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 东正教灵修学中的耶稣祷文

修士司祭单萌心

两年前，我在这里的演讲中提到，依照东正教的理解，人类生命的终极目标在于和上帝结合。我也简略
 地谈过，有一种十分有效的方式可以引导人与上帝结 合，使主耶稣居于我们内，我们也同样居于主耶稣

内。这个简易法门就是耶稣祷文。在今天的演讲中，我将专门和大家探讨耶稣祷文，向大家简述这个法
 门最重要的 一些方面。在我的讲论中，我将引用正教会诸位圣贤和神圣的长老们（特别是近代和当代的

 长老们）对此的教导。

耶稣祷文是一个简短的诵句，其基础是圣经中提到的瞽目者的祈祷（玛特泰福音/马太福音 20:30–31; 路
喀福音/  路加福音 18:38  ） ，及基督所讲的比喻中的税吏的祈祷（路喀福音/路加福音 18:13）。耶稣祷文

“ ”的全文是： 主耶稣基督，上帝之子，怜悯我罪人 。为了让心灵更加专注于经文，这个诵句经常被简化
“ ”为 主耶稣基督，怜悯我 。

此种祈祷的一个显著优势就是它的灵活性：人们可以在自己的个人灵修时间
中诵念圣名，也可以在教堂里，在旅途中，在日常劳动中，甚至在卧榻上持

 名。每 日实践耶稣祷文可以帮助人恒常赞念上帝，建立起与神人耶稣基督
之间的亲密共融。通过持诵圣名，人可以更好地完成圣帕弗罗（帕弗罗）使

“  ”徒关于 无止息地祈 祷 的训诲（致德撒洛尼基人书一/帖撒罗尼迦前书
5:17）.

†奥普提那精舍的圣瓦尔撒努斐长老（ 1913 “）曾说： 持名之道常是被极伟
‘大的奥秘所掩藏着的。耶稣祷文并不仅仅是重复 主耶稣基督，上帝之子，

 ’怜 悯我罪人 这些字句，而是通过诵持，让圣名抵达人心，并奥妙地安居于
心田。通过持名，我们相系于主耶稣基督，我们成为他的密友，我们与他结

 合为一。在最艰 难的考验中，在一切苦恼压迫中，在人世的虚幻中，耶稣
”祷文将宁静和喜乐灌注于诵持名的灵魂。

在正教会的灵修宝库《慕善集》中，我们可以找到关于耶稣祷文法门的丰富
 教导。《慕善集》是一部关于灵修生活的正教文集，其作者是从四世纪到十五世纪 之间的多位蒙受上帝

光照的圣人。现存最古老的论及耶稣祷文的文献来自五世纪，被收录在了《慕善集》的第一卷中。我们
 ——几乎可以肯定，耶稣祷文源于此前的沙漠 教父们，也就是埃及旷野中的克修者们 从三世纪末四世纪

初开始，基督徒修道主义就开始在埃及兴盛起来。最近考古学的发现也可以为之作证：在埃及某修道静 
庐的遗址中，出土了一块刻有耶稣祷文的铭文石板，经考证，此石板是四世纪的遗物。

从那时候开始，漫长的岁月证实了，耶稣祷文是将个人引入和上帝的结合的有力和有效途径，因此，这
—— ——种祈祷方式成了全体正教基督徒 出家修道者和在俗信徒 的普遍灵修实践。在东正教修道主义

“ ”中，耶稣祷文也构成了 静修之道 的基础。所谓静修之道（静修主义），源于希腊文的 hesychia一词，
意指内在的安宁寂静和专注守一。

因为耶稣祷文的形式和方式似乎和源于印度的某些瑜珈行持有相似之处，所以有时候也会被一些正教以外的人
“ ”“ ”“ ”  士形容为 真言 持咒 曼荼罗 等。但 是，我们正教基督徒却不能赞同这种判断。我们认为，耶稣祷文

是对主上帝耶稣基督的呼求，是向他而做的祈祷。喀利斯托­  卫尔主教在他的名著《圣名的力量》一 书中
“解释了耶稣祷文和真言曼荼罗行持的区别： 所有的图片都有镜框，所有的镜框都有一些共同的特征；但

 是镜框里的图片却是完全不同的。重要的是图片，而不 是镜框。就耶稣祷文来说，身体的技巧就好像是
‘ ’ ‘ ’镜框，而呼求基督则是镜框里的图片。耶稣祷文的 镜框 与各种不同的非基督徒的 镜框 有相似的地方，

 但是对 基督徒的这种独有的祈祷来说，这种相似并不能使我们忽略它里面的图片是独一无二的。耶稣祷
 文本质并不在于反复诵念祷文这一行动，也不在于我们怎样的坐或怎 样的呼吸，而在于我们向他祈祷的

那一位。在此我们清楚明白地有意识地呼求降生成人的救主耶稣基督，他是上帝之子，同时也是玛利亚
”之子

“ ‘ ’ ‘耶稣祷文不是帮助我们集中注意力或使身体放松的一种方法。它不是一种 基督徒的瑜珈术 ，一种 超觉
’ ‘ ’  静坐 ，或是一种 基督徒的真言法门 ，尽管 有人想要以这种方法来阐释它。相反，他是特别指向那一位

