
人物介紹

簡進土，人都叫他阿土，是臺大晨曦社畢業社友，出自好奇心及受到亦師亦友陳國欽先生的引導，有多次斷食經驗。

阿土最近一次的四十九天斷食，起於二○一二年八月十三日傍晚，止於十月三日凌晨。為回應旁人對於他斷食諸多疑

問，特地在這次斷食前、中、後期與圓滿後，配合西醫朋友進行多項研究，取得相關測試數據，確認他的健康無礙。

二○一二年十二月十六日下午於永和宗教博物館停雲書苑，阿土應臺大晨曦校友會年會活動之邀，以「斷食漫談」為

題，與校友分享他個人的斷食經驗。筆者根據當天演講內容並參考其提供之斷食日誌，摘要成此文，以饗讀者。

何謂斷食

斷食的方式有多種，不一定侷限於完全禁食，有斷葷食的、有斷肉食的、有只

喝牛奶的斷食、也有只吃水果的斷食等等；而阿土則是只喝礦泉水，不喝牛奶、果

汁或其他替代品等任何食物。

進行斷食的目的，主要想爭取自己當家作主，練習征服自身欲望以淨化心靈。

據聞當年佛陀苦行林中之日食一麻、孔子陳蔡絕糧、老子辟谷、列子禦風，耶穌基

督、穆罕默德等也有相同的經驗。

斷食的歷程

斷食天數是以七天之倍數為佳，其中奇數的倍數則更為吉利。斷食期間之長

短依個人狀況而定，太短難達功效。若要進行較長期間的斷食，建議循序由七、
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二十一、三十五天等天數漸次進行，以累積足夠經驗，不然身邊一定要有過來人的

指導護持，以確保安全。

一旦決定斷食期間後，必須堅持完成，時間只能增多不能減少，如修行者之謹

守誓願一般，這是三昧耶戒的基本精神。初次進行斷食，為求安心，也不妨參考黃

曆擇定斷食開始日與復食日。在開始日的黃昏（有說鳥歸巢前）起就不再進食，復

食則是在黎明時分（有說鳥離巢覓食或聽到鳥叫聲以後），期間之算法為斷食前後

之天數不計入，這樣方能視為圓滿。

第一次進行簡單三日蘋果斷食。其主要目的是要去除體內腸胃道的宿便。在

斷食前兩天，儘可能吃清淡食物。斷食前一天傍晚，在小鳥歸巢前後就不再進食。

除了喝礦泉水外，第一天起每日必須吃七大顆青蘋果，最好能連皮吃下，切片或打

成菓泥吃皆可，但每天一定要不打折扣把七顆全都吃下去，當然不能添加牛奶、蜂

蜜、果糖等。另外準備約100c.c.涼拌菜用的「橄欖油」，在第三天晚上就寢前喝下

去。吃了三天的蘋果後，由於青蘋果微酸、糖分少而多纖維，腸胃中沒有油水，腸

壁絨毛的宿便開始鬆動，最後一杯的橄欖油，成為絨毛與宿便之間的潤滑劑，使得

宿便更容易剝離而排出。隔日清晨，很可能會拉肚子，排出又黑、又臭、又稀的宿

便。如果不是，那可能表示未竟全功，過些時候，再進行一次較長時間的蘋果斷

食，達到排除宿便的效果後，就可以來正式斷食。

斷食以安排在暑期進行為佳，因冬天時需要較多的熱量來維持生命，擔心熱量

轉化不夠快無法維持身體所需熱量。

斷食開始的幾天最難挨，聞到飯菜香或是想到冰箱中垂手可取用的食物，這才

真正體會甚麼叫做食物的誘惑。但是不吃固然辛苦，最難的還在內心的調伏，可見

理悟與證入之間的落差。

斷食期間，行者可將世俗及外界干擾視為魔考，面對魔考乃消除修行中內外密

障礙的好方法。個人很欣賞六祖所說的：「見性之人，言下須見，若如此者，輪刀

上陣，亦得見之。」對於斷食的「饑餓」覺受，亦當如是看待，用以自勉也。

斷食的利益（先以欲鉤牽）

斷食也是對身體進行清倉大掃除，可以有效地排除體內不需要及有害的庫存。

有機體需要能量來維持其生命運作，我們平日進食以補充能量，但經年累月下來，
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多少會累積廢物或毒素在體內，斷食期間缺乏能量來源，身體自然機轉開始燃燒肝

