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马太福音 6 章 16～18 节： 

“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。” 

慈爱恩典的父啊，唯有在你的光里，我们才能见光。所以

我们再次来到你面前，依靠你的灵得以见光，得以在你的圣经

里见到耶稣。我祷告，愿我的言语、我们的默想蒙你悦纳。我

们的磐石，我们的救主，求你赐恩。这样的祷告是奉你儿子耶

稣基督的名，阿们。 

上个礼拜三日落开始，全世界的正统犹太人进入他们一年

中最神圣的一天——赎罪日。这可以追溯到摩西所颁布的律法

书（利未记）。忠信的犹太人聚集在各地会堂里，立下庄重的誓

言，集体认罪祷告，背诵诗篇，诵读约拿书，因着神对罪人的
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怜悯而祈祷。对正统犹太人而言，赎罪日从日出到日落，他们

禁食、不沐浴、不着华衣、不行房事。作为一个群体，他们披

麻蒙灰，为的是记念自己的罪，祈求神施怜悯。 

这样的禁食到了耶稣的时代，已从一年一度的发展成为最

虔诚犹太人的常规敬虔操练。甚至到今天，在以色列仍能见到

犹太人至少在外表上于安息日禁食，他们强调的是该避免的，

而不是该做的，甚至演变得有些可笑。比如，在安息日你会看

到所谓的“叙跋克电梯”，每层楼都会自动停下开门，好让犹太

人不至于因为按按钮而违反安息日。他们的咖啡只喝前一晚烧

开的速溶咖啡，因为安息日不允许烧水，也不能使用带定时器

的咖啡壶。我们或许以为这些犹太人真敬虔，或者认为他们已

丢失了律法的真正精神。 

在我们刚才所读的马太福音第 6 章中，耶稣特别针对这个

问题指出：动机很重要。行为背后的原因与行为本身同样重要，

至少在禁食这件事上是如此。耶稣说，神是否悦纳人的禁食，

要看那人禁食的原因。 

我们先来看禁食的时间。学习这段经文时，我们应注意登

山宝训的上下文。这些教导都是针对神国子民的，说明他们应

当如何看待个人的敬虔生活，并如何实践这种敬虔。几周前，

我们讨论了施舍。主耶稣要求我们在施舍时，不要让左手知道

右手所做的，不要让自己有一点自满的感觉。然后祂教导我们



祷告时，不必考虑别人怎么看，而要知道我们在天上的父垂听

祷告，并警告我们不要让人看见，否则就得不到父的奖赏。今

天的经文就是将这一原则应用在禁食上。 

刚才提到，到耶稣的时代，禁食早已超出了神在利未记中

只要求以色列人一年一次的赎罪日禁食，成为忠信犹太人每周

的惯例。你们大概还记得耶稣举过的例子：法利赛人与税吏同

到圣殿祷告。法利赛人自以为义，因为他每周禁食两次，这在

他看来是圣洁的标志。然而这并非神对禁食的要求。禁食本是

人在神面前谦卑的举动，是悔改的表现，是求神怜悯的呼求。 

在主祷文中，我们祈求神饶恕我们的过犯，如同我们饶恕

