
為何要「持續規律」的禁食呢？就像毛毛蟲的

蛻變要經過脫皮，我們的生命也會面對不同的

挑戰，需要不斷更新。而每次禁食都會帶來新

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 月 28 至 4 月 17 日這 21 天是我們永和 

堂發動禁食禱告的時間。我相信神要祝

福教會在禁食期間專心的禱告和尋求。但是，
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的突破和改變。我常覺得禁食是主耶穌訓練我

們，使我們變得更剛強的機會，「禁食」加上

「禱告」具有很大的屬靈力量，是神賜給人一

對一特訓的機會，如果我們渴慕並操練，一定

會有生命的得著。 

在過去我父母親還小的年代，要飽餐一頓

可能不容易，但今天的時代已經大大不同，享

樂文化變成了世界的主流，基督徒很容易受到

飲食過量的引誘，當然神會供應我們日用的飲

食，但若過度吃喝缺乏節制，不但造成身體負

擔，還使「吃飽喝足」取代了「心靈的貧乏和

渴慕」，太看重吃也會成為一種挾制，攔阻我們

專心地愛神。所以教會推動禁食禱告就是一個

很好的機會，幫助我們重新調整優先次序和注

意力，把焦點再轉到神面前。 

一個人如果明白神的心意，可以祝福一個

家庭和家族，一個教會如果明白神的心意，社

會國家都將因教會而蒙福。歷代志下 7 章 14

節：「這稱為我名下的子民，若是自卑、禱告，

尋求我的面，轉離他們的惡行，我必從天上垂

聽，赦免他們的罪，醫治他們的地。」人要如

何才能自卑、禱告、尋求主的面呢？禁食禱告

能幫助神的兒女謙卑下來倚靠神，從自我中心

回轉到神面前。接著，我們來了解一下聖經的

新舊約怎麼提到禁食。 

一、兩約的禁食 

1.舊約的禁食 

禁食是指在某一段或長或短的期間內禁戒

吃喝。禁食的來源是舊約律法的精神。第一次

出現是摩西向百姓頒布律法時說的。利未記 16

章 29節：「每逢七月初十日，你們要刻苦己心，

無論是本地人，是寄居在你們中間的外人，什

麼工都不可做；這要作你們永遠的定例。」經

文中的「七月初十日」就是「贖罪日」。經文中

有「刻苦己心」，猶太人一聽到「刻苦己心」就

知道是認罪悲哀、反省悔改，通常就是指禁食

的意思。雖然這句經文沒有「禁食」這個詞，

但意義跟約珥書裡：「耶和華說：雖然如此，你

們應當禁食、哭泣、悲哀，一心歸向我。你們
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要撕裂心腸，不撕裂衣服。歸向耶和華─你們

