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第二十一章 死亡和復活 

 

聖本篤告訴他的隱修士們要「常把死亡置於眼前（本篤會規第

四章）」。世人往往不願多談死亡，然而，基督信仰卻告訴我

們，如果要成為智者，必須學會在此世懂「永恆之城」的學問。 

 

生命在開始、茁壯、成熟之後，必須準備迎向必死的結束。古

往今來，長者們的智慧告訴我們，在關注生命時，也要把死亡

至於視線之內。死亡是很重要的，因為它提醒我們人的脆弱，

提醒我們生命終將結束。認識死亡，是憐憫、寬恕、柔和的泉

源，因為死亡讓每個人意識到自我的脆弱與難免一死。 

 

面對死亡，我們可以表現得高貴，但很難表現出高傲。死亡能

教導我們憐憫與謙卑，因此死亡尤其重要。就在懷有憐憫和謙

遜之心時，天主的力量臨到我們身上。 

 

「幾時我軟弱，正是我有能力的時候。（格後 12:10）」 

 

世人大多難以了解為何要談論死亡。的確，世俗的眼光常按照

相反的觀點運作：不明認「人皆必死」的智慧，卻空想自己能

不腐朽，永遠強健。聖本篤有一句智慧之言：「意識到肉身的

脆弱，有助於認清靈性的軟弱。」事實上，人心都有這種深邃

的認知；但因為它極其深奧，以至絕大部分的時間都是隱藏著

的，所以我必須和生命的圓滿與泉源相繫，必須與天主的力量

相遇，一定要讓我們這個脆弱的「瓦器」，向天主永恆不滅的

愛開放。我們都知道，只有在隱晦的深處，我們這個有限的肉
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身才能意識到自己需要愛與新生。我們都明瞭，這正是我們受

造的原因。人之受造，是為了使心靈、智能無限擴展。當人觸

及這個人性基本的真理時，默禱可以幫助我們在此深處「醒悟」

過來。 

 

默禱是個強而有力的方法，因為它指引人去了解生命必難免一

死，且應當注重死亡。默禱有這樣的功效，是因為它是一條超

越死亡達至復活的道路，是一條到達嶄新、永生的道路，這生

命來自與天主的和諧、共鳴。基督的福音就是在今天、在此刻

邀請人去體驗死亡，死於自我、自私、自戀和自我設限，因為

耶穌已經先我們而死，且從死亡中復活了。我們受邀經歷死亡，

也受邀經歷復活，好得到新的生命，與那圓滿無缺的生命共融，

再也不畏懼死亡。很難想像，人們最害怕的就是死亡與復活，

但是透過默禱，我們將超越恐懼，因為我們了解死亡是死於懼

怕，復活是活於天主、活於新生。 

 

每次當我們坐下來默禱時，就是進入死亡和復活的軸心，因為

在默禱中，我們超越自己的生命及限度，進入天主的奧秘中。

我們透過親身的經驗去發現，天主的奧秘即是愛的奧秘，愛的

無限，這愛會驅逐一切恐懼。每當我們專注於生命、死亡和復

活時，就會漸漸明瞭復活與圓滿自由的意義。 

 

默禱是將我們生命專注於永恆實體的最佳方法，我們會在心中

發現永恆的實體。唸短誦與每天早晚默禱的紀律，其最終目的

是以銳利的眼光完全專注在耶穌基督身上，因而能按原本的面

目，看見我們自己和一切實體。 
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請聆聽聖保祿寫給羅馬人的書信： 

 

「因為我們中沒有一人是為自己而生的，也沒有一人是為自己而死

的；因為我們或者生，是為主而生，或者死，是為主而死；所以我

們或生或死，都是屬於主。 因為基督死而復生了，正是為作生者和

死者的主。（羅 14:7-9）」 

 

默禱是為了能融入這段話的涵義。 
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第二十二章 四旬期的精神 

 

保祿寫給得撒洛尼人的第一封信（得撒洛尼人前書），是現今

所保存的基督徒著作當中最古老的一篇。當我再次閱讀此書信

的時候，體會到保祿在找尋文辭來表達那不可言傳的奧秘時所

面臨的挑戰，這令我再次啞口無言。 

 

