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《与神同行》 

有效的默想（2） 

 

 

这几次我们一直在思想“默想”这个题目，我们以大卫来作例子，说到他怎样在神的面前坐着

默想，默想神过去的作为，神的伟大和美好，神的恩典以及神的应许等等。撒下 7:1 说：“王

住在自己宫中，耶和华使他安靖，不被四围的仇敌扰乱。”然后第 18节说：“于是大卫王进去，

坐在耶和华面前说：主耶和华阿，我是谁，我的家算什么，你竟使我到这地步呢？”神称大卫

为“合祂心意的王”，不是因为大卫有个完美的人生，也不是因为大卫从没有犯罪，而是因为

他心中渴慕神，他饥渴的要认识神，要和神亲近。所以，即使大卫生平中有许多污点，有罪

恶，但仍然得到神这样的称赞，说大卫是合祂心意的王。 

 

谈到“有效的默想”，有六个基本的要点，是我们要注意的。“默想”神对基督徒的人生尤其重

要，因为除非我们学会怎样默想神，不然的话，我们的内心无法获得真正的满足。即使我们

有很多成就，属灵生命也过得不错，我们依然是若有所失，感到有很大的欠缺，不但这样，

我们的生命也不能有效的影响别人，因为我们没有学会默想神，和默想神的话。所以“默想”

对基督徒来说，是一个很重要的功课。 

 

我要分享的六个要点，其实都很简单，问题在于我们有没有去实践罢了。虽然所说的很简单，

但我们要是忽略了，我们就是达不到，所以我们要经常被提醒，好让我们不会忘记。我所提

到这六方面的事，都是帮助我们去建立跟神个别的关系的，因为这是基督徒生命中最重要的

事，不是在于我们有多少才干和恩赐，而是在于我们跟神有没有亲密的个人关系。这才是真

正决定我们的人生是否丰盛，能不能被神使用，是否可以发挥影响力的关键。 

 

圣经说“神不偏待人”，神不是看人的才干和本领有多少，然后决定要不要使用他；神乃是看

我们有没有一颗渴慕祂的心，是不是乐意亲近祂，而决定怎样使用一个人。所以，问题只是

在于我们是不是渴慕神而已，而不是在其他的事情上。人如果有渴慕神的心，爱神，乐意洁

净自己，顺从神就能够被神使用。有些我们看见许多神很重用的工人，从外表看似乎平凡无

奇，毫不吸引人，无论说话，讲道都很平常，但他们却因为有一颗渴慕神的心，所以被神大

大使用。一些我们看上去很有恩赐和才华的人，我们觉得他们应该多被神使用，但情况并不

是这样。 

 

因为圣经说：“神不像人看人，人是看外貌，但神是看人的内心。”神拣选人的标准，神使用人

的标准，跟人的很不一样。人都是看外表，看才华，看吸引力，看许多条件，但神却看到人

的内心和动机，知道人对祂的心到底怎样，这是人看不见的，是外表无法猜得到的，只是神

却看得一清二楚，所以神的拣选不会有错，因为神能够看到人看不到的内在。我们若是盼望

被神大大的使用，想在基督徒的生命中成长，我们就得满足神的要求。而我所分享的六个要

点，就是神期望我们达到的。 

 

第一是“时间”。我们如果想更多的认识神，就要花时间亲近神，因为我们仰望神越久，思想

祂越久，我们就能够更像祂，这是必然的。我们的心越是想着神，神就越能够塑造我们的生

命和思想，慢慢的我们就会越像祂。所以“时间”是第一个重要的因素。无论旧约的大卫，新

约的主耶稣基督，以及其他许多的圣徒，都有这样共同的特质，他们都乐意花时间与神独处，

默想神和祂的话。诗 105:4，大卫说：“要寻求耶和华与他的能力，时常寻求他的面。”而新约

四福音记载，主耶稣在天还没亮的时候，就到旷野或山上去祷告，与父神在一起。我们想想

耶稣每天的生活，是多么的忙碌，祂马不停蹄的到处去传道，医病赶鬼，帮助有需要的人。
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但是耶稣却从不多花时间在睡眠上，或者是在计划和部署自己的行程和工作上，而是把时间

