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⼈活着，不是单靠⻝物，乃是靠神⼝⾥所出的⼀切话。

 — ⻢太 4：4 

禁⻝只是途径，神才是中⼼。

他在万有之先；万有靠基督⽽⽴。 — ⻄ 1: 17
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禁⻝例⼦ 
但以理：美味我没有吃，酒⾁没有⼊我的⼝，也没有⽤油抹我的身，直到满了三个七⽇。— 但10:2-3

得着异象启示，明⽩神的计划。

耶稣：他禁⻝四⼗昼夜，后来就饿了。— ⻢太4:2 

胜过试探，开始公开事奉。

保罗：三⽇不能看⻅，也不吃也不喝。— 使徒⾏传9:9

思想异象，悔改归主，开始⼀⽣的使命。

尼尼微城：尼尼微⼈信服神，便宣告禁⻝，从最⼤的到⾄⼩的都穿麻⾐。— 约拿书 3:5 

全⺠悔改，神收回审判。

安提阿教会：他们事奉主、禁⻝的时候，圣灵说：“要为我分派巴拿巴和扫罗，去做我召他们所做
的⼯。”于是他们禁⻝祷告，按⼿在他们头上，就打发他们去了。 — 使徒⾏传 13:2–3 

圣灵差遣宣教⼠，福⾳⼴传。
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禁⻝不是为了改变神的旨意，乃是为了让神改变我们

近代⼈物 实⾏ 禁⻝后带来的结果

约翰·卫斯理
• • • • •

每周固定周三和周五
• • • • • • • • •

英国属灵复兴，循道运动兴起。
• • • • • • • • • • • •

乔治· 穆勒 “空桌”祷告 经历神奇妙的供应，信⼼更加坚固

戴德⽣ 求100位新同⼯（1887） 得着宣教异象，内地会迅速发展。

许多弟兄姐妹
经历平安、更新、⽅向、突破，以及与神
更亲近。

禁⻝例⼦
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8 禁⻝的形式
完全禁⻝： 不吃不喝，特殊时刻。

普通禁⻝： 不吃⻝物，专⼼寻求神。

部分禁⻝： 节制饮⻝，分别为圣。

个⼈禁⻝： 个⼈向神祷告。

集体禁⻝： 众⼈同⼼寻求神。

定期禁⻝： 按固定时间操练。

特殊禁⻝： 为悔改、危机、事奉或寻求神旨意。
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9 禁⻝注意事项

以神为中⼼： 禁⻝不是⽬的，亲近神才是⽬的。

配合祷告： 禁⻝应与祷告同⾏。

出于⾃愿： ⽢⼼乐意，不勉强⾃⼰。

警惕陷阱： 不是表现，不是操控神。

量⼒⽽⾏： 根据身体状况选择⽅式。

不代替顺服： 禁⻝不能代替悔改与顺服。
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10 如何开始禁⻝

原则： 先学步，再学跑。


重点：不是挑战禁⻝的强度，⽽是学习向神专注


1. 从部分禁⻝开始：午餐到午餐，⼀天到两天，每⽉⼀顿


2. 把禁餐时间给神：⽤来祷告，默想，敬拜，读经


3. 保持正常的⽣活与内在敬拜：外在照常，内⼼转向


4. 结束时温和恢复饮⻝：先吃⽔果，蔬菜，避免暴饮暴⻝
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研究
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 “因为他⼼怎样思量，他为⼈就是怎样”。— 箴⾔ 23:7 

“不要效法这个世界，只要⼼意更新⽽变化，叫你们察验何为 
神的善良、纯全、可喜悦的旨意。” — 罗⻢书 12:2

“我将你的话藏在⼼⾥，免得我得罪你。” —诗篇119:11

为什么需要研究？
圣经经⽂

研究让真理深⼊我们的⼼思意念，我们的⽣命改变需要⼼
意更新。研究只是途径，⼼思和⽣命被神更新和改变才是
中⼼。
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什么是研究呢？
• 仔细注意某个对象，认真对待，分析，

理解，分辩使思想朝某⽅向前进


• 形成根深蒂固的思想习惯 


• 包括⾔辞和⾮⾔辞的学习


• 不是为了知道更多，⽽是为了更真实地

认识神，世界与⾃⼰

研究不是资讯积累，⽽是思想⽅向的操练。

注意

思想 习惯



学习与研究15

学习圣经 操练灵命
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让真理反复进⼊思想

16 研究的四个步骤

路径：让真理慢慢取代旧的思想模式

思想

1 

重复

2

专⼼

抵抗分⼼，深⼊注意

3

理解

从知道到明⽩意义

4

反省

从神的⻆度重新观看
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研究哪些「书」？

圣经

神话语的中⼼与根基

属灵经典

与时代圣徒⼀起学习

⼈际关系

学习爱·冲突·饶恕与界线

⾃⼰內⼼

辨认恐惧·骄傲·欲望与动机

⽂化与时代
分辩科技·媒体·消费⽂化如
何塑造⼈

研究不是逃避世界，⽽是在神⾯前更真实地理解世界。

⾃然界

观察受造世界的次序与美
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研究的陷阱：只研究，不实践

討论取代操练

可以分析祷告、禁
⻝、读经，却很少
真的进⼊祷告、禁
⻝、读经。

知识

1

知识使⼈⾃⾼

知道很多，却更
不柔和；理解真
理，却不愿被真
理改變。

2

真理停在头脑

经⽂变成資料，
信仰变成观点，
⽣命却沒有順服
的果⼦。

头脑

3
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研究需要谦卑
作者说了什么？

作者的意思是什么？

这內容是否正确？如何理解？

神要我如何回应？

1 观察

2 解释

3 评估

4 应⽤

操练实例： 步骤 马太福音 4:4 ⼈活着，不是单靠食物，乃是靠神⼝里所出的⼀切话。

观察

解释

评估

应用

传统归纳法查经三步：

观察：经⽂说了什么？

解释：是什么意思？

应⽤：我该如何回应？
属灵反省

⼈需要食物，但⼈活着不单靠食物；真正支撑⽣命的是神的话。

耶稣在禁食受试探时宣告：⼈的⽣命不只是身体层面，更有属灵层面；神
的话是⽣命的根本。

我是否把身体需要、⽣活需要、现实压⼒看得比神的话更重要？我是否只
靠“食物”活着？

学习在饮食、欲望、忙碌和焦虑中停下来，让神的话重新成为⽣命的中⼼。
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➢研究只是途径，⼼思和⽣命被神更新和改变才是中⼼。

➢研究不是资讯积累，⽽是思想⽅向的操练。

➢研究的陷阱：只研究，不实践。

研究⼩结

X
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总结

禁⻝操练帮助我们空出⼼，专注与神；

研究操练帮助我们⼼⾥装进真理，⽣命被神改变。

禁⻝

让欲望降下來，使⼼转向神 让真理进⼊思想，使⼼意更新

研究 共同⽬标

不是表现敬虔，⽽是更像基督

从⼼开始！重新开始！⼼动起来！⾏动起来！
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1

2

3

4

5 本周你可以开始或重新开始⼀个什么操练，“禁⻝”或“研究”或其它
操练？为什么？

讨论问題

除了⻝物，我这⼀周最需要禁戒的是媒体、⼿机、消费，还是忙
碌？ 我最不想⾯对的是哪款？

我读圣经时，最常跳过哪⼀步：观察、解释、反省，还是应⽤？

我最近认真研究过什么？它如何影响我？

我对禁⻝的第⼀反应是什么：抗拒、害怕、好奇，还是渴慕，或
其它反应？


