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門徒訓練課程 - 作主門徒：跟主腳蹤 

（I）組長帶領版（Leader’s Version） 

單元一：與主建立更密切的關係 

本課主題： 《第六課 - 禁食、獨處的操練》 

課程基本資料 

課程目標：幫助組員明白禁食的真正意義，透過主耶穌對禁食的教導，明白甚麼是不蒙悅納的

禁食，並明白獨處的真正意義。 

課程時間：70-90 分鐘（時間分配建議：破冰 5-10 分鐘；核心真理教導 40-50 分鐘；討論、分享

與禱告 25-30 分鐘；本週實踐行動） 

課前預備： 

（1）先研讀「組長版」掌握帶領節奏、課程目標、討論方向，包括：熟讀本課內容，經文，引

導問題，帶領技巧和實例，促進討論，而不是單向講授； 

（2）預備紙筆給組員記錄討論重點，若有投影設備，可預備相關經文 PPT； 

（3）為組員禱告，也求聖靈賜您屬靈的智慧和悟性，特別在預備和帶領時，能一同明白神的旨

意，並保守小組在真理中合一成長。同時，思想自己對「禁食、獨處」的認知。 

 

課程流程與帶領指引 

禱告開始 

回顧：簡短回顧「第五課 - 讀經的生活」，關心實踐情況，營造「行動導向」的學習氣氛，例

子：上週我們學習了讀經的生活；請問大家這一週有甚麼經歷或發現？若有，請簡單分

享。 

 

Part I：破冰活動（5-10 分鐘） 

組長提問：您最喜歡吃的一樣美食（或最離不開的飲料或手機）是甚麼？如果現在告訴您，

未來一個星期都不能碰它，您會有甚麼感覺？ 

帶領提示：營造輕鬆氣氛，鼓勵組員簡短分享，或邀請 1-2 位組員分享，不要急於糾正答

案，先聆聽他們對「禁食、獨處」的認知，為後面的教導做預備。 

組長轉接：感謝各位的分享。接下來，我們打開聖經，看看聖經如何教導我們有關禁食的

意義和蒙神悅納的禁食。 

 

Part II：核心真理教導 - 主題重點和內容（40-50 分鐘） 
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本課重點經文： 「主耶和華以色列的聖者曾如此說：『你們得救在乎歸回安息，你們得力在

乎平靜安穩…。」（賽 30：15） 

（一）禁食的意義和蒙神悅納的禁食（13 分鐘 + 2 分鐘-互動） 

操練靈命成長，除了每日靈修，祈禱，讀經外，還要禁食、獨處、默想、聆聽神的話語

等，與神建立更親密的關係，以致能夠明白神在我們身上的旨意，並得着從神而來的

能力，去作那些我們無法靠自己完成的事情。 

讓我們先學習禁食、獨處（安靜等候神）。 

背景：「禁食」（或稱齋戒）是一個早已存在於多種宗教和文化的古老實踐；因此，禁食的

形式受到當時其他民族、宗教所影響。 「禁食」西律法法定百姓一一一一（（罪日日）

禁食，表示為日痛悔（利 23：27）；後來猶太人增添了其他紀念國難的禁食日。主耶穌

時代法利賽人一週禁食兩（；施洗約翰的門徒亦以禁食表明他們悔改的心志。 

要知道禁食的真正目的和重點：是「騰出時間（節省飲食的時間）安靜與神親近」，而不是

法法式的折磨身體。因此，禁食前需要知道的健康守則： 

-  禁食不等於禁水：一般聖經中的禁食通常是不吃固體食物，但仍可喝水或流質飲料。 

-  假若患有糖尿病、胃潰瘍、進食障礙、孕婦、未成一人或長者，不宜進行完全禁食。 

-  可每（只「禁食一餐」，或是 「數位禁食」（禁手機、社群媒體、電視等）。 

（1）禁食的意義 

（i）不是法法 - 而是渴慕與神親近，在神面前謙卑自己，尋求神憐憫的表示； 

（ii）操練捨棄和培養節制 - 在神面前克制自己最基本的食慾，來學習控制其他慾望（例

如：憤怒、貪婪、情慾等）；因此禁食是一種捨棄的操練和培養節制的美德，將有權享

受身體的滿足暫時放棄，以致靈性、心理和道德提升。同時，幫助我們減少對物質世界

的依賴，重新反省在我們生命中，神才是我們唯一的依賴。 

（iii）讓心思從身體轉向靈性 - 省下吃飯時間，以致有更多時間用來祈禱、默想等，從而專

注在與神的關係，讓心思意念從「身體」轉向「靈性」。 

（iv）心靈潔淨 - 透過禁食禱告，暫停身體的慾望（特別是食慾），目的：來到神面前，認日

悔改、求神赦免，以致心靈潔淨，靈性更新。 

（v）表達內心悲痛 - 在遭遇災難或親友離世時，禁食是在神面前表達內心悲痛、憂傷、謙

卑，承認人的有限和迫切需要依賴神的特別恩典。 

（vi）激發愛心樂施 - 親身經歷飢餓，能更深刻體會貧窮和飢餓者的痛苦，從而激發愛心和

樂於施予的行動。 

（vii）重建習慣 - 禁食可以幫助我們打破不健康的飲食習慣，重新思考食物與身體的關係。 
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（2）蒙神悅納的禁食 