投资在与神相交的事上，每一天都是这样的亲近神，怪不得耶稣的工作充满果效，带来这么

大的影响力，而祂也从没有情绪波动或情绪失控的问题，因为祂在父神那里获得了丰丰满满

的属天的能力。 

 

我们如果不花时间与神独处，即使我们忙碌的度日，过得很充实，但是我们却缺少喜乐，缺

少智慧，我们不能向前也无法成长，我们的生命无法过得丰盛，这一切都因为我们没有花时

间和神在一起。因为默想神是要付出时间的，我们要是忽略了，自然就不会有果效。我们如

果要依着神的计划和心意前行，就要亲近神，领会神的心意和指示，如果没有付出时间的代

价与神相交，只是生活和工作，是没有意义的。 

 

第二个重要的因素是“静止”。诗 46:10 说：“你们要休息，要知道我是神；我必在外邦中被尊

崇，在遍地上也被尊崇。”这里所说的“休息”，原来的意思是“静止下来，一切停顿”。我们

在默想神的时候，也要静止下来，不然的话，我们的心灵不能够保持敏锐，我们也听不见神

微小的声音。当我们静止下来的时候，我们的心才能够集中在神身上，才能够专一的思想祂。

我们思想神，思想神的话，获得神的指引，所有掠过我们思想的一切都环绕着神，以神为中

心。所以，在默想当中，“静止”是很重要的。 

 

第三个因素是“隔离”。主耶稣在祂传道三年多的时间里，祂一直要争取的就是这个。为什么

主耶稣要退到旷野，又要到山上祷告呢？因为祂要摆脱群众的拥挤，要独自和神在一起。而

要与世隔离，主耶稣得必须刻意安排，因为每天祂所到的地方，总有一大群人在跟着祂，即

使没有群众，也有门徒跟着。所以主耶稣为了要独自亲近神，不得不刻意离开，有时候吩咐

门徒先渡到湖那边去，等祂到山上去祷告，无论怎样，主耶稣总能安排出独自与神相会的时

间，这对我们今天来说，是个极大的挑战。 

 

所谓“隔离”，其实就是独自一人。很多人都不喜欢独自一人，无论到什么地方去，都希望有

个伴，都希望周围有人陪伴。然而，我们如果要学习“默想神”，不但要进到神面前坐下，安

静的，专心的把心思想放在神身上，更重要的是我们要独自一人来到神面前。固然和弟兄姊

妹在一起，祷告唱诗敬拜，是很美妙的事，但与神单独在一起，又是另一番滋味，两者同样

重要。我们要花时间在不同的情况中。如果要默想神，就要学习独处，单独的和神在一起。

我们保持安静，不用着急，不用频频的看手表，也不接听电话，甚至不去应门，不理会四周

发生什么事情，就只是专注在神身上，专心一意的默想祂，单单是主与我，我与主。 

 

我们要是尝过与神独处的甜蜜滋味，自然就不想有任何事情打岔，因为那是一段让我们难忘

的，快乐的时刻，我们静静的享受与神独处，心思专注在神身上，向祂倾心吐意，也聆听神

向我们说话的声音，我们不想有任何人或事物的搅扰，也希望这美好的时刻能一直继续下去。

亲爱的弟兄姐妹，到底上一次是什么时候，我们独自一人安静的在神面前默想呢？我们摆脱

了时间的限制和束缚，也摆脱了烦嚣的环境，享受着和神之间的交往？ 

 

要是我们诚实的问自己，相信没有多少人会经常有这么美妙的经历，因为我们都被忙碌的生

活充昏了头脑。不错，我们是知道亲近神的重要，但不会因此而疯狂，非要每一天都有不可，

也许我们还没有到这疯狂的地步，我们对神的需要也不是这么大，难怪我们只能说尽力而为，

而不是穷一切的努力和办法，都去实现这些美妙的时刻。这是因为我们还未发掘到其中的甜

美，对我们生命所做成的影响。 
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第四个默想神的要素就是安静，赛 30:15 这样说：“主耶和华以色列的圣者曾如此说：你们得