基督徒有一個困難是：所使用的詞彙，會像貨幣一樣貶值。我

們常常脫口而出：信德、望德和愛德，但並未真正了解其涵蓋

的深奧意義。然而，為能清楚明瞭默禱是什麼，認識信德的真

義是很重要的。身為一個人、一個基督徒，如果想要成為圓滿

的人，完全真實、完滿生根於天主所賜的本體之內，那麼就需

要真正地在生活中發展信仰的幅度。祈禱就是召叫我們去加深

信仰的幅度。 

 

「在天主和我們的父前，記念你們因信德所作的工作，因愛德

所受的勞苦，因盼望我們的主耶穌基督所有的堅忍。（得前 1:3）」 

 

基督徒的望德，最主要的即是要有極大的信任。一旦我們感覺

到基督的光榮、榮耀、奧妙—這些是聖保祿常用來表達的詞彙

—是那麼無限地寬廣高深時，望德就會油然而生。如同我常對

你們說的，信德必須是個人的答覆，每個人必須自己接受踏上

此路的責任，我們每天承諾作默禱，也就是為此目的。 

 

因此，我們懷著望德，這望德使我們產生莫大的信心，相信在

我們心內能找到一切的良善與圓滿的愛。但是我們時常膽怯，



 6 

以為我們不配；所以在祈禱的歷程中，我們絲毫不要想到自己，

絕不要想到自己不配，卻要完全的「明瞭」，天主的生命已經

注入我們心內。讓我們反省片刻，這個每週聚會的小小默禱團

體，在教會內融為一體，如果每個人都能明白自己的良善，以

及耶穌基督已經爲我們完成了什麼的話，我們會得到多麼好的

效果啊！這就是默禱的要點，也是四旬期的特別要務。 

 

四旬期並非是自我標榜捶胸哭罪的時期，而是迎接基督的光榮、

復活的光榮、逾悅的光榮的一段時期。我們所要做的，不是專

注在自己的罪，而是要全然忘記自己，向耶穌基督敞開心胸。 

 

每日默禱帶領我們深信：天主已經在耶穌基督內啟示了自己，

只要我們專心、靜默、單純、謙遜和服從，耶穌也會在我們心

內啟示祂自己。我們念短誦即是為了培養服從、單純和謙遜之

心。我們的望德深植在天主無限的良善內，天主已經在耶穌內

給我們無限的良善，使我們的望德更加真實。再來聽聽聖保祿

接著說些什麼： 

 

「天主所愛的弟兄們，我們知道你們是蒙召選的， 因為我們把

福音傳到你們那裏，不僅在乎言語，而且也在乎德能和聖神，

以及堅固的信心，正如你們也知道的……（得前 1:4-5）」 

 

這幾句話強調現代人需要的是什麼，我們需要對宗教信仰「不」

執迷不悟的人；對其他宗教能寬容接納的人；充滿聖神並且深

知其為宇宙之愛的人。我們需要的基督徒是，對佛教、印度教

或其他有真正靈修傳統的宗教，都能彼此尊敬。我們只需要學

習在基督之光內彼此觀看，我們只需要向後退、讓開，讓祂的
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光在我們心內燃燒，不僅發光，更是光輝燦爛。如此，在我們

心內會有至高無上的愛、憐憫和寬恕之光。聖保祿接著說： 

 

「你們雖在許多苦難中，卻懷著聖神的喜樂接受了聖道，成了

效法我們和效法主的人……（得前 1:6）」 

 

默禱是喜樂無比的時光，這股平安難以被領悟，遠超越我們的

言語、觀念或分析所能表達。 

 

容我再次體醒各位默禱的重點： 

 

首先，我們必須致力於每天默禱，不可憑自己的感覺行事，不

可以覺得想作才作，或是感覺不想作就不去作。我們接受每天

默禱的紀律，從開始到結束不斷地念短誦。天主的榮耀已經啟

示在耶穌基督身上，我們深信耶穌是主，我們能稱呼祂為主，

是因為祂已賜給了我們聖神。 
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第二十三章 靜默的真諦 

 