—— ——成为人的上帝 耶稣基督 我们每个人的救主的呼求。因此，不能孤立地将耶稣祷文看成一种方法
 或 技巧。它存在于一个特殊的基础下，如果将它抽离这个基础，它将失去其固有的意义。
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首先，信仰是耶稣祷文的一个基础。呼求耶稣圣名的先决条件是念耶稣祷文的人要相信耶稣基督是上帝
之子，是救世主。在反复诵念祷文的时候对主耶稣必须要有一份生活的信仰：相信他和他在我身上为我
所做的一切。

“ ” “ ” “ ”耶稣祷文被称为 福音的综合 。在这祷文的前半部分，我们宣认耶稣基督是 主 ，是 上帝之子 ，也就
  “ ” “ ”是宣告了上帝降生成人，以及圣子与父同元的的 信理。 耶稣 这个神圣的名字的意思是 拯救者 ，是道

——成肉身的上帝所取用的圣名 他降生成人，是为了将人类从罪孽的暴权下，从死亡和魔鬼的统治下解
 “ ”——脱出来。 普天之下，没有另外一个名号被赐予人类，好使我们由之得救 圣使徒裴特若（彼得）如

此宣认。（使徒行实/  使徒行传 4:12）.

“‘在这祷文的下半部分，我们承认我们处于罪孽之中，并向基督祈求怜悯。正如喀利斯托主教所写的： 怜
’  ‘ ’悯 在公义的上帝与堕落的人类间的无底深渊上架 起一座桥梁。那向上帝说 求你怜悯 的人哀哭自己的无

助，但同时这也是满怀希望的呼声。他不仅道出了自己的罪，也道出了罪的赦免。他坚信，尽管我们还
 ——是罪 人，但那居于无限光荣中的上帝仍然接纳我们。并要我们接受这一事实 我们已被接纳。所以耶

 ”稣祷文包含的不仅是悔改的召唤，也是我们罪过的宽恕与义子身份 恢复的保证。

依照圣伊格纳提­布里安恰尼诺夫主教(†1867) “所言： 持念圣名本质上所需要的是：全神贯注，将灵智围
 护于祷文的字句中，当从容不迫地发声诵 念，并且当有痛悔的精神。当然，这些条件，为所有形式的祈

祷都是需要的，但对于耶稣祷文，则更为显著，也更加必要。在咏唱圣颂赞词的时候，祈祷被包含在不 
同的思想文句中，因此很多时候，我们的灵智在不知不觉中被悄悄吸引，并造成了心念的分散。不过在

 耶稣祷文中，灵智专注于一个单一的思想：罪人一心念主，求 祈慈悯恩赦。外表看来，这种行动是极端
”枯燥的，但是事实却证明，这是最富成果的灵修行持。其威能和尊高源自主耶稣基督的全能至圣之名。

圣伊格纳提也教导说，耶稣祷文的本质，是基督在他受难前不久亲自传授的：

“将耶稣至圣属神之名用于祈祷，并在他的圣名内祈祷，是我们的主耶稣基督亲自指明了的。我们可以确
 信这一点，因为这被记载在了圣约安（约翰）福音 中，也就是我们的主在为了人类的救恩，自愿前往那

受负卖和苦难之地前不久，在奥秘晚餐后，和圣使徒们之间的至为庄严神妙深邃的交谈中。在那个伟大
 的时刻， 我们的主所传授的教诲带着一种临终遗训的色彩，他聚集了他的弟子，通过他们，向全体基督

—— ”徒传授了拯救人灵的最终训诫 确实而无误的永生应许。

“ ‘在这些应许承诺和灵性恩赐中，也包含了耶稣祷文的传授： 无论你因我的名求什么，我都将成全，如
 此，父将在子内受荣耀。如若你们因我的名祈求什 么，我必要成全之。直到现在你们还没有因我的名求

’”什么。求吧，你们将会得到，如此你们的喜乐将得以圆满。 （约安福音/  约翰福音 14:13­14; 16:24）.

“ ——那因主耶稣之名而祈求者将得到什么，以至于能获致圆满的喜乐呢？主对此的回答是 他将获得圣
‘ ’灵： 那护慰者，就是父因我的名所要派遣来的圣灵 （约安福音/  约翰福音 14:26 ”）。

若说为什么耶稣祷文比其他方式的呼求更加有力，那是因为这祷文中包含了上帝的名号。喀利斯托主教
“  写到： 就象在其它的古代的文明中一样，在旧约圣经 中，认为一个灵魂和他的名字之间有某种密切的关

系。一个人的存在，包括他的特性与能力，都以某种方式存在于他的名字中。知道某人的名字就是获得
 了一种对他 性情的洞察力，因此与他取得了某种关系。在希伯来传统中，以他人的名义做某事，或呼求

