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第五课 禁食操练 

棒 
 

边说 边做 

主的教导要留意 

 
左手拿着一个空碗（代表禁食）， 
放于胸前； 
双目注视空碗 
（代表留意禁食的教导）。 

专注于神得滋养 

 
 
左手继续拿着空碗，放于胸前； 
举起右手，双目仰望天上 
（代表专注于神）。 
 

强化祷告坚固己 

 
 
双手拿着空碗， 
作低头祷告状 
（代表禁食能强化祷告）。 
 
 

禁食长短按领受 

 
 
左手拿着空碗，放于胸前； 
双眼看着右手腕背，像看时间那样

（代表禁食时间的长或短）。 

 
 
 
 

背诵经文 

太6:17~18 你禁食的时候，要梳头洗脸，18不叫人看出你禁

食来，只叫你暗中的父看见，你父在暗中察看，必然报答你。 
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引言 
科学家发现身体语言能带出很多的信息，可能多达

55%的社交信息是通过身体语言和面部表情所表达出来

的。1 禁食可以说是运用身体作为一个与神交通的渠道。

我们的身体通过禁食变成一个喇叭，能加强我们心里向神

的呼叫。借着禁食，我们心中热切的感情和渴望能更具体

地表达出来。当然神会垂听我们所有的祷告，并按着他的

方式和时间来回应，可是从某种深奥的属灵意义上来说，神看

见我们在禁食中的祷告显得那样严肃认真，就因着我们恳切祈求的心回应我们。 

禁食操练的意义 
禁食是为了属灵的目的，而自觉自愿地在某段时间内禁止身体进行正常活动——

不吃食物。圣经多次提到禁食，次数比谈论受洗的经文还要多（禁食有 77 次，受洗有

75 次）。2 请看下表列出的经文，研究圣经里各种各样禁食的例子。〖 教学提示：

可把经文分给不同的学员，或把学员分成几组，每组负责不同的经文，然后向全班报告。〗 
 

禁食的情况 3 经文 记录禁食细节：谁禁食，为何禁食，如何禁食 

三天禁食 斯 4:16；徒 9:9  

多天禁食 太 4:2；申 9:9； 
王上 19:8 

 

暗地禁食： 
不让人注意到 太 6:16~18 

 

教会禁食： 
为求神的带领 徒 13:2 

 

全国性禁食： 
为了国家危机 

尼 9:1； 
拿 3:5~8 

 

定期禁食 利 16:29~31；路 
18:12；亚 8:19  

 

偶然禁食： 
有必要时 代下 20:3 

 

 

一、主的教导要留意 

（一） 耶稣预期门徒会禁食 4 

你们禁食的时候……（太 6:16） 

但日子将到，新郎要离开他们，那时候他们就要禁食。（太 9:15 下） 
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在新约圣经中，我们找不到关于禁食的诫命。然而，在马太福音 6 章 16 节，耶稣