我們這時代的人，需要恢復生活中的精神層次，而且是迫切地需要，

否則將會失去一切掌握生活的能力。專注於精神層次，不是要排除

生活中尋常的小事，而是專心致志於實體本身，真正欣賞生命的一

切奧妙。這條路引我們領悟生命奧秘的驚人事實：令生命振奮的正

是隱藏在生命核心內的秘密。 

 

進入神修小徑，我們會逐漸欣賞這趟生命的尋覓之旅。如果你走上

默禱之路，決心深入內在隱藏的生命，那麼，你每天都會發現生命

中有新的層次，並能逐漸深入體會、領悟。 

 

想要踏上神修之徑，得先學習靜默，進入深度靜默的旅程。宗教儀

式漸漸式微的原因之一，可能是因為在祈禱和禮儀中常使用一些現

成的經文，然而，經文必須含有足夠的意義，才能感動人心，領人

走向新的方向，改變人的生活。經文要能產生這樣的效果，必須是

出自內心的，而要達至內心需要寧靜。 

 

我們都需要宗教，也需要神。默禱是到達靜默之道，因為它是安靜

之旅，也是短誦之旅。短誦領人入靜，而使所有的話語變得有意義。

我們不要說得太抽象了。在靜默中，常能更深刻地認識他人；與他

人在一起時保持靜默，是深度信任的表示。只有在相互不能信任的

時候，才會感覺非得說些什麼不可。與他人安靜的在一起是真正地

與他「同在」，彼此建立信任。沒有什麼比靜默更具力量，靜默能

使人感到自在並具有創造力。沒有什麼比靜默更能徹底的顯露出虛

假，因為虛假完全沒有創造力，只是懼怕而已。 
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我們倒不是非要創造出什麼偉大的靜默不可，一位靜默就在我們內，

只要能進入其中，靜默不語、寧靜無為即可。默禱的目的和挑戰，

就是要讓自己安靜得足以讓內在的寧靜一湧而出。靜默就是聖神的

語言。 

 

聖保祿寫給厄弗所人的這幾句話，含有靜默的力量： 

 

「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──求祂依照祂豐富光榮，藉著祂的聖神，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。（弗 3:14-17）」 

 

當我們力圖傳達基督信仰經驗中的內涵時，所用的話語必須具有力

量和天主的德能，可是唯有當這話語是發自我們內在本體中的聖神

的靜默時，它才能產生力量和德能。學習念短誦，不理會一切話語、

思想、想像和幻覺，就是學習進入聖神的臨在中，而聖神就住在你

內心深處，懷著愛著在那裡。天主聖神靜靜地住在我們心內，我們

必須心懷謙遜和信德，進入那寂靜的臨在中。 

 

我們以聖保祿寫給厄弗所人書信的這句話：「為叫你們充滿天主的

一切富裕（弗 3:19）」作為本文的結語，這是天主本身的富饒，正

是我們生命的終極目標。 
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第二十四章 生命之源 

 

把默禱看作是成長過程，從中加深對生命的承諾，臻至成熟，是很

重要的。要了解這點，首要之務是使心神達到兩件事：首先，盡可

能與生命之源深深地相通，這會幫助我們心靈內在的空間得以拓展。

這理論乍聽之下好像有點空泛，當我們說「生命中最重要的是使人

真正地與生命之源相通」，這對我們有何意義呢？ 

 

所有深邃的靈修傳統都指出，在深度的寂靜中，人的心靈能夠開始

意識到自己的「根源」。比如說，在印度教的傳統裡，Upanishad 説

創造宇宙的「那一位」，祂的神魂就住在我們心內。這同一的神魂

也被稱作靜默中的「那一位」，我們都喜愛祂。而在基督信仰的傳

統中，耶穌告訴我們，聖神居住在我們心中，這聖神又被稱為愛之

聖神。對我們來說，與生命的根源有內在的相遇是很重要的。因為

若是沒有這份接觸，我們幾乎不可能感受到生命所蘊藏的潛能。這

潛能就是：「我們蒙召成長、成熟，使生命、愛與智慧得以圓滿。」

了解我們有此潛能是無比重要的。換句話說，我們每個人所該做的，

以及我們受邀去做的，就是了解我們存有的奧秘即是生命的奧秘。 

 

