
认识祂，也认识你自己（二）：用耶稣教导我们的说话 

「只有知道天主内心的深处，我们才能够学会怎样做真正的祈祷。」关于祈祷

的一篇新文章。 

 

耶稣的首批门徒不停地被他们的师傅所吸引和感到惊讶。祂的教训充满权威。恶魔也

屈服于祂。祂行使赦罪的权柄。祂又行各种奇迹去消除他们的疑心……。这么一个令

人赞叹的人必定有一些东西是不为人所知的。有一天大清早，当门徒们准备开始每天

的辛勤工作的时候，他们找不到耶稣。他们焦急了，便在葛法翁这个小鎭内到处寻找

祂。可是他们找不到祂。最后，他们举头一望，看到祂在面向加里肋亚湖的一个小山

丘上 —— 祂正在祈祷！（参阅谷 1:35） 

马尔谷隐约地指出门徒们起初不明白此事。但是很快地，他们就察觉到这次在葛法翁

出现的情景其实不是偶然的。一如祂的讲道、祂对众人所需的关注、休息一样，祈祷

也是他们的师傅生活的一个部分。祂的祈祷深深地吸引着他们，纵使他们并不完全明

白它。只有他们跟随师傅东奔西跑了一段日子之后，他们才胆敢问祂：「主，请教给

我们祈祷，如同若翰教给了他的门徒一样。」（路 11:1） 

Non multa…… 

我们知道耶稣怎样答复他们，就是教他们念天主经。我们也可以想象到他们带点失望

的表情：就是这几句话吗？这些就是师傅花上那些冗长时间做的、不断重复又重复说

的话吗？或许他们希望耶稣会给他们详细说明一下罢。所以，我们可以从玛窦福音中

得到多一点亮光，因为它把耶稣教授天主经这个事迹置于山中圣训之内。在那里，为

要使祈祷成为一个人与天主间的真实关系，耶稣胪列出各项祈祷不可或缺的条件。是

什么条件呢？ 

首先是正确的意向。我们与天主说话的原因只是为了祂，不是为了其他原因；当然不

是因为要让人看见，或是为了使我们在别人眼中是个好人（参阅玛 6:8）。我们与天主

说话是因为祂是一个有位格的个体，我们不能为了自己的目标而利用祂。我们所有的

一切都是祂赐给我们的。我们的存在也是藉由祂的大爱。祂使我们成为祂的子女，满

怀爱情地看顾着我们，又为救赎我们而献出了自己的性命。我们仰望祂，不只是因为

有求于祂而知道祂可以给予我们一切，而是因为祂就是祂！当他仍是波兰的克拉科夫

的主教时，教宗圣若望保禄二世对一羣年轻人说：「为什么每一个人，无论是基督

徒、依斯兰教徒、佛教徒或外教徒都祈祷呢？为什么他们都会祈祷呢？为什么那些以

为自己不会祈祷的人都祈祷呢？答案非常简单。我祈祷是因为天主是存在的。我知道

有一个天主。所以我祈祷。」1 

其次是信赖。我们祈祷的对象是天父、阿爸。天主不是身在遥远的他方，更不是一个

我们需要安抚、需要满足祂无止无休的苛索的敌人。祂是一个父亲，祂看顾着祂的子

女，祂知道他们的需要，又把对他们最好的东西赏给他们（参阅玛 6:8）。他们是祂的

喜悦（参阅箴 8:31）。 



我们可以由此更加明白祈祷的第三个条件：言简意赅（参阅玛 6:7）。这样，我们就能

够体验教宗方济各告诉我们的：「站立在一个十字苦像前，或跪在圣体面前，只是简

单地和祂在一起，是多么好啊！」2 啰嗦不停只会扰乱我们，困惑我们的心；我们不再

仰望天主，寄托于祂的爱内，反而有自囚于自己的急需、自己的忧虑或自己的计划的

危险。也就是说，我们会受困于自己的枷锁内，使我们的祈祷不能给天主打开我们的

心，让祂的爱转化我们。 

拉丁文有一句谚语：non multa，sed multum。3 圣施礼华利用它来谈论读书的一个方

法：注意力不应分散 —— non multa —— 反应集中于那些重要的事 —— sed multum。

