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第三十九課題：祈禱
為了我們的靈性生命，祈禱是絕對需要的。它好像是那能使靈性生命成長的「呼吸」。
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1. 祈禱是甚麼？[1]
聖若望．達瑪森定義祈禱為「舉心嚮往天主，或者向天主求適合的恩惠，」[2] 而聖若望．克利馬古視祈禱好像是「與天主的親密交談和結合。」[3]
祈禱為我們的靈性生命是絕對需要。這就好像那使到靈魂生命成長的「呼吸」。在祈禱中，我們相信天主的存在和愛得到確認。祈禱促進望德，導致哪指引我們的生命朝向天主及信賴祂的眷顧。顯發我們的心以愛回應神性的愛。
祈禱發自我們靈魂的深處，發自「心」（參閱天主教教理 2562）。我們被聖神帶領和基督 — 基督徒的祈禱導師、典範和道路 — 結合（參閱天主教教理 2599 及後），並偕同基督，藉著基督及在基督內，我們被吸引到天主父那裏，分享天主聖三豐盛的生命（參閱天主教教理 2559-2564）。因此在祈禱生活中，禮儀以及它的中心 — 聖體聖事的重要。
2. 祈禱的內容
好像愛的密談，祈禱的話題既多而且廣泛，但應該強調幾個特別重要的。
求恩
聖經中有很多處提到懇求的祈禱。耶穌自己都有依靠它，並且教導我們簡潔和有信心的求恩的重要性。基督徒的傳統合乎基督的邀請去用很多不同方法哀求天主：請求寬恕，請求自己或他人的救恩，為教會祈禱，使徒工作，各種不同的需要，等等。
求恩的祈禱是人類普世宗教經驗的一部分。怎致依稀認出真實的天主（或更普遍地說，一個優越的存有）帶領轉向祂及祈求祂的䕶佑和幫助。祈禱肯定不只是懇求，但懇求天主的幫助是清晰地意識到我們是受造物和我們是完全依賴天主，祂對我們的愛藉着信德完滿地顯示出來。（參閱天主教教理 2629-2635）。
感恩
意識到我們所受的各種恩賜和藉着它們，天主的仁慈和慷慨激勵我們將我們的心轉向天主感恩。由始至終，聖經和靈修歷史中都充滿着感恩的態度。
在信德的光照下，我們意識到無論我們發生什麼事都是天主慈愛計劃的一部分，而一切都是為那些愛天主的人獲得益處（參閱羅8:28）。 「你要習慣地每日多次舉心歸向天主，感謝祂。因為祂給了你這個，給了你那個。因為有人輕視了你。因為你缺少了所需要的，或因為你擁有了所需要的。因為祂創造了祂美麗的母親，也是你的母親。因為祂創造了太陽，月亮，那隻動物，那棵植物。因為祂造了那個口才出眾的人，也造了你這個口齒不清的人…為一切的事，要感謝祂，因為一切都是好的。」[4]
朝拜和讚頌
祈禱的一個不可缺少部分是宣認天主的偉大，祂絕對的存有，祂無窮的善和慈愛。考慮到宇宙的美麗和浩瀚促使我們去讚頌祂，像我們在很多聖經經文中所看到（參閱詠19；德42:15-25；達3:32-90），和在傳統的基督徒祈禱中。[5] 讚頌也可以由天主在救恩史裏做的偉大和奇妙工程所引起，像《讚主曲》（路1:46-55）和偉大的保祿讚美歌（例如見，厄1:3-14），或是由顯示天主慈愛的細小及甚至極微小的細節中。
無論如何，聚焦我們的注意力在天主身上，像祂在祂內， 在祂無窮無盡的完美內，是讚頌的特徵。「讚頌是最直接承認天主就是天主的祈禱方式。它不只因天主的化 工，而更是為了『祂是』天主而歌頌祂，光榮祂。」（天主教教理 2639）。所以是緊密地和朝拜一致，深深感受意識到受造物相比造物主是多麼微小而因此謙卑地去接受在那永遠比我們更大的「唯一」面前我們的渺小卑微。 我們並且驚歎那位眾天使及全宇宙都前來朝拜的我們的天主，事實上不但屈尊轉來看顧人類而且住在人內，更甚至降生成人。
