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甚麼是「預苦期」？
1
 

預苦期的英文是「Lent」，原意是春天，在西方教會，隆冬是一個很難熬的季節，春

天再臨，萬物生機重現，教會使用了這個季節作為修練靈性的節期，聚焦於基督受苦這件

事。中文翻譯為預苦期，主要是取其信仰內容和神學意義，這段時期主要是默想耶穌基督

即將進入苦難，所有基督徒每年要記住耶穌基督為我們怎樣受苦受死，真的，如果沒有基

督的拯救，我們現在也不知道生活的方向，今天的幸福，全賴基督所受的苦難。 

預苦期也是一個預備洗禮的節期，我們跟隨基督的死，也要像祂一樣復活，在復活節

前夕的守夜節通常就設有洗禮，預苦期是藉著出死入生而展現上帝的救恩。 

預苦期的時段計算有些複雜，因為我們常稱預苦期有四十日，但其實按日數而言，這

節期的長度應該有四十六日，這差別就在於這節期的傳統是守齋四十日，但不計算其中的

六個主日。 

每年制定預苦期之始，是先定準那一日是復活節，復活節是春分後第一個月圓之後的

禮拜日，是在三月廿一日至四月廿五日之間，定準了復活節，然後，不計算主日的數目，

往 前 數 四 十 日 ， 這 日 必 然 是 禮 拜 三 ， 這 就 是 預 苦 期 的 起 始 ， 亦 即 是 聖 灰 日 （ Ash 

Wednesday）。教會年曆計算四十日為預苦期但又不計算主日的數目，原因是預苦期選取

四十天是因著耶穌在曠野四十天受魔鬼試探，沒有吃喝，之後才開始傳道事工，於是就取

其四十天的典故，信徒在守預苦期時就必須禁食或守齋，這是最基本的修持。教會傳統上，

主日是歡慶耶穌基督復活的日子，是不會禁食和守齋的。所以，預苦期的四十天就不會加

上那六個主日的數目。 

預苦期所包含的節日數目是六個節期之冠，當中包括了聖灰日，耶穌受試探日（預苦

期第一主日），又有聖週（Holy Week），即由棕枝主日到復活節前夕的一週，聖週中有

棕枝主日，立聖餐日和受難日三個節日，單就數目和分量，就知道預苦期的重要性。 

 

 

 

 

 
1 節錄自張振華，《教會年曆實用指南》（香港：道聲出版社，2010），頁 103-104。 



預苦期靈修第一週 

第一天：聖灰日，二月十四日 

當趁耶和華可尋找的時候尋找他，在他接近的時候求告他。惡⼈當離棄⾃⼰的道路，不義

的⼈應除掉⾃⼰的意念。歸向耶和華，耶和華就必憐憫他；當歸向我們的神，因為他必廣

⾏赦免。（賽五⼗五 6-7） 

  

神邀請當時的讀者和我們思考一個問題。我們選擇因不信而決定留在原處，還是向前踏上

神所預備的道路？這裏所說的拯救不是脱離肉身上的囚禁，而是脱離與神隔絕的狀態，這

就是真正的問題。若「惡人」願意離棄自己的「道路」和「意念」，並且轉向神的「道路」

和「意念」，便能得着神的赦免。當這邀請臨到我們時，祂呼籲我們離開那看似穩妥的大

樹，就是驕傲和自滿，跳進祂的懷裏。在神旨意之外的人生，只不過表面上安穩，實際上

卻空無一物。留戀這種人生，無異於選擇失敗和貧乏。這種生活違背了那位造我們的聖者，

最終只會使我們有所損失。因此，神呼籲我們脱離表面，跳入神的實在。 

  

省思：你選擇了怎樣的道路和意念？ 

  

實踐：將你的省察寫下來，化為禱告，開聲向上帝認罪悔改。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________  

 

 

 



第二天：二月十五日 

我要向⼭舉⽬，我的幫助從何⽽來？我的幫助從造天地的耶和華⽽來。（詩篇⼀⼆⼀ 1-2） 

  

我們不能確定詩人的處境，他可能是懷著焦急或渴望的心，向山舉目。他也許焦急地望著

山裏隱藏著強盜，他們會傷害過路的人。詩人也許正在往耶路撒冷朝聖的路上，望著圍繞

著他的眾山。詩人心中出現的問題是：「我的幫助從何而來？」。他所關注的「幫助」是

指保護、引導和賜福。他渴望在朝聖之旅，以及他的一生中順利，使他在所做的一切事上

得着祝福。當詩人一想到這個問題，他就立刻得著安慰，因為他想到神親自承諾為屬祂的

人提供「幫助」，祂也是「造天地的主」。這是一個信仰宣告，表明神對於一切的事物都

具有不能動搖的主權，一切異教神明都比不上這位創天造地的主。 

  