的神…」一樣。（珥 2:12-13） 

「刻苦己心」是中文翻譯，確實身體若挨

餓，整個人都會覺得辛苦。但這個詞的重點其

實在「心」，有些英文版本的聖經把「刻苦」翻

譯成 humble（謙卑）或 deny（捨己），是在神面

前降服降卑的態度。贖罪日的精神和守安息日

一樣，重點不是不做工，而是放下工作專心來

到神面前，專心聽從神的話。 

神為以色列人訂的節日都是要百姓「紀念

神為以色列人所做的事」，獻祭後可以歡樂吃喝

分享（像逾越節、五旬節、吹角節、住棚節

等…），但唯獨七月初十這天的意義是贖罪，要

禁食和刻苦己心，目的是使百姓不再驕傲、不

倚靠肉體的力量，停止外面的活動，安靜在神

面前省察自己的罪並悔改。那天大祭司要穿上

聖服，帶著祭牲的血進入會幕，為自己和全會

眾舉行贖罪之禮。在贖罪日，神使百姓想起自

己從母腹中就有了罪並省察罪性罪行，進而向

神謙卑，認罪悔改。 

原本神訂下的贖罪日只有一天，但在以色

列歷史裡，猶太人為了紀念國難日，禁食節期

從原本一年一次，增加至一年四次，分別在四

月、五月、七月、十月。這在撒迦利亞書第 8章

有寫：「萬軍之耶和華如此說：四月、五月禁食

的日子，七月、十月禁食的日子，必變為猶大

家歡喜快樂的日子和歡樂的節期；所以你們要

喜愛誠實與和平。」（亞 8:19）。「禁食」的日子

變成「歡喜快樂」的日子，是先知預言神會救

他們脫離被擄的羞辱與悲哀，使以色列人重新

回到耶和華神的祝福裡。 

後來，在舊約要跨到新約之間出現了「法

利賽人」，法利賽人大約在猶太人被擄到巴比倫

的時候就已出現，他們是猶太教的其中一個宗

派，或者可以說他們是一個政黨和社會運動，

他們的特徵是：很注重律法儀文，強調要遵守

律法、與世俗隔離。 

法利賽人進一步規定一個禮拜的週一和週

四都要禁食。路加福音 18 章 11-12 節耶穌曾說

過一個比喻，不要人自以為義：「法利賽人站



 