按照耶穌所宣講的觀點，我們都受邀去了解自己的存有和生命的神

聖性，因為心神要達到的第二個要務也重要無比：我們必須給心靈

空間，且使它不斷地擴展。按默禱的傳統，在靜默中能找到心靈括

展的空間，默禱是靜默之「道」和「承諾」，這使靜默逐漸延伸到

生活的各個部分，並且持續加深。當默禱轉變成靜默時，只能稱之

為天主的無窮寂靜，永恆的沈默。我相信你會在自己的經驗中發現，

就在這個靜默中，能找到為擴展心靈所需要的謙遜、憐憫以及明悟
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之心。今日世界各處深思熟慮的男女開始領悟，精神方面的成長和

覺知是我們這時代中最重要的事，但問題是：我們該怎麼做？如何

進入這個路徑呢？ 

 

因此，默禱傳統是如此重要，自古以來善男信女致力傳承這個靈修

傳統，直到現在，你與我都能享有這個傳統。唯一要做的僅是開始

去做，方法簡單明瞭。我們必須騰出時間，讓自己的生命有足夠的

空間拓展心神。加深信德與投入默禱並不難，只要念短誦，不停地

重複。 

 

然而，人們最難做到的也就是純樸。我們已經根深蒂固地習慣「複

雜」，因此面對這個只要滿足於念短誦、在內心默念短誦這樣單純

的傳統，反而是很大的挑戰。所以，當我們單獨或是參與團體默禱

時，要盡可能忠實地、不停地念短誦。 

 

我建議大家念阿拉美語（耶穌的母語）“Maranatha”（意思是：主，

請來），在心中默念，不用發出聲音來，在默禱的過程中，從頭到

尾都要不停地誦念。默禱是使心靈更加清明的一種成長過程，它有

自己的速度和步伐，猶如所有的成長過程一樣，那是一種生命蛻變

的歷程，也像是把短誦深植於內心的歷程。 

 

耶穌常提及福音中的聖言，祂也告訴我們這聖言必須落在好地裡，

也就是說，你整個的存有必須融入這過程中。天天忠實地重複默念

短誦，使它能在你內生根，一旦生了根，就會花開繁茂，默禱的花

朵即是平安，深度的平安。當你與存有的根基相融時，會有充滿和

諧的平安，因為你會發現短誦已經深植在你的內心、你存有的核心

內，你整個存有在天主內生根，祂是萬有的中心。 
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默禱之道也就是純樸之道，必須每天找時間默禱，不要追求效果，

也不要期待進步，只要每天早、晚，在默禱中重複著短誦，只要置

身在整個過程中就夠了。這是遺忘自己的過程，不去意識自己，這

樣一來，你會在天主內找到自己。之後，你會領悟到生命「是」什

麼，你會明白生命是一個恩賜，因而會把它奉還給天主。當天主賜

給你生命時，是有限的恩賜，如今當你奉還時，就成了無限的恩賜。 

 

透過希伯來人書中的這幾句話，可以光照我們，幫助我們反省上述

所提及的意涵： 

 

「我們既然是蒙受一個不可動搖的國度，就應該感恩，藉此懷著虔

誠和敬畏之情，事奉天主……」（希 12:28） 

 

天主親自鄰近我們，這敬畏之情將引導我們進入深度的虔敬，我們

只需學習靜定與靜默。 
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第二十五章 信德的真義 

 

基督徒可以從致希伯來人書中，領悟到信德的真實性： 

 

「信德是所希望之事的擔保，是未見之事的確證。因這信德，先人

們都曾得了褒揚。 因著信德，我們知道普世是藉天主的話形成的，

看得見的是由看不見的化成的。（希 11:1-3）」 

 