说“你们禁食的时候”，表示他预期门徒会禁食。这节经文不算命令，因为虽然耶稣

不是说“如果你们禁食”，他也没有说“你们必须禁食”。这节经文说明了禁食是门

徒自然而然会进行的、正常的属灵操练，而耶稣是在指示他们如何正确地操练禁食。

禁食应该跟日常生活的洗澡那样正常，我们没有理由忽略禁食，正如我们没有理由忽

略金钱奉献和祷告一样。马太福音 9 章 15 节回答了今天基督徒是否要禁食的问题，耶

稣清楚地表达他预期的情况，就是在他离开以后，门徒就要禁食。门徒也很明白他这

个期望，因耶稣升天之后，他们就开始禁食（参徒 13:2）。 
在禁食的操练上，我们是自由的，意思不是说我们大可不必禁食，而是我们可以

按个人的实际处境来进行禁食。我们哪天都有禁食的自由，而且可以用自己喜欢的任

何方式进行。耶稣和保罗为适合他们自己的情况而使用了不同的禁食方式：耶稣在旷

野禁食四十天（参路 4:1~13），保罗经常禁食（参徒 14:23；林后 11:27）。耶稣和保

罗都有禁食的习惯，我们呢？ 
 

（二） 耶稣对禁食动机的教导 5 

你们禁食的时候，不可像那假冒为善的人，脸上带着愁容；因为他们把脸弄得难

看，故意叫人看出他们是禁食。我实在告诉你们，他们已经得了他们的赏赐。17 你

禁食的时候，要梳头洗脸，18 不叫人看出你禁食来，只叫你暗中的父看见，你父在

暗中察看，必然报答你。（太 6:16~18） 

发人深省的是，耶稣对禁食的头一个教导是有关

禁食的动机的。耶稣在马太福音 6 章 16 至 18 节给我

们积极和消极方面的教导——消极方面的教导是不

要愁眉苦脸，让别人知道我们正在禁食，好对我们加

以赞扬，因为如果我们受别人的赞扬，他们的赞赏就成为我们唯一的赏赐。别人应该

不知道我们在禁食，除非是无法避免的。我们要把禁食献给神，就像给恋人写情书，

只给恋人一个读那样。 
禁食本身不应该是苦事，因为通过禁食我们发现属灵的生命比食物更可贵，耶稣

在之后几节经文就指出生命胜于饮食（参太 6:25）。禁食提醒我们真正的喜乐是来自

寻求神的国度与神自己（参太 6:33）。因禁食增加我们的喜乐，耶稣积极方面的教导

是，在禁食的时候，要“梳头、洗脸”（太 6:16~18）。根据马太福音 6 章 18 节，耶

稣给我们应许说，我们禁食的时候，天父会察看我们，必定报答我们，就好像慈爱的

父母会聆听并帮助向他求助的孩子那样。愿天父增加我们的信心，让我们禁食时，不

再为求别人的赏赐，而是安息在神的应许中，得着禁食所带来的喜乐。 
 
 
 

