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序

默觀傳統在基督信徒的生活中重新萌發，是天主聖神在我們這
個多變動的時代中最有意義、最充滿希望的運動。默觀祈禱由
隱修院密閉的院牆內、染上神秘怪異色彩的傳聞中被拯救出來。
今日基督信徒在各種蒙召的生活方式中，日益發覺靜謐、安定
和單純在他們的工作、家庭和社會的責任中的重要意義。社會
大眾一般視默想、靜觀為一種放鬆和健康生活的方式，這為默
觀奠定了基礎。默觀者透過實踐靜觀、深植其中，發現超越生
理與心理好處的是難以估計的、所得到的靈修果實也是極為豐
碩的。

藏身于這個寧靜革命中的，正是天主聖神始終臨現的大能之手，
千古以來祂不斷提醒我們：什麼是常常被我們遺忘，且被擱置
一旁的奧秘。這需要靠信德之光來審視與理解。

林瑞德神父有多年豐富的神職經驗，刻畫出司鐸在教會生活中，
透過天主聖神源源不絕的能力，從事諸多角色與功能。司鐸受
召是為服事，並領受施行聖事的恩典，常需帶領本地或教區的
行政工作團隊。但是林神父的司鐸職務並不只如此而已，他也
以他自己的方式，去從事靈修指導，傳授祈禱方法，並建立以
深入祈禱為基礎的團體。

本書美妙呈現出來的林神父，是我們當前這個時代十分特別的
神職人員。他在婚姻職務服事的經驗，也啟發了他對默觀體會
的特質及普世成聖召喚的深刻見解。他的司鐸職務使他得以在
他的神職弟兄中，拓展了他自己的天賦，正如多年來他在基督
信徒的默觀團體所實踐的一樣。

文之光神父 / 本篤會士
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1. 如何默觀祈禱

坐下：要坐穩、背脊維持直立延伸；雙目輕閉；放鬆自己
但要保持警惕；靜靜地，在心中默念一句簡單的話。建議
你採用短誦： ma（瑪）-ra（拉）-na（拿）-tha（塔）
（耶穌的母語，阿拉美文。意思是：主！來罷！）。

把它分成四個音節來念，默念的同時要用心聆聽，要溫柔
地、連續地念。不要想其他任何事情，包括屬靈的思想；
如果有一些想法、念頭或圖像出現，這都是影響默想的雜
念，要收回心來繼續誦念短誦。每天早晚默想兩次，時間
在 20 到 30 分 鐘之 間 為宜 。

默想的藝術就是學習誦念你的單詞、短誦：maranatha，學
習讓它在你心中自由的發展，這是藝術。如此，在你心中，
在你內在的最深處，祂將永遠成為你安寧的中心。

本篤會士   John Main 若望 ˙ 門
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2. 每天實踐

在每天早上的默想中，在這一天的開始，你伸開雙手奉獻
禮品。你不曉得這一天會給你帶來什麼，但你在天主內，
在祂的慈善、慈悲、憐憫和慈愛中滿懷信心迎接祂。

這即是基督徒的眼光：耶穌生活在你的心中，超越理念。
聖神默默地傾注在你們每個人身上。你的每一天就應當這
樣開始，滿懷信心，藉著聖神，在你自己內心的寧靜中去
領悟。如果你每天以此方式迎接新的一天，基督的美善、
憐憫和慈愛就會借著祂真實的臨在，並通過你的行動和思
想降福和強化你這一天的工作。

晚上的默想是把這一天的一切，一起總結於耶穌基督，他
真實地親臨於你內。這一天所有的壓力和擔憂，還有你的
喜樂，一切善與惡，都被帶到耶穌跟前。最重要的是我們
要盡可能保持忠信，盡可能慷慨大方，盡可能知足常樂，
並持之以恆，每天做此默想。

本篤會士 John Main 若望 ˙ 門
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3. 基督是你們的生命 ( 哥：三 4 )

多年前在台北，一位普通的非基督徒計程車司機，聽說我
是一位天主教傳教士後，轉身問了一個令我吃驚的問題：
「那你們的天主能告訴我應該怎樣生活……怎樣活出真正
的人生嗎？」

難道不是所有的宗教都應教人如何生活，如何活出人生的
真正意義嗎？這句話是一種強有力的啟示，也是腳踏實地
的問題：如何善度我們的人生？它不是崇高的理論和精密
的自動化裝置，並利用宗教謀求個人利益。那樣的話它就
變得讓人費解。宗教始終是和結合、歸屬和關係緊密相關
的。因此宗教始終是關於人心靈的皈依和轉變 。

與天主之間的真正關係必會影響和轉變我們與他人、以及
與大自然的關係。真正的宗教應終歸引人團結。人類歷史
中充斥著宗教戰爭。耶穌也在若望福音十六章 2-3 節告訴我
們：「人要把你們逐出會堂；並且時候必到，凡殺害你們的，
還以為是盡恭敬天主的義務。他們這樣做，是因為沒有認
識父，也沒有認識我。」

不用說，人們雖然會使用天主的名字……但不一定認識天
主。十分明確的是：認識天主並不是一種神學、一種教條
或一種知識。迄今為止，猶太、基督教傳統內的許多人士
都把天主作為招牌，將天主的名字應用在他們的宣傳口號
和意識形態中，從而來推動和證明他們的行事動機與目的。

我們要用心來認識天主，而不只是在理智上認識祂。我們
必須從內在靈的層面上來認識祂。純粹的名義外加一些理
論主張是遠遠不夠的。我們必須親身體認到天主，實際體
驗到重新被造的轉變。在至聖者的臨在中，一種敬畏、讚
歎和愛慕之情將我們完全佔據。
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聖詠八篇 1 節給了我們一個很好的例子：「祢的名號在普
世何其偉大！」聖保祿同樣在弗：三 14-15 讚歎道：「因
此，我在天父面前屈膝─上天下地的一切家族都是由祂而
得名。」

人總要經歷從自我為中心到以他人為中心的轉變過程。所
有真正的宗教都激勵人類挑戰自我的限度，從而超越自我。
這首先要從「對天主的意識」開始。天主是自有者！耶穌自
己也親口說：「在亞巴郎以前，我就有！」（若：八 58）
教宗本篤十六世也多次強調：「沒有天主的世界就是自我
毀滅。」只有在發現、承認、知曉和朝拜另一位至高者時，
才會感謝、尊重、愛並服務他人，因為天主是愛！正是這
一深刻、根本的自我認識：天主是自有者！— 使耶穌的身
份如此的獨一無二和特殊。因此也才有了我們的救恩。作
為人，我們必須要像耶穌一樣在同一深刻、根本的自我認
識中成長：徹底而無條件地屬於天主，並緊密與祂結合：
我與父原是一體。（若：十 30）如此你們必定認出父在我內，
我在父內。（若：十 3 8）

