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伊斯兰功修--斋戒 

 一﹑斋戒的涵义 

《古兰经》说﹕“你吃吧﹐你喝吧﹐你愉快吧﹗ 如果你见人来﹐你

可以说﹕‘我确已向至仁的主发愿斋戒﹐所以今天我绝不对任何人说

话。”(19﹕26)这是《古兰经》中记载的尔撒圣人母亲麦尔彦的事迹

﹐她怀孕中服从真主的命令来到一个“僻远”的地方﹐看到了真主恩

赐她的清凉溪水和甜蜜的椰枣﹐真主指示她应当享用真主恩赐她的饮

食并且保持心情愉快﹐但要发愿为真主斋戒。“斋戒”在《古兰经》

中的阿拉伯用语是“随压姆”﹐原意是坚忍和克制﹐因此﹐麦尔彦为

感赞真主而斋戒﹐不但停止了饮食，而且停止对任何人说话﹐磨炼顺

从真主的品性。 

这就是以后穆斯林所遵循的伊斯兰斋戒制度﹐从日出前开始直到日落

后﹐停止饮食﹐并且克制情绪﹐进入全身心的静修状态。 

二﹑斋戒的目的 

真主在《古兰经》中启示﹐斋戒是古已有之的功修制度﹐再次对

他的最后使者重复这个指令﹐信士必须服从﹐接受真主的忠诚考验﹐

“信道的人们啊﹗ 斋戒已成为你们的定制﹐犹如它曾为前人的定制一

样﹐以便你们敬畏。”(2﹕183)斋戒的目的十分明确﹐“以便你们敬

畏”﹐对真主的敬畏是伊斯兰的根本思想基础和全部的教育核心﹐斋

戒是其中功修之一﹐因为斋戒具有定期实行的苦修和沉思功能﹐保持

信士对真主的深刻记念。 

《古兰经》说﹕“在真主看来﹐你们中最尊贵者﹐是你们中最敬

畏者。”(49﹕13)敬畏真主的要义是在任何事务中都遵循真主的命令

和禁止﹐为了取悦于真主﹐克制个人的欲望和情绪﹐不断清除精神上

的污垢﹐以纯洁和坚忍的心灵侍奉真主的使命。 

人类的精神大敌是恶魔﹐纵欲的人就是向恶魔敞开大门﹐导致人

性扭曲﹐品格败坏﹐伤害身体﹐积累罪恶。 伊斯兰信士的优点就在于

保持敬畏的功修﹐避免邪恶﹐提高品级﹐接近真主﹐古往今来﹐真主

对所有的人群都如此一贯教育。《圣经》中有这样一个故事﹐有一个
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人来见尔撒圣人﹐跪在地上祈求。 他说﹐他的儿子得了严重的癫痫病

﹐非常痛苦﹐医治无效﹐请求尔撒圣人为他的儿子治疗。尔撒圣人说

﹐这个病是因为恶魔在作祟﹐必须用祈祷和斋戒才能驱魔﹐“对于这

一类魔鬼﹐如果你不祈祷和斋戒﹐魔鬼就不会走出去。”(马太福音﹐

17﹕14-21)伊斯兰信士遵循正道﹐在功修中祈祷和斋戒﹐可以驱逐恶魔

﹐保持身心健康﹐家庭幸福和社会安宁。 

历代的伊斯兰学者对斋戒的意义和目的都有深刻的领悟和详细的

论述。 伊玛目安萨里(卒于公元 1111 年)说﹕“斋戒能发掘蕴藏在人性

中的戒欲天资。” 伊玛目卡伊姆(卒于公元 1350 年)说﹕“斋戒把人的

精神从欲望的枷锁中解脱出来﹐使人的躯体变得良善与平和。” 伊玛

目夏·达赫拉维(卒于公元 1762 年)说﹕“斋戒可以减弱人的动物野性

﹐而增强天使的善性。” 伊玛目毛杜迪(卒于公元 1979 年)说﹕“一个

月的斋戒﹐对于个人是经历一场训练﹐对于穆斯林社会是一次集训﹐

目的是提高信仰的虔诚和互相容忍”。 

三﹑斋戒是穆斯林的基本功修 

先知穆圣到达麦地那的第二年﹐获得真主的启示﹐把斋月确立为

穆斯林社会的固定制度﹐“斋戒对于你们是更好的﹐如果你们知道。”