耶稣没有否定或轻看禁食，

而是教导门徒以正确的方

式和 度进行禁食。 
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二、专注于神得滋养 6 
 

（一） 禁食是为专注于神 
 

……你们这七十年在五月、七月禁食悲哀，岂是丝毫向我禁食吗？（亚 7:5） 

他们说：“我们禁食，你为何不看见呢？我们刻苦己心，你为何不理会呢？”看

哪，你们禁食的日子，仍求利益，勒逼人为你们作苦工。4 你们禁食，却互相争竞，

以凶恶的拳头打人。你们今日禁食，不得使你们的声音听闻于上。5 这样禁食，岂

是我所拣选使人刻苦己心的日子吗？岂是叫人垂头像苇子，用麻布和炉灰铺在他

以下吗？你这可称为禁食为耶和华所悦纳的日子吗？（赛 58:3~5） 
 

有人以为能借着禁食，勉强神为他们做事，可是禁食不是属灵的绝食抗议，绝对

不能强迫神听我们的话，也不能借此赚取他的悦纳。以色列人以为他们定期禁食，神

就欠了他们的情，要给他们报偿，可是神根本不接纳他们的禁食，因他们并不是为神

而禁食（亚 7:5；赛 58:4）。我们要消除这种功利主义的心 。我们禁食的主要目的

是帮助我们更专注于神，正如放大镜能让我们把目光聚焦在

事物上一样。如果禁食没有以神为中心，我们就会失败。我

们的动机要纯正，禁食应该是为了在心中腾出空间来容纳神，

让灵里的饥渴得到喂养（参赛 58:8~12）。我们寻求神的赐

福时要小心，不要让所追求的福气取代了神自己。身体的好

处、祷告的成效、领受的能力等，都不应该代替神成为禁食

的中心。有位神仆说：“让我们禁食的目标单单为此，那就

是荣耀天父。”为免掉进歧途，追求恩福甚于赐福的神的，我们必须始终注目于神，

以神为中心。禁食时，要检查内心的动机，确定禁食不是为了自私的原因而是为荣耀

神。你禁食只是为了得到神的赐福，还是为了多认识神、更亲近他？ 
有位神仆分享说：“我们在教会禁食祷告的时候真是欢喜快乐的日子；天门敞开

得更大了，心里跟神的荣耀更接近。”7 请听一个信徒分享禁食的经历：“我好久没

感受到圣灵在我里面了。……现在我明白为什么那么多虔诚的信徒……只渴慕跟神亲

近。……我对神的慈爱有更深刻的体会。这并不令我惊讶，因为禁食的目的就是要让

我们接近神。”8 

（二） 禁食助我们从神那里得到滋养 

……经上记着说：“人活着，不是单靠食物，乃是靠神口里所出的一切话。”（太 4:4） 

禁食提醒我们当靠神口里所出的一切话语而活，因为禁食的真正意义不在于停止

进食，而是吸收神的话语，直接从神那里得到属灵养育。耶稣在旷野里经过了四十天

的禁食后，声称他是从神的话得到养分维持生命的（太 4:4）。禁食表明我们完全依

靠神，从他那里得到超越食物的生命食粮，体会到自己从神得到源源不断的供应。我
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们从禁食学到了受苦中的喜乐，这很重要，因为信徒免不了要受苦。禁食帮助我们忍

受各种各样的贫乏，以致能轻松地、喜乐地面对。你渴慕从神那里得到生命的滋养吗？

让禁食加增你对神的切慕，在他里面得到饱足吧！ 
 

三、强化祷告坚固己 
 

禁食的目的是要坚固我们，而不是损害我们。如果禁食的目的不恰当，就会自讨

苦吃，变成一种自私、可悲的经验。以下按两个主要标题“强化祷告表决心”和“坚

固自己”分别提出共八种禁食的目标。我们禁食时应至少具备其中的一个。注意，没

有一个目标是为赚得神的悦纳，因神的悦纳是靠他的恩典，不是靠禁食的行为。我们

要记住恩典是禁食的起点，神已经完全接纳我们，而禁食的结果是让我们更爱神，多

认识他。你禁食是為了哪些目标？ 

（一） 强化祷告表决心 9 

我听见这话，就坐下哭泣，悲哀几日。在天上的神面前禁食祈祷……（尼 1:4） 

……我但以理从书上得知耶和华的话临到先知耶利米，论耶路撒冷荒凉的年数，

七十年为满。3 我便禁食，披麻蒙灰，定意向主神祈祷恳求。（但 9:2~3） 

禁食 重要的作用就是对祷告的影响，它是祷告生活

的 好的朋友。其他的禁食目标，都跟祷告有关。禁食把

但以理祷告的刀磨得锋利，让他更热切恳求神眷顾耶路撒

冷（但 9:2~3）；尼希米借着禁食更迫切地向神祈求，好让

他在王面前蒙恩（尼 1:4）。你渴望增强祷告的能力吗？让禁食强化你的祷告吧！ 
以下列出圣经上所记载的几种需要借着禁食，以加强祷告的能力，或表达决心的

情况。 

1. 求神解决重大问题 

那时我在亚哈瓦河边宣告禁食，为要在我们神面前克苦己心，求他使我们和妇人

孩子，并一切所有的，都得平坦的道路。（拉 8:21） 

我们面对着迫切的需要时，可使用禁食来表达我们对神完全的依靠，祈求他帮助。

禁食一方面提醒我们身体是多么需要食物的滋养，一方面让我们记住自己的属灵生命

需要完全依赖神的喂养和供应。以斯拉回耶路撒冷时，以禁食来体现他对神的依靠。

同样，当我们面临困境时，我们可以借助禁食，把自己交托在神的怜悯里。 
以下是两个真实的见证。  
例一： 
有一个弟兄的堂姐夫，30 多年前患了胃癌，医生打开腹腔后，发现癌细胞已经扩

散，病情严重，不能做什么了，只好把腹腔缝回。医生告诉家人说，没法医治了，让

人面对一件大事向神

祷告时，要委派禁食

做祷告的得力助手。 
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他回家，他想吃什么就给他吃吧！回家后，家人为他预备了棺材、寿衣，只是等待死

