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認識祂，認識自己
（四）：學習如何聆
聽

真福瓜達露佩寫下自己的祈禱
生活：「在更深層的那種寂靜
中，到達天主獨處的地方：未
經我們的許可，甚至連天使也
無法進入。」祈禱系列中的一
篇新文章。

2021年2月5日

「梅瑟，梅瑟！」



「將你腳上的鞋脫下」

「雲彩遮蓋着山」

「告訴我你的榮耀」

上主揀選了梅瑟去執行一項關鍵性的
任務：在救恩歷史的新階段中去帶領
他的同胞。靠他的合作，把以色列人
從埃及的奴役中釋放出來，走向應許
之地。透過他的調解，猶太人獲得律
法的石版和敬拜天主的準則。梅瑟是
如何做到這一點的？他如何能跟天主
保持這麼親密的和諧關係？即使隨著
時間的逝去，他的生命仍然對許多人
這樣的具有影響力：整個猶太民族以
及我們所有的後人。

儘管梅瑟從一出生就被天主揀選，正
如他能從法老王的迫害中逃脫出來，
很明顯的，完全是天主的安排，但是
更驚人的是，他是在多年之後才遇到



了上主。在他年輕時，他似乎是個平
庸的人，即使他對以色列同胞非常的
關心。（參出2:15）也許最能說明他
轉變的緣由是他樂意聆聽天主的聲
音。[1]我們也是一樣，必須透過聆聽
的能力，才能實現我們蒙召的目標而
有所轉變。當然，要達到如同出谷紀
所描述梅瑟與天主的親密關係，並非
易事：「上主同梅瑟面對面地談話，
就如人同朋友談話一樣。」（出
33:11）這個過程通常要花好多年，
也許我們一生的功夫，而且經常要
「重新開始」學習如何祈禱，就像我
們剛開始與天主對話一般。

「梅瑟，梅瑟！」

當我們發現了祈禱的需要時，意味著
自己已意識到祂「先愛了我們。」
（若一4:19）同樣地，是祂首先對我
們說了話。「天主於是照自己的肖像
造了人，就是照天主的肖像造了人：
造了一男一女。天主祝福他們說……
（創1:27-28）」[2]天主出於聖愛主



動的創造了我們，並選擇我們去執行
特定的任務，在我們的祈禱生活中，
也是祂先邁出了第一步。在我們與天
主的對話中，是祂說了第一句話。

在這「第一句話」裡已可找到對天主
的渴望，祂自己已在我們心中播下渴
望的種子，它並在許多不同的經歷中
甦醒。上主第一次顯現給梅瑟是在曷
勒布山，也被稱為「天主的山」。
「上主的使者從荊棘叢的火焰中顯現
給梅瑟；他遠遠看見那火焰，心裏
說：『我要到那邊看看這個奇異的現
象，為什麼荊棘燒不毀？』」（出
3：2-3）梅瑟不僅對這個神奇的事件
感到好奇，同時，還意識到是件超自
然的事，並超過了自己所能理解的範
圍。

在我們的生活中，也會讓自己因獲悉
事件更深層的現實面而感到震驚。這
通常是我們可能無法領會到的深刻的
個人體驗。當我們意識到祂的某個恩
賜、或看到挫折和困難如何幫助我們



成熟、並準備自己面對挑戰的環境或
任務時，我們感受到天主的臨在。這
也可能是我們在身邊的世界中所發現
的：在我們的家裡、我們的朋友中、
或者在大自然的美麗中……，以這種
或那種方式，我們覺悟到需要祈禱、
感恩、尋求幫助……，我們轉向於天
主。這是第一步。

「當主看見他轉身去看時，天主從灌
木叢中呼喚他，『梅瑟，梅瑟！』他
說：『我在這裡。』」（出3：4）當
我們注視著天主的剎那，對話就開始
了，明白祂已在注視著我們。我們的
回應，如果需要的，是在我們首次聽
到祂的話之後講的。如果只靠自己的
努力，我們永遠也無法祈禱。相反
的，我們必須將目光轉向我主，並回
憶祂安慰人心的承諾：「我同你們天
天在一起，直到今世的終結。」（瑪
28:20）

因此，信任天主是任何真誠的祈禱都
必不可缺的。通常，開始祈禱的最佳



方法即是請求我主教導我們。宗徒們
就是這樣做的，也是聖施禮華鼓勵我
們遵循的道路：「假如你依舊不易進
入祈禱，那麼就像門徒一樣走近耶
穌，告訴祂：『主，請教我們祈
禱。』（路11:1）會發現聖神如何
『扶助我們的軟弱，因為我們不知道
我們如何祈禱才對，而聖神卻親自以
無可言喻的歎息，代我們轉求。』
（羅8:26）這些話蘊藏的深度，是沒
有任何文字可以傳神表達的。」[3]

