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2011年大齋期教學補充資料
1. 經 節：


『不要效法這個世界，只要心意更新而變化，叫你們察驗何為上帝的善良、純




  全、可喜悅的旨意。』
《羅馬書》12：2
2. 教學目的：

通過認識大齋期，去明白瞭解耶穌基督的救贖；




並立志效法基督，在2011年有克己自律、更新的行動。
3. 2011年大齋期至升天日日期：
	日期
	節日
	其他資料

	3月 9日

星期三
	大齋首日
	亦稱「灰日」Ash Wednesday

	3月 9日

星期三 至

4月23日
星期六
	大齋期
	大齋期內的六個主日不計算在四十日內，因為主日是小復活節。

	4月17日
星期日 至

4月23日
星期六
	聖週 Holy Week
	聖週 Holy Week包括：

	
	
	4月17日 星期日
	棕枝主日

Palm Sunday

	
	
	4月21日 星期四
	設立聖餐日Maundy Thursday

	
	
	4月22日 星期五
	基督受難日

Good Friday

	
	
	4月23日 星期六
	復活前夕

Easter Eve

	4月24日
星期日
	救主復活日
	

	6月 2日  星期四
	基督升天日
	


4. 大齋期相應行動：
禁食  祈禱  反省  悔罪  克己  閱讀  默想
	聖公會教區編印之大齋期首日(灰日)禮儀(試用夲)中之「釋義和邀請」，清楚解釋大齋期之目的和意義：


「主內的兄弟姊妹，從古時起，基督徒便以懺悔和禁食，作為紀念基督的受苦和慶祝祂的復活的準備；這種虔誠的鍛鍊方法逐漸成為教會的習慣。」


「起初，虔守大齋期的人是準備在復活日領洗的慕道者，和因犯重罪曾與教會分離，而又願意與教會復合的信徒。經過一段時間，教會體會到，虔守大齋期可以幫助信徒重視悔改的呼召，及福音所宣揚赦罪的保證，因而增加對基督的信心和忠誠。」

「因此，我奉教會之名邀請你們，以自省和懺悔，以祈禱、禁食和克己，以閱讀和默想上帝聖言等方法，虔守大齋期。」



5. 大齋期顏色：

 紫色 。它代表「懺悔認罪」；亦代表「耶穌基督是尊貴」，因在古時，紫色


是極難提煉，所以被視為尊貴顏色。 

6. 大齋期至升天日崇拜之禱文及詩歌：
聖公會小學可參考：

1 「聖公會小學崇拜手冊」


禱文：
49至51頁


詩歌：
130至139頁/   150至151頁/   173頁/   191頁(4) 至(7)

聖公會中學可參考：

1
「頌禱
中學禱文集
School Prayer」



禱文：
45至47頁

English：Page 90 – 91

2
「頌樂樂」


詩歌：
102至111首
7. 大齋期(Lent) 及 聖週(Holy Week) 至 復活日(Easter Day)之聖經經課參考：
耶穌在曠野受試探



馬太福音
4:1-11

耶穌受試探

路加福音

4:1-13

耶穌受試探

棕枝主日 (Palm Sunday)


馬太福音
21:1-11

光榮地進耶路撒冷
馬可福音
11:1-11

光榮地進耶路撒冷

路加福音
19:28-40
光榮地進耶路撒冷
約翰福音
12:12-19
光榮地進耶路撒冷
設立聖餐日 (Maundy Thursday)

馬太福音
26:26-46
耶穌設立聖餐至在客西馬尼禱告








馬可福音
14:22-42
耶穌設立聖餐至在客西馬尼禱告
路加福音
22:14-30
耶穌設立聖餐及門徒爭論誰為大








約翰福音
13: 1-20
耶穌為門徒洗腳








馬太福音
26:47-56
耶穌被捕及在公會裏受審







馬可福音
14:43-65
耶穌被捕及在公會裏受審







路加福音
22:47-71
耶穌被捕及在公會裏受審








約翰福音
18: 1-19
耶穌被捕及彼得不認耶穌

基督受難日 (Good Friday)


