
opusdei.org

認識祂，認識自己
（九）：不要害怕，
我與你同在

在我們祈禱的生活中，困難與
黑暗的時刻可能會出現。但是
我們應該確定，那就是天主特
別接近我們時。
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一再重複的話

比任何懷疑都要強大



幫助我們祈禱的心態

把我們的困難交給天主

比我們更大的努力

基督誕生前六個世紀，猶太人民被巴
比倫征服。他們當中的許多人被俘虜
到異國他鄉。古老的承諾似乎消退
了，強烈的誘惑使猶太人認為過去的
承諾全是謊言。在這種情況下，於是
關於天主子民未來將被解放的先知著
作就出籠了。這些預言具有極大的屬
靈深度，天主在其中清楚地表明了祂
與我們永遠的親密關係。「不要害
怕，」上主一遍又一遍地重複：「當
你由水中經過時，我必與你在一起；
當你渡河時，河水不得淹沒你；當你
在火中走過時，你不致烙傷，火焰也
燒不著你。」（依43:1-2）先知繼續
說話：「不要害怕！因為我同你在一
起……，要將我的兒子們從遠方帶



來，要將我的女兒們由地極領回。」
（依43:5-6）

一再重複的話

在新約中，這種在生命的考驗中信靠
天主幫助的呼求更加的明顯。有時，
祂利用自己的天使，就像聖依撒伯爾
的丈夫匝加利亞一樣進入聖殿獻香的
那天。一對高齡、一直無法生育的夫
婦。天使告訴匝加利亞，「不要害
怕！因為你的祈禱已蒙應允。」（路
1:13）當天主的使者也當聖若瑟正在
思慮是否將瑪利亞接娶回家時，（參
瑪1:20）以及天使向牧羊人宣告時，
他們意識到天主要他們成為第一批朝
拜新生聖嬰的人，而感到震驚。（參
路2:10）

但是，先知和天使並不是唯一傳達
「不要害怕」這信息的使者。當天主
自己化成人身時，祂親自不斷地繼續
對身邊的人重複這句話。耶穌告訴祂
的跟隨者不要懼怕那些能殺死肉體，
但不能殺死靈魂的人：「就是你們的



頭髮，也都一一數過了。所以，你們
不要害怕；你們比許多麻雀還貴重
呢！」（瑪10:30-31）祂告訴猶太會
堂的會長，他的女兒顯然剛剛死去：
「不要怕，祇管信。」（谷5:36）當
祂的門徒在夜晚，被湖上的一場風暴
困住時，祂在水面上朝他們走去，祂
以同樣的這句話想去恢復門徒的平
靜。當伯多祿、若望和雅各伯目睹祂
在大博爾的榮耀時，耶穌也叫他們不
要怕、放心。（參瑪17:7）

1931年的某個夏日，在慶祝彌撒時，
聖施禮華經驗到一次特殊的上主的干
預。他特別清晰地被顯示，世上的眾
男女將在所有人性活動的高峰，舉起
基督的十字架。「通常，當我面對超
然的事情時，我感到恐懼。但接著就
聽到ne timeas! 不要害怕，是我！」
[1] 這種恐懼不僅會在面對這些神聖恩
寵的奇特、單一行動時產生，它也可
以在普通的基督徒生活中以林林總總
的方式發生。例如：當天主幫助我們
瞥見祂的聖愛和慈悲的偉大時、或者



當我們更明確地理解祂在十字架上和
聖體聖事中自我奉獻的深度時、或者
當我們覺察到要更緊密地跟隨祂的邀
請時；然而這些恩賜可能給我們的生
活帶來令我們不安的後果。

比任何懷疑都要強大

祈禱在世上，是一場戰鬥。[2] 人心最
崇高的願望，包括渴望與造物主對
話，也已因罪惡而被部分的毀壞和扭
曲了。我們對友誼、情愛、美麗、真
相、幸福與和平的渴望都需要付出努
力去克服錯誤，並與我們共同經歷中
的抗拒去鬥爭。在與天主的關係中，
我們也遇到這些限制。

當開始培養虔敬的生活時，許多人會
以為自己不知道如何祈禱而感到懼
怕，或者被起步的努力所引起的跌宕
起伏和混亂所迷惑困擾。人們還開始
直覺意識到，靠近我主意味著與祂的
十字架相遇，當遭受苦難、孤獨和挫
折時，我們不應感到驚駭。[3] 隨著歲
月的流逝，我們的恐懼感也可能與日



俱增，我主會允許一些考驗和黑暗的
時期，它們的要求卻超出了自己能力
的負荷。因此我們可能會感到緊張不
安，以為自己的祈禱生活會變成例行
公事，我們可能就安於與天主維持一
種若即若離的關係。