注渴慕主的同在，禁食表明要全心尋求神的旨

意，耶穌也教門徒說：禁食能帶來趕鬼的能

力，因禁食使門徒更有信心信靠神、與神有更

親密的關係，更有屬靈的分辨力，能在聖靈充

滿中綑綁惡者，在爭戰中得勝。所以從使徒行

傳起，禁食就很普遍，成為專心禱告尋求神心

意的方式。 

今天我們也禁食，為著更深的渴慕和祈

求，如果我們的渴慕不夠深，禁食也能幫助我

們打開屬靈的胃口。但請注意：禁食不會讓我

們比其他基督徒更好，禁食也不會更有資格獲

得神的獎賞，無論我們禁多少餐、多少天、禱

告多少次，都不會因「禁得越多、恩典和祝福

就越多」，我們得恩典，完全是從基督的十字架

而來。並且，禁食也不能除罪，只有基督的寶

血能除罪。 

二、禁食的作法 

這裡介紹 3 種禁食方式提供大家選擇： 

1.完全禁食：完全不吃，只喝水。 

2.禁固體食物：不吃，只喝水、果汁、清

湯、蜂蜜水、花草茶等飲品（不喝牛奶豆漿、

含渣的果汁像綠拿鐵，因為這些含渣的食物會

使腸胃的飢餓感更強。） 

3.但以理式禁食：不吃肉類、加工品、點心

零食和美食，以清淡蔬菜白水為主（這種禁食

方式很適合服藥中的弟兄姊妹）。 

4.自訂項目：禁自己想戒的如：咖啡甜點、

追劇、手遊、手搖飲、速食或宵夜等。 

我大學畢業後回應呼召去福音機構全職服

事，住在單身女同工的宿舍裡。我發現一起住

的同工每隔一段時間都會規律的禁食，禁食期

間彼此相約一起禱告，不是一天一餐，是三餐

禁食長達 7 天到 40 天。每當禁食期間，在機構

的例行聚會就會聽見很多生命改變的見證，尤

其是更謙卑、更放手、更愛主、更自由的見

證，這讓我心裡很羨慕，於是很想嘗試和學

習。當時我第一次禁食，選擇了連續 7天，但因

為我的動機是想跟同工們一樣變得很厲害，以

著，自言自語的禱告說：神啊，我感謝你，我

不像別人勒索、不義、姦淫，也不像這個稅

吏。我一個禮拜禁食兩次，凡我所得的都捐上

十分之一。」在耶穌的時代，一個虔誠的猶太

人，每週至少要禁食一次，而「法利賽人」則

鼓勵一週禁食兩次，目的是讓人知道他們有多

虔誠。他們會故意把衣服弄得很凌亂，看上去

虛弱蒼白，讓人知道他們正在禁食。從這裡可

以看出法利賽人已經把禁食的意義宗教化了，

只有外表的行為，卻沒有神同在的實質，所以

神不喜悅這種禁食。禁食這個詞在舊約出現 38

處，歡迎大家去查閱神提到禁食都怎麼說。 

2.新約的禁食 

主耶穌來了之後並沒有廢去禁食，但祂把

禁食從舊約律法的規定提升到新約自由的地位

裏。耶穌提到禁食並不是為了維持民族傳統或

宗教行為，祂不喜悅法利賽人那種「自以為

義」的禁食。祂要門徒明白：禁食是因為「我

們內心有需要」，所以必需實行。馬太福音 9 章

14-15 節：「約翰的門徒來見耶穌，說：我們和

法利賽人常常禁食，你的門徒倒不禁食，這是

為什麼呢？耶穌對他們說：新郎和陪伴之人同

在的時候，陪伴之人豈能哀慟呢？但日子將

到，新郎要離開他們（原文作新郎從他們中間

被取去），那時候他們就要禁食。」經文中的新

郎就是耶穌，陪伴之人是指門徒。新郎是婚宴

中最快樂的主角，在新郎結婚的大喜之日，祂

身邊的人禁食是不合時宜的，何況耶穌是天國

的君王，君王已經跟門徒們在一起了，這麼快

樂的日子何必禁食？但後來耶穌會被賣、被捉

拿、會釘十字架，他們心裏會憂愁傷痛，那時

候起，門徒就要禁食了。 

這兩節經文的後面，緊接著就是新酒和新

皮袋的比喻，耶穌要門徒對祂的教導和禁食這

件事有新的思維和信念，禁食不是為了符合律

法的要求或宗教的行為，不然跟回教、佛教、

印度教也禁食，有何不同？那麼，禁食是為了

什麼呢？當耶穌完成拯救回到天上，聖靈的時

代來了，門徒就要禁食了，因為禁食使他們專
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且禁食不是挨餓，挨餓是被迫的，是因為沒有