 他的名字，是一件重大的而有决定性的事。呼求一个人的名字就是使他具 体的临在。在后期犹太教中对
‘ ’上帝的圣名极为尊崇，在会堂的崇拜中，上帝的名字（那 不能读出的至圣的四个字母 ）不能被念出来，

 ”因为出声诵念至高者的圣名 被认为是亵圣的行为。

“这种希伯来式的对圣名的理解从旧约延续到新约。因耶稣的圣名，邪魔被驱逐，病人获得痊愈，因这名
 字是大能的。一旦上帝圣名的这种能力被适当地理 解，圣经中许多相关的章节都得到了一种更圆满的意

“ ” “义：主祷文中的 愿你的名被尊为圣 ，基督最后给门徒们的命令： 你们要去使万民成为门徒，因父及子
 ”及圣 灵之名给他们授洗。 （玛特泰福音/马太福音 28:19 ”）等等。

“耶稣祷文正是建基于圣经中这种对上帝圣名的敬礼之上。上帝的圣名与他的位格密切地联系在一起。呼
 求上帝圣名有一种圣事性的特征，即上帝在有形可见 的标记下无形地临在与行动。就象在使徒时代那

‘样，为当今的有信仰的基督徒而言，耶稣圣名同样具有大能。七世纪的一位沙漠教父圣天梯约安说： 用
 ……耶稣圣名驱 逐你的仇敌魔鬼，因为在天上地下没有比这更有力的武器， 让对耶稣的纪念与你的每一

’”次呼吸结合起来，这样你就会懂得静默的价值。

“耶稣圣名具有大能，但是单纯机械式地诵念耶稣祷文并不会有什么效果。耶稣祷文并不是一件具有魔力
 的法宝。就象所有的圣事行动一样，需要人借信德和 克己的努力与上帝合作。我们被召唤以记忆和内在

的醒悟呼求上帝圣名，把我们的思想集中在祷文上，并意识到我们在向谁祈祷，谁在我们心中回应我
”们。

“经过满怀信心的坚持不懈的努力，我们才会发现耶稣圣名的大能。这种满怀信心的坚持不懈产生的结果



 “ ”是专注不断的恒心诵念。基督告诉他的门徒说祈祷时 不要 喋喋不休 （玛特泰福音/马太福音 6:7）；但
“ ”是当我们以内在的真诚，专心不断诵念祷文时，却绝对不是 喋喋不休 。不断呼求耶稣圣名会产生双生

 ”效 果：它使我们的祈祷更加整合，同时也更加内在化。

—— “我们这个时代的一位神圣的长老 修士大司祭索弗若尼也同样强调： 决不应该将基督的圣名与上帝的
  ‘ ’位格分离，以免持名祈祷退化成一种机械的操作，从 而违背 你不可妄呼主你的上帝的尊名 这条诫命

（出离之书/  出埃及记 20:7）。应当呼求救世主上帝的名号，怀着对上帝的敬畏诵持，同时也该恒心持守
 ” 诫命，善度符合规诫的生活，如此，我们的一切能力将渐渐地被导向那蒙福的 熔融。

“修士大司祭索弗若尼指示了耶稣祷文修持发展的一定次第： 首先，是口诵的阶段：我们以自己的唇舌念
 诵这祷文，并努力将自己的专注力集中在圣名和祷文 的字句上。第二阶段，我们不再运动唇舌，而是默

持耶稣基督之名，并将持诵之所从口唇下降到我们的灵智中。在第三阶段，灵智和心的运作完全和谐一
 致，灵智被 安定于心田中央，而持名之所也被降到心中。第四阶段，祈祷成为自发的，在这个阶段，灵

 智汇集在心田，而祷文也在心中深深扎根，不需要我们特别的推动，祷文 自动地在心中念念分明地持
续。最后，这充满祝福的祷文，开始在我们内如柔和的火焰燃烧，作为来自高天的灵启，它使心感受到

 ”上帝的圣爱而欢欣，并让灵智在真 性的凝寂中喜乐。这最后的阶段，常常伴随着对非受造之光的神见。

稍后，我将更多谈论耶稣祷文修持的较高阶段。但是，首先我想提出一些警示。正如修士大司祭索弗若
 尼所描绘的，在上帝恩予祝福，而其人也妥善预备了自 己的情况下，实践耶稣祷文可以引导人达到极高

的灵性境界。不过，倘若有人以错误的方式，错误的认知，错误的意向去实践耶稣祷文，那么，他不会
 被导入与上帝 的神圣结合，而将走火入魔，陷于迷误和幻念。

从古到今，那些修习耶稣祷文而获得无上成就的圣贤们都一致肯定地断言：耶稣祷文的修持者，必须是
 蒙受了正教会圣浸奥秘之泉光照，且没有抛弃圣事奥秘 的人，也就是那些在圣教会内，受神恩圣惠庇护

的人。此外，修持耶稣祷文者也该在一位有经验的正教灵修导师的指导下修学，好让他们确知自己的祈
 —— ——祷生活没有发 生偏差。耶稣祷文有其特定的渊源 神圣的东正教会 而且也必须被保存在这圣道之