「他們說：『我們禁食祢為何不看見呢？我們刻苦己心祢為何不理會呢？』」（賽 58：3 上） 

（i）不蒙神悅納的禁食 - 不蒙神悅納的禁食（外表與行為）：外表裝出憂傷（刻苦己心，垂

頭像葦子，裝模作樣），內心卻仍求利益、爭競打人。同時，禁食很容易被認為是敬虔

的特徵，而故意叫人知道得人的稱讚，變成驕傲。 

「看哪，你們禁食的日子，仍求利益、勒逼人為你們作苦工。你們禁食，卻互相爭競、

以兇惡的拳頭打人…不得使你們的聲音聽聞於上。」（賽 58：3 下-4） 

（ii）蒙神悅納的禁食 - 蒙神悅納的禁食（真實的行為）：鬆開兇惡的繩、解下軛上的索、使

被欺壓的得自由（行公義、好憐憫）、折斷一切的軛（賽 58：6）。主吩咐禁食不要讓人

知道，只叫暗中的父看見就足夠。 

互動點（約 2 分鐘） 

組長提問： 

（1）現今社會對飲食特別講究，您有沒有信心操練「禁食」？ 

（2）我們瞭解禁食的意義有多少，是否決百我們取用屬靈的能力有多少？ 

帶領提示：邀請 1-2 位組員分享。 

組長結語與轉接：感謝各位真誠的分享和獨特的見解。讓我們繼續從聖經學習主耶穌對

「禁食」的教導。 

 

（二）主耶穌對「禁食」的教導（12 分鐘 + 2 分鐘-互動） 

在主耶穌的時代，當時猶太人認為敬虔有三種表達方式：禁食、祈禱、施捨。但他們只有

敬虔的外表，卻沒有敬虔的實質。主耶穌因此教導門徒，不要單注重外在的行為，更

要留意內心真正敬虔的動機是為討神喜悅。 

（1）假冒為善的人的禁食（太 6：16） 

主耶穌說：『你們禁食的時候，不可像（效法）那假冒為善的人（形容當時的猶太宗教領袖 

- 法利賽人） 

（i）臉上帶着愁容 - 臉上帶着愁容（刻意表現出非常憂傷難過），因為他們把臉弄得難看

（拉長臉，把腳步拖慢，很辛苦的樣子）； 

（ii）故意 - 叫人看出他們是禁食； 

（iii）已經得了賞賜 - 主耶穌說，我實在告訴你們，他們已經得了他們的賞賜（因為他們

「禁食」的目的不是要討神的喜悅，而是為要得人的稱讚，因此他們已經得了人的稱讚

作為賞賜）。 
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（2）主耶穌教導禁食時應有的態度（太 6：17-18） 

