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《成主学堂》成长成熟 

第 4 讲：摄取圣经的实践方法 
 

 

导论 

 

扎根基督，向上成长。这里是《成主学堂》，我是张凡！又来到成人主日学的时间，让我们

一起来学习，透过学习，我们一起操练生命的成长。现在我们正在学习的课程是“成长成

熟”，上一课我们一起探讨的是圣经的摄取，是一个基督徒最基础的属灵操练。我们也谈到

有两种摄取和吸收圣经的方法：阅读圣经和聆听圣经。今天我们会继续探讨摄取圣经，主要

是分享一些实践方法。如果你只是听道,可能会给你带来立即的影响，在一段时间里会帮助

到你，给你力量、伴你同行。但是从长远来看，它不会持久地、有深度地让你得着神话语的

供应。借着读经、研经，我们就像把树栽种在自己家的院子里，这样我们可以持续地享受树

上结出来的果子。记忆、默想、笔记和学习可以帮助我们从这棵树上得到更多、更好的果

子。我们今天就要谈到这四种操练，我们先从记忆开始。 

 

记忆神的话语 

 

我们首先要承认，记忆是一项需要付出时间和精力、以及坚持的工作。对很多基督徒来说，

记忆圣经是一个枯燥乏味的任务。是的，记忆圣经看起来是枯燥乏味的，尤其是我们把它仅

仅当作一项任务来完成的时候。我们可以找到很多借口来拒绝承担这项责任。例如：“我没

有时间。”当然，生活是忙碌的，但是每个人的时间都是一样的。“我没有时间”其实是在

说，“我不觉得这事有那么重要。”还有一个借口是，“我的记忆力不好，我记不住。”是

吗？其实你是在说我不觉得记忆圣经可以给我带来什么好处。如果你看见足够的益处，你就

会有足够的动力，对吗？那么，记忆圣经有哪些益处呢？ 

 

1. 要记忆经文？我们的动机是什么？ 

 

记忆经文可以给我们供应属灵的能力。诗篇 119:11 说：“我将你的话藏在心里，免得我得

罪你。”诗篇告诉我们，你所记忆的经文可以在你需要的时候帮助你，能够让你远离试探，

也能让你更好地顺服神，活出神所喜悦的新生命。记忆经文也能帮助我们随时默想神的话

语。我们试想一下，如果我们的脑海中都没有记忆神的话语，我们拿什么默想呢？你可能会

说，我随身携带手机，手机里有圣经 App，想到什么经文，随时用手机查阅不也可以吗？然

而有很多处经文在告诉我们，把圣经放在我们的心思意念里会更有能力。尤其是你需要默想

圣经的时候──如果你背诵和记忆了一些经文，无论你在哪里、无论你的手机有没有电、那

个地方有没有网络，你都可以更多地默想经文。并且可以随时拿这些经文见证神和帮助别

人。当你用神的话来帮助你的朋友时，你的话就会变得更有能力。如果神给你机会，你就应

当预备好自己能够向失落的灵魂传讲福音，或者给予其他信徒劝勉、鼓励和帮助。当我们这

样做的时候，我们就是在服事神。我们向非基督徒传讲福音，或是给基督徒朋友提供以福音

为中心的辅导时，我们都是在表明神在我们里面有属灵的大能。如果你想帮助和辅导别人，

但是你都不知道该用哪句经文，所以记忆经文可以帮助我们更好的帮助他人。不但如此，记

忆经文让神的话在我们心中，随时照亮我们前面的道路，尤其是当我们前面的道路晦涩不

明，需要智慧和光照的时候。亲爱的朋友，让我们一起来记忆经文，把神的话记在心里，刻

在心板上。我不知道你有没有记忆神话语的习惯和操练，我要很坦白且惭愧的说，我没有刻

意地进行这一项操练。借着今天这个课程，我想和大家一起来操练记忆经文。那么我们该怎

样记忆经文呢？ 
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2. 怎样记忆经文？ 

 

