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每天圣餐中与主相遇 
 

1.引言 
 

圣餐是主给我们极宝贵的礼物。我们藉此与主亲密，身

心灵得医治和更新，生命转化成基督的样式。  当我发现

圣餐是这么宝贵时，我只能惊叹主的恩典！好，让我们

打开这份礼物看看里头是什么吧！ 

……………………………………………………………… 

  

记得多年前我的中学副校长曾提到她每天领圣餐。当时

我不明白她为什么这样做，我从没有听过有人每天领圣

餐。后来我听到一位宣教士分享在中国某一个地方，他

们用了几天领圣餐。我心里不解，他们那几天干什么呢 

？我们平常只花１５分钟完成的事怎么会需要几天呢？ 

若干年后，当我默想约翰福音６章时，我才开始明白。

但分享这个之前，让我先说一个有关圣餐的能力的故事。 

 

有一天我发现我家里有臭虫（床虱）。当时我又紧张又

担忧。 害虫管理公司带着侦擦犬来断定了两个卧房和

客厅都有臭虫。他们必须喷杀虫药，但我必须先腾空所

有的柜子和抽屉，并洗涤我所有的衣物。因为家里东西 

他告诉我他有一个处理臭虫的方法，但这个不是人的方

法。他说当我把家清理好，他会把他简单的方法，一个

小小的秘密武器告诉我。三周后，他把答案给了我。  

 



“我的方法和武器是祷告。 你要在每个房间的中心设

立祭坛，大大的赞美敬拜，方言祷告，宣告我的话语。

还有领圣餐来洁净地方和空间。你要与我重新立约，把

这房子和里面所有的都献给我， 然后我会洁净我的房

子。我不容许有任何偶像。要除掉一切我所厌恶的。你

继续打扫清理房子的同时，要开始在三个卧房，客厅和

厨房里刻意和极力的敬拜并领圣餐。要让我的同在和敬

拜不断的充满整个房子。啊，是时候了！我为你而生嫉

妒的心。  我为得你的时间和注意力而生嫉妒的心。这个

敬拜的祭坛，和你与我亲密的关系会足以消灭所有的臭

虫。” 

事情就这样成了！第一天我跪下领圣餐时，祂可畏的同

在临到，我只有流泪悔改。之后我再没有看到任何臭虫。 

原来敬拜和圣餐带有洁净土地和空间的能力。 

 

 

约翰福音６章的启示： 吃喝基督 

我成长的第一间教会是每月领一次圣餐。我们的牧师总

是宣读哥林多前书１１章，然后我们会安静几分钟认罪

悔改，再用感恩的心领饼和杯。对我们来说，圣餐是个

简单和神圣的礼仪，是为了回应耶稣的吩咐：你们要如

此行为的是记念我。但有一天当我默想约翰福音６章的

时候，我突然看到圣餐另一个宝贵的真理。 

 

约６：５１－５７“我是從天上降下來生命的糧。。。

我所要賜的糧、就是我的肉、為世人之生命所賜的。。。 

喫我肉喝我血的人就有永生，在末日我要叫他復活。我

的肉真是可喫的、我的血真是可喝的。 喫我肉喝我血的



人、常在我裡面、我也常在他裡面。 永活的父怎樣差我

來、我又因父活著、照樣、喫我肉的人、也要因我活

著。” 

 

“吃我肉喝我血＂关乎永生和常在主里面,这句话到底是

什么意思？ “常在主里面”是约翰福音１５章的重要

主题，也是属灵生命和多结果子的秘诀。 

 

约１５：４－７ “你們要常在我裡面、我也常在你們

裡面。枝子若不常在葡萄樹上、自己就不能結果子．你

們若不常在我裡面、也是這樣。 我是葡萄樹、你們是枝

子．常在我裡面的、我也常在他裡面、這人就多結果子．

因為離了我、你們就不能作甚麼。 人若不常在我裡面、

就像枝子丟在外面枯乾、人拾起來、扔在火裡燒了。 你

們若常在我裡面、我的話也常在你們裡面、凡你們所願

意的、祈求就給你們成就。” 

 

“喫我肉喝我血的人、常在我裡面。” 到底什么是吃

主的肉喝主的血？ 耶稣还有在那里提到吃他的肉喝他的

血？在他设立圣餐的时候。 

 

太 ２６：２６－２８ “他們喫的時候、耶穌拿起餅

來、祝福、就擘開、遞給門徒、說、你們拿著喫．這是

我的身體。又拿起杯來、祝謝了、遞給他們、說、你們

都喝這個．因為這是我立約的血、為多人流出來、使罪

得赦。 

 



因此圣餐和约翰福音６章是有关的。当我们领圣餐时，

我们是在吃他的身体喝他的血，领受永生并住在他里面。

但圣餐不只是一个礼仪，表明我们相信并领受主的受死

和复活的果效。我们领圣餐时，更需要“咀嚼”主，这

是约6:54,56,57 里翻译成“吃”希腊原文“trogo”的原

意！我们需要默想和“吃喝”主的生命和品格，我们要

记念和宣告他的话，我们更要敞开我们的灵领受和“吃

喝”他的美善和丰盛！ 

 

当天我注意到一个字“吃”。“喫這糧的人、就永遠活

著。 (约6:58 ) 我想到人必须每天进食来维持生命。顿时

我灵里觉得我需要每天领圣餐。那天我的属灵生命开始

了新的一页，我开始每天透过饼和杯亲近主，记念他的

大爱和得胜，领受他的生命和能力，一天一天被改变更

像他！ 

 

下面我会分享个人领圣餐的一些体会，相信会吸引你更

渴慕他！主愿意藉圣餐与我们深深相遇契合！所有的例

子都可以是集体领圣餐来体验的。一起领圣餐的体验可

能更丰富呢！我以日记形式编排下面的内容，好让大家

可以实际操练从不同的角度经历圣餐。好，我们开始吧！ 

鼓励你和别人一起使用这手册，三十天领圣餐与主相遇！ 

 

 

 

 

 



2. 爱   
 

圣餐关乎主对我们的爱，因此领圣餐是与主在爱里相遇

的亲密时刻。  

 

第一天   相约在永恒 
 

一天当我拿着饼和杯等候主的时候，我听到：“相约在

永恒＂。立时我涌出眼泪，原来我的良人耶稣在天上等

着我！“但我告訴你們、從今以後、我不再喝這葡萄汁、

直到我在我父的國裡、同你們喝新的那日子。”（太

26:29）  

 

当耶稣说 “这是我立约的血” （太 26：28）时, 就如同

新郎在订婚的时侯对他的新娘说出爱的誓言。他的新约

是一个永爱之约。 “我的新妇，我把我的生命给你，我

答应永远爱你。” 他爱的信物不是一个戒指而是他的血。

耶稣是为了新妇而舍命的！因此当我领圣餐的时候，我

记住我是祂美丽的新妇，而我们一起是他切切渴望和等

待着的，那美丽合一的新妇！ 我们是已经许配给他的新

妇，等候着那荣耀婚娶的日子！（启 19：7-8） 

我们的爱人在等待着我们，祂永远忠于对我们爱之约！

我们活在一个永恒爱之约的遮盖底下！祂爱的旌旗在我

们之上！   

当我们领圣餐的时候，我们不单只想到我们的良人对我

们爱的誓言，我们也会对他细说我们的爱情和再次承诺

专一的爱他，直到在永恒里面对面！ 我们如同与我们的



良人耶稣重述婚约的誓言，重新把自己单单归给他。 领

圣餐是情人相遇，灵与灵深交契合，与主成为一的神圣

时刻。 

“美丽的新郎耶稣，我在这里，你美丽的新妇在这里。

我记念并领受你对我承诺永远的爱情，我也对你说，主

我爱你。，我把我的心，我的生命，我的爱全归给你，

唯有你配得！  你是我心所倾慕的。哦主， 我爱你，尊荣

你，完全降服於你。” 

 