亡来临。在绝望之际，有人把福音传给他；不久后全家都信了主。全家信主以后，一

家人禁食三天三夜，祷告，连猪也不吃。后来神真的医治了他，到现在他还活着。  
例二： 
1927 年，在河北有一件称为圣灵降临大会的事迹。当时，尚青梅老弟兄的妻子患

了绝症，没法治疗。尚弟兄决定全家禁食十天，从老到少，不吃不喝。还不到十天，

圣灵就在他的家大大作工。在三月初六日，他妻子的病还没有完全痊愈，家里的人就

开始认罪；先是大人认罪，后来在圣灵的感动下，孩子们也认罪。认罪的哭声传到隔

壁，邻居以为这个家庭遭丧，一一过来看望；进来一个，就仆倒在地上，在那里承认

自己的罪，同时大声哭着说：“主啊，我是罪人！”每个进来的人都控制不住自己，

自发地认罪，事前却从来没有人对他们说过什么。结果，全村里有百分之七十的人都

聚集在这个院子里；后来院子也容不下了，其余的人就在街上跪着，全都认罪。到

后，共有百分之八十以上的村民都接受了主耶稣。到现在，这个村庄的信徒还记念三

月初六日，记念圣灵降临在他们当中的日子。 

2. 在危难中求神保护 

约沙法便惧怕，定意寻求耶和华，在犹大全地宣告禁食。4 于是犹大人聚会，求耶

和华帮助，犹大各城都有人出来寻求耶和华。（代下 20:3~4） 

以斯帖就吩咐人回报末底改说：16“你当去招聚书珊城所有的犹大人，为我禁食三

昼三夜，不吃不喝；我和我的宫女，也要这样禁食。然后我违例进去见王，我若

死就死吧！”（斯 4:15~16） 

约沙法王面对强大的敌人时非常惧怕，他就宣告禁食，与国民一起寻求神，因此

神就施行拯救，使敌人彼此灭尽（参代下 20:3~4、22~23）。以斯帖在犹太人面临种

族灭绝的危急关头，借着禁食，求神保护她能够违例见王（斯 4:15~16）。我们要效

法这些英雄人物，当我们遭受家人、同学、邻居、同工的逼迫时，要把禁食当作首要

的防御措施，祈求神的拯救与保护，而不要依靠自己，用气愤、口角、回骂回应逼迫。

面对攻击时，禁食能助我们维持属灵的观点，继续走神给我们安排的路程，完全信靠

他。愿我们向约沙法王和以斯帖学习如何借助禁食，在危难当中寻求神的保护。 

3. 求神带领 

他们事奉主，禁食的时候，圣灵说：“要为我分派巴

拿巴和扫罗，去作我召他们所作的工。”（徒 13:2） 

在安提阿教会，几位先知和教师禁食的时候，圣灵

就指示他们要差派巴拿巴和扫罗出去，做宣教工作（徒

13:1~2；参士 20:26~28）。在寻求神的带领的过程中，禁

食使我们更敏锐于神的声音，更专心聆听。当我们禁食、
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寻求神的旨意时，往往是神改变我们的祷告甚于我们改变神的心意，因禁食使我们的

