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《成主学堂》成长成熟 

第 7 讲：在禁食中操练成长 
 

 

导论 

 

扎根基督，向上成长，这里是《成主学堂》。我是张凡！在我日常的工作中，会有一些不同

的任务和事务需要处理，但是我非常享受的一件就是安安静静的阅读大家的来信，无论是短

信还是电邮。很多来信我会委托给我的同工来进行回复，但是我会认真地阅读每一封来信，

透过这些来信拉进了我和你之间的距离，让我知道这些课程是有人听的，而且是非常认真地

在听，这对我既是鼓励，也是鞭策。盼望我们可以透过这些课程一起来学习，也一起成长。

如果你有什么代祷事项，你也可以来信让我知道，我们一起为你祷告，盼望我们之间的连接

透过广播可以继续延展。近期我们一直在学习的课程是“成长成熟”，目的是透过一些实际

的操练，帮助我们的属灵生命能不断成长，且日渐成熟。今天，我们来到这个课程的第 7 讲

──在禁食中操练成长。说到禁食，相信每一位基督徒都非常熟悉了。其实禁食有两层含

义。首先是广义上的“禁食”，也就是清教徒神学家钟马田所说的“禁食”，是指“停止某

个正当的做法，为了成就属灵的目的”。它可以包括饮食，但不局限于饮食，也就是说为了

属灵的目的，我们停止某个可能容易干扰我们的事务。从这个角度来说，我们可以“禁

食”，也可以是“禁电视”、“禁网络”、“禁手机”等等。好让我们能安心亲近主。另外

一层就是更狭义的定义：为了属灵的目的而自愿地停止摄取食物──包括食物和饮料。我们

今天的课程主要探讨的是这种类型的禁食，圣经所描述的也是这种类型的、狭义的禁食。 

 

其实在圣经旧约中充满了关于禁食的记载，有集体的禁食，也有个人的禁食。或者为了表达

悲伤，或为了表达谦卑，有时候也为了表达认罪。撒母耳记下 1:12 大卫就撕裂衣服，跟随

他的人也是如此，而且悲哀哭号，禁食到晚上，是因扫罗和他儿子约拿单，并耶和华的民以

色列家的人，倒在刀下。在以斯拉记 8:21：“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。”我盼望大家

读这些经文的时候不要一带而过，而是认真去读。当来到新约的时候，圣经也充满了关于禁

食的记载。除了很多以色列人在实践旧约中包括禁食在内的属灵操练外，我们看到耶稣自己

也禁食。马太福音 4:1-2：“当时，耶稣被圣灵引到旷野，受魔鬼的试探。他禁食四十昼

夜，后来就饿了。”耶稣不但自己禁食，他也教导他的门徒该怎样禁食。在使徒行传中，教

会领袖们在选立宣教士和长老的时候，先禁食祷告。保罗也在他的书信中多次提到禁食。所

以，我们完全有理由相信，禁食是一个非常重要的属灵操练。那么作为今天的我们，当我们

讲到禁食的时候，禁食包括哪些要素呢？ 

 

禁食包括什么 

 

我们可以简单看一下，在圣经中，禁食包括了四个要素：放弃什么和放弃多少、谁参加禁

食、禁食的时间，以及禁食的频率。放弃什么和放弃多少也就是禁食的内容和程度。我们可

以不同的程度来放弃饮食。常规的禁食就是放弃所有的饮食，不吃也不喝。但是部分的禁食

是指有限地摄取饮食，不是什么都不吃。而是非常有限地摄取简单和基本的饮食。那谁来禁

食呢，也就是禁食的参与者。通常情况下是个人的禁食。当耶稣在教导登山宝训时，他所说

的禁食就是个人的禁食。耶稣指出，这样的禁食不应当是做给别人看的。在马太福音 6:17-

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

暗中察看，必然报答你。”除了个人操练禁食外，也有可能是小组禁食，也就是说小范围的

团契，甚至是会众，整个教会一起操练禁食。这是禁食的参与者。那么禁食的时间长度呢？
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圣经并没有规定禁食一定要多久。圣经中的例子包括了一天中的部分时间，一整天禁食、三