我领圣餐的体验： 当你领圣餐的时候，要记住你的良人

耶稣在等着你。祂向你守约，你愿意对他承诺你专一的

爱吗？

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第二天    与主联合 
 

一天当我拿着圣餐的杯等候主的时候，他说：“我骨中

的骨，肉中的肉。”  当神从亚当的肋骨造了夏娃，把她

领到亚当跟前的时候，他就称她为“我骨中的骨，肉中

的肉。”   “因此人要离开父母，与妻子连合，二人成

为一体。”（创 2:21-24)  保罗用同样的词句表达我们与

基督的关系。主是我们天上的新郎，我们是祂集体的新

妇，羔羊的妻子。（启 19:7-8, 21:9)  我们是祂的“骨中的

骨，肉中的肉”，我们当与他联合成为一体！（弗 5:30-

32) *  祂渴望我们完全与他灵里合而为一，祂在我们里面，

我们在祂里面。不再是众多而是一， 不再是二而是一。

祂的一切所是在我们里面，也为了我们，他的一切所是

在我里面，也为了我。 “连合”希伯来原文 ק ַ֣   (dabaq)   דָב 

一字在不同地方又翻译成 “紧贴， 亲密，紧紧跟随，恋

爱，专靠。**  我们与主连合成为一，祂紧贴我们，我们

也紧紧贴着祂。甚至我们与主灵里的联合被比作夫妻的

亲密联合。 

“主耶稣，你称我们为你“骨中的骨和肉中的肉”。我

们源于你并永远与你结连。 我们的心和灵紧贴你，恋慕

你，专靠你。 但其实是你在渴慕我们！你紧贴我们！你

爱恋我们！你永不离开我们！你是为我们舍命，天上完

美的新郎。你洁净我们，使我们圣洁和荣美！你爱我们，

宝贝我们。你既为我们舍命，还要付一切的代价来保护

我们，成就你对我们的一切梦想呢！  当我们喝这杯，我

们认定我们是你骨中的骨，肉中的肉，永远属你，连於

你，单单渴慕你！荣耀的丈夫，我们降服於你，完全顺



服你。哦，何等神圣的联合，你在我们里面，我们在你

里面！” 

 

我领圣餐的体验：  

 

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

*弗 5: 22-32  “你們作妻子的、當順服自己的丈夫、如同

順服主． 因為丈夫是妻子的頭、如同基督是教會的頭．

他又是教會全體的救主。 教會怎樣順服基督、妻子也要

怎樣凡事順服丈夫。 你們作丈夫的、要愛你們的妻子、

正如基督愛教會、為教會捨己．要用水藉著道、把教會

洗淨、成為聖潔、可以獻給自己、作個榮耀的教會、毫

無玷污皺紋等類的病、乃是聖潔沒有瑕疵的。丈夫也當

照樣愛妻子、如同愛自己的身子．愛妻子、便是愛自己

了。從來沒有人恨惡自己的身子、總是保養顧惜、正像

基督待教會一樣． 因我們是他身上的肢體。〔有古卷在

此有就是他的骨他的肉〕 為這個緣故、人要離開父母、

與妻子連合、二人成為一體。  這是極大的奧秘、但我是

指著基督和教會說的。” 

 

** 比如：耶 13:11 “ 耶和華說、腰帶怎樣緊貼人腰、照

樣、我也使以色列全家、和猶大全家緊貼我、好叫他們

屬我為子民、得頌讚、得榮耀．他們卻不肯聽。”  

箴18:24 “ 濫交朋友的、自取敗壞．但有一朋友、比弟兄

更親密  。” 

诗 63:8  “我心緊緊的跟隨你．你的右手扶持我。” 



第三天   十字架的启示 
 

我一直有一个祷告：“主啊，求你把十字架的启示给我。

我渴望真的明白你对你新妇的爱，以致我可以被改变，

照着你所配得的来爱你！”   

 

记得我看过马来西亚原住民的传统舞蹈，都是有关新郎

为保护他的新娘而愿意付的代价。然而我们天上的新郎

对我们的爱比这所有的都大！没有任何的爱可以超越这

样的爱，就是创造宇宙的主宰竟成为人，被罪人厌弃杀

害，为了让我们如此尘土可以成为荣耀的新妇，与万王

之王万主之主一同作王执掌权柄！哦，何等奇妙的爱！ 

 

有时候我喜欢手里拿着我的一个木头十字架领圣餐。我

觉得它会帮助我的心更贴近主和他的十字架。有一天当

我温柔的拿着十字架，心里渴望贴近主的心时，我突然

领会到祂的爱和祂为我付的代价。我只有哭泣祷告，

“哦主啊，奪我的心，柔软我的心，改变我的心，让我

的心谦卑。。。” 

 

又一天，当我拿着十字架时，一句话浮现出来：“因那

摆在前面的喜乐，就轻看羞辱，忍受了十字架的苦难”

（来12:2)。  我明白了当耶稣在十字架上的时候，他在看

着和想着我们，他荣耀的新妇。我们就是那摆在前面的

喜乐和奖赏， 是在他最黑暗的时刻给他力量的！ 我跟主

祷告说，“主啊，现在你是我的喜乐和奖赏。只要想到



你和你的十字架，我必定在试炼和逼迫中得着力量和盼

望坚持到底，并得胜有余！” 

 

有一次当我拿着十字架时，我想到腓2：5-8： 

“你們當以基督耶穌的心為心。他本有 神的形像、不

以自己與 神同等為強奪的．反倒虛己、取了奴僕的形

像、成為人的樣式。既有人的樣子、就自己卑微、存心

順服、以至於死、且死在十字架上。”  

 

“哦主啊，把你的心赏给我。让我拥抱十字架，不只要

十字架的荣耀，更要十字架的羞辱， 记念你所付的代

价。。。让我对己死，活着单单讨你喜悦。” 

 

我领圣餐的体验：“主耶稣，当我拿着饼和杯来到你面

前，求你让我更明白你的十字架。你在十字架上的时候，

你有什么感觉？ 你当时想什么？”  请安静你的心听他的

回应。

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 



第四天    神的爱情 
 

耶稣说，“你們每逢喝的時候、要如此行、為的是記念

我。 (林前 11:25) 有人说，耶稣好像一位情人，深怕被他

所爱的人遗忘，以致他设立了圣餐让我们不断思念他的

爱。当我们领圣餐的时候，我们想到他如此渴望我们的

爱，我们就说，“我亲爱的，我来了，我思念你。我领

受你对我的爱，我也深爱你。。。” 

 

 

我领圣餐的体验：  

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 



第五天    超越的爱 
 

有一天我灵里听到这个字：“超越的爱”。超越一切，

无可比翼，无限，不属这世界，荣耀而得胜的爱。神的

一切属性都是超越的。有人说得好，他说神的每一个属

性都是我们人对那个属性的认识的千万倍。他的忍耐是

超越的，是我们对“忍耐”的认识的千万倍。 他的圣洁

是超越的，是我们对“圣洁”一切的认识的千万倍。他

的慈爱，喜乐，平安，勇敢，信实，智慧，饶恕的心和

恩典都是超越的， 是我们对这些品格的经验的千万倍。 

 

主超越的爱是怎样的爱？当耶稣知道犹大当夜要出卖他，

他却仍旧跪下来洗犹大的脚，这是超越的爱。当耶稣挂

在十字架上祷告说，“父啊，赦免他们，因为他们所作

的，他们不晓得 ” (路 23:34)，这是超越的爱。“凡事包

容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐 ” (林前 13:7),  这是

超越的爱。 当“基督在我们还作罪人的时候为我们死” 

(罗5:8)，这是超越的爱。  

 

当我们来到圣餐桌前，让我们记念主超越的爱而祷告，

“主耶稣，求你把你超越的爱给我。以你超越的爱充满

我，改变我，释放我，融化一切苦毒，伤痛和自怜，以

你超越的爱代替罪和黑暗，好让我活出你神圣，超越的

爱。” 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________  



第六天    至圣所 
 

当耶稣与门徒一起享用最后的逾越节晚餐时，他表明了

祂就是那彻底救赎神子民的逾越节羔羊。第一个逾越节

让以色列人脱离了奴隶的身份，但神对于他们还是遥远

的。只有大祭司可以一年一次在赎罪日进入至圣所来到

可畏的神面前。但现在耶稣却藉着十字架开了一条进入

至圣所的新路，让我们可以成为新约里的新妇，在至圣

所与神有灵与灵相连契合的亲密关系。这是何等奇妙的

恩典！ 何等荣耀的特权！我们如此软弱的世人竟能与伟

大的主宰合而为一！每当我们领圣餐的时候，我们就可

以藉着他的血进入至圣所与主面对面，瞻仰他的荣美，

变成他的样式，荣上加荣。 

 