朝拜，讚頌，求恩和感恩是暗含在所有人和天主對話內的基本意向。無論我們祈禱的特定內容是什麼，每一個人祈禱都會明確地或含蓄地這樣做，以朝拜，讚頌，哀求或感謝天主，那位我們所崇敬，愛慕和信賴的。同時值得再次提及的是祈禱特定內容可以有相當大的不同。我們的祈禱有時會包含默想一些聖經章節，或去更深入一些基督宗教真理，或是重現基督的一生，或是更激發起接近聖母….或者包含由我們生活中的事情和天主分享我們喜樂與憂慮，我們的希望與難題；或是去尋求祂的支持與安慰；或是在天主的臨在省察我們的行為和作出定志與選擇；或只是與那位我們知道愛我們的人細說當天發生的事情。
「你寫信給我說：『祈禱是和天主談話。可是談些什麼呢？』談什麼？就是談天主，談你自己：你的快樂，憂愁，成功與失敗，高貴的野心，每日的擔憂⋯，甚至你的弱點！感恩和祈求：愛和賠補。簡單說：認識祂，又認識你自己：『交往！』」[6] 不管怎樣，祈禱每次都會是和天主一次親密和子女親情的相遇，那會培養我們接近天主的感覺，和引致每天活在天主的臨在中。
3. 祈禱的方法或種類
關於祈禱的方法和種類，靈修教父們通常分為幾種特性：口禱和默禱；公開和私人祈禱；以思維或沉思為主的祈禱和感性祈禱；引導和即興祈禱，等等。有時這些教父們嘗試將祈禱的強勁階段勾劃出來，區分默想，感性祈禱，安靜中的祈禱，心禱，合一祈禱……。
天主教教理區分為口禱，默想和默觀祈禱。「它們有一個共同點:心靈 的收歛。警醒地保存聖言和居住在天主親臨中，能使這三種表達成 為祈禱生活的強勁時間(強拍)。」（天主教教理 2699）天主教教理清楚地表明使用這述語並不指祈禱生活中的三個層次而是指出兩種祈禱方法，口禱和默想，介紹兩種都合適引導至默觀，祈禱生活的高峰。我們以下的討論將會跟隨這方式。
囗禱
「口禱是基督徒生活的基本要素。雖然門徒們被他們師傅的靜默祈禱 所吸引，但是，耶穌仍然教他們口禱的經文: 『我們的天父』。祂不 但在會堂中高聲誦唸禮儀的祈禱，而且福音指出祂也大聲地作祂個 人的祈禱，從頌揚天父的喜悅到革責瑪尼園祈禱的憂傷。」（天主教教理 2701）我們可以定義口禱為利用特定禱詞的祈禱，不論是簡短公式（短誦），聖經的金句，或是來自傳統靈修的祈禱（伏求聖神降臨，母后萬福誦，託賴聖母誦.…..）。
這裡重要強調的是囗禱並非關於經文而是關於理智和心靈。如果缺少了這個虔誠，如果並未能意識到在向誰祈禱和正在祈求什麼，那麼，像聖女大德蘭生動地說，一個人不能正確地祈禱「無論雙唇擺動多大。」[7]
在教導他人祈禱中口禱起了明確的作用，特別是剛剛開始和天主說話時。透過學習十字聖號和口禱，兒童 — 及成人經常都是 — 踏出實踐活出信仰生活的第一步。但是口禱的作用和重要性並不只限於作為一個人與天主交談的開始，而是應該伴隨著我們靈修成長的每一個階段。
默想
默想的意思是用我們的意智考慮實況渴望認識和明白更深。為一個基督徒，默想（又名「默禱」）包含將我們的思考指向天主隨著祂在以色列人的歷史中和決定性及完滿地在基督內啟示自己。然後，藉著基督的光照耀，轉向評估我們自己的生命和改變去適應天主在我們眼前展示的生命奧蹟，共融和愛。
默想可以是在禮儀慶典中的靜默一刻或是之後自然地發生或者由閱讀一些聖經章節或靈修教父的一些段落所引起。在其他時候這可以限於特別為此而設的時段。無論如何，明顯地，特別在開始時並且之後也是需要努力，渴望去加深我們對天主的認識和祂旨意的要求，及堅持我們真正改善我們基督徒生活的決心。在這意義上，可以說 「默想主要是一種探索」（天主教教理 2705），雖然我們應該強調這並非尋求某事物而是某人。基督徒默想的目的並不只是，或主要地，去理解什麼事（在最後的分析中，去領悟天主行事的途徑和顯示自己），而是去更加接近祂，使我們認出祂的旨意和與祂結合。
心禱
當一個人的基督徒生活經驗增長，隨之而來是他的祈禱生活變成信徒與天主之間更加持續，個人和親密的懇談。這一個層次的祈禱天主教教理稱之爲心禱。基於與天主親愛地接近的活躍感覺，這種祈禱超越正式的禱詞與概念和導致與祂真實地生活在親密共融中。