馬太福音
27:1-2, 11-56
耶穌在彼拉多面前受審至受死
馬可福音
15:1-41


耶穌在彼拉多面前受審至受死
路加福音

23:1-49


耶穌在彼拉多面前受審至受死
約翰福音
18:28- 19:1-37
耶穌在彼拉多面前受審至受死

(四段福音皆記載耶穌在彼拉多面前受審，被鞭打、被戲弄至被釘十字架的歷史事實。)
救主復活日 (Easter Day)


馬太福音
28:1-8








馬可福音
16:1-10








路加福音
24:1-12
約翰福音
20:1-10

8. 大齋期教學活動參考1：
主題：

壯志飛翔  神助我長 
經節：
「弟兄們，我不是以為自己已經得着了；我只有一件事，就是忘記背後，努力面前的，向着標竿直跑，要得上帝在基督耶穌裏從上面召我來得的獎賞。」
《腓立比書》3：13-14

目的：
讓學生檢視和省察自己的品格，取優棄劣；亦彼此勉勵，作上帝光明之子。

內容：


1
學生在顏色紙上寫下自己擁有的3至5項優良品德，然後將紙摺成紙飛機，並在紙飛機當眼位置
寫下組別號數及自己姓名。
2
全體學生站在一個較高的位置上(如：禮堂之舞台)，大聲吶喊一句口號(如：「有品有品，榮神益
人！」)，跟着把紙飛機拋擲出去。
3
重覆步驟1，但轉用白色紙，內容改為寫下自己希望得上帝幫助去改善的品性。
4
重覆步驟2，但用另一句口號。(如：「Go Go Go，向壞品格說No!」)
5
每位學生在地上拾顏色紙飛機及白色紙飛機各一，找一安靜處閱讀內容，為紙飛機所屬的那兩位同學
禱告；跟着在紙上寫下聖經金句、雋語等鼓勵說話，亦可寫下自己的姓名；最後按摺痕摺
回飛機原狀，放進已預備好的奉獻箱中。

6
牧者或主持人領全體禱告，將奉獻箱內的紙飛機獻給上帝，祈求上帝帶領和掌管大家的前路。

7
活動後把所有紙飛機分發給各所屬的學生，鼓勵他們(在營裏)把握時間與牧者、組長及同學分享
紙飛機所記的內容，以及自己的生命目標和定向。

[資料來源：2010年2月（第84期）《宗教教育中心通訊RE LINK》<匯思泉>]

9. 大齋期教學活動參考2：


a. 主題：

Fasting from…

克己自律及更新… 


b. 教學步驟建議：
i) 
播放投影片：
「不一樣的齋戒」或




「A Different Approach to Fasting」

ii) 
觀看投影片後，邀請同學靜禱或靜默思想：

「在2011年的大齋期內，我要在


上作克己自律及更新行動。」

「At 2011 Lent, I’m going to fast from … and be renewed!」
iii) 請同學在「克己自律及更新行動」紙/咭上寫上自己的意願計劃，
並邀請一至二位同學(老師亦可)作其同行者給予鼓勵，令所立計劃成功。

iv) 
老師/同學帶領眾人祈禱，奉獻「克己自律及更新行動」意願計劃。
v) 
老師鼓勵同學要實際行動，每星期作檢討。

c.
立志 / Resolution 表
	立志 / Resolution

「在2011年的大齋期內，我要在


上作克己自律及更新行動。」
「At 2011 Lent, I’m going to fast from … and be renewed!」





d. 投影片：「A Different Approach to Fasting」內容文字
1 A Different Approach to Fasting …
2 Fasts have a tendency to be oriented toward things like giving up food or television. But there are many other creative ways we can welcome Jesus’ healing touch.
3 Here are suggestions you may want to consider.
4 1
Fast From anger and hatred.
Give your family an extra dose of Love each day.
5 2
Fast From judging others.
Before making any judgments, recall how Jesus overlooks our faults.
6 3
Fast From discouragement.
Hold on to Jesus’ promise that He has a perfect plan for your life.
7 4
Fast From complaining.
When you find yourself about to complain, close your eyes and recall some of the little moments of joy Jesus has given you.
8 5
Fast From resentment or bitterness!
Work on forgiving those who may have hurt you.
9 6
Fast From spending too much money.
Try to reduce your spending by ten percent and give those savings to the poor.

