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壹 我们需要借着默想神的话被真理构成 

在旧约，作诗的人在许多经节里说到默想神的话： 

书 1:8  这律法书不可离开你的口，总要昼夜默想，好使你照这书上所写的一   切，

谨守遵行。如此，你的道路就可以亨通，你也必凡事顺利。 

诗 1:2  惟喜爱耶和华的律法，昼夜默想，这人便为有福。 

诗 49:3  我口要说智慧的话，我心所默想的是通达的事。 

诗 119:15  我要默想你的训辞，看重你的道路。 

诗 119:23  虽有首领坐着妄论我，你仆人却默想你的律例。 

诗 119:48  我要向你的诫命举手，这些诫命是我所爱的；我也要默想你的律例。 

诗 119:78  愿骄傲人蒙羞，因为他们以谎言屈枉我；但我要默想你的训辞。 

诗 119:99  我比我所有的师傅更通达，因我默想你的法度。 

诗 119:147  我趁天未亮呼求；我仰望了你的言语。 

诗 119:148  我趁夜更未换，将眼睁开，为要默想你的话语。 

这个希伯来字“默想”也用在创世记二十四章六十三节，那里告诉我们，以撒出来在

田间默想，或如旁注所说的祷告。诗篇一百四十三篇五节也用到这个字：“我追想古时之

日，思想你的一切作为，默念你手的工作。”这个希伯来字含义丰富，或作默念，或作思

想，暗指低头，自言自语，和发声说话。根据旧约，思想神的话就是借着默想来享受它。 

默想神的话就是“倒嚼”，像牛吃草一样。（利十一 3。）我们默想神的话，应当“倒

嚼”。我们接受这话太快的话，就不会有多少享受。但我们接受这话的时候，若是“倒

嚼”，我们的享受就必加增。当我们默想神的话，享受它，甚至咀嚼它，像牛倒嚼食物时，

我们自然而然就会祷告。祷告也包含在默想神的话里面。此外，我们会对自己说话，或开

始赞美主。我们也许被神的话所激励，以致想要大声赞美主。 

通常默想主的话会比祷读主的话还要缓慢，还要细致。譬如，我们默想出埃及记二十

章二节的时候。我们会对自己说：“要记念耶和华是你的主。祂曾将你从埃及地为奴之家

领出来。现在你出来了。阿们！主阿，我敬拜你，将我从为奴之中领出来！”我们默想神

的话，对主说话，或是对自己说话，都该是自然的，而且该满了享受。我们也许低头敬拜

主，思想主的话：回想自己或是责备自己。这一切都包含在默想神的话这个实行里面。凡

是真正寻求主，以活的方式默想十诫的人，必定享受主、敬拜主、祷告、在主面前对自己

说话，并且赞美主。当然，这样接受神律法的人，不会把它当作死的字句来应用，乃是把

它当作神活的话来接受。 

默想神的话就是享受神的话作祂的呼出。也是在这话里接触神，与祂交通，敬拜祂，

借着并同着这话来向祂祷告。我们这样默想神的话，就要被神所注入，将祂吸入我们里头、

并且得着属灵的滋养。 
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默想神的话比仅仅思想神的话所蕴含的意义更丰富。我们默想神的话是借着与神谈话，