人的过犯一样，这是求神施怜悯，也呼召我们向人施怜悯。根

据旧约，禁食正是这样一幅画面：一年一度的赎罪日，神在献

祭中向罪人施怜悯。祭司的罪由公牛赎去，会众的罪则藉着两

只山羊赎去，其中一只是替罪羊，被带到旷野，人的罪加在它

身上，然后被释放，使罪远离百姓。这一年一度的节日正是向

神求怜悯、盼望祂垂顾的时刻。 

但在今天的经文里，禁食的动机却被完全扭曲。耶稣指出，

那些假冒为善的法利赛人和文士的禁食几乎毫无悔改之意，反

倒掩盖着骄傲。他们不考虑神如何看待他们所谓的义，而是禁

食给人看。他们披麻蒙灰、蓬头垢面，好让人看见自己的“敬

虔”，以显得高人一等。他们把每周禁食两次视为属灵的标志，



却完全忘记了禁食的意义，禁食原是为了谦卑己心、舍己、为

爱神而放下世俗，却被他们变成了世俗的追求。 

因此，这些假冒为善的人外表看似义人，人们也真以为他

们敬虔。若你在第一世纪的犹太人中问谁最敬虔，他们一定会

指着法利赛人说：看，他们每周两次禁食，这样克苦己身的人

当然最圣洁、最属灵。然而主耶稣指出，他们的敬虔只是外表

的。在我们的传统中，人们往往不太重视禁食，部分原因或许

正是出于这段经文的警告。因此我们要思考，究竟应当如何看

待禁食。耶稣在这里最关心的，是禁食的动机，你为什么把自

己弄成这个样子？ 

接着让我们谈谈错误的禁食方式。法利赛人的禁食方式在

我们看来非常陌生，就像他们在施舍前吹号，故意让人看见一

样。然而我们也有自己炫耀敬虔的方式，就像他们宣告自己的

义行。利未记 23 章 26～32 节：耶和华晓谕摩西说，七月初十

是赎罪日，你们要守为圣会，并要刻苦己心，也要将火祭献给

耶和华。当这日，什么工都不可作，因为是赎罪日，要在耶和

华你们的神面前赎罪。当这日，凡不刻苦己心的，必从民中剪

除。凡这日作什么工的，我必将他从民中除灭。你们什么工都

不可作。这在你们一切的住处作为世世代代永远的定例。你们

要守这日为圣安息日，并要刻苦己心。从这月初九日晚上到次

日晚上，要守为安息日。 



事实上，我们的一切义行都包含着刻苦己心，至少是自我

否定。这也是先知们论到禁食时所强调的，否认自己，不看自

己，专注在神和邻舍身上。我们每天的服侍都包含这一点。比

如年轻的母亲为孩子、为家庭舍己，正如马丁·路德所说：“哺

乳的母亲对神国的贡献，比任何修道士都多。”因为她们为最微

小的生命牺牲自己。同样，挣钱养家的父母也如此，为了家庭

的需要，他们舍弃自己，每天通勤，忍受工作中的艰难不悦。

帮助邻居、教会服侍、主日摆放上百张椅子、主日学教学、预

备饭食，这些都需要时间与舍己，其目的都是为了荣耀神。 

以赛亚书 58 章告诉我们什么是真正蒙神悦纳的禁食：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？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？这样，你的光就必发现如早晨的光；你的

