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中文版序

在二○一○年出版的《歸心祈禱的操練—與上帝

親密同行 40天》（Forty Days to a Closer Walk with God: 

The Practice of Centering Prayer），帶給許多初學歸心祈

禱的華人基督徒很寶貴的教導與引導。我的學生及歸心

祈禱小組的弟兄姊妹，幾乎人手一冊。在台中基督堂的

歸心祈禱小組每月聚會兩次，每次聚會時，我們就照著

作者大衞．邁思勤（ J. David Muyskens）牧師在每一課的

「祈禱操練」之引導，一起操練歸心祈禱，聆聽上帝的話

語（聖言心禱〔 lectio divina；或稱聖言誦讀〕）並分享其

結果，然後我們分享從閱讀每一課的課文所得之感動與

學習。約在三年內，組員們將此書讀了兩遍，大家受益

良多，使歸心祈禱的操練逐漸進深，靈性成長、愛主更

深。在讀第二遍時，我開始思想，此佳作之續集 Sacred 

Breath: Forty Days of Centering Prayer 也應該有中文譯

本。於是我請在中台神學院上過靈修課程的邱其玉姊妹

挑起翻譯此書之重任，她一口答應。其玉是位有經驗

的翻譯工作者，她愛主耶穌、愛她的老師同學，也委身
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於歸心祈禱。然而，令人萬分不捨的是，在此中譯本問

世之前，其玉已於二○一六年秋天安息主懷，以此譯作

遺愛人間。後來為了慎重起見，我請在大學任英語教師

的游紫雲老師審閱此譯文。游老師在台北靈糧神學院上

「屬靈操練」的時候，學了歸心祈禱並規律操練。因著她

中英文的造詣及對歸心祈禱的委身，我認為她是個適任

的審閱者。在審閱期間我們常一起討論推敲，期望帶給

讀者朋友們愉悅的閱讀經驗。感謝主，在基道出版社同

仁的協助之下，《歸心祈禱的操練 2》終能問世。

作者大衞．邁思勤以此新作《歸心祈禱的操練 2》帶

領我們在歸心祈禱的操練進深。作者提供四十天的閱讀

與操練。每一天有一個主題和相關的教導，以及「祈禱

操練」。歸心祈禱和聆聽上帝的話語（聖言心禱）是兩個

主要的操練。作者在他的〈前言〉對這兩個操練的方法，

都有簡單扼要的說明，可見他邀請每一個人—初學歸

心祈禱的人及渴望進深的人，都實踐這兩個操練。在這

兩個操練中，我們都在「領受」上帝的愛，並「放下」領

受上帝的愛之障礙。靈修貴於操練，你若只閱讀而不操

練，你將錯失作者期望帶給你的豐盛。若你要一口氣讀

完全書也是可以的，但請不要停在這裏，你必須回來，

一天只讀、只做一天的功課。「祈禱操練」是需要時間

的，做此操練時，我們要養成樂意「為上帝費時」（waste 

time for God） 1的心態。我們用至少二十分鐘的時間操

練歸心祈禱，在經文中聆聽上帝的話語之操練至少也要

歸心祈禱的操練排版.indd   12 2017/6/28   下午 02:57:30

©2017 by Logos Ministries Limited 
All Rights Reserved



中
文
版
序

xiii

二十分鐘。作者建議我們做筆記，記下聆聽所得及回應

的禱文。這就是法蘭克．羅北克（Frank Laubach） 所教

導的「以紙和筆來禱告」。2過些時日，當你重讀你的筆

記時，你會有舊地重遊的喜悅，並看見聖靈在你身上的

引導與作為。

邁氏以身、心、靈合一的操練引導讀者。例如，操

練「領受」與「放下」時，以打開手掌心、吸氣做為「領

受」基督臨在的記號；以呼氣做為「放下」一切攔阻的記

號。吸氣時，我們的胸肺擴大被空氣充滿，同時基督的

臨在、愛、恩典也充滿我們的全身全人。呼氣時所有的

障礙也隨著呼出的空氣遠離我們。這樣的操練使那看不

見的「領受」與「放下」的動作變得具體真實，而不再只

是一個抽象的觀念。這個身心合一的操練使人安靜，是

進入歸心祈禱之前很好的預備。

邁氏的教導一天一篇。四十天的每一天，都言簡意

賅地根據一個主題論述。他是一位閱讀廣博的人，他對

靈修傳統的名著、現代靈修作者的著作，都有相當程度

的涉獵，而且能適當地引用。再者，他的論述總有適切

的聖經經文之支持，能帶給讀者豐富客觀的資訊，滿足

讀者對「知性」的欲求。

邁氏的教導也有「感性」的一面。他寫自他個人生

命的經歷，當他提到摯愛的兒媳婦去世的事時，他不隱

瞞發自內裏對上帝的埋怨，以及內心的苦毒、憤怒、悲

傷。就像許多在苦難中的人一樣，他質問上帝：「為甚
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麼？」祂沒有解釋，只說：「我愛你。」帶著這失落的椎