這是難以言喻的。你可以稱之為一種直覺，或一個恩賜。
也可以把它叫做信德的啟示。再或是稱之為恩寵。這在耶
穌內毫不含糊地顯示和表明出來。重要的不是相信耶穌（這
可能會成為耶穌所說的：只用口唇來恭敬天主：參考－瑪：
七 21；或被斥責為假善人，瑪：廿三 15），而是進入祂與
天主的體驗中，進入祂與天主的親密關係中。

實踐比名分和言語更重要。有些人，雖然不認識耶穌，甚
至從未聽過祂的聖名，然而他們卻有祂的「心」、祂的心
態、並像祂一樣對慈愛的天主有一種深深的歸屬感，如此，
他們會成為人類同胞的真兄弟、真姐妹。
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一個新世界、一個新人類即將誕生！從這一角度來講，他
們同樣可以振臂高呼：基督是我的生命！

「我看見那新耶路撒冷聖城，從天上由天主那裏降下，就
如一位裝飾好迎接自己丈夫的新娘。我聽見由寶座那裏有
一巨大聲音說：『這就是天主與人同在的帳幕，祂要同他
們住在一起；祂們要作他的人民，祂親自要與他們同在，
作他們的天主；祂要拭去他們眼上的一切淚痕；以後再也
沒有死亡，再也沒有悲傷，沒有哀號，沒有苦楚，因為先
前的都已過去了。』」（ 默 ：廿 一 2-4 ）

為了成為這種新受造物，一個配得上如此名分的人，我們
必須「消化」天主，「吸收」神聖生命，成為聖潔的人，
以神聖的方式活出我們的人生。

我知道的最好的方法就是每日做默觀：一天兩次，每次半
小時，早晚各一次，以一顆赤子之心，純樸、忠實地重複
我們的短誦：

ma（瑪）-ra（拉）-na（拿） - tha （ 塔） 
主 ！來 吧 ！

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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4. 住在天主的愛內

「住在天主的愛內」，這話可能會嚇你一跳，但或許也不
會。聖經中有很多類似的話，我們對此已經習以為常；這
些話語已經沒有能力徹底改變我們的生活。有一種說法叫
作「語言的貶值」。這對那些需要經常說…或是需要引用
或者按時誦念成套經文的人來說具有很大的危險。英語裏
有這樣一種說法：要使用你的心祈禱。然而，這種說法也
是不恰當的（註：這裏作者是指那些把祈禱當成俗套子，
毫無誠意的人。作者要強調的是祈禱要發自內心）。

如果話語出自內心，那麼必定會帶入感情，會激起熱情，
並且，要將這些感情付諸實行的動力也會被激起。人從而
會產生本質性的轉變！

耶穌在瑪：十三章引用依撒意亞先知的話：依：六 9-10：
聽是聽，但不明白；看是看，卻不理解。你要使這民族的
心遲鈍，使他們的耳朵沉重，使他們的眼睛迷蒙，免得他
們的眼睛看見，耳朵聽見，心裏覺悟而悔改，獲得痊癒。
人說話必須要發自內心，發自我們存在的核心，因為，天
主就在那裏。

天主是我們不可或缺的生命空間。我們住在天主內的時間
遠比我們住在母親的腹中更久。母親給予胎兒的是一個安
全、慈愛的生長環境。這樣的環境不能僅限於嬰兒出生前，
在媽媽的腹中九個月的時間。人一生都需要這樣的成長空
間。這種「必不可少的空間」就是天主。我們要不斷地「意
識」到這一事實，這遠比我們只是匆匆地想一下要重要的
多。那麼接下來……下一步呢？這種意識，是一種切身體
悟到天主的臨在，是一種持續的過程，直到生命的終結……
而且還不止如此。
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我們生命的終向就是「生活在天主的愛內」。這並不是說
只有在我們的肉身死後才開始。聖若望不是告訴我們永生
已經開始了嗎？「我實實在在告訴你們：信從的人必得永
生」（若：六 47）。

沒有認真地對待這些話是對我們自己的損害。永生、天主
的生命、天主的豐富生命已經是我們的了。可惜的是，我
們竟然沒有意識到，居然把這一切視作是理所當然的、只
是一個故事或比喻而已，而沒有看作是一個生活的具有巨
大吸引力的轉變、一個提升和賜予生命的實體。聖保祿在
哥：二 17 大聲疾呼：「實體乃是基督！」其他的一切都不
是實體，只不過是陰影罷了。在與雅典阿勒約帕哥的人民
的爭議中，聖保祿再次推動了這一震撼的真理：「我們生
活、行動、存在，都在祂內。我們都是祂的子孫！」（宗：
十七 28）

這就是我們的召叫：擁有這一奧跡，並學會欣賞它。這是
我們的日常功課。如此，它會成為活生生的現實，而不單
單是一種好的理論。基督徒要「享受」自己的信仰，當然，
這也需要付出一定的「代價」：堅持每天做默想。這是我
們特別奉獻給天主的時間，不摻和任何其他人和事。這是
我們的「功課」，也就要求我們付出時間、集中精力、專
心致志，及節制，例如從心中摒除一切干擾我們的私情雜
念。不管是什麼樣的想法、高超的靈感、願望，或是任何
其他侵入我們內在的問題；我們都不要注意它們，這些都
是默想時引人分心的念頭。
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通過每天兩次謙遜地、虔誠地誦念我們的短誦：ma（瑪）-ra
（拉）-na（拿）-tha（塔）（主！來吧！），早晚各一次，
20-30 分鐘。這樣，天主就會逐漸成為我們的實體。

我們要學習在天主內生活，活在愛內，因為天主是愛。這樣我
們就能成為真正的自己：天主的肖像。天主要親自以祂的肖像
塑造我們。我們要甘心接納祂這麼做，並拋棄其他一切事物，
甘心消滅自我。默想能使我們放棄自我！

林瑞德，聖母聖心會 CICM    
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5. 天主的存在還是天主的臨在 ?

