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論禁食 – 敬虔的操練 

 

1. 禁食的背境 

禁食是神對以色列人的吩咐，訂明於舊約的律例之中。在每年的贖罪日，都會有一次強

制性的禁食。(利未記 16:31) 隨著歷史的發展，猶太人還加添了數次法定的禁食日，在

這些定規的日子裡，虔誠的猶太人都會禁食。按照律例的規定，禁食日不只是禁戒飲食，

更會禁戒沐浴、抹油、穿軟鞋、行房等事，其意思就是要猶太人刻苦己心，操練對神的

敬虔。 

禁食是神教導以色列人的一種敬虔操練，提醒以色列人要醒察自己的內心，謙謙卑卑的

來到神面前。禁食是敬虔的操練，也是屬靈爭戰的裝備過程，就連耶穌基督都要進行禁

食，更何況我們這些跟隨耶穌的人呢？ 

但敬虔的操練往往被人的罪性誤用來成為宗教的幌子，在人前的一場表演，虛有其表，

失去了其真意。法利賽人就將禁食發展成每週自願禁食兩次，禁食的時候「臉上帶著愁

容…故意叫人看出他們是禁食」(馬太福音 5:16)，以顯示自己的敬虔；耶穌譴責他們假

冒為善，違背了禁食的實意。 

2. 禁食的原因和意義 

禁食本來是很好的屬靈操練練，可以幫助我們緊密地與神同行。禁食不在乎形式，而是

在乎心態，只有帶著敬虔的心能進行禁食，才會對我們的靈有幫助。按照聖經的記載，

以色列人在以下的情況下會進行禁食，以引導自己親近神： 

a. 哀慟：死亡與埋葬期間，哀慟者會禁戒肉和酒。 

b. 懺悔：以色列與便雅憫族發生內戰後，全國禁食。(士師記 20:26) 撒母耳因百姓離

棄耶和華去敬拜巴力而要百姓禁食。(撒母耳記上 7:6) 尼希米要百姓禁食認罪。(尼

希米記(9:1) 

c. 得啟示的準備：摩西在西乃山禁食四十晝夜 (出埃及記 24:8)。但以理在等候神話語 

(但以理書 9:3)。耶穌等候試探熬煉的時候 (馬太福音 4:3)。當身體受約束時，心思

精神的功能最為敏銳。 

d. 向神懇求：久旱未雨，收成將要受損，全國要禁食祈求。 

e. 進入作戰狀態：禁食讓心靈儆醒和有能力。以賽亞書 58:6。耶穌四十天禁食為日後

事奉打好基礎 (馬太福音 4:1-2)。難趕的鬼或一些堅固營壘，非用禁食不能把鬼趕出 

(馬太福音 17:21)。 

在此可見，禁食的意義在於引導我們擺脫物質的享受，以及對自我和世俗能力的倚靠，

將心轉向單單仰望神，醒察自己的罪，尋求神的指引，並倚靠祂與撒旦爭戰。禁食是指
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引我們支取天上的能力，與至大全能的神接軌。這是靈命的更新，這是得力的泉源。因

此，我們都應該操練禁食，不是像法利賽人，而是神的兒女。 

3. 禁食的種類 

 a. 完全禁食 

在一段時間內，完全不進行任何飲食。這是一種困難、並且是有危險的禁食方式。

我們可以在一段時間內不吃任何東西，但只能幾天不飲水。這種禁食，多是在很迫

切時候進行的。這樣禁食，建議不多於三天。 

 b. 一般禁食 

禁制進食固體食物一至四十天。飲水或其他流質是可以的。多於七天的禁食需要適

當地準備自己，以免傷害自己身體。 

 c. 部份禁食 

不同長度的時間，只在一些指定的時間內進食。部份禁食可包括飲果汁、吃無調味

的食物，或不吃肉和糖。 

 d. 另類禁食 

禁食的心態，更可延伸至禁戒一些物質的享受，或是戒除一些壞習慣，就如禁吃甜

品、禁飲咖啡、禁用手機等，好叫身體服我，操練自己順服主的旨意。這類的禁食，

有些只是短時期的操練，遠到目的便可停止；但有些是不良的習慣，就要永遠停止

了。 

4. 禁食須知 

a. 首先，我們要知道，對一般健康正常的人來說，禁食一日絕對不會傷害身體，反而

有助清理腸胃。 

b. 過了食飯時間後，我們會開始肚餓。肚餓因無食物，並不等於沒足夠營養。體內有

貯存的脂肪和糖份，所以不用怕。經過約兩小時後，飢餓感便會漸漸減弱。 

c. 若肚餓的感覺仍未減弱，可以飲水。記著：我們要做我們身體的主人，而不是做我

們身體的僕人，受身體的需要支配。操之在我！若你繼續忍耐，一般來說，肚餓的

感覺就不會騷擾你，反而你的精神變得更清醒，思想更清晰，因血液不需要花在消

化食物上，可供腦部運用。 

d. 有胃病的人可飲少許鮮奶或食少許白粥，但不要因餓而飲。沒胃病者，只要飲水。 

e. 不建議在禁食期間做劇烈運動，這會令你更肚餓。有時禁食會使你有點虛弱和力不

從心之感。正常活動則是可以的。 

f. 可照常工作。帶著禁食禱告的心態，在早午晩餐時特別抽時間出來祈禱。 
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在大城市裡生活的人，物質豐富，心靈往往成了物質的奴隸，更需要操練禁食，好保持自己

與神緊密同行。 

 