这个忠告也可用于我们去理解耶稣关于祈祷的教导。天主经的简洁不是让我们上了令

人「失望」的一课，反而是我们怎样与天主缔造真正的「连结」的一个正确无误的启

示。 

……sed multum 

「当生命到了暮色苍茫的时候，我们受审判的基准将会是爱。学习怎样按天主所愿被

爱的方法去爱，放弃自己的行事方式罢！」4 十字圣若望这些说话提醒我们，爱的意思

就是使自己适应对方，感觉一下他们所喜欢的，以及让自己以能够实现它而得到快

乐；爱也是学会 —— 有时候这会令自己苦恼的 —— 自己的良好意向是不够的；我们

必须学习怎样才能做得「恰到好处」。 

关于爱天主，我们怎样才能做得恰到好处呢？我们怎样知道祂真正喜欢的是什么呢？

我们必须请求祂指出藏于祂内心深处的是什么。门徒们请求耶稣：教我们祈祷罢。所

以，要学会怎样祈祷，主要不是「技巧」或「方法」的问题。重要的是给天主放开自

己的怀抱；是祂给我们展示了祂的真面目，又打开了祂内心的深处。只有知道天主内

心的深处，我们才能学会怎样做真正的祈祷，怎样按祂愿意被爱的方法去爱祂。因

此，我们可以学习「放弃」自己祈祷的方法，用最好的方法祈祷，就是用祂喜欢的方

法。 

所以，天主经就是耶稣给我们怎样才能使自己的心翕合天父的心的伟大教训。一如某

些评论者所强调的，它真是一篇「实行性」的祈祷。它的文字给我们清晰的意义，和

转变我们。它不仅是一些我们跟着诵念的文字，而是教导我们的心，使它以能够令在

天之父欢喜的爱来跳动。 

当我念「我们的」和「天父」时，我把自己置于实在的情况中。「愿祢的旨意奉行」

这句话教我要热爱天主的安排。「求祢宽恕我们的罪过，如同我们宽恕别人一样」这

句祈祷有助我得到一个对他人更加慈悲的心。圣奥思定在评论天主经时说：「所以，

对于我们来说，说话是必须的。它会帮助我们思考和留心我们所祈求的东西，它不是

我们以为天主会从而得悉我们的要求、又或从而受到感动及应允我们的一个方法。」5 

我们借着诵念这些句子而学会在向天主说话时着眼于真正重要的事。 

当我们思考天主经里面的各项请求时，或许可以借助一篇伟大评述，如圣西彼廉的或

圣多玛斯亚奎诺的6，又或一份较近代的述说，如天主教教理。这会是我们开始、或重

新我们的祈祷生活，藉此加深我们对天主的爱的好方法；这个爱应该是我们一生的基

根。 



使用借着圣神的感召而写下来的说话 

耶稣的门徒们见证到祂的祈祷。他们也看见祂经常使用圣咏的章节来与圣父说话。祂

肯定是从圣母和圣若瑟那里学会这样做的。直到祂身悬十字架上的最后一刻，祂的祈

祷都是由圣咏所滋润。「厄里、厄里，肋玛撒巴黑塔尼？」—— 这些阿剌美文字是圣

咏第 22篇的第一节，是耶稣在我们获得救赎的最高峰的一刻时所引述的。圣玛窦也告

诉我们，在吃完最后晚餐后，他们唱了一篇圣咏，然后离开晚餐厅往橄榄山去。（玛

26:30）耶稣那时自己也唱的是哪篇圣咏呢？ 

在吃踰越节晚餐时，犹太人会先后喝四杯酒，象征天主把他们从埃及拯救出来时向他

们作的四个承诺：我会领你们出来，我会解放你们，我会救赎你们，我会带你们……

（参阅出 6:6-7）。这四杯酒是晚餐中不同时段、在咏唱 Hallel歌咏的一篇时喝的。

Hallel歌咏的名称出自它的第一个字 hallel，一说「aleluya，亚肋路亚」7。肯定地，那

时耶稣以极大的感恩和交托天父之情去唱出这些歌咏；祂是一个真正的以色列人，祂

知道隐藏在这些借着圣神的感召而写下来的祷文里的，就是天主对祂子民的爱的整个