我認為基督宗教—包括其他宗教—的重點並不在於天主的存在。
人們可以永無終止地探討和辯論天主的存在。這樣的辯論也不
可能有一個結論。我們既可以擺出許多能夠證明天主存在的論
證，同樣，也可以拿出相對的論據證明天主不存在。這畢竟是
一個哲學性的問題。只要有人討論和爭辯，那就不會有結論。
也有人甚至會對這種無休止的爭論感到不解。主要是因為這種
問題的結論是不明確的！

現代大多數的人對天主的存在都沒有什麼問題。這不過是一種
理論或推測。在西方，許多人對聖經故事都很熟悉。可惜的是，
在他們心中，那只不過是故事或神學知識罷了。

然而，真正的信仰核心是在於與至聖者聯繫，與祂建立一種個
人的關係。而且讓這份（與天主的）關係越來越親密。正如一
切真正相愛的關係，這是一個畢生不斷成長的過程。我們來聽
聽耶肋米亞先知的話：

「上主，你引誘了我，我讓我自己受了你的引誘；你確實比我強，
你戰勝了我。（耶：廿 7）」

許多宗教、信仰人士致力於研究一些理論和著作，而未能達到
其最終的目的：激起人們內心的情感。

我們這一時代的人最需要的，不再是更多關於天主的理論，而
是對天主的經驗：去意識——而且越來越清晰地意識到——天
主的親臨，切身體認到天主的臨在。

如果對天主的信德，只建基在高深的知識和深刻的見解上的話，
那麼對天主將是非常的不公平，因為這樣會將百分之九十五的
人類排除在外。因為只有那些頂尖學者和聰明的神學家才有能
力「認識」祂。
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耶穌並不是來向我們人類提倡有關天主的理論。耶穌所用的，
是一種受人尊崇的、實際的和腳踏實地的方式。祂目睹祂的天
父在人類身上所施行的奇妙化工；祂也注意到天主的親臨帶給
人信仰的轉變。

因此，它是無法完全用語言來表達的。它必須靜下來。「你們
要靜下來！應承認我是天主。」（詠：四六 11）。

它是一種只有靈魂深處才能體驗到的意識。

「就在那時刻，耶穌因聖神而歡欣說：父啊！天地的主宰，我
稱謝你，因為你將這些事瞞住了智慧和明達的人，而啟示了給
小孩子。是的，父啊 ! 你原來喜歡這樣做（路十 21）」

降生奧跡正是如此，天主的愛和天主的生命在耶穌內成了血和
肉。降生奧跡不是過去的歷史或考古學，它是活生生的現實！
天主的生命和天主的愛也願和我們的血肉融合為一。天主離我
們不遠，祂就在我們內，我們也在祂內。對於這一奧跡，我們
需要不斷地加深認識並給予重視。因天主是無限的，所以這一
旅程沒有終結。它會變得越來越吸引人，使人無法抗拒。

每次我們坐下來靜靜地默觀，我們就會越來越深入天主的奧跡
和真我之中。這就是為什麼，真正的默觀若要適用於所有人，
就必須極為簡單，超然於語言和圖像，超然於象徵和口禱。若
望 ˙ 門（ John Main）和教父們憑其天賦異稟都曾認識這一點，
並將之帶回教會生命的寶藏中。正是因為短誦以其絕對的純樸
和貧乏，使得所有人都能接近天主，並活出我們存在的真理：
「我們生活、行動、存在，都在祂內。我們都是祂的子孫！（宗
17:28 ）」

主！來 吧！
ma（瑪）-ra（拉）-na（拿）-tha（塔）

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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6. 天主，萬物中的萬有（格前：十五 28）

當代大眾傳媒是令人驚奇的資訊來源，晝夜不停地以圖片和新
聞標題吸引著我們的注意力，從而以更微妙的方式賺取我們的
金錢。人們的生活節奏也變得更緊湊、緊張和忙碌。矛盾和對
立的事物，爭相吸引著我們的注意。我們試圖擁有一切、佔用
一切、消耗一切。這一切事物造成了「交通堵塞」。

這些事物逐漸取代了天主的位置：祂本應是我們唯一的需要！
現代的人必須重新發掘靜謐的可貴；並刻意地去「摒除」所有
事物。因為只有在棄絕一切後，才能發覺天主的臨在。這也很
矛盾，因為現代的人都害怕靜謐，其實他們害怕的是與天主相
遇！（詠四六 11：你們要靜止，應承認我是天主！）

人類是為無限者而受造的。受造物的本質是有限和缺陷的。他
們都指向自有者、都反映無限的天主。說到靜謐，僅僅不去聽
外面吵雜的聲音是不夠的，外在的聲音諸如：汽車、飛機、地
鐵和現代城市的喧囂。這確實有些幫助，而且大多時候我們必
須為這一外在的安靜創造有利的條件。然而這還不夠！

最重要的靜謐是內在的。我們的想法、我們的心願、我們的想
像、我們的憂慮、以及我們的內疚感、我們的煩惱、悔恨、我
們的自義、挑釁、和自衛…，甚至為那些自認為做的好的事沾
沾自喜…。我們的大腦和心在不停地活動。

所有的這些在默觀時都必須靜止下來。甚至那些關於天主的想
法，甚至是那些我們最喜愛的聖經章節都要束之高閣。這些都
會使我們分心，並會助長我們試圖解決問題或達到目標的想法
和心願。

艾克哈特（ Meister Eckh art ）曾經說過：「你對天主做的推理
越少，你從祂那領受到的恩寵就越豐富」。
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在默觀中，我們不是要想著去解決任何問題。在默觀中，最重
要的只有一件：天主！我們要住在祂的臨在中，讓祂的臨在充
滿我們；不是以我們的想像，也不是我們去「構想」天主的圖
像和雕像。

為了實現此內在的寧靜，昔日的教父和隱修士構思出這種祈禱
方式，並稱之為「短誦」！藉著不斷地重複同一句話，持之以恆，
一天兩次，每次半小時，早晚各一次。

不管我們有多少次分心，也不要因此生自己的氣，更不要就此
放棄，灰心喪氣地說：「算了吧，這不管用！」所要做的只有
一件事，就是謙遜地練習誦念你所選擇的短誦：ma（瑪）-ra
（拉）-na（拿）-tha（塔）（主！來吧！）

這絕對很簡單！而且很有效！可是也沒有人說這很容易做的到。
自律不是一個時髦名詞。但這絕對是符合邏輯的。天主比其他
任何事情都重要。那些你認為比天主還重要的都是偶像、是假
神、是導致上癮和被奴役的事情。在人類歷史中，如今比以往
任何時候存在的假神更多：無論是物質消費或是同樣多的精神
折磨和各種疾病。短誦的簡樸會逐漸地把這一切熔化掉，從而
為天主創造出空間。

誦念你的短誦，直到天主成為萬物之中的萬有！
誰擁有了天主，就會一無所缺！

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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7 向母牛學習！

我們的信仰不是一個神話故事。我們的信仰也不是一套崇高的
理論。我們的信仰是腳踏實地的生活，是一種非常實際的生活
方式。它是一種與自己、與他人、與萬物相處的徹底的新方式，
因為它具體的表現出與天主的全新關係。並且，它要求一種全
新的生活方式，給予我們新的選擇和優先權。難怪聖保祿會說：
成為一個新受造的人。

迦六 15，這樣寫著：要緊的是新受造的人。

格後：五 17 也說：「所以誰若在基督內，他就是一個新受造物，
舊的已成過去，看，都成了新的。」

那怎樣才能成為一個「新的受造物」呢？我們來看看母牛。單
純地填滿胃口、吃喝並不能滿足它們內心的願望。對它們來說，
重要的是將吞噬掉的食物消化掉。同樣，對我們信友來說，只
聆聽聖經故事和教會道理是不夠的。