首先，我们需要一个计划，一个关于记忆圣经的计划。我们可以按照主题来记忆，例如信

心、忠心、管家等等。我们可以按照经文的段落次序来记忆。或者，当我们学习一本书的时

候，我们记忆书中引用的、对你特别有感触的经文，这样可以帮助你对这本书的内容和作者

的意图吸收的更多，甚至可以帮助我们记下整本书的大纲。我们花一点时间写下你要背诵的

经文，或者用键盘打出来。这会帮助我们更好地记忆这节经文。甚至贴在家里比较醒目的位

置。我家太太就喜欢将要背诵记忆的经文写在一张卡片上，然后将卡片贴在卫生间洗脸池前

面的镜子上，所以每次刷牙洗脸，抬头就能看见经文卡片，帮助记忆和背诵。亲爱的朋友，

你有什么背经的计划或者经验吗，可以来信跟我分享。除了记忆神的话语之外，另外一个摄

取圣经的操练就是默想神的话语。 

 

默想神的话语 

 

圣经中的默想是神所命令的，也是圣经中的圣徒们行出来的榜样。什么是默想。默想就是深

入地思考圣经里向我们展示的真理，为的是能够更好地理解、巩固、应用、祷告和从中得到

喜乐。默想超越聆听、阅读、学习和记忆，默想是对神话语更深的咀嚼。在默想时，我们是

用真理填满自己的头脑。在诗篇 119:97，经文说：“我何等爱慕你的律法，终日不住地思

想。”那么我们为什么要默想？我们的动机是什么？ 

 

1. 要默想？我们的动机是什么？ 

 

首先，我们默想是因为神应许默想会使我们得胜。在约书亚记 1:8：“这律法书不可离开你

的口，总要昼夜思想，好使你谨守遵行这书上所写的一切话。如此，你的道路就可以亨通，

凡事顺利。”从神的角度来看，“凡事顺利”就是靠着神的智慧而生活。当我们倚靠神的智

慧时，神就会从多个方面来祝福我们，给我们喜乐──包括试炼中的喜乐，也会保守我们直

到永远。其次，默想使我们在属灵上更加成熟。诗篇 119:98-99：“你的命令常存在我心

里，使我比仇敌有智慧。我比我的师傅更通达，因我思想你的法度。”在主日的讲道中听到

神的话语当然很美好，但是它就像是在干旱地上所降下的一个阵雨，很可能很快就流失了，

而没有深入土壤中。默想经文就像是一个更长的、更稳定的春雨，用神的话浸透你的心田，

给你带来智慧和洞见，让你有更加敬虔的生命。那么我们该怎样默想神的话语呢？ 

 

2. 怎样默想？ 

 

首先，你需要选择你要默想的经文。它可以是任何经文，不过最好选择你要背诵的经文。这

样的话你可以随时随地默想这句经文，它会一直陪伴着你。其次，用不同的方式重复这节经

文。例如，用不同版本的翻译，强调不同的词汇来朗读，甚至你都可以尝试用你自己的话重

新写下这句经文。用你自己的语言写下这节经文，可以帮助你更多地关注这节经文的含义而

不是字面，帮助你记忆它。除此以外，还有一个非常重要的默想方式就是用这节经文祷告。

求神借着圣灵让你更好地理解这节经文，用这段经文为自己祷告、为别人祷告。不要着急，

慢慢地，不断地操练，特别是在自己安静和独处的时候，让神的话语充满我们的生命，而不

是刷手机。我们已经分享了记忆和默想神的话语，接下来我们要分享日记。也就是我们通常

所说的写日记。 

 

日记 

 

什么是写日记？作为基督徒，日记是一个个人的、私密地记录神在我们生活中动工的地方。
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日记可以包括神对我们如何信实地供应，神的话如何引导我们，以及神如何借着我们的争战

