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《与神同行》 

有效的默想（1） 

 

 

当我们落在困难和试炼中的时候，通常我们会从圣经那里寻找安慰呢？相信大部份基督徒都

会翻开诗篇来看，为什么我们其他经卷不看，特别要看诗篇呢？这是因为诗人有许多发自内

心的真感情，而诗篇中最主要的作者大卫，又是一个经历很多患难和试炼的人，可是他在许

多不如意的经历之中，他却始终发现神的宝贵，神是他的出路，是他在患难中的倚靠。大卫

在诗篇中所写下的经历和感受，千百年来许多基督徒都蒙受益处，成为我们在困境中最得安

慰和支持的经卷，让我们可以在其中得着力量和鼓舞。 

 

为什么大卫会这么受欢迎呢？为什么他能够在诗篇里写下那么多脍炙人口的诗呢？这是因为

他懂得聆听神的声音，他知道怎样去默想神。当他还是个年青的牧童的时候，他就开始默想

神，这默想的功课一直持续，到他作王的时候，依然继续下去，他经常在神面前静坐，就是

为了默想神。 

 

很多基督徒都会问，什么事情是最重要，是最能直接帮助基督徒生命成长的呢？通常他们希

望得到一些很伟大的答案，但其实答案都是很简单的。我深深的相信，神决定用我们多少，

决定怎样使用我们，不是在于我们具有多少才干，虽然才干也很重要；也不是决定在我们有

多少属灵的恩赐，虽然属灵的恩赐也很重要；同样也不是在于我们有个怎样的性格，虽然这

对很多人来说，也许是很重要的。但其实真正能叫神使用我们，而且决定使用我们多少的，

倒是我们跟神之间亲密的关系，个别的关系。 

 

神并不偏待人，有些人埋怨“自己什么才干都没有”，但这不要紧，我们不用担心。很多人说

“自己没有恩赐”，这也不是问题，因为问题不在于恩赐和才干。有些人也许说“自己信心不

够，自信心很弱”，这些全都不是问题，也不是神看我们的重点，不是神决定要不要用我们的

关键。神可以在不同的场合，使用不同的人，这全在于神的喜欢和选择。然而今天我们要思

想的，是怎样有效的被神使用。事实上，有些人具有很多的才干和才华，有很多本事，也有

属灵的恩赐，但就是不能有效的被神使用。但是，有些人比较上来说，没有这么多的恩赐和

才干，但他们却跟神有非常紧密的关系，结果神使用他们，明显超过其他的人。 

 

这就给我们看见了一条界线，原来神最终决定的因素，不在于神所给我们的东西，而在于我

们跟祂之间个别的关系，这才是决定性的因素。大卫就是和神有非常亲密关系的人，所以圣

经称他为“合神心意的王”，虽然他一生也有严重的过失，犯上极大的罪，然而神没有因此丢

弃他，把他摆在一边，反而称赞他是“合祂心意的王”。 

 

在撒下 7:1，经文这样说：“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，

先知拿单进来，和大卫商讨了一些事情，跟着经文的 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？”然后，大卫就开始

他默想的时间，他想到神，又聆听神的声音。大卫在这里作了四件事。 

 

首先他回顾自己的过去，他想到自己当年只是一个牧童，一个替父亲放羊的孩子，终日在山

野间与群羊为伍，然后他在偶然的机会下，与巨人歌利亚交战，并且胜了他，从此就惹上了

灾祸，因为扫罗王嫉妒他，设法要追杀他。自从大卫战胜歌利亚之后，他的日子一直不好过，

他周旋于大大小小的战争当中，终日疲于奔命。然而，在大卫的生命之中，他却一直倚靠着

神。大卫除了想到自己的过去之外，他还思想到神自己，神的美善，神的恩惠，神的伟大，
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以及神的诸般应许，他记得神的应许和承诺，而最后他向神作了祈求，而他的祈求是充满着

信心的。 

 

