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认识祂，认识自己
（九）：不要害怕，
我与你同在

在我们祈祷的生活中，困难与
黑暗的时刻可能会出现。但是
我们应该确定，那就是天主特
别接近我们时。

2021年3月12日

一再重复的话

比任何怀疑都要强大



帮助我们祈祷的心态

把我们的困难交给天主

比我们更大的努力

基督诞生前六个世纪，犹太人民被巴
比伦征服。他们当中的许多人被俘虏
到异国他乡。古老的承诺似乎消退
了，强烈的诱惑使犹太人认为过去的
承诺全是谎言。在这种情况下，于是
关于天主子民未来将被解放的先知著
作就出笼了。这些预言具有极大的属
灵深度，天主在其中清楚地表明了祂
与我们永远的亲密关系。「不要害
怕，」上主一遍又一遍地重复：「当
你由水中经过时，我必与你在一起；
当你渡河时，河水不得淹没你；当你
在火中走过时，你不致烙伤，火焰也
烧不着你。」（依43:1-2）先知继续
说话：「不要害怕！因为我同你在一
起……，要将我的儿子们从远方带



来，要将我的女儿们由地极领回。」
（依43:5-6）

一再重复的话

在新约中，这种在生命的考验中信靠
天主帮助的呼求更加的明显。有时，
祂利用自己的天使，就像圣依撒伯尔
的丈夫匝加利亚一样进入圣殿献香的
那天。一对高龄、一直无法生育的夫
妇。天使告诉匝加利亚，「不要害
怕！因为你的祈祷已蒙应允。」（路
1:13）当天主的使者也当圣若瑟正在
思虑是否将玛利亚接娶回家时，（参
玛1:20）以及天使向牧羊人宣告时，
他们意识到天主要他们成为第一批朝
拜新生圣婴的人，而感到震惊。（参
路2:10）

但是，先知和天使并不是唯一传达
「不要害怕」这信息的使者。当天主
自己化成人身时，祂亲自不断地继续
对身边的人重复这句话。耶稣告诉祂
的跟随者不要惧怕那些能杀死肉体，
但不能杀死灵魂的人：「就是你们的



头发，也都一一数过了。所以，你们
不要害怕；你们比许多麻雀还贵重
呢！」（玛10:30-31）祂告诉犹太会
堂的会长，他的女儿显然刚刚死去：
「不要怕，祇管信。」（谷5:36）当
祂的门徒在夜晚，被湖上的一场风暴
困住时，祂在水面上朝他们走去，祂
以同样的这句话想去恢复门徒的平
静。当伯多禄、若望和雅各布伯目睹
祂在大博尔的荣耀时，耶稣也叫他们
不要怕、放心。（参玛17:7）

1931年的某个夏日，在庆祝弥撒时，
圣施礼华经验到一次特殊的上主的干
预。他特别清晰地被显示，世上的众
男女将在所有人性活动的高峰，举起
基督的十字架。「通常，当我面对超
然的事情时，我感到恐惧。但接着就
听到ne timeas! 不要害怕，是我！」
[1] 这种恐惧不仅会在面对这些神圣
恩宠的奇特、单一行动时产生，它也
可以在普通的基督徒生活中以林林总
总的方式发生。例如：当天主帮助我
们瞥见祂的圣爱和慈悲的伟大时、或



者当我们更明确地理解祂在十字架上
和圣体圣事中自我奉献的深度时、或
者当我们觉察到要更紧密地跟随祂的
邀请时；然而这些恩赐可能给我们的
生活带来令我们不安的后果。

比任何怀疑都要强大

祈祷在世上，是一场战斗。[2] 人心
最崇高的愿望，包括渴望与造物主对
话，也已因罪恶而被部分的毁坏和扭
曲了。我们对友谊、情爱、美丽、真
相、幸福与和平的渴望都需要付出努
力去克服错误，并与我们共同经历中
的抗拒去斗争。在与天主的关系中，
我们也遇到这些限制。

当开始培养虔敬的生活时，许多人会
以为自己不知道如何祈祷而感到惧
怕，或者被起步的努力所引起的跌宕
起伏和混乱所迷惑困扰。人们还开始
直觉意识到，靠近我主意味着与祂的
十字架相遇，当遭受苦难、孤独和挫
折时，我们不应感到惊骇。[3] 随着
岁月的流逝，我们的恐惧感也可能与



日俱增，我主会允许一些考验和黑暗
的时期，它们的要求却超出了自己能
力的负荷。因此我们可能会感到紧张
不安，以为自己的祈祷生活会变成例
行公事，我们可能就安于与天主维持
一种若即若离的关系。