「甚麼是心禱?」天主教教理在闡述心禱的部分一開始時提出的問題。它跟著以聖女大德蘭的話答說：簡單來說 「心禱無異於朋友間的密談；意思就是經常單獨與我們深知那愛我們的天主父交談」[8] 「心禱尋求「我心所愛的那一位」(歌 1:7)，就是尋求耶穌並在祂內尋 求父。我們尋求祂，因為對祂的渴望常是愛的開端；在純正的信德 中尋求祂，這信德使我們由祂而重生，並在祂內生活。」（天主教教理 2709）
「心禱是天主子女的祈禱，是罪過蒙赦免者的祈禱，他同意去接受那分愛他的愛。他希望愛得更深，來回應這愛。但是他明白他的還愛是聖神傾注在他內心的，因為一切都是天主的恩寵。心禱就是以虛懷若谷之心，把自己完全交託於父的愛的意願，日益與祂鍾愛之子密切結合。」（天主教教理 2712）
這種祈禱可以在特定專為祈禱的時刻或任可時刻發生。簡單來說，祈禱是用於包括整個人 — 理智，意志和感情 — 進入內心深處和改變他的意向，影響基督徒的整個生命，使每一個人成為另一個基督（參閱迦2:20）。
4. 祈禱的前提、條件和特徵
真實祈禱的重要條件是「收斂心神」。「收斂心神」的意思是一種行為從而憑藉意志的能力去控制人性包含的所有傾向，盡力減輕分心，培養內心的平靜和安寧。在特別專為祈禱的時刻中，這種將其它工作放下和盡量避免分心是必要的，但這不表示只是限於這些時刻。而是，應該分佈在一個人一天中的其它時刻直至收斂心神成為習慣，在心內充滿信德和愛德的精神引導我們努力履行我們所有的活動，就算正在進行那些雖要我們聚精會神的工作時都明確地或含蓄地是涉及天主。
祈禱的另外一個條件是「信賴」。要全心信賴天主和祂對我們的愛，若不然祈禱 — 至少是可以克服考驗和磨難的真誠祈禱 — 是不可能的。問題並不是相信某一個祈求未必得到垂允，而是確信我們祈求的那唯一的神愛我們和明白我們，並且我們可以毫無保留地向祂敞開心扉（參閱天主教教理 2734-2741）。
有時發自靈魂深處帶來喜樂和安慰的祈禱是自然的對話。無論如何在其它時候 — 或者更多時是經常 — 這是需要決心和堅持。然後不知不覺間一種心灰意冷的感覺悄悄出現使人想到和天主說話真是浪費時間（參閱 天主教教理2728）。這樣的時候使祈禱的另一個條件：「恆心不渝」更為清晰。祈禱的目的並不是求得恩惠或安慰，而是與天主溝通，因此祈禱要堅持不懈是很重要，不論是否充滿明智的感覺，這永遠是和天主在現世中相遇。（參閱天主教教理 2742-2745, 2746-2751）。
所有基督徒祈禱的一個基本特徵是聖三的角色。聖神傾注信望愛三德在我們心中並引導我們前往基督，降生成人的天主子，在祂的人性內我們意識到祂位格的天主性。跟隨這途徑，我們走到天主父處並與祂建立更深信賴的關係。基督徒的傳統也建議向天使和聖人，特別是聖瑪利亞天主之母，為我們代禱。
所以基督徒的祈禱明顯地是子女的祈禱。這是兒子和女兒的祈禱 — 不論他們是喜樂或受苦，工作或休息 — 純樸和真誠地轉向他們的父親將他們所有的掛念交到祂手中，在那𥚃找到支持和愛給予一切事情意義。
José Luis Illanes
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註腳：

[1] 「『大哉信德的奧跡!』在宗徒信經中，教會宣認這奧跡 (卷一);在 聖事禮儀中，教會慶祝這奧跡 (卷二)，為使信友生活這奧跡，在聖 神內師法基督，以光榮天主聖父 (卷三)。所以這奧跡要求信友在與 生活而真實的天主之活生生而親密的關係中，相信、慶祝、活出這 奧跡。這關係就是祈禱。」（天主教教理，2558）
[2] 聖若望．達瑪森，《論正統信仰》3,24；PG 94,1090.
[3] 聖若望．克利馬古，《天國梯階》，28; PG 88, 1129.
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[5] 聖方濟．亞西西所讃寫最著名的兩篇是《讚美至高天主歌》和《造物讚—太陽歌》。
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