
opusdei.org

祈禱的藝術

祈禱是和天主敞開心扉的對
話。我們要全心祈禱。

2018年8月15日

「如果對現代基督徒的首要要求是祈
禱，那麼，在臨在於至聖聖體中的基
督前，我們怎會不再度感覺到需要與
祂做心靈上的交談、安靜地朝拜祂、
衷心地愛祂呢？親愛的弟兄姊妹，」
教宗聖若望保祿二世對我們傾訴，
「你們知道我曾多次經驗到這些，且
由其中得到力量、安慰和支持嗎？」
[1]



以你的全靈

我們要以我們所有的力量去愛我們的
天主父，以我們靈魂的全部官能：理
智和意志，記憶，想像和觸覺，全部
投入其中。天主逐一或是一起用它們
來作管道來開始和我們交談。

沒有兩次祈禱是一樣的。聖神，歷久
彌新的祈禱根源，會主動地行動和等
待。有時，當祈禱看似沒有回應時，
祂期望我們繼續努力。在這時，我們
會更加感覺平靜，努力緊握著我們的
意志去發信德和愛德，對祂細訴，將
我們的注意和想像力放在聖經上，禮
儀中的文字，或是神修著作的段落裏
——在字裏行間尋找祂，或只是驚鴻
一瞥。尋找天主的渴望，本身就是可
以轉化我們的交談，雖然有時好像沒
有回音。

此外有時候，感情或思潮會來得很容
易，使我們的祈禱流 和幫助我們感受
到天主的臨在。無論我們是否處於容
易進入祈禱中，及內容和感情是否豐



富的時候，重要的是我們將自己所有
的官能放在聖神的手中。我們是屬於
祂的，並且衪說過：「難道不許我拿
我所有的財物，行我所願意的嗎？」
[2]「心禱就是與天主的一種披心交
談。心禱時，我們的整個靈魂全部投
入其中，我們的理智，想像，記憶和
意志都全部投入其中。心禱是一種黙
想，幫助我們可憐的本性生活及日常
習慣的各種境况，藉以取得超性的價
值。」[3]

天主依從的唯一規則，就是當衪創造
我們為自由人時所定下的：祂期待我
們以子女的身分和祂合作。當我們準
備祈禱時，我們要如同是祂的子女一
樣，努力把注意力集中在那位想和我
們說話的天主父身上。我們的腦海是
否可以在祈禱中輕鬆運作，或是心中
的感情是否已經燃燒起來，並不是由
我們決定。重要的是我們決志對交談
開放，永不讓刻板或氣餒出現。

祈禱和成長



天主透過不同方式說話；祈禱首先是
聆聽和回應。祂透過聖經、禮儀、神
修指導，並且也透過世事和我們生命
中的環境：我們的工作、每天的順
逆、和我們所接觸的人對我們說話。
若要學習這種天主的聖言，我們需要
用時間和天主獨處。

和天主說話就是在我們所行的一切事
上逐漸地讓祂帶領。默想基督的一生
能夠使我們明白自己的一生，以便將
我們的生命對恩寵開放。我們想祂進
入我們的生命，好使祂能轉化它成為
基督生命的忠實影像。天主父「預定
［我們］與自己的兒子的肖像相
同，」[4] 祂願基督在我們內形成，
[5] 好讓我們可以大聲呼喊：「我生活
已不是我生活，而是基督在我內生
活。」[6]

特別是在新約這本最好的默想用的書
中，我們默觀基督的奧蹟。我們重温
祂誕生在白冷、在納匝肋的隱居生
活、祂苦難的極度痛苦 .... 。漸漸地肖



似聖子，是聖神的工作。但是它並不
是必然的。不要以為我們是一個已經
領洗的基督徒，就可以任由聖神去行
動。我們能夠以子女之情準備我們的
意志，運用我們的想像和思考力，並
讓好的感情湧現，以配合天主的工
作。

當聖施禮華思考基督的苦難時，他就
明白到自己遭遇的痛苦。「而我呢，
也願意步武師傅的足跡，奉行天主的
至聖意願。縱然一生遭遇苦難，我能
抱怨嗎？

「這一定是我身為天主兒女的確切標
記，因為天主對待我，像待祂自己的
聖子一樣。既然如此，我就像聖子一
樣，在我的革責瑪尼山園裡，獨自嘆
息哀禱。而當我俯伏在地，承認自己
的虛無時，自我靈魂深處，對上主發
出這樣的呼號：Pater mi, Abba,
Pater, ... fiat! 我父...... ， 我願奉行祢
的旨意。」[7]