意念更贴近神的心。我们把船的锚抛在岸边，不是把岸靠近船，而是把船靠近岸。同

样，我们禁食祷告是让我们的看法靠近神的心意。10 你愿意多明白神的旨意，多让他

带领你吗？学习操练禁食，使你的心更敏感于神的带领吧！ 

4. 为赶鬼 

“至于这一类的鬼，若不祷告禁食，他就不出来。”（太 17:21） 

有人带一个因被鬼附而患癫痫的孩子到门徒那里，门徒没法医治那孩子，那人就

把孩子带到耶稣那里。耶稣斥责孩子身上的邪灵，邪灵就出来了。后来门徒问耶稣为

什么他们没法为孩子赶鬼，耶稣指出这是因为他们信心小；这一类的邪灵，必须借祷

告禁食，才能被赶出。（参太 17:14~21）换句话说，禁食能加强门徒对神的信靠，并

且加强他们祷告的力量。  
以下是一个赶鬼的例子： 
有一个患哮喘病的姊妹被鬼附着，教会的弟兄姊妹就奉主名为她祷告。刚开始的

时候，没法把鬼赶出来，后来大家发现需要为此禁食，于是就禁食祷告。被鬼附的姊

妹本来身体软弱，但那个时候力气很大，很凶，四个大男人都拉不住她，按不下她。

后来他们禁食祷告，到第二天早上，姊妹说：“不行啦！我要走啦！”当她可以安静

下来时，众人就奉主的名问她：“你现在有几个鬼？”她说：“有 11 个鬼。”后来众

人奉主的名祷告，鬼就出去了，姊妹就完全清醒过来。 

5. 表示痛悔 

亚哈听见这话，就撕裂衣服，禁食，身穿麻布，睡卧也穿着麻布……28 耶和华的话

临到提斯比人以利亚说：29 “亚哈在我面前这样自卑，你看见了吗？因他在我面

前自卑，他还在世的时候，我不降这祸……（王上 21:27~29） 

尼尼微人信服神，便宣告禁食……10 于是神察看他们的行为，见他们离开恶道，他

就后悔，不把所说的灾祸降与他们了。（拿 3:5、10） 

以色列的亚哈王知道神要使灾祸临到他，就禁食，在神面前降卑，表示对罪的痛

悔，神看见亚哈谦卑下来，就改变主意，不给他降下先前所说的灾祸（王上 21:27~29）。
同样，我们可以借着禁食，降服在神面前，表示对罪的痛悔，可是要清楚明白，我们

不是用禁食的行为来赎罪，因耶稣在十字架上已经彻底赦免了我们的罪。只是有时候

我们对自己的罪感到深切的懊悔，以致无法用言词向神表达这种深刻的情感，只有以

禁食的行动来体现内心的愧疚和悔改的决心。此外，我们也可以借着禁食，表达对别

人的罪的悲痛。一位神仆为一个离弃了神的朋友，禁食几天，后来这个朋友知道神仆

为她禁食，深受感动，就回转归向神。11 也有些教会禁食，为的是向主表达对国家罪

恶的悲痛（参尼 1:4~11；但 9:2~19）。你曾否为了求神让国家悔改，而进行禁食？ 
为罪痛悔的禁食，除了表达悲痛，还要表明愿意悔改、遵守诫命的决心。尼尼微
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人一听到约拿的讲道，就立即禁食，表明决心离开恶道（拿 3:5、10）。如果没有悔