 “因為我們逾越節的羔羊基督、已經被殺獻祭了.” (林

前 5:7) 

“我們既因耶穌的血、得以坦然進入至聖所、是藉著他

給我們開了一條又新又活的路從幔子經過、這幔子就是

他的身體.” （来 10:19-20)                            

“我們眾人既然敞著臉、得以看見主的榮光、好像從鏡

子裡返照、就變成主的形狀、榮上加榮、如同從主的靈

變成的 (林后 3:18) 

 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 



3. 悔改 
 

第七天 

 

每当我领圣餐来到十字架面前，我就不得不承认我的罪

而深深悔改。每当我注视十字架上的耶稣而触摸到他的

爱，我就不得不承认我心里的刚硬而忧伤，心被融化。

是他的恩慈领我们悔改（罗 2:4)。 悔改是承认我们的罪

和转离我们的罪。 悔改更是关乎神的大爱和耶稣宝血的

大能。哈利路亚！  藉着圣餐，他的慈爱领我们悔改，然

后因着我们谦卑悔改，祂就大大的充满我们！当我们为

着惧怕而悔改，他就以平安充满我们；当我们为着骄傲

而悔改，他就以他的温柔充满我们！哦，何等奇异恩典！     

 

我领圣餐的体验： 求主显明你的罪，你在那里使圣灵担

忧。 

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 



4.  生命  领受耶稣自己的生命 
 

圣餐中我们领受耶稣自己的生命来代替我们的生命。 

 

耶稣说，“你們拿著喫，這是我的身體” (太 26:26) 。

“喫我肉喝我血的人、常在我裡面、我也常在他裡面。

永活的父怎樣差我來、我又因父活著、照樣、喫我肉的

人、也要因我活著” (约 6:56-57)。 

 

“我們所祝福的杯、豈不是同領基督的血麼．我們所擘

開的餅、豈不是同領基督的身體麼 ”(林前 10:16)。 

 

圣餐中我们不只悔改和领受主为我们赎罪的恩典，我们

还要“吃”他的身体。这意味着要吸收，消化和领受耶

稣的生命，让他的生命滋润，喂养和改变我们成为他的

样式。  那我们要怎么“吃”祂呢？ 藉着祷告和默想。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第八天    祷告 1   
 

祷告时，我们敞开我们的灵领受主和他的一切品格。我

们可以一边祷告一边慢慢地深呼吸来领受。 

  

“主，我的灵深深领受你的生命，你的同在，一切你所

是。  我领受，我吸进你完全的爱， 你满足的喜乐，你

出人意外的平安，你无限的忍耐，你的恩慈，你的良善，

你的信实，你的温柔， 你的节制，你的谦卑，你的勇敢，

你的心。我领受耶和华的灵 – 智慧和聪明的灵，谋略和

能力的灵，知识和敬畏耶和华的灵。主，我渴慕你，渴

慕更多有你，更少有己，渴慕完全被你充满，不再有自

己！求你满满的充满我！现在活着的，不再是我，乃是

你基督在我里面活着！” (加 2:20)      

 

当我们把耶稣接到我们里面，一个神圣的交换就发生了。

我们的不安全感，恐惧，苦毒，刚硬和骄傲被溶去，而

他的平安和温柔却进来了。我们不需要靠自己努力效法

耶稣。只要我们常常吃喝他，他就成为滋养我们生命的

养分，我们就自然的一天一天变成他的样式！ 

 

我领圣餐的体验：  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 



第九天    祷告 2   
  

祷告时，我们领受他的心思意念，眼睛，耳朵，口，手

脚和心成为我们的心思意念，眼睛，耳朵，口，手脚和

心。         但首先我们要洁净自己，把这每一样分别为圣

献给主。 

 

“不要將你們的肢體獻給罪作不義的器具．倒要像從死

裡復活的人、將自己獻給 神．並將肢體作義的器具獻

給神。”(罗 6:13) 

 “主耶稣，我把自己分别为圣献给你，让你活在我里面

并让我活出你的生命。 

 

心思意念   “我把我的心思意念献给你。我为着一切负                            

面的思想向你认罪悔改。现在我领受你的心思意

念，让我想你所想的。我把所有的心意夺回，使

它都顺服基督。我领受你的判断和看见。我领受

你真理的灵，代替所有的谎言。   

眼睛    我把我的眼睛分别为圣献给你。我为着看使我分

心的人事物向你认罪悔改。我的眼要注视你。我

领受你的眼，看你所看的。我看见父所做的就照

样做。 

耳朵      我把我的耳朵分别为圣献给你。我领受你的耳朵，

听你所听的。我听父的声音而顺服遵行。  

口          我把我的口分别为圣献给你。 我为着我负面的

言语向你认罪悔改。现在我领受你的口，说你那

充满恩典，生命，和真理的话语。   



手        我把我的手分别为圣献给你。我领受你的手，像

你一样去触摸，医治和祷告。   

脚          我把我的脚分别为圣献给你。我领受你的脚去你

要去的地方。  

心         我把我的心分别为圣献给你，单单爱你和渴慕你。

你是我的喜乐和满足！我为着心中一切的偶像向

你认罪悔改，也为着我从别处寻求依靠和安慰向

你认罪悔改。现在我领受你的心，像你一样去爱

和感受一切。我领受你的渴望。哦主耶稣，活在

我里面，更让我活出你的生命！” * 

 

耶稣说，“你們拿著喫，這是我的身體” 。当我们吃主

的生命，我们就 是在吃生命树的果子，凭生命树的果子

而活，不再吃分别善恶树的果子而活了！ 

 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_____________________________ 

* 林后10：5；约5: 19,30; 约12: 49-50; 路4:22,32; 约6:63; 来

4:12 

 

 

 

 

 

 



第十天   默想主的生命和话语 1 
 

耶稣说我们每逢吃饼的时候要记念他 - 记念他的爱，他

的生命，他的话语。他又说，“喫我肉的人、也要因我

活著。我對你們所說的話、就是靈、就是生命。” (约 

6:57,63)   当我们存祷告的心默想他的生命和话语时，我

们就是在吃喝他，领受他的生命. 

 

我们如何默想？我们想像圣经故事的情景，试图观看当

时的环境，感受那里的气氛，聆听周遭的声音。 有时候

我们走进故事里面，想像自己是其中的一个人物，比如

成为被医治的人或他的亲属。有时候我们把自己放在耶

稣的位置，尝试体会他的心情和感受。我们可以跟主交

谈和问他问题。我们始终让圣灵带领我们默想，让圣灵

给我们启示。  

   

有时候我会专心“吃”我当天觉得我最需要的，比如说

我当天觉得我最需要安全感和平安，我就会选择研读和

默想耶稣生活言行中与安全感和平安有关的话语和故事。

我会尝试进到耶稣里面，感受他的感觉，想像他如何从

他内心深处活出他的生命。我尝试感受他的思维和心肠。 

 

安全感    “主耶稣，你深知道你是父所喜悦的爱子（太

3:17) 。你是何等的有安全感，因此你一点不惧怕人。我

也渴望如此。当我吃这代表你生命的饼，我愿意领受同

样的把握，真知道我是阿爸父所爱和喜悦的孩子！ 主，

你是如此安稳在天父的爱里，因此你不怕被人拒绝和敌



对。你也不需要讨人喜欢。你不怕法利赛人的不满而仍

旧在安息日医治那一只手枯干的人 (太12:9-14)。哦,我需

要这一切！ 主，我领受你极深的安全感和勇敢，好让我

可以做对的事而不惧怕人！” 

 