(古兰经﹐2﹕183-185)先知穆圣根据真主的启示﹐为穆斯林确定了斋戒

的各种原则和规则﹐并且做了示范﹐以便后代人遵照执行。 他在向圣

门弟子的讲话中﹐发表过许多斋戒规则的明确指示﹐把真主对前人的

命令总结为穆斯林全面执行的完善制度﹐例如他说﹕“伊斯兰是建立

在五项功修基础之上的﹕赞颂清真言﹑礼拜﹑交纳天课﹑朝觐和在莱

麦丹月守一个月的斋戒”。 

四﹑穆斯林斋戒的规则 

斋月中的斋戒是每个成年穆斯林的责任﹐条件是神志正常﹐无严

重疾病﹐不在旅途中。 

A﹐关于疾病的规定。如果是偶发性一般症状的疾病﹐估计很快会

康复﹐可以停止斋戒﹐但须在斋月之后安排时间还补所欠缺的斋戒日

数。 如果患有久治不愈的顽疾﹐无法守斋戒﹐可以用施舍补偿﹐供给
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一名贫穷者一天饮食为补偿一天的斋戒。 女子月经或生育和哺乳﹐应

当停止斋戒﹐但须过后还补。 

B﹑旅行中的穆斯林许可停止斋戒﹐但在斋月期间尽量减少出远门

旅行的计划。根据传统﹐离开所居住的城市 80 公里以外﹐就可以算做

是“旅途中”﹐当代的情形必须重新确定﹐因为 80 公里只是汽车在高

速公路上的一小时路程﹐而且当天可以返回驻地﹐因此应当以离开家

庭一天以上为“在旅途中”。 因为不得已而旅行﹐欠缺的斋戒日数﹐

应当在以后还补。 

C﹑日出前封斋。封斋饭正常用餐是圣行﹐可以获得真主的恩赐﹐

但不可放弃封斋前的充足饮食。 封斋用餐的时间﹐在晨礼开始前半个

小时结束﹐为最佳。日落后开斋。当太阳沉入地平线以下时﹐完全消

失﹐应当立即开斋进饮食。白天守斋戒﹐除了停止一切饮食﹐还必须

言行谨慎﹐不可妄语﹐不可吵架﹐不可说脏话或任何对别人不礼貌的

话。 饮食不入口﹐说话要谨慎﹐而且行为要端正﹐向别人表达善意﹐

于人方便﹔如果在工作中﹐遵守纪律﹐精神饱满﹐不妨碍公务﹐不偷

工减料。 守斋戒是个人与真主的默契﹐暗中祈求真主恕饶和恩赐﹐没

有必要向周围的人做显示﹐也没有必要公开声明。 

D﹑与斋戒最优秀的行为有二﹕多行有利于他人的善功和施舍﹔

增加时间诵读《古兰经》﹐对真主的启示温故知新﹐加深体会。 

四﹑破坏斋戒的条件 

如果在一天中﹐斋戒受到破坏﹐要设法在以后还补不成立的斋戒

日数。以下是造成斋戒破坏的条件﹕ 

A﹑在守斋戒的一天中﹐任何时候有意识地摄入体内饮食或吸食﹐

如饮料﹑食物﹑营养品﹑香烟。 

B﹑故意呕吐。 

C﹑女子开始月经或孕妇突然出血。 

D﹑性交﹐或男女性感接触﹐造成有性液体流出。 
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斋戒期间的性交行为是大罪过﹐应受严厉惩罚﹐例如造成一天斋