母牛是怎樣做的，我們應該從它們學習到什麼？它們吃飽後會
臥下來，然後飯後氣、反芻，開始有滋有味地細嚼慢嚥。它們
消化食物，只有這樣才能將食物變為奶或牛排。咀嚼是一個必
要的過程，否則食物不會變成血和肉。

同樣的原理也適用於我們：單純地參與慕道班、聆聽太多的故
事、道德規範、教會法典法規、誡命和熱心奉獻活動是不夠的。
有些人還在討論「慕道班」和要理講授班！耶穌在祂的公開傳
教生活中有過這樣嚴厲的教導：

「假善人哪 ! 依撒意亞論你們預言的真好，他說： 『這民族用
嘴唇尊敬我，他們的心卻是遠離我； 他們恭敬我也是假的，因
為他們所講授的教義是人的規律。』」（瑪：十五 7-9）

15



我們要消化、吸收並使信仰深入內心。

信仰需要「成為肉身」，真實的成為血肉！但現實卻並非如此。
我們可以看到有很多教友，每個主日都參與彌撒，他們就自認
為這已經很不錯了。也有很多人，經過一段時間以後，脫離了
教會，或是在嘗試了另外一種宗教後，最終還是放棄了。

我們需要花些時間去重新領悟，這樣才能在我們內形成一種新
的生活方式。我們把這種過程稱為默想或默觀。從一種吸引人
的理論，從而變成一種極為吸引人的價值，並將之付諸予行動。
信仰是真實的，天主是真實的。這種新生活方式是真實的、可
行的和挑戰性的。它要求轉變。

默禱時，一天兩次，每次半小時重複一個簡單的短誦：ma
（瑪）-ra（拉）-na（拿）-tha（塔）（主！來吧！）。本篤會
士若望•門 John Main 不介意我們選擇其他的短誦。他只是強
調我們要下定決心，選擇適合的短誦，並持之以恆，一遍一遍
地重複它，要慢慢地念，一邊也在心中聆聽這個短誦的回聲。
這樣，教理才能成為實體，古老的話語也才能成為現實。

西方國家基督教的衰退可以追溯到對默禱、靜觀的缺乏。許多
年輕人指責教會——他們說的沒錯——說教會只說不做：太多
的說教，太少的轉變。即便在最好的情況下：有太多的活動，
卻沒有心靈的改變。

花費足夠長的時間和精力在我們信仰的最基本因素默想上，必
會發生轉變：「天主是…我們！」

來吧，主，來吧！

林瑞德，聖母聖心會 CICM
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8. 放棄一切，就會擁有一切！

默想和默觀是為天主騰出時間和空間。

有太多的事情佔據了我們的心靈，以至於我們再也無法體驗到
天主。希波的聖奧斯定（354-430）做了以下經典的陳述：

「天主，因為祢造我們是為了祢，我們的心除非安息在祢內，
否則將無法安寧。」

佛教也是起源于同樣高超的智慧：超脫 ( 解脫 ) ！我們的願望、
我們在許多形式上對物質和知識的驕傲心理、謀求權力和地位
將我們拒于天國之外。如果我們正確地理解真福八端（瑪：五
1-12），我們就會知道耶穌是如何看透人心中所有的傲慢自大，
祂當時說：神貧的人是有福的；溫良的人是有福的；哀慟的人
是有福的；心裏潔淨的人是有福的；締造和平的人是有福的；
為義而受迫害的人是有福的……耶穌的直觀來自於同一個靈感：
超脫（解脫）！

令人難以置信的是，至今仍有很多人在不停地與天主打拉鋸戰。
表現形式如：激烈地向天主哀求「猛攻」。大多數的教友對天
主有一種錯誤的認識：祂能，而且「應該」滿足我們的需求和
願望。

從某種意義上來說這也沒錯…，但前提是要基於聖奧斯定的那
段陳述來理解。只有天主能完全使我們滿足。因此，最重要的
是「將其他一切都放下」！

誰擁有了天主，就會一無所求，因為他已一無所缺。

默觀中，我們放棄自己的計畫、想法、願望和期盼。放棄所有
阻擋我們親近天主的一切挫折、苦難和放棄信仰（不實踐信仰
和不進堂），以及所有來自於對信仰歪曲的觀念。我們唯一要
緊的就是：天主！
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我們的聖伯多祿也受到了相關的誘惑，問耶穌說：「主，我們
捨棄了一切，跟隨了你；那麼，將來我們可得到什麼呢？」 

耶穌答說：「凡為我的名，捨棄了房屋，或兄弟、或姐妹、或
父親、或母親、或妻子、或兒女、或田地的，必要領取百倍的
賞報，並承受永生。」（ 瑪 ： 十九 27- 29 ）

這就是為什麼我們在默觀中什麼都不求。我們放下我們的想法、
意向和需求。我們只需要始終如一地、謙遜地和忠實地重複我
們的短誦：「來吧，主，來吧！」我們為天主騰出空間，就能
「得到天主」。祂是我們心靈的財富。我們再無他求！正如聖
詠十六篇十一節所說：

請祢將生命的道路指示給我，
唯有在祢面前有圓滿的喜悅，
永遠在祢右邊也是我的福樂。

幸福不是沒有痛苦，而是生活於天主的親臨中！

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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9. 論：誦念祈禱文和祈禱

二十～二十一世紀的教會的悲劇之一是，信友學會了誦念祈禱
文……卻不會祈禱。這也正是為什麼很少人能持之以恒地善度
自己的祈禱生活，或者說祈禱已成為一種負擔、一種煩人的背
誦或詠唱成套經文的苦差事。

在瑪六 7 - 8，耶穌很明確地指出：「你們祈禱時，不要嘮嘮叨
叨，如同外邦人一樣，因為他們以為只要多言，便可獲得垂允。
你們不要跟他們一樣，因為你們的父，在你們求祂以前，已知
道你們需要什麼。」

許多天主教徒和基督教徒的祈禱生活之所以如此糟糕的原因之
一，是他們根本不曉得如何祈禱。聖保祿宗徒在羅：八 26 同樣
為我們指出：「同時，聖神也扶助我們的軟弱，因為我們不知
道我們如何祈求才對，而聖神卻親自以無可言喻的歎息，代我
們轉求。」

耶穌的十二個門徒顯然有著同樣的挑戰，不然的話他們也不會
求耶穌：「主，請教給我們祈禱……（路：十一 1）」他們這麼
要求，真正地顯示出他們觀察到耶穌怎樣祈禱，並看到祂內在
的轉變 — — 或稱之為彰顯「聖容」。

