
2017年2月11日网校周六重点笔记 安静等候神入门（2）
《收回游荡的心思》——赖牧师

(（上海丁姐妹筆記）

一、本课的目标和动机
 当我们安静下来，就会发现自己的心非常忙碌、像走马灯般的跑不停。
 初学者都要经过这个发现，才能感受到我的心真需要安静下来，真需要学习安

静等候神。

二、宣信博士是浸信宣道会的创始人，他写到：

「二十五年前，有位朋友递给我一本书，后来成了我生命中的一个转折点。那本书

名叫《真平安》，是一篇古老的信息；书中所载只有一个中心思想，就是：神在我

生命中的最深处正等着与我谈话，只要我能安静下来听他。

我当时想这事并不难，于是开始安静，但是当我一开始安静时，所有嘈杂的声音竟

都往我耳朵里冲进来了；许许多多喧闹的声音从外面的环境，也从我的内心里涌上

来，一直到后来，除了这些烦乱与喧闹外我几乎听不到别的。这许许多多的声音中

有一些是我自己里面的声音，有的是我自己的问题，我自己的挂虑和出于己的祷

告；其他的是那诱惑者的建议和从骚乱的世界里跑进来的声音。似乎从来就没有像

当时那样，有那么多的事情需要我去做、去说、去思想；那时我整个心思被四面八

方来的音响拉拉扯扯，最后迎向我的就只有一些嘈杂的声音和无法形容的不安。」

 你有没有宣信博士那样的经历，静下来就发现心中的嘈杂？ 他能成为宣道会创
始人，是因为他越过了内心的混乱嘈杂，可以真正安静下来，听到圣灵微小的

声音，吩咐他做这、做那，而不是他自己的脑袋指挥他。他是如何克服这些嘈

杂的声音呢？

「仿佛我需要注意其中的一些声音，甚至需要回答它们，然而神说：“要安静（休
息），要知道我是神。”」

 这句话出自诗篇46:10，中文翻作「要休息」，英文是：要安静，「be still」。

「但是，又有为‘明天’的事，‘明天’当尽的职责和为‘明天’的挂虑，使脑海里重新涌
起了思想的冲击，只是神又说：“要安静！”以后，接着涌上来的就是我那颗不安静
的心极想快快就近他的祷告，这次神又说：“要安静！”
当我留意这些命令，慢慢地学习听话，而把我的耳朵向所有的声音关闭时，我发

现：过了一阵子，当其他的声音停下来或是我自己不再去听它们时，就有一个宁

静、微小的声音在我生命的深处开始用一种说不出来的温柔、能力和安慰在说话。

当我留心听时，它在我里面就成了一种祷告的声音、智慧的言语和对所该做之事的

提醒，以至于我不再需要那么费力地思想，也不需要祷告得很勉强或不容易相信；

相反地，在我心坎里那个宁静、微小的声音是圣灵的声音，是神自己在我灵魂隐秘

处的祷告，是神对于我所有问题的答应，是神自己的生命和力量成了我灵、魂、体

的生命和力量。这个声音成了所有智识、所有祷告和所有祝福的本质，因为它就是



永生神自己成了我的生命和我的一切。」

 神带宣信博⼠士进⼊入宁静，在安静中向他说话。神在宣信博⼠士嘈杂的内⼼心告诉
他，要安静。

 我们是有盼望的。求主将这话语的恩膏刻印在我们脑中，在我们操练等候神的
开始，那向宣信博⼠士发出命令「要安静」的那⼀一位也要向我们的每颗⼼心发出命
令，「要安静」。

 「耶和华祢的话安定在天。」（诗篇119:89）神的话句句带着安定在天的能
⼒力，也能安静我们脑中、思想中的嘈杂。

 ⻢马太福⾳音8章23-27节，耶稣平静⻛风浪。
 神⼝口中所出的话，句句带着能⼒力，可以平静⻛风和浪，也可以平静我们翻腾内⼼心
世界的⻛风浪，让内⼼心的澎湃平复下来。神的话语带着⼤大能，⽌止息我们⼼心中的⻛风
浪，每个⼈人在操练中都可以经历到宣信博⼠士所经历的。我们在基督⾥里⼤大有盼
望。