心之痛，他勉勵我們在生命種種的失落中要持續祈禱。

他說：「你帶著一顆破碎的心禱告，上帝的愛能夠穿過

這些破口進入你的心。在禱告中，你領受到上帝的愛。」

（第四天）他又說：「喜樂與哀愁同時充滿著每個時刻；

這就是人生命的本質。」（第三十六天）這從苦難孕育出

來的智慧之言，幫助我們擁抱我們整個人生，過一個凡

事謝恩的生活。

作者是一位退休牧師，他的教導流露著他牧養教會

的經歷與體悟。邁氏在新澤西州牧會的初期，認為教會

的責任是推動社會改革。但牧會多年之後，他體悟到教

會存在的首要目的是敬拜。他說：「一個教會的生命是

從敬拜流露出來的。教會信徒成為基督的身體，與祂聯

合去做祂的工作。……敬拜優先，使命是從對上帝的敬

拜流露出來。在敬拜中聚集的羣體彰顯基督的愛。」 接

著又說，藉著分享上帝的愛，教會成就了耶穌向天父

的禱告：「使你所愛我的愛在他們裏面，我也在他們裏

面。」（約十七 26；第三十四天）邁氏為今日的基督徒

釐清了教會生活的優先次序：與上帝建立關係在先，

服事是這個關係的流露。這與印度的德蘭修女（Mother 

Teresa；又稱為德蕾莎修女）的話不謀而合。她曾說：

「能結果子的服事，出自與上主直接親密的關係。」3對

事工導向強而容易忽略敬拜靈修的基督徒，這是一個及

時的提醒。
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幾年前，我用前書《歸心祈禱的操練》操練了四十

天，受益良多，那真是與上帝親密同行的四十天。當時

的筆記，現在偶而還會去翻閱，重溫當年的經歷，覺得

很寶貴。現在我期待這本新譯作《歸心祈禱的操練 2》早

日問世，我渴想再操練四十天。鼓勵讀者朋友們也騰出

時間用心閱讀反思，確實操練，你會更真實地體會上帝

的臨在，祂比你呼吸的空氣還靠近你。這樣的經歷使你

更能以基督的心為心，在這世上成為祂愛的器皿。

張琴惠

前中台神學院輔導主任暨專任教師
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《歸心祈禱的操練 2—更深地與上帝親密同行 40

天》是之前一本同性質的書《歸心祈禱的操練—與上

帝親密同行 40天》的續集。大衞．邁思勤在前一本書中

揭露了他人生旅程中的一個關鍵事件。他寫到一九八○

年代初期，他生活在城巿的環境中，身為一位忙碌的牧

者，在努力滿足教會信徒的需求之餘，還要兼顧周遭市

區社羣的需要。這樣一段時間之後，他發現身體出現胸

痛和腹痛的症狀，也與醫生約診，希望能減緩病情。然

而還沒有等到與醫生約診的時間，他就痛得難受，只得

連忙到附近的醫院掛急診。在重述個人病史及做過多項

檢查之後，他整個人躺在輪牀上等候診斷。終於醫生出

現，對他說了滿有上帝話語權能的一句話：「你想要靠

自己一個人做所有的事嗎？」

本書和前一本書都是因那次的經驗而生。兩本書都

是以歸心祈禱與聖言心禱這兩種操練為中心。一口氣讀

完全書並不是一件難事。假使你這樣做的話，你的確會

從基督宗教的傳統與大衞．邁思勤在改革宗教會牧會的
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豐富經驗中獲得珍貴的領悟。但若僅止於此，你就錯失

