对我的厚爱，差耶稣为我的罪而死。
让我再次渴望经历祢并在祢面前安息。就像玛利亚一样，我想更亲
近祢。愿我能行出这心愿。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第七天

一个改变人生的经历

使徒行传 8:30-31；36-39

30 腓利就跑到太监那里、听见他念先知以赛亚的书、便问他说、
你所念的、你明白吗？31 他说，“没有人指教我、怎能明白呢？”于
是请腓利上车、与他同坐。

36 二人正往前走，到了有水的地方，太监说，看哪，这里有水，
我受洗有什么妨碍呢？(有古卷在此有 37 腓利说，你若是一心相
信就可以，他回答说，我信耶稣基督是神的儿子) 38 于是吩咐车站
住，腓利和太监二人同下水里去，腓利就给他施洗。39 从水里上
来，主的灵把腓利提了去，太监也不再见他了，就欢欢喜喜地走
路。

祷告事项

1. 花些时间来感谢神，因为他常与我们同在，并且他多么喜欢向我
们显现他自己。

2. 求神给我们一个新的经历。
3. 宣告当你在这一周腾出时间来禁食和祷告时，你将在这21天后得

着改变。

祷告

亲爱的主，感谢祢应许与我同在。求祢帮助我渴望祢，但更重要的
是，赐给我力量去寻求祢，并常与祢同在。愿我的生命在这21天里
不再一样，因为我允许祢以新的敞开的方式向我的心说话。我奉耶
稣的名祷告，阿们。
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第2周

每个人都热爱并希望经历耶稣。但通常，当
我们没有得到持续的属灵修复时，我们可能
会偏离祂的同在。平凡的生活和我们每天必
须履行的责任，会阻止我们与耶稣相遇，它
不再成为我们生活中正常的一部分。本周，
让我们培养纪律，每天都定睛在耶稣身上，

并有意识地与祂同活。



第八天

坚定的顺服

使徒行传 8:26-40

26 有 主 的 一 个 使 者 对 腓 利 说 ： 起 来 ！ 向 南 走 ， 往 那 从 
耶 路撒 冷 下 迦 萨 的 路 上 去 。 那 路 是 旷 野 。27 腓 利 就 起 
身 去 了 ， 不 料 ， 有 一 个 埃 提 阿 伯 （ 即 古 实 ， 见以 赛 亚 
十 八 章 一 节 ） 人 ， 是 个 有 大 权 的 太 监 ， 在 埃 提 阿 伯
女 王 干 大 基 的 手 下 总 管 银 库 ， 他 上 耶 路 撒 冷 礼 拜 去 了 
。28 现 在 回 来 ， 在 车 上 坐 着 ， 念 先 知 以 赛 亚 的 书 。29 
圣 灵 对 腓 利 说 ： 你 去 ！ 贴 近 那 车 走 。30 腓 利 就 跑 到 太 
监 那 里 ， 听 见 他 念 先 知 以 赛 亚 的 书 ， 便 问 他说 ： 你 所 
念 的 ， 你 明 白 麽 ？31 他 说 ： 没 有 人 指 教 我 ， 怎 能 明 白 
呢 ？ 於 是 请 腓 利 上 车 ， 与 他同 坐 。32 他 所 念 的 那 段 经 
， 说 ： 他 像 羊 被 牵 到 宰 杀 之 地 ， 又 像 羊 羔 在剪 毛 的 人 
手 下 无 声 ； 他 也 是 这 样 不 开 口 。33 他 卑 微 的 时 候 ， 人 
不 按 公 义 审 判 他 （ 原 文 是 他 的 审 判 被 夺去 ） ； 谁 能 述 
说 他 的 世 代 ， 因 为 他 的 生 命 从 地 上 夺 去 。34 太 监 对 腓 
利 说 ： 请 问 ， 先 知 说 这 话 是 指 着 谁 ？ 是 指 着 自 己呢 ？ 
是 指 着 别 人 呢 ？35 腓 利 就 开 口 从 这 经 上 起 ， 对 他 传 讲 
耶 稣 。36 二 人 正 往 前 走 ， 到 了 有 水 的 地 方 ， 太 监 说 ： 
看 哪 ， 这 里 有水 ， 我 受 洗 有 甚 麽 妨 碍 呢 ？37 腓 利 说 ： 
你 若 是 一 心 相 信 ， 就 可 以 。 他 回 答 说 ： 我 信 耶 稣 基督 
是 神 的 儿 子 。 ）38 於 是 吩 咐 车 站 住 ， 腓 利 和 太 监 二 人 
同 下 水 里 去 ， 腓 利 就 给 他施 洗 。39 从 水 里 上 来 ， 主 的 
灵 把 腓 利 提 了 去 ， 太 监 也 不 再 见 他 了 ， 就 欢 欢 喜 喜 的 
走 路 。 40 後 来 有 人 在 亚 锁 都 遇 见 腓 利 ； 他 走 遍 那 地 方 
， 在 各 城 宣 传 福 音 ， 直 到 该 撒 利 亚。



