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阅读建议 

 选择一个特定的地方（最好远离你的书桌或其它活动场所），使之分别为圣，作为与

神相遇的场所 

 事先留出一段时间，一段你能保持清醒与稳定的时间——安静，不被外界打扰 

 至关重要的是持之以恒；你会面临诸多试探，导致你想要拖延或是忽视读经；祷读法

的益处需要通过长期积累 

 选择的经文最好是系统性的；比如，每日读经计划，经文选集（lectionary）,祷告手

册，等 

 阅读的圣经版本最好是没有研经注释，以免干扰阅读过程；选择翻译准确的译本，而

非意译版本 

 如果你是圣经教师，那么对同一段经文，能够既采用释经法研究，又采用祷读法灵

修，将对你的教导大有帮助 

 这里推荐的读经方法，其特点是缓慢、深入思考、祷告心态；这种方式也可以用于阅

读其它文献，例如信经，传统和初代教父的作品，经典属灵作品等 

 阅读之前先祷告（例，“求你开我的眼睛，使我看出你律法中的奇妙”，诗 119: 

18）；从一开始就定意要明白神放在你生命中的旨意 

 反复阅读经文，直到它停留在你的短期记忆里；第一次读的时候，尝试有声朗读，这

会让你放慢阅读速度，更加专心在经文内容 

 寻求经文含义，提出问题；但更重要的，是以门徒的身份来阅读经文，而不是搜集信

息； 

 读经的时候，有谦卑的心态，并愿意遵守经文教导；聆听经文，必须与信心结合在一

起（来 4:2），并定意付诸实际行动（雅 1:22）；敞开自己来领受神的话语，无论是

你的态度，习惯，选择，还是情感，都让神的话语掌管 

 有时候，你会拒绝与那位永活的、能刺透你的神相遇，这往往是出于你某些方面的不

顺服；因此，有智慧的做法，是借着经文，鉴察你的为人行事，“主啊，在这段经文

里，你要对我说什么？” 

 请记得，祷读法不同于普通的阅读，祷读法意味着你寻求让神的话语塑造你，而不是

给你提供信息；阅读经文是为后面的三个步骤作预备，但是整个祷读过程都应该保持

祷告的心态 

 避免常见的实用心态，即：过滤经文，立刻从中找出“金块”或益处；阅读圣经时，

要拿走任何条件，要求，或期待；神的话语不一定满足你以为自己所需要的，但它会

触摸到你真正的需要，甚至在你自己分辨以先 

  



默想建议 

 神爱我们，这教导我们要爱神；因此不应把默想看作一种客观的方法或技能 

 默想的过程因人而异；鼓励你尝试不同方式，找到与你的心最契合的模式 

 相信神是圣洁的，相信信心的恩赐是丰盛的，信心使你能够借着神的灵与神相遇，并

因此喜乐 

 默想是日积月累的长期过程；随着默想的年岁增长，我们就经历到“回顾”

（reminiscence）,一个词或短语会自动唤起出现在其它经文中的丰富图像；这个经历

令人激动，充满创造力，我们会看到之前未曾察觉的连接和节奏；这样的“连锁”反

应是默想的习惯带来的果实，让我们“得着基督的心意”（林前 2:16） 

 要允许足够的时间沉浸在经文中；如果匆忙完成祷读，就像跑步穿过一个收集了伟大

艺术作品的美术馆 

 默想经文包括反复咀嚼（或反刍）某个词，词组，段落，或故事；当我们在头脑中反

复咀嚼经文内容，经文的全部风味就释放出来 

 不要强迫默想过程，或因为没有耐心而要求得到立刻的满足和结果；如果你想要控制

默想的结果，那么默想对你几乎没有任何益处 

 如果某个内容是特别对你说话，你应该记录下来，方便以后回顾 

 记录你对经文的思考，作为日记，也非常有益；写这样的日记，你需要对自己诚实 

 将经文视为对你个人的讲话，是神在当下对你讲话，并让经文在你的生活中成为事实 

 如果某段经文对你讲话，可以考虑连续几天都以这段经文作为灵修内容 

 求神洁净我们的想象力，因为我们的想象已经被这个世界的画面充满； 

 将自己置身于经文的背景中，调动你的各种感觉器官去感受经文的氛围 

 诗篇应当成为我们常常使用的灵修经文 

 默想时，我们的头脑、情感、意愿都要参与其中；咀嚼经文需要我们的思考和领悟，

也激发我们心里的感受，需要愿意让经文带领我们的行为 

 我们都会面临一个现实：默想的时候会有分心和干扰；这种时候不要惊慌，只需平

和、安静地回到你眼前的经文 

 默想不一定要产生明显的情感或安慰才算有益；如果我们要求默想带来令人感动的经

历，这可能会导致情感上的自我欺骗，或是虚假的神秘主义 

  