改的心，禁食是毫无意义的。跟别的属灵操练一样，如果神呼唤我们离弃罪，可是我

们还硬着心置之不理，禁食只是徒劳、死板的行为。求神给我们像尼尼微人一样的

度，禁食的时候，既为罪痛悔，也决心离弃罪恶。  

（二） 坚固自己 

1. 胜过试探 
 

耶稣被圣灵充满，从约但河回来，圣灵将他引到旷野，四十天受魔鬼的试探。2 那

些日子没有吃什么；日子满了，他就饿了。（路 4:1~2） 

耶稣经过四十昼夜的禁食，把自己全然交托给天父，结果能胜过魔鬼的试探。禁

食是重新把自己奉献给神、胜过引诱的方法。有个传道人曾经沉溺于淫秽书刊，为了

胜过这类书刊带来的性诱惑，他定时禁食，渐渐对这些书刊失去了兴趣。12 有时，我

们知道将来会面对极大的试探与压力，为了准备好，使自己有能力胜过，我们要效法

耶稣禁食的榜样。 

2. 加强律己节制 

反倒在各样的事上表明自己是神的用人，就如在许多的忍耐、患难、穷乏、困苦、
5 鞭打、监禁、扰乱、勤劳、警醒、不食……（林后 6:4~5） 

我是攻克己身，叫身服我；恐怕我传福音给别人，自己反被弃绝了。（林前 9:27） 

禁食比其他属灵操练更能暴露出那些操控我们

的情绪来。如果心里有傲慢、恼怒、怨恨、嫉妒、争

吵、惧怕等，禁食会使它们浮现出来。刚开始时我们

以为是饥饿感引发这些负面情绪，渐渐就会发现情绪不是饥饿所致，而是因内心潜藏

着这些情绪。食物能遮掩内心的丑恶，禁食助我们打开心灵的窗帘，让圣灵光照我们

内心幽暗之处。 
自我放纵是感恩的敌人。禁食能操练节制，激发感恩的心。肉体的情欲，好像一

条容易泛滥的河流，而禁食是为了把河流限制在适当的河道范围内。禁食让我们记住

身体的地位应该是我们的仆人而非主人。保罗说他“攻克己身，叫身服我”（林前 9:27），
相信也包括禁食（林后 6:5）。禁食让我们把私欲降服于神，让他掌管我们的生命。

求圣灵借着禁食，加强我们的节制力，使我们更能向罪死，向神活（罗 6:11）。 

3. 加强服事的心志 

我所拣选的禁食，不是要松开凶恶的绳，解下轭上的索，使被欺压的得自由，折断一切的轭吗？

7 不是要把你的饼，分给饥饿的人；将飘流的穷人，接到你家中；见赤身的，给他衣服遮体，顾

恤自己的骨肉而不掩藏吗？（赛 58:6~7） 

禁食能律己，克服懒惰、不

愿服事主、自我放纵的私欲。 
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禁食使我们更关心别人，更体恤人家的需要，尤其是那些受逼迫、饥饿、贫穷的

人。我们因禁食而能与困苦的人认同的时候，就是活出了基督道成肉身的精神。 
以赛亚书第 58 章是圣经中 长的一段讲述禁食的经文，在这篇经文里，神强调禁

食的目的是要满足别人的需要。以色列人把他们属灵的禁食生活跟他们日常的人际活

动分开，可是禁食是不能与生活的其他部分分割的。我们操练禁食时，除了关注自己

的属灵需要，也要关心别人的需要；唯有这样，我们的禁食才得神喜悦。例如有些人

会把省下的食物送给贫穷人，或者把省下买食品的金钱奉献给扶贫事工；另有一些人

会禁食一顿饭，用那顿饭的时间辅导或训练人。你能想到其他借着禁食服侍别人的方

法吗？ 
 

四、禁食长短按领受 

（一） 禁食的步骤和注意事项 13 

 禁食前预备：默想关于禁食的经文（太 4:2~11，6:16~18；代下 7:17；珥 1:17；
但 3:3~19；亚 7:5~17），好预备自己的心。求圣灵显明任何隐藏的罪，然后认

罪悔改。 

 开始前少量进餐：禁食前，我们要避免大吃一顿，因为这样反而会使我们在

禁食期间更加饥饿难受。 

 让饥饿感催逼我们思念神：禁食时不要老想着食物，要把食欲转化为对神的

渴慕，专注于禁食的目的。让吃的欲望变成箭头，把我们指向神。 

 处理饥饿的痛苦：饥饿的痛苦是正常的，会很快消失。这种难受的感觉不是

真的饿，而是我们的肚子经过多年的训练，习惯了在某段时间发出饥饿的信

号。肚子好像是被宠坏了的孩子，这种孩子需要的不是百依百顺的迁就，而

是遵守纪律，我们的肚子也一样。为了减轻肚子饿的痛苦，可以喝水。 

 用那顿饭的时间与神交通，读经祷告。 

 休息：禁食时，我们经常感到疲倦软弱，要休息以添加能力。 

 预备面对属灵的攻击：禁食时，会有灵内争战，因撒

但知道禁食的能力。禁食需要注意的是 末后阶段，

因在这段时间我们容易放松、受引诱，以致时间还

没够就仓促停止禁食。要穿戴以弗所书 6 章 10 至

18 节的所有装备，求圣灵帮助我们坚持到底。 

 结束禁食，头一顿饭要少量进食：禁食几天后，肠道

会收窄，如果一下子大吃一顿就会导致身体不适。开始

恢复进食时，要喝清淡有营养的汤，如西红柿菜汤、胡萝

卜汤等。头一顿饭绝对不要吃过量。 
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 用喜乐结束禁食：我们结束禁食时要敬拜神，为食物的营养感谢他。我们吃