「將你腳上的鞋脫下」

在為期數天的靈修退省結束之後，真
福瓜達露佩寫信給聖施禮華：「我在
其他信件中告訴過您，自己怎樣在心
裡面親近天主，怎樣祈禱。只要我努
力一點，我主就會讓我放鬆些，我就
全然的降服於主。」[4]主動的祈禱和
祈禱本身都是天主的恩寵。但是我們
也可以問自己：在這裡我們的作用是
什麼？與我主談話是一種恩寵，不僅



僅是被動的，因為要接受它，我們要
主動的渴望接受它。

除了好想獲得這份恩典之外，我們還
能做些什麼來達到一個強烈的祈禱生
活？一個好的起點可能是要意識到我
們在向誰講話，並以尊敬和崇拜的態
度回應。在曷勒布山的對話中，「天
主對梅瑟說：『不可到這邊來！將你
腳上的鞋脫下，因為你所站的地方是
聖地。』又說：『我是你父親的天
主，亞巴郎的天主，依撒格的天主，
雅各伯的天主。』梅瑟因為怕看見天
主，就把臉遮起來。」（出3：5-6）

以色列最偉大的先知在與上主第一次
的相遇中，脫掉了腳上的鞋子，並遮
蓋了自己的臉。他這樣子做，表達他
深刻的意識到自己是在超越的天主面
前。當我們接近聖體櫃中耶穌時，我
們也要以同樣的崇拜的態度。誠如本
篤十六世在一次參與年輕人在耶穌聖
體前守夜祈禱禮時所說的：「在這神
聖的聖體前，祂臨在我們中間。像(與



梅瑟見面)那時一樣，現在祂被神聖的
寂靜遮掩了；就像那時一樣，天主的
真面目在這裡顯露出來。對我們來
說，祂變成一粒麥子，落在地上，死
了，而結出果實，直到世界末日。
（參若12:24）祂現在的臨在，正如
祂在白冷時。祂邀請我們參加內心崇
拜的朝聖。讓我們以心神出發去朝
聖，並請祂作我們的嚮導。」[5]

我們以各種方式在祈禱中表達敬拜之
意。例如，在耶穌聖體之前，我們跪
下，表示我們在天主面前的渺小徵
象。當有些情況使我們無法在至聖聖
體前祈禱的話，我們可以做一些類似
的事，比如孕育天主真實存在我們靈
魂中的意識，因而在內心「跪下」，
寧靜地誦念默禱的開端禱文的每一個
字，或其他的禱文，提醒我們自己在
祂的臨在中。

「雲彩遮蓋着山」

當梅瑟接受了律法的石版時，他與天
主的對話展現在天主極高的榮耀和與



祂親密的關係中。「上主的榮耀停在
西乃山上，雲彩遮蓋着山共六天之
久，第七天上主從雲彩中召叫了梅
瑟。上主的榮耀在以色列子民眼前，
好像烈火出現在山頂上。梅瑟進入雲
彩中，上了山；梅瑟在山上停留了四
十天，四十夜。」（出24:16-18）

雲彩顯示天主的榮耀，聖神臨在的預
像。但這也為先知與造物主之間的對
話營造了一種親密的氣氛。因此，我
們了解為了祈禱，我們需要擁有一些
德性，跟天主的親密關係變得輕鬆
些：熱愛外在和內在的沉默；堅定不
移；認真的聆聽能力，以使我們能聽
到祂的聲音。

有時我們很難重視沉默，如果在祈禱
中我們什麼都聽不到時，我們可能會
試著用話語、閱讀甚至圖像和音頻來
填滿時間。儘管我們這樣做是出於善
意，但我們可能會發現很難聆聽天
主。也許我們需要「轉變為沈默」，
這不僅僅是保持沉默。聖施禮華於



1932年的夏天寫下他的反思，後來印
在《道路》中，生動地表達了我們與
天主的對話應永遠走這條路：「靜默
是內修生活的守門人。」[6]

外在的噪音和不羈的激情會分散我們
的注意力，而沉默則凝聚、恢復了我
們內心的一致，讓我們反省生活的方
向。我們祈禱中如過度的激進或多話
不能讓我們接近天主，也不能讓我們
以真正的深度行事。當我們激動時，
我們沒有時間收斂心神、思考、深入
地生活，然而內在和外在的沉默都帶
領我們與天主相遇，為祂讚嘆不已。
因此，祈禱需要沉默，不僅不是消極
和空洞，而是「充滿天主」，使我們
發現祂的臨在。正如真福瓜達露佩所
說：「在更深層的那種寂靜中，到達
天主獨處的地方：未經我們的許可，
甚至連天使也無法進入。朝拜天主、
讚美天主、向祂傾訴情愫。」[7]是這
種寂靜讓我們能側耳傾聽天主。



那麼，關鍵在於集中我們的注意力－
－我們的理智、意志和情感－－在天
主身上，讓我們接受天主的挑戰。因
此，我們可以問自己，正如教宗方濟
各的建議：「你有沒有來到上主寂靜
的臨在中，悠閒自在地與祂相處，讓
祂凝視你？你有沒有讓主的熱火燃燒
你的心？要是沒有領受主以愛和溫柔
所賜的熱力，你的心不會燃燒；若是
這樣，你將如何藉你的見證和言語，
使別人的心燃燒？」[8]