 越多读圣经，越领受祂安定在天的能⼒力，就越容易收回游荡的⼼心思。
 这是⼼心思意念的战场，⼀一静下来，就发觉内⼼心如此忙碌，我们不断想起该做的
事。安静下来就发现要做的事⼀一⼤大堆，让我们坐不住，干脆起来做事。这是天
然⼈人的本性，喜欢做事。⾁肉体让我们不容易安静。所以我们需要学习收回游荡
的⼼心思 

「亲爱的弟兄姊妹们！这是我们⽣生命最深的需要。藉着这个我们学习认识神，藉着
这个我们的灵命得到更新和喂养，我们的⼼心也得到滋润和满⾜足，我们因此领受了
[⽣生命粮]，⾝身体得了医治，灵魂也饮于主的活⽔水泉。于是，像经⿊黑夜却饱饮了清
凉、晶莹之⽢甘露的花朵那样，我们能够挑起各项职责，进⼊入⼈人⽣生的各类争战⾥里。但
是，露珠如何未曾降在暴⻛风⾬雨的夜⾥里，神恩典的⽢甘露也同样地不曾临到不安宁的⼼心
⾥里。」

 这段话告诉我们，要先越过内⼼心的嘈杂，进到平静安稳。这经历如同诗篇⼤大卫
说的:「我的⼼心如同断过奶的孩⼦子在他⺟母亲的怀⾥里。」（诗131:2）在那⾥里可以领受
圣灵的恩膏，领受神⽣生命的话语。
 所以，每⼀一个学习安静等候神的⼈人，⼀一定要通过这个重要的⼊入⻔门功课。
 对⻓长久学习等候的⼈人，这依然是重要的⼊入⻔门功课。因为在这个世界我们会经历
很多的争战、很多事情，我们的⼼心容易⻜飞出去、游荡。这时候我们需要收回游
荡的⼼心。

 举例（赖牧师⻅见证）：最近经历⼀一个情感上的冲击，成了我的⼀一个搅扰。因为
上⺴⽹网校课程需要安静，有时候晚上想起会有忧伤。周四晚睡前，主给予我很⼤大
的怜悯和慈爱。我预备了快乐的⼼心打开圣经，快乐地享受着读了⼏几章圣经。我
没有分析，也不是查经，也没有为什么，就是享受读圣经，藉着圣经的话与主
连结，享受在神的爱中。在读圣经的时候知道神⾮非常爱我，神在安慰、缠裹
我、牧养我，⼼心中⾮非常甜蜜，晚上睡得⼜又⾹香⼜又甜。
这就是神的话语能平静我们⾥里⾯面的⻛风和浪。 

 藉着宣信博⼠士这篇⽂文章，看到他所经历的嘈杂的内⼼心世界，也是我们开始学习
安静等候神所会遇到的，他向我们指⽰示了⼀一条他⾛走过的道路。神的话语永远安
定在天，也能平静我们的⻛风和浪。

三、领受儆醒的恩膏



「你要保守你⼼心，胜过保守⼀一切。因为⼀一⽣生的果效是由⼼心发出。」（箴⾔言4:23）
 「保守你⼼心」，英⽂文作「看顾你的⼼心」，「看守你的⼼心」
 求主让我们领受儆醒的膏油，意识到我现在是在安静与主连结呢？还是在世界
的嘈杂中？还是在⾃自⼰己的情感中？我们的⼼心⼀一秒钟可以绕地球七⼗十五圈，我们
的⼼心⼀一刹那就可以从纽约⻜飞到北京⻜飞到台北。要意识到我的⼼心现在在哪⾥里？在
基督⾥里，还是在游荡呢？要看守我们的⼼心。