省思：在人生路上，或有高有低，或有安舒和危險。詩人對神的信仰宣告，對你有甚麼提

醒、鼓勵？ 

  

實踐：在這段預苦期及至之後的幾個月裡面，你有什麼實際行動幫助自己認識和經歷這位

「造天地的主」？ 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________  

 

 

 

 

 



第三天：二月十六日 

你們哪⼀個能藉著憂慮使壽數多加⼀刻呢？（太六 27） 

  

假如我們選定神為我的主，並把我的價值和安全感都放在天上，又有誰來照顧我在地上的

日常需要？因此，耶穌把注意力放在「憂慮」。「不要為你們的生命憂慮」（六 25），

憂慮一詞可以理解為強烈的憂慮情緒，例如：因傳福音而被捕時，要說些甚麼話（十

19），或為日常生活一些迫切的問題而憂慮。我們每天耗費大部分時間賺取金錢和物質。

耶穌鼓勵我們定睛於更重要的生命議題上，就是「先求神的國和他的義」（六 33）。耶

穌沒有否定以工作或勞力賺取金錢是個問題，祂說的是不要將生活的物質需要放大成人生

的全部，並且使自己變得憂慮。經文的上下文告訴我們，耶穌會照顧門徒的基本日常需要，

好叫他們能夠集中在更重要的事情上。 

  

省思：對你來說，完全信靠神的供應有多困難？你現在憂慮甚麼？ 

  

實踐：把上述問題與經歷向起碼一位弟兄姐妹分享並一同禱告。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________  

  

 

 

 

 

 



第四天：二月十七日 

耶穌滿有聖靈，從約旦河回來，聖靈把他引到曠野，四十天受魔鬼的試探。在那些日子，

他沒有吃甚麼，日子滿了，他餓了。（路四 1-2） 

  

耶穌開始祂的事工之前，被引導來到曠野。路加指出耶穌是「滿有聖靈」，也是「聖靈把

他引到曠野」。因此，那裏所發生的事情，不是隨機，而是在神的帶領之下發生的。另一

方面，「四十」在聖經中是一個重要的數字，有時也與禁食拉上關係（出三十四 28；申

九 9；王上十九 8）。另一方面，也會令人聯想到一件聖經的巨大事件：出埃及，以色列

人在神的引導下，離開為奴之地，向着應許之地進發。耶穌戰勝魔鬼，顯示祂是如何完全

委身於神的旨意和呼召。耶穌只踏上神要祂跟隨的道路，祂不會另闢蹊徑。祂知道，要成

功地與神同行，就是要活在父的心意中，跟從祂的說話，因為除了祂的引導，別無他法。 

  

省思：預苦期正是學習聆聽應許之聲及引誘之聲的時間，學習如何判定它們，以致我們更

能聽出那真正的保障之聲和那不信的引誘之聲。 

  

實踐：禁食 - 我們效法耶穌禁食禱告。一週內，禁食一餐或吃得簡單一點，配合讀經禱告

聆聽主。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

  

 

 

 



預苦期第一主日：二月十八日 

  

聽道扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 



預苦期靈修第二週 

第五天：二月十九日 

但是，神揀選了世上愚拙的，為了使有智慧的羞愧；⼜揀選了世上軟弱的，為了使強壯的

羞愧。神也揀選了世上卑賤的，被⼈厭惡的，以及那⼀無所有的，為要廢掉那樣樣都有的，

使凡⾎⾁之軀的，在神⾯前，⼀個也不能⾃誇。但你們得以在基督耶穌裏是本乎神，他使

基督成為我們的智慧，成為公義、聖潔、救贖。如經上所記：「要誇耀的，該誇耀主。」

（林前⼀ 27-31） 

  

哥林多教會大部分會眾並非來自社會最貧苦的階層，但他們也非處於有權有勢的階層。故

此，保羅稱他們為「愚拙的」、「軟弱的」和「卑賤的」。然而，神所揀選並拯救的，大

部分正是這類人，好叫那有智慧和強壯的羞愧。若世人視他們為不幸者，便是忽略了神的

祝福和恩典。基督徒可以合宜地誇口，但並非誇耀自己的成就，而是指着主誇口。在希臘

和羅馬風格的詭辯術裏，自誇有其重要的作用；而在現代社會中，自誇更是司空見慣。但

保羅在哥林多書信的其他經文中，卻鼓勵我們自誇自己的軟弱。因為「愚拙的」、「軟弱

的」和「卑賤的」在基督裡成為被祝福的一群。 

  