祷告建议 

 留出充足时间，不用匆忙完成这个步骤；匆忙之中，我们不大可能去聆听神讲话 

 避免将祷告时间压缩为一种技巧或一套程序 

 操练 lectio divina 的时候，有一个试探：我们想要用阅读替代祷告；一个有效的办法，

是将阅读和默想作为祷告的预备 

 不要试着去控制你的祷告内容或结果 

 祷告的时间意味着心灵的回应，你从思考转向意愿；在祷告中接受你所看到的真理带

来的实际结果，也包括你将努力调整自己的生命，使之与这些真理相吻合 

 祷告有多种形式：敬拜，认罪，更新，恳求，代求，感恩，等，它们都是向神呼求 

 当神透过经文给你鼓励，你可以“透彻祷告”，即：花时间将这段经文化作你里面的

一部分 

 祷告是一个转变的机会，从你虚假的自我（肉体）转为你在基督里的真实的自我 

 “圣经都是神所默示的，于教训，督责，使人归正，教导人学义，都是有益的”；邀

请圣灵来鉴察，教导，鼓励，安慰，使你归正；让圣灵来显明并驱逐你里面的幻想，

骄傲，自我中心，顽梗，不敬虔的态度和习惯，缺乏感恩，操控，等 

 在祷读法灵修中，祷告可以随时进行，你可以在阅读、默想、祷告之间来回转换；祷

读法并不意味着 1-2-3-4 的步骤固定不变 

 如果分心了，只需回到经文，让你的注意力重新集中 

  



默观建议 

 默观也称“静祷”，最好是我们停止说话，而以单纯敬爱的心来“聆听神” 

 默观阶段，有时会像“信心的黑夜”，神似乎缺席，也没有言语，但是他的同在和言

语是在一个更深的层次，是我们无法感觉，无法明白的 

 留出足够多的时间，让自己在神面前静默，降伏 

 不要在意结果，感受，或经历；默观的重点是“出现在神面前”，安静领受 

 一个有帮助的方法，是根据之前的阅读-默想-祷告，找到这段经文的精义，然后用一

个词或一个画面来表达；分心的时候，就回到这个词,这幅画面，这个精义 

 在默观操练上成长，需要很多时间与自律，而且会经历到明显的失败；但是不要因为

分心或是一开始没有看到益处就放弃这个操练；真正的默观可能需要很多年的忠心操

练才能达成，但是只要你坚持，就会受益 

 默观/静祷不是来自我们自己的努力，而是神的工作，它需要“接受与被动”；我们放

弃自我，进入神那不可言喻的爱中 

 减少其它干扰活动的时间（电视，网络等），多花时间培养你内在的生命 

 

默观与行动的融合 

长久以来，默观与行动之间都存在争执 

平衡的方法，是同时尊重这两种呼召，并融合在一起 

圣本笃鼓励信徒达到平衡： 

o 休息 / 行动 

o 内在的渴慕 / 外在的顺服 

o 敬拜 / 节制 

o 祷告 / 劳作 

o 渴慕神 / 服侍邻舍 

o 活水的泉源 / 从这泉源中流出活水  



祷读法总结 

阅读 lectio 默想 meditatio 祷告 oratio 默观 contemplatio 

口 脑 心 灵 

寻求 发现 叩门 敞开 

食物 咀嚼 吞咽 充满 

 

 避免将祷读法压缩为一种技能，一个体系，或一个程序；祷读法被称为“没有方法的

方法”，它帮助我们进入面向神的状态；这个过程培育我们的属灵生命，例如信任，

接受，期待，敬拜，与神的亲密关系，等 

 始终看自己为祷读法的初学者，因为永远有超出我们理解的事情；节制与属灵操练彼

此成就 

 可以根据自己的个性来调整祷读法方式；例如，偏于外向的可能更习惯较短的时间，

而偏于内向倾向于更长的时间 

 一个最有益处的方法之一，是将当天灵修的经文写在一张卡片上，随身携带，让这段

经文成为你那一天 24小时的主题，并借着这段经文操练与神同在；这些卡片还可以帮

助你将经文从短期记忆转为长期记忆 

 如果渴慕默观，却没有培养对他人的怜悯，就错失了默观的重点和目的；灵修应当带

来的果子之一，就是爱人和服侍人的能力不断增长；与此同时，当我们在基督里与他

人合一，我们认识神的能力也会增长 