祷告事项

1. 求圣灵使你对他的声音更加敏感。
2. 当神催促你行动的时候，你要委身顺服。
3. 祷告坚定地承诺与神合作，看见突破发生在你和你周围的人的生

命中。

祷告

感谢主能够使用我来与袮一起见证神迹奇事和突破。请袮饶恕我逃
避袮对我呼召的时候。在每一个状况中，帮助我能够保持坚定不移
并全心全意地遵从袮。今日，我决定听从袮的指示。我奉主耶稣基
督的名，阿们。



第九天

每一日委身

路加福音 9:23-24

23 耶稣又对众人说,“若有人要跟从我，就当舍己，天天背起他的十
字架来跟从我。24 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。

祷告事项

1. 你的生命是否有些保留的领域，这可能阻止你完全跟随耶稣 (例
如个人野心和舒适)? 将你对神保留的领域，分别为圣归给祂。

2. 祷告你渴望与神对齐。
3. 当你每天承诺遵行他的旨意时，祷告圣灵的指引。

祷告

亲爱的耶稣，感谢袮在十字架伟大的牺牲。当袮为我降服你的权力
时，今日我选择隆服于袮。我委身舍下我的骄傲和渴望，好让我跟
随袮并寻求袮所为我预备的一切。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第十天

信靠祂直到末后

创世纪 22:1-5

1 这些事以后，神要试验亚伯拉罕，就呼叫他说，亚伯拉罕，他
说，我在这里。2 神说，你带着你的儿子，就是你独生的儿子，你
所爱的以撒，往摩利亚地去，在我所要指示你的山上，把他献为燔
祭。3 亚伯拉罕清早起来，备上驴，带着两个仆人和他儿子以撒，
也劈好了燔祭的柴，就起身往神所指示他的地方去了。4 到了第三
日，亚伯拉罕举目远远地看见那地方。5 亚伯拉罕对他的仆人说，
你们和驴在此等候，我与童子往那里去拜一拜，就回到你们这里
来。

祷告事项

1. 求神帮助你克服妨碍你顺服神的疑惑。
2. 委身信靠祂是信实的,祂必供应你生命所需。
3. 宣告腓立比书4:19的应许,并凭信心领受祂的供应。

祷告

亲爱的耶稣，感谢袮总是开道路。今天愿袮帮助我把生命的方方面
面都交托给袮。我意识到袮凡事都行，所以当我信靠祢，我祷告
袮挪去任何的恐惧、疑惑和我生命中的自我掌控。我奉耶稣的名祷
告，阿们。



第十一天

降服我们所拥有的

马太福音 19:16-22

16 有一个人来见耶稣说，夫子，（有古卷作良善的夫子）我该作
什么善事，才能得永生。17 耶稣对他说，你为什么以善事问我
呢？只有一位是善的，（有古卷作你为什么称我是良善的，除了神
以外，没有一个良善的）你若要进入永生，就当遵守诫命。18 他
说，什么诫命。耶稣说，就是不可杀人，不可奸淫，不可偷盗，
不可作假见证，19 当孝敬父母。又当爱人如己。20 那少年人说，
这一切我都遵守了。还缺少什么呢？21 耶稣说，你若愿意作完全
人，可去变卖你所有的，分给穷人，就必有财宝在天上，你还要来
跟从我。22 那少年人听见这话，就忧忧愁愁地走了。因为他的产
业很多。