背景：猶太人通常在禁食時，把灰灑在頭上，在歡樂的場合才搽油洗臉。 

（i）與平常一樣 - 您禁食時，要梳頭洗臉（外表要與平常一樣）。 

（ii）神在暗中察看 - 不叫人看出您禁食來（意思不要故意叫別人看出您在禁食），只叫您暗

中的父看見，您父在暗中察看，必然報答您。 

組長提示： 「禁食」若只是為着別人的稱讚，在父父中中就無無值。。相反，若專一向着

神，尋求在隱密處與神親近，神就會把祂豐盛的恩典傾倒在我們身上。因此，主耶穌

責備「故意」叫人看見；卻讚賞「故意」不叫人看出。 

假冒為善與真誠禁食的對比： 

（i）錯誤的心態（v.16）- 故意表現在禁食中，目的：獲得「人的稱讚」作為賞賜。 

（ii）正確的態度（v.17-18）- 保持整潔如常， 「梳頭洗臉」代表持持日常生活的樣貌，不刻

意凸顯宗教行為； 「暗中察看」調神神看重內心動機，勝過外在表現。目的：專注於

「暗中的父」，祂必察看和賞賜。 

實踐的原則： 

（i）檢視信仰動機 - 在靈修、禁食、奉獻、服事時，要自省，例如：「我是否在尋求別人的

肯百？」「我是為主作見證？還是炫耀自己？」「面對稱讚時，我有沒有學習將榮耀歸給

神，還是自我膨脹？」 

（ii）實踐內在真實 - 真實的屬靈生命是與神連結的關係，不需外在行為證明，例如：在禁

食禱告時，不需要刻意調神「我禁食了二父」，只需說「我在禱告中」。 

（iii）操練隱密中的敬虔 - 刻意安排「只有神知道」的屬靈操練，例如：禁食，獨處，真誠

的敬拜神、親近神。 

（iv）平衡信仰與生活 - 保持正常生活，讓信仰自然流露於言行，例如：禁食期間仍以喜樂

的心服侍他人，職場午餐禁食時，可說「我想安靜休息」而不是凸顯禁食。 

互動點（約 2 分鐘） 

組長提問： 

（1）您有沒有嘗試過「禁食」？若有，會在甚麼時候，例如：整父，或只是早餐、或午

餐、或晚餐等？ 

（2）您如何能在日常生活中，放下尋求人肯百的重擔，單單享受暗中父父的親密同在？ 

帶領提示：邀請 1-2 位組員分享。 

組長結語與轉接：感謝各位真誠的分享。讓我們繼續從聖經學習獨處的操練。 
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（三）獨處的操練（15 分鐘） 

（1）獨處的目的 - 就是要安靜自己，等候神。 「主耶和華以色列的聖者曾如此說：『你們得救

在乎歸回安息，你們得力在乎平靜安穩…。」（賽 30：15） 

（2）獨處不是地方而是心靈 - 內在心靈安靜和感到豐滿的一種狀態。如果我們真正懂得獨

處，就不會懼怕單獨，因為曉得我們並不孤獨。內在的獨處會有外在的表現，會有單獨

的時間，是為了能夠更親近神，更聽到神的聲音，更明白神的旨意。 

（3）主耶穌的榜樣和教導 - 尋求獨處是主耶穌一個重要的優先（序。祂早起是為了有時間獨

處，同時祂在姓忙中，預備時間單獨與父神一起，珍惜這最重要與神有最甜蜜的時刻和

親密的關係。主耶穌也教導門徒要培養與神獨處的操練，以裝備他們面對生活的挑戰。

獨處對靈命成長十分重要，但如果沒有將它放在優先的位置，它是不可能自動發生的！ 

「潘霍華在他所著《團契生活》一書寫着說：『一個不能獨處的人要提防團體。…一個不在

團體中的人要提防獨處。… 一個只要團契而無獨處的人，會陷入言詞和感覺的空虛

中；一個尋求獨處而無團契的人，會在虛榮、自戀、失望的深淵中滅亡。』因此，如

果我們要與人相處得有意義，必須尋求獨處的安靜。如果我們想要安全地獨處，必須

尋求團契，必須二者並重，培植追求。」1 

（4）獨處的步驟，進入獨處的一些步驟：2 

（i）每父 - 利用每父「小小的獨處」時間，例子：清晨當家人還未起床，自己仍在床上的

片刻獨處；享受早餐時的片刻獨處；或在上班路上，交通擠塞時，也可以有片刻的獨

處；晚飯後，外出散步時，在大自然中享受獨處；晚上睡覺前，找片刻安靜的獨處機

會。我們常常讓這些片刻珍貴的時刻白白溜走，多麼可惜！同時緊記：將手機神靜音

或放在不能看見或接觸的地方，盡情享受單純與神獨處的時光。 

（ii）每星期 - 嘗試找一父，特百一些時刻和地點，用半小時或一小時獨處。緊記：將手機

神靜音或放在不能看見或接觸的地方，盡情享受單純與神獨處的時光。 

（iii）每月或三月一（ - 嘗試每個月或每三個月一（，安排三小時來操練獨處。 

（iv）每一 - 嘗試一一最少一（退修，退修的目的，主要是為了獨處。 

組長提問：您是否願意每父操練片刻的獨處，讓您的生命被神充滿，以致當您回到人群

（家庭/職場）中時，能帶出更成熟、更有智慧的言行？ 

 

Part III：討論、分享與禱告（25-30 分鐘） 

 
1
 傅士德，《屬靈操練禮讚》，周父和譯（香港：香港基督徒學生福音團契，1985），頁 92-93。 

2
 同上，傅士德，頁 100-101。 
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（一）小組討論與分享（15 分鐘） 