救在乎归回安息，你们得力在乎平静安稳；你们竟自不肯。”这是神的叹息，借着先知诉说出

来。神已经指示了祂的子民如何得救和得力，是在乎归回安息，是在乎平静安稳，但是他们

却不肯听从。安静原来是可以带出能力的，我们到神面前来，不一定要喋喋不休的长篇大论，

即使我们一语不发，只静坐在神面前，要是我们的心思专注在神身上，一样能够有奇妙的果

效。 

 

我们安静在神面前，专注的思想祂，让神亲自作工，我们将会得到意想不到的果效。不但是

我们的心灵能够获得奋兴，我们的思想获得更新，即使是我们的身体，也会获得好处。很多

时候，我们疲乏的身体，会因为在神面前安静等候而能够很快的恢复体力，虽然我们的心只

是希望神能够对我们的心灵说话，我们其他的都不去求。但是神所给我们的，是超乎我们所

想和所求的，神能将我们的身心灵都彻底更新过来。 

 

亲爱的弟兄姐妹，到底安静在神面前是不是我们的习惯呢？是不是我们习以为常的事呢？现

代人很喜欢嘈杂的声音，因为觉得这些声响会带给他们安全感，让他们觉得有生气。所以有

些人无论到什么地方去，都少不了带着收音机，或者是手提音响之类的东西。即使走在街上，

也耳朵塞着耳塞，在听他们想听的东西。有时候，即使没有合听的，也胡乱的开着，听着一

些声响而已。试想，要是城市人没有电视，没有电台，没有传媒，或者说没有声响，怎样生

活下去呢？会不会有人因此而疯了呢？到底我们能在没有声响的环境下，感到舒服吗？还是

很不习惯呢？ 

 

要是你是那一类很喜欢嘈杂，很喜欢声音的人，想想看怎样能减少日常生活中的声音，因为

我们要学习安静的默想神，因此有些事情我们得去放弃和改善。要是我们不能没有声音而生

活，不能独处安静在一个地方，问问自己，我是否能享受和神单独在一起呢？除非我们学会

在安静中自处，不然的话，我们很难在灵命上成长，因为我们的心在默想神和转向神的时候，

神要求我们杜绝世俗一切的骚扰和声音，就只专注于祂身上。当我们的心爱慕神，向神敞开

的时候，我们的心就会获得满足。 

 

第五个我要分享的因素，就是自制，我们要能有效的默想神，就得学会怎样自制。所谓自制，

就是我得承认我要去处理一些问题，像我要去处理自己的时间问题，我要把更好的时间拨出

来给神；我要去处理安静的问题，因为我还不适应安静的时刻等等。自制是不容易的，因为

要挑战和处理的是自己。然而，我们看见问题的重要性，我们要去克服，我们要把自我交出

来，顺服在圣灵的管治之下，我们要让圣灵作王掌权，而不是让自我作主。我们不想依着自

己的心愿去生活，而是愿意活在圣灵的管理下，因为只有祂知道怎样样的人生才是最美好的。

如果我们愿意跟着圣灵去行，就得过自制的生活，我们要自律，要攻克己身，让自己顺从圣

灵的指引。 

 

自制在每一个基督徒的生命中，都是绝对重要的，自制其实就是自律，不是让自己的欲望作

领导，去操纵我们的生命；而是让圣灵任王，管理我们的生命。所以自律就是让自己顺服神

的命令，把自己的主权交出来，让圣灵作主。事实上，纪律的事情，每一个人或多或少都必

然会有操练。比方说，我们上学，是规定什么时间上课的，不管我们前天晚上几点钟睡觉，

但都得在早上规定的时间起床，不然的话就会迟到，这是属于一种自律，为了不让自己上学

迟到，我们就要控制自己的睡眠和起床时间。 

 

又像上班的人，同样有规定的时间，我们还得计算路途的远近，知道自己什么时候该出门，

不能超过了规定的时间，不然就会迟到。为了保持我们良好的工作态度和形象，我们要有自
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律的生活和表现。同样，在与神交往的事上，我们也要自律。我们不想得罪上司，我们就得