祷告事项

1. 求神帮助你愿意放下那些比神更加优先的事物。
2. 求神给你一个新的认识，让你知道祂多么愿意把祂的资源倾倒在

你的身上。
3. 在你生命的方方面面，宣告神丰盛的供应。

祷告

感谢耶稣在我的生命成为供应者并倾倒祢的蒙福。今日，我纪念我
所拥有的一切都来自于袮。帮助我勿紧紧抓住我的物质财富不放，
以至于忘了袮可以赐予我需要的，甚至超越我的需要。我委身向袮
降服我的财物，并使用它们在袮的国度里。我奉耶稣的名祷告，阿
们。



第十二天

他在我们停滞不前当中
遇到我们

约翰福音 5:1-9

1 这事以后，到了犹太人的一个节期。耶稣就上耶路撒冷去。2 在
耶路撒冷，靠近羊门，有一个池子，希伯来话叫作毕士大，旁边
有五个廊子。3 里面躺着瞎眼的，瘸腿的，血气枯干的，许多病
人。(有古卷在此有等候水动 4 因为有天使按时下池子搅动那水，
水动之后，谁先下去，无论害什么病，就痊愈了)。5 在那里有一
个人，病了三十八年。6 耶稣看见他躺着，知道他病了许久，就问
他说，你要痊愈吗？7 病人回答说，先生，水动的时候，没有人把
我放在池子里。我正去的时候，就有别人比我先下去。8 耶稣对
他说，起来，拿你的褥子走吧。9 那人立刻痊愈，就拿起褥子来走
了。

祷告事项

1. 承认你可能停滞不前和任何失望的感觉。
2. 即使在你最失望的时候，也委身信靠他的良善。
3. 宣告你胜过正在经历停滞不前的情况。

祷告

亲爱的耶稣，我感谢你，祢不只是单单在教会里与我相遇，而在每
天成为我生活的一部分。我选择每天将我的生命委身于你，并在我
生命的每一刻都按照你的方式行事。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第十三天

即使经历痛苦和失败

哥林多后书 12:7-9

7又恐怕我因所得的启示甚大，就过于自高，所以有一根刺加在我
肉体上，就是撒但的差役，要攻击我，免得我过于自高。8 为这
事，我三次求过主，叫这刺离开我。9 他对我说，我的恩典够你用
的。因为我的能力，是在人的软弱上显得完全。所以我更喜欢夸自
己的软弱，好叫基督的能力覆庇我。

祷告事项

1. 宣告上帝仍然拥有所有的能力，来战胜所有的痛苦和失败，他仍
然与你同在，并和你度过这一切。

2. 祈求神赐毅力来帮助你克服所面临的挑战。
3. 承诺在困难或软弱的时候寻求神的智慧和同在。

祷告

感谢耶稣祢的恩典，如此慷慨白白的赐给我们。我们是如此地不配
得，但你却愿意给我们。从今天起，请帮助我定睛仰望你，依靠你
度过我无法独自克服的危机。我需要你的力量来支持我。我奉耶稣
的名祷告，阿们。



第十四天

常在祂里面

约翰福音 15:4-5

4 你们要常在我里面，我也常在你们里面。枝子若不常在葡萄树
上，自己就不能结果子。你们若不常在我里面，也是这样。5 我是
葡萄树，你们是枝子。常在我里面的，我也常在他里面，这人就多
结果子。因为离了我，你们就不能作什么。

祷告事项

1. 求神赐你新的热情，让你无论遇到什么事，都能住在祂里面。
2. 委身每天都住在祂里面的生活方式。
3. 当你住在祂里面的时候，宣告你生命的方方面面都结果子(例如

人际关系，事奉)。

祷告

感谢主，借着你，我可以在我的生命中结出果子。赐给我纪律，让
我每天都与你保持亲近，而不仅仅只是在我想这样做的时候。今天
我宣告我的生命将结出果子，为你的名带来荣耀。我奉耶稣的名祷
告，阿们。



DAY 1

WHO HE IS

JOHN 4:6-10 

6 Jacob’s well was there; and Jesus, tired from the long walk, sat 
wearily beside the well about noontime. 7 Soon a Samaritan woman 
came to draw water, and Jesus said to her, “Please give me a drink.” 
8 He was alone at the time because his disciples had gone into the 
village to buy some food. 9 The woman was surprised, for Jews 
refuse to have anything to do with Samaritans. She said to Jesus, 
“You are a Jew, and I am a Samaritan woman. Why are you asking 
me for a drink?” 10 Jesus replied, “If you only knew the gift God has 
for you and who you are speaking to, you would ask me, and I would 
give you living water.”