省思：神所設立的新秩序，叫在前的要在後，在後的要在前。幫助我們離棄世上扭曲的價

值觀，追尋祂的心意。你看見神的恩典在你軟弱的生命中彰顯嗎？ 

  

實踐：省察並寫下自己曾經誇耀些什麼？如今你要誇耀主的什麼？ 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

  



第六天：二月二十日 

耶和華說：「我要顯⽰我⼀切的美善，在你⾯前經過，並要在你⾯前宣告耶和華的名。我

要恩待誰就恩待誰，要憐憫誰就憐憫誰。」（出三⼗三 19） 

  

出埃及記三十三章 18-23 節，講述摩西請求神讓他看見他的榮耀。這個請求並非只是滿足

他的好奇心或靈性的渴求，他實際上是請求神證明祂所作的應許。神對摩西的回應，有點

出人意表。摩西請求神顯出他的榮耀，顯然是要一些看得見的標記，顯示神與他的百姓同

在。神在領以色列人出埃及時，以雲彩、火形式顯現。但是在這裏，神說他要使他一切的

「美善」在摩西面前經過。這是甚麼意思呢？有學者認為這是以色列人敬拜金牛犢後，神

再次確立與他們立約的形容。神要按他的意願「恩待」和「憐憫」人，這裏所講的是以色

列人是神所恩待和憐憫的人，總結了神帶領以色列人離開埃及所作過的事，那是純粹出於

神的憐憫之行動，並不是出於人的行為所換取的，也不是人能夠預測和掌控的。 

  

省思：求主引領我們進入滿有恩典與憐憫的未來，非隨我們所願，乃隨神所願。新約約翰

一書一章 9節：「我們若認自己的罪，神是信實的，是公義的，必要赦免我們的罪，洗淨

我們一切的不義。」在預苦期中，願意我們以悔罪的心回到神的心意當中，因為祂必以恩

典與憐憫對待我們，赦免我們的罪。 

  

實踐：禁食 - 讓我們禁食禱告更多渴望懇求上帝憐憫恩典。這一週禁食一餐或吃得簡單一

點，配合禱告，向主認罪悔改。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________  

  



第七天：二月廿一日 

神說：「這是我與你們，以及和你們⼀起的⼀切⽣物所⽴之永約的記號，直到萬代：我把

彩虹放在雲中，這就是我與地⽴約的記號了。我使雲遮地的時候，會有彩虹出現在雲中，

我就記念我與你們，以及各樣有⾎⾁的⽣物所⽴的約：不再有洪⽔氾濫去毀滅⼀切有⾎⾁

的了。（創九 12-15） 

  

這是聖經首次提到「約」這個詞。創世記的作者和讀者熟悉約和約的角色是甚麼。在今天

的社會，跟約最近似的觀念或許是合同了。約和合同都是一份協議，這協議可以包含約束

雙方或僅一方的條款。在這裏，神用約的方式使承諾正式生效，就是他承諾不再毀掉他所

賜的那福氣——最基本的就是食物和人類的繁衍生育。神以彩虹作為立約的記號，提醒人

類神曾經大顯震怒以洪水淹沒世界，現在神以信實淹沒我們。 

  

省思：試想踏出方舟進入和平之境的那天會是甚麼滋味。而目前要做的，就是活出與上主

應許相稱的新生。 

  

實踐：向教會教牧同工或小組團契弟兄姐妹建議一些實際行動，促進弟兄姐妹與上帝的關

係，如何幫助大家活出新生 - 例如：每天靈修，委身事奉，積極實踐福音使命。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________  

 

 

 



第八天：二月廿二日 

於是耶穌回答她說：「婦⼈，你的信⼼很⼤！照你所要的成全你吧。」從那時起，她的⼥

兒就好了。（太⼗五 28） 

  