 如果没有看守我们的⼼心，就会任由它纷⻜飞。
这世界不能给我们⽣生命的⼒力量，这世界不能给我们所有问题的答案，这世界不
能满⾜足我们⼼心中需要安息，这世界不能带给我们处理问题的智慧和能⼒力；只带
来劳苦重担，让我们疲累。能救我们脱离这些的只有耶稣基督。所以要看顾我
们的⼼心。每⼀一次⼼心思⻜飞出去了就拉回来，每⼀一次⻜飞出去就拉回来。

 有时我们的⽣生命会⾯面临很⼤大的争战，有⼈人说我现在内⼼心争战很⼤大，没有办法安
静等候神。这不是从神来的。

 神的话说：「要安静，要知道我是神。」（诗46:10） 
神的话叫我们认识到主是平静⻛风浪的。靠着耶稣基督我凡事都能。

 ⼼心思意念是最⼤大的战场，就在我们⼼心⾥里、脑⼦子⾥里（罗7:21-23）。保罗曾为此苦
恼，说：「我真是苦啊。」（罗7:24）
可是他后来⼜又说，惟有耶稣基督能救我脱离这苦楚。（罗7:25）

 求主给我们儆醒、机敏的⼼心，给我们信⼼心，靠着主能够胜过内⼼心的争战，靠着
主可以得胜，进⼊入神在我⼼心灵深处等着我的宁静世界，等候祂向我说话，指教
我智慧。

「你们要常在我们⾥里⾯面，我也常在你们⾥里⾯面。枝⼦子若不常在葡萄树上，⾃自⼰己就不能
结果⼦子；你们若不常在我⾥里⾯面，也是这样。我是葡萄树，你们是枝⼦子。常在我⾥里⾯面
的，我也常在他⾥里⾯面，这⼈人就多结果⼦子；因为离了我，你们就不能作什么。你们若
不常在我⾥里⾯面，就像枝⼦子丢在外⾯面枯干，⼈人拾起来，扔在⽕火⾥里烧了。」（约
15:4-6）
 离了主，我们就不能做什么。任由⼼心思游荡，不在主⾥里⾯面，我们就没有⼒力量，
外⾯面就是枯干的。安静等候主的时候不能任由⼼心思游荡，不然等候都是徒然⽆无
益。收回游荡的⼼心思是⾮非常重要的功课

「耶和华啊！在祢院宇住⼀一⽇日，胜似在别处住千⽇日。」（诗84:10）
 这句话可以理解为，等候在神⾯面前的每⼀一分钟都是有意义的，都在吸收主的⽣生
命、⼒力量、智慧，这是指着与主连结。
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课的学习，坐再久都是徒然，因为没有与主连结 
有的弟兄姊妹操练等候多年好像没有进⼊入，⽣生命没有改变。
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⼀一定要学会这个功课，就能与主连结，进⼊入内⼼心隐秘的世界，神在那⾥里等候我
们。
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主给赖牧师在安静等候上的异像：安静等候神不是少数⼈人的，不是17世纪象⽛牙
塔⾥里的，是在今天、在末世的，是普世性的福⾳音，是给每⼀一个教会的，是给每
⼀一个基督徒的。道理要简单，让每个⼈人都听得懂，并且带着恩膏可以激励⼈人，
因为现在已经是末世了。末⽇日争战已经开始，基督徒⾯面临很⼤大⼼心思意念的争
战。