PRAYER POINTERS

1. Ask God for a fresh understanding of who He is and His 
unconditional love for you.

2. Declare that He is all that you want and need.
3. List down 3 areas that you want to see God move in your 

life. Pray that God will bring about transformation in these 
areas during these 21 days.

PRAYER

Dear Lord, thank You for Your great love and compassion. Assure me 
that You always desire to draw near to me, regardless of my doubts, 
flaws and circumstances. Renew my desire to draw near to You and 
give me a fresh revelation of Your love. In Jesus’ name I pray, Amen.

第3周

耶稣要在我们生命的不同领域与我们相遇。
它可以在任何时刻以任何方式发生。我们是
否准备好与祂相遇并领受? 在这篇祷告指南的
最后一周，让我们意识到神的无限能力，以

及我们如何在生活中经历他。



第十五天

祂常与我们同在

路加福音 24:13-32

13 正当那日，门徒中有两个人往一个村子去；这村子名叫以马忤
斯，离耶路撒冷约有二十五里。14 他们彼此谈论所遇见的这一切
事。15 正谈论相问的时候，耶稣亲自就近他们，和他们同行；16 
只是他们的眼睛迷糊了，不认识他。17 耶稣对他们说:“你们走路彼
此谈论的是甚么事呢？”他们就站住，脸上带着愁容。18 二人中有
一个名叫革流巴的回答说:“你在耶路撒冷作客，还不知道这几天在
那里所出的事吗？” 19 耶稣说:“甚么事呢？”他们说:“就是拿撒勒人
耶稣的事。他是个先知，在神和众百姓面前说话行事都有大能。 
20 祭司长和我们的官府竟把他解去，定了死罪，钉在十字架上。 
21 但我们素来所盼望、要赎以色列民的就是他！不但如此，而且
这事成就，现在已经三天了。 22 再者，我们中间有几个妇女使我
们惊奇，她们清早到了坟墓那里， 23 不见他的身体，就回来告诉
我们，说看见了天使显现，说他活了。 24 又有我们的几个人往坟
墓那里去，所遇见的正如妇女们所说的，只是没有看见他。” 25 耶
稣对他们说:“无知的人哪，先知所说的一切话，你们的心信得太迟
钝了。 26 基督这样受害，又进入他的荣耀，岂不是应当的吗？” 27 
于是从摩西和众先知起，凡经上所指着自己的话都给他们讲解明白
了。 28 将近他们所去的村子，耶稣好象还要往前行， 29 他们却强
留他，说:“时候晚了，日头已经平西了，请你同我们住下吧！”耶稣
就进去，要同他们住下。 30 到了坐席的时候，耶稣拿起饼来，祝
谢了，擘开，递给他们。 31 他们的眼睛明亮了，这才认出他来。
忽然耶稣不见了。32 他们彼此说:“在路上，他和我们说话，给我们
讲解圣经的时候，我们的心岂不是火热的吗？”



祷告事项

1. 感谢神与你一同经历过去和现在的季节。
2. 求神宽恕你忘记祂的同在。
3. 养成一个习惯，让你每天都意识到神的同在 (例如，阅读圣经，

上班前敬拜祂，以感恩开始每一天)。

祷告

亲爱的主，打开我心灵的眼睛，亲自看到和认识你，作为与我同行
的王，救贖主和朋友。帮助我意识到祢的存在，以及你在我生命中
说话和工作的方式。感谢祢是我至亲亲近我的神。我奉耶稣的名祷
告，阿们。