耶穌在外族地方遇見的是一個迦南婦人。她來到耶穌面前，喊着說：「主啊，大衛之子，

可憐我！」（十五 22）。她顯然十分熟悉猶太人的彌賽亞傳統，她稱耶穌為「大衛之

子」，並懇求耶穌施憐憫，替她女兒行趕鬼的神蹟。耶穌沒有理會她，因耶穌持守他奉差

來完成的首要使命：「我奉差遣只到以色列家迷失的羊那裏去。」（十五 24）。但這婦

人十分迫切需要耶穌，她明白神的計劃是先到以色列去，但她仍然堅持不懈。她的堅持和

她對耶穌是彌賽亞的認識，使耶穌答應了她的請求，並形容她「信心很大」。即使神有自

己的計劃，也會回應真誠的信心。在這裏我們明白到，信心在本質上就是承認耶穌是彌賽

亞，獨一的主。耶穌醫治了這外族婦人的女兒，也展示出祂最終要把所有子民招聚在一起。 

  

省思：招聚子民的上帝，引我們跨越狹隘的友好關顧，領我們親近鄰舍、他者、局外人、

受傷的人。願我們活出恩慈。 

  

實踐：請把你「鄰舍」的需要寫下來，現在就為他們代禱，若他們未認識耶穌，你來為他

們能接受福音禱告。 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 

 

 



第九天：二月廿三日 

現在哭泣的⼈有福了！因為你們將要歡笑。你們現在歡笑的⼈有禍了！因為你們將要哀慟

哭泣。（路六 21節下、25 節下） 

  

經文提及四個福與禍（20-26 節），顯示了這些人嚴峻的屬靈景況，他們是眷戀現狀的既

得利益者。哭泣的人是那些受到不公平對待的人，他們承受被拒絕的痛苦，他們為了追隨

神，遭猶太社羣憎惡和侮辱。經文形容的是面對宗教迫害的境況，宗教信仰在古代不是個

人的選擇，選擇耶穌就意味着要失去家庭，被逐出會堂，以及切除跟社會的聯繫。雖然如

此，門徒仍然可以歡笑，因為神看顧並要賜福給他們。那些逼迫人的人漠視神，把盼望寄

放在今世舒適的生活上，在未來得不到安慰。現在「歡笑」的人，有一天將要哀慟哭泣；

他們過度沉醉於生活的追求，而沒有關心其他事情，他們誤以為自己不用對神交代。神是

一位能逆轉生命的神，祂能將哭泣變為歡笑。 

  

省思：求主堅固我們，使我們可以捨棄舊有世界的價值和安全感，接受耶穌基督所帶來的

盼望。 

  

實踐：寫下你認為如何才是真正「有福氣」？你今日做些什麼來更加追求這些「福氣」呢？ 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

  

 

 

 



第十天：二月廿四日 

當烏西雅王崩的那年，我看⾒主坐在⾼⾼的寶座上。他的⾐裳下襬遮滿聖殿。上有撒拉弗

侍⽴，各有六個翅膀：兩個翅膀遮臉，兩個翅膀遮腳，兩個翅膀⾶翔，彼此呼喊說：「聖

哉！聖哉！聖哉！萬軍之耶和華；他的榮光遍滿全地！」（賽六 1-3） 

  

大約公元前 740年。那時亞述王提革拉毘列色三世已日益壯大，但對猶大而言，只要強大

的軍士領袖烏西雅在位，亞述便不是一個問題。如今烏西雅已死去，這危機便成為當前最

大問題。接續王位的約坦不是一個剛強的領袖，而他的兒子亞哈斯已受親亞述的黨派控制。

在這種情況下應如何面對？以賽亞的異象，目的是要重新調整他的治國方向。王已經死了，

到底誰是這世界的王？「看見大君王——萬軍之耶和華」（六 5）。經文中「坐在高高的

寶座上」、「衣裳下襬遮滿聖殿」是用來形容神的威榮和神聖。接著，撒拉弗形容耶和華

為絕對神聖的那一位，「聖哉！聖哉！聖哉！」就是表達這位神是獨一聖潔者。當人面對

這位絕對聖潔的神，無人能夠宣稱自己是毫無罪孽，就連以賽亞也說自己是「嘴唇不潔的

人」（六 5）。一個國能夠存在，政治和軍士領袖固然重要，但更重要是我們是否相信誰

是世界真正的王？就是那位獨一的聖潔主。 

  

省思：願主幫助我，使我能從心底裏相信你才是我人生中的獨一聖潔主、掌權者。 

  

實踐：面對聖潔的主上帝，你需要實際上離棄一些什麼事情或習慣？ 

  

靈修扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________   

  



預苦期第三主日：二月廿五日 

  

聽道扎記： 

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________ 

 