戒破坏﹐应罚斋戒 60 天﹐并且供应 60 个贫苦人的伙食。 如因饮食坏

斋﹐只须还补同样的日数。 

E﹑故意算错时间﹐有意识地推迟封斋﹐如日出后﹔有意识地提前

开斋﹐如日落前。 

五﹑对斋戒无妨的行为 

A﹑可以淋浴﹐但要避免游泳﹔在淋浴时﹐口或鼻中无意识进水。 

B﹑可以刷牙﹐或用香木棒清理牙齿﹔也可以漱口和呛鼻﹐但勿过

多。 

C﹑可以在身上用香料﹑点眼药或使用隐形眼镜。 

D﹑无意识入口饮食﹐例如忘记在守斋戒﹐一旦想起﹐应立即停

止。 

E﹑白天睡觉﹐出现梦中遗精。 

F﹑夜间曾经发生两性关系﹐或者女子曾在夜间有过月经﹐但没有

在封斋前做大净﹐不影响封斋﹐但必须尽快做大净﹐至少这是礼拜的

条件要求。 

G﹑夫妻可以在斋戒期间接吻﹐但不要过份产生激情。 

H﹑为众人做饭﹐可以用舌尖尝味﹐食物不入食道下咽。 

I﹑可以接受治疗药物注射(非营养液)﹐如预防针。 

以上对斋戒无妨的行为﹐仅供参考。 因为四大伊玛目法学家对坏

斋行为有不同的解释﹐都可以是参照的学识。 

最理想的办法是尊重当地的历史习惯和本地伊玛目的意见。守斋

戒须坚忍与克制﹐加强穆斯林社会团结﹐不要在枝节问题上争论不休

﹐那才是坏斋的行为。 

六﹑斋戒的两大重要条件 
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A﹑封斋时必须明确举意。 每天在黎明前停止饮食时﹐必须表白

﹕举意今天为真主守这一天斋戒。 有些法学家认为﹐在斋月开始时﹐

一次举意在一个月中都有效﹐不必每天都重复一遍﹐但大多数法学家

坚持﹐每天封斋前必须用心的意念和用口的言辞表白﹐举意为真主封

斋﹐强化斋戒的意识和目的。 

B﹑斋戒的第二个重要条件才是行为上的封斋﹐如以上规则中所述

﹐禁饮食﹐禁性欲﹐言行谨慎。 

电视是斋月功修的新考验不用多解释﹐大家都能理解。 电视在现

代生活中如同洪水泛滥成灾﹐无时无地不存在﹐而且对每个人都有强

烈的吸引力﹐人人喜欢看电视。更有甚者﹐商业市场充份利用电视做

宣传﹐无数心理学家研究观众心理﹐艺术家为观众制作电视产品﹐使

电视新闻﹑广告﹑节目和连续剧成为生活必需品﹐一天不看都难受。 

电视可以解闷﹐可以代替朋友﹐可以逃避现实﹐可以看到遥远的

世界﹐可以浏览最新商品﹐可以欣赏人间的甜酸苦辣。电视是甜蜜的

休闲﹐是知识的来源﹐是每天的信息﹐是互相交谈的内容﹐是生活的

指导和规范﹐人都变成了电视的奴隶。如果你问一个朋友﹕下班回家

做什么? 晚上做什么? 周末做什么? 假期做什么? 最多的回答是“看电视”

﹐因为电视占据了几乎所有业余时间。 许多人已经习惯﹐一进家门﹐

第一件事是打开电视机﹔客人来访问﹐电视照开不误﹔吃饭﹑看书﹑

看报﹑喝茶﹑聊天都有电视陪伴。 电视的宣传﹐电视的作品﹐电视的

说教﹐电视采访报导﹐电视的剧情和动作﹐电视的画面和对话﹐正在

形成当代人的思想﹑观念﹑信仰和价值观﹐电视的功能超过宗教﹐超

过学校﹐超过书籍﹐全世界的公民都在接受洗脑筋﹑再教育和人性改

造。 

有些人没有自制力﹐做事任性﹐所以就有贪吃﹑贪睡、贪玩﹑贪

婪﹑贪财﹑贪色﹐以及各种嗜好的低级表现﹔贪看电视﹐也属同类精

神症状。 有些人有自觉性﹐凡是都不过度﹐克制欲望和激情﹐对人尊

重和理解﹐文明礼貌﹐遵纪守法﹐行动有规划﹐生活有目的。 尊贵的

斋月是穆斯林敬畏真主﹑修心养性﹑忏悔过错﹑改善人事关系的好时

机，如果有上述哪种嗜好陋习者﹐斋月里正是沉思﹑忏悔﹑改正的好
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机会。例如沉溺于看电视﹐斋月里面对电视机﹐想到恶魔住进了家﹐

