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认识祂，认识自己
（四）：学习如何聆
听

真福瓜达露佩写下自己的祈祷
生活：「在更深层的那种寂静
中，到达天主独处的地方：未
经我们的许可，甚至连天使也
无法进入。」祈祷系列中的一
篇新文章。

2021年2月5日

「梅瑟，梅瑟！」



「将你脚上的鞋脱下」

「云彩遮盖着山」

「告诉我你的荣耀」

上主拣选了梅瑟去执行一项关键性的
任务：在救恩历史的新阶段中去带领
他的同胞。靠他的合作，把以色列人
从埃及的奴役中释放出来，走向应许
之地。透过他的调解，犹太人获得律
法的石版和敬拜天主的准则。梅瑟是
如何做到这一点的？他如何能跟天主
保持这么亲密的和谐关系？即使随着
时间的逝去，他的生命仍然对许多人
这样的具有影响力：整个犹太民族以
及我们所有的后人。

尽管梅瑟从一出生就被天主拣选，正
如他能从法老王的迫害中逃脱出来，
很明显的，完全是天主的安排，但是
更惊人的是，他是在多年之后才遇到



了上主。在他年轻时，他似乎是个平
庸的人，即使他对以色列同胞非常的
关心。（参出2:15）也许最能说明他
转变的缘由是他乐意聆听天主的声
音。[1]我们也是一样，必须透过聆听
的能力，才能实现我们蒙召的目标而
有所转变。当然，要达到如同出谷纪
所描述梅瑟与天主的亲密关系，并非
易事：「上主同梅瑟面对面地谈话，
就如人同朋友谈话一样。」（出
33:11）这个过程通常要花好多年，
也许我们一生的功夫，而且经常要
「重新开始」学习如何祈祷，就像我
们刚开始与天主对话一般。

「梅瑟，梅瑟！」

当我们发现了祈祷的需要时，意味着
自己已意识到祂「先爱了我们。」
（若一4:19）同样地，是祂首先对我
们说了话。「天主于是照自己的肖像
造了人，就是照天主的肖像造了人：
造了一男一女。天主祝福他们说……
（创1:27-28）」[2]天主出于圣爱主



动的创造了我们，并选择我们去执行
特定的任务，在我们的祈祷生活中，
也是祂先迈出了第一步。在我们与天
主的对话中，是祂说了第一句话。

在这「第一句话」里已可找到对天主
的渴望，祂自己已在我们心中播下渴
望的种子，它并在许多不同的经历中
苏醒。上主第一次显现给梅瑟是在曷
勒布山，也被称为「天主的山」。
「上主的使者从荆棘丛的火焰中显现
给梅瑟；他远远看见那火焰，心里
说：『我要到那边看看这个奇异的现
象，为什么荆棘烧不毁？』」（出
3：2-3）梅瑟不仅对这个神奇的事件
感到好奇，同时，还意识到是件超自
然的事，并超过了自己所能理解的范
围。

在我们的生活中，也会让自己因获悉
事件更深层的现实面而感到震惊。这
通常是我们可能无法领会到的深刻的
个人体验。当我们意识到祂的某个恩
赐、或看到挫折和困难如何帮助我们



成熟、并准备自己面对挑战的环境或
任务时，我们感受到天主的临在。这
也可能是我们在身边的世界中所发现
的：在我们的家里、我们的朋友中、
或者在大自然的美丽中……，以这种
或那种方式，我们觉悟到需要祈祷、
感恩、寻求帮助……，我们转向于天
主。这是第一步。

「当主看见他转身去看时，天主从灌
木丛中呼唤他，『梅瑟，梅瑟！』他
说：『我在这里。』」（出3：4）当
我们注视着天主的剎那，对话就开始
了，明白祂已在注视着我们。我们的
响应，如果需要的，是在我们首次听
到祂的话之后讲的。如果只靠自己的
努力，我们永远也无法祈祷。相反
的，我们必须将目光转向我主，并回
忆祂安慰人心的承诺：「我同你们天
天在一起，直到今世的终结。」（玛
28:20）

因此，信任天主是任何真诚的祈祷都
必不可缺的。通常，开始祈祷的最佳



方法即是请求我主教导我们。宗徒们
就是这样做的，也是圣施礼华鼓励我
们遵循的道路：「假如你依旧不易进
入祈祷，那么就像门徒一样走近耶
稣，告诉祂：『主，请教我们祈
祷。』（路11:1）会发现圣神如何
『扶助我们的软弱，因为我们不知道
我们如何祈祷才对，而圣神却亲自以
无可言喻的叹息，代我们转求。』
（罗8:26）这些话蕴藏的深度，是没
有任何文字可以传神表达的。」[3]