10 7
Spend extra time for personal prayers.
[可在此停播投影片，進入「立志」活動。]
11 Please forward this to as many as possible and surely, you will be blessed abundantly.
12 Wishing you all Peace, Love and Happiness during Lent.
13 Smile – Jesus Loves You!
14 (Picture)
15 Thank you

e. 投影片：
A Different Approach to Fasting

(「不一樣的齋戒」中文翻譯本)
1 不一樣的齋戒
2 齋戒一般被視為放棄物質享受，例如禁食或少看電視；然而還有許多創新的方法，讓你在大齋節期，迎接耶穌觸動人心的醫治。
3 以下建議您可考慮一下…
4 1.
控制怒氣和仇恨 

每天愛您的家人多一些
5 2. 
克制論斷別人

在我們批評論斷別人之前，讓我們先回憶基督如何寬待我們的錯缺。 
6 3.
克服挫折

緊握持守耶穌的承諾，祂已為你的人生有一個完美的計劃。 
7 4. 
克制抱怨

當您想要抱怨時，先閉上眼睛， 
8 5. 
克服怨恨與苦惱

致力寬恕那些曾經傷害您的人。 
9 6
克制揮霍金錢

盡量節省支出之百分之十，把省下的幫助有需要的人。
10 7
多作禱告
[可在此停播投影片，進入「立志」活動。]
11 請轉送這些信息給更多的朋友，您會得到大大的祝福。
12 願您在大齋節期間都充滿平安、愛和喜樂。 
13 多微笑，耶穌愛您！
14 圖

15 Thank you!
10. 大齋期教學活動參考3：
默想十架七言 
1
路23：34


「父啊！赦免他們，因為他們所作的，他們不曉得！」
2
路23：43


「今日你要同我在樂園裡了。」

3
約19：26, 27

「母親，看你的兒子；約翰，看你的母親。」

4
太27：46


「我的上帝！我的上帝！為甚麼離棄我？」

5
約19：28


「我渴了。」

6
約19：30


「成了。」

7
路23：46


「父啊！我將我的靈魂交在你手裡。」

「十架七言默想」乃默想救主被釘在十架上的最後的七句說話。這個崇拜是三個小時的默想，源於拉丁美洲，習慣是由中午至下午三時舉行，因為傳統上相信這段時間是基督受難死亡的時間。
11. 大齋期教學活動參考4：
[「苦路十四站」投影片]
主題：
苦路十四站 
第一站：
耶穌被判死刑



（太27:15-26）

第二站：
耶穌背起十架 



（約19:17）

第三站：
耶穌第一次不支倒地

第四站：
耶穌遇見聖母馬利亞

第五站：
古利奈人西門背負耶穌的十架
（可15:21）

第六站：
聖婦韋羅尼加為耶穌抹面

第七站：
耶穌第二次不支倒地

第八站：
耶路撒冷的婦女為耶穌痛哭
（路23:27-31）

第九站：
耶穌第三次不支倒地

第十站：
耶穌被剝衣服



（約19:23-25）

第十一站：
耶穌被釘在十架上


（路23:32-34）

第十二站：
耶穌死在十架上



（路23:44-49）

第十三站：
耶穌的身體被取下


（約19:38-39）

第十四站：
耶穌被埋葬




（可15:46-47）
位於耶路撒冷的苦路（The Way of Cross / Via Dolorosa），相傳是主耶穌受難至死前所走過的路，乃到聖地的朝聖者為紀念基督的苦難不斷重覆行走而漸漸形成的，最早於君士坦丁時代（主後四世紀）基督徒獲得信仰自由後開始出現。及至後來中世紀許多朝聖者，將聖地默想基督苦難重溫救主被釘之路的活動，帶回所屬堂區。這習慣又叫「拜苦路」，慢慢成為教會在大齋期特別是受難日其中一項紀念基督為罪受難的活動。西方教會按傳統，通常在大齋期內的禮拜五及基督受難日拜苦路。

