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归正之声
 

《蒙恩的习惯》
 

日记助你喜乐
 

也许你从未想过写日记也是一种蒙恩之道。写日记似乎只属于那些最自恋、内向的人，或是青春期女孩

的专利，总之不像是成年人做的事。你可能会说，什么？让我写日记？现在和以后的事儿已经够多了

，我哪有时间去怀念以前。也许你是对的。你也可能觉得日记都是关于自我反省的，没有什么现实价值

。

 

不过，要是换一个角度来看呢？如果写日记不是简单地记录过去，而是为未来做准备呢？如果写日记使

我们发现我们的过去满了神的恩典，未来也满有神的应许，那么写日记岂不是现在就能让你更加喜乐吗

？

 

也许没有任何一个新的习惯能像写日记那样让你的属灵生命更丰盛了。

 

1. 没有对错，不是义务

 

一篇好的日记需要用心写，无论是用电脑写还是用旧本子写都可以。正不正式都可以，内容长短也没有

要求，哪天不想写就可以不写，兴致来了再继续写。在日记中你可以把神的大能记下来，把心灵深处的

想法、祷告、默想的经文或对未来的期待都写出来。

 

写日记的目的不是为了让过去历历在目，不是为了让后代知道你惊人的成就，佩服你高瞻远瞩的洞察力

。请你在下笔之前就把这些念头都忘掉吧。写日记的目的是荣耀基督，而不是荣耀我们自己；写日记能

使我们在跟随他奔跑的道路上，得着更大、更丰盛的喜乐。

 

许多诗篇的内容读起来就像是神启示人所写的日记，但圣经并没有要求我们写日记。与其他的属灵操练

不同，耶稣没有给我们留下写日记的榜样，他没有写过日记。

 

写日记在基督徒的生活中不是必须的，但在现今这个高科技的时代，写日记可以成为我们一个很好的操

练机会。从整个教会历史和世界各地信徒的经验来看，写日记在很多人的生活中是一个蒙恩的常规途径

。

 

2. 为什么是写日记？

 

我们凭着信心可以知道，基督徒的生活是一次伟大的历险，写日记可以增加我们在旅途中的喜乐。在我

们的内心和我们的周围总是会有很多的事情发生，而有些事是我们当时所不能理解的。写日记能让我们

生活的节奏慢下来，我们可以为了神的荣耀、个人的成长，享受生活的过程，在这个过程中仔细思想其

中的各个细节。

 

日记的魅力在于将我们的生活轨迹与神的心意结合在一起。将祷告与神的话融为一体，这是一种非常有

力的方式，能让我们在经文中聆听神的话语，并向他发出我们的祈求。写日记可以成为研读圣经的辅助

方法，尤其是祷告的辅助。让祷告充满你的日记，让神的话语光照、陶造，并引导你的思想和写作。
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3. 记录过去

 

写日记绝不只是简单地记录过去，但记录过去是日记最基本的作用之一。基督徒承认过去所发生的一切

都是神的旨意。一些重要的事或是一些“机缘巧合”的事发生在我们自己的身上或我们的身边，这都是

神的安排，日记可以把这些记录下来，以供将来参考。

 

把过去的事写下来能帮助我们向神感恩和赞美——不仅是在当时，也在未来的某一天当我们回顾往事的

时候。如果我们没有把神的美意或祷告蒙垂听的恩典简短地记下来，我们很快就会忘记神的赐福或自己

所经历过的挫折，并且错过一个具体经历“靠主恩典，完全不怕”的机会，就像约翰·牛顿（John

Newton）创作的赞美诗中所唱的那样。日记不仅可以让我们回首往事，还能让我们知道当时自己的想法

和感受。

 

不过，日记的作用不仅是关于过去的，它也有益于未来。

 

4. 建设更好的未来

 

时间总是如飞而去，有没有把当时对某事的想法记下来，结果是完全不一样的。当我们记录下自己关于

神、圣经、我们自己和整个世界的深入思考时，这些想法就会深刻地印在我们里面，并给我们带来当下

或长久的改变。

 