敬拜祂，享受祂，从祂领受恩典，并在主面前对自己说话。对于实行默想神的话，以及这

件事所给我们的享受，我们无法描述得尽致。 

在旧约，寻求神的人默想神活的话。他们接触神的话，与今天许多人所依循的方式—

—主要是操练头脑来研读字句的话不同。当作诗的人默想神的话时，他们对神说话，同祂

祷告，敬拜祂，甚至向祂俯伏。他们在神面前，对自己述说神的怜悯、救恩和丰盛的供应。

这样默想神的话比祷读还要丰富，还要广阔，还要包罗万有。因它包含祷告、敬拜、享受、

交谈、俯伏，甚至举手接受神的话；它也包含欢乐、赞美、呼喊，甚至在主面前哭泣。在

天路历程中有一个地方，天路客在那里读圣经而哭泣、呼号并悔改。这说出他不光读圣经，

并且默想圣经。倘若我们默想神的话，我们会以这话为乐。有时候我们会在主面前哭泣，

或向祂唱赞美的诗歌。 

作诗的人等候主的话，仰望它，并趁天未亮起来向主呼求说，他需要主的话。然后他

就默想这话，敬拜主，向祂祷告，并得着祂的供应。他也对自己说话，并用神的话教导自

己。这一切都是默想神话语的一部分。（摘自《出埃及记生命读经》第五十七篇） 

可见我们需要借着默想神的话，好叫我们在心思的灵里被更新，逐渐被主的话构成。

我们可能很忙，但是不管多忙的人，都有空闲的时间用来默想神的话，如果我们操练默想

神的话，那么，上下班坐地铁的时候，等吃饭的时候，出去买菜购物的時候，甚至出差时

等火车、飞机的時候，坐在火车、飞机上的时候等等，都可以利用这些以前被蝗虫吃去的

零碎时间来默想圣经经文。 

如果我们不操练默想，就不常经历神 Rhema——即时的话地涌出，神同在地感觉也就模

糊。我们若操练默想，住在主的话里，“心传向主,… 除去帕子，”神就常常向我们显现

（约 14:21， 林后 3:16），我们要作一班爱慕神显现的人。 

你我都可以见证，我们每天那些零碎的时间多数是浪费的。如果拿来操练默想神的话，

每天就能至少捡回来一两个小时的时间。每天捡回一两个小时零碎的时间，是的！都是零

碎的时间，那么，数年之后我们就能被神的话和神圣的思想所构成！ 

 

 

 

 

 

操练默想  使我们成为祷告的人 

操练默想  使我们成为供应神话语的人 
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贰 实行的路和操练方法 

默想神的话的先决条件是有神的话借着记忆住在我们里面，本文以应用人脑记忆的科

学理论背诵圣经经文的方法，来说明如何借着这个方法操练默想神的话。 

一 两个常见但效果不佳的背诵方法 

     背诵需要方法，但多数的方法可操作性不强，最常见的方法有两种。 

1 过度记忆 

     比如我们计划背诵希伯来书，最有保证的办法是过度记忆，就是当我们完全记住之后

任然继续记忆，一开始还没有问题，但是当我们背到第六、七章之后，就会发现，这样地

实行时间不够用，从而很难坚持。 

2 不规律地复习 

     另外一种就是没有按规律复习，一开始也没有问题，当背到第九章的时候，就会发现

前面需要复习的时间量越来越大，慢慢的也就不容易坚持下去。 

二 根据人脑记忆的科学理论，最有效的背诵方法 

    常常听到有圣徒说，背了以弗所书不久之后就忘了。以上两种方法背诵六章的以弗所

书都还容易实行，但是经不起时间地考验。我们知道许多在基督徒家庭长大的圣徒都会一

些很经典的圣经节，比如约翰福音三章十六节，因为不断地被提醒。那么有什么办法可以

在你背经的时候不断提醒你将要遗忘的内容呢？我们先来看德国心理学家艾宾浩斯的研究

成果。 

1 艾宾浩斯记忆规律曲线 

    保持和遗忘是一对冤家对头。你对以前学过的知识能够回忆起来，就是保持住了，如

果回忆不起来或回忆错了，就是遗忘。 

    德国心理学家艾宾浩斯(H.Ebbinghaus)研究发现，遗忘在学习之后立即开始，而且遗

忘的进程并不是均匀的。最初遗忘速度很快，以后逐渐缓慢。他认为“保持和遗忘是时间

的函数，”并根据他的实验结果绘成描述遗忘进程的曲线，即著名的艾宾浩斯记忆遗忘曲

线。 

  图中竖轴表示学习中记住的知识数量，横轴表示时间(天数)即开始记忆后经过的时间，

曲线表示记忆量变化的规律。这条曲线告诉人们在学习中的遗忘是有规律的，遗忘的进程

不是均衡的，不是固定的一天丢掉几个，转天又丢几个的，而是在记忆的最初阶段遗忘的

速度很快，后来就逐渐减慢了，到了相当长的时候后，几乎就不再遗忘了，这就是遗忘的

发展规律，即"先快后慢"的原则。（摘自互联网） 
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2 记忆理论之背诵圣经地应用 

     根据这个理论，我们制作了一个能用所有智能手机借 Isilo 打开的“背经辅助文件”。

把新约圣经的每一卷书以 4节为单位分成若干段，按照顺序以天为单位，根据人的遗忘规

律，让每一段内容，在你遗忘了它之前出现，好让你及时复习，而达到长久记忆的目的。

每天 4 节是根据实践得出的一个比较可实行的量，而且，对于有心愿并能坚定持续的圣徒，

每天 4节，两年后就可以默想罗马书到启示录，整个过程每天所需要的时间最少一个小时

但不超过两个小时，且都是可以利用零碎的时间，正如前面所提到的。根据个人情况每天

的量可多可少，也可以是结晶读经纲目等其他内容，重要的是要借着掌握这个方法，去赎

回光阴，因为日子邪恶。 

     以下以背诵希伯来书进行说明。 

a 整本新约圣经的计划 

     打开这个文件之后，呈现的是整本新约每一卷书和需要操练实行的相应天数。 
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b 希伯来书的计划 