了作者要與你分享的信息。他希望你認識到他現在才明

白的道理：你不可能靠自己完成所有的事，另有一位上

帝渴望在你裏面與你一起完成，而且已有經過良好驗證

的操練可以讓你接近祂。

如果你採納大衞的建議，你需要每一天花相當多的

時間聆聽上帝的話，在聖經經文中聆聽，在你每一天生

活經歷的事件中聆聽，也在靜默中聆聽。靜默是上帝的

第一語言。我們中間大多數人會發現自己介於精要閱讀

與全程操練之間。好消息是，無論我們在這趟操練旅程

中身處何處，本書都能滿足我們的需要。

四十篇的每一篇都有標題、經文、與主題相關的

默想、操練歸心祈禱的勸勉，以及根據當天主題和經文

的其他禱告建議。大衞對此傳統的閱讀材料涉獵廣泛，

並能將它們適切地表達出來，使其他人容易領受並受吸

引。例如，在〈無私〉這一篇中，大衞引用了十架約翰

（ John of the Cross）的話（靈魂可以「帶著對上帝愛的注

視同行」）、加爾文（ John Calvin）的話（「我們不屬自

己，乃是屬主」）和當代作家伯納蒂．蘿柏絲（Bernadette 

Roberts）的話（「我將這個旅程視為通往復活的最後一段

路程，也是基督經歷的重現；其實，這就是祂在十架上

捨己的體驗」）。這一天的經文是加拉太書二章 20節：

「現在活著的不再是我，乃是基督在我裏面活著」。讀完

此篇，我對「自我」（ self）和上帝在基督裏的關係，懷著
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更深的感恩，我也認識到加爾文諸多面向之中虔誠祈禱

的一面。

《歸心祈禱的操練 2》也關乎我們對生與死的深刻

體會。大衞的兒媳婦凱倫（Karen）的死，如同反覆出

現的音樂主題貫串全書。（本書除了獻給大衞的妻子丹

拿〔Donna〕，也紀念凱倫。）大衞問了全人類都會提出

的問題。在此我不重述所有的問題，免得破壞你閱讀的

興致。然而，我不能不特別一提他問的其中一個問題：

「我能原諒上帝嗎？」這本書是發自內心的。

「你想要靠自己一個人做所有的事嗎？」大衞所訴

說的這個人生經歷，道盡了他個人的故事和他所寫的

兩本書。大衞很清楚我們中間有些看似在服事上帝的

人，可能並未意識到自己內心真正的動機。他的親身

經歷告訴我們，我們可能明明認識恩典，卻仍試圖用

自我稱義的方式生活。從這個故事我們也可以看出大

衞．邁思勤為人謙遜、是一位真正謙卑的牧者。我們

單靠自己是做不到的，而且我們也無須如此。《歸心祈

禱的操練 2》能指引我們另外一條路：一條恩典、領受

與默觀的道路。閱讀本書，默想本書，讓它引導你更

深地與上帝同行。

湯瑪斯．沃德牧師

南方大學（The University of the South）

附設教堂牧師（已退休）
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湯瑪斯．沃德牧師是聖公會的牧師，在密西西比與田納西教區事奉超過三十年；自

一九九四至二○○五年為止，他是位於西沃恩（Sewanee）的南方大學（一所隸屬於

美國聖公會的教會大學）附設教堂的牧師。湯瑪斯目前專注於福音的默觀面向，不

僅教導歸心祈禱，也帶領退修會。他特別喜歡在一般的地方教會，尤其是聖公會

教區教導教會信徒操練歸心祈禱。過去十五年來，湯瑪斯和多默．基廷（Thomas 

Keating）與默觀外展網絡（Contemplative Outreach, Ltd.；一個致力培育默觀祈禱的

網絡）密切合作。
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我單靠自己是做不到的。我乃是與基督聯合，得著