日记也是为了预备好明天。我们先确定自己需要改变的地方，设定好目标和优先的次序，并监测进展的

情况。我们可以用日记来评估自己其他恩典习惯的操练情况。

 

规律的写日记能训练你将自己的想法记录下来，这会帮助你在沟通和写作方面有所成长。你的日记就如

同你玩耍的沙地，你可以大胆地尝试使用各种比喻和文学的手法来加以写作；日记就像一个公开表演之

前的安全舞台，你可以在上面随意地排练。

 

5. 丰富当下的生活

 

最后，最重要的一点是，写日记不仅是为了昨天和明天，也是为了我们今天和当下的快乐。用日记来丰

富当下的生活，有下面三个特别的方面。 

 

（1）省察

 

苏格拉底(Socrates)虽然没有人们所说的那么伟大，但他的那句“未经省察的人生不值得一过”却是有

些道理的。这句话虽然不绝对，但在基督徒的生活中，反观和自省是很重要的。

 

首先，这是一个机会，让基督徒学会“不要看自己过于所当看的，要看得合乎中道。”(参见罗 12:3)我

们需要有这样省察自己的时间(参见林后13:5)。我们的日记倾向于从自我省察开始，尽管我们总想超越

自我省察的层面，并希望看见福音如同大光带给我们新的盼望。

 

其次，写日记不仅让我们省察自己，还有一个重要的好处，就是能让我们脱离自己，在自身以外去关注

更重大的事情，尤其是那位行大事的耶稣。你心里的悲伤、愤怒或忧愁，都可以记在日记里。你要诚实

和真诚，求神的恩典带领你越过当下的处境，无论处境多么艰难，在他里面都是有盼望的。诗篇中常见
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的模式是：以愁苦开篇，以盼望结束。写日记是一个再次对自己传福音的机会，无论你当时状态怎样

，都可以开始写，不是简单地告诉自己真理的概念是什么，而是要不断地仔细思想真理并将它写下来。

 

（2）默想

 

我们在第三章讲的一个重要的操练就是默想，日记可以成为默想的好帮手。写日记很可能是我们属灵操

练中除祷告以外最重要的一项了。你读经时所领受的福音亮光，或让你费解的经文，你都可以在日记中

写一写，想一想。你可以提出问题，从圣经中找出答案，并存在心里，再落实到生活中去。

 

（3）理清、表达、梦想

 

最后，写日记能帮我们理清自己的思路，表达自己的情感，并制定新的梦想计划。操练写作有助于我们

深入思考和体会，并启示我们明确的方向和激发我们积极的行动。

 

将复杂混乱的想法和感受写出来，能给我们带来更深的喜乐和满足。我们的头脑和心灵还有很多未经整

理的想法和情感，只有写下来才能帮我们理清思路。赞美不仅是喜乐的表达，也是喜乐的极致，写作对

于心灵也是如此。写作不仅是我们内心的表达，而且使我们的头脑和心灵走出第一步，并身体力行，持

续前进。高超的写作不仅表达出我们正在经历的事情，更是将它们深化、升华。

 

被造的世界可以用文字来描述，而人天生就有写作和阅读的能力，神的创造真是太奇妙了。神造我们的

心，使我们能更深入细致地思考，而不是只有短时间的记忆。我们在写作的时候，不仅要把思想和情感

表达出来，还要计划新的行动，并实现它们。

 

因此，写日记不仅能操练自省，也是我们得喜乐的途径，使我们在神的爱中不断得力。

 

6. 五种写日记的方法

 

也许你非常认同写日记的属灵价值，你只是不知道该如何开始，或如何继续。写日记其实并没有什么对

错标准和具体的要求，你可以自由地按自己的方式来写。你可以发挥自己的创造力，随心所欲地用各种

方式去写，内容可多可少。不要受任何一种方式的束缚，也不必照搬别人的方法。

 

为了帮助你开始或继续写日记的属灵操练，为了神的荣耀、他人的益处，也为了让你自己的喜乐更丰盛

，这里有五条额外的建议，能帮你更好地进行这项操练。

 