醣，產生能量，以供應身體所需，接著燃燒儲存在全身上的脂肪，最後包括血管等

管壁上的沉積物。以我自身的經驗，進行一次徹底的斷食，五臟六腑像是恢復到年

輕時的機能而獲得重生，四十九天的斷食約可減重二十至二十二公斤。

斷食的好處很多，減重為其一，但這只是一種現象與附加效果，而不是目的，

如果只是為了減重、排毒，那斷食並沒有功德。斷食在其他世間法的利益，還包括

減少交際應酬，省錢又環保，空出很多時間等，在此不一一贅述。

斷食的真正大利益在於精神毅力的訓練，從調伏自心的歷程，訓練自己當家

作主。眾生因受業力牽引，透過眼、耳、鼻、舌、身、意六根的攀緣，錯認欲求及

色、聲、香、味、觸、法為主人。在斷食中體會飢餓感，挑戰飢餓的意念，承擔飢

餓的折磨，最後再經過對抗、降伏、認同並轉化它，使它變成是自己的一部分。由

此個人能夠對欲求本質深入體會，以更深刻了知生命的本質。

斷食應注意的風險

斷食的風險包括血醣過低、腸胃沾黏、厭食或是其他情緒與意念的問題。有意

進行斷食的人，須先了解這些風險及因應之道。

第一是血醣低的風險。數年前進行四十九天斷食，第四十二日那天，當時並未

守不飲酒戒，在喀爾沁左旗因蒙古族人盛情難卻下，喝下三大杯的五十二度白酒，

當晚即感不適。第二天清晨，情況未見改善，在前往北京的幾小時車程中，身體狀

況更惡化到舉止維艱、直冒冷汗，幾乎進入昏迷狀，感恩諸佛菩薩庇佑，及時覺察

到此為低血醣發作的現象，待吃下三顆日本明治乳巧克力糖，並喝下整瓶礦泉水後

十分鐘，身體即見好轉，半小時後又是生龍活虎，其實這是在鬼門關前轉了一圈。

因為酒精分解須消耗醣分，使得在斷食期間偏低的血醣，更形惡化。因此一旦實施

斷食，切忌飲酒，否則易招致危險！救命仙丹巧克力則應隨身攜帶，以備不時之需。

第二是腸胃沾黏的風險。斷食期間若長，腸胃因長久休眠，如果沒有適時刺

激其蠕動，一旦大小腸壁沾黏，需要進行外科手術，方能矯正。我個人幾次斷食，

不但正常上班，有時藉機宴請客戶朋友。美食當前，我則只看不吃，有人問我幹麼

跟自己過不去，這其實有兩個作用，製造美食當前的環境，用以加強自我當家的訓

練；第二是藉著眼中看到「好吃」的食物，產生「想吃」的意願，培養出「飢餓」
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的感覺，趁機讓腸胃蠕動，避免因久不進食而腸胃沾黏。由於看得吃不得，所以只

能短暫隨喜，見腸胃蠕動後即收，否則想吃的欲望一發不可收拾，往往要花上大半

小時才得以調伏，運用上需要特別注意。此時對釋迦牟尼佛苦行時，日食一麻的作

用，才又有更深入了解。

第三容易產生厭食症。久不進食，最後連「想吃」的欲望和念頭都被打死了，

就像進入「無記」的情境，或者是被轉換成「排斥吃」的反常行徑。許多愛美女

性，常常用少吃甚至不吃的方式來避免發胖，因方法不當，久之導致厭食症，甚至

危及生命。

第四則是意念的問題。斷食期間要隨時觀照自己的意念，避免胡思亂想，否則

一旦恢復進食，各種造作現行加劇，有人會產生食欲加倍、脾氣暴躁、情緒失控或

思想偏激等現象。這也可以理解為未有其功夫前，最好還是閉關修行，避免產生超

出自己能力所無法調伏的魔考。

此外，斷食前後的飲食調節也很重要，恢復飲食要循序漸進，俟腸胃蠕動功能

良好後則可逐漸恢復正常，通常回復正常飲食的時間為斷食日數的二至三倍，並依

個人情況而定。還要注意是否有裂肛或其他身體的後遺症。

健康情況極為不佳的人，可能無法承受斷食的歷程，建議先將病治好，如胃潰

瘍的人，就先治好潰瘍再來斷食。至於斷食過程中，身體感到不適時，是否應及時

中止的問題，應視情況而定。總之，斷食期間能閉關最好，能有內行人在旁護關，

則更為安全。

個人的幾次斷食淬鍊，則

是在深信上師、本尊、空行的

庇佑與加持下，並誓守護三昧

耶戒，終能吉祥圓滿完成。 

結  語

最後阿土要提醒大家，學佛的目的在了生脫死。斷食淬鍊，主要在練習自己當

家作主。面對調伏與轉化飢餓等習氣的過程，深感累劫多生的習性，要能真正自由

自在做自己的主人翁，仍還有很多課題需要克服，很長遠路要走。

本文演講者為長椿國際企業有限公司董事長
摘記者為臺大晨曦校友會現任副會長
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