在教會歷史，曾出過不同形式的苦路。現時的西方教會公認的苦路共有十四站，是教會傳統中提及主在步向十字架的路途上曾經停留過十四處地方；雖然這些地方或事件並非都有《聖經》的直接根據。
其他參考資料：

1
「聖週的意義」
作者：鄺保羅
[1998年4月5日第1152期《教聲》]

2
教育局網上資料庫:
中文網頁：http://www.edb.gov.hk/index.aspx?nodeID=7034&langno=2
倫理與宗教    苦路禮儀






English website: http://www.edb.gov.hk/index.aspx?nodeID=7034&langno=1 

12. 大齋期參考文章1：

「大齋期（Lent）的由來和意義」

作者：徐旭帆牧師
大齋(Lent)一詞源自古英語「Lencten」，意指「春天」。由聖灰日(Ash Wednesday)，即大齋首日開始，直到「復活節前的三日祈禱期」完結。這「三日祈禱期」包括星期四之「基督設立聖餐日」(Maundy Thursday)，星期五的「受難日」(Good Friday)，直到救主復活日。
整個大齋期是四十天，不包括期間的六個主日，因為每個主日都視作一個「小救主復活日」。而在救主復活日前主日稱為「棕樹主日」，又是「聖週」(Holy Week)的開始。
主後一百年左右的基督教文獻中已有提及有關大齋期的活動。早期教會很多準備在復活日受洗的人都會進行禁食祈禱以作好準備受洗之心。而一般信眾多會透過禁食，自我反省與懺悔認罪，再一次把自己獻上當作活祭，與上帝復和。
大齋期的日期是按照復活日來編定，因此大齋期內的聖日和守齋日等都會因應每年年曆不同而改變。大齋期所用的節期顏色是紫色，象徵懺悔認罪。有些教會在此期間不擺設鮮花，甚或不舉行婚禮或其他慶典。也有些教會用紫色布遮蓋十字架和一些教會擺設。
大齋期的目的是更新和強化我們各人的屬靈生命。教會在禮儀上會提供豐富的機會幫助信徒反省信仰，但更重要的就是信徒在大齋期間作個人的反省。每當我們提及大齋期時，第一件想起的是就是禁食。禁食是指完全不進食或進食少量的食物。除此，大齋期可以幫助我們放棄或戒掉壞習慣、或一些窒息我們靈性生命成長的事情。同時，大齋期亦可以幫助我們採取一些積極行動來強化我們的屬靈生命，例如多讀上帝的話語，卽是聖經或屬靈書藉。我們又可以遵行耶穌基督的教訓，在大齋期內落實去關懷別人。大齋期也是讓我們重新思想在洗禮時對上帝所許下諾言的好時刻。總而言之，在大齋期間我們無論禁食、自我反省、多讀聖經、關懷別人等，目的是給予我們有機會與上帝復和，與自己復和，又能夠與別人復和。願聖靈幫助我們藉大齋期更新屬靈生命，好讓我們察驗何為上帝善良、純全、可喜悅的旨意。阿們
[原載於2002年3月10日《教聲》]
更詳盡參考資料：
「大齋期的歷史和意義」作者：鄺保羅  [1998年3月1日第1147期《教聲》]

網上參考資料搜尋：
「lent」或「大齋期」
網上趣味資料：
1 班日 (Pancake Day)：大齋首日或灰日前的星期二，正式名稱為Shrove Tuesday。
網址：http://www.bbc.co.uk/religion/religions/christianity/holydays/lent_1.shtml 
2 英國母親節 (Mothering Sunday)：大齋期第四主日
Simnel餅，於英國母親節 (Mothering Sunday) 享用。