東西吃；禁食是由我主導什麼時候吃，所以不

要害怕飢餓感來襲，忽略它就好。這方面的健

康知識，斷食或腸胃的研究資料非常多，大家

可以找相關的書籍閱讀。 

三、禁食的目標 

禁食期間不吃飯，多出來的時間要做什麼

呢？當然就能把時間拿來多讀神的話、專注禱

告和敬拜，當你專心地親近神、委身給神，禁

食的力量就發揮了。還有一個提醒：禁食不是

只為了自己，不是為了自我實現，而是為了能

愛神和愛人。所以禁食讓我因為愛而代禱、關

懷、奉獻，帶出實際的愛的行動，而不是為了

自己修道成仙。 

當我們拒絕身體所渴望的食物，就會體驗

到身體降服在聖靈之下，我們的靈能更敏銳聖

靈的引導，順服神的聲音。今年初你有沒有向

神尋求今年的方向和恩典？有沒有各方面成長

的計畫？趁著禁食，更多來求問神、操練歸心

祈禱、等候神的帶領。還有，教會今年推動建

立個人、教會、國家的禱告祭壇，禁食的時候

來禱告，真的非常有力量！至於怎麼禱告，在

禁食的 LINE 社群都有說明，歡迎加入社群閱讀

記事本，多多認識了解。 

葉光明牧師在關於禁食的教導中曾提醒：

「無論是禱告或禁食，都要防備任何形式的律

法主義。基督徒可以隨著聖靈的引導改變禁食

的模式，不必因此而有罪疚感，更不要定罪自

己。」在這段禁食期間，我們很需要同伴的陪

伴和扶持，若有人跟你一起禁食禱告是很有力

量的，全教會一起禁食更是。一群人一起走能

彼此扶持、走得更遠、一起領受恩典，同心合

意的禱告是充滿大能而且蒙神悅納的。所以當

我們一直提禁食，不是要高舉敬虔或屬靈的行

為，而是要一起領受禁食禱告的祝福。當「禁

食」加上「禱告」，就會帶來倍增的「加乘效

應」。 

當禁食期間我們覺得肚子餓了想吃，但卻

為禁食 7天很容易，結果沒幾天就破功了，而且

那時實在太餓太想吃了，當大家用餐時間在跟

同伴一起禱告時，我卻偷偷溜出去找東西吃、

在公園偷偷把麵包吃完，吃完後心裡很有罪惡

感，覺得違背了跟神的約定。於是我學到一個

重要的功課：如果沒有倚靠神，我連一餐的禁

食都做不到；如果不是為了尋求神的同在，禁

食只不過是為了身體健康，就跟斷食減重一

樣。 

禁食的目的是為了給自己時間和專注來親

近主，要自己求問神感動你用什麼方式進行，

當心中有了感動和方向，就信心回應。如果你

問我推薦哪一種？我會鼓勵沒有服藥、身體健

康的弟兄姊妹，在 21 天中找一段不需耗費很多

體力工作的時間，嘗試一次連續三天的蔬果汁

禁食。為什麼？因為你會在這段時間有很多自

我覺察──發現自己有很多的習性和安全感是

建立在飲食上，而不是主的同在裡。少了食

物，人是那麼軟弱、那麼怕餓、那麼依賴嘴巴

肚腹的滿足，即使只是「抵制吃一包小零食的

慾望」，內心都可能會不悅、不舒服。一旦禁

食，我們的靈裡會變得敏銳清澈，會有更深的

悔改、更渴慕神的潔淨，想更靠近神的心。這

種不看自我、更多看見神的深刻體認，是連續

數天的禁食會帶出來的。 

禁食的時候，因為沒有食物、沒有體力，

不能靠自己了，終於願意謙卑下來。你會對付

很多內心層面的意念、掙扎、憂慮、私慾等，

甚至會經歷最激烈的肉體爭戰和屬靈爭戰，卻

同時被神煉淨，你會因與神的關係親密，轉而

關心神所在意的事情，無論是讀神的話、沉澱

安靜、為別人守望禱告，都更有品質。 

你可能還會有一個最難克服的障礙──

「飢餓感」。飢餓會讓我很難專心，怎麼辦？事

實上：如果經過練習，身體會聽大腦的指令，

你不吃，身體就會調整配合，其實你可以掌握

飲食的主導權。連續數天的禁食並不容易，真

正挑戰的是你的決心。所以，禁食是──由我

來決定吃或不吃，而不是被飢餓感牽著走。而



 

問題討論 

1.請分享你有沒有禁食的經驗？你認為禁食和

斷食最大的差別是什麼？ 

2.你能否加入其中一種禁食？有什麼實際做法

嗎？ 

3.請到 3樓「祭壇禱告廊」瀏覽禱告卡，並寫下

你今年對神的禱告。 

違反生理需要，沒有立刻去滿足身體而是來靠

近主，這就是一個關鍵機會，把眼睛緊緊地盯

在君王的身上，專一渴慕祂。耶穌說：「飢渴慕

義的人有福了！因為他們必得飽足。」（太

5:6）求神改變我們的生命，祝福教會今年的禁

食禱告！ 

（3月 30日講員手稿） 

 