对自己是考验。 电视如同披了画皮的美女﹐包藏着祸心﹐在对观众嘻

笑中隐藏着害人的毒汁﹐这是对虔诚穆斯林的攻心术﹐迷魂药﹐是人

性的考验﹔是非的选择﹐就是进退的举步。 

斋月是真主的召唤﹐是伊斯兰规定的灵魂修炼﹐坚定地走向正道

﹐提高信仰觉悟﹐避回凶险﹐改造人生﹐任何时代都需要﹐尤其在受

电视全面入侵的今天。 斋戒期间思考许多问题﹐例如交友﹐回顾有些

朋友应当远离﹐因为他们用心不良而且有许多恶习﹐而有些朋友应当

更加接近﹐因为回想起他的许多美德和善良行为。 

电视的影响在现实生活中的泛滥﹐人所共见﹐物极必反﹐理智的

人应当头脑清醒﹐利弊自有明智的选择。 

电视是现代科学技术的产品﹐是生活的工具﹐本无好坏的性质，

譬如鸦片﹐可以解除疾病的痛苦恢复健康﹐也可以成为上瘾的毒品﹐

怎么使用鸦片﹐由人的理智决定。 

一个理智的人应当懂得应当做工具的奴隶﹐还是把工具当作自己

的奴隶? 这是一个简单的问题﹐只在一念之差﹐也是选择善恶的分水岭。 

首先自己有如此认识﹐从精神上自我得解放﹐然后才有可能去帮助别

人﹐把那些电视的精神奴隶解救出来﹐这是真主在现实中对信士的考

验﹐斋月里更是明显。 

古人说“世人均浊唯我独清”﹐不是没有道理﹐而伊斯兰的信士

有真理在握﹐跟随正道的耀眼光明﹐就能享有高尚的人格尊严。 斋月

里就是行动的时候﹐感赞真主﹐我们每年之中有贵斋月这个接近真主

﹐寻求自我清醒的一个月。 

我们不反对现代生活中出现的电视﹐未来的世界还会有许多新工

具的发明﹐但要做有自尊的人﹐遵循《古兰经》和圣训﹐是穆斯林的

本色﹐在任何情状下﹐都不会失去理智和方向。 人的一生会有许多变

化﹐任何祸福和成败都有可能﹐但有幸是伊斯兰真信士﹐万变不离其

宗﹐自有一定之规﹐坚守正道﹐永远立于不败之地﹐享有两世吉庆。 
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 这就是穆斯林生存的利益和优越性。在发现问题之后﹐就应当有