平安    “耶稣，你是活在我里面的和平之君。你说，

“我留下平安給你們、我將我的平安賜給你們．我所賜

的、不像世人所賜的．你們心裡不要憂愁、也不要膽

怯。”（约14:27)  主，我领受你超自然的平安。我让你

属天的平安充满和渗透我的每一个细胞和我全人，我身

心灵的每一部分。我要吸取和活出你超自然的平安。我

想到当你拿撒勒家乡的人恼怒你，要把你推下山崖时，

你是如此安然面对愤怒的群众直走过去！ (路4:28-30)   我

现在领受同样的平安。我又记得当门徒的船在暴风中快

要翻沉时，你是如此安然地睡着。门徒惊慌地把你摇醒，

你还是充满平安。一句“住了吧，静了吧！”，风浪就

止住了。（可4:37)   主，现在我领受你的平安在我心里作

主， 这平安是胜过任何风浪的平安。(西 3:15)   今天我要

带着你超自然的平安到我所到之处！” 

  

 

我领圣餐的体验：当你记念主的时候，思想他一个特质，

是你现在所需要的。他什么时候和怎样表现了这个特质？ 

吃他，吸取这生命的特质。   

 

 

 

 



第十一天   默想主的生命和话语2 

 

有时候我直接问，“主，当我领这饼和杯的时候，你愿

意我记念你什么？”      

 

拿因的寡妇    有一次主带领我默想路加福音 7:11-16 拿因

寡妇的故事。    “主，我感受你对拿因寡妇怜悯的心。

我看见你的眼和耳转向天父，跟着你用十足的信心吩咐

那孩子从死里复活！ 多自然。超越的爱，超越的与父合

一，超越的信心。主，你完全活在另一种生命和生活的

层次和领域。我渴望像你这样。主，改变我，带我进入

与你同活同行的生命境界！”    当天我的灵吃喝主，感

到满足又饱足！  

 

彼得      又一天主带领我把自己放在彼得的位置。我想像

主复活后他再次擘饼记念主，当时他想到什么？我闭上

眼睛，想像我是彼得，我就随着他的记忆回忆往事。 

 

“。。。我记得最开始耶稣叫我往水深之处下网打渔的

时候，我看见了他的荣耀就决心放下一切跟随他（路5）。 

我记得我们如何和他攀上变像山，在那里看见他的荣耀, 

并听到，”这是我的爱子，你们要听他。”   我记得当

他把饼擘开时说，“你们如此行，为的是记念我。” 

（想到这里，我眼泪流下来了） 我想到主为我洗脚，甚

至现在我可以再次感受他温柔的触摸。我想到他在十字

架上痛苦至极时大声呐喊，“父啊，赦免他们，因他们

所作的他们不晓得。”  （更多的眼泪流下来）我想到他



对我说，“你爱我吗？你喂养我的羊。”（更多的眼泪）

主，我想念你。我想念你的爱，我想念你的刚强，你的

纯洁，你的温柔，你的圣洁，你的威荣，你的谦卑，你

的欢笑，你的眼泪，你的痛苦，你真理的话语，你的恩

言。我想念你，我的主，我的朋友，等候我的良人。” 

 

默想中我又在吃喝主自己，我的心再次被他所吸引，深

深的敬拜渴慕祂。 

 

我领圣餐的体验：问主，“主，当我从你领这饼和杯的

时候，你愿意我今天记念你什么？”  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 



第十二天 记念我：练习1 
 

拿着饼和杯，把自己放在彼得或约翰的位置想念主，正

如祂在逾越节晚上亲口吩咐你的。 

 

我领圣餐的体验： 

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十三天 记念我：练习2 
 

拿着饼和杯，回想你个人人生旅程中主与你的关系。回

想在你人生最痛苦的时刻和最迷惘的时候，他在那里。

回想当你流泪时，得胜时，他在那里。 

 

我领圣餐的体验： 

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十四天 记念我：练习3 
 

拿着饼和杯，回想他上十字架前的一些片段。他跪着洗

门徒的脚，他被犹大一个亲吻出卖， 他被鞭打，唾沫吐

在他脸上，他在十字架上说，“父啊，赦免他们。。。” 

（约13:1-5, 太 26:47-68, 路 23:33-46) 

把你自己放在耶稣的位置。他是怎么感受的？ “圣灵，

带领我默想，带领我进入耶稣的心，尝试感受他的感受，

让我更明白他的心，可以领受耶稣的心。” 

 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 



5  身体  
 

圣餐是有关完全拥抱基督的身体，基督的家 。  

 

林前10:17 “我們雖多、仍是一個餅、一個身體．因為我

們都是分受這一個餅。”                                                                              

徒 2: 46  “他們天天同心合意恆切的在殿裡、且在家中擘

餅、存著歡喜誠實的心用飯 。”  

徒 20:7  “七日的第一日、我們聚會擘餅的時候。。。” 

林前 12: 27 “你們就是基督的身子、並且各自作肢體。”  

 

圣经所记载的是集体一起领圣餐，就是神的家聚在一起

分享主的生命和主的爱。这是一个充满喜乐的时刻，也

是生命得医治和更新的时刻。我曾经在一个基督教寄宿

学校作短期义务老师。那里每主日大家都会一起领圣餐。

孩子们拿了饼就走到过去一周他们曾伤害的人面前请求

饶恕，然后擘开手上的饼分一小块给对方，表示和好与

合一。如果过去一周没有得罪任何人，他们就按圣灵的

感动到不同的人面前分一点饼给他并彼此祝福。如此彼

此认罪和好，彼此祝福后，他们就会欢乐的敬拜。看着

孩子们在记念主的时候谦卑自己，彼此和好相爱是何等

感人啊！ 

 

 

 

 

 



第十五天 承载基督的身体-藉着爱与和好 
 

我们自己一个人领圣餐的时候，灵里还是记念和拥抱基

督的身体。 

当我听到主说，“这是我的身体，为你们舍得。。。这

是我的血。。。为多人流出，使罪得赦”，我同时听到，

“你愿意以爱来回应我的爱吗？ 你愿意为我舍命吗？ 你

愿意爱我的身体我的百姓，为他们舍命吗？ 我赦免了多

人，你也愿意像我一样饶恕吗？”  当我回应主的呼召时，

我对神的家就产生一份新的爱和委身。    

我领圣餐的体验：当你领圣餐时，请回答上面的问题。

主呼召你为谁舍命？主呼召你饶恕谁，与谁和好？  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第十六天   承载基督的身体-藉着代 
 

当我领圣餐的时候，我有时候会把主放在我心上的民族

和国家带到他面前， 宣告基督宝血的能力要带来救恩，

医治，和好与复还。我宣告基督身体是合一的，犹太人

和阿拉伯人，犹太人和外邦人是合而为一的。 

 

弗 2: 13-14,16  “你們從前遠離神的人、如今卻在基督耶

穌裡、靠著他的血、已經得親近了。    因他使我們和睦、

〔原文作因他是我們的和睦〕將兩下合而為一、拆毀了

中間隔斷的牆。。。既在十字架上滅了冤仇、便藉這十

字架、使兩下歸為一體、與 神和好了。”  

 

我领圣餐的体验： “主，你愿意我领圣餐时把那一个国

家或族群带到你面前？”

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 



第十七天     立约之家 

 
弗 2: 13-15, 18-19   “你們從前遠離 神的人、如今卻在

基督耶穌裡、靠著他的血、已經得親近了。因他使我們

和 睦 、 〔 原 文 作因 他是 我 們 的 和 睦 〕將 兩下 合 而 為

一。。。將兩下(犹太人和外邦人)，藉著自己造成一個新

人。。。因為我們兩下藉著他被一個聖靈所感、得以進

到父面前。 這樣、你們不再作外人、和客旅、是與聖徒

同國、是 神家裡的人了。” 

  

我们藉着他的血成为立约的家人。我们领圣餐时，我们

再次宣告我们属于神的家，我们永不孤单。在我们的教

会，我们常常在领圣餐的同时再次彼此立约。我们再次

委身与这个家，愿意拥有和爱这个家。我们宣告没有任

何事物，没有任何难处或冒犯会使我们分离。我们永远

合而为一！ 想到今天在一些国家，信徒面对逼迫，如初

期教会一般，他们为了一起擘饼都需要付上极大的代价，

他们必须彼此完全的信任和愿意彼此舍命。 

我领圣餐的体验： 与肢体同领圣餐，彼此委身立约做真

家人，相爱同行到底。

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 



第十八天    记念以色列  
 

圣餐让我们不能不想到以色列。  耶稣设立圣餐是在犹太

人最重要的一个节期，逾越节的晚上，因为逾越节的羔

羊是预表祂，他才是彻底救赎以色列百姓脱离罪的真逾

越节羔羊。（约1：29，林前5：7） 

 