源中，否则它将失去其效力，也不会有防止谬误、缺损和偏差的传统保障。

正教会成员的身份本身并不是防止失误的保证，这就是为什么必须拥有灵修导师。和灵性生活的一切其
 余功修一样，要修持耶稣祷文，必须怀有爱慕，谦逊， 悔改，听命，诚实等德行。导致偏差的，往往并

“ ” “ ”非技术上的 错误 ，因为依照传承，将一切都操作的 十分正确 并不困难；导致偏差和迷误的，更多时
 候是错误 的理性，特别是在骄傲中持念圣名。以下的情况是常见的：某人听说修持这个法门可以使人超

 “ ”凡入圣，于是他就开始诵念圣名，不是为了面对真实的自己，却是为了 维护自己假想的 属灵面貌 ，而
同时，那些罪孽的私情偏欲继续存留在他内，在他内运作，但是他却被自以为圣的幻想蒙蔽了，无法看

 见这些罪情，除非有人前来 打断他那自欺的修行。

颇尔斐里长老(†1991) “是当代希腊的一位心怀上帝的成德者，他这样教导说： 当你诵念耶稣祷文时，必
 须抛弃自我，抛弃一切自执自利的念头。祈祷 必须是全然无我的。一切都必须在奥秘和非利已的前提下

‘行之。也就是说，不要去想， 如果我将我的灵智凝注，那么神恩圣惠就将降临我的心田，我将领略喜乐
 ’的 逾越 等等。不要为了这样的动机而祈祷，却应该怀着质朴和谦卑祈祷。总该怀着荣耀上帝的热忱而修

 ——行。你们没有看见夜莺的榜样么？它们总是在无人注视的夜幕 中独自歌唱。修行者该效法它们 在无
”我中进行一切功修，通过对上帝隐秘的敬拜而磨灭自我。

当一个人如法地持念耶稣祷文时，他不仅仅是念诵经文的字句，更是从自己存有的深渊中以这些字句祈
祷，让自我的位格面向上帝的位格倾诉，恒常醒觉地意识到自己是在对越那一位超在者。

尼科迪默长老(†1984)是一位修行于希腊阿托斯圣山这个古老正教修道中心的俄罗斯籍静修士。他曾这样
“  教导： 你必须偕同你的灵智归向主，不要仅 仅是念诵字句，你必须在祷文中凝注于主本身。这就是为什

么说我们修道人领受了相似于天使的职分。天使们无时或息地注目于主，我们也必须这样努力，在经文
 中 以我们的灵智见主，注目于他。倘若我们仅仅是以我们的灵智诵念，却没有凝神注目于主，那么，我

”们的祈祷还不完全。

“不过，这样的注视是没有形象的，这是一种超绝影像的神见。上帝是灵，因此他向撒玛利亚的汲水妇解
‘ ’释说 当在灵内敬拜他 （约安福音/  约翰福音 4:24）。我们也当在灵内向主祈祷。这是怎样的情形呢？当

 我归向主，并深信且觉知我注目于主，主也同样注目于我，主无时或息地注目于我，如此，我开始在 灵
”内凝视并祈祷。

“你当怀着信德注目于主。注目于主，并深信主也注目于你。在灵内，在灵内祈祷！上帝要求敬拜者在灵
 内敬拜他。上帝是灵，人必须在灵内敬拜他。我们， 偕同我们的人灵祈祷上帝圣灵。我们的人灵将结合

于上帝。当我们怀着信德归向上帝圣灵，上主将眷顾垂视我们，于是，在祈祷的时刻，人灵将被结合于
 ”上主之 灵。

“你当如此实践：每当你开始祈祷时，总该立刻归向主。你的灵魂必须投奔主，知觉主，于是，慈悯将降



——  ‘ ’临于你。这一切全靠信德 这完全依赖信德。如 是！如是！ 主耶稣基督，怜悯我！ 这是十分圣善的
祷文。哪怕仅是念一遍这圣名祷文，在这一念之中，你已然体味了上帝慈悯的甘饴。你若一心不乱地继

 续下 去，则蒙受的恩典也随着持名的数量而增长。当你念完了一圈祈祷绳，泪水开始流溢，痛悔将会来
”临，然后灵性的温暖将被植于心田。

“颇尔斐里长老也谈到，人该怀着爱慕和渴求念耶稣祷文： 怀着爱慕和渴求，在宁静，安和，柔顺中祈祷
‘  ’上帝，不要强迫你自己。当你持诵 主耶稣基督，怜 悯我 的时候，要和缓地，谦下地，柔顺地，怀着神

‘圣之爱去念。甘饴地诵念基督之名，且该念念分明： 主...耶稣...基督... ’  怜悯我 。当平稳地，温 和地，挚
爱地，静默地，隐秘地，奥妙地持念。当怀有欣忭，渴慕，热忱；应该戒避紧张、强制、不适宜的重

 读、冲动及压力。一个母亲怎样对她所爱的孩子甜蜜地 低语，你也该那样祈祷。要怀着渴慕，是的，渴
‘ ’望和思慕，这是全部的机密。就好像母亲对摇篮中的孩子说： 我的小宝贝，我的欢乐！ ，同样地，我们

