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冥想与基督徒 

问题：基督徒应该或者可以练习一种世俗或神秘的冥想，来放松或放空我

们的思想，从而缓解压力吗？ 

回答：这是一个很好的问题。最近，我们注意到人们对一种东方冥想技巧

越来越感兴趣，并努力加深或发展他们的“属性生命”。一些教会甚至提供

瑜伽课程和超验冥想课程、催眠班、静坐班、静默班、圣所静修、咒语和

中世纪吟诵班，以放松或缓解压力，许多学校都热衷于尝试并试验最新的

这些从东方传来的精神时尚。 

《圣经》确实谈到了冥想。在诗篇中，大卫歌颂了他对昼夜默想上帝律法

的热爱（诗篇  一一九：97）。圣经中的默想概念有着坚实的基础，其思

想和内容都建立在上帝无误话语之上。约书亚记  一：8 说：“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。”它始终以神的圣言为导向和依据

（即圣经认可的思想理念，而不是漫无目的或虚无）。它不是世俗的或任

何其他形式的神秘、催眠或轻浮的冥想，也不是中世纪的吟诵或重复我们

一遍又一遍的咒语。我们不断重复这些咒语，是为了获得内心的平静，以

求在没有拯救的情况下获得拯救。 

它与东方的冥想有本质上的不同，东方的冥想以清空心灵为目标（即涅

槃），而《圣经》中根本没有教导过这一点。东方灵修的清空心灵的概念

与圣经的教导背道而驰，圣经的教导是用神的话语充满或更新心灵，用神
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圣的圣道真理充满心灵（罗马书 十二：2，耶利米书 十五：16，诗篇 一一

九：97）。 

当心最新的新时代神秘主义已经影响了一些人，甚至基督徒也未能幸免。

容易上当受骗的信徒在冥想花园中寻求宁静时，很容易受到影响。水疗、

瑜伽、塔罗牌、灵气课程和其他超验冥想技巧，以及披头士乐队在 20 世

纪 70 年代将新时代的咒语实践带来美国，自那时起就传播到了许多西方

国家。腓立比书四章八节说：“弟兄们，我还有未尽的话：凡是真实的、

可敬的、公义的、清洁的、可爱的、有美名的，若有什么德行，若有什么

称赞，这些事你们都要思念。” 

有些人通过所谓的基督教活动来进行冥想，例如古老的集中仪式，即所谓

的沉思式神秘祈祷；而其他人则形成了自己的风格，无论是模仿流行的新

时代大师作家迪帕克·乔普拉还是安东尼·罗宾斯的呼吸技巧为模式。有些

人被教导静坐，通常专注于咒语或呼吸，甚至可以在四处走动、打理花园

或通过重复性的动作，在运动的当中（这些活动通常具有宗教含义）时理

清思绪。这些都值得我们警惕，并从圣经的基础上加以审察。 

圣经中关于默想神话语的概念并不涉及心灵的空虚，心灵的空虚可能是危

险的，因为邪恶的人可能会用其他东西来填补心灵。罗马书十二章 1-2 节

说：“所以，弟兄们，我以 神的慈悲劝你们，将身体献上，当作活祭，

是圣洁的，是 神所喜悦的；你们如此侍奉乃是理所当然的。 不要效法这

个世界，只要心意更新而变化，叫你们察验何为 神的善良、纯全、可喜

悦的旨意。” 

只要有圣灵和神的话语的帮助，我们就可以清除心中不敬虔和不符合圣经

的思想、邪恶的渴望和对罪的欲望。但这必须包括用神的话语来充满我们

的心灵。它涉及一种用圣经真理取代不符合圣经的思想，而不是围绕自我

的空白冥想。诗篇  十九：14 说：“耶和华－我的磐石，我的救赎主啊，愿

我口中的言语、心里的意念在你面前蒙悦纳。” 

对神来说，有可接受的冥想和不可接受的冥想，我们需要知道并辨识其中

的区别。大卫王和所罗门的冥想并不是围绕自然、无生命的物体或自我，

大卫也没有试图将自己的思想清空成虚无。他想要亲近神，聆听并学习神

的话语，并且他知道在学习律法的过程中，他会听到神的话语。他研读经

文是为了清除、圣化和净化他心中的错误思想，从而用正确的思想和思维

模式取而代之（腓 四：8）。 



我们的生活应该是为了荣耀神，而不是为了自我或虚荣的荣耀。许多人想

要摆脱压力，而这种压力往往源于我们对世俗或财富的痴迷或对这个世界

的过度关心。 （太 十三：22，23）但是，摆脱这种忧虑或焦虑并不是以

人为中心的治疗，或在日益流行的精神迷宫中醒来，因为现在流行的的这

种疗法是有问题的，相反，我们应该寻求基于《圣经》为基础的灵修，通

过圣灵的工作。在我们谦卑地寻求基督、承认并悔改我们的罪时，圣灵会

通过神的话语，在一段时间内改变我们的思想。 

我们生活在一个经常被不同的疾病治疗关注所塑造的世界中，即使是基督

徒，在压力、苦恼、萦绕心头的思绪和杂乱无章的思想面前，也宁愿选择

这种方法。当我们应该寻求神的话语时，试图清空心灵可能会让我们容易

听从堕落的自我或欺骗我们的邪恶之人的手中。 

除此之外，我们还应该问这样一个问题：心灵是否可以通过人类的努力而

清空而不受伤害。古代隐士试图通过住在山洞里、逃离尘世来达到这一目

的，有些隐士精神错乱，患上其他精神或心理疾病。当我们试图以这种方

式“清空”心灵时，我们可能会把自己封闭在主宰自我的堕落之中。什么是

真正的圣经冥想呢？以赛亚书  二十六：3-4 说：“坚心倚赖你的，你必保

守他十分平安，因为他倚靠你。你们当倚靠耶和华直到永远，因为耶和华

是永久的磐石。” 

保罗在哥林多后书 十章 5 节中说：“将各样的计谋，各样拦阻人认识 神

的那些自高之事，一概攻破了，又将人所有的心意夺回，使他都顺服基

督。”对于基督徒来说，这是一种催眠或神秘的冥想，可能是一种严重的

精神危险，当然也不是圣经所认可的敬畏上帝的圣洁或属灵成长的方式。

相反地，我们应该默想神的话语（诗篇 一篇和书  一：8），作为我们每天

的静默时间、热切祷告和悔改，定时和持续的属灵纪律操练的一部分。这

不是在涅槃中寻求空虚的心灵，而是通过阅读圣经、多多祷告和在上帝圣

灵的引导下辩别，使我们的心灵健全而有纪律，不断以基督为目标。  

希望这可以对你有帮助。 

孙友强牧师 
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