历史。这些歌咏也教人该怎样靠近无限慈爱的天主：以赞美、钦崇、恳求、求恕…… 

因此，教会初期的基督徒跟随耶稣的做法，用这个方法祈祷是不足为奇的。圣保禄宗

徒也这样鼓励他们：「要充满圣神，以圣咏、诗词及属神的歌曲，互相对谈，在你们

心中歌颂赞美主；为一切事，要因我们的主耶稣基督的名，时时感谢天父」（弗 5:19-

20）。像天主经一样，圣咏的祷词教育了门徒们的心，打开他们与天主建立一个真实

的关系的心扉。他们满怀惊喜和感恩地发现，这些章节怎样预言了基督的生命。最重

要的是，他们明白了一直以来，在所有恭念这些赞美和求恩的祷词的人中，没有一个

能够像耶稣一样能够完全视它为出于自己真心的。「用以在基督内祈祷，并在祂内实

现的圣咏，是基督教会祈祷的一个历久不变的必要成分。适于任何处境和时代之人的

祈祷。」8 在圣咏内，我们也可为自己的祈祷寻找到「硬食」（参阅希 5:14）。 

除了圣咏外，基督徒很快就有了其他歌咏和属灵的歌曲，用来赞美三位一体的天主：

祂给人类启示了自己是父、子及圣神的合而为一。从此开始编写了不同的祷文，以供

不同的礼仪使用，以滋养信友的热诚。这些祷文都是教会对她的主的爱情的结晶，是

指引和教导我们的心的一个宝藏。正如圣施礼华强调：「你的祈祷该是礼仪性的。希

望你喜欢以诵念圣咏，和弥撒中的经文，来替代个人的或特别的祷文！」9 

在圣神的推动下 

天主经、圣咏集和教会其他祷文肯定地在我们与天主的关系方面指引着我们，纵使我

们可能没有思考过这一个事实。然而天主的圣言是「活」的，所以能够给我们打开新

的、意想不到的视野。正如我们在希伯来书所读到的：「天主的话确实是生活的，是

有效力的，比各种双刃的剑还锐利，直穿入灵魂和神魂，关节与骨髓的分离点，且可

辨别心中的感觉和思念。」（希 4:12） 

所以，我们每次思考同一段文字，都可以得到不同的感受，有时甚至会给我们打开自

己都无法解释的新视野。在我们的思想与感情内运作的是天主圣神。正如圣奥思定优

美的讲道：「我讲道的声音灌进你们的耳朵，然而教训你们的师保圣神已经在你们的

心里……。你们要证据吗？你们不是都听完这篇讲道吗？但是你们中有几多人在回家



时仍然会领略不到个中的教训呢！对于我，我已经给你们所有人讲了这篇道；但是傅

油者圣神在他们心中没有给他们说话的那些人，圣神在他们心中没有教训他们的那些

人，他们回家时仍是没有受教。」10 

因此，我们理解到三者：即天主圣神、圣经里藉圣神感召而写下的说话、和我们的祈

祷生活之间是关系密切的。教会呼号圣神为「内心的师主」；祂以耶稣亲自教训我们

的说话来指引和教导我们的心，帮助我们在其中发现新视野，藉此一天比一天更加认

识天主、爱慕天主。 

* * * 

「玛利亚却把这一切事默存在自己心中，反复思想。」（路 2:19）圣母的祈祷是由她

自己的生活和热心地默想天主圣言而得到滋养的。在那里，圣母得到亮光去更深入地

明白发生在她周围的事。在她的赞主曲中，我们可以看到圣经使她的祈祷多么充实。

赞主曲里充满着圣咏和圣经中的其他章节，包括「亚纳的颂谢诗」（撒上 2:1-11）以

及依撒意亚的神视（依 29:19-20）。11 所以是天主圣神在给圣母的心作准备，使她能

够无条件地答应总领天使向她提出的邀请。我们把自己交托给圣母的转祷，恳求她帮

助我们也能够让天主的圣言教育我们的心，使我们也随时能够对天主在我们的一生中

准备了的各种计划回答 —— 愿祢的旨意得以实行！我愿意！ 
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