耶穌不是在誦念祈禱文，也不是在為天主做演講，祂是與親臨
於祂內的天主—祂的阿爸「會晤」！天主的臨在以敬畏和赤子
的淳樸充滿了祂。為耶穌來說，天主並不是一個對手或競爭者，
也不是一個必須靠賄賂或強力逼迫者……或需要趁其不備地從
天主那裏把祂不想給我們的東西搶過來。耶穌曉得天主明瞭祂
需要什麼。因此，沒有必要一遍又一遍地哀求、爭辯或激烈地
向天主「窮追猛打」。

為耶穌來說，祈禱生活就是「單純地與天主在一起」。
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舉個簡單的例子就會明瞭。設想在一個家庭中發生了爭吵：父
母處於冷戰……孩子們個個焦躁不安、滿腔怒火。這時，一個
令人振奮的消息傳來，教宗、總統或國王（或是某個重要的名
人）要路過這裏，並且要到他們家中做客。家裏的氣氛一下子
就會活躍起來了，父母早把剛才為何爭吵的事情拋之腦外，因
為那些已經不重要了。孩子們也變得很體貼，很乖巧，並滿心
渴望能幫上忙。他們也不說髒話了，也不吵不鬧了。每人心中
都充滿了敬畏、尊重和肅穆之情。

做此對比的要點是提醒我們，時刻陪伴著我們的這一位不是一
位國王或教宗，而是「天主自己」！在祂的親臨中，我們的需
求發生轉變。人們可以簡單地說：「在天主的臨在內，我們別
無所求，唯獨祂的臨在。」

這正是默觀的要旨：「存留在天主的臨在中」，整個身和心靈
與祂同在。這也正是為什麼我們停止思考、分析及懇求天主。
只要我們思考、懇求和請求，我們就是在做我們自己的事情，
把注意力、焦點放在自己身上。

真正的祈禱是遠離「自我」中心，而投向天主。誰擁有了天主，
必將一無所缺。默觀中，我們學著專注於天主，住在祂的親臨
中……好叫天主在我們內、在我們心中、靈魂和肉身內，成為
萬物之中的萬有（格前：十五 28）。

這正是為什麼要不斷重複短誦的原因：「來吧！主，來吧！ ma-
ra-na-tha」在整個默觀過程之中，一天兩次，每次二十到三十
分鐘反覆誦念。你不需要分析什麼，也不需要自鳴得意地自我
專注，或時常想著「檢驗」默觀的成效。你所要做的，就是單
純地重複你的短誦。

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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10. 虛心與你的天主來往

標題出自米該亞先知六章八節，是為大眾所熟知的一段聖經中
的最後一句話：「上主要求於你的是什麼：無非就是履行正義，
愛好慈善，虛心與你的天主來往。」

對局外人來說，「虛心與天主來往」聽起來很奇怪，或至少可
以這麼說。我們怎能和看不見的人來往呢？這就是我們要進入
探討的主題。是的，我們只有在真正地意識到祂的臨在時方能
與祂來往。天主是臨在的！天主不能不存在！祂也不能或多或
少地存在。問題不在天主，而在於我們的意識或信仰！

這裏我們再次看到默想以及單純地專注于短誦：ma 瑪 -ra 拉 -na
納 -tha 塔（來吧，主，來吧）的重要性。我們虔誠地、緩緩地
在心中重複這個簡單的短誦，奇跡就會發生。我們會逐漸意識
到天主的臨在不僅僅局限於麵餅和葡萄酒中，也會意識到祂的
臨在不是僅限於聖堂、聖體龕、著名聖地中。我們領悟到天主
是無所不在、處處都在的！對天主的這種體悟能改變世界。

可悲的是，太多基督教徒和天主教徒都在禮儀結束後便匆匆離
開了教堂或聖體龕，將天主棄之不顧。想到很多教友不能在日
常生活中：家裏、辦公室、工作場地、近人關係以及生活的各
方面體驗到天主的臨在，實在是一巨大損失。這聽起來也許太
誇大，但我這完全是出於謙遜和堅定的信念：如果我們時時刻
刻、時時處處都能意識到天主的臨在的話，我們就不會犯罪。
天主的國必將完全臨於我們中間，不管我們在哪兒或去哪兒，
這個世界必會成為一個截然不同的生活環境。為什麼耶穌如此
與眾不同？為什麼祂聖潔無罪？為什麼祂在被釘十字架，死而
復活 2000 餘年後依然吸引著無數人跟隨祂？答案很簡單：

誰看見了我，就是看見了父；…我在父內，父在我內（參：若：
十四 7-10）
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耶穌深深地意識到與天父的密切聯繫。這為我們信友來說，可
謂是一種挑戰。因為在耶穌身上所發生的，如今借著默想並在
默想內同樣也在我們身上發生。發生在耶穌身上的不是祂的歷
史，而是我們的歷史：

因為我們眾人，不論是猶太人，或是希臘人，或是為奴的，或
是自主的，都因一個聖神受了洗，成為一個身體，又都為一個
聖神所滋潤。（格前：十二 13）

默想有助於我們實現真我，成全我們的人生目標：像似基督。
正如聖保祿在斐二 5 所說的：你們該懷有基督耶穌所懷有的心
情。這句話中文翻譯的真是令人拍案叫絕；「懷有基督的生命」，
取其字面之意的另一種翻譯則是：孕育天主！基督的自我意識
逐漸成為我們的自我意識；耶穌的自覺也逐步成為我們的自覺。

所以，我生活已不是我生活，而是基督在我內生活。（迦：二
20）

把「虛心與天主來往」放在最後一點乍看上去很意外。然而，
就像蓋一座高樓一樣，其他兩點是基礎，是沃土。「履行正義，
愛好慈善」是提供營養的肥沃土壤。虛心與天主——祂的慈父
來往是耶穌靈性生活的核心！

因此，我在天父面前屈膝── 上天下地的一切家族都是由祂而
得名── 求祂依照祂豐富的光榮， 借著祂的聖神，以大能堅
固你們內在的人， 並使基督因著你們的信德，住在你們心中，
叫你們在愛德上根深蒂固，奠定基礎， 為使你們能夠同眾聖徒
領悟基督的愛是怎樣的廣、寬、高、深， 並知道基督的愛是遠
超人所能知的，為叫你們充滿天主的一切富裕。（弗：三 14-
19）

Ma 瑪 -ra 拉 -na 納 -tha 塔（來吧，主，來吧！）!