匝加利亚、若瑟、牧羊人、伯多禄、
若望、雅各布伯跟许多其他的人都听
到过「不要害怕」这句话，在我们的
一生中，我们每个人也都曾听过这句
话。它们提醒我们，在恩宠的生命
中，决定性并不取决于我们做了什
么，而是取决于天主在我们身上所做
的。「祈祷是基督以及我们每个人的
共同的创作。」[4] 祈祷的主角不是
我们这些努力专注于天主行动的受造
者，而是我主和祂在我们灵魂中的行
动。当天主为我们打开新的视野时、
当天主唤醒我们感恩之情、或邀请我
们走上圣洁之路时、我们很容易理解
这一点。但是，当困难出现时、当我
们感到自己的卑微和黑暗似乎正在逼
近我们时，这份信赖应该继续存在。



「不要害怕，是我。」正如耶稣了解
那些试图在世上跟随祂的人所面临的
困难、混乱、恐惧和怀疑一样，祂继
续跟我们每个人一起这么做。我们生
活在祂身边的努力总是少于祂使我们
靠近祂的努力。是祂决心让我们幸
福，并且祂坚强地使它成为现实，甚
至依靠我们的脆弱。

帮助我们祈祷的心态

就我们而言，我们需要尽力学习祈
祷。尽管我们现在与人交谈的能力似
乎是自然而然的，其实我们是如何在
他人的帮助下，才慢慢学会说话，并
且发现了对话的基本条件。我们与天
主的关系也是如此。「而祈祷要在灵
魂内扎根并慢慢的成长，如同一粒小
种子，后来长成枝叶茂密的大树。」
[5] 因此，我们可以理解为什么门徒
要求耶稣教他们祈祷。（参路11:1）

开始一个祈祷生活所需的关键态度是
信德和信赖、谦卑和坦诚。当我们以
错误的心态祈祷时（例如，当我们不



想面对使我们远离天主的事时，或是
当我们不愿意放弃自以为是时），我
们的祈祷便有冒着贫瘠乏味的风险。
的确，我们时常没察觉这些错误的态
度。此外，如果我们对有效祈祷的认
知是有错误的话，并寻求我们能看到
或感觉到的结果（在当今文化中非常
普遍的一种心态），我们可能会认为
我们与我主的关系很薄弱，长时间下
来，我们变得不乐意找时间去祈祷。

在祈祷所需的深刻态度中，对天主的
信任尤为重要。尽管一个人有良好的
意愿，但是在他培育中的一些「空
白」，仍可能导致不止少数的人，生
活在对天主和自己认知错误的境况之
中。有些人可能认为天主是一位严厉
的法官，要求我们举止的完美；其他
人可能认为我们应该得到自己要求的
东西 ── 我们认为是好的；或者我们
的罪过是跟天主建立真诚关系无法克
服的障碍。尽管看起来似乎很明显，
但我们的祈祷生活必须牢固的建立在
一些信仰的核心真理的基础上。例



如，天主是一位慈爱的父亲，祂为我
们努力地想亲近祂而喜悦；祈祷总是
有效的，因为即使祂的方式不是我们
的，祂也会接受我们的请愿；而且我
们的冒犯实际上是更加接近我们救主
的绝佳机会。

把我们的困难交给天主

「你不会祈祷吗？当你开始说：『主
啊，我不会祈祷！』那你已经开始祈
祷了。」[6] 跟宗徒们一样，我主也
逐渐的教导我们，增进这些深刻的祈
祷心态，只要我们不试着隐藏自己内
心的独白、或以匿名祈祷、并拒绝面
对我们真正的欲望和忧虑。[7]

就像宗徒一样，我们与我主的关系在
自己的失败中变得更加牢固。缺乏时
间、分心、疲倦或机械化是祈祷中的
最常见的困难，就如在我们的人际关
系中也是一样。有时，需要的是更留
心地活出秩序，并排出要事和紧迫之
事的优先顺位。在其他时候，则需在
现实面和完善之间加以调整，才能献



出给天主的时间，好像身为母亲必须
做的，就是在任何时候都不能忽略她
的幼儿。我们知道，经常「默想所要
求的专心是很难维持的。」[8] 我们
的注意力被担忧、尚待完成的事、和
视听两者的刺激而分散。所有这些干
扰都能轻易激起我们内心世界的纷
扰：自爱、比较、梦想和幻想、种种
怨恨或回忆的伤口。尽管知道自己身
处于天主的临在中，但我们也可能会
经历到「我的工作事务，总是在最不
合宜的时候蜂拥而来，在我的头脑里
嗡嗡叫。」[9]