第十六天

祂医治

以赛亚书 53:4-5

4 他诚然担当我们的忧患，背负我们的痛苦；我们却以为他受责
罚，被神击打苦待了。5 哪知他为我们的过犯受害，为我们的罪孽
压伤。因他受的刑罚，我们得平安；因他受的鞭伤，我们得医治。

箴言 4:20-22

20 我儿，要留心听我的言词，侧耳听我的话语。21 都不可离你的
眼目，要存记在你心中。22 因为得着它的，就得了生命，又得了
医全体的良药。

祷告事项

1. 向神敞开你的心扉，邀请他来医治你心灵的创伤和身体上的疾
病。

2. 祷告你有不动摇的信心，相信神会完全医治你。
3. 凭著信心，宣称今天神会医治你!

祷告

亲爱的主，感谢你在十字架上所作的工作。我因你的鞭伤，我得了
医治。我奉耶稣的名，放弃降服我生命中需要你触摸和医治的地
方。即使我没有看到立刻的痊愈，我也会继续相信你在我生命中的
信实和良善。阿们。



第十七天

祂眷顾我们

列王记下 4:1-7

1 有一个先知门徒的妻，哀求以利沙说：“你仆人我丈夫死了，他
敬畏耶和华是你所知道的。现在有债主来，要取我两个儿子作奴
仆。” 2 以利沙问她说：“我可以为你做甚么呢？你告诉我，你家里
有甚么？”她说：“婢女家中除了一瓶油之外，没有甚么。” 3 以利
沙说：“你去，向你众邻舍借空器皿，不要少借。4 回到家里，关
上门，你和你儿子在里面，将油倒在所有的器皿里，倒满了的放在
一边。” 5 于是，妇人离开以利沙去了，关上门，自己和儿子在里
面。儿子把器皿拿来，她就倒油，6 器皿都满了。她对儿子说：“
再给我拿器皿来。”儿子说：“再没有器皿了。”油就止住了。7 妇人
去告诉神人。神人说：“你去卖油还债，所剩的，你和你儿子可以
靠着度日。”

马太福音 6:28-30

28 何必为衣裳忧虑呢？你想野地里的百合花，怎么长起来，它也
不劳苦，也不纺线。29 然而我告诉你们，就是所罗门极荣华的时
候，他所穿戴的，还不如这花一朵呢。30 你们这小信的人哪，野
地里的草今天还在，明天就丢在炉里，神还给它这样的妆饰，何况
你们呢。



祷告事项

1. 今天与神分享你的重担，并邀请他给你的情况带来平安。
2. 祷告你信靠神会在他完美的时间里行事。
3. 再次默想今天的经文，并宣告他从来没有令你失望。

祷告

亲爱的主，我知道你是我的天父，在基督里我没有欠缺。求祢帮助
我仰望祢作为我的泉源，并相信祢会照祢的应许供给我所需要的一
切。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第十八天

我们可转向祂

耶利米书 17:5-8

5 耶 和 华 如 此 说 ， 倚 靠 人 血 肉 的 膀 臂 ， 心 中 离 弃 耶 和 
华 的 ， 那 人 有祸 了 。6 因 他 必 像 沙 漠 的 杜 松 ， 不 见 福 乐 
来 到 ， 却 要 住 旷 野 乾 旱 之 处 ， 无人 居 住 的 硷 地 。7 倚 靠 
耶 和 华 ， 以 耶 和 华 为 可 靠 的 ， 那 人 有 福 了 。8 他 必 像 树 
栽 于 水 旁 ， 在 河 边 扎 根 ， 炎 热 来 到 ， 并 不 惧 怕 ， 叶 子 
仍必 青 翠 ， 在 乾 旱 之 年 毫 无 挂 虑 ， 而 且 结 果 不 止 。

祷告事项

1. 求神揭示拦阻你把希望寄托在祂身上的思想和态度。
2. 求神在患难的时候更加倚赖祂来保守我们。
3. 每天转向神，让你第一个回应祂。

祷告

亲爱的主，我承认祢是永恒的神：我的坚固堡垒及坚实的基础。在
我挣扎的时刻，让我心里有保障：祢永不改变，也在我有需要时
第一时间转向祢。在我得胜的时刻，让我意识到祢的恩典及永恒的
爱。我奉耶稣的名祷告，阿们。