「将你脚上的鞋脱下」

在为期数天的灵修退省结束之后，真
福瓜达露佩写信给圣施礼华：「我在
其他信件中告诉过您，自己怎样在心
里面亲近天主，怎样祈祷。只要我努
力一点，我主就会让我放松些，我就
全然的降服于主。」[4]主动的祈祷和
祈祷本身都是天主的恩宠。但是我们
也可以问自己：在这里我们的作用是
什么？与我主谈话是一种恩宠，不仅



仅是被动的，因为要接受它，我们要
主动的渴望接受它。

除了好想获得这份恩典之外，我们还
能做些什么来达到一个强烈的祈祷生
活？一个好的起点可能是要意识到我
们在向谁讲话，并以尊敬和崇拜的态
度响应。在曷勒布山的对话中，「天
主对梅瑟说：『不可到这边来！将你
脚上的鞋脱下，因为你所站的地方是
圣地。』又说：『我是你父亲的天
主，亚巴郎的天主，依撒格的天主，
雅各布伯的天主。』梅瑟因为怕看见
天主，就把脸遮起来。」（出3：
5-6）

以色列最伟大的先知在与上主第一次
的相遇中，脱掉了脚上的鞋子，并遮
盖了自己的脸。他这样子做，表达他
深刻的意识到自己是在超越的天主面
前。当我们接近圣体柜中耶稣时，我
们也要以同样的崇拜的态度。诚如本
笃十六世在一次参与年轻人在耶稣圣
体前守夜祈祷礼时所说的：「在这神



圣的圣体前，祂临在我们中间。像(与
梅瑟见面)那时一样，现在祂被神圣的
寂静遮掩了；就像那时一样，天主的
真面目在这里显露出来。对我们来
说，祂变成一粒麦子，落在地上，死
了，而结出果实，直到世界末日。
（参若12:24）祂现在的临在，正如
祂在白冷时。祂邀请我们参加内心崇
拜的朝圣。让我们以心神出发去朝
圣，并请祂作我们的向导。」[5]

我们以各种方式在祈祷中表达敬拜之
意。例如，在耶稣圣体之前，我们跪
下，表示我们在天主面前的渺小征
象。当有些情况使我们无法在至圣圣
体前祈祷的话，我们可以做一些类似
的事，比如孕育天主真实存在我们灵
魂中的意识，因而在内心「跪下」，
宁静地诵念默祷的开端祷文的每一个
字，或其他的祷文，提醒我们自己在
祂的临在中。

「云彩遮盖着山」



当梅瑟接受了律法的石版时，他与天
主的对话展现在天主极高的荣耀和与
祂亲密的关系中。「上主的荣耀停在
西乃山上，云彩遮盖着山共六天之
久，第七天上主从云彩中召叫了梅
瑟。上主的荣耀在以色列子民眼前，
好像烈火出现在山顶上。梅瑟进入云
彩中，上了山；梅瑟在山上停留了四
十天，四十夜。」（出24:16-18）

云彩显示天主的荣耀，圣神临在的预
像。但这也为先知与造物主之间的对
话营造了一种亲密的气氛。因此，我
们了解为了祈祷，我们需要拥有一些
德性，跟天主的亲密关系变得轻松
些：热爱外在和内在的沉默；坚定不
移；认真的聆听能力，以使我们能听
到祂的声音。

有时我们很难重视沉默，如果在祈祷
中我们什么都听不到时，我们可能会
试着用话语、阅读甚至图像和音频来
填满时间。尽管我们这样做是出于善
意，但我们可能会发现很难聆听天



主。也许我们需要「转变为沉默」，
这不仅仅是保持沉默。圣施礼华于
1932年的夏天写下他的反思，后来印
在《道路》中，生动地表达了我们与
天主的对话应永远走这条路：「静默
是内修生活的守门人。」[6]

外在的噪音和不羁的激情会分散我们
的注意力，而沉默则凝聚、恢复了我
们内心的一致，让我们反省生活的方
向。我们祈祷中如过度的激进或多话
不能让我们接近天主，也不能让我们
以真正的深度行事。当我们激动时，
我们没有时间收敛心神、思考、深入
地生活，然而内在和外在的沉默都带
领我们与天主相遇，为祂赞叹不已。
因此，祈祷需要沉默，不仅不是消极
和空洞，而是「充满天主」，使我们
发现祂的临在。正如真福瓜达露佩所
说：「在更深层的那种寂静中，到达
天主独处的地方：未经我们的许可，
甚至连天使也无法进入。朝拜天主、
赞美天主、向祂倾诉情愫。」[7]是这
种寂静让我们能侧耳倾听天主。



那么，关键在于集中我们的注意力－
－我们的理智、意志和情感－－在天
主身上，让我们接受天主的挑战。因
此，我们可以问自己，正如教宗方济
各的建议：「你有没有来到上主寂静
的临在中，悠闲自在地与祂相处，让
祂凝视你？你有没有让主的热火燃烧
你的心？要是没有领受主以爱和温柔
所赐的热力，你的心不会燃烧；若是
这样，你将如何藉你的见证和言语，
使别人的心燃烧？」[8]