来使我们在圣洁上成长，以及最后胜过罪。我们的日记也可以包括我们和别人的个人关系、

我们对圣经的思考和洞见，我们的代祷和我们祷告所得到的回应。圣经没有命令我们写日

记，但是圣经有很多日记的榜样。例如，很多诗篇就是大卫个人与神同行的日记。耶利米哀

歌也是一本日记，记录先知耶利米对耶路撒冷陷落的感受。记日记可以帮助我们更好地理解

和评估自己。耶利米书 17:9 说：“人心比万物都诡诈，坏到极处，谁能识透呢？”即便作

为基督徒，我们有了一颗新的心，我们对自己的理解也常常被自己的罪所欺骗。记日记可以

成为一个方法，让神借着日记在我们记录的时候、回顾的时候，来察验我们的内心。记日记

可以让我们有机会向神表达我们的思想和情感。以及记住神的工作。正如我刚才说大卫借着

写日记向神表达自己的情感，也记住神如何带领他。我们的本性是容易遗忘的，我们容易遗

忘基督所给我们的祝福和丰盛，我们也会遗忘神怎样回应了我们的祷告、帮助我们持守和在

基督里成长。日记可以帮助我们记下这些事情，提醒我们神怎样向我们施恩，这可以给我们

带来很多喜乐，也可以向神更加感恩，更可以加添我们对神的信靠。不但如此，写日记还可

以帮助我们建立及保持属灵的遗产。日记可以向将来的世代传福音。思想一个忠心记录的日

记对你的孩子、孙子、曾孙子来说意味着什么？当他们从中读到你一生中如何经历神，对他

们又有多么大的触动啊。我们现在所读的很多书籍，甚至就是当时很多基督徒所写下的灵修

笔记。他们人已经不在了，但是如今，他们的文字依然在向我们这个时代说话。所以亲爱的

朋友，买一个本子，甚至可以直接记录在一些 APP 或者网页上，好让这些文字不单单记录

你的成长，也帮助里不断地回到神的话语中，得到鼓励和安慰。 

 

学习 

 

知道神和认识神之间有重大的区别。我们怎样从“知道神”变成“认识神”呢？在巴刻所写

的名著《认识神》中，巴刻说我们必须要“把我们所学习到的有关神的真理变成我们默想的

内容、我们祷告的内容和我们敬拜的内容。”敬拜神是我们学习的目的。知识如果不能够帮

助我们更好地爱神和爱人，那么知识就只能让我们骄傲。阅读圣经、研读圣经、聆听圣经、

记忆圣经和默想圣经，是我们作为基督徒学习认识神的首要方法。但是除此以外，还有哪些

方法可以帮助我们学习神的话语呢？比方说参加教会的成人主日学，接受好的教导和装备。

包括你现在听我们电台，听这个节目，这本身也就是一种学习，阅读属灵书籍，聆听好的讲

道、讲座和大会信息，和成熟的基督徒建立关系、与他们谈话，建立门训关系等等。我们有

非常多的方式和方法来帮助我们学习。亲爱的朋友，你是一个热爱学习的基督徒吗？智慧人

的特征就是乐意学习。箴言 18:15 说：“聪明人的心得知识；智慧人的耳求知识。”你看，

智慧人的特征是谦卑和受教的，因为他知道他自己不知道的东西还有很多。智慧人看知识为

宝藏，他会主动地、有计划地获取知识，并且妥善地使用知识。圣经呼吁我们要竭力地追求

知识。这里的学习不是指掌握一些事实或者知识，而是指有智慧地把神的真理，应用在我们

的生活中。这才是学的好。当然，我承认成为一个基督徒很长时间，并不等于说这个人就在

知识上有足够的长进了。学习需要纪律和操练。除非我们主动地、有计划地学习，否则我们

就不可能在对神知识的长进上，获得最大的收获。 

 

对我们当中大多数人而言，读优秀的基督徒著作是很好的学习起步了。我们应该读什么样的

书呢？改革宗神学院院长邓肯说，“你应该读一本能够让你的灵魂满足的书，例如能够增加

你对神的知识、你对神的爱和你对圣经更深信靠的书。”亲爱的朋友，如果你愿意的话，我

也非常乐意你来信跟我分享你最近在读什么书，书中的内容带给你怎样的收获。让我们一起

借着记忆，默想神的话语，写日记，阅读等各种各样的方式来学习。我们也应当常常评估我

们从我们的学习中结出了怎样的果子。我的学习让我更加地爱神吗？让我更加地爱神的话语

──圣经吗？让我更亲近基督吗？让我更委身于福音事工吗？让我更加谦卑和更加有仆人的
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心志吗？ 