匝加利亞、若瑟、牧羊人、伯多祿、
若望、雅各伯跟許多其他的人都聽到
過「不要害怕」這句話，在我們的一
生中，我們每個人也都曾聽過這句
話。它們提醒我們，在恩寵的生命
中，決定性並不取決於我們做了什
麼，而是取決於天主在我們身上所做
的。「祈禱是基督以及我們每個人的
共同的創作。」[4] 祈禱的主角不是我
們這些努力專注於天主行動的受造
者，而是我主和祂在我們靈魂中的行
動。當天主為我們打開新的視野時、
當天主喚醒我們感恩之情、或邀請我
們走上聖潔之路時、我們很容易理解
這一點。但是，當困難出現時、當我
們感到自己的卑微和黑暗似乎正在逼
近我們時，這份信賴應該繼續存在。



「不要害怕，是我。」正如耶穌了解
那些試圖在世上跟隨祂的人所面臨的
困難、混亂、恐懼和懷疑一樣，祂繼
續跟我們每個人一起這麼做。我們生
活在祂身邊的努力總是少於祂使我們
靠近祂的努力。是祂決心讓我們幸
福，並且祂堅強地使它成為現實，甚
至依靠我們的脆弱。

幫助我們祈禱的心態

就我們而言，我們需要盡力學習祈
禱。儘管我們現在與人交談的能力似
乎是自然而然的，其實我們是如何在
他人的幫助下，才慢慢學會說話，並
且發現了對話的基本條件。我們與天
主的關係也是如此。「而祈禱要在靈
魂內紮根並慢慢的成長，如同一粒小
種子，後來長成枝葉茂密的大樹。」
[5] 因此，我們可以理解為什麼門徒要
求耶穌教他們祈禱。（參路11:1）

開始一個祈禱生活所需的關鍵態度是
信德和信賴、謙卑和坦誠。當我們以
錯誤的心態祈禱時（例如，當我們不



想面對使我們遠離天主的事時，或是
當我們不願意放棄自以為是時），我
們的祈禱便有冒著貧瘠乏味的風險。
的確，我們時常沒察覺這些錯誤的態
度。此外，如果我們對有效祈禱的認
知是有錯誤的話，並尋求我們能看到
或感覺到的結果（在當今文化中非常
普遍的一種心態），我們可能會認為
我們與我主的關係很薄弱，長時間下
來，我們變得不樂意找時間去祈禱。

在祈禱所需的深刻態度中，對天主的
信任尤為重要。儘管一個人有良好的
意願，但是在他培育中的一些「空
白」，仍可能導致不止少數的人，生
活在對天主和自己認知錯誤的境況之
中。有些人可能認為天主是一位嚴厲
的法官，要求我們舉止的完美；其他
人可能認為我們應該得到自己要求的
東西 ── 我們認為是好的；或者我們
的罪過是跟天主建立真誠關係無法克
服的障礙。儘管看起來似乎很明顯，
但我們的祈禱生活必須牢固的建立在
一些信仰的核心真理的基礎上。例



如，天主是一位慈愛的父親，祂為我
們努力地想親近祂而喜悅；祈禱總是
有效的，因為即使祂的方式不是我們
的，祂也會接受我們的請願；而且我
們的冒犯實際上是更加接近我們救主
的絕佳機會。

把我們的困難交給天主

「你不會祈禱嗎？當你開始說：『主
啊，我不會祈禱！』那你已經開始祈
禱了。」[6] 跟宗徒們一樣，我主也逐
漸的教導我們，增進這些深刻的祈禱
心態，只要我們不試著隱藏自己內心
的獨白、或以匿名祈禱、並拒絕面對
我們真正的欲望和憂慮。[7]

就像宗徒一樣，我們與我主的關係在
自己的失敗中變得更加牢固。缺乏時
間、分心、疲倦或機械化是祈禱中的
最常見的困難，就如在我們的人際關
係中也是一樣。有時，需要的是更留
心地活出秩序，並排出要事和緊迫之
事的優先順位。在其他時候，則需在
現實面和完善之間加以調整，才能獻



出給天主的時間，好像身為母親必須
做的，就是在任何時候都不能忽略她
的幼兒。我們知道，經常「默想所要
求的專心是很難維持的。」[8] 我們的
注意力被擔憂、尚待完成的事、和視
聽兩者的刺激而分散。所有這些干擾
都能輕易激起我們內心世界的紛擾：
自愛、比較、夢想和幻想、種種怨恨
或回憶的傷口。儘管知道自己身處於
天主的臨在中，但我們也可能會經歷
到「我的工作事務，總是在最不合宜
的時候蜂擁而來，在我的頭腦裡嗡嗡
叫。」[9]