天禁食、七天禁食、二十一天禁食，以及四十天的超自然禁食。除此以外，圣经还记载了很

多禁食却没有描述这些禁食的长度。不但禁食的时间长短不一，禁食的频率也各不相同。圣

经中有规律的禁食，比如，以色列人在赎罪日的时候禁食，法利赛人在路加福音 18:12 表示

他们每周有两次禁食。除了规律性的禁食以外，有需要时就可以禁食。当出现某种需要时，

禁食就会发生。圣经中所描述的大多数禁食都是属于此类。刚刚提到禁食的时间长度、频率

是互相独立的，你可以根据你的实际情况采取适合你的开始操练。那有一个关键问题是：今

天的基督徒也要这样禁食吗？ 

 

今天的基督徒也要这样禁食吗？ 

 

在回答这个问题之前，我们首先要思想的是新约圣经如何对待我们日用的饮食。在新约圣经

中，食物被看作是神所赐的美好。食物是神美好创造的一部分，只要是出于感恩的心而领

受，就是好的。保罗曾在提摩太书信警告读者一种禁欲主义，这种禁欲主义事实上是忽视了

或扭曲了神赐给我们食物这一事实，轻看了神的良善。我要强调的是，基督徒的禁食并非禁

欲主义。在歌罗西书 2:20-23，保罗警告说这种禁欲主义是羞辱基督的，因为它否认了基督

救赎的足够性，也否认了基督的位格和基督的工作。保罗是这样说的：“你们若是与基督同

死，脱离了世上的小学，为什么仍像在世俗中活着、服从那‘不可拿、不可尝、不可摸’等

类的规条呢？这都是照人所吩咐、所教导的。说到这一切，正用的时候就都败坏了。这些规

条使人徒有智慧之名，用私意崇拜，自表谦卑，苦待己身，其实在克制肉体的情欲上是毫无

功效。”我们不要以为少吃或者不吃东西，就能给人带来属灵益处。禁食没那么简单。吃或

者不吃并不是一个关乎属灵生命的核心决定，但是我们的动机和决定却能体现我们是爱神、

知足，还是不爱神和不知足。我们注意到，在旧约圣经中神指定要在赎罪日有全民族的、一

年一次的禁食，新约圣经却没有这样明确的命令。然而，耶稣却教导他的门徒们如何禁食，

这表明说禁食的操练是被期待的。我们可以再一次阅读马太福音 6:16-18 中耶稣的教导：

“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。你禁食的时候，要梳头

洗脸，不要叫人看出你禁食来，只叫你暗中的父看见；你父在暗中察看，必然报答你。”这

段经文有一些值得注意的地方。基督给我们一个负面的命令、一个正面的命令，以及一个应

许：负面的命令是什么呢：不要像假冒伪善的人，脸上带着愁容。正面的命令呢：要梳头洗

脸，只叫你暗中的父看见。还有一个应许：你父在暗中察看，必然报答你。请注意，耶稣在

这里并没有给出任何的具体命令。他没有说什么时候应该禁食，也没有说禁食应该有多长。

所以禁食不应当成为一个律法式的要求，好像有一个标准模式一样，而是一个基督徒的特权

和机会好寻求神的恩典。我们不应当忽视禁食，但是我们怎样禁食这件事情，应当让圣灵来

带领，因为圣灵帮助我们理解神的话语，也把真理的原则在不同的情形下，应用在我们的身

上。 

 

为什么要禁食？ 

 

我们需要首先认识到基督徒的禁食，是有属灵意义和目的的，禁食的目的是为了建立我们与

基督的关系。如果禁食是为了其他的目的，比如减肥、手术前需要空腹、健身、省钱等等，

这都不是我们今天所说的基督徒的禁食。那么作为基督徒，我们为什么要禁食，或者说禁食

的目的是什么呢？ 

 

1. 禁食是为了加强祷告 

 

以斯拉记 8:21 的经文这样说：“那时，我在亚哈瓦河边宣告禁食，为要在我们神面前克苦
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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。”请注意，圣经并不是说