林瑞德，聖母聖心會 CICM

22



11. 時常祈禱（路：十八 1；弗：六 19）

乍聽起來蠻嚇人的，表面上看根本不可能。這給人的印象是，
也許只有那些度默觀生活的人做得到，他們沒有其他的事做，
有充足的時間時常祈禱。但問題是：這樣一遍又一遍地重複同
樣的祈禱詞不會感到枯燥無味嗎？

在回答問題之前，我們首先應注意的是，耶穌並沒有說：「你
們必須不間斷地祈禱。」因為這顯然不合常理，我們那還有時
間睡覺、吃飯和休息嗎？祈禱不是讓我們創造新的世界紀錄，
成為「不斷祈禱的第一人」。更多的經驗告訴我們，這種單純
地誦念經文並不能保證你是真的在祈禱。

祈禱首先是靈魂的一種心態，無論何時何地，都能體驗到天主
的親臨，並與祂共融。

「我們與天主的關係不應只局限於某時段性的祈禱，而應成為
我們靈魂的基石。為能實現這一目標，我們應在每天的生活中
不斷地回到這種意識關係中。這種思想定位貫徹於我們的整個
意識心態之中；這種存在於我們的思想、默想和存在中的天主
的默然臨在，正是我們所說的「時常祈禱」。這才是真正的祈
禱：在內心深處，默默地與天主會晤。」（教宗本篤十六世：《納
匝肋的耶穌》，第 130-131 頁。 ）

我們可以借助孕婦的例子加以理解。九月懷胎中，她一天 24 小
時和腹中的胎兒在一起。她孕育了一個新生命，而她無時無刻
都意識到這一點。但她並不需要一直想著胎兒；她能感覺到胎
兒的存在，胎兒就在她內。她可能是一家大公司的執行總裁，
每天有很多的電話要接、文件要整理，又要主持繁多的高級會
議，還要簽署價值數百萬美金的支票…等等，但對腹中胎兒的
意識從未離開過她。甚至在她睡眠中，她的身體、她的直覺、
她的潛意識都在不斷地提醒她，使她警覺到胎兒的安危。在運
動或參與其他活動時，她不用刻意「想到孩子」，她會本能地
照顧好腹中的胎兒，因為她的身體清楚這一點。
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同樣，我們這些領受洗禮的人也是如此。一個新生命——天主
的生命在我們內成長。

所以我們從今以後，不再按人的看法認識誰了；縱使我們曾按
人的看法認識過基督，但如今不再這樣認識衪了。所以誰若在
基督內，他就是一個新受造物，舊的已成過去，看，都成了新的。
（ 格後五 16- 17 ）

我們這些基督的信徒和追隨者都懷有了天主的生命，孕育了天
主。天主的生命就是我們的生命。我們真正的生命是天主在我
們內。這生命並不是不完整或時有時無的。這神聖的生命必須
要比以往更充分地融入我們的日常生活，成為我們新的真實本
性。這新生命使我們成為一個新受造物，將在生活中指引我們
找到生命的先後次序，並作出正確決定。它給予我們的生命一
種全新的心態、新的價值觀、做事分清輕重緩急的能力、為人
處世的能力，一種活出真正人生的新方式。

當然，這也不是一蹴而就的。它是一個不斷循序漸進的過程，
一個永無止境的旅程！也許有人軟弱失足犯罪；也有人會把這
新生命視為理所當然的，或失落了這新生命。不過，只要我們
忠實而謙恭地生活，這新生命就會迅速地恢復活力，並時常「誘
使」我們，從而佔有我們。滋養這新生命、時常提醒我們、持
之以恆地與天主相聯並生活在祂內的最好、最簡單，且經多方
證實的方法之一，就是在祈禱中反覆這個短誦 ： 「ma 瑪 - ra 拉 - 
na 拿 - th a 塔  ( 來吧， 主，來 吧 ！ ) 」。

俄羅斯朝聖者的故事也證實了這一說法。借著不斷重複天主經，
朝聖者意識到，即便在睡夢中，他的心仍在不斷地誦念這個祈
禱文。他與天主融為一體。聖詠也同樣告訴我們：「我要讚頌
引導我的上主，我心連夜間也向我督促。」（ 詠十六 7 ）

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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12. 傳教，何為關鍵？

在西方社會，很多人把「傳教」等同為：社會服務、教育工作、
醫療保健的發展。許多年來，傳教就是建學校、醫院、孤兒院、
養老院和發展農業性項目。教會也確實在這些領域做出了巨大
貢獻。這要感謝那些慷慨大方、樂善好施的捐助者和朋友們，
在他們的支持下，如此眾多的項目才能得以圓滿完成。

因此，若在西方聽到「你還在那裏做什麼啊？人們生活富裕了，
也有了好的學校、醫院；農業和畜牧業也進步了；技術也先進了，
人們的基礎設施也完善了……」等等諸如此類的話時，大可不
必感到大驚小怪。

傳教事業不是結束了嗎？你在那裏還能做些什麼？

答案很簡單：天主！是的，天主！

在後現代世界，許多人存在一種過於簡化的心態。當人們一心
追求物質需要時，我們最最需要的也就顯露出來：「人生活不
只靠餅，而也靠天主口中所發的一切言語。」（ 瑪：四 4 ）
 
人們需要的是「天主的臨在」，與天主相遇的「經驗」，在祂
內生活。這種臨在和對祂的意識會防止我們崇拜「偶像」：金錢、
享樂、權力、自我。天主的臨在會救我們脫離生存的孤獨和絕
望。與慈愛天主相遇的經驗能將我們現代的人從「自我」的沉
迷和羈絆中解救出來。

生命的根本意義，也許是生命唯一的真義就在於「超越」…。
維克多 ˙ 弗蘭克（ Viktor Frank l ）為我們見證說，追求享樂
的原則是一種誤導和自我毀滅的生活方式。聖保祿也為我們指
出：

「衪（耶穌）替眾人死，是為使活著的人不再為自己生活，而
是為替他們死而復活了的那位生活。」（格 後：五 1 5）
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漫步在北京郊外的一個落後小鎮，我看到許多窮人聚集在一起
將他們艱難而簡樸的農民生活拋于身後。我不禁反思這個問題：
「人們到底需要什麼？」教會（或國家）可以為他們建造醫院
和學校，並看到他們喝自來水，享受美味的一日三餐……那麼，
之後呢？

我們是不是本末倒置了？即使在他們貧窮苦惱的日子，如果他
們能意識到慈愛天主的臨在的話，那他們的生活必會變得更有
意義。並且，可以肯定的是，慈愛天主的臨在——在我們內或
我們中間——將成為所有人和整個社會發展的原動力。西方的
「富人」在很多方面是貧窮的！

「因為有許多人，我曾多次對你們說過，如今再含淚對你們說：
他們行事為人，是基督十字架的敵人；他們的結局是喪亡，他
們的天主是肚腹，以羞辱為光榮，只思念地上的事。」（斐：
三 18-19 ）

「因為你們應該清楚知道：不論是犯邪淫的，行不潔的，或是
貪婪的──即崇拜偶像的 ──在基督和天主的國內，都不得承
受產業。」（ 弗： 五 5 ）

耶穌來不是為建立世上的國，他來是為建立天主的國。對那些
前來問祂天主的國何時來臨時，祂答說：「天主國的來臨，並
非是顯然可見的；人也不能說 : 看呀，在這裏；或：在那裏。
因為天主的國就在你們中間。」（路： 十 七 20-21 ）