大卫进去坐在神面前所作的，就是这些事；而大卫在这默想的过程中，可以让我们学习到一

些实用的功课，帮助我们懂得怎样有效的默想神。今天我要跟你分享的，是六个有效默想神

的要素，除非我们懂得怎样在神面前安静，我们的心灵不能获得真正的满足。我们即使敬拜

神，事奉神，然而我们的生命依然会若有所失，我们依然会觉得有所缺欠。不但这样，如果

我们不默想神和祂的话，我们的生命将不会对别人造成积极正面的影响。所以，我很盼望跟

弟兄姐妹分享这六个要素，好让弟兄姐妹学会怎样有效的默想神，以致你属灵的生命，以及

你这一生都能够过得美满。希望你现在就预备好纸和笔，把这些要点记录下来，作为日后的

参考和学习。 

 

我们再来看第撒下 7:18，经文这里说：“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？”大卫一来到神面前，一在神面前坐下，他就

向神倾诉他内心的思想和感受，他告诉神他心中的感觉。我们不知道大卫当时的环境怎样，

是不是在万里无云的星月下，但肯定那是一个安静的环境，四围没有干扰。大卫专心默想，

他的思想专心一意的在神身上，他能够聆听到神的声音，而他有时候也会在神面前歌唱，或

者有时甚至是用乐器在神面前弹奏，大卫与神交往的方式是很独特的。 

 

虽然大卫的生命一点也不完美，他曾经犯了极严重的奸淫罪和谋杀罪，也有许多失败的经历，

但是神却称赞大卫是“合祂心意的人”。在神眼中，大卫合祂心意，但大卫不是完全的，不是

没有罪的，他不但犯错，还是犯了大错，是神和人都憎恶的罪，可是当这一切事情发生之后，

神依然说：“大卫是合我心意的人”。 

 

神不是因为大卫有很多的本领和才干，所以神给他超乎常人的勇气，使他有技巧去打仗，或

者是有技巧作乐师弹奏乐器，有技巧去作领袖，去作其他所有的事。神对大卫印象和感受最

深的，不是大卫的条件和才智，神对大卫感受最深的，是大卫合祂的心意，意思就是，“大卫

这个人，他深深的渴慕我，祂是这样的渴想我，希望更深的认识我”，是大卫这一点的心意，

让神称他是合神心意的人。 

 

神是看透人内心的，祂是那位判断人的，不是只在审判的事情上，同时神也判断我们的行为

表现，以及我们的思想和动机。大卫知道神是那位“鉴察他，认识他，从远处知道他的意念”

的。也知道神是那位无论他“行路，躺卧，都细察，也深知他一切所行”的主。诗 139 篇，大

卫说：“神啊，求你鉴察我，知道我的心思；试炼我，知道我的意念；看在我里面有什么恶行

没有，引导我走永生的道路。”诗 19 篇又说：“愿我口中的言语，心里的意念，在你面前蒙悦

纳。”诗 17 篇他说：“你已经试验我的心，你在夜间鉴察我，你熬炼我，却找不着什么，我立

志叫我口中没有过失。”又说：“耶和华啊，求你留心听我这不出于诡诈嘴唇的祈祷。”大卫的

心完全向神敞开，他体会主的心，并且在神面前立志要做一个完全人。 

 

亲爱的弟兄姐妹，我们呢？我们的内心又渴想些什么呢？神完全知道，而且神也知道我们的

动机。今天我要分享的六个要点，其实都是很简单的，只是有时候我们真的忽略了，以致我

们忘记了那些最简单却又是最重要的事。因此我们需要经常接受提醒，免得我们就这么忘了。

要是我们渴望和神建立更亲密的关系，那六个方面是不可缺少的，因为决定了我们是否能够

有效的默想祂，而这是决定我们的人生是否能够获得神使用的先决条件，而不是我们所具的

恩赐和才干。 
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有些人我们觉得他们很有才华，不但有智慧，也有口才，有吸引力，个子又高又大，是一个

不可多得的领袖人才，但却在神的事工上没有发挥多少影响力。但另外有些人，看起来并不

显眼，个性和样貌都不能留给人深刻的印象，学识和智慧也是平平无奇，但却被神大大的使

用，因为神所看的，不像人那样只注重外貌，神所看重的乃是人的内心，人对祂的渴慕，以

及人和祂之间的关系。所以，如果我们渴望能够有效的被神使用，有效的在灵命上成长，我

们非得满足神的要求。 

 