（1）保持简洁

 

写日记是一个我们可以长期享用的恩典。如果只是昙花一现，益处就很有限了。因此，对写日记的一个

重要忠告就是尽量保持简洁，这样你就可以坚持下去。合理安排写日记的频率和篇幅，如果写得太过频

繁和复杂，那么时间一长你就会坚持不下去。如果写一篇日记需要半个小时或四十五分钟，这就很难成

为你的习惯，但如果写一次只需要五分钟，那就容易多了。

 

如果你是刚开始写日记或者刚刚恢复写日记，不要试图一口吃成胖子，而是要有规律地逐步进行。有一

种方法可以让你写日记的动力持续下去，那就是将日常灵修中的内容写下来，哪怕只有一句话也行。我

发现，每天只写一句话很有用，这会让你不至于隔很久才写一次日记。
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（2）不要苛求

 

即使是我们这些不追求完美主义的人，也可能会对写日记有一种错误的倾向。我们很容易认为日记必须

包含所有的重大事件、思想和生活感受，才能称得上是真正的日记。但事实并非如此，日记应该为我们

的生活服务，而不是干扰我们的生活。

 

写一辈子的日记都不可能是“完整的”，因为日记不可能涵盖所有的重要事情，如果谁非要把日记写得

“包罗万象”，那他们可能早就已经放弃了。日记不必事无巨细，不需要这样，也不能这样。

 

（3）严肃地对待神

 

想要让日记来帮助你灵命成长，重要的一点是日记里要充满经文和祷告。写日记的频率可以顺其自然

，但要朝向神，日记中不仅要有具体的经文，也要有用心的祷告。日记和个人祷告就像一把标尺，能衡

量出我们对耶稣和他主权的态度，反映出我们与他之间的关系。

 

但不要把自己搞得太紧张。不要期待你这些对生活的记录和自我的反思会被大家争相阅读。很可能没人

会去读你的日记，就算你去世了，你的儿女们也不会去读它。日记就应该只是你与神之间的事，不要去

担心别人看了之后会怎么想。现在就放下心，只为自己写就好。不要因为担心什么时候被人看到而放弃

这个让你一生受益的恩典。

 

而且，要谨慎你的直觉和对神旨意的诠释。你要以最严谨的态度对待经文，当你觉得你“听到了神的声

音”或透过各种环境和时机看到了他对你的指引时，要非常谨慎小心。如果只是凭日记中的灵感来做重

大决定，请你三思而行，因为这些灵感还没有经过时间和教会共同体的印证。

 

（4）显明福音

 

那些日记内容丰富的基督徒，他们不仅追求祷告，规律地默想经文，而且还寻求靠福音来战胜自己的惧

怕和挫折。无论是高潮还是低谷，欢乐还是悲伤，他们都活在福音中。如果你在写日记之前很愁苦，那

么就试着像诗篇中那样祷告，写完日记你就会有盼望了。请你在日记中写下哥林多后书4章8节至9节的话

：“我们四面受敌，却不被困住；心里作难，却不至失望；遭逼迫，却不被丢弃；打倒了，却不至死亡

。”

 

这些话会成为你生命的一部分。日记是向自己再次宣讲福音的地方，在特殊情况下，若真理的话语没有

再次显明，你就会匆匆掠过去，不会停下来思想福音。要用自己的语言表达出内心真实的感受，然后从

神的话中寻求满足，并落实在当天的生活中。

 

（5）坚持下去

 

即使你可以随心所欲地写日记，写作的方法也很简单，也不需要担心会落下进度，但你仍然需要长期地

坚持。当新鲜感过去，你的动力不足时，请记住，如果我们想要养成一个有益的新习惯，这些障碍都是

很正常的。你要祈求神的帮助，求他帮助你越过这些拦阻，因为我们有“神赐的力量”(参见彼前

4:11)，有“他在我里面运用的大能”(参见西 1:29)。

 

一般来说，最难的就是坐下来，拿起日渐生疏的笔，让文字开始自由地流淌。一旦开始，必有泉源不断

涌流。


