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2025 四旬期祈禱指引 
 

第一週：轉向與懺悔意象 

 
 

聖經經文 

"你們應當向我轉回，全心全意，禁食，哭泣，悲哀。你們應當撕裂的是你們的心，而不

是你們的衣服，並轉向耶和華你們的神。" (約珥書2:12-13) 

"神所要的祭，就是憂傷的靈；神啊，憂傷痛悔的心，你必不輕看。" (詩篇51:17) 

 

祈禱指引： 

先知和詩人強調了真誠的懺悔和內心的轉變。約珥書呼籲人們真心實意地轉向上帝，而不

只是表面形式。詩篇51篇則表明上帝看重的是真誠的懺悔心靈。在四旬期，反思生命中

需要真誠懺悔的區域。思考那些阻礙你與上帝關係的事物，並尋求內心的真實轉變。不要

僅停留在表面的宗教行為，而要追求心靈的更新: 仁慈的天父，我來到你面前，承認自己

心中的驕傲與冷漠。求你賜我一顆憂傷痛悔的心，幫助我轉離罪惡，回歸你的道路。在這

四旬期間，教導我明白真正的悔改不只是外在形式，而是內心的徹底更新。願我像艾略特

所寫的那樣，在掙扎中仍堅定地轉向你。奉基督的名，阿們。 

 

第二週：荊棘與苦難 

 
 

聖經經文 
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"他們用荊棘編作冠冕，戴在他頭上，又拿一根葦子放在他右手裡；跪在他面前，戲弄他

說：'恭喜，猶太人的王啊！'" (馬太福音27:29) 

"若有人要跟從我，就當捨己，背起他的十字架，來跟從我。" (馬太福音16:24) 

 

祈禱指引： 

耶穌的門徒馬太描述了基督受難的場景和門徒跟隨基督必須承擔的代價。詩人艾略特在他

的詩作《聖灰日》中也提到 ”荊棘”意象，如”這是土地的荊棘"和"荊棘之後的祝福"，暗示

了苦難與救贖之間的關係。荊棘象徵著基督為人類所受的痛苦，也代表信徒在靈性旅程中

必須面對的試煉。在四旬期，默想基督為你所受的痛苦。寫下自己生活中的"荊棘"—那些

痛苦、掙扎和挑戰，如何成為靈性成長的機會。接受十字架的邀請，願意為信仰承受暫時

的不舒適，我們一起祈禱：受苦的救主，感謝你戴上荊棘冠冕，為我承受痛苦。在這四旬

期，幫助我認識到，荊棘之後的祝福。願我不逃避生命的荊棘，而是在其中看見你的同

在。教導我背起自己的十字架跟隨你，明白苦難是通向復活的道路。使我在痛苦中找到力

量，在軟弱中經歷你的恩典。奉基督的名，阿們。 

 

第三週：枯骨與復甦 

 
 

聖經經文 

"耶和華的手按在我身上，耶和華藉他的靈帶我出去，把我放在滿是骸骨的山谷中...他對

我說：'人子啊，這些骸骨能活過來嗎？'我說：'主耶和華啊，你是知道的。'" (以西結書

37:1-3) 

"所以，我們藉著洗禮歸入死，和他一同埋葬，原是叫我們一舉一動有新生的樣式，像基

督藉著父的榮耀從死裡復活一樣。" (羅馬書6:4) 

 

祈禱指引： 

以西結書中枯骨復活的景象預示了靈性復甦的可能性，而羅馬書則強調了在基督裡的新生

命。艾略特在《聖灰日》中使用了類似的意象，例如”骨頭唱著歌”和”堅硬和乾燥的地方

"，暗示著靈魂的乾枯狀態和渴望復甦的心情。在四旬期，反思生命中那些"枯骨"般的區

域—靈性乾渴、信心軟弱或愛心冷淡的地方。邀請聖靈來復甦這些枯萎的部分，賜下新的
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生命和活力。相信上帝能使看似死亡的事物重獲生機。我們一起祈禱：生命的主，你曾使

枯骨復活，也能使我靈魂中乾旱之地重新得力。如同艾略特所寫，我的骨頭曾經乾枯，我

的心靈曾經荒蕪。在這四旬期，求你向我吹入新生命的氣息，使我靈魂深處的枯骨復甦。

幫助我脫去舊人，穿上新人，在你裡面找到真正的更新。願我生命的每一部分都能彰顯復

活的能力。奉基督的名，阿們。 

 

第四週：光明與黑暗意象 

 
 

聖經經文 

"那光照在黑暗裡，黑暗卻不接受光。" (約翰福音1:5) 

"上帝就是光，在他毫無黑暗。我們若說是與上帝相交，卻仍在黑暗裡行，就是說謊話，

不行真理了。" (約翰一書1:5-6) 

 

祈禱指引： 

使徒約翰描述了光明與黑暗的對立，象徵著真理與謊言、善良與邪惡的鬥爭。艾略特也運

用了類似的對比，如”消失的光”和"陰影之間的黃昏",表達信仰歷程中的明暗交替。這種光

與暗的交織反映了靈魂尋求上帝過程中的掙扎與盼望。在四旬期，省察生命中的黑暗之處

—那些隱藏的罪、秘密的掙扎或未被照亮的角落。邀請上帝的光照進這些區域，使一切隱

藏的事物都能顯露。選擇行在光明中，即使這意味著要面對痛苦的真相 : 光明的上帝，如

約翰福音所言，你的光照在黑暗中，黑暗不能勝過它。在這四旬期，我承認自己生命中的

黑暗—那些我試圖隱藏的罪、自欺的思想和遠離你的選擇。就像艾略特詩中所表達的，我

曾在”消失的光"和"陰影之間的黃昏"中徘徊。求你的光照亮我心靈的每一個角落，使我不

再自欺，而是誠實地面對自己的真相。幫助我選擇行在光明中，活出與你相交的生命。奉

基督的名，阿們。 

 

 
 