有些聖經學者對上面最後一句提出一種略有不同的譯法：「因
為天國就在你內！」

這兩種翻譯並不衝突，外在可見的天國只有首先存在于人心後
才成為可能。你不可能給予別人自己沒有的東西。唯有由內到
外的才是真正持久的轉變！
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如今——歸功於網路的傳播——人們可以非常便利地獲取豐富
的至理名言。在此，我引用一句非常富有啟發性的諺語：

回顧以往，感謝天主；
展望未來，信賴天主；
環顧四周，服務天主；
回歸內心，發現天主。

無容置疑，最後一句：「回歸內心，發現天主」，是所有進取
心和主動性的基礎、啟示、動力和秘訣。

當我們心中有了天主，才能（從天主內）回顧以往並對生活中
的一切感恩天主；

只有當我們心中有了天主，才能展望未來信賴天主；

也只有當我們心中有了天主，才能環顧周遭侍奉天主 。

回歸內心！這正是默想和默觀的「功課」。

每天，早晚各一次，每次半小時，忠實謙遜地坐下重複短誦：
「 ma 瑪 - ra 拉 - na 拿 - tha 塔 ( 來 吧，主，來吧！ )」

如此，天國必會臨於我們，其他所有的一切也會紛至沓來。

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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13. 默想和宗教間交流

幾年前，我是新加坡宗教聯誼會（ IRO）的活躍成員。來自約
十種新加坡官方認可宗教界人士或代表定期舉行聚會。我們並
不討論一些激烈話題或有爭議性的議題。我們聚在一起，相互
認識、了解，並「在一起祈禱」！

每每想起這些，總讓我為之感動…同時也引起我的深思：伊斯
蘭教徒、基督教徒、印度教徒、錫克教徒、猶太教徒、佛教徒、
巴哈教徒、索羅亞斯德教徒、道教徒、耆那教徒……一起祈禱！
通常，祈禱都是以靜默開始。大家並排站在一起，默默祈禱，
向天主伸出我們的雙手。我們能接觸到同一個天主嗎？……我
一直帶著這樣的疑問，然而，這樣的問題對一個基督教徒、猶
太教徒或伊斯蘭教徒來說，聽起來很「笨」！因為對這三個宗
教來說，在所尊崇的至高經書（聖經、可蘭經）中只有一個「天
主」。可以肯定的是，我們大家給「天主」的定義是不盡相同的。

我深信，世界各地的分歧、衝突以及宗教狂熱者所發起的殘忍
的宗教戰爭，都來源於人們對他們的「天主或他們所理解的神
的定義、信條、教義、學說的不同」。

自古以來，人們都在試圖以他們自己的形象來給天主定位。甚
至經常有人會為了一己之利，比如為了擴張自己的權力和地位
而嘗試以自己的形象創造出一個「天主」。

在靜默中祈禱蘊含著很深的智慧。這不僅是因為它能避免口禱
中的一些傷害人或具有爭議的話題，同時，這也是非常謙遜的
表示。沒有人能完全理解天主，也不能清楚地表達出對這位元
至高實體的認識。沒有人能對天主做出一個恰如其分的定義。
僭望以人的心靈來完全領悟和理解無限奧秘的真意實在是無比
狂妄和企圖勝於天主的行為。

「沒有任何一種語言，能徹底充分地表達出這一強烈的奧秘所
蘊含的真意。」（伊莉莎白 ˙ 約翰遜 Elisabeth  Johnson）
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在靜默中一起祈禱，這種超越語言的方式，可以成為對我們生
活、行動和我們所存在的現實的一種強有力的、循序漸進的顯
示。這種存在是我們生命的重要部分，因為我們分享這同一的、
深不可測的奧秘。這種靜默可以視為是我們在這令人敬畏的奧
秘前一種極為謙卑的表現，因為這奧秘本身在聆聽的同時，也
在我們靈魂深處親自展示祂自己。

「你越不理論化天主，你就越能更多地領受祂傾注的恩賜。（艾
克哈特 Meis- ter Eckhart ）」很奇怪的是，艾克哈特用了「傾注」
這個詞，指的是從上天領受遠超我們所堪當的、豐富的恩賜。

在我們的靜觀祈禱中，人們喜歡聖經中的這句話：「你們要靜止，
承認我是天主。」（詠：四六 11）靜默能否成為最雄辯的語言？
靜默能否成為不同膚色、不同背景的宗教所共有的共通語言？
靜默能否成為大家的共同點？當最後我們終能謙遜地拋開我們
的語言和對定義、論點的爭議，以及我們的傲慢自大，也許我
們就會更接近這一奧秘，從而也更接近每一 個人。

語言就像是門窗，門窗是不應被崇拜的。門窗應是敞開的，因
為它們是為通往那巨大無限空間的入口。語言應領我們進入靜
默，因為天主就在這靜默中，祂經常吸引我們又遠離我們：這
是一個吸引人的奧秘。

若所有種族和宗教都能在靜默中相聚，以心靈發掘他們共同的
地方，那將為人類帶來多大的希望。天主不是一個等待人們解
決的問題。天主是一個等待人們活出的奧跡。

在此，我們看到默觀的智慧。我們唯一的言語就是短誦：

「ma 瑪 -ra 拉 -na 拿 - tha 塔 ( 來吧，主，來吧！ )」
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就如 John Main 喜歡強調連這個字的意義都不重要。重要的是
短誦所帶來的效果（任何短誦都行）：引領著默觀者進入靜默，
內在的靜默，進入天主的臨在，平安就在那裏！

毛澤東曾說：「在槍口處有平安！」這可不是天主的方法。只
有當所有的戰機停止飛翔、所有的戰火熄滅、所有的爭辯停下，
我們所有的思慮靜止下來，（我的神師稱它們為恐怖分子）——
天主才能突圍而進入我們中。

所有宗教的語言都指向和導入心靈的靜默，而專注於天主的臨
在。

「萬籟俱寂，黑夜已奔馳一半路程時，
祢全能的聖言，由天上的王座，

如無情的戰士，降到這應毀滅的地上。」
（智 ： 十八 14- 15 ）

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM
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14. 在基督內

「因為我們眾人，不論是猶太人，或是希臘人，或是為奴的，
或是自主的，都因一個聖神受了洗，成為一個身體，又都為一
個聖神所滋潤。」（格前：十二 13）

聽起來好像讓人有點費解，這給人的印象是那些不認識基督和
沒有領受洗禮的人都被排除在外。其實不然，聖保祿的這番話
是在喚醒那些已經領洗的人，同時也向那些歷史中不認識基督
和將來也不會認識基督的人的一種挑戰性、滿懷希望的邀請。
洗禮不是一種自動生效的儀式，而是進入一種新生活方式的開
始，沉浸於一種新的現實或團體、新人性的開始。聖保祿甚至
說「基督就是你的生命。」 （哥：二 1 7 ）」