 ‘ ’的心也这 样呼唤： 我的主，我的耶稣，我的耶稣，我的耶稣！ 那是你心田和灵智中之所有的自然流
‘ ’露： 以全心，全灵，全力，全意爱主你的上帝 （路喀福音/  路加福 音 10:27）。

“ ”当人修持耶稣祷文时，他便是在实践慕善集的作者们所说的 儆醒 。也就是惕悟醒觉，护守自己的心
 意，不令其被此生彼灭，不断掠过灵智之海的杂念妄想 所俘获。正如索弗若尼神父所写的，一个基督徒

“应该直面自己的杂念和妄想，并以如下的方式驱逐它们： 关闭自己的心门，如同哨兵站岗一样护守自己
 ”的灵智，把 自己从幻念妄想的桎梏中解放出来，并用祈祷和耶稣基督的圣名来装备自己。

当人以耶稣祷文环卫自己的灵智，并将其心之向慕直接导向耶稣基督，他将能斩断那些导致罪孽的私情
偏欲的妄念，他将能学习如何远离念虑，一心不乱，全神专注于基督。

正如我前面提到的尼科迪默长老所说的，为修习耶稣祷文（其实做其他类型的祈祷也一样），应该完全
 戒避在自己的意念中构造任何图像，比如幻想耶稣显现 之类。这种在脑海中构造图像的做法，将使人跌

落到幻念的深渊中去，并且是一种急速而有效的导致走火入魔的做法。这些虚构幻想出来的形象，其实
 “皆是偶像。颇 尔斐里长老教导说： 这类形象会轻易地让我们失去祈祷的焦点，因为一个虚幻的形象会很

 ”容易地被另一个替代，最后，在这种生生灭灭的幻思中，那恶者的形象将 闯入，使我们失落神恩圣惠。

同样，在诵念耶稣祷文时，行者也该小心避免把这祈祷本身偶像化，也就是误认为人将通过字句，而不
—— ——是耶稣基督本身而得救。闭关者圣德奥梵主教 十九世纪俄罗斯的一位伟大灵修导师 警示说：

“在持念耶稣祷文的时候，不要让任何形象阻隔在灵智和上主之间。被诵念的文字只是助缘，不是本质。
—— 为首的要务是怀着安住于心田的灵智侍立于主前 这才是真正的内在灵性祈祷。在耶稣祷文中，经文

字句的重要性，就和其他祈祷文中字句的重要性相仿。祈祷本质性的部分在于居于上帝内，这里说的侍
 立或行走于 上帝前，意指你恒常生活于这样的确信和觉悟中：上帝在你内，一如他遍在万有之中；你坚

 ——信且觉知，那鉴察万有者居于你内，他比你自己更加了解你。上帝至知至 察之目注视你内在的存有
但是对于这个奥秘不该作任何视觉性的观想，只应该以确信和觉知去参悟。就好像人在温暖的房间里，

 可以体会到热量包围着他，渗透 了他。那遍在遍入之上帝对我们属灵真性的作用也有类于此，上帝就是
”我们存有之屋宇中的火焰。

“‘ ’主耶稣基督，上帝之子，怜悯我罪人 这些字句，只是修行的门径，而不是本质；不过这些字句确然是
极其有力有效的工具，因为主耶稣之名对于我们救恩的仇雠而言是可畏的，对于所有寻求主的人来说则

”是伟大的祝福。不要忘记，这是一个简易法门，不要对其产生什么奇异的幻想。

当我们对耶稣祷文的修持不断增上和深入，这祷文将降到我们的心内。这就是为什么在慕善集中，将此
“ ”称为 心祷 。

“ ” “ ”心，依照慕善集的作者们的说法，是 隐秘之所 是我们灵性的 内室 。事实上，在许多古老的文明中，
 比如在中国，希腊，希伯莱等文化中，我们都可以 找到类似的对心的传统理解。正好比中国画家和作家

 施蕴珍 (†1992) “所指出的： 在中文中，心不仅仅是指血肉的器官，更是指人的精神中心。在中国人的想
 法中，心是灵性知识和德性觉悟的席位，是控制一切情感的 中枢.…关于此，早期的希腊哲学也有类似的

‘ ’ ‘ ’启蒙性论述，中华文明中 心 的概念，十分相近于苏格拉底阐述的 灵 的观念。依照苏格拉底的看
‘ ’  ‘ ’法， 灵 的工 作和功能是 去知觉，去领会事物的真相，辨别善恶，指导和治理人的行为。 在中文
“ ” “ ” “ ”  中， 思 字是由一个在上的 田 字和一个在下的 心 字组成的，这意味 着，思想源于心田，并受心的指
”导。

“在福音书中，基督很多次提到心是灵性觉知的中枢： 心中充满什么，口中就说什么（玛特泰福音/马太福
音 12:34 ” “） ； 眼睛看见，耳朵听见，心里了解（玛特泰福音/马太福音 13:15 ” “） ； 那些从口里出来的，
都是发自心中（玛特泰福音/马太福音 15:18 ”） 等等。