當我們祈禱時，我們向祂說話；當我
們閱讀天主聖言時，我們聽祂講話。
[8]「祈禱當伴隨著聖經閱讀，為形成
天主與人之間的交談」[9]— 這個交
談讓天主父向我們談論祂的聖子，好
使我們成為另一個基督，基督自己。

當我們選用福音祈禱時，很值得運用
我們所有的官能。「首先，想像你所
選擇的景象或奧蹟，以便收歛思潮、
做好默想。然後，專注心神於你選的
耶穌生活中特別的一面 — 祂的仁慈
之心、祂的謙遜、祂的聖潔以及祂承
行天父旨意的方式。然後告訴祂，在
這些事件中，你的遭遇如何，對你有
什麼影響，你的靈魂又有什麼變化，
但要集中精神，因為祂可能想要藉此
機會指點你；在你的靈魂深處，你會
體驗到祂的建議；領悟到一些事體；
感受到祂輕聲溫柔的責備。」[10]

簡而言之，為了照天主的旨意生活，
我們的祈禱要涉及自己的生活。為那
些欲透過工作而成聖的人，這是特別



需要的。「你若是不到天主面前，先
默想一下，所要做的事，把它安排妥
當，又能做得好些什麼呢？不同天主
討論商議，你怎能做好些什麼呢？」
[11]

當我們默觀基督的奧蹟，和組成我們
生命中的各種事件時，我們學習如同
基督一樣祈禱，祂「的整個祈禱在
於…對「天父旨意之奧秘」的 一種出
自愛的依從(弗 1:9)。」[12] 我們學習
如同天主子女一樣祈禱，跟隨聖施禮
華的榜樣。「不論處境如何，雖有少
許變化我都這樣祈禱：『主，你放我
在這裡，交託我辦這辦那，我完全信
靠你，我知你是我的父親。我知道小
孩對父母絕對地信任。』我的司鐸經
驗告訴我，把一切放在天主手中，我
們的靈性會有更強、更深、更平靜的
虔誠，這使我們懷著正直的心去不斷
工作。」[13]

祈禱是成長的捷徑。它是一個人把生
命的重心由愛自己轉為愛主愛人的過



程中的重要原素。一個成熟的性格意
味著深度、一致性和連續性：這些都
是能夠讓一個人以自己的方式顯示出
基督的明確特徵。

成熟的人如同一部調較好音色的鋼
琴。一部好的鋼琴，並不會要求表現
出自己的「光華」，或是彈出不尋常
或出人意料的音色。令人驚喜的是它
永遠彈出無誤的音符，而它的光華正
是它能夠演奏出美好的樂章。它是可
靠的；它的反應不會是令人意外的。
這些就是使它成為一件好的樂器。要
達到成熟所必須的可靠性和可信賴
性，是很大的挑戰。

默觀我主的人性，是成功的最佳方
法。祂幫助我們發現並糾正那些運作
不正常的琴鍵。有些人可能是他們的
意志不願意去奉行天主對他們旨意。
其他人可能意識到自己缺乏了那些為
家庭生活和使徒工作所必需的人性溫
暖。又有些人可能充滿活力，但是有



倉促和雜亂無章的傾向，並且受自己
的情緒所支配。

這是一項永無止盡的工作。它意味著
要謙遜地留意任何錯誤的反應，任何
走音的琴鍵，和決心改進，但不會不
耐煩或心灰意冷，因為我們知道天主
正以無限的愛和諒解去眷顧我們。學
會透過天主的眼來看我們的生命是多
麼重要啊！和祂交談會喚醒在我們心
內對真理的熱情，因為和我們接觸的
正是真理本身。這樣，我們會驅走認
識真正的自我的恐懼，並且不會藉著
因驕傲而引發的想像或扭曲來看自
我。

在我們和天主交談中當我們默觀現實
時，我們也學習不需變幻無窮地透過
觀點角度或實用性去客觀理解人和事
情。這也是當我們默觀那很多無可比
擬的奧蹟時，我們會學習去愛天主的
偉大，而祂是愛我們的渺小的。