今日基督徒所面臨最大的問題之一是：許多用來表達信仰的詞彙令

然感到死氣沈沈，不再能感動人心，也無法給人帶來改變。「信德」

這個詞就是其中一個例子。我之所以認爲默禱這麼重要，就是因為

默禱可以幫助我們經驗到信德。信德是向精神實體開放並作出承諾，

這精神實體遠超越我們，然而我們（萬物）都是在祂內才存在著。

聖伯多祿寫給初期基督徒的信上，就勸告他們要「在你的心中對主

基督懷著虔敬之心」。此外，致希伯來人書的作者也告訴我們，因

著信德，我們得以超越 看得見的 到 看不見的 — 也就是精神實體。

這兩種體驗都深植于祈禱的經驗內。 

 

這就是要每天自律地投身默禱的重要性。當你要開始默禱，在生活

中投入祈禱的意願時，可能會覺得有些好玩，可以維持五分鐘熱度。

但若要你每天都這麼做，練習在深度靜默和開放中安坐著，你很快

就會發現，這不僅需要熱心，也需要你在這方面投入越來越多的愛。

別人可能會問你說：「你在做什麼？為什麼只是靜靜地坐著什麼也

不做？」畢竟社會主流的價值並不看好這種信德的行動—只是坐下

來，閉上眼睛，關上視覺，觀看那不可見的實體。 
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致希伯來人書中作者接著說： 

 

「所以，我們既有如此眾多如雲的證人，圍繞著我們，就該卸下各

種累贅和糾纏人的罪過，以堅忍的心，跑那擺在我們面前的賽程，

雙目常注視著信德的創始者和完成者耶穌……（希 12:1-2）」 

 

這就是信德。它打開我們的眼目，好能看見更大的實體。這實體在

基督內得以顯示出來，而基督又把天父顯示給我們。當我們默禱時，

我們不關注自己：尋求完美、智慧或幸福……，我們的雙眼凝視著

基督，我們需要跑這趟賽程，要從祂那裡領受一切，使我們能承擔

痛苦。耶穌為了擺在祂面前的喜樂，忍受了十字架，領悟十字架的

恥辱，現在祂已經坐在天主右邊的寶座上。 

 

默禱能使我們「心中明悟」，因為我們知道，生活中唯有一件事情

是重要的，那就是：我們必須完全向創造主開放，並與祂和諧共鳴。 

 

藉著聖言、降生的天主之子、我們的主耶穌基督，我們才得以存在。

我們的信德就是相信對觀福音中所描述的「天國」。就是讓天主的

德能在我們心中掌權。那是使我們內心得以明悟的根源，也是基督

徒喜樂的真義。 

 

天主的德能在我們心內穩固生根，任何事、任何力量、權勢和試探

都不能動搖這個信德的根基，祂所賜予我們的天國是堅定不搖的。

身為基督徒，我們必須要能夠傳達天國的信德和信息。默禱是學習

變得更深刻、更靜定，並且更能專注於精神實體。在默禱中，我們

學習分辨何者是可朽易逝的，何者是歷久不衰的，並且學習分辨時
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間與永恆。在祈禱中，最奧妙的經驗，就是脫離時間的束縛，深入

天國的那一刻「當下」，瞥見天國永恆的「現在」。 

 

「為此，我們既然是蒙受一個不可動搖的國度，就應該感恩，藉此

懷著虔誠和敬畏之情，事奉天主，叫衪喜悅，因為我們的天主實是

吞滅的烈火。 （希 12:28-29）」 

 

致希伯來人書的作者，再一次向我們提出邀請，宣講什麼是基督徒，

那就是「朝拜」，意思是虔敬地在永恆的精神體、實體—也就是天

主—之前俯伏朝拜。人人都應該尋找並體驗到那深藏在內心和心神

的虔誠與敬畏之情。重覆念短誦的操練，會引領我們變得更單純，

這是培養神貧的精神所必須的。 

 

<<不知之雲>> (The Cloud of Unknowing)的作者說，默禱是一項能解

開我們內心罪根的神工。每天早晚默禱、念短誦，能釋放我們內在

自我的根，幫助我們在基督內生根立基。 

 

讓我們再聽一段致希伯來人書： 

 

「你們原來並不是走近了那可觸摸的山，……你們卻接近了熙雍山

和永生天主的城，……接近了新約的中保耶穌，……（希 12:18、22、

24）」 

 