好，第一样我要分享的就是时间。要有效的默想神，“时间”是头一个很重要的要素，我们得

付出时间，才可以有机会活得像主。这道理很简单，我们凝视神越久，我们越是定睛在神身

上，我们的内心和性情才能够越像祂，这是必然的事。我们的心思越多专注在神身上，我们

所想的就自然是属神的思想，所以“时间”是一个很重要的因素。这不但在耶稣身上是这样，

就是在大卫和其他圣徒身上，都是一样，他们都是乐意付出时间来默想神的。耶稣清早起来，

就独自一人往山上祷告，祂远离人群和尘嚣，选择在天还没有亮，人间一切活动都还没有开

始的时候就亲近神，与神交谈，和神相交。这是因为耶稣一天要应付的事情特别多，所以相

对的，耶稣必须用更多的时间来默想神，好让祂在一天的生活中不会出错，不会烦乱，不会

偏离了神的心意。 

 

今天，我们往往用“忙碌”来推却神，给这样各样的借口不去亲近神。我们没有想到，生活越

是忙碌，亲近神的时间越是不可忽略，因为那是我们动力的来源，是我们在忙碌生活中获得

平静的秘诀。如果我们只是忙碌于事务之中，而没有把时间给神，那么我们在忙碌中就会失

去喜乐，失去智慧，我们既不能成长，生命也没有光彩。虽然要拨出时间来与神独处，对我

们来说好像是一件很困难的事情，但如果我们衡量得失，真知道其中所带来的影响，我们必

定会作出重新的评估和衡量。 

 

我们看耶稣的生活，真的比我们任何一个人都要忙碌，比我们任何一个人都需要心力，祂是

马不停蹄的到处传道、医病、赶鬼，应付不同的需要，应付不同的人，但是我们从来看不见

耶稣有匆忙的表现，又或者看见耶稣的情绪失控，为什么呢？是因为耶稣和父神有稳定而深

厚的关系，祂每天都付出足够的时间来与神独处，从神那里支取属天的能力和智慧，所以即

使生活再忙，祂也是有条不紊，按步就班的去处理每一件事情，活在神的心意中，造福人群。

耶稣不匆忙，不喧嚷，也不扬声，但是祂却可以在一天当中作成许多的事。 

 

耶稣从来不焦虑，也不心烦，因为祂知道与父神亲近的重要，而祂也付出足够的时间来亲近

神。大卫之所以合神心意，是因为他也懂得亲近神的重要，他安静在神面前，专心一意的去

默想神。这不光是在国家没有争战的日子，他才可以这么优闲的坐着默想；即使在国难当前，

在战争紧迫的日子当中，大卫也一样在神面默想，从其中获得力量。默想神是大卫的生活态

度，是大卫的习惯。 

 

亲爱的弟兄姊妹，让我们诚实的问自己：“到底在一礼拜七天的时间里，我们留下多少时间给

神呢？”如果连一点都没有，那你不要奢望可以得到些什么，因为你将什么都不会有。当然我

知道撒但的厉害，牠会用尽方法来叫我们腾不出时间来，但是我们得克服这些问题，我们得

付出时间给神，在安静中与神相交和默想神。其实，要是我们内心渴想神，我们一定会在百

忙之中抽到时间来亲近，跟神在一起，有许多事情是事在人为而已。我们让很多人物和事情

占去我们的时间，为什么我们连一点时间给神都拿不出来，难道神在我们生命中真的没有地

位吗？难道我们对那位爱我们和拯救我们的神，连一点时间都不肯给祂吗？ 
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我知道，有很多事情，特别是时间的安排和管理，都必须预先计划好，才可以进行。尤其我

们生活在一个忙碌和步伐快速的社会中，我们要不是预先作好安排，我们就无法把事情做好。

即使我们已经参与了事奉，也不等于我们就懂得默想神和与神相交。许多的祷告，如果只是

为了事工的需要，而不是为了自己的灵命，这也是没有益处的。我再说一遍，如果我们不肯

付出时间，我们就无法成长，我们若不是与神建立了亲密的个人关系，我们的灵命无法成长，

无法向前迈进。不要以任何理由来推搪“默想神”这件重要的事，问题在于我们是不是把“亲

近神”看的比任何事情和人物都来得重要而已。 

 