自我解救的出路和方法﹐譬如躲避电视的诱惑和迷惘﹐夺得生活的主

动权﹐可以设计各种有意义的活动﹐制定合理的生活规划﹐取代电视

对自己的奴役和毒害。 

例如﹕每天有雷打不动的固定时间礼拜和学习伊斯兰经典﹔在确

定的时间内做家务劳动﹐做卫生﹐整理住宅内外容貌﹔经常到清真寺

去礼拜﹐同知心朋友谈谈心得﹐讨论时事问题和电视内容﹔经常探望

亲友和病人﹐对附近有困难的人表示自己的一点同情﹑怜悯和温暖﹔

对自己有益的朋友﹑老师和学者﹐约定时间去访问和促膝谈心﹔读书

﹗开卷有益﹐有计划地读好书﹐有益于知识﹑健康和专业技术﹔发展

个人爱好﹐练书法﹐作手工﹐制做小礼品赠送亲友做纪念﹐表示祝贺

和慰问﹔学习伊斯兰文化和社会知识﹐现有大量的书刊和 CD片﹐了解

穆斯林世界文明。 

现代社会﹐生活方式都很简化﹐洗衣刷碗都用机器﹐下班之后闲

得无聊﹐容易堕落到电视空幻中﹐受精神迷惑，脱离现实﹐荒废时间。

从斋月开始﹐把电视内容调节到最低限度的收看﹐而夺取更多的时间

做有益于身心健康的实际事﹐对个人﹑对家庭和对社会﹐有百利而无

一害。 尊贵的斋月是向真主表忠诚﹐接受心灵考验和磨炼意志﹐怎样

掌控电视是斋月功修的新考验内容。 劝君不要在电视机前天天发呆﹐

思想腐朽﹐精神萎靡﹐身体虚胖﹐而是振作起来﹐把时间安排得更有

价值﹐生命更有意义﹐获得贵斋月的真正收益﹐使伊斯兰之光照亮我

们的生活。 

斋月坐静“伊而提卡夫”是穆斯林在斋月期间的功修，在自己举

意的数日内与世隔绝﹐在清真寺内﹐停止一切社会接触﹐把全部时间

用于礼拜﹑诵读赞词﹑学习《古兰经》和静思。先知穆圣在麦地那时

期﹐每逢斋月都将最后十天隐居在清真寺中坐静﹐因此伊斯兰教法把

斋月坐静规定为“受叮咛的圣行”﹐是圣行中很高的品位。这个功修

贵在举意﹐一旦举意坐静多少天﹐便成为必须完成的功课﹐连续履行

﹐不得中断﹐因故中断者须还补。根据穆圣弟子的传述﹐先知穆圣曾

经有一年﹐因故无法完成斋月中十天的坐静功修﹐第二年的斋月﹐他

坐静达二十天。 静坐期间﹐把斋照常﹐允许在清真寺大殿上饮食和睡
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觉﹐上厕所和净身可以离开坐静处﹐走出大殿的片刻不得与人说闲话。 

说闲话和离开的时间超过一个时辰﹐当天坐静功课失效。《古兰经》

说﹕“他们信道﹐他们的心境因记忆真主而安静﹐真的﹐一切心境因

记忆真主而安静。”(13﹕28) 

