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認識祂，也認識自己
（七）：良好的聯繫

我們「與吾主天主有直接的連
線。祂是如此的美善，為了我
們總是隨時待命。」祈禱系列
的一篇新文章。

2021年2月26日

從岸上觀望

在聖神允許的情況下

默禱前經文：連線



點燃大火：對話

風和濕的葉子

不斷的渴望

有時人們會聽到將相距數千英里的兩
個超級大國的領導人連接在一起的
「紅色電話」的故事。在那時，能夠
與如此遙遠的人立即通話的想法實在
令人驚訝。聖施禮華在1972年提到這
一點時說，「我們與吾主天主有直接
的連線，更加直接……，祂是如此的
美善，為了我們總是隨時待命。」[1]

我們的信仰向我們保證，天主永遠在
電話線的另一端。然而，在嘗試聆聽
祂的聲音或堅持我們規劃的祈禱時間
時，我們遇到困難的機率有多頻繁！
有些人挫敗的表達說「無法與天主接
線。」這種痛苦的經歷甚至可能導致
放棄祈禱的嘗試。儘管我們多年來努



力祈禱，但我們仍可感受到自己不知
道如何跟天主說話。儘管我們確信與
祂有直接的聯繫，但發現很難逃脫我
們內心的獨白，而達到我們渴望的親
密關係。

教宗方濟各鼓勵我們「我們必須與耶
穌保持『連線』，與祂一起『在線
上』……。就像你會憂慮沒法連上網
際網絡一樣，你應確保與主保持連
線。這是指不要停止與祂交談、聆聽
祂、向祂訴說有關你的事情。」[2]我
們該怎麼做才能使祈禱真正成為兩個
人之間的對話？隨著歲月的流逝，我
們如何才能繼續與天主保持親密的聯
繫？

從岸上觀望

耶穌復活後，門徒去了加里肋亞，正
如我主指示聖婦告訴他們的：「他們
要在那裡看見我。」（瑪28:10）黎
明破曉。伯多祿和若望以及其他五個
人在整夜捕魚失敗之後，向陸地划
去。耶穌站在岸上望著他們。（參若



21:4）同樣，當我們開始祈禱時，我
們將自己置身於耶穌的面前，並確信
祂在等我們。祂從岸邊望著我們，想
聽聽我們的聲音。在祈禱中想像我主
注視著我們，是可以幫助我們的。我
們也想看看祂：「但願我能看到祢；
這是祈禱的核心！」[3]當兩個相愛的
人，凝視著彼此時，我們與天主的對
話就開始了。「注視著天主，讓自己
被天主注視：這就是祈禱。」[4]

但是我們也想聆聽祂的話，去感受祂
多麼愛我們，明白祂對我們要求些什
麼。門徒沒有捕到任何魚，但是耶穌
對他們講話了。祂給了他們指示，讓
他們不會空手而歸：「向船右邊撒
網，就會捕到。」（若21:6）

良好的交談通常從一開始就建立了關
係的和諧。同樣，祈禱的開頭幾分鐘
很要緊，因為就為我們剩下的祈禱時
間定下基調。盡力做好開頭歸心的意
志，將有助於我們保持對話的活潑生
動。



直到那時，船上那些漁夫的信仰還很
薄弱。當他們看到自己的網裡滿是魚
獲時，當他們意識到與耶穌的簡短的
交集，帶來的果實超過他們整夜辛勞
時，若望對伯多祿說：「是主。」
（若21:7）這種確定性已經是祈禱的
開始：無論我們在聖體龕前、還是在
其他地方，吾主與我們同在，在我們
身邊。

在聖神允許的情況下

門徒們拖著裝滿了魚的網子上了岸。
他們在那裡看見生好的炭火，餅和魚
的早餐也出乎意料地等著他們。他們
圍坐在爐火旁，開始安靜地進餐。
「門徒中沒有人敢問祂：『你是
誰？』因為知道是主。」（若
21:12）談話的話題在耶穌手中，由
祂決定。當然，祈禱的關鍵在於讓天
主行事，而不是光憑我們自己的努
力。有人問聖若望保祿二世如何祈
禱，他回答：「你必須得問聖神！教
宗在聖神允許的情況下祈禱。」[5]在



祈禱中，是由我們與祂交談的那位採
取主動。

在將自己置於天主的臨在之後，我們
要嘗試「將噪音拒之門外」，並培養
內心的靜默，這需要我們的努力。如
此，就更容易聽到耶穌的聲音，耶穌
問我們，「孩子們，你們有些魚吃
嗎？」（若21:5）然後深情地對我們
說，「跟隨我罷！」（若21:19）天
主教教理指出，必須奮戰「為要連
線，先要掛斷」，以便能夠在我們內
心的孤寂中與天主交談。[6]聖人經常
重複這建議：「把你的工作擱置一會
兒；讓自己避開令人困擾的想法一些
時日。現在，拋開你沉重的煩惱，放
棄繁瑣的工作……，進入你腦子的內
室；除了天主的思維，所有的胡思亂
想都應拒之千里，這樣做才能有助於
你尋求天主；關上門找祂。現在全心
全意地開口，對天主說，「上主，我
在尋求你的儀容。」（詠27:8）祢現
在就來吧！我主我的天主，教導我的