如果我们不是经常提醒自己亲近神的重要，相信我们很快就会把神忘掉，我们会让忙碌的生

活充斥着我们每一段的时间，让我们忙得喘不过气来。所以，要有效的默想神，时间是一个

主要的因素。我们每一个人都拥有相同的时间，问题是我们想用这些时间来作什么，来完成

什么而已。如果我们看每一天的亲近神，默想神，是首要的事，任凭我们有多忙碌，我们都

能腾出时间来，所以问题不是能不能，是我们愿不愿意吧了。 

 

除了时间是一个重要的因素之外，第二样我要分享的，是静止下来。诗 46:10 说：“你们要休

息，要知道我是神。”“休息”原来的意思是安静下来，停下来，什么都不动，是静止的意思。

如果我们不静止下来，我们就无法感受到神。在忙碌的生活中，我们很想在同一时间里做几

件不同的事，像一面看电视又一面做着其他的事情，又或者眼睛在阅读一些东西，但同时又

在做别的事情。有些人喜欢一面讲电话，一面又在计算机上做事情，他们认为这样做可以节

省一些时间。 

 

但无论如何，谈到默想神，我们就得完全静止下来，什么都不做，把这段划出来的时间给神。

相信耶稣当日在亲近神的时候，祂绝对不会在想别的事情，或者让别的事务侵占祂的思想，

祂必然是全神贯注的在父神身上，享受和神在一起的甜美和快乐。撒下 7:18 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？” 

 

只有当我们把思想静下来的时候，我们才可能集中去思想神，而我们需要去思想神。只有当

我们的心思完全静下来的时候，我们才可以集中在神身上，神才可以向我们说话，我们的心

灵才能跃升到神面前。为什么我们的心思静不下来呢？很多时候是因为我们不喜欢那种“静

止下来”的感觉，我们不习惯完全的静下来，或者我们不喜欢一旦神指出一些要我们去对付

和处理的事，因为我们的心在逃避，所以我们宁愿不静下来，因为我们不想去面对。所以，

我们就令自己活在忙碌之中，忙这忙那，一直的在忙着，不让神有机会对我们说话，我们的

心不愿意面对神。然而我们如果要默想神，我们的心必须先安静下来，这样才会有效，不然

即使是付出了时间，也只是徒然浪费时间而已。 

 

其实，当我们真的静止下来的时候，我们不但能够集中在神身上，好好的默想神，亲近祂，

我们想到神的慈爱，美善，恩典，怜悯等等，我们还可以想起神在我们身上所作过的事，神

会提醒我们，祂是多爱我们，神也会提醒我们，祂所给我们的应许。因此让我们都学习安静

下来，什么都不作，心中只想着神，思想的焦点落在神身上，专心一意的想着祂。 

 

当然，神可以在任何时间向人说话，神可以在我们工作的时间向我们说话，但是由于我们在

工作，未必一定听到；但是我们如果在静止中，神所说的每一句，我们都听得清清楚楚。有

些人会禁食默想，因为禁食能够使我们的思想变得敏锐，当我们静止下来，不受任何的引诱，

即使是食物我们都暂时放下的时候，我们就能够思想集中在神身上，我们就能够有效的默想

神。 
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第三个要素就是“隔离”，这是耶稣在世的时候竭力要争取的，祂在亲近神的时候，要独自到

山上，到没有人聚集的地方，没有群众跟着的地方去，或者是到湖的对岸，总之祂把自己从

人群中抽离出来，祂要与人群隔离，即使是门徒也不例外，因为祂要单独的会见神。隔离就

是独个儿，默想神是个人的事，是我们跟神之间的关系，所以不必一起行事，倒是要独自一

人。所以，我们如果要有效的默想神，我们不但要拨出时间来，不但要静止下来，我们还需

要暂时把自己隔离，不让任何人闯进来，不受任何的搅扰。 