小組討論：（可選 2-3 題在小組中討論，或按情況自行決百） 

帶領技巧：先讓組員沉思，再邀請自願分享，切勿勉調！同時，留意發言均衡。 

（1）您過去有沒有嘗試過禁食或獨處？您當時的屬靈感受或困難是甚麼？ 

（2）在嘗試獨處或安靜時，您內心最大的干擾是甚麼？（例如：習慣手機不離手、害怕

安靜、思緒紛亂等）您有甚麼克服的方法？ 

（3）除了食物，您覺得現代人生命中還有甚麼事物可以「禁」（例如：滑手機、網購、娛

樂等），以幫助我們更親近神？ 

（4）當您「禁食或獨處」後，如何避免回到原來的生活中，而是將領受的祝福落實在今

週的生活中？ 

見證分享 

邀請 1-2 位組員分享過去「禁食或獨處」的經歷與結果。 

組長預備簡短見證：一個「禁食或獨處」的實例，或「個人靈修親近神」的經歷。 

 

（二）禱告與回應行動（10 分鐘） 

小組禱告：請組員提出代禱事項，讓其他組員將那些事項寫在禱告簿內，一同經歷神的

恩典。2-3 人一組，為彼此具體的交託事項禱告。組長巡迴參與、鼓勵。 

組長帶領結束禱告（以下只作參考範例）： 

「親愛的主耶穌，深深感謝祢，每父保守、看顧，賜我們日用的飲食，亦賜我們恩典可以

享受美味的食物。求主幫助我們願意學習禁食，懂得放下食物的吸引和抽出時間獨

處，享受與祢有親密的時刻。求主教導我們不是為賺取別人的稱讚，只是單單為回應

祢的愛和教導。奉主耶穌基督的聖名祈求，阿們。」 

行動挑戰：鼓勵組員本週每父靈修，操練「禱告交託」。 

本課金句背誦： 「主耶和華以色列的聖者曾如此說：『你們得救在乎歸回安息，你們得力在

乎平靜安穩…。」（賽 30：15） 

預告下一課主題：「第七課 - 默想、書寫靈程札記」 

簡略預告下一課的內容，並盼望組員在上課前，預先閱讀下一課的內容。 

提醒組員下週分享聚會的時間和地點，並盼望組員在聚會前，先行完成本週全部習作。 

 

       本週學習摘要： （組長提示：請組員安靜思考 5 分鐘，然後寫下以下的具體行動） 

（1）我對本課主題「禁食、獨處的操練」有甚麼更多的認識和領會： 

_________________________________________________________________________________。 
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（2）在今父的學習中，最感動我的一句話是：___________________________________________。 

（3）一個具體行動：我決百安排那一父實踐「禁食和獨處」：_____________________________。 

 

        本週實踐行動 

本週操練：個人省思與回應 

實踐行動： 《禁食和獨處的操練》（請勾選 1-2 項本週具體實踐和記錄） 

[   ] 清晨家人還未起床，自己仍在床上的片刻獨處； 

[   ] 享受早餐時的片刻獨處； 

[   ] 在上班/上學路上，交通擠塞時的片刻獨處； 

[   ] 晚飯後，外出散步時，在大自然中享受獨處； 

[   ] 晚上睡覺前，片刻安靜的獨處。 

[   ] 本星期嘗試找一父，用半小時或一小時獨處。 

本週禱告重點（以下只作參考範例）： 

「親愛的主耶穌，深深感謝祢，每父保守、看顧，賜我日用的飲食，亦賜我恩典可以享受美味的

食物。求主幫助我願意學習禁食，懂得放下食物的吸引和抽出時間獨處，享受與祢有親密

的時刻。求主教導我不是為賺取別人的稱讚，只是單單為回應祢的愛和教導。奉主耶穌基

督的聖名祈求，阿們。」 

 

組長注意事項： 

（1）帶領時，營造開放、安全的分享氣氛，不比較，不批評。 

（2）帶領時若有需要，可分享個人的見證或掙扎。您的生命見證，就是最有力的教材。 

（3）若遇到不知道怎麼回答時，誠實說：「這是一個很好的問題，讓我找到正確的答案，下（才

回覆您」，就是最好的回答，因為小組是一起成長的地方，大家都是學習者。 

（4）組長可根據實際情況和時間，在「思考與討論」題目中，選擇最合適的來帶領分享。 

（5）留意沉默組員，會後可個別關心。 

（6）週間為組員代禱，以訊息關心進展，若在生活或實踐上有困難，給予鼓勵、支持和禱告。  

        組長課後評估（評估範圍例如：課程、組員、環境、帶領技巧等）： 

今父課程中，組員最投入或反應較冷淡的是哪一部分？為甚麼？______________________。 

是否有組員需要會後個別關心？____________________________________________________。   

我在帶領上有哪些地方可以改進？__________________________________________________。   

其他：___________________________________________________________________________。     
 