叫以法蓮【就是使之昌盛的意思】，因為他說：

神使我在受苦的地方昌盛。」南非華人移民潮

仍然是停滯的情形，此刻的福音事奉策略已不

可與 2004 年時期同日而語，不得再藉著社福契

機來接觸大量的新朋友，但感謝聖靈作工，透

過弟兄姐妹介紹讓我們仍得認識些許新朋友，

以及聯繫到此地信主的弟兄姐妹，讓元國夫婦

可以在這樣的改變中，抓緊每一個機會探訪、

分享、聚餐吃飯，盼能建立關係，而這個月在

一次勒斯騰堡礦區探訪中，也發現了南非大環

境每況愈下的改變，就提醒我們更要向著標

竿、加緊直跑。 

年底福音營會借場地 

開普敦是一個世界有名的觀光城市，各地

觀光客延綿不斷地湧入，特別在 12 月夏季的時

候更是旺季，這一次在找聖誕節營會場地時，

才發現有開放的場地，特別是有提供飲食與寢

具的，都已在去年中前就被預訂了，其他不提

供飲食和寢具的場地，對我們現況來說無力承

擔，主要是連南非本地國人，都在聖誕假期湧

來此地渡假！甚至連一般短期住宿 GuestHouse

都不太願意預訂，在這些學習中仍要感謝神，

讓我們夫婦看見短宣支持的需要，要更有彈性

的在時間與地點上調整，求神幫助。另一方

面，是真看見學生青年福音事工的禾場，在這

次 Anqi 姐妹洗禮時，就有約 10 位學生前來，求

神給我們智慧連結他們，讓聖靈開啟學生事工

大門。 

南非吳元國宣教士 

ZhangAnqi 姐妹洗禮 

這個月初 ZhangFan 弟兄找我為她女兒施

洗，經彼此談話了解，他曾是在中部布魯方登

市華人教會，由中福團任牧師帶領過的，他女

兒在 Stellenbosch 大學讀書，在國際教會聚會，

因預備要參與短宣，教會要求是基督徒才能參

加，所以弟兄找到我，我在和 Anqi 討論基要真

理時，發現她對神認識的根基很深，感謝神的

恩典使我再次經歷神的應許：「栽種的、澆灌的

都不算什麼，唯有神叫他生長」。俗語說：「那

人撒種，這人收割，這話可見是真的…，叫撒

種的和收割的一同快樂。」 

感謝神賜下好天

氣，下午 3 點潮水剛

開始退潮，當時看不

見的是風速，還有浪

潮的力量，及看不見

大西洋這一邊的海水 

冰冷，元國雖只在海水中 5 分鐘，卻讓椎間盤突

出（髖關節置換後遺症）緊壓，使左大腿與左膝

蓋神經更加疼痛，感謝聖靈托住我全程服事，大

大經歷祂的榮耀！ 

忘記背後、努力面前的事奉 

出埃及記 41:51~52「約瑟給長子起名叫瑪拿

西【就是使之忘了的意思】，因為他說：神使我

忘了一切的困苦和我父的全家。他給次子起名
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宣教士的近況與代禱 



》 

等不同對象，藉此尋求主更明確的帶領。若有

機會，也想去中亞認識當地的工人與學生們。 

日本朝鮮族的宣教異象 

1.朝鮮族人可以做為聯繫創啟地區的窗口。

青年學子有機會受邀回去祖國參訪；另外，也

有一些在日朝鮮人為祖國提供金援、日用品，

兩地常有貨運（海路）往來。雖然對祖國來

說，僑民無法像本地人一樣受到最多信任，但

在急難時也往往透過僑民得到更多貿易與援助

的機會。因此，對於這個族群的關懷也可以帶

動創啟地區的工作，使福音傳到內地。 

2. 主呼召我們傳揚和好的信息，哥林多後

書五章 18 節提到神藉著基督使我們與祂和好，

又將勸人與祂和好的職分賜給我們。這是主給

我們的吩咐，然而同時主也要我們成為和平之

子，我們知道主能使仇敵成為祂的兒女，正因

為東北亞在過去百多年的歷史中有許多存留的

傷害，現在也有緊張的國際關係，更是基督徒

體現主憐憫與饒恕的時機。向東北亞的教會傳

遞和好的信息是我們的職責，不但要使人與神

和好，也召人活出和好的樣式，並承接將福音

傳到地極的使命。 

 

影片：朝鮮族的生活、發展

與困境 

 

 