上⼀一堂课讲到，每⼀一次安静等候神，每⼀一个⼼心思意念都要连结与主，需要时间来操
练，需要被正确教导。

四、收回游荡的⼼心思的实际做法

《安静等候神》附录问题解答，第⼆二个问题：
「问：在安静等候神时，时常有杂念，思想游荡，请问该如何处理？
答：起初学习安静等候神时，⼼心⾥里有杂念是难免的，例如《与神同在》⼀一书作者劳
伦斯弟兄，他操练与神同在时，有很⻓长⼀一段时间，都在学习「收回⼼心思」的功课。
我们安静等候神时，也要学习这个功课。每当发现你有杂念时，就⽴立刻把⼼心思转向
耶稣，思想耶稣⾃自⼰己，或者看⼀一段圣经、默想神的话，或者唱⼀一⾸首亲近主的诗歌。
当我们更多渴慕爱主⽽而更多思想祂时，我们的⼼心思意念就容易被主控制。」
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啊，我没有办法收回游荡的⼼心思，主啊，帮助我，把我的⼼心带回来归向
祢。
如果是轻微的游荡，很快就回来了。 
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就像耶利⽶米在国破家亡的时候，思想神的怜悯与慈爱，他就有⼒力量、有盼
望了。⽣生命的活⽔水就涌上来了。（参：《耶利⽶米哀歌》3章）
思想神的恩典，不要思想那些忧闷的事。
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神的话，祂的⼤大能会安静我们的⼼心。（参：宣信博⼠士《安静中的⼤大能》）

 或唱⼀一⾸首亲近主的诗歌 
 若内⼼心争战⾮非常⼤大，这些⽅方法还不能安静你的⼼心，还要⼀一个圣灵的宝剑

——⼤大声⽅方⾔言祷告，争战祷告。 
 等候神最重要的⼊入⻔门就是信，从信⼼心⼊入⻔门，并且本于信，以⾄至于信。从头到尾
⼀一直要相信。要对主有信⼼心，主可以帮助我。 

《如何安静等候神》第五章，标题：要思念耶稣基督的事
「当我们在安静等候神时，发现思想在游荡，⽆无法集中时，⽴立刻就把它收回来，转
移到耶稣⾝身上，并要时时提醒⾃自⼰己，他离我们不远，就在我们⾥里⾯面，甚⾄至我们可以
出声祷告说：主，感谢祢住在我⾥里⾯面。这样简短的祷告，也是提醒我们⾃自⼰己，他就
住在我们⾥里⾯面。」

 ⽤用⼀一个简短的祷告，把我们的⼼心转向神。 
 如果这样还不能收回，有时⼼心思动荡得厉害，可以读圣经，朗读圣经，在朗读
中有⼀一个特别的⼒力量，从我们的⽿耳朵听进去，来平静我们的⼼心。 