“主，你曾藉羊羔的血拯救了你的百姓，求你现在藉永

恒羔羊的血约拯救你的犹太子民！”  

一天我领圣餐记念主的时候，我突然想到耶稣是犹太人。

他的邻里和至亲都是犹太人，他看见的，听见的，闻到

的，都是犹太的文化。从小到大，他学习和背诵希伯来

圣经。他每周守安息日，按时守各个节期。 犹太人是主

耶稣的亲爱同胞，我们怎能不爱不记念？ “這福音是 

神的大能，要救所有相信的，先是猶太人，後是希臘

人。” (罗 1:16) 

 

“主，当我领这饼和杯，我为你亲爱的犹太同胞祷告，

愿他们认识你是他们的弥赛亚, 懂得宝贝这饼和杯。主，

我为那还不知道领圣餐的犹太人领这饼和杯，你的身体

为他们而舍，你的血为他们而流，愿你得着你劳苦的功

效！” 

 

又一天当我领圣餐的时候，我想到了圣所里的陈设饼

（出 25：30）。十二个饼分两排放在那里，每安息日换

上新的 (利 24：5-9)。 陈设饼原文是 ים ִ֖ חֶם פָנ  脸面的饼, 脸  לֶֶ֥

面代表神的面，神的同在。陈设饼是表明神的面神的同



在是他百姓的粮食，十二个支派需要来到神面前吃喝主

而活。只是当时只有祭司才可以吃陈设饼，只有祭司才

可以在圣所事奉，其他人只能在外院敬拜。但耶稣所设

立的新约让所有信靠他的人都成为祭司，可以随时来到

他的面前吃喝他自己。其实陈设饼是指向耶稣，他是天

上的真粮，我们来到他面前吃喝他就不再饿，永远不渴，

永远活着！（约 6:35,51） 

“主啊，你古老的以色列百姓知道吃喝你。他们曾在圣

山上在你面前吃喝你的美善和荣耀。(出 24:9-11)  你荣耀

可畏的同在藉云柱火柱一直伴随在旷野的以色列民。祭

司每周都吃代表你同在的陈设饼。主耶稣啊，求你祝福

以色列人，引领他们归向你，让他们可以来到你面前吃

喝你而永远满足，因你就是生命的粮!”  

我领圣餐的体验： 当你领圣餐时，问主，“你对你挚爱

的以色列有什么心意？ 

 

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 



第十九天   传承属灵产业的群体 

 

有一天我领圣餐的时候，主对我说，不只是要领受他的

身体，还要领受和拥抱教会。 教会是基督的身体，世世

代代传承宝贵的真理和信仰生活。正如一个个家庭世世

代代传承他们家族的价值和产业， 全球的教会就是一个

大家庭，传承永恒的价值，真理，和宝贵的传统。最重

要的是，要世世代代传承神的同在和心意，不断的扩张

祂的国直到他再来。这教会大家庭 - 基督的身体是何等

重要哦！我们何等需要爱它和拥抱它，有份于这承载主

的荣耀和主历代的心意的器皿。历世历代每个人和每个

家庭都是至关重要的，因为我们加在一起才有整体！ 只

有合一在一起才会完全！历代属灵的伟人和圣徒都在等

待与我们一起得以完全呢！  (来 11:39-40) 

“哦阿爸，以色列的大能者，你世世代代作主掌权。我

愿意为了你永恒的心意，委身於你和你的身体。这样当

我与你给我的锡安家同行时，我就必享安息和找着目的。 

命定和呼召虽是关乎个人但又不全关乎个人。作为你的

小孩子，我只要完成我的一小部分就好了。我是有份于

整个身体，我也全心拥有你的身体。当我们爱你，凡事

寻求满足你的心意时，愿你的旨意成就在锡安家你的儿

女中。阿爸父，我是你的，我们都是你的。爸啊，求你

扩张我的心让我更深的拥有和爱我的锡安大家庭，与她

建立合你心意的美好关系。是的，我愿意更爱我的家！ 

我又想到你的犹太百姓，他们从古一直承载着你的真理

和心意。主啊，求你浇灌你的灵在他们身上，使我们合

而为一！”  



我领圣餐的体验：求主给你启示，认出基督身体的宝贵。

“我們所祝福的杯、豈不是同領基督的血麼．我們所擘

開的餅、豈不是同領基督的身體麼。我們雖多、仍是一

個餅、一個身體．因為我們都是分受這一個餅。” （林

前10：16-17） 

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



6  血    
 

第一个逾越节的时候，逾越节的羔羊被杀，它的血被涂

在以色列人房子的门框门楣上。血的印记把神的儿女分

别出来，救他们脱离死亡，使他们不再作奴隶而是带着

神儿女的身份开始迈向应许之地。 

耶稣是为我们献上的真逾越节羔羊。（林前 5：7） 当我

们领圣餐时，我们领受他流宝血所成就的一切恩典 –- 

赦罪，自由，圣灵里的新生命，儿女的身份和权柄，保

护，得胜,  医治 等。 每当我们领圣餐，我们是在宣告和

执行祂十字架上受死所成就的一切。  

林前11:26   “你們每逢喫這餅、喝這杯、是表明主的死、

直等到他來。”  （“表明”在原文是宣告，宣扬的意思） 

 

（参 附录2 基督的宝血） 

 

 

 

第二十天   胜过黑暗权势                                                                                             

 

我们是活在一个血约底下！魔鬼退去吧！神的血约在我

们之上！他用他宝血的代价买赎我们永远归他为妻。祂

既为我们死，就必为我们争战到底！谁敢惹属神的人！    

 

罗8:32-39  “神既不愛惜自己的兒子為我們眾人捨了、豈

不也把萬物和他一同白白的賜給我們麼。誰能控告 神

所揀選的人呢．有 神稱他們為義了。 誰能定他們的罪



呢．有基督耶穌已經死了、而且從死裡復活、現今在 

神的右邊、也替我們祈求。 誰能使我們與基督的愛隔絕

呢．難道是患難麼、是困苦麼、是逼迫麼、是飢餓麼、

是赤身露體麼、是危險麼、是刀劍麼。。。 

然而靠著愛我們的主、在這一切的事上、已經得勝有餘

了。因為我深信無論是死、是生、是天使、是掌權的、

是有能的、是現在的事、是將來的事、是高處的、是低

處的、是別的受造之物、都不能叫我們與 神的愛隔絕．

這愛是在我們的主基督耶穌裡的。” 

约壹 4:18   “愛裡沒有懼怕．愛既完全、就把懼怕除去．

因為懼怕裡含著刑罰。”  

 启12:11    “弟兄勝過他（撒旦）、是因羔羊的血。” 

 

魔鬼怕基督的血。当我们领圣餐的时候，我们就领受耶

稣宝血的印记在我们身上成为保护和遮盖，邪灵就跑得

远远的！  

我领圣餐的体验：  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 



第二十一天     自由                                                                                                                                                                                 
 

来 12:24 “你们乃是来到。。。新約的中保耶穌、以及所

灑的血。這血所說的比亞伯的血所說的更美。”  

来 10:14 “因為他一次獻祭、便叫那得以成聖的人永遠完

全。” 

耶稣的血所说的不是定罪，报复和审判而是赦免和自由！

当我们领祂立血约的杯时，我们是在宣告我们是被赦免

的，被接纳的，我们是有价值的，是成为圣洁的，是被

释放的！我们不再罪疚，不再羞耻，不再被定罪。我们

被释放可以活出真儿女的荣耀。 我们被释放好叫我们也

释放别人，我们被赦免好叫我们也饶恕别人，我们蒙恩

好叫我们也施恩与人。是的，祂的宝血所说的更美！ 

 