中亞高麗人的宣教異象 

1. 高麗人沒有穆斯林的背景，有了信主的

人群也有些教會，不過他們可能還不了解宣教

的使命。他們的祖先多來自朝鮮半島北部，在

血緣與文化上與祖國有一定的親近，願主感動

他們願意承接福音使命，進入創啟地區。 

2. 當地有基督徒的族群是韓國與中國去的

商人或工人，他們是否願意向高麗人或穆斯林

傳福音、帶門徒？他們的宣教觀、神學觀是否

成熟？他們本身需要怎樣的關顧？如何使各族

群各教會建立夥伴關係，使高麗人中有成熟的

門徒，使各個群體一同健康地完成大使命，恐

怕是尚待努力的領域。 

代禱事項 

1.請為年底聖誕營會尋找適合場地事宜，繼續大

力代禱，求主預備適合場地。 

2.我們預備五月初，能將主日崇拜聚會移至借用

的教會聚會，求聖靈排除困難，耶和華尼西的

神為我們征戰得勝，能順利轉移，請代禱。 

3.請為元國每週要預備講章一篇事奉代禱，求聖

靈賜下話語，使服事能輕省。 

4.請為我們要約幾位大學生，能在下週三假期時

一同吃飯，代禱神能成就。 

5.加州 CCICTV 教會計畫聖誕節來開普敦短宣，

求主預備順利成就，請代禱 

6.請為青少年 Kobe 能順利申請到住家附近的那

所高中大力代禱，求主預備。 

創啟思拿宣教士 

原本這學期創啟地區的學校開放新老師進

去教書，副校長表示由於目前兩岸關係緊張，

最後沒有通過我的簽證審查。不過感謝神，今

年我第一次有機會與創啟地區的國民通話，也

認識了第一個烏茲別克的朋友，他是在學中文

的高麗人。目前台灣人申請簽證似乎並不容

易，但不代表以後也不能；就算還不能在最前

線，我相信主的工作時刻都在發生，而我們總

是可以參與其中，總會有主願意我們去成就的

工作。雖然一開始知道沒有拿到簽證我有兩天

比較失落，但我也很興奮地看到還有很多新的

機會。也願主常常鼓勵在台灣的牧者、同工，

與弟兄姊妹們，賜您力量與盼望。因此我也將

開始下一階段的服事規劃。 

雖然本次沒有辦法如願服事，但是境外還

有許多工作可以進行。其中我最想探索的就是

境外的朝鮮族人，因他們與創啟地區的百姓同

文同種，並有機會保持交流的海外僑胞。我打

算利用這段時間實際接觸他們，開發更多服事

機會。過去兩個月我研究了兩個族群：在日朝

鮮人與中亞的高麗人，希望透過這些族群能找

到現在工作的方向。4 月第二個禮拜我會開始在

日本探訪，預計會在當地待 6~8 週。由於我的本

職是教師，我會探訪工人、學校、教會、教授
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【日本】林婷宣教士 

1.為每次平安進出能登災區感

謝神。 

2.感謝主，桂美子的憂鬱症被

神的話語醫治了。 

3.請繼續為能登災區的重建禱

告。硬體的道路、水管、生

活機能都急需重建，但災民

創傷的心靈更需要重建。請

為「NPO 生命之糧」禱告，

不僅送食物銀行的食物包提

供災民物質上的需要，也將

策劃「温泉計畫」幫助災民

舒壓，並做心靈關顧。 

4.請為七浜的宣教工作禱告。

上野牧師因為家庭的需要離

開了宮城縣。求主引導我們

清楚今後在七浜地區傳福音

的方向和策略。 

5.請為我們的「終活小組」禱

告。期盼我們 4 人能做好終

活的準備，進而使用「終活

課程」幫助非基督徒得著永

生的確據。並鼓勵已信主的

基督徒要留下信仰、生命見

證，影響家人、親朋好友認

識生命的主。「因為，出於神

的話，没有一句不帶能力

的」（路 1:37）

慰家屬，請代禱。 

◆施文雄弟兄（建中牧區） 

中風，身體虛弱產生感染問題

住加護病房，求神憐憫醫治，

請代禱。 

◆王林美君姊妹（王永生弟兄

母親）發現直腸腫瘤，已開完

刀，現在是危險關鍵期，求主

賜下平安和醫治大能！請代

禱。 

 

       

◆新朋友‧歡迎您！  

歡迎今天第一次來本堂聚會的

新朋友，請留下姓名地址，讓

我們能認識您；並請留步至二

樓新人接待室。 

       

◆陳毓琛姐妹（建中牧區） 

安息主懷，4/13（日）下午 2:30

在教會舉行追思禮拜，求神安 
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10:00  
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10:45 
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2 6  603 

 3:00   

16   7:30 -  3F/4F 

18  
 9:00   

 9:30  B1 

19  
10:00  8F 

 2:30  3F/4F 

 

 
 

 
 

 
     

149 163 35 27 25 317 906 

    

          

45 54 9 12 41 7 0 0 21 1 

 

8 

 

支 持 對 象 需求金額 上週奉獻 累計奉獻 

 

 

 

 

 

 

 

四月份支持對象 

小鋼、巧飛夫婦 

上週奉獻    $      38,930        
四月份累計  $      38,930
  

      
 
      
 