     点击“来（76）”进入后所看到的是希伯来书 76天的计划，每个数字是相对应的天

数，第一天就点“1”，点“来”字可回到最前面。 

 

 

 

c 希伯来书第一天的计划 

     点击“1”进去之后是希伯来书第一天的计划。 

 

     这是希伯来书第一天的计划，如果你是安着顺序背下来的，就需要复习前面的腓利门

书和三提书。数字“1714”是对整本新约圣经而言的，就是从马太福音到这里需要花四年

多的时间。点白色的“来 1”可以回到希伯来书的计划表，点“1714”可以回到辅助链接，

多点几次就明白了，这里就不多作介绍。 

d 希伯来书第一天的背诵量 

     点击“1-记忆_来 1”进去后是希伯来书第一天的计划，经文是中英文对照，也可以照

着这个个计划表，背诵英文圣经。 
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3 十个周期按规律地复习 

     首先，每天早上，花 15～30分钟，对当天的 4节圣经进行背诵，建议逐字祷读。如何

背诵一段圣经，方法因人而异，只要能背下来都是好方法，大体而言，快的人 15分钟就可

以背下来，慢的 30分钟也能背下来，因为我们是背诵主的话，花的时间长才能背下来的也

很喜乐。 

     然后，根据记忆理论，按以下的遗忘周期，对一个单位的记忆量进行复习。 

第一个遗忘周期：30 分钟  

第二个遗忘周期：6 小时 

第三个遗忘周期：12 小时  

第四个遗忘周期：1 天 

第五个遗忘周期：2 天 

第六个遗忘周期：4 天 

第七个遗忘周期：7 天 

第八个遗忘周期：15 天 

第九个遗忘周期：31 天 

第十个遗忘周期：63 天 

7 
 



a 第一个周期 

    在上班的路上，复习或者说是默想早上背诵的 4节圣经。 

b 第二个周期 

    中午休息的时候，默想早上背诵的 4节圣经。 

c 第三个周期 

    晚上睡觉前，默想早上背诵的 4节圣经。 

d 第四个周期 

    第二天，进入“来 2”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 

 

e 第五个周期 

    第三天，进入“来 3”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 

 

f 第六个周期 

    第五天，进入“来 5”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 
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g 第七个周期 

    第八天，进入“来 8”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 

 

h 第八个周期 

    第十六天，进入“来 16”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 

 

i 第九个周期 

    第三十二天，进入“来 32”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 

 

j 第十个周期 

第六十四天，进入“来 64”的计划，找时间默想“来 1”的经节。 
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叁 结论 

到这个时候，你每天需要背诵 4节圣经，和复习（默想）28节的圣经，需要花 15～30

分钟早上的时间（背诵当天的 4节圣经）和零碎时间（当天的经节的第一～三周期和之前

七段经节的相关七个周期）。这样，这个方法一天所需要进入的经节量是 32节，如果你已

经很熟了，那么，不到 5分钟就可以背诵一遍。 

这样，每一个单位的记忆量，借着当天的一次背诵和三次复习（默想），还分别在第

二、三、五、八、十六、三十二和六十四天出现，借此我们可以完成另外七次地复习（默

想），从而达到长久记忆的目的，这就是这个文件所提供的帮助。 

当然，这个只是一个辅助的文件，而且每个人地遗忘规律不都完全一样。主要是帮助

我们理解记忆的规律，知道到什么样的程度，就基本上已经记住了。这时候就算我们还是

用过度记忆的方法去背诵圣经，当时间不够用的时候，就能知道差不多可以把哪个部分可

以先放下，以后再复习。这也帮助我们在学习外语等内容的时候，能熟练运用这个方法。 

赞美主！不需要我们有很强的记忆力，也不需要克服什么特别的拦阻，就是人人都可

以，只要按照以上所描述的记忆方法来操练，每天借着背诵 4节经文来默想神的话，两年

之内就可以默想新约罗马书到启示录，这是何等的值得 ！ 

西 3:16 当用各样的智慧，让基督的话丰丰富富地住在你们里面，用诗章、颂辞、灵

歌，彼此教导，互相劝戒，心被恩感歌颂神。 
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