第十九天

我们的未来已有保障

耶利米书 29:11

耶和华说我知道我向你们所怀的意念，是赐平安的意念，不是降災
祸的意念，要叫你们末后有指望。

箴言19:21

人心多有计谋，惟有耶和华的筹算，才能立定。

祷告事项

1. 记得祂过去的信实，选择现在的信靠祂。
2. 向神求信心，相信祂给你一个伟大的计划。
3. 向神降服，邀请祂来指引你的道路。

祷告

亲爱的主，感谢祢赐给我们未来和盼望的应许。无论我的过去和未
来如何，我意识到祢的应许是真实的。今日我对祢为我计划的无
限完美的远景，敞开心扉凭着信心领受它。我奉耶稣的名祷告，阿
们。



第二十天

我们得自由了

罗马书 6:16-18

16 岂不晓得你们献上自己作奴仆，顺从谁，就作谁的奴仆吗？或
作罪的奴仆，以至于死。或作顺命的奴仆，以至成义。17 感谢
神，因为你们从前虽然作罪的奴仆，现今却从心里顺服了所传给你
们道理的模范。18 你们既从罪里得了释放，就作了义的奴仆。

哥林多后书 3:17

主就是那灵。主的灵在哪里，哪里就得以自由。

祷告事项

1. 为生命中被罪掌控的领域或个人的挣扎而悔改。宣告自由。
2. 求神赐你勇气，与你可以信任的朋友或领袖分享你的挣扎。
3. 要获得自由，我们必须以圣洁的方式来维护我们的自由。要使你

的生命圣洁，纯洁，和公义。

祷告

亲爱的主，感谢祢赎在十字架而赐给我们的自由。今日我宣告不再
让自己的欲望所受控，而让圣灵带来自由。我意识到祢会继续的以
祢的形象塑造我。我敞开心扉接受你所做的一切。帮助我应用我的
自由，以乐意及喜乐的心态来为他人服侍。我奉耶稣的名祷告，阿
们。



第二十一天

成为见证

使徒行传 9:1-31 (保罗的故事)

1 扫 罗 仍 然 向 主 的 门 徒 ，口 吐 威 吓 凶 杀 的 话 ，去 见 大 祭
司 ，2 求 文 书 给 大 马 色 的 各 会 堂 ，若 是 找 着 信 奉 这 道 的
人 ，无 论 男女 ，都 准 他 捆 绑 带 到 耶 路 撒 冷 。3 扫 罗 行 路 
，将 到 大 马 色 ，忽 然 从 天 上 发 光 ，四 面 照 着他 。4 他 就 
仆 倒 在 地 ，听 见 有 声 音 对 他 说 ，扫 罗 ，扫 罗 ，你 为什 么 
逼迫 我 。5 他 说 ，主 阿 ，你 是 谁 。主 说 ，我 就 是 你 所 逼 迫 
的 耶 稣 。6 起 来 ，进 城 去 ，你 当 作 的 事 ，必 有 人 告 诉 你 
。7 同 行 的 人 站 在 那 里 ，说 不 出 话 来 ，听 见 声 音 ，却 看 
不见 人 。8 扫 罗 从 地 上 起 来 ，睁 开 眼 睛 ，竟 不 能 看 见 什 
么 。有 人 拉 他 的 手 ，领 他 进 了 大 马 色 。9 三 日 不 能 看 见 
，也 不 吃 ，也 不 喝 。10 当 下 在 大 马 色 ，有 一 个 门 徒 ，名 
叫 亚 拿 尼 亚 。主 在 异 象 中 对他 说 ，亚 拿 尼 亚 。他 说 ，主 
，我 在 这 里 。 11 主 对 他 说 ，起 来 ，往 直 街 去 ，在 犹 大 的 
家 里 ，访 问 一 个 大 数 人 名 叫 扫 罗 。他 正 祷 告 。 12 又 看 
见 了 一 个 人 ，名 叫 亚 拿 尼 亚 ，进 来 按 手 在 他 身 上 ， 叫 
他能 看 见 。 13 亚 拿 尼 亚 回 答 说 ，主 阿 ， 我 听 见 许 多 人 
说 ，这 人 怎 样 在 耶 路撒 冷 多 多 苦 害 你 的 圣 徒 。 14 并 且 
他 在 这 里 有 从 祭 司 长 得 来 的 权 柄 捆 绑 一 切 求 告 你 名 的
人 。 15 主 对 亚 拿 尼 亚 说 ，你 只 管 去 。他 是 我 所 拣 选 的 
器 皿 ，要 在 外邦 人 和 君 王 并 以 色 列 人 面 前 ，宣 扬 我 的 
名 。 16 我 也 要 指 示 他 ，为 我 的 名 必 须 受 许 多 的 苦 难 。 
17 亚 拿 尼 亚 就 去 了 ，进 入 那 家 ， 把 手 按 在 扫 罗 身 上 说 
， 兄 弟 扫罗 ，在 你 来 的 路 上 ，向 你 显 现 的 主 ，就 是 耶 稣 
， 打 发 我 来 ，叫 你 能 看 见 ，又 被 圣 灵 充 满 。 18 扫 罗 的 