 或者争战祷告。 
我们有神所赐的各种宝剑，还有圣灵的宝剑，可以平静我们⼼心思的战场。

 对神要有信⼼心，祂必能帮助我们越过。靠着耶稣基督我们有荣耀的盼望。感谢
主赐下这荣耀的盼望。

 有⼈人说内⼼心争战⼤大，没有办法等候神，等不下去。深愿今天的课破除这句话，
这不是从神来的。 



撒旦千⽅方百计拦阻爱神的⼈人来等候祂。因为这是⼀一条路，带我们进⼊入神的同
在。

 撒旦会给⼈人谎⾔言：今天太忙了，不能等候神。这也是错误的话。 越是忙碌越要
等候神。⽤用这些宝剑，靠着耶稣基督，在⼼心思意念的战场上得胜。

 在你⼼心灵深处等候你、要向你说话的神，祂会给你智慧，告诉你遇到的难题如
何处理。越是忙、越是有争战、越是遇到很多问题，越是要等候神。
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多，⾹香港有⼀一个已预定⽇日期的特会，并且我们两个都累了，想等⾹香港特会回来
再作医疗处理。那天晚上半夜两点，灵⾥里⾯面万⾥里晴空，⼼心思意念⼀一⽚片晴朗、宁
静。我起来，有细微的、清晰的声⾳音告诉我，我先⽣生肝⾥里的⼩小肿瘤不要拖延，
要赶紧处理。 
没想到神都知道，可是我听听听，倒头⼜又睡。 四点钟，⼼心中依然晴朗、宁
静，微⼩小的声⾳音⼜又⾮非常清晰地告诉我，叫我先⽣生的名字，肝⾥里的两个⼩小肿瘤不
要拖延。 
我们赶紧起来祷告，然后赶紧去医院⼿手术。⼿手术切⽚片之后才知道，现在是良性
肿瘤，再拖延可能恶化。神何等爱我们，祂以永远的爱爱我们。 
安静等候神，与永恒的神连结，祂的道路⾼高过我们的道路，祂的意念⾼高过我们
的意念 
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经过⼀一次⼀一次的操练，发现越来越容易掌握、收回⾃自⼰己的⼼心思意念。⾶飘出去，
就说：主啊，我爱你。⼀一会⼉儿⼜又⾶飘出去，主啊，我爱你，帮助我与祢连结。 

五、回应
请⼤大家闭上眼睛，等候，思想这段话。
这是很重要的⼊入⻔门功课，让我们在等候的路上⼀一帆⻛风顺，⻓长驱直⼊入，破除魔⿁鬼的谎
⾔言：太忙，争战太⼤大不能等候。给我们⼀一个像保罗那样的⽣生命⻅见证：⽆无论得时不得
时总要传主的福⾳音。我们⽆无论得时不得时，总要天天等候神。继续在这⾥里停留等候
主，跟主祷告，与主⽴立约：决⼼心天天等候主，⽆无论得时不得时，⽆无论顺境逆境，都
要等候。

祷告：
主，我们在这⾥里与你⽴立约。谢谢祢赐下宝贵的话语，谢谢祢⻓长阔⾼高深的爱，在耶稣
基督⾥里我们凡事都能，在末世的教会，祢的孩⼦子要⾯面对很多的争战，但我们认识
祢。主啊，祢在耶稣基督⾥里，祢释放了我们，祢话语的⼤大能能平静我们⼼心思意念的
战场，也能平静我们⽣生活周遭所有的争战。为我们争战得胜的主就在我们⾥里⾯面。主
啊，我深知我是软弱的，我容易⾯面对问题妥协，主啊，给我恩典，仰望凡事都能的
神。把祢的话放在我⼼心⾥里，那在我⾥里⾯面的⽐比在世界更⼤大，⽐比环境中的争战更⼤大。
我定意从今天开始，靠着你，随时收回游荡的⼼心思，胜过每⼀一个争战，天天安静等
候祢，天天进⼊入祢宁静的世界，学习聆听你的话语。主啊，把我的每个问题都带到
你的⾯面前，来领受祢话语的智慧。⽇日⼦子过得轻省，充满活⼒力。
谢谢主，谢谢争战得胜的主就在我⾥里⾯面帮助我，给我这荣耀的盼望。主啊，在我们
⺴⽹网校第⼀一堂祢藉着周牧师的⼝口应许，说，看到⺴⽹网校的异像，是哈该书⼆二章9节，：
这殿末后的荣耀要⼤大过先前的荣耀。“主，我定意要得着祢，我所盼望的耶稣基督
必在我⽇日⽇日的等候中来到。主啊，这话要应验在每⼀一位同学的⾝身上。主啊，得着每
⼀一位同学进⼊入内室，带领每⼀一位同学进⼊入圣所，直⾄至进⼊入⾄至圣所，进⼊入神的同在，
得着神的⽣生命、能⼒力、智慧，祷告、感谢奉主耶稣的名。



〜～唱《等候耶和华的》 
等候耶和华的必从新得⼒力 
等候耶和华的必从新得⼒力
他们必如鹰展翅上腾 
他们奔跑却不困倦，⾏行⾛走却不疲乏 
（赛40:31） 

〜～⾃自由敬拜 

〜～安静等候 

〜～在安静等候中，有主给的歌，充满爱的快乐诗歌，⼉儿童诗歌《主耶稣爱我》 
神浇灌下爱、欢乐。同课室⼿手拉⼿手⼀一起唱。