基督是一個「完全意識到天主」的人，這種充分的意識達到了
一個人所能領受天主的最高限度，從而被這一意識徹底地再受
造和改變。肖似基督是一種嶄新的生活方式，即使這個人根本
不認識耶穌其人或聖經訓誨。這指的是充滿了神聖的臨在，成
為一個新受造物。「那說自己住在他內的，就應當照那一位所
行的去行。」（若壹：二 6）這是一種承諾！
 
凡仿效祂的行事生活的，必存留在祂的愛內。也許再也沒有比
聖若望這句話更簡而有力地表達這一說法了：「天主是愛，那
存留在愛內的，就存留在天主內，天主也存留在他內。」（若壹：
四 16 ）

聖若望最後這句話告訴我們，體驗天主與傳播此愛並非基督宗
教的權利，梵二文獻 << 教會憲章 >> 和 << 教會對非基督宗教
態度宣言 >> 亦為我們證明了這一點。它明確指出：天主愛所有
的人，迫切渴望人心歸向祂！

「我真正明白了，天主是不看情面的，凡在各民族中，敬畏祂
而又履行正義的人，都是祂所中悅的。」（ 宗 ：十 34-35 ）
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重要的是，我們追求的不是外在的標籤，而是真實的體驗。當
不同教派的基督徒和宗教團體，包括那些自稱為不可知論者或
無神論者，坐在一起時，默默地、忠實地誦念絕對簡樸的短誦，
意識天主的臨在。這超越了神學理論和雄辯言辭。

在靜默的默觀中，人們進入共同的天主體驗內，這樣，一個新
關係、新團體就成立了。人們也因此進入基督本身的體驗內、
享有祂享有天主的方式、意識祂怎樣活於天主內，並讓天主活
在祂內。

體驗先於概念！另外，這裏有必要說明的是，基督這一稱謂並非
耶穌的姓氏。「基督」之意是「上主的受敷者、被揀選者、有
特權者、體驗過被天主奇妙轉化的那一位」。水的洗禮並不是
具有不可思議的魔術；它是一種確認，一種進入內在旅程的外
在標記。在天主教和基督新教的傳統中，那些體驗到這一新生
命（生活在天主內、生活在愛內），並渴望終生善度此旅程的人，
生命之道（信從這道的人，宗九 2；十八 26）公開作出這一承諾。
他們沉浸於一種嶄新的生活方式，並在洗禮中予以表現和慶祝。
他們欲成為有形團體的一員，並從中獲取力量，與其他成員相
互扶持，從而將此體驗和生活之道活現於生活中並傳於他人。

當然，教會中也不乏泛泛之輩，他們雖領受了洗禮，但卻不按
之生活，有愧於身為基督徒的名分，另外，也有一些雖沒有領
受洗禮，但卻以踏實、豐碩的愛德行為見證了在他們內有著天
主真實的臨在。

在愛內相聚，在主內相聚，這應成為默觀者的真身份。他們是天
主的子民，這也是在「基督內」的真意。這是難以言喻的。就
其所表達的意思，聖保祿在撰寫並引用書信中（格前：十三）
對愛的贊歌時，為我們做了非常美妙的解釋。
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「一起在愛內成長」，形成一個新的人類社會需要一個持續不
斷的過程，它是一個永無止境的旅程。

世界基督徒默觀團體邀請所有善良之人，以及那些渴望存留在
愛的奧秘之中，並願意以這種絕對單純但絕不簡單的方式加入
這一旅程：

一天兩次，每次半小時，早晚各一次，靜靜坐下，誦念短誦：

「 ma 瑪 - r a 拉 - na 拿 - tha 塔 ( 來 吧，主，來吧！）」

林瑞德神父，聖母聖心會 CICM

33



世界基督徒默禱團體概要 

若望邁恩 (JOHN MAIN) 於 1975 年在倫敦創立首個基督徒默禱
中心，播下默禱種子，以後團體開始萌芽成長，成為枝葉茂盛、
在各地廣泛傳播的「默觀大家庭」。隨後，「世界基督徒默禱
團體」The World Community for Christian Meditation(WCCM)
於 1991 年正式成立，至今仍延續若望邁恩的願景，重拾教會常
規生活曾經失落的默觀元素，並在共同基礎的前題下，與社會
大眾和其他宗教一起分享、保持對話。

 WCCM 目前的總負責人是文之光（LAURENCE FREEMAN 
OSB）。 他是若望邁恩的弟子，本篤會士，屬於奧利維頓院隱
修會。團體總部設在英國倫敦，也在世界許多不同的國家地區，
設有默禱中心。這個普世的團體堪稱為「沒有牆壁的隱修院」，
由超過一百個國家的團體組成。這些團體的主要奠基基石是與
日俱增的小型默禱小組，各小組的成員於家庭、堂區、辦公室、
醫院、監獄及大學等地舉行聚會，組成了具有各色各樣恩賜和
不同傳統的「大公性」( ecumenical ) 基督徒團體。

世界基督徒默禱團體每年舉行的若望邁恩研討會 ( JOHN MAIN 
SEMINAR ) 是默禱者聚集的平台，使他們能與其他傳統及全球
性各地的成員，互相交流對話。普世團體亦贊助退省、旨在培
訓默禱導師的「默禱學校」、研討會、講座及其它有關專案等，
尤其致力「跨宗教對話」，近年對話的主題，包括佛教徒及回
教徒。團體出版品以靈修題材為主、以郵遞及網路發放的季刊
通訊，還經 email 提供「每週、每日默禱短文」，以及發展日益
增加的網上資源，務求透過最新科技，有助人們走向靈修旅程。
這些資源，都有助推展各項創新項目，例如兒童默禱靈修的教
導、促進年輕人靈修及司鐸生活的默禱元素的網路素材等 。
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Medio Media 是團體的出版部門，製作廣泛系列的書籍及影像
產品，以支持默禱實踐。

默禱小組：

默禱小組在全世界不斷形成，這現象是一個標記。他們每週聚
會，並從而維持個人內心朝聖之旅的日常承諾。這些小組常常
使用邁恩神父過去在對各個小組講授默禱時記錄下來的講話集
（或文本）。每個小組都是自制獨立的，但分享同一個默禱傳
承和精神，藉以連結到大團體。

＊網站： www.w ccm.org
＊祈禱學校：https://www.theschoolofmeditation.org
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「祈禱的美妙在於，開放我們的
心靈如同綻放一朵鮮花那樣自
然。使一朵鮮花開萼綻放，只需
隨它而去。因此，只要我們靜止
下來、靜默下來，並保持靜止和
靜默，我們的心靈便能打開，聖
神便會傾注在我們整個生命之
中。這就是我們受造的目的。在
靜觀祈禱中，我們尋求成為我們
受召要成為的那個人，不是藉著
對天主的想法，而是藉著與天主
同在。只要與天主在一起，就會
被引導成為天主召叫我們所要成
為的那個人。」
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