斋月坐静的意义就在于此﹐坐静的主要功修内容是通过礼拜﹑赞

词﹑诵读《古兰经》和深思的方式记忆真主﹐真诚敬意地持修﹐获得

真主恩赐的心中宁静﹐使心灵进入无私无欲的高境界﹐领悟真理﹐接

近真主。当今世界﹐一切行动讲究快速效益﹐而且信息如潮涌﹐带来

的烦恼和懮愁也增多﹐不论忙于公务﹐或私营企业﹐或求学﹑治家﹑

服务社会﹐难得片刻平静。 生活如战场﹐人人都在沉重的精神压力中

﹐逃脱无门﹐求静无所。 西方式的工业社会﹐商人们见大家都在烦恼

和懮虑中挣扎﹐便发明了许多“休闲”的出路﹐例如酗酒﹑赌博﹑迪

斯科舞厅﹑按摩洗足﹑假日旅游﹐引导无所适从的工业奴隶们寻求刺

激和发泄﹐摆脱紧张劳动和人际关系的精神苦恼。 根据伊斯兰的思想

﹐这些活动都是魔鬼的行为﹐虽然可以获得一时刺激﹐或某些浮浅的

好处﹐但对身心健康是严重伤害﹐对社会造成破坏，使心灵更加自私

﹑黑暗﹑奸狡﹑狠毒。先知穆圣说﹕“这个世界是信道者的牢狱﹐只

是不信道者的天堂”。 

斋月是穆斯林身体和精神并进功修的尊贵的一个月﹐紧张劳动一

年﹐抽出一个月时间守斋戒﹐日常生活和工作照常进行﹐再从中抽出

部份时间﹐以坐静的方式调养自己的身心健康﹐真诚敬畏真主﹐净化

心灵﹐祈求真主恩赐宁静﹑安适和领悟。坐静期间﹐静居清真寺大殿

的一角(中国西北穆斯林一般在大殿上用帷幕或屏风隔出一个小空间)，

形式上逃离了尘世之懮﹐把自己封闭起来﹐实际上是逃出了世事的精

神牢笼﹐思想获得解放和飞跃﹐因为坐静的各种功修是把一颗纯净的

心灵引向超越天地的至大真主﹐祈求真主饶恕一切过错﹐构想天堂乐

土里的美妙世界﹐神静思沉﹐心中亮堂﹐捕捉那最美的一念﹐凝聚成

一生中最光亮的一刻。 认真守斋戒﹐在最后的十天中﹐使灵性上升到

最高境界﹐感受精神的难言之美﹐获得斋月无数倍的收益：头脑清醒

﹐精神愉快﹐身体健康﹐信仰升华﹐经过这样一年一度的自觉改造﹐

人的品性更高尚﹐为社会服务更加精益求精全心全意。 



  
 9  

如今我们在许多地方清真寺所看到的现象﹐令理智者悲伤流泪。

那里只有老态龙钟的耄耋翁妪﹐清真寺如同老人院﹐日常结伙礼拜的

老人们﹐经常为殿友送终﹐感慨万千﹐因为自己也是等死的一族﹐可

见穆斯林社会对伊斯兰精义的误解。有不少青壮年的穆斯林﹐有人问

他们为什么不把斋不礼拜﹐他们的回答是﹐“啊呀﹗ 太忙了﹗ 没有时

间。托靠主﹐等老了﹐再找时间礼拜把斋吧。”这是错误的想法﹐首

先在伊斯兰的任何教义中没有根据﹐没有一本经典说﹐礼拜把斋是闲

人消磨时间的办法。 此外﹐谁保证你准能“等老了﹐找时间”的幸运? 

如果等不到工作和家务全都清闲的那天﹐真主派来天使召魂﹐岂不是

死在没有一点功修的罪过中吗﹗ 

如前面一段的解释﹐礼拜把斋应当是在生活忙碌中不忘时刻记念

真主的必要功修﹐即使很忙﹐也有可能把真主恩赐你的时间腾出百分

之四(一个小时)﹐用来奉还给真主﹐既是身心的调节﹐精力充电﹐又是

精神的修炼﹐提高自己的心性和品级。 那么﹐那些整天忙碌于工作或

生意而不礼拜把斋的人选择怎样的休闲和消遣方式呢? 

他们无非是模仿非穆斯林的庸俗娱乐﹐如看电视连续剧听音乐看

电影﹑玩牌下棋跳舞钓鱼﹑朋友聚会吃喝﹑侃大山聊大天。俗话说

“勤有功﹐戏无益”﹐这些商业性质的娱乐和消遣﹐都有不健康的内

容﹐对信仰﹑道德和人性有极大的腐蚀性﹐接受魔鬼的引诱。《古兰

经》说﹕“一切人都在亏折之中﹐惟信道而且行善者﹐并以真理相劝

﹐以坚忍相勉的人则不然。”(103﹕2-3)尊贵的斋月﹐对真诚的穆斯林

是十分珍贵的时间﹐从中规划你能腾出的几天时间﹐到清真寺坐静﹐

能获得意想不到的受益。 

那里如同一所美丽的花园﹐只有进入其间﹐才能心旷神怡地在山

明水秀之间领略与天地对话的乐趣﹐胜过我们能想象的任何娱乐和消

遣。 

在坐静中的人﹐每时每刻都在功修“尔巴代提”中度过﹐包括在

大殿上睡眠和做梦的时间﹐我们的心最接近真主﹐感觉到我们的脚步

已经站在了天堂乐土的门坎外﹐闻到了从天堂里散发出来的香气。 
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先知穆圣说﹕“真主说﹕‘敬我者接近我一臂的距离﹐我靠近他

两臂﹔敬我者向我漫步走来，我向他快步跑去迎接。’” 

在清真寺里朝真殿上坐静的那几日﹐一切恶魔都无法靠近你的身

边﹐那里是世界上躲避邪恶和敌人最安全的地方﹐因为你用坚信真主

的诚意建筑了保护自己的城堡和铠甲。 
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