很自然地，我们还受到身体疲劳的影
响：「工作令你筋疲力竭，无法祈
祷。」[10] 我们可以回想一下：宗徒
们也在大博尔山的荣耀里而疲惫到昏
昏欲睡。（路9:32）及革责玛尼山园
的痛苦恐慌。（路22:45）除了身体
上的疲累之外，也会因无法完成的任
务的焦虑、工作和社交关系的压力、
或对未来的不确定，带给我们内心的
一种疲乏，在现代人的生活中是很平



常的。所有这些因素都叫人很难心平
气和安静地祈祷。

我主非常了解这些困难，远比我们清
楚得多。所以，因为我们希望在与祂
的关系上更加亲密，即使它们让我们
受苦，有时「你若作了最大努力，仍
旧不能全神贯注，不能心神收敛的
话，那也无妨。」[11] 甚至不妨尝试
与祂谈谈这些分散我们想象力的忧虑
或记忆。天主对我们的所有一切都至
感兴趣，无论它看起来多么无聊乏味
或微不足道。通常，它们有助于我们
怀着超然的眼光和仁慈，以另类的方
式看待这些人或问题。就像孩子安睡
在母亲的怀里一样，我们也可以安息
在祂内，把我们内心的动乱不安交给
祂，并在祂的圣心中寻求平安的避难
所。

比我们更大的努力

最严重的困难往往来自于「诱惑者尽
其所能使人离弃祈祷及与天主的合
一。」[12] 我主在沙漠中四十天的最



终，当祂感到饥饿和虚弱时，（参玛
4：3）受尽魔鬼的诱惑。魔鬼利用我
们的分心和罪恶，在我们的灵魂中播
下不信任和绝望的种子，使我们转身
远离圣爱。但是，正如福音不断向我
们显示的那样，我们的软弱实际上是
与天主亲近的原因。对于「因为人愈
在内心生活迈进，就愈看清自己的弱
点。」[13]

在谦卑的借口下，魔鬼能使我们认为
我们不配亲近天主；我们想奉献自我
的渴望是不诚恳的且白费心机，因为
我们的虚伪和缺乏定志。「你觉得罪
孽深重，而担忧上主不倾听你吗？」
[14] 对自己无价值的认知（人本性的
价值其高无比）会导致我们遭受真实
却被误导的痛苦，(这与真正的忧伤全
然不同)当然，不冷不热的态度和罪过
也可能是祈祷的障碍，但事实上并非
出于此因。天主永远不会停止爱我
们，无论我们有多软弱。我们的脆弱
并不会使祂感到震惊或惊讶，祂也从
未放弃过祂相信我们能达致圣德的希



望。即使我们刻意屈服于常规惯例或
不冷不热时，天主也永远不会停止等
待我们的回头。

但是灵魂的敌人也能诱惑那些热爱天
主的人。「撒殚知道要使灵魂跌倒不
易，但它可以使灵魂在小事上得罪天
主，到时便可以使其良知陷入绝望的
诱惑。」[15] 随之而来的是辛酸怨恨
和失望。为了要始终保持希望，我们
需要现实一点，承认自己的渺小卑
微，意识到我们所追求的「理想」的
圣德（一种无法实现的完美）是误导
人的。我们要领悟到，唯一关键的事
就是要取悦天主，真正具有决定性的
意义是，祂透过自己强而有力的爱
心，并依靠我们的奋斗和软弱，在我
们身上行事。

基督徒的希望不仅是基于我们自身力
量的人性希望。望德是件超越我们的
礼物，是圣神赐予我们的，并不断更
新。在沮丧的时刻，「是向主呼喊的
时候：『主啊，求你莫把你给你的仆



人的诺言遗忘，因为你在这诺言里赐
给了我希望。在我的忧苦中，这是我
的安慰，因为你的圣言，赐给了我生
气。（咏118：49-50）』」[16] 天
主是呼唤我们的那一位。祂比我们更
坚定地让我们同祂团结合一，并有力
量实现这目标。

正如在所有持久的人际关系中一般，
我主引领我们对祂是谁有更深的理
解，同时也使我们对自己有更深的理
解。伯多禄在约旦河附近第一次遇见
耶稣，与祂对话，以及与基督死亡和
复活之后，在革乃撒勒湖畔的对话截
然不同。类似的事也会发生在我们身
上。当我主带领我们走上与我们预期
相异的神圣道路时，我们应该不会感
到惊讶。有时，即使我们以真诚的虔
诚在寻找祂，祂却在我们面前隐藏。
但是，如果我们持续的相信祂，随着
时间的流逝，我们会发现这种黑暗会
充满了光明。基督本人就在我们身
边，亲切地告诉我们「不要害怕。」



祂总是在我们身边，以祂的尺度，锻
造我们的心。

乔恩波罗比亚（Jon Borobia）
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