網址：http://www.bbc.co.uk/religion/religions/christianity/holydays/motheringsunday_1.shtml 
13. 大齋期參考文章 2：
「大齋期的歷史和意義」
作者：鄺保羅
「你曾吩咐你忠誠的子民，潔淨他們的心思意念，滿懷喜樂、為逾越節作準備remote：如此，他們熱心祈禱，多作善工，藉著你的聖道和聖事而得以更新、得到你為敬愛你的人所預備的全備恩典。」
（取錄自公禱書大齋期節期序文第二式）
一、歷史背景
大齋（Lent）源自英格魯撒克遜人（英國血統的人）的一個字（Lencten）。此字的意思是指「一段延長的日子」或簡指「春天」。大齋期的計算方法是由大齋首日「又名灰日星期三」起計至神聖星期六（即復活日前之星期六）為止共四十天，但主日則不計算在內。而復活日前一週稱為聖週，本身也有其特別的意義。
主後大概一百年左右的基督教文獻中已有提及有關大齋期的活動。大齋期的起源是基於早期信徒為要準備迎接逾越奧蹟的筵席而進行嚴守禁食和禱告。這種習慣可能是採取自猶太教，因為猶太人曾經習慣在慶祝他們的逾越節前舉行禁食。至於當時教會舉行禁食時間的長短則各有不同。有些地區的教會會舉行禁食一天，有些兩天，更有些舉行四十小時，象徵主受釘和復活的時間。這種活動則稱為逾越禁食。到了第三世紀中葉，禁食的時間則自動伸延到六天。
但對於那些準備在復活節接受聖洗禮的慕道者，他們的禁食期則較長，有些長達兩至三星期，作為他們接受那聖洗禮的部分準備工夫。
到了大概主後三一三年，當時的羅馬帝國皇帝君士坦丁篤信基督之後，便頒佈基督教成為合法宗教，而且更將星期日定名為正式的崇拜日期和假期。但他這樣做卻引起一些問題。其中一個問題就是昄依基督的人數突增，但許多信主者則對基督的真理一知半解，所以當時的教會覺得有必要加強對信徒的教導和紀律。於是延長洗禮慕道的準備期。
當時的西方教會（拉丁教會）的大齋期是六星期，不包括星期日。但在東方教會（希臘教會）的大齋期則有七星期長（今天仍保留此長度），但並不包括星期六或星期日。到了主後三二五年教會在舉行的尼吉亞大公議會中首次採用四旬（Quadragesima）來指大齋期，節期是由大齋第一主日為首共六週。

當時的信徒開始十分重視此節期。許多人到聖城耶路撤冷朝聖也成為十分普遍的事。而當地的教會在聖週期間舉行許多不同的崇拜和聚會來準備迎接復活節。到了第四世紀末，聖週的禮儀包括：在棕枝主日舉行手持棕枝巡遊禮；星期四舉行設立聖餐日聖餐崇拜和守夜禮；救主受難日舉行三小時的紀念崇拜。當時參與這些崇拜中不單包括準備受洗者，更包括那些曾因犯罪受教會所逐，而經過悔罪後重投教會懷抱的信徒。
這裡有一件值得我們注意的事情，就是東方和西方的教會都強調星期日是舉行慶祝筵席不是守齋的日子，因為星期日是主日，是撥作紀念和慶祝救主的救贖和復活。所以每一個主日都是細小的復活節，並不是像一些人所稱是安息日。星期日不是安息日，因為安息日是星期六。而主日是慶祝救主復活的日子，所以是高興的、是筵席的日子、不是齋日，所以十分明顯，就算在禁食日期中的星期日，信徒在該日也不用禁食。因此在大齋期的星期日則稱為「大齋期的主日」，其意義是強調這些主日雖然處於禁食期間，但是那些主日的主題則有分別。
最初，教會並不十分強調在四旬期間要禁食，但聖週則例外要禁食。當時的教會反而著重信徒的教導、準備和更新活動。所以早期的教會，計算四十天節期的時候，星期日（主日）是計算在內的，但後來因為強調整整六星期都要嚴守懺悔和禁食的規矩，星期日則不包括在內。而一些教會領袖曾擔心如果這樣做，則大齋期不足四十天。與此同時，教會開始將此節期與主耶穌在曠野四十晝夜受試探的事蹟相提並論。因此到了第五世紀，教會將大齋期的計算日子推前四天來砌夠四十天的數目，所以今天的大齋期是在星期三開始計算。
大齋期所用的節期顏色是紫色，象徵懺悔認罪。有些教會在此期間不擺設鮮花。亦有些教會用紫布遮蓋十字架和一些教會的擺設。
二、大齋期的意義
大齋期的目的是更新和強化我們信徒的屬靈生命。教會雖然在禮儀上提供這麼豐富的機會去幫助我們反省信仰，但同樣重要的事情就是我們每個信徒在大齋期間要作個人的反省。每當我們提及大齋期時，第一件令我們想起的事情就是禁食。禁食是指完全不進食或進食一些僅僅維持到生命少量的食物。除此之外，其實大齋期可以幫助我們放棄或戒掉許多壞習慣或一些窒息我們屬靈生命的事情。同時，大齋期亦可以幫助我們採取一些積極的行動來強化我們的屬靈生命，例如多讀上帝的話語--聖經和其他屬靈書籍。