当我们慢慢喝圣餐的杯时，让我们身体的每一个细胞欢

呼我们在基督里的身份，让我们宣告基督的宝血在我们

生命中所成就的一切！  “主耶稣，靠着你的宝血，我得

洁净，我蒙赦免， 我得医治和复原，我从一切的咒诅，

捆绑和恐惧得释放！我是阿爸天父的孩子，我是我新郎

君王的新妇，你珍爱我，宝贝我，看重我 ! 基督在我里

面使我有恩膏，有能力，有勇气，有智慧。你使我有一

颗怜悯，谦卑和纯洁的心，并使我充满仁爱，喜乐和平

安。今天我刚强兴起，自由的活出你宝血换来那真正的

我！”    

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________ 



第二十二天    属灵的更新  
 

有一次我领圣餐时主对我说话，“这是我的血, 为多人流

出来，使罪得赦。因此你要来领受我宝血完全的能力，

赦免你生命里所有的罪 - 你自己和你家族的罪 。”  我就

花时间好好的为自己和家族的罪悔改，领受主的赦免，

让祂的血洁净我和我的家族。跟着我祷告从我生命除掉

所有家族的罪和这些罪所带来的影响，包括遗传性的疾

病。*       “奉主耶稣基督的名，我从我生命里砍断和切

除掌控，惧怕人，焦虑，眼疾，糖尿病，老年痴呆。。。

我领受耶稣宝血完全的洁净和释放。” 

 

按圣灵的带领，我们领圣餐时，可以求耶稣的血洗净一

切从我们的家庭，家族和文化来的负面影响。** 

我们认罪悔改，求主的血洁净我们的血缘。我们承认藉

着他的宝血我们领受了祂属天的血缘。我们拥有属神的

DNA  ---- 一切良善，恩慈，纯洁，勇气，智慧等等神丰

满的属性！  

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________ 

*参看申 28，出 20：4-6 罪带来各种咒诅，而且在家族里

世代相传。但耶稣把我们从违背律法的咒诅赎出来！加

3：13-14**  

知道你們得贖、脫去你們祖宗所傳流虛妄的行為、不是

憑著能壞的金銀等物．乃是憑著基督的寶血、如同無瑕

疵無玷污的羔羊之血 。”（彼前 1:18-19) 



7.  医治  
   

第二十三天   身体的医治 
 

生命在血里面。当我们领圣餐的杯，“喝”主的血时，

我们是在领受他的生命。就如输血一样，我们领受主属

天的生命血代替我们不完全的血，让我们得到洁净,更新

和医治。   

 

 “主啊，求你的生命血经过我身体所有的血管，洁净我，

使我恢复完全的健康！因你的鞭伤，我得医治，因你十

字架的刑罚，我得平安！ 你代替我的软弱，担当我的疾

病！” (赛53：5，太8：17) 

 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 



第二十四天   心灵的医治 

 

有一次我领圣餐时，他对我说，“这是我的身体，为你

舍的。把你的心给我，因为一生的果效是由心发出。” 

我就把心交给他。我看见一个图画，就是他把我的心放

在一个宝盒里，然后他把自己的心给了我。他说，“要

珍惜它，保护它。要让我的心常在你里面。如果沾上灰

尘，要把灰尘擦掉，因为我的心是完美的。我的心充满

对你的爱和对你完全的信心和信任。 我的心充满怜悯和

恩慈。你一生的果效由我的心发出来。因此要宝贝它，

常常往里观看。当你的生命从我的心活出来，人生就不

一样，你也会很不一样。可以说，这是你里面的生命

树。 ” 

 

因此，当我们领饼时，让我们把我们受伤和破碎的心交

给主耶稣，换取祂健全和充满属天生命的心。  

 

“主，我来接受换心手术，我渴慕完全被改变。我把我

的心交给你，我要接受你的心。求你把你的心放在我里

面的最深处。我愿意你的心，你的生命和你的心跳在我

里面！活着的不再是我，乃是基督活在我里面！” 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

_________________________________________________

_________________________________________________ 



第二十五天   复活的生命和能力   

 

当我领受饼和杯的时候，我祷告，“主耶稣，你为了给

我生命而舍命。求你复活的生命流进我整个身体，把你

的生命注入我的每一个细胞，每个骨络和关节，每个器

官，使它们得医治复原，充满复活的能力！”   

 

一天我领圣餐记念主的时候，我想到弗1：18-23： 

 “使你們知道。。。祂向我們這信的人所顯的能力、是

何等浩大、就是照他在基督身上、所運行的大能大力、

使他從死裡復活、叫他在天上坐在自己的右邊、 遠超過

一切執政的、掌權的、有能的、主治的、和一切有名的．

不但是今世的、連來世的也都超過了．又將萬有服在他

的腳下、使他為教會作萬有之首． 教會是他的身體、是

那充滿萬有者所充滿的。” 

 

显在我们身上的大能甚至超过复活的能力。 显在我们身

上的能力是那叫耶稣在天上坐在父神的右边，超越一切，

并叫万有服在他脚下的大能大力！ 

 

“主啊，我吃喝你，我领受这叫万有服在你脚下的能力。

你浩大的能力显在我身上。因此我宣告我的疾病服在你

的脚下。我为______祷告，你浩大的能力显在______这

信你的人身上, 叫他的忧郁，压制和捆绑都离开，服在耶

稣的脚下。  他的灵要起来领受这在基督里浩大的能力！”  

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________ 



第二十六天    祝福代替咒诅 
 

加 3:10,13-14  “『凡不常照律法書上所記一切之事去行

的、就被咒詛』。。。基督既為我們受了咒詛、〔受原

文作成〕就贖出我們脫離律法的咒詛．因為經上記著、

『凡掛在木頭上都是被咒詛的。』 這便叫亞伯拉罕的福、

因基督耶穌可以臨到外邦人、使我們因信得著所應許的

聖靈。”     

太 8:17 “他代替我們的軟弱、擔當我們的疾病。” 

诗 103:2-3 “我的心哪、你要稱頌耶和華、不可忘記他的

一切恩惠。他赦免你的一切罪孽、醫治你的一切疾病。” 

  

领圣餐时，我心里有一个图画，就是耶稣在十字架上，

然后所有疾病的咒诅和所有罪的后果都落在祂身上，在

那里停止。 “主啊，你已把 ______（比如说高血压）的

咒诅从我身上挪到你的身上。它再没有权利停留在我身

上。它必须离开！我奉耶稣基督的名拿起权柄吩咐 

______（高血压） 现在离开我！我领受你______（正常

的血压）的祝福代替它。 我领受健康代替疾病，我领受

喜乐代替忧郁，感谢你的爱，感谢你的宝血！” 

我领圣餐的体验： 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 



第二十七天    关系的医治 1 
 

圣餐桌前仰望十字架上的耶稣，刚硬的心会变柔软，苦

毒的心会溶化。 我们好像忽然踏入了圣地，在那里可以

有深度的悔改，饶恕，和好。当我们一起领圣餐，破裂

的关系可以得医治，破裂的婚姻，家庭，教会，族群和

国家可以再次合而为一。圣餐实在是从天上来的医治膏

油。 

 

我领圣餐的体验：问主，“你愿意我与谁一起领圣餐？

你要我做什么或说什么？” 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



第二十八天    关系的医治 2 

 

最近主让我看见我跟一位亲爱的姊妹的关系中，我心中

的骄傲和刚硬。我常常想为什么我们那么不一样。但在

耶路撒冷的全球聚集中，当我看见那位代表撒拉的犹太

姊妹跪下来为那位代表夏甲的埃及姊妹洗脚的时候，有

一个东西强烈的打到我心里，我里面就哭了。她谦卑的

灵和那属天的爱让我的心溶化。我突然觉得我与姊妹的

关系中不需要弄清楚什么。我只需要谦卑下来为我的姊

妹洗脚。第二天神为我们预备了最好的时间一起领圣餐。

我向她承认我的骄傲并请他饶恕。我为他洗脚，他也为

我洗脚。何等美好，有一个东西被解开了，我们的关系

有一份过去所没有的平安和坦诚。 

 