禁食是一种属灵的绝食，为要逼迫神按照我们所祈求的去做。禁食不能改变神怎么听我们祷

告，禁食只能改变我们的祷告。基督徒在祷告时禁食是用一种神所指定的方式，在沟通他们

真心、急切的祷告。 

 

2. 禁食是为了寻求神的引导 

 

士师记 20:26 记述了这样的一件事情：“以色列众人就上到伯特利，坐在耶和华面前哭号，

当日禁食直到晚上；又在耶和华面前献燔祭和平安祭。”他们为了要寻求神的引导。同样，

我们要注意，禁食不能保证神一定给你清楚的带领，但是禁食能够让我们对神的带领更加敏

感，帮助我们把注意力从世界转向神，这样我们就可以更加用心地读神的话语。在使徒行传

中，领袖们在差派保罗和巴拿巴之前禁食寻求，他们想要对圣灵的引导更加的敏感，所以他

们禁食。 

 

3. 禁食是为了寻求保护和拯救 

 

历代志下 20:2-4：“有人来报告约沙法说：‘从海外亚兰那边有大军来攻击你，如今他们在

哈洗逊‧他玛，就是隐‧基底。’约沙法便惧怕，定意寻求耶和华，在犹大全地宣告禁食。

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。”今天，当我们遭遇来

自家庭、学校、邻居、社会的逼迫时，禁食是我们寻求神帮助的工具，也构成我们的保护和

防线。 

 

4. 禁食是为了表达悲伤 

 

圣经中有很多例子是为着落在神子民身上的灾难或罪恶，而在神面前表示悲伤。例如撒母耳

记下 1:11-12：“大卫就撕裂衣服，跟随他的人也是如此，而且悲哀哭号，禁食到晚上，是

因扫罗和他儿子约拿单，并耶和华的民以色列家的人，倒在刀下。”我们之前在认罪这一讲

提到认罪并不是简单的说一堆话，合乎圣经的认罪也包括了为自己的罪而感到忧伤，而禁食

正是合乎圣经的忧伤的表达方式之一。一位基督徒作家在他的书中这样说：有些时候，我的

罪令我如此忧伤，以至于我的语言已经不足以用来向神表达我的情感。虽然禁食并不能让我

更配得到神的怜悯，却可以以超越语言的方式，表达我的忧伤和认罪。所以禁食可以表达我

们的悲伤，为罪悔改和对神的信靠。 

 

5. 禁食表达我们对神工作的关注 

 

但以理书 9:2-3 写道：“就是他在位第一年，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。我便禁食，披麻蒙灰，定意向主神祈祷恳求。”

我不是说我们要整天禁食、一直禁食，来表达我们对神工作的关注。但是神有的时候让我们

对祂的工作分外地感到有负担，圣灵会让我们感到有禁食的必要。我们用禁食来表达对神工

作的关注。 

 

6. 禁食是表达对神的爱和敬拜 

 

禁食意味着说我们爱神超过爱食物。当你禁食的时候，你是在拒绝自己对食物的渴慕来追求

培养对神的渴慕。寻求神比寻求吃喝更加重要。当你在禁食的时候，如果你的饥饿感上来

了，你就被提醒说你的胃不是你的上帝，你的禁食荣耀真上帝。所以，我们刚才简单列举了

一些禁食的好理由。但是请记住，禁食总是有属灵目的的──以神为中心的目的，而不是自
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我中心的目的。 

 

总结 

 

最后，我们有一个总结。禁食测验我们的心，禁食拷问我们的心在哪里。禁食帮助我们把焦

点放在神和神的话语身上，禁食教导我们：我们的心应当与神同在，而不是与世界同在。所

以，我鼓励大家回去以后花一点时间思想禁食的这些目的。亲爱的弟兄姊妹，亲爱的朋友，

或许，你在某件重要的事情上需要神的引导和光照。或许，你的祷告无法专注，总是被世界

的事情打扰。或许，你正在和某一个罪争战。无论你的问题是什么，禁食可以成为神的一个

恩典管道，帮助你转向这位足够的神。让我们一起在禁食中操练成长吧！ 