除保持沉默之外，與它同樣重要的就
是堅定不移，既然祈禱需要決心。就
像梅瑟一樣，需要時間和精力，他花
了六天的時間被雲彩遮蓋著，直到第
七天才被上主召喚。首先，「外在
的」恆常性是要忠於或多或少設定的
祈禱時間和特定的長短。正如聖施禮
華經常建議的那樣：「做默想應有固
定的一段時間，應在固定的鐘點。否
則，你會流於方便自己為第一。這就
是沒有實踐克己精神了。祈禱而沒有
克己精神的實踐，是不會產生任何作



用的。」[9]如果我們的動機是愛，那
麼這種恆心將成為與天主建立友誼的
大門，表現在與祂的對話中，因為祂
從不強迫自己。只有當我們想要祂對
我們說話時，祂才說。對我們而言，
恆心是表達和培養我們熱誠渴望接受
祂愛之語的方式。

除了外在的恆常性，我們還需要內在
的恆常性，來作為學習聆聽的一部
分。我們需要集中思考力來對抗分
心，激發我們的意志力多發愛德，及
滋養我們有時較淡薄的情感。這會是
很令人疲累的努力，特別是在因許多
的干擾，而不得不經常這樣費勁的情
況之下。此外，不要將聆聽的決定與
過分的嚴格或專心的方法混淆，因為
我們的祈禱應該暢通無阻。重要的
是，它自在的流往天主允許的地方
——「風隨意向那裡吹」（若3：8）
—— 但也符合我們的具體情況。有
時，我們的祈禱很大部分的時間可能
只是在思念我們所愛的人，並為他們
祈求天主，這已經成為愛的對話。



有一些可以幫助我們下決心學習聆聽
的具體建議：逃避任何「處理多重任
務」的誘惑，為維持專注並在對話中
用心，不需擔心其他的問題；培育一
個有心學習的心態，謙卑地承認自我
的虛無和天主的完美，也許可利用短
誦或簡短的祈禱；求問我主一些具體
的問題，留出空間讓祂在祂要的時候
回應我們，或者乾脆告訴祂，我們已
經準備好去實行任何祂對我們的要
求；反思祂的大愛，讓我們的思想轉
移到被帶領的任何地方，同時努力抗
拒分心；學習讓思想開放，讓自己被
祂的神性驚愕，而夢想天主的夢想，
不必試著過度的「控制」我們的祈
禱。因此，我們對天主的奧秘和祂的
「邏輯」都敞開心懷，我們能心平氣
和地接受一個事實，那就是我們不確
定祂要帶領我們去何處。

「告訴我你的榮耀」

在開始祈禱的時候，我們有一個合理
的期望，那就是天主會對我們說話－



－實際上這經常發生。不過，如我們
祈禱之後，並沒有聽到任何聲音或很
少的聲音時，可能會感到沮喪。但是
無論發生什麼情況，我們都必須確認
「祈禱總是有成果的」。梅瑟在西乃
山上說：「『求你把你的榮耀顯示給
我。』上主答說：『當我在你前呼喊
「雅威」名號時，我要使我的一切美
善在你面前經過。我要恩待的就恩
待，要憐憫的就憐憫。』又說：『我
的面容你決不能看見，因為人看見了
我，就不能再活了。』上主又說：
『看，靠近我有個地方，你可站在那
塊磐石上。當我的榮耀經過時，我把
你放在磐石縫裏，用我的手遮掩你，
直到我過去。當我縮回我的手時，你
將看見我的背後，但我的面容，卻無
法看見。』」（出33：18-23）。如
果像梅瑟渴望的那樣能看見天主的
臉，但沒能看見而感到沮喪，那麼，
他可能會放棄嘗試，或失去未來相遇
的動力。但是，梅瑟卻讓自己由天主
領導，因此成了「與上主面對面地來
往。」（申34：10）



祈禱的關鍵不在於獲得具體的結果，
更不在於要把一段時間填滿。透過與
天主對話，我們尋求的不是找到立竿
見影的結果，而是要達到一種狀態，
換句話說，在這種狀態下，祈禱與自
己的生活更加認同：思想、情感，希
望和夢想……，我們希望與天主同
在，整日都在祂的面前。簡言之，祈
禱的主要成果是「活在天主內」。那
麼祈禱便被視為是「生命的交流」：
得到生命、活出生命，迎接生命、付
出生命。如果我們沒有溫馨的感受或
令人驚嘆的光亮，都無關緊要。正如
聖施禮華以更簡潔的方式所說的，祈
禱的主題即是我生活的主題，反之亦
然。[10]因為我們的一生將成為真誠
的祈禱，向「寬闊、流暢的清溪」敞
開。[11]

Jorge Mario Jaramillo
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