除保持沉默之外，与它同样重要的就
是坚定不移，既然祈祷需要决心。就
像梅瑟一样，需要时间和精力，他花
了六天的时间被云彩遮盖着，直到第
七天才被上主召唤。首先，「外在
的」恒常性是要忠于或多或少设定的
祈祷时间和特定的长短。正如圣施礼
华经常建议的那样：「做默想应有固
定的一段时间，应在固定的钟点。否
则，你会流于方便自己为第一。这就
是没有实践克己精神了。祈祷而没有
克己精神的实践，是不会产生任何作



用的。」[9]如果我们的动机是爱，那
么这种恒心将成为与天主建立友谊的
大门，表现在与祂的对话中，因为祂
从不强迫自己。只有当我们想要祂对
我们说话时，祂才说。对我们而言，
恒心是表达和培养我们热诚渴望接受
祂爱之语的方式。

除了外在的恒常性，我们还需要内在
的恒常性，来作为学习聆听的一部
分。我们需要集中思考力来对抗分
心，激发我们的意志力多发爱德，及
滋养我们有时较淡薄的情感。这会是
很令人疲累的努力，特别是在因许多
的干扰，而不得不经常这样费劲的情
况之下。此外，不要将聆听的决定与
过分的严格或专心的方法混淆，因为
我们的祈祷应该畅通无阻。重要的
是，它自在的流往天主允许的地方
——「风随意向那里吹」（若3：8）
—— 但也符合我们的具体情况。有
时，我们的祈祷很大部分的时间可能
只是在思念我们所爱的人，并为他们
祈求天主，这已经成为爱的对话。



有一些可以帮助我们下决心学习聆听
的具体建议：逃避任何「处理多重任
务」的诱惑，为维持专注并在对话中
用心，不需担心其他的问题；培育一
个有心学习的心态，谦卑地承认自我
的虚无和天主的完美，也许可利用短
诵或简短的祈祷；求问我主一些具体
的问题，留出空间让祂在祂要的时候
响应我们，或者干脆告诉祂，我们已
经准备好去实行任何祂对我们的要
求；反思祂的大爱，让我们的思想转
移到被带领的任何地方，同时努力抗
拒分心；学习让思想开放，让自己被
祂的神性惊愕，而梦想天主的梦想，
不必试着过度的「控制」我们的祈
祷。因此，我们对天主的奥秘和祂的
「逻辑」都敞开心怀，我们能心平气
和地接受一个事实，那就是我们不确
定祂要带领我们去何处。

「告诉我你的荣耀」

在开始祈祷的时候，我们有一个合理
的期望，那就是天主会对我们说话－



－实际上这经常发生。不过，如我们
祈祷之后，并没有听到任何声音或很
少的声音时，可能会感到沮丧。但是
无论发生什么情况，我们都必须确认
「祈祷总是有成果的」。梅瑟在西乃
山上说：「『求你把你的荣耀显示给
我。』上主答说：『当我在你前呼喊
「雅威」名号时，我要使我的一切美
善在你面前经过。我要恩待的就恩
待，要怜悯的就怜悯。』又说：『我
的面容你决不能看见，因为人看见了
我，就不能再活了。』上主又说：
『看，靠近我有个地方，你可站在那
块盘石上。当我的荣耀经过时，我把
你放在盘石缝里，用我的手遮掩你，
直到我过去。当我缩回我的手时，你
将看见我的背后，但我的面容，却无
法看见。』」（出33：18-23）。如
果像梅瑟渴望的那样能看见天主的
脸，但没能看见而感到沮丧，那么，
他可能会放弃尝试，或失去未来相遇
的动力。但是，梅瑟却让自己由天主
领导，因此成了「与上主面对面地来
往。」（申34：10）



祈祷的关键不在于获得具体的结果，
更不在于要把一段时间填满。透过与
天主对话，我们寻求的不是找到立竿
见影的结果，而是要达到一种状态，
换句话说，在这种状态下，祈祷与自
己的生活更加认同：思想、情感，希
望和梦想……，我们希望与天主同
在，整日都在祂的面前。简言之，祈
祷的主要成果是「活在天主内」。那
么祈祷便被视为是「生命的交流」：
得到生命、活出生命，迎接生命、付
出生命。如果我们没有温馨的感受或
令人惊叹的光亮，都无关紧要。正如
圣施礼华以更简洁的方式所说的，祈
祷的主题即是我生活的主题，反之亦
然。[10]因为我们的一生将成为真诚
的祈祷，向「宽阔、流畅的清溪」敞
开。[11]

Jorge Mario Jaramillo
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