只要從致希伯來人書中傾聽那信德的呼聲，就能幫助我們準備默禱。

讓我們藉著深度的寧靜和靜定，進入虔誠和敬畏之中，得以認知我

們所面對的新約、愛的盟約的中保—耶穌基督。 
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第二十六章 完整一體的天主 

 

本書的每一篇都是重新開始敘述默禱，但並非每一篇都談到新的理

念，而是透過每一篇，更確實地、逐漸地接近奧秘的核心。 

 

默禱是回復到起始，也就是核心和根源。每天早晚默禱的目的是潔

淨根底，使核心內的能量能自由地散發光輝並滲透心靈，其中最大

的考驗就是分心。 

 

從我們貧瘠的經驗中可以得知，我們是多麼容易分心！ 

 

天主的愛是如此自由地、寬宏地、毫不保留的賜給我們，在我們心

中如洪流般的流動著。但是，我們就像是福音中的瑪爾大一樣，為

許多俗務操心忙碌。所以，我們務必要練習：只有一件事情是重要

的，因為只有一件事情「有價值」。我們必須留意自己缺乏自律，

需要努力讓心浮氣躁的心安靜下來。當我們領悟到唯有「天主的恩

賜」，才能使人得到智慧、步入靜定，不為分心走意所擔憂時，我

們才算是上了謙遜的第一課。 

 

基督賜給我們的恩賜就是祂的祈禱，我們所要做的就是準備好自己，

而靜默就是最好的準備。靜默是人對天主的奧秘、天主的無限……

最根本的答覆。若我們能滿足於謙遜且忠實地念短誦，我們就會學

到靜默。 

 

天主的奧秘就猶如多面的鑽石。當我們談到天主或想到祂的時候，

只是觸及祂某個層面而已；一但我們靜止下來，能全然地在祂面前
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時，我們便是全面地答覆著這位被稱為「天主」的整個奧秘。不只

是用理智、情感來回應祂，也不只是以宗教層面或世俗層面去回應

祂，而是在全然的愛與和諧之中，用全部的我們去答覆祂。這就是

基督信仰的祈禱經驗—成為一體。當我們與完整無缺的那一位相融

時，我們就獲得了這份完整性。 

 

這怎麼可能呢？（這事要怎麼成就呢？） 

藉著降生成人的耶穌基督。 

 

天主完全地在耶穌身上彰顯了自己，也全然臨在於耶穌身上。耶穌

的愛使我們與祂合而為一。透過靜默，我們逐漸向天主的本體開放，

所以祈禱之路即是走向更深、更寬大的靜默之路。光是想想或只是

講一講靜默是完全不夠的，你必須持守靜默（實踐）。 

 

為了學習靜默，學習向靜默的恩賜開放，必須學習念短誦。在固定

的默禱時間內，沈浸於靜默中；之後，會從中湧現出一片清新，使

我們經驗到煥然一新，猶如在聖神的德能中再次接受洗禮、領受新

生一般。之前我常常告訴你們，會在祈禱中發現，只要「在」祂面

前就夠了。在祂面前，我們得以痊癒、找到勇氣，藉著祂、協同祂、

在祂內、為了祂而生活。一旦我們開始向這力量開放，我們生命中

的一切都會變得有意義。這意義來自靜默。從靜默中發現我們生活

中的言談、行動與愛都有了意義，並且這一切都會重新回到靜默中。 

 

人們常會問：「祈禱的經驗是什麼樣的呢？」意思是想要知道：「祈

禱到底是怎麼一回事？」祈禱像什麼呢？就像安靜。在安靜中，有

平安；在安靜中，臨在著，並進入更深的安靜。要進入這樣一條靜

默的道路，需要極大的耐心和忠信，且在靜默的傳統中學習念短誦。
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若望賈仙說得好，短誦蘊含著所有人類心思所能表達的，以及人類

內心所能感受的。一句短誦引領我們進入深具創造力的寧靜中，我

們不必擔心這需要花多少時間，因為在天主內，一千年如同一日。

要緊的是我們要起身而行，也就是每天早晚實踐默禱。 

 