以下引用本教區編印之大齋期首日（灰日）禮儀（試用本）中之「釋義和邀請」，來清楚解釋大齋期的目的和意義：
「主內的兄弟姊妹，從古時起，基督徒便以懺悔和禁食，作為紀念基督的受苦和慶祝他的復活的準備；這種虔誠的鍛鍊方法逐漸成為教會的習慣。
「起初，虔守大齋期的人是準備在復活日領洗的慕道者，和因犯重罪曾與教會分離，而又願意與教會復合的信徒。經過一段時間，教會體會到，虔守大齋期可以幫助信徒重視悔改的呼召，及福音所宣揚赦罪的保證，因而增加對基督的信心和忠誠。
「因此，我奉教會之名邀請你們，以自省和懺悔，以祈檮、禁食和克己，以閱讀和默想上帝聖言等方法，虔守大齋期。」

大齋期由灰日星期三開始。這日是教會年曆中兩日最莊嚴和最具懺罪氣氛的日子，另外一日就是受難日。根據西方教會的傳統，信徒在灰日之一舉行禁食和到聖堂出席崇拜（但東方教會的禁食期則提前於該週的星期一舉行）。我們聖公會並沒有明文規定信徒在該天如何禁食，或禁食甚麼。但傳統上在該天，我們應該盡量少吃肉類或甚至完全不吃肉類改吃素菜，而食物的份量則較平日為少。
灰日的名稱取自昔日信徒在懺悔認罪時將灰塗在額上以示真誠認錯。這個習俗發源於昔日居住於今日法國一帶的基督徒。而他們這樣悔罪方法最終是仿效舊約時代的人所採用的哀傷和悼念的方法。聖公會跟羅馬天主教會、路德宗一樣都會在這日舉行塗灰禮。而我們聖公會在該日崇拜將採用大齋首日禮儀，而那些灰則取自去年棕枝主日留下來的棕枝，燒燼而成的灰。

大齋期第四主日有時稱為「大齋中期主日」（Mid-Lent Sunday），又名「小點主日」（Refreshment Sunday），又名「母親主日」（Mothering Sunday），或又名「歡喜主日」（Laetere Sunday）。因為在該日的福音經課（乙年）是有關主耶穌給五千人吃飽的神蹟(約六：4-15)，因此俗稱為「小點」主日。在英國，傳統上在這個主日，在校寄宿的學生或在外工作青年便會特別回家探望母親，所以此主日又稱為「母親主日」。而此主日又稱為「歡喜主日」是因為進堂詩篇（乙年）是一二二篇中的第一句「人對我說：我們往耶和華的殿去，我就歡喜。」其實這主日的用意，是用鼓舞和強化在大齋期禁食和悔罪的信徒，好讓他們有能力和勇氣繼續持守餘下節期內的規矩。此日的意義跟將臨期第三主日（喜樂主日Gaudete Sunday）有異曲同工之妙。所以有些教會於是主日採用粉紅色，代替傳統的紫色以示與其他大齋期主日有別。
大齋第六主日是稱為受苦主日，或稱棕枝主日，是聖週的開始。
[原載於1998年3月1日第1147期《教聲》]
我們信的是勝過死亡，復活的基督！

[資料提供：宗教教育中心 (2011年2月)]
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