饭时要提醒自己，只有神能真正满足我们的需要；为了能“饱尝”他的话语

赞美他。 

 如果身体不健康不要禁食：如果生病或患有慢性病，例如糖尿病等，就要考

虑不禁食或只作短时间的禁食。 

（二） 禁食的长短 14 

跟其他属灵操练一样，耶稣没给禁食定下规条，没有指定禁食时间的长短，免得

禁食变成死守的律法。我们禁食，是为了追求神，而禁食的长短是按各人的领受。下

表列出了一些提到禁食的经文，请从中找出禁食时间的长短。〖 教学提示：可把经

文分给不同的学员，请他们分别找出答案。〗你一般禁食的时间有多长？  

（三） 不同长短的禁食 

 禁食一顿饭：如果从来没有禁食过，开始时只宜少吃一顿——可以先从午餐

开始。我们进行“马拉松式”多天禁食之前，需要先练习“慢跑”，少吃一顿

饭。 

 禁食两顿饭：禁食一顿之后，我们可以尝试少吃两顿。有人发现令他们的消

化与排泄系统更畅顺的方法是先吃晚餐，之后不吃第二天的早餐和午餐。 

 禁食三顿饭：吃一个少量食物的午餐后，禁食三餐，第二天晚饭吃少量食物。 

 禁食三到七天：我们已经成功地禁食几顿之后，就可以禁食几天。三到七天

的禁食能给属灵生命带来显著的影响。有经验的禁食者反而很喜欢长期禁食，

因他们知道这能起着“收拾内心房子”的作用。饥饿的痛苦在头三天是 难

熬的，这是正常的情况，因身体经过多年不健康的进食习惯而累积在体内的

毒素会在这段期间排走。在第四天，虽然我们还会感到身体软弱或偶尔的头

晕，但饥饿感会开始消失，到第六至七天我们会开始感到身体达到了更敏锐、

更有力量的状 。 

（四） 四十天的禁食 15 

有些人每年禁食四十天，但大部分人怕禁食那么长时间会损害身体，或者认为没

有足够时间进行那么多天的禁食。我们要明白的是，禁食四十天的期间，可以一边禁

经文 禁食几天？ 经文 禁食几天？ 

士 20:26；撒下 1:12，3:35  徒 27:33~34  

但 6:18~24  但 10:3~13  

斯 4:15~16；徒 9:9  申 9:9；王上 19:8；太 4:2  

撒上 31:13；撒下 12:16~23  太 9:14；路 2:37；徒 13:2 不清楚 
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食，一边进行日常活动，只要跟随以下提供的四十天禁食资料，就能安全地、健康地