聖保祿寫給羅馬人的書信中，攫取了這條路徑的奧妙： 

 

「所以弟兄們！我以天主的仁慈請求你們，獻上你們的身體當作生

活、聖潔和悅樂天主的祭品：這才是你們合理的敬禮。你們不可與

此世同化，反而應以新的心思變化自己，為使你們能辨別什麼是天

主的旨意，什麼是善事，什麼是悅樂天主的事，什麼是成全的事。

（羅 12:1-2）」 
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第二十七章 成為你自己 

 

默禱有兩個問題值得深思： 

 

一、為何要默禱？ 

二、如何默禱？ 

 

當初你們剛加入默禱團體時，我們在入門介紹的演講中，大多談論

「如何默禱」，而較少論及「為什麼要默禱」。如果你真心要探究

第一個問題，默禱就能擴大你的視野，帶來無以倫比的寶藏。我真

希望自己有切實的影響力或是辯才，足以讓你們相信我親身經驗到

默禱的重要性。 

 

這重要性就是：默禱是你能成為你自己。 

 

在默禱時，你不用因為自身（存在）而感到歉疚，也無需竭盡心力

期待別人接受你，更不用庸人自擾地扮演任何角色，（而且你還必

須小心地避免自己扮演任何「靈修角色」）。你只需要安靜地坐著。

在靜默中你將得到智慧，並從而暸解，你只能成為你自己，如果你

願意喪失自己，就能明白，你只能成為天主所造的你。 

 

在默禱中，你會發現這個真理：我們只能在「另一位」（天主）內

找到自己。單單僅靠著自我分析或是省察，絕不會讓你認識自己。

但一旦你把你把關注的焦點從自己身上移開，投射到前方時，你就

會發現那「另一位」（天主）；就在你發現「另一位」（天主）時，

你也就發現了「你自己」。 
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「另一位」是一切存有的根本，我們稱之為天主、上智、至高存有、

崇高之愛…。名稱並不重要，在默禱、靜默、全然的寧靜中，我們

確實超越了所有的名稱、文字，而漸漸進入本體（祂）中。 

 

但是，現在我要再次重複說明「如何」默禱。因為默禱十分單純，

為自我意識複雜的西方人來說，實在難以相信、接受這麼簡單的事

竟然能夠如此強而有力。 

 

默禱時，你只需要安靜地坐著，在內心默念一個字，或是短誦。我

建議你念“ma-ra-na-tha”，這是阿拉美語，按四個同等的重音來念。

默禱就是反覆念短誦。大約三十年前，我剛開始學習默禱，無論我

問我的老師多少關於默禱的問題，他總是回答我說：「念短誦」。

多年來，我默禱的經歷越長，就越能體會他所教導的是如此真實無

誤且富於智慧。在你默禱的 20-30 分鐘內，如果你能學會（只是）不

斷重複地念短誦，到最後，你會脫離自己的觀念、看法、詞彙、思

想，以及一切分心的雜念，懷著耐心和忠信，達到意識清淨的地步。 

 

接著讓我們來談一談務實的問題。當你坐下來默禱時，如果感到緊

張、看到色彩、聽到聲音，或其他任何讓你分心的事物時，要怎麼

辦？這些現象很可能是出自你的緊張。有一個非常簡單的放鬆方式：

躺下來，讓背部保持平順，先在地上安靜地躺幾分鐘，然後，深呼

吸到你的橫隔膜，把氣屏住五、六秒，保持胸部不動，之後，再用

口順勢吐氣。這樣反覆做十次左右，然後起來，繼續默禱。你會發

現這樣的運動能幫助你感到放鬆，若在默禱前先做這個放鬆練習，

對你會非常有幫助。因為我們大部分的人每天都神經緊繃：在壅塞

的交通裡開車、處理沒完沒了的工作、面對各種家庭的難題……這些

瑣碎的事都會為我們帶來無形的壓力。但是，一旦你在默禱上有所
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進步，默禱就會讓你更加放鬆，甚至能夠一離開工作或其他活動時，

就直接進入默禱，保持身心自在安適。 

 