真正的祈禱



「這民族只在口頭上親近我，嘴唇上
尊崇我，他們的心卻遠離我。」[14]
這是天主在聖經裏的悲嘆，祂知道所
有人都要歸心向祂才能得到幸福。那
就是為什麼在祈禱中我們要準備好意
志去察覺天主的旨意，熱愛並實踐
它，因這是運用我們的官能最重要的
一環。「靈魂的價值並不在於多思
考，而是在於多愛心。」[15]

很多時，以愛心祈禱需要努力，那經
常要沒有獲得任何安慰或明顯果實的
付出。「祈禱與否，並不是說話或感
受的問題，而是愛的問題。如果你真
愛的話，便會努力試著對上主說些
話，雖然也許你什麼都說不出來。」
[16] 作為天主的子女，我們深信天主
父會在我們最需要的時候賜給我們最
需要的恩惠。「要謹記，祈禱並不在
於巧言令色，也不在於虛誇的或安慰
的言詞。有時候，祈禱不過是看一眼
我們的主或祂的母親的聖像；有時
候，祈禱是一個用話語表達出來的請
求；或奉獻善事、忠信的成果...我們



要好像一個站在天主、我們的主門前
站崗的衞兵一樣：而這就是祈禱。或
者，好像一頭躺在牠主人腳下的小狗
一樣。不要介意這樣告訴祂：上主，
我在這裡，好像一頭忠狗；或者，更
好說好像一頭小驢子，不會踢那愛牠
的人。」[17]

同樣的情況發生在人與人之間的友情
中。當我們和其他人一起時，有時我
們未能想到說什麼；腦海一片空白，
儘管雙方努力打開話匣子。然後我們
尋找方法避免有任何冷漠的印象：和
藹的樣子，關懷的舉動，細心聆聽，
表示關注雙方的焦慮。所有真正的人
性經驗都能顯示給我們和耶穌 — 真
人真天主 — 說話的方法。

既然忠誠和堅持是愛的其他代名詞，
當我們的注意力、意志、想像和情緒
都不受我們控制時，我們也可以找到
祈禱的途徑。這時候，愛可以有其它
途徑表達出來。「你的理智遲純不
靈：你枉費工夫地在天主前收歛你的



思緒：一片朦朧！不要勉強自己，也
不要擔心。小心聽著：讓你的心靈奔
馳吧。」[18]

當我們和天主交談時，雖然我們的思
緒沒有反應，也無需要打斷我們的談
話。甚至當我們注意到儘管我們真心
奮鬥我們依然分心和枯燥時，我們可
以肯定，天主父已被我們的良好意願
取悅了，而且祂慈愛地旁觀著我們的
努力。

祈禱和行動

「我敢大膽而不怕犯錯地說，祈禱有
數不盡的方式。然而，希望我們眾人
的祈禱都是出自內心，像天主的兒女
一般，而非像偽君子那樣喋喋不休。
耶穌曾說：「不是凡向我說「主啊！
主啊！」的人，就能進天國。」（瑪
7:21）... 當我們呼喊「主」的時候，
意願必須要強烈，付諸實行聖神的默
感。」[19]



為了將那些默感付諸實行，我們要常
常定志。思考天主誡命的目的是行
動，不是僅僅為了把虔敬的思想充滿
腦海。我們要聆聽天主的聲音並實行
祂的旨意。「你的祈禱不可只限於言
詞。它必須化為行動，帶來實際的後
果。」[20]

天主兒女的祈禱一定要帶來使徒工作
的成果。使徒工作顯示給我們在祈禱
中愛的另一層面。我們應該再學習怎
樣祈禱，好能可以幫助他人。在祈禱
中，我們會找到力量去帶領其他人在
與天主交談的道路上前進。

我們不會單獨祈禱，正如我們不會單
獨生活，而且我們不願意這樣做。當
我們把自己的生命放在天主枱前，我
們無可避免地談及那些為我們是最重
要的人：我們主內的兄弟姊妹，我們
的家庭，朋友和熟人；那些幫助我
們，或是那些並不瞭解我們或者使我
們受苦的人。如果我們意願正確，而
且我們不怕使我們的生命更麻煩，我



們一定能夠在祈禱中聽到天主的建
議：新的使徒視野，和幫助他人的新
方法。

上主會在我們的心靈內幫助我們去明
白他人，去對他們作出正確的要求，
去帶領他們走向祂。祂會光照我們，
好使我們能夠看透他人的心靈。祂會
淨化我們的愛好。祂會幫助我們去以
更強壯、更潔淨的愛去愛別人。我們
的使徒生活，其價值就相等我們的祈
禱的價值。

C. Ruiz
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