心在何處、如何尋找祢，在何處、如
何找著祢。」[7]

這並非總是容易做到的，因為我們的
日常工作和擔憂會牢牢抓住我們的記
憶力和想像力，並充斥我們的內心世
界。沒有神奇的公式可以使它消失，
而分心通常是難以避免的。聖施禮華
建議我們讓分心成為與我主談話的一
部分，「那些時常分心的人，可問上
主自己分心的原因是什麼，讓我主行
動，祂總能從每朵花中汲取祂想要
的。」[8]努力尋找較好的時間和地點
祈禱，也能避免分心。儘管可以在任
何地方祈禱，但並非每種情況都非常
適合與天主對話，或向祂表達我們真
誠的祈禱願望。

默禱前經文：連線

為了使與天主的「連線」更加容易，
聖施禮華推薦了他經常使用的默禱前
禱文。[9]這些話有助於我們以信德和
謙卑的心開始祈禱：「我堅信祢的臨
在；」「我深切虔敬的崇拜祢。」我



們告訴耶穌：「我來和祢共度良辰。
我想要和祢說說話，祢和我說說話。
我熱切的希望這次的會面能幫助我更
圓滿地與祢的意願團結一致。」藉著
說聲「我堅信」，我們不但表達了立
場，也表達了渴望；祈求我主增加我
們的信德，因為我們知道「信德使祈
禱添翼。」[10]

這種信德的行為將我們直接帶向崇
拜，藉此我們承認天主的偉大而捨棄
自己。因為「謙卑是祈禱的基礎。」
[11]與祂的偉大相較，我們意識到自
己的渺小，我們多麼地無能為力。祈
禱是我們要乞求的無償的禮物。正如
聖施禮華所說：「『祈禱』是人的謙
虛──他承認自己根深蒂固的劣根性，
承認天主的至高至尊；他祈禱並朝拜
天主，深知一切依靠天主，自己一無
所有。」[12]

信賴、崇拜、求助、求寬恕：我們內
心的四個動作，為我們開啟了「良好
的連線」。我們發現，也許寧靜地重



複這個默禱前禱文，品嚐每個字會有
所幫助。也許重複幾次直到我們的注
意力集中在我主身上。我們也能編寫
自己個人的默禱前禱文，當我們的心
靈枯乾或分心時可使用它。如果我們
發現自己心不在焉或頭腦空洞時，那
麼慢慢地重複一個口禱（天主經或另
一個讓我們的心感動的祈禱文），通
常可以凝聚我們的注意力，並使自己
的思慮平靜下來：一次、兩次、甚至
三遍，慢慢地誦念，停留在幾個字
上，或改換一下。

點燃大火：對話

最初的連線導引我們進入祈禱的核
心：「與天主的這種披心交談時，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。」[13] 讓我們返回門徒們那一
個清晨的景象，他們仍然對奇蹟性的
魚獲感到驚訝、難以置信。耶穌生火
為他們煮早飯。我們可以想像祂尋找
著好用的乾樹枝來起火。同樣，如果



我們將祈禱看作是我們希望燃燒起來
的小火，那麼我們首先需要找到合適
的材料來「點燃」它。

點燃我們祈禱之火的材料通常是我們
手頭的工作，和我們周邊的個人情
況。我們的喜悅、悲傷和憂慮是我們
心裡頭最佳的總結。簡而言之，我們
談話的話題與我們日常生活中的事件
緊密相關，正如我們想像中那個復活
期的早餐就是這種情況。我們需要首
先說：「主，我根本不知道如何祈
禱！」[14]並不稀奇。但是，基督徒
的祈禱不僅限於向天主敞開自己隱密
的生活，而是因為我們以一種特殊的
方式，用基督自己的生命添加在火種
裡面。我們跟天主的對話也涉及到
祂，關於祂在世上的生活，祂對救贖
的渴望。此外，既然我們意識到對自
己所有的兄弟姐妹都負有責任，「一
個基督徒並沒有將世界置於他房門
外，而是心懷著人、情況、問題，及
許多其他事情。我把它們都帶到祈禱
裡去。」[15]