我领圣餐的体验：问主：“你要我跟谁一起领圣餐？我

如何预备我的心？ 你要我做什么或说什么吗？” 

 

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

  

 

 



第二十九天    关系的医治 3 

 

“你們從前遠離 神的人、如今卻在基督耶穌裡、靠著

他的血、已經得親近了。因他使我們和睦，將兩下（犹

太人和外邦人）合而為一、拆毀了中間隔斷的牆，而且

以自己的身體、廢掉冤仇。。。為要將兩下、藉著自己

造成一個新人、如此便成就了和睦．既在十字架上滅了

冤仇、便藉這十字架、使兩下歸為一體、與 神和好

了。。。因為我們兩下藉著他被一個聖靈所感、得以進

到父面前。。。是神家裡的人了。。。各〔或作全〕房

靠他聯絡得合式、漸漸成為主的聖殿．你們也靠他同被

建造成為 神藉著聖靈居住的所在 。”  “並要以恩慈

相待、存憐憫的心、彼此饒恕、正如 神在基督裡饒恕

了你們一樣。 (弗 2：13-22，4:32) 

 

  

我领圣餐的体验： 当你领受主的饶恕时，你也饶恕人，

记念主的话, “父啊，赦免他们，因为他们所作的，他们

不晓 得。 ”  

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

 



第三十天    土地的医治 

 

撒下 21 和 24 章的内容是跟土地的医治有关的。 

第一个故事里，以色列经历了三年的饥荒，是因为扫罗

王和他的家犯了背约的罪和流无辜人的血的罪。流血之

罪需要血来赎罪*，因此扫罗王的七个子孙被交出来杀了。 

“这事以后，神垂听了人们为那地的祷告。”  (撒下 21: 

14 新译本)    

第二个故事里，大卫王数点百姓数目得罪了神，神降瘟

疫在以色列三天。后来大卫筑了一座坛，献燔祭和平安

祭，瘟疫就停止了。  “如此耶和華垂聽國民所求的、瘟

疫在以色列人中就止住了。” (撒下 24:25) 

两个故事里，土地得医治都需要流血。今天我们不需要

用人或牛羊的血，用耶稣的宝血就可以洁净和医治土地。 

我们若知道哪里的土地被玷污, 特别是因拜偶像，流无辜

人的血，背约，挪移古人的地界和淫乱等罪，圣灵可能

会带领我们在那里建立敬拜的祭坛，藉着集体领圣餐献

上耶稣的宝血赎罪，洁净和医治土地。**  圣餐过程里会

有认罪悔改，和好合一，重献土地和百姓给主。 

记得逾越节的晚上吗？羔羊的血涂在以色列人房子的门

框门楣上 ，这血的记号把以色列人的家与其他人的家分

别出来，使以色列人在神审判埃及的偶像时蒙保护，免

受灭长子之灾（出 12:7,12-13)。我们的家庭和房子有羔羊

宝血的记号吗？ 一起在家里领聖餐不是领受宝血的遮盖

的最好途径吗？ 



主啊，感谢你，你的宝血拯救我们，洁净我们，保护我

们，医治我们，赐给我们生命！感谢你流宝血，感谢你

奇妙的恩典！ 

 

我领圣餐的体验： 像一开始的故事，当你领圣餐时，请

再次与主立约，献上自己的家和其中的一切，按照他感

动的悔改和除去偶像。 让主重新洁净和充满你和你的家！

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________

_________________________________________________ 

 

 

*民 35:33 “這樣、你們就不污穢所住之地、因為血是污

穢地的、若有在地上流人血的、非流那殺人者的血、那

地就不得潔淨〔潔淨原文作贖〕.” 

**利18:25 （因18章前述各种淫乱的罪）“連地也玷污了、

所以我追討那地的罪孽、那地也吐出他的居民 .”                                            

赛24:5-6 “地被其上的居民污穢．因為他們犯了律法、廢

了律例、背了永約。所以地被咒詛吞滅、住在其上的顯

為有罪 . 

来 9:22 “按著律法、凡物差不多都是用血潔淨的、若不

流血、罪就不得赦免了。” 

 

 

 

 

 



8  领圣餐的一些建议 
 

1. 我建议你有一个固定的时间和地方领圣餐，比方说早

上第一件事在你房间一个特别的角落。你也可以与一些

属灵同伴定期一起领圣餐，甚至透过电话或网络一起领。

领圣餐的地方也可以有特别的摆设帮助你注视耶稣，如

十字架，有寓意的画。 

 

2. 开始可以开口唱诗敬拜，帮助自己的心与灵转向主。 

 

3. 祷告：“主啊，求你带领这个时间，让我遇见你，听

到你的声音。”  你可以想像主耶稣亲自把饼和杯分给你， 

你从他的手领受饼和杯。注视他，听他说：“这是我的

身体，为你舍得，你如此行，为了是记念我。這杯是用

我血所立的新約、是為你們流出來的。”  继续听他对你

说话，并让他带领你的思想。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 结语 
 

圣餐是主给我们极宝贵的礼物，同时也是一种享受。每

天领圣餐是主给我们极宝贵的礼物，同时也是一种享受。  

我们借此得以持续的注视耶稣和他的十字架。我们得以

每天与神的心对齐，与主有亲密的关系，并得着能力，

保护和其他的祝福。  每天领圣餐不是个规条而是个殊荣。

主吩咐以色列人要献各种祭是为了祝福他们。 有每天早

晚的祭，加上每周安息日的祭，加上每月月朔的祭，再

加上每年逾越节，七七节，吹角节，赎罪日和住棚节的

祭 （民 28）。神的目的是要他子民的生活中设立一个神

圣的节奏和敬拜的规律，以致他们不会远离爱他们的主，

而迷失在繁复的生活里。当神的百姓在固定的时间亲近

他，他们的生命就有了属灵的规律， 周围的氛围被改变，

人的心也不断与天父的心意对齐。在新约里，圣餐是主

给教会的宝贵礼物和吩咐，达到这样的目的，因为饼和

杯帮助我们不断回来注视耶稣和他的十字架。我们领圣

餐时，是在宣告主在我们生命中的主权，我们也是向空

中宣告他的受死，复活和再来！（林前 11：26）盼望你

求问主，你要多久一次个人或集体领圣餐。如果主感动

你每天领圣餐，请不要轻忽这件事，你一定会得祝福的！

时间长短可以有弹性，根据你有的时间和圣灵的工作。 

主感动我写这手册，是因为我感到我们需要常常领圣餐

才能面对主再来前末世的许多挑战。我们藉着每天领圣

餐天天与主的心对齐和与主建立亲密关系，生命得更新

和保护，这样就能在各样的环境中站立得住。我也觉得



我们很快会回到像使徒时代那样每天同心敬拜擘饼的生

活。 

 

徒 2:46-47  “ 他們天天同心合意恆切的在殿裡、且在家

中擘餅、存著歡喜誠實的心用飯、 讚美 神、得眾民的

喜愛。主將得救的人、天天加給他們。”  

 

是的，他会把得救的人，天天加给我们，并让我们预备

好迎接他的再来！是的主耶稣啊，我愿你来！ 

请分享你领圣餐的体会，请发邮电至

communion365@gmail.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



附录一   有关圣餐的经文 

 

太 26：17，26-29 “除酵节的第一天、门徒来问耶稣说、你吃逾

越节的筵席、要我们在那里给你预备。。。 他们吃的时候、耶稣

拿起饼来、祝福、就擘开、递给门徒、说、你们拿着吃． 这是我

的身体。 又拿起杯来、祝谢了、递给他们、说、你们都喝这

个． 因为这是我立约的血、为多人流出来、使罪得赦。 但我告

诉你们、从今以后、我不再喝这葡萄汁、直到我在我父的国里、

同你们喝新的那日子。 ” 

  

可 14 :22-25 “ 他们吃的时候、耶稣拿起饼来、祝了福、就擘开

递给他们说、你们拿着吃。这是我的身体。又拿起杯来、祝谢了、

递给他们。他们都喝了。耶稣说、这是我立约的血、为多人流出

来的。我实在告诉你们、我不再喝这葡萄汁、直到我在 神的国里、

喝新的那日子。” 