这种对心的古典理解也被希腊教父们，尤其是《慕善集》的作者们所继承。他们使用了两个特殊的术
“ ” 语： 心 (kardia) “ ” 和 灵智 (nous)。依照他们的教导，灵智居于人的头脑中，但是同时也活跃于心中。

灵智是和肉体相联合的，但是却非完全融合于肉体，也不能完全脱离肉体，因为其本身是无躯体的。



“ ”在《慕善集》中， 心 既是指人的身体器官，但是也指人类存有的精神中心。在儆醒祈祷中，人的灵智
 “首先降入他的血肉之心，然后才降入其超然灵明真性 之心。索弗若尼神父说： 克修者通过纯洁的祈祷学

习灵性伟大的奥秘。他降入他心的至深之处，首先进入他的自然之心，然后进入那不属于血肉的深渊。
 ——他寻获他 的隐秘深心 抵达他存有的至深灵明超性之核；他注视观察，发现人类的存有对他而言，不

”是相异的，无关的，而是与他自己的存有紧密联系，息息相关的。

“ ”我们这里所说的 降入心中 ，指的是灵智进入心中，彼此结合，相谐统一的状态。灵智与心分离，并彼
 此对立，是人类堕落的结果。只有当贯注我们整个存 有的灵性，会聚其全部能力，趋近其创造者的时

候，这种灵和心的分离才能被克服。此后，我们才能真正全心，全灵，全意地去爱慕上帝，因为我们内
 在的精神被整 合成了单一而谐和的力量。

在《慕善集》中，我们可以发现不同的技巧以帮助持诵耶稣祷文者将其灵智降入心田：比如数息观心
 等。不过在我们这个信德薄弱的世代，长老和神师们常常 劝告人们，不要轻易地去使用这些技巧。因为

“在很多时候，这使得人全心依赖技巧而非耶稣基督本身，于是祈祷不复为祈祷，却成了一种 技术性操
”  “作 。索弗若尼 神父写到： 真实的祈祷，不是这样达成的。真实的祈祷，只有在信德和悔改的基础上才

 能生起。如果过分执着方法本身，甚至为了方法而实践方法，则会产生将祈 祷异化为心理技巧练习的危
险。为避免这样的危机，初学者应该遵循另外一条道路，虽然缓慢，却是更加安全和有益的道路，也就

 是将其心意凝注于基督圣名和祷文 上，专心持念，不计其他。等到对罪孽的忏悔达到一定的程度，随着
”罪孽障碍的清除，灵智自然而然地会被心吸引。

最后，如果上帝意欲恩赐，则灵智和心的结合，将通过神恩圣惠而得以实现。圣伊格纳提主教如此写
“  到： 这对与神恩圣惠而言，是极其自然的，当它开始对 人施展治疗的妙手时，就将因堕落而被损坏撕裂

的人重新整合，将破碎离散的各个部分再次结合，不仅仅令灵智和心及魂相谐，甚至也与肉体相谐，将
 ”对上帝单一真 挚的热忱恩赐给人。

“当灵智于心结合之后，克修者就获得了抵御一切欲情之念和欲情之感的能力。但是这决不是任何技巧操
练的结果，这是神恩圣惠的赐予；这是庇荫克修者隐秘之功修的至圣圣灵的果实；而这对于为肉躯和自

”性所羁绊的人而言是不可思议的。

“颇尔斐里长老也有类似的教导： 只有被上帝圣恩所吸引的人，才是心祷的真实行者。行者切莫做如是
‘ ’  念： 我将修学之，我将实践之，我将获得成就 ，因 为如果这样做的话，我们只会被引向我执和骄傲。

若要让我们的祈祷纯净并中悦于上帝，不仅仅需要经验和诚恳，也需要智慧，关注，审慎。我执和我慢
 ‘ ’的障碍，是 十分精细微妙，难以断除的。只要有类似 我确实进步了 这样的一念闪现，就可以使一切成

”就归于乌有。我们有什么理由骄傲呢？我们岂不是一无所有的么？

“ ”在一些罕见的情形下，上帝恩赐给修持者 自发祈祷 的特恩，也就是灵智安住于心田之后，与心一同自
 发而自动地持念耶稣祷文，相续不断，犹如心跳和呼 吸，甚至在睡眠中也是如此。这是上帝赐予的特殊

““ ”恩惠，通过这个特恩，修持者得以成全圣帕弗罗（帕弗罗）使徒的训诫： 无止息地祈祷 。《朝圣者之
 “ ”路》 本写于十九世 俄 斯的， 于耶 祷文修持 之名著的作者，就曾 得 自 祈祷 的恩这 纪 罗 关 稣 经验 获 这种 发

 赐。不过，根据作者的叙述，甚至当他领受了这个恩赐以后，他仍 然没有经验到心祷的无上圆满。可见
这种恩赐本身并不是耶稣祷文的至高成就。

当灵智和心通过向耶稣基督的祈祷，在神恩圣惠中被整合之后，人灵将感受到温暖和喜乐，其心将被对
“ ”上帝和对整个受造界无可言说，不受抑制的爱慕所照明。那被称为 欢欣之哀恸 的悔悟，也随着祈祷而