眼 睛 上 ，好 像 有 鳞 立 刻 掉 下 来 ，他 就 能 看 见 ，于 是 起来 
受 了 洗 。 19 吃 过 饭 就 健 壮 了 。 20 扫 罗 和 大 马 色 的 门 徒 
同 住 了 些 日 子 。就 在 各 会 堂 里 宣 传 耶稣, 说 他 是 神 的 儿 
子 。 21 凡 听 见 的 人 ，都 惊 奇 说 ，在 耶 路 撒 冷 残 害 求 告 
这 名 的 ， 不 是这 人 麽 。并 且 他 到 这 里 来 ，特 要 捆 绑 他 们 
带 到 祭 司 长 那 里 。22 但 扫 罗 越 发 有 能 力 ，驳 倒 住 大 马 
色 的 犹 太 人 ，证 明 耶 稣 是基督 。 23 过 了 好 些 日 子 ，犹 太 
人 商 议 要 杀 扫 罗 。 24 但 他 们 的 计 谋 ，被 扫 罗 知 道 了 。
他 们 又 昼 夜 在 城 门 守 候 要 杀他 。 25 他 的 门 徒 就 在 夜 间, 
用 筐 子 把 他 从 城 墙 上 缒 下 去 。 26 扫 罗 到 了 耶 路 撒 冷 ，
想 与 门 徒 结 交 。他 们 却 都 怕 他 ，不 信他是 门 徒 。 27 惟 有 
巴 拿 巴 接 待 他 ，领 他 去 见 使 徒 ，把 他 在 路 上 怎 麽 看 见主 
，主 怎 样 向 他 说 话 ，他 在 大 马 色 ，怎 样 奉 耶 稣 的 名 放 胆 
传道 ，都 述 说 出 来 。 28 于 是 扫 罗 在 耶 路 撒 冷 ，和 门 徒 出 
入 来 往 ， 29 奉 主 的 名 ，放 胆 传 道 。并 与 说 希 利 尼 话 的 
犹 太 人 ，讲 论 辩驳 。他 们 却 想 法 子 要 杀 他 。 30 弟 兄 们 知 
道 了 ，就 送 他 下 该 撒 利 亚 ，打 发 他 往 大 数 去 。 31 那 时 
犹 太 ，加 利 利 ，撒 玛 利 亚 ，各 处 的 教 会 都 得 平 安 ， 被 建
立 。凡 事 敬 畏 主 ，蒙 圣 灵 的 安 慰 ，人 数 就 增 多 了 。



祷告事项

1. 求神赐下改变你一生的经历。
2. 求神给我们持续的热情，为我们自己、他人和教会祷告。
3. 求神赐勇气传扬他的名，并与人分享你的见证。

祷告

亲爱的主，感谢祢启示祢是谁，并在过去的21天让我遇见祢。帮助
我继续每日依靠祢，好让我过着荣耀祢的生活。也赐我胆量和勇
气，去跟他人分享我的见证，好让他人也同样经历祢。我奉耶稣的
名祷告，阿们。