做好，以讨上司的欢心；那么我们对天上的神，我们在天上的父又怎样呢？我们岂不更因为

是要得神的欢心而更要自律和自制吗？因为我们想把最好的献给神，所以我们就要加倍的自

律。 

 

要是我们爱神，看重神，我们就自然会把最好的时间献给神。我不能说早上是最好的时间，

或者晚上才是最好的时间，这是因人而异的。有些人早上起来特别有精神，但有些人总是好

像没睡醒的那样无精打采，他们反而在晚上才觉得头脑清晰，所以，各人可以按自己不同的

情况，和作息的时间来定，总之，原则就是，我们得为着亲近神而付出时间，而且要能最好

的时间给神。不是把自己认为对的或好的加在别人身上，强迫别人跟自己一样，而各人在神

面前对神负责。 

 

很多人都喜欢作新年计划，都有自己的新年愿望，可惜大部份人还没有到年中，已经放弃，

因为觉得太难，没有办法达到理想，于是就中途放弃了。可是，我们千万不要中撒但的诡计，

什么时候我们松懈了，我们就得马上重新整理，重新再来，而不是等下一年的来临。一个自

律的人，会经常检讨自己的情况，把没有达到的目标重新修正，再作努力。比方说读经，很

多弟兄姐妹都知道灵修、读经对灵命成长的重要，而且都有一套的计划，只可惜往往实行了

一段短的时间，就乱了，就走样了，我们要持之以恒，虽然落后，但依然要追赶。 

 

自制就是把自我放在圣灵的能力和管治之下，让我去服从神，当我们这样作出决定的时候，

神乐意帮助我们，圣灵会加给力量。自律是默想当中很重要的因素，虽然不容易做到，但我

们也得坚持去做。使徒保罗虽然是伟大的圣徒，但是他同样面对过类似的问题，他自己也说：

“我是攻克己身，叫身服我”，这就是自制和自律的学习以及操练了。 

 

最后一个我要分享的因素，就是顺服。我们所努力的一切，像“分别时间出来”，像“预备安

静的心”，像“单独与神在一起”，像“自制”等等，都是好的，但是如果我们的心是叛逆神的，

这一切的努力都等于白费，因为起不了任何作用。我们必须有一颗顺服神的心我们所作的一

切才会有预期的果效。怎样才算是具有一颗顺服的心灵呢？一颗顺服神的心，总是对神说：

“神阿，我何等渴望你向我的心灵说话，无论你指示我作什么，我都愿作；无论你指示我往那

里去，我都愿去。”这是真正的顺服，是神所最喜悦和欣赏的。 

 

我们渴望成长，我们希望神炼净我们的生命，我们渴望活出神要我们活出的模样，我们渴望

神给我们智慧，我们渴望神用我们的一生，我们有许多好的渴望，神可以为我们一一成全，

但是我们的内心是否预备好，去顺服神一切的指示和吩咐呢？圣经里无论哪一卷，旧约或是

新约，神的要求和原则都是一样，无论是对旧约时期的人，或新约时期的人，神都要求他们

顺服，好让神的心意能够达成，好让神能够使用他们。 

 

神的话是我们一生的指引，虽然我们作为新约的信徒，但是我们所拥有的，是新旧约圣经。

不要以为旧约部份不重要，其实旧约是一个基础，我们虽然不活在旧约时代，但是神作事的

原则，神的性情，神的要求都是一样的，没有改变。因为神是永恒不变的，所以过去神是这

样，到今天依然一样。我们读旧约，可以学习到很多的原则，也从旧约人物的成败得失中吸

取教训，好让我们知道怎样去行。 

 

亲爱的弟兄姐妹你今天的生活是否充满焦虑呢？“默想神”能够带给你内心的平安，超乎环境

的宁静。主耶稣也有讲到这出人意外的平安，祂在约 14:26-27 这样说：“但保惠师，就是父因

我的名所要差来的圣灵，祂要将一切的事，指教你们，并且要叫们想起我对你们所说的一切
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话。我留下平安给你们，我将我的平安赐给你们，我所赐的，不像世人所赐的；你们心里不

要忧愁，也不要胆怯。” 