充盈流溢。

“颇尔斐里长老如此描述这种经验： 只有藉着圣恩你才能祈祷。没有任何一种祈祷可以在缺乏圣恩的情况
 ‘ ’下发生的。当圣恩来临，当圣爱下降，你才会说出 基督 这个名号，你的灵智和心田被润泽，被浇灌。

这种爱慕，这种渴望，也有程度的不同。当你体会到这爱德，你将渴求获得灵性之物。你渴望在爱德的
 氛围中 做一切，在这种爱德中行动。你希望你的所作所为都是为了爱慕上帝。你体味到爱德，并为此知

”感上帝，这一切都是如此自然，并非发自心灵的主观努力。

“爱的觉知在你内洋溢，将你结合于基督。你被欢愉和极喜所充满，这纯洁的无上之乐将证明你已然拥有
”神圣圆满的爱德。圣爱是无我，纯一，真实的。

“ ‘ ’我重复这祷文： 主耶稣基督，怜悯我 ，新的视野在我面前展开，知感于基督之爱和他在十字圣架上的
 祭献，喜乐和欢愉的泪水自我眼中流淌。这是无能 胜之渴慕！一切庄严境界，乃至乐园本身，皆隐藏于

‘ ’此。因你爱慕基督，你怀着渴慕，全心持诵这神圣的五字（ 主耶稣基督，怜悯我 在希腊文中共计五
 ‘ ’字）。字 句在持念中渐次隐没，你的心如此地满盈，以至于 吾之耶稣 两字（依希腊文为两字）已足

 矣，最终则字句完全消逝，你念于无念之中，大爱示现于无言。当灵魂 确然沉浸于对越上主之爱时，它
”所悦意的，是寂静灵明的祈祷。圣爱之潮涌动，使灵魂充满极喜和至乐。

在这里，我们再次看见，修持耶稣祷文的高峰，并不能依靠人类自力去攀登，而该靠托神恩圣惠。正如
 颇尔斐里长老和其他长老们所亲证的，修行的成就，源 于神恩圣惠之光对人灵的充盈。依照正教的传



承，神恩圣惠并非受造物，而是上帝非受造的德能，上帝全然地临在于此德能中。上帝依照其本元，是
 不可见，不可知 的，但是藉着他非受造的德能，也就是通过他的神恩圣惠，使得人们认识他，与他交

 融。当我们被上帝的恩惠充满时，我们也就是被上帝本身，被他的生命所充满。 我们与上帝结合为一，
并非如同基督那样依照神性本元为上帝圣子，而是依照恩惠成为上帝的嗣子。在正教传承中，这种通过

“ ”圣恩与上帝的结合被称为 神化 （theosis）。

——正教的圣徒和长老们，也就是神化之恩的亲证者们，经常将此殊胜证量描述为一种光明的体验 这并
 非物理性的，受造的光线，而是上帝的非受造之光。当 然，这种恩宠体验，并不是仅仅发生在耶稣祷文

修持中的，但是，在正教会内，这种神化之恩的经验，在静修传统中最为常见；而正如我们所见，这个
 传统与耶稣祷 文的修持是紧密相关的。

最后，我想给大家念一段我之前引述过的修士大司祭索弗若尼神父所记载的，他亲证的圣恩经验。索弗
若尼神父于 1993  年以九十七岁高龄安息于英格兰。 他在离世前五年，写下了他对非受造之光的亲身体
会。此种证量，早在多年以前，当他以普通修士的身份在希腊的阿托斯圣山修行的时候就已经开始了，

 “当然，这是 他（一如所有的正教修士）每日虔修耶稣祷文的结果。他如此写到： 如今，我已经走到了尘
 世生命的终点，我决定向我的弟兄们讲论一些我之前没有提到过的事 情，因为草率地透露这些事是不适

宜的.…”

“当我在阿托斯圣山开始我的修道生活时，主恩赐给了我不止息地祈祷的恩典.…我将讲述那些我还清楚
”记得的事，因为我们所讨论的，是这给我烙上了不可磨灭之印记的祈祷。

“事情常是这样的：在黄昏来临，太阳西沉的时候，我把窗户关上，放下窗帘，尽可能地让我的修道小室
 安静而昏暗。我将我的前额俯伏于地，开始重复耶稣 祷文，字字分明，念念相续。我并没有被拘禁的感

觉，我的灵智忘却了肉体，居于福音圣道之光内。专注于基督之言的无量智慧，我的灵明真性脱离了一
 切物质的羁 绊，感到被天国之日的光明所灌注。同时，柔和的平安充满了我的魂魄，使之不再挂虑此世

之所需.…”

“主恩赐我居于此境界中，我的灵明怀着渴慕顶礼主的圣足，以感谢他的恩赐。同样的经验每隔数月或者
数年重复出现.…”