很自然地，我們還受到身體疲勞的影
響：「工作令你筋疲力竭，無法祈
禱。」[10] 我們可以回想一下：宗徒
們也在大博爾山的榮耀裡而疲憊到昏
昏欲睡。（路9:32）及革責瑪尼山園
的痛苦恐慌。（路22:45）除了身體
上的疲累之外，也會因無法完成的任
務的焦慮、工作和社交關係的壓力、
或對未來的不確定，帶給我們內心的
一種疲乏，在現代人的生活中是很平



常的。所有這些因素都叫人很難心平
氣和安靜地祈禱。

我主非常了解這些困難，遠比我們清
楚得多。所以，因為我們希望在與祂
的關係上更加親密，即使它們讓我們
受苦，有時「你若作了最大努力，仍
舊不能全神貫注，不能心神收斂的
話，那也無妨。」[11] 甚至不妨嘗試
與祂談談這些分散我們想像力的憂慮
或記憶。天主對我們的所有一切都至
感興趣，無論它看起來多麼無聊乏味
或微不足道。通常，它們有助於我們
懷著超然的眼光和仁慈，以另類的方
式看待這些人或問題。就像孩子安睡
在母親的懷裡一樣，我們也可以安息
在祂內，把我們內心的動亂不安交給
祂，並在祂的聖心中尋求平安的避難
所。

比我們更大的努力

最嚴重的困難往往來自於「誘惑者盡
其所能使人離棄祈禱及與天主的合
一。」 [12] 我主在沙漠中四十天的最



終，當祂感到飢餓和虛弱時，（參瑪
4：3）受盡魔鬼的誘惑。魔鬼利用我
們的分心和罪惡，在我們的靈魂中播
下不信任和絕望的種子，使我們轉身
遠離聖愛。但是，正如福音不斷向我
們顯示的那樣，我們的軟弱實際上是
與天主親近的原因。對於「因為人愈
在內心生活邁進，就愈看清自己的弱
點。」[13]

在謙卑的藉口下，魔鬼能使我們認為
我們不配親近天主；我們想奉獻自我
的渴望是不誠懇的且白費心機，因為
我們的虛偽和缺乏定志。「你覺得罪
孽深重，而擔憂上主不傾聽你嗎？」
[14] 對自己無價值的認知（人本性的
價值其高無比）會導致我們遭受真實
卻被誤導的痛苦，(這與真正的憂傷全
然不同)當然，不冷不熱的態度和罪過
也可能是祈禱的障礙，但事實上並非
出於此因。天主永遠不會停止愛我
們，無論我們有多軟弱。我們的脆弱
並不會使祂感到震驚或驚訝，祂也從
未放棄過祂相信我們能達致聖德的希



望。即使我們刻意屈服於常規慣例或
不冷不熱時，天主也永遠不會停止等
待我們的回頭。

但是靈魂的敵人也能誘惑那些熱愛天
主的人。「撒殫知道要使靈魂跌倒不
易，但它可以使靈魂在小事上得罪天
主，到時便可以使其良知陷入絕望的
誘惑。」[15] 隨之而來的是辛酸怨恨
和失望。為了要始終保持希望，我們
需要現實一點，承認自己的渺小卑
微，意識到我們所追求的「理想」的
聖德（一種無法實現的完美）是誤導
人的。我們要領悟到，唯一關鍵的事
就是要取悅天主，真正具有決定性的
意義是，祂透過自己強而有力的愛
心，並依靠我們的奮鬥和軟弱，在我
們身上行事。

基督徒的希望不僅是基於我們自身力
量的人性希望。望德是件超越我們的
禮物，是聖神賜予我們的，並不斷更
新。在沮喪的時刻，「是向主呼喊的
時候：『主啊，求你莫把你給你的僕



人的諾言遺忘，因為你在這諾言裡賜
給了我希望。在我的憂苦中，這是我
的安慰，因為你的聖言，賜給了我生
氣。（詠118：49-50）』」[16] 天
主是呼喚我們的那一位。祂比我們更
堅定地讓我們同祂團結合一，並有力
量實現這目標。

正如在所有持久的人際關係中一般，
我主引領我們對祂是誰有更深的理
解，同時也使我們對自己有更深的理
解。伯多祿在約旦河附近第一次遇見
耶穌，與祂對話，以及與基督死亡和
復活之後，在革乃撒勒湖畔的對話截
然不同。類似的事也會發生在我們身
上。當我主帶領我們走上與我們預期
相異的神聖道路時，我們應該不會感
到驚訝。有時，即使我們以真誠的虔
誠在尋找祂，祂卻在我們面前隱藏。
但是，如果我們持續的相信祂，隨著
時間的流逝，我們會發現這種黑暗會
充滿了光明。基督本人就在我們身
邊，親切地告訴我們「不要害怕。」



祂總是在我們身邊，以祂的尺度，鍛
造我們的心。

喬恩波羅比亞（Jon Borobia）
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