                                                                                   

路 22: 7-20 “ 除酵节、须宰逾越羊羔的那一天到了。 耶稣打发彼

得、约翰、说、你们去为我们预备逾越节的筵席、好叫我们吃。  

他们问他说、要我们在那里预备。 耶稣说、你们进了城、必有人

拿着一瓶水迎面而来．  你们就跟着他、到他所进的房子里

去． 对那家的主人说、夫子说、客房在那里、我与门徒好在那里

吃逾越节的筵席。 他必指给你们摆设整齐的一间大楼、你们就在

那里预备。 他们去了、所遇见的、正如耶稣所说的． 他们就预

备了逾越节的筵席。 时候到了、耶稣坐席、使徒也和他同坐。 

耶稣对他们说、我很愿意在受害以先、和你们吃这逾越节的筵席。 

我告诉你们、我不再吃这筵席、直到成就在 神的国里。 耶稣接

过杯来、祝谢了、说、你们拿这个、大家分着喝。 我告诉你们、

从今以后、我不再喝这葡萄汁、直等 神的国来到。 又拿起饼来

祝谢了、就擘开递给他们、说、这是我的身体、为你们舍的． 你

们也应当如此行、为的是记念我。 饭后也照样拿起杯来、说、这

杯是用我血所立的新约、是为你们流出来的。 “ 



  

徒 2:41-42 “于是领受他话的人、就受了洗． 那一天、门徒约添

了三千人． 都恒心遵守使徒的教训、彼此交接、擘饼、祈祷。 ” 

 

徒 2: 46 “ 他们天天同心合意恒切的在殿里、且在家中擘饼、存

着欢喜诚实的心用饭。 ” 

 

徒 20:7 “ 七日的第一日、我们聚会擘饼的时候。。。 ”  

 

林前 11: 20, 23-32 “。。。 吃主的晚餐 。。。 我当日传给你们的、

原是从主领受的、就是主耶稣被卖的那一夜、拿起饼来、祝谢了、

就擘开、说、这是我的身体、为你们舍的． 〔舍有古卷作擘开〕

你们应当如此行、为的是记念我。 饭后、也照样拿起杯来、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。 你们每逢吃这饼、喝这杯、是表明主的死、直等到

他来。 所以无论何人、不按理吃主的饼、喝主的杯、就是干犯主

的身主的血了。 人应当自己省察、然后吃这饼、喝这杯。 因为

人吃喝、若不分辨是主的身体、就是吃喝自己的罪了。 因此、在

你们中间有好些软弱的、与患病的、死的也不少。 〔死原文作睡〕 

我们若是先分辨自己、就不至于受审。 我们受审的时候、乃是被

主惩治． 免得我们和世人一同定罪。 ” 

  

林前 10:16-17 “ 我们所祝福的杯、岂不是同领 * 基督的么 ． 我

们所擘开的饼、岂不是同领*基督的身体么。 我们虽多、仍是一

个饼、一个身体． 因为我们都是分受这一个饼。 ”*希腊文 

κοινωνία koinonia: 共享 ， 相通 (林后 6:14) 相交 (约一 1:3) 

  

 林前 5: 7 “ 因为我们逾越节的羔羊基督、已经被杀献祭了。 ”  

 

 

 



附录二   有关基督的血的经文 

我们所祝福的杯、岂不是同领基督的血么．我们所擘开的饼、岂

不是同领基督的身体么。 (林前 10:16) 

那时、你们与基督无关、在以色列国民以外、在所应许的诸约上

是局外人．并且活在世上没有指望、没有 神。你们从前远离 

神的人、如今却在基督耶稣里、靠着他的血、已经得亲近了。 

(弗 2:12-13) 

 

并且不用山羊和牛犊的血、乃用自己的血、只一次进入圣所、成

了永远赎罪的事。 (来 9:12)  

 

何况基督借着永远的灵、将自己无瑕无疵献给 神、他的血岂不

更能洗净你们的心〔原文作良心〕除去你们的死行、使你们事奉

那永生 神么。 (来 9:14) 

 

我们凭这旨意、靠耶稣基督只一次献上他的身体、就得以成圣 

(来 10:10) 

 

知道你们得赎、脱去你们祖宗所传流虚妄的行为、不是凭着能坏

的金银等物．乃是凭着基督的宝血、如同无瑕疵无玷污的羔羊之

血． 

 (彼前 1:18-19) 

 

并那诚实作见证的、从死里首先复活、为世上君王元首的耶稣基

督．有恩惠平安归与你们。他爱我们、用自己的血使我们脱离罪

恶．又使我们成为国民、作他父 神的祭司．但愿荣耀权能归给

他、直到永永远远。阿们。 (启 1:5-6) 

 



弟兄们、我们既因耶稣的血、得以坦然进入至圣所、 是借着他

给我们开了一条又新又活的路从幔子经过、这幔子就是他的身体 

(来 10:19-20) 

 

你们乃是来到锡安山、永生 神的城邑、就是天上的耶路撒

冷．那里有千万的天使、有名录在天上诸长子之会所共聚的总会、

有审判众人的 神、和被成全之义人的灵魂、并新约的中保耶稣、

以及所洒的血．这血所说的比埃布尔的血所说的更美 (来 12:22-24) 

 

原来牲畜的血、被大祭司带入圣所作赎罪祭、牲畜的身子、被烧

在营外。所以耶稣、要用自己的血叫百姓成圣、也就在城门外受

苦 (来 13:11-12) 

 

但愿赐平安的 神、就是那凭永约之血使群羊的大牧人我主耶稣、

从死里复活的神、在各样善事上、成全你们、叫你们遵行他的旨

意。 (来 13:20-21) 

 

就是照父 神的先见被拣选、借着圣灵得成圣洁、以致顺服耶稣

基督、又蒙他血所洒的人．愿恩惠平安、多多的加给你们。 (彼

前 1:2) 

 

我们若在光明中行、如同 神在光明中、就彼此相交、他儿子耶

稣的血也洗净我们一切的罪。 (约壹 1:7) 

 

耶稣说、我实实在在的告诉你们、你们若不吃人子的肉、不喝人

子的血、就没有生命在你们里面 (约 6:53) 

 

圣灵立你们作全群的监督、你们就当为自己谨慎、也为全群谨慎、

牧养 神的教会、就是他用自己血所买来的。 (徒 20:28) 

 

神设立耶稣作挽回祭、是凭着耶稣的血、借着人的信、要显明 

神的义．因为他用忍耐的心、宽容人先时所犯的罪 (罗 3:25) 



 

现在我们既靠着他的血称义、就更要借着他免去 神的忿怒。 

(罗 5:9) 

 

我们藉这爱子的血、得蒙救赎、过犯得以赦免、乃是照他丰富的

恩典． (弗 1:7) 

 

因为父喜欢叫一切的丰盛、在他里面居住。 既然借着他在十字

架上所流的血、成就了和平、便借着他叫万有、无论是地上的、

天上的、都与自己和好了。 你们从前与 神隔绝、因着恶行、

心里与他为敌． 

但如今他借着基督的肉身受死、叫你们与自己和好、都成了圣洁、

没有瑕疵、无可责备、把你们引到自己面前。 (西 1:19-22) 

 

儿女既同有血肉之体、他也照样亲自成了血肉之体．特要借着死、

败坏那掌死权的就是魔鬼．并要释放那些一生因怕死而为奴仆的

人。 (来 2:14-15) 

 

他们唱新歌、说、你配拿书卷、配揭开七印．因为你曾被杀、用

自己的血从各族各方、各民各国中买了人来、叫他们归于 神、

又叫他们成为国民、作祭司、归于 神．在地上执掌王权。 

 (启 5:9-10) 

 

这些人是从大患难中出来的、曾用羔羊的血、把衣裳洗白净了。 

(启 7:14) 

 

我听见在天上有大声音说、我 神的救恩、能力、国度、并他基

督的权柄、现在都来到了．因为那在我们 神面前昼夜控告我们

弟兄的、已经被摔下去了。弟兄胜过他、是因羔羊的血、和自己

所见证的道．他们虽至于死、也不爱惜性命 （启 12:10-11) 

 