“ —— ——在三十年代初期 那时候我领受了辅祭神品 上帝柔和的慈悯安止于我上达两周之久。那期间，每
 到傍晚，当太阳隐没在了奥林匹亚的群山之后，我都 会坐在修道小室外的凉台上，面对着薄暮之光。在

那些日子里，当我静观落日之余晖时，另一种光明悄然围绕了我，并亲柔地袭上我的心头，以一种奇异
 的方式感化 我的心灵，使我对那些苛待我的人充满了同情和关爱。我也对整个受造界充满了感同身受的

 爱意。当太阳完全落下后，我则进入修道小室内，开始作预备事奉圣礼的 功修，在整个的课诵中，那异
光始终没有离开我.…”

“在这光明的影响下，为受苦的人类祈祷占据了我的整个存有。很明显地，普天之下，寰宇之内，那无数
 无量，难逃难免的苦难，确是人类堕落的果报，因着 悖逆和罪孽，我们背离了那向我们启示了他自己的

我们的创造者。倘若这世界爱慕基督，并善守其诫命，那么一切都将发生根本的变化，大地将成为灵妙
 ”超绝的乐 园。

“索弗若尼神父在其他的著述中也曾尝试描述那无可言喻之事： 那光明眷顾渴望得见永恒者之圣容的人，
 当灵魂逼近这光明时，便感受到悟性和觉知。此光之 真性乃是奥秘，我们当以何种词汇来描述呢？虽是

不可知，不可见，无形而超绝的，但是有时却又能为肉眼所注视。它是宁静柔和的，将心和灵智吸引到
 它那里，直 到这个世界完全被忘却，人灵被提升到另一世界中。这光明既可以在白昼的敞亮中显现，也

 可以在黑夜的暗冥中显现。这是一种慈和之光，但是其威能却胜过十方三 界的一切所有。它自外而来，
以奇异的方式拥绕你。你凝视着它，你的注意力被吸引到内在之人的深渊中，进入那现今被慈悯和知感

 之爱所燃烧的心中。有时候，那 见光者不再感知到物质的世界及外在的境遇，并看见自身也化作了光
 明。一切痛苦和烦恼都消失了，尘世的挂虑退去了，人不再忧伤，神识完全贯注于甘饴的平安。 这光通

—— ——常初显为一细微的火焰 治疗与洁净之火 将内外一切的不和谐都消除净尽，不过这个过程是宁静
”的，甚至是在不知不觉中完成的。

“这圣光，伴着能力降临，带来谦卑之爱，驱散一切疑惑和恐惧，除灭一切尘世的忧虑，推倒世俗阶级等
 第的金字塔。那悔悟者将消除自我，回复到他本有的 空灵之中：他不再立身于同侪之列，他不再寻求他

在此世的位分。这光辉耀于其不朽的生命中，被爱德的安和所充盈。它带给我们对彼世不可言说之存有
 的认识。灵 智不再彷徨四顾，因为它确知自己进入了生命的全新模式。这光以超绝尘世感知的美妙方式

 卸除人灵的重负，将灵魂置于不可动摇的庇护之下，使之不受任何烦恼的 伤害，就连死亡本身也在这光
明面前败退.…”

“ ——我们的灵明欣喜欢悦：这光就是上帝 威严全能，却又温良慈和的上帝。吁！这光以何等明妙难言的
”方式向我们展现！它治愈因绝望而破碎的心灵，以凯旋的希望鼓舞因罪孽而伤损的魂魄。



在读了以上这些来自索弗若尼神父的，关于亲证非受造神化之光的记录之后，我必须强调几点。索弗若
 尼长老的这些殊胜成就和量证，是有其特定的背景和基 础的：他是正教会的一员，忠于正教的神圣传

承，依从有实修实证的正教长老的指导（索弗若尼神父自己的长老，是一位达致极高灵性品级的上人，
 ——并在安息之后被 教会宣认为圣徒 阿托斯圣山的圣息庐安尊者）。

虽然人在现世对非受造神化之光的体验是如此的美善庄严，但是这些体验本身，只是基督为人在他的天
 国所准备的永远福泽的投影和预像而已。在正教会中， 信徒在此世的生命中，不断向着神化而成长，以

预备未来结合于上帝的永恒生命。因为上帝是无量无限的，所以趋向上帝的进程也是无止尽的。新神学
 家圣西麦翁 (†1022) “如是说： 这趋向上帝的进程将世世无尽。若冀望这趋向无穷者的进程有一终结，就

 有如试图执取那无限者，乃属妄想。人心永不餍足，而那无尽者 则可以满足人心，若人怀着无明的贪
婪，意欲穷尽不可穷尽者，则有如要吞噬其所不能克化之食，乃属痴愚。相反，被彼者（上帝）所充满

 ”者，在彼者之光中受荣耀 者，则于无尽的进程之中安住无虞。

耶稣祷文就是进入这永无止境的进程的一个途径。通过这个途径，个人与上帝的位格被爱德的共融相联
——系，在这共融中，信徒将自身全然交付于耶稣基督，而主基督则以他自己的生命充满靠托他的人们

这生命永无穷尽，因为它是上帝本有的永生。
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