禁食四十天。  
长期禁食前的预备：不要在四十天禁食之前故意积存太多食物在肚子里，事实上，

禁食前一两天要吃得比正常饭量还要少。 

身体的反应：四天之后饥饿的感觉会消失，直到第九至十天，饥饿感会变成轻微

的疼痛。这时体内累积的毒素已清除，使我们感觉良好，集中能力得以提高，而且会

有一种无限期的、想持续不断禁食的感觉。在身体方面，这一时刻是禁食过程中 愉

快的阶段。按各人身体素质的不同情况，从第二十一到四十天，饥饿的痛苦会再次出

现，这时身体的疼痛表明体内的储备量已经耗尽，开始消耗活生生的体内组织；如果

出现这种情况，就要结束禁食，以免损害健康。在长期禁食期间我们不可进行剧烈的

运动，只宜做适量的锻炼，同时必须尽可能休息。 

如何结束长期禁食：结束禁食是很重要的阶段，这时身体还处于休息的状 ，肠

道收窄了，整个消化系统都“冬眠”了。开始进食固体食物的时候一定要慢慢来，以

免肾脏被损坏或消化系统不适。因为肠道收窄的缘故，我们吃的量要少，感到吃饱之

前就必须停止进食。开始进餐的头一天，要吃焯的或生的蔬菜， 好不要吃米饭、面

包、面条、肉类等。第二天可以吃水果、酸奶和蔬菜。 

 
 

生命实践 
 

根据利未记 16章 29至 30节的记载，神吩咐以色列人每年要在赎罪日禁食一天（一

般圣经学者认为，“刻苦己心”包括禁食）。如果神认为禁食对以色列人有好处，那

么禁食对你也有益。禁食是神让他恩典的能力倾注在你生命中的渠道。你愿意效法本

课给你介绍的禁食英雄：约沙法王（代下 20:3~4）、以斯拉（拉 8:21）、尼希米（尼 1:4）、
以斯帖（斯 4:15~16）、但以理（但 9:2~3）、保罗、巴拿巴（徒 14:23）和耶稣（路 4:1~2），
借着禁食得到属灵的能力吗？愿你向圣灵打开心扉，欢迎他带领你操练禁食。 
 

教学提示：以下这两个部分非常重要，务须在课堂上安排充足的时间来做；通

过分组讨论和活动，让学员把所学习的真理应用到自己的生命中，并且清楚掌握所

教导的内容，回家后能继续进行操练。请灵活运用这些讨论和活动材料。例如：进

行分组讨论之前，可把问题写在黑板上；或者带领学员复习一些内容要点，然后引

导他们去作讨论。至于生命实践活动，既可安排在讲完课之后的一段时间做，也可

以配合前面教导的内容随即带领学员做。此外，如果时间充裕，可从附录一《补

充活动》中选取更多的补充问题和活动。 
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（一） 彼此学习 

分成两三个人一组，讨论以下问题。如果时间许可，可请各组轮流向全班报告讨

论结果。 
1. 根据这一课的教导，禁食的主要目的是帮助我们更专注于神。禁食如何让你

更专注于神？你禁食时，只是为了强求神赐福给你，还是为了多亲近神？ 

2. 本课第三节《强化祷告坚固己》提出了八个禁食的目的。你禁食的目的通常

是什么？禁食还有什么其他目的？下一次禁食时，你会有哪一个目的？ 

3. 第四节介绍了禁食的步骤，以及不同长短的禁食所需注意的事情，哪些细节

对你个人的禁食活动特别有帮助？ 

（二） 生命实践活动 

 祈求神赐下禁食的心愿： 
〖 教学提示：带领学员一起祷告（可参考以下范例），或请学员用自己的话，个

别献上祷告。〗 
阿爸天父，感谢你今天教导我们禁食的属灵操练。有的时候，我们心灵软弱，

不愿意禁食。另外，有的时候，我们禁食，可能是为了得人的称赞，或出于

自私心态，只为寻求你的赐福，而不是要专注于你。求你教导我们实行以你

为中心的禁食，为要多认识你、多亲近你。求你帮助我们使用强化祷告、表

达决心、坚固自己的禁食目的来追求你，建立你的国度。奉耶稣的名求，阿

们。 
 禁食一顿饭：如情况许可，考虑在培训期间安排禁食一顿午餐。但请注意，

禁食要出于自愿，不必勉强人参加。你可以利用那顿午餐的禁食时间专注于

主，花时间默想、祷告、敬拜。可根据本课所教导的禁食目的，从中挑选一

个来进行禁食。 
 预备将来的禁食：想一想你未来几个月的时间安排，聆听圣灵的呼召：你要

为哪一样的属灵目的，在什么时候进行禁食？写下一些具体的时间安排，以

及禁食哪几顿饭。 
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