上帝的愛和力量。我們中間沒有人能夠靠自己做到。然

而，就像空氣隨時都預備好供應我們生命；同樣地，上

帝的愛也充盈豐盛地賜給我們。我們可以領受上帝的賞

賜，放下自己的努力，就像呼吸一樣簡單—吸入，然

後呼出。

上帝比你所呼吸的空氣更靠近你。上帝愛你，祂

就住在你裏面，祂要你領受生命的喜悅，並將這份喜悅

分享出去。你有一份很棒的禮物。你有能力去認識，去

愛並信靠這位創造宇宙、賜你生命的上帝。打開這份禮

物，你會領受到覺察上帝的意識：基督、以馬內利，與

我們同在的上帝、祂內住的臨在。上帝要邀請你放下一

切攔阻你能意識到祂臨在的障礙，並將你從祂所領受的

愛送出去。

如同呼吸一般，屬靈的生命也包含領受和放下、吸

入和呼出上帝的愛。屬靈生命的態度與呼吸作用類似。

你以領受的態度吸入，以釋放的態度呼出，並且在這兩

歸心祈禱的操練排版.indd   21 2017/6/28   下午 02:57:31

©2017 by Logos Ministries Limited 
All Rights Reserved



歸
心
祈
禱
的
操
練
2

xxii

個行動中表達感恩的態度。這些態度呼應祈禱的三個

面向：聆聽、回應與相交。透過聆聽，你領受上帝的賞

賜。透過回應，你放下一切攔阻你領受上帝的愛和恩典

的障礙。相交則是你活在上帝愛的意識裏。

我們的上帝是創造宇宙萬物的主，祂「賜氣息給地

上的眾人」，也「賜靈性給行在」這地上的人（賽四十二

5）。你需要呼吸來維持肉身的生命；同樣地，你的屬靈

生命也需要類似的律動。操練領受和放下會帶你進入與

這位造物主的相交。你領受上帝的愛，放下假我，進入

意識的轉化，覺察到賦予你生命、愛你，並且住在你裏

面的這一位上帝。

使用稱為歸心祈禱的方法，我領受到上帝賞賜的無

比喜樂。我經驗到加爾文所說的，與基督「奧祕的聯合」

（mystical union）。1有兩個途徑讓我特別能感受到這樣

的聯合：每天的歸心祈禱與每週一次的聖餐。在歸心祈

禱中，我接受上帝的臨在，祂是創造我的上帝、是我的

救主與永在的聖靈。在聖餐禮中，我是復活基督身體的

一部分。透過祈禱和敬拜，我與上帝合而為一。如同加

爾文所教導的，我們「真正的幸福在於與上帝聯合」。2

加爾文說：「除了基督吹入我們裏面的生命之外，靈魂

沒有其他的生命：所以惟有連結於祂，我們才開始有了

生命，並且與祂一同享有生命。」3

我為你禱告，希望你在閱讀本書時，可以豐富地經

驗到你與上帝合而為一。在接下來的部分，我會簡介歸
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心祈禱的方法。這個方法在我的前一本書《歸心祈禱的

操練》或是其他書籍已有詳盡的介紹。《歸心祈禱的操練

2》的目標是要幫助你持續地深化操練歸心祈禱。

我在寫作本書期間遭逢一件極其傷痛的事。二○○

八年一月，我摯愛的兒媳婦去世。一個四十六歲、身體

健康的婦女生病僅僅一週後就突然離開了我們。細菌感

染嚴重損害她的重要器官，導致功能喪失。早在五年

前，我的一個女婿過世也讓我遭受喪親之痛，我面臨抉

擇，是要苦毒忿怒或悲傷接受。我把其中的一些經歷收

錄在本書中，因為我盼望你會從中得到激勵，在生命遇

到種種失落時，持續操練禱告。

我一直覺得是上帝呼召我來寫這本書，因此每一個

意念臨到我的方式，讓我認定這是上帝的工作，不是我

的。我寫出自己的經歷，包含悲傷與不確定感。我邀請

你在接下來的四十天閱讀本書，並遵照書上的建議，每

天操練祈禱並默想經文。你可能會落入黑暗孤寂之中，

經過憂傷的低谷與乾旱的曠野，也可能會登上景緻清新

的高山。我祈禱這些默想能激勵你繼續與上帝同行。在

歸心祈禱中，我經歷到對上帝的深刻覺察，意識到上帝

在我的周遭環繞著我，而且祂內住在我裏面。在歸心

祈禱後，我所得著的不是一套更清晰明確的神學，而是

對上帝的專注在一整天時時刻刻塑造著我。我不需要飛

越萬里去尋找上帝。上帝已經在基督裏臨到了我。耶

穌說：「你們要常在我裏面，我也常在你們裏面。」（約
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十五 4）我能每時每刻活在覺察上帝的意識裏。

喬意絲．露帕（Joyce Rupp）在她的《禱告》（Prayer）

一書中說道：

生命的氣息，

祢與我共乘生命的波浪，

隨著我倆默契交融的韻律，

祢進來，又出去，

在每一天，在我吸入呼出的每一個祈禱裏。

我或靜止在無言的祈禱中，

我或忙碌於整天的活動中，

惟願祢的平安透過我全人流露出來。4

歸心祈禱

在你投入歸心祈禱時，操練領受和放下的動作。在

靜止和靜默中，讓上帝進入你的意識。接受上帝的愛和

恩典。放下所有的阻礙，與永遠愛你的聖靈合而為一。

接著，你所領受的愛就會向外湧流。這會成為一種生活

方式，永不止息地禱告—領受基督，並且表達基督。

亞德良．范甘（Adrian van Kaam）曾寫到這種靜默

的禱告：

讓我們凝神專注

向著祢的呼召
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