医治要速速发明，你的公义必在你前面行，耶和华的荣光必作

你的后盾。那时你求告，耶和华必应允；你呼求，祂必说：我

在这里。你若除掉重轭、指摘人的指头和恶言，若向饥饿的人

发怜悯，使困苦的人得满足，你的光就必在黑暗中发现，你的

幽暗必变如正午。耶和华必常引导你，在干旱之地使你心满意

足，骨头强壮。你必像浇灌的园子，又像水流不绝的泉源。那

些出于你的人必修造久已荒废之处；你要建立拆毁累代的根基，

必称为补破口的，和重修路径与人居住的。 



我们所参与的事工同样是一种舍己，是心灵转向神。然而

我们很容易败坏这一切，开始抱怨，扭曲了禁食的意义。我们

喜欢夸张自己白天工作有多辛苦，为的是让配偶知道我们的难

处；我们在家里、公司、教会的服侍中发牢骚，把脸弄得愁苦，

好让别人看见我们多么牺牲、多么敬虔。这正是耶稣在此所谴

责的。也许我们没有真的扭曲面容、撒灰蒙身，但我们确实渴

望别人知道我们的奉献与侍奉。 

我们太想让别人知道我们在牺牲，在服侍，在刻苦。之所

以如此，是因为我们不相信：只要神知道就足够。我们想现在

就得荣耀，宁可用天父的注意换取人的称赞。根据主耶稣的话，

如果你以这种方式行义，你已经得了你的奖赏。 

法利赛人用每周两次禁食来增加他们的“圣洁”形象，但

这与赎罪日禁食的精神完全相悖。禁食从来不是用来证明一个

人圣洁的。法利赛人把本该使人生出怜悯之心的禁食，变成了

自我表现的舞台。而我们岂不也常如此？把神呼召我们奉献与

服侍教会的机会，变成了彰显自己的途径。这显示我们并不相

信天父看见我们，也表明我们追求错误的奖赏，宁愿用神暗中

的喜悦换取人公开的称赞。 

这真是一个狭小的世界！这是何等愚昧的交换！ 

最后我们来看禁食的新方式。如今，神国的子民应当如何

禁食？作为改革宗教会的成员，我们并没有固定的禁食日，也



没有被禁止吃喝的食物。原因在于，我们的神如今不再要求我

们禁食，而是呼召我们以盛宴守节。这一点在新约中多次提及，

即使在哀伤与受苦的时候，神子民在主里的喜乐依然是我们的

标志。 

教会在特殊的情况或日子，会呼吁大家禁食祷告，寻求神。

加尔文曾说，禁食只有在为着特殊目的时才蒙神悦纳，是为了

训练我们弃绝肉体的欲望。我鼓励大家在生活中遇到特别需要

的时候禁食。主耶稣在这段教导中也假设我们会禁食，祂说：

“你禁食的时候，要梳头洗脸，不叫人看出你禁食来，只叫你

暗中的父看见。”（马太福音 6章 17～18 节） 

如果按照祂前面的教导，我们或许会以为禁食也要“进内

屋”进行，但主却说：禁食的时候，要梳头洗脸，穿上整洁的

衣服，生活如常，不让别人知道你在禁食。你要禁食得像守节、

设宴一般喜乐，虽然你是在拒绝食物。正如（雅各书 1章 2 节）

所说，要以此为大喜乐。我们并非一群守清规戒律的人，而是

一群蒙神丰盛供应的人。 

回望赎罪日，那天罪被遮盖，同时也包含着喜乐与神的供

应。希伯来书的作者提醒我们，那一年一度的赎罪日也不断提

醒人罪所带来的忧伤。旧约的献祭制度并不能真正除罪，去年

的赎罪不能除去罪孽，今年还必须再来一次。公牛和公羊的血

不能除罪。 



但对我们这些神国的子民而言，我们不必担心禁食是否能

解决问题，也不必怀疑神是否仍然施怜悯。我们禁食不是为了

补救，而是因为神已经将恩典的礼物赐给我们。我们带着喜乐

禁食，因为耶稣已经在旷野替我们禁食；我们带着喜乐禁食，

因为祂成为我们的替罪羊，使我们的罪远离我们；我们带着喜

乐禁食，因为天父因着祂儿子的缘故，悦纳我们的义行。 

我们禁食，不必惧怕神是否施怜悯，因为祂已经施了怜悯。

因此，我们可以为着祂的荣耀禁食，为着邻舍的益处禁食，不

必在意他人的眼光，因为我们的义已在祂儿子里面得了保障。 

所以，作为神国的子民，我们的禁食就像盛宴。我们满怀

喜乐地拒绝自己，梳头洗脸，穿戴整齐地禁食，知道基督已经

为我们预备了那丰盛的筵席。我们也知道，天父正在看着我们，

祂看见我们的祷告、施舍与舍己，不是因为这些行为在祂眼里

有何功德，而是因为我们的赎罪日早已来到，基督的宝血与公

义遮盖了我们，因此，我们那不完美的义行也被神所悦纳。 

弟兄姐妹们，若你仍担心自己是否被神所悦纳，请放心，

你的罪已经被遮盖，我们的逾越节羔羊基督耶稣已经为我们成

为牺牲。所以，让我们继续守节、欢然赴宴。 

让我们一起祷告。 