默禱時還有另外一點需要注意，不管出現什麼狀況，無論是看到顏

色、或是聽見聲音、看見異象，不管經驗到什麼，我們的處理原則

都是：不要理會它。因為這些根本無關緊要，毫無意義，或許只是

提醒你在進入默禱以前，需要稍微放鬆一點。當你進入默禱，你就

該學習，不要對默禱有任何期待。許多西方人都希望透過默禱，能

得到異象、經驗到深刻的洞見，好能領悟生命的真諦，或是得到智

慧或知識。其實，默禱時你必須放下所有執著，持守著貧窮的精神，

換句話說，只要深信我們是為此而受造的，這就夠了，除此之外，

別無他求；默禱會使你越來越體悟到這一點。這也是每一個閱讀此

書的人受造的理由—為了與我們的造物主重新建立關係。 

 

造物主與受造物，是我們存在的基本關係。在默禱中，你進入這和

諧的關係，讓自己與造物主共融，在你內所找到的和諧，也能在任

何一處找著，這是默禱的果實之一。因此，有靈修精神的人，能與

任何相遇的人產生和諧。你與他人接觸，並非以競爭作為基礎，也

不是要在他人身上投射你自己（慾望、影像、想成為的人、認為自

己應該要成為的樣子……），而是你開始以你之「所是」與每個人相

遇、來往，坦然的接受你之所以為你。 

 

你能接納自己，是因為在默禱的沈靜中，你經驗到自己全然被接納。

這份接納沒有條件，不是因為你做了什麼正確的事。當你開始進入

受造物與造物主之間的基本關係時，你會發現自己是被接納的。以

基督信仰對默禱的觀點來說，你能發現的更多，你還會經驗到你是
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被愛的，因此你成為可愛的。一個人若要完全成為自己，滿全自己

的人性，就必須在生活中經驗到這一點。 

 

按照耶穌的宣講，你可以開始體會聖若望所說「天主是愛」的含義。

令人驚喜的是（我個人非常希望能把這份驚喜傳達給每位與我相遇

的人），在你自己心中，就能找到這份愛。每個人，只要能進入靜

默，就能發現這份愛。只要能進入你內，就能在那裡，呼吸到這純

淨之愛的氣息。 

 

至於前面提到的第一個問題：「為什麼要默禱」，最好的回答是：

「為了能進入純淨自由的心靈」。在默禱中，你完全不受拘束，絕

不會受到任何想像或是思想的束縛，因為你超越一切想像和思想，

而能夠完全自由地處在自己的現實中。你擁有這種自由，是因為你

與「那一位」合而為一。若你自問：「默禱究竟是怎麼一回事？」，

你只要回答自己：「那是關於存有、關於『是』，祂是、我是」。

默禱的終極經驗是與「存有」相關。 

 

容我再次提醒你，開始學習默禱的時候，長度大約 25 分鐘，默禱時

要儘量靜止不動，這很重要，其實那也不是很困難的一件事。若是

你覺得身體非要動一動不可，也不要擔心動一動就會前功盡棄。默

禱是身、心的合一和靜定，所以，剛開始的時候花一點時間，讓坐

姿能夠舒適，然後開始念短誦，不要想其他的事，也不要鑽牛角尖

的老想著：「我為什麼要默禱？」、「默禱會給我什麼？」；不要

去激起任何思想，只要持守短誦，並且在內心領聽這短誦的迴響。

我由衷地勸告你，如果你真心想要學會默禱，每天早晚至少靜禱二

十分鐘，之後逐漸延長到半小時。時間最好是在早餐之前與晚餐之

前。地點一定要安靜，且儘量固定。 
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現在我們聆聽一段聖保祿寫給哥羅人森的書信，他提到若我們要真

正向耶穌開放，要做些什麼： 

 

「全力加強自己，賴祂光榮的德能，含忍容受一切，欣然感謝那使

我們有資格，在光明中分享聖徒福分的天父。（哥 1:11-12）」 

 

默禱會使人明悟，因為它會帶領人進入天主的光中。受造物與造物

主之間是我們存在的基本關係，造物主給我們光明，使我們得以成

為我們自己。 