從這個出發點，每個人都會尋求最有
效的祈禱方式。沒有固定的規則。但
都擁有一套固定的方法能幫助我們知
道該怎麼做，直到我們感受到是天主
採取主動。所以，例如有些人會認
為：如果整個星期都有固定的祈禱計
劃，對他會有所幫助。有時，寫下我
們祈禱的內容有助於防止分心。我們
的祈禱會在專心的工作中走出一條
路，或是在事情更平穩時，走出另一
條路。也能在教會的禮儀中得到啟
迪。有許多途徑為我們打開：沉浸在
默觀福音中我主的神聖人性，或藉著
一本好書默想一個主題，同時也意識
到閱讀能幫助我們檢視良知。有些日
子，我們會覺得請願、讚美或崇拜比
較容易。當我們的心情煩躁時，冷靜
地重複短誦是個好法子；在其他時
候，讓我們保持安靜，去感受基督或
瑪利亞慈愛地凝視著我們。最後，無
論聖神引導我們走哪條路，一切都會
導致「認識祂，也認識你自己。」
[16]



風和濕的葉子

除了好的「生火材料」外，我們還需
要意識到保持火勢可能遇到的障礙：
我們想像力的強「風」，試圖撲滅薄
弱的剛燃起的火焰，和我們想要燒光
的小苦難的「濕葉子」。

當然，我們的想像力在我們與天主的
對話中可以發揮相當重要的作用。當
我們默觀吾主的生命時，我們特別需
要依靠它。但是正如阿維拉的聖女大
德蘭所說的，它也是「閣樓上的女瘋
子」，能在我們的腦海中建立一個夢
幻天地。帶著我們的想像力放肆的奔
跑，通常會導致我們內心世界的四分
五裂。因此，我們需要抵禦能撲滅小
火的強風，並鼓勵能點燃小火的輕
風。在復活的吾主和祂的門徒在加里
肋亞海岸邊相遇時，特別突顯出一個
細節：只有曾臨於髑髏地十字架下的
聖若望才認出我主。他與聖十字架的
接觸淨化了他的視線，使他更敏銳，
更迅速地掌握了真相。苦難使祈禱之



路暢通無阻；內在的克己有助於讓想
像力更充分地點燃小火，並防止它成
為令人窒息的風。

最後，我們需要面對自己悲憐的「濕
葉子」。在我們的內心窩藏了不良回
憶、小怨恨、脆弱點、嫉妒、喜與他
人比較、肉性和渴望與眾不同的一個
完整的「小世界」，這使我們將注意
力集中在自己身上。我們的祈禱正好
引導我們朝相反的方向走：忘記自
我，以祂為中心。我們在祈禱中，要
讓這些情感的戲弄得以「暢通」，使
這潮濕的世界曝露在亮光下、在天主
淨化的溫馨陽光下，並告訴祂：「祢
看看我這個人，多麼悽慘。我把它放
在你面前，讓祢淨化它。」我們也求
祂幫我們學習如何寬恕、忘懷、為他
人的福祉慶幸；去看到事物的積極
面、拒絕誘惑，並為屈辱而感恩。然
後，太陽將蒸發掉可能會阻礙我們跟
天主對話的濕氣。

不斷的渴望



接線、對話、冷靜。我們祈禱的最後
時刻是一個「存儲」我們所得到的機
會，所以我們會記得。這讓聖施禮華
去思考他的祈禱所帶來的「好定志、
溫情和默啟。」[17]我們與天主對話
的自然結果是渴望提升自己，實踐祂
的旨意。聖奧思定說，這種渴望本身
就已經是一很好的祈禱：「只要你不
斷的渴望，就將持續的祈禱。」[18]
這些健全的意向通常會啟發些具體而
實際的解決方案。無論如何，我們祈
禱的時間至少有助於我們在那天其餘
的時間裡與天主同在。情感的強度或
多或少也在那；它們並不總是很重
要，但是，如果我們的情感從未參與
我們的祈禱，那得問問自己，我們習
慣把自己的心放在哪裡。理所當然，
我們不總是會感受到這些情緒，因為
情感也可以透過我們意志力寧靜的欲
望而產生，好像我們「就是想要」一
樣。

靈感來自於天主的光亮，值得記下
來，因為能在未來的祈禱時段極有助



益。隨著時間，會變成很好的「生火
材料」，當我們感到枯乾、無聊或無
動於衷時，就能喚醒我們的心。當這
些靈感第一次打動我們的內心時，儘
管我們可能會認為自己永遠不會忘
記，然而實際上，時間常會沖淡我們
的記憶。因此，當靈感仍然生動且能
以特殊的力量和清晰度用文字捕捉
時，最好寫下來。「那些在祈禱時觸
動你的話，要牢記在心，並且一天多
次地慢慢誦念它們。」[19]

我們永遠不應忘記我們天上的諸聖提
供我們的幫助。當我們感到軟弱無能
時，應該求助於那些最親近天主的
人。我們可以在祈禱開始和結束時，
以及每當感覺到火焰正在轉弱時，都
可以這樣做。我們的聖母，她的淨配
大聖若瑟及我們的護守天使的特殊臨
在，能保證並帶給我們「神聖的靈
感。」[20]

José Manuel Antuña
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