
 

内在旅程：基督教默观灵修经典指南 
 

 

引言：绘制内在世界的地图 
 

对于灵性道路上的探索者而言，您所提出的名字——大德兰、十字若望、盖恩夫人、宾路易师母

——本身就是一张地图。这张地图指向的并非外在的圣地，而是人类灵魂最深邃的内在景观。这

并非一份初学者的书单，而是一个已经启程的灵魂，渴望对这片广袤领域有更深理解的标志。您

所欣赏的这些作者，跨越了不同的时代、宗派与文化背景，从西班牙天主教的革新者到法国寂静

主义的代表，再到英国新教的灵战先锋，但他们共同指向一个核心的奥秘：人与上帝之间那直接、

转化性的相遇。 

基督教的神秘主义或默观传统，正是教会历史中那条从未断绝的溪流，其核心追求是实现灵魂与

上帝的联合。这并非一种追求奇异现象或脱离现实的倾向，而是一种深刻的生命实践，旨在从仅

仅“知道关于上帝的事”转变为“亲身认识并经历上帝”。这条道路超越了教义的藩篱，将看似遥远

的人物紧密联系在一起。 

本指南旨在为您绘制一幅更完整的内在世界地图。我们将从您所熟悉的领域——西班牙加尔默

罗会的灵修高峰——出发，深入探索其神学与实践的精髓。随后，我们将航行至法国，探寻那强调

“纯爱”与“舍己”的“心灵学派”；接着，我们将跨越海峡，进入中世纪英格兰的灵修世界，在“不知

之云”的幽暗与“神圣之爱”的光明中体悟两种截然不同的进路；我们还将深入德意志莱茵兰地区，

聆听那些在哲学思辨中触及神性深渊的神秘主义大师的声音；最后，我们将审视新教传统中以十

字架为中心的独特灵修路径。这不仅是一次知识的旅程，更是一次灵性的邀约，邀请您在这些伟

大的灵魂伴侣指引下，继续您内在生命的探索。 

 

第一部分 西班牙加尔默罗会的灵修高峰：爱与净化的道路 
 

西班牙的加尔默罗会（又称圣衣会）在16世纪涌现了两位灵修巨擘——亚维拉的德兰（大德兰）与

十字若望。他们不仅是修会的改革者，更是为后世系统地描绘了从祈祷初阶直至与神完美结合完

整路径的导师。他们的教导如同一座山脉的两座主峰，遥相呼应，为攀登者提供了互补的视角与

路径，共同指向与神联合的顶峰。 



 

第一章 圣女大德兰与灵魂的水晶城堡 
 

圣女大德兰（St. Teresa of Ávila, 1515-1582）是天主教会历史上的一位非凡女性。她不仅是一位充

满活力的修会改革者和创建者，更在1970年被册封为教会的第一位女性圣师 1。她的伟大之处在

于，她的神学并非源于书斋里的抽象思辨，而是完全根植于她个人丰富、深刻乃至充满挣扎的祈

祷经验之中 1。她拥有三种罕见的能力：丰富的祈祷经验、深刻理解从神领受的恩宠，以及清晰地

描述和解释这些经验的卓越才能 1。正是这种能力，使她能够为后人留下一幅详尽的灵魂地图——
《灵心城堡》。 

 

核心著作：《灵心城堡》（The Interior Castle） 

 

《灵心城堡》（又名《七宝楼台》）是大德兰灵修思想的巅峰之作，写于她灵性生命最成熟的时期 2。
在这部著作中，她将人的灵魂比作一座由整块钻石或极其明净的水晶所造成的城堡，城堡的中心

居住着至尊的君王——天主圣三 2。灵修生活的本质，就是一场从城堡外围进入最深处、与君王会

晤的内在旅程。 

 

七重住所：通往神婚的阶梯 

 

大德兰将这座城堡划分为七重住所或宅邸（Seven Mansions），系统地描述了灵魂在祈祷中逐步

深化并与神结合的过程 1。 

●​ 第一至三重住所（炼路/The Purgative Way）： 这是灵修旅程的开端。灵魂通过“祈祷”这扇

大门进入城堡 2。在第一重住所，灵魂虽然处于恩宠状态，但仍被外在世界的俗务和罪恶所包

围，如同城堡外满是毒虫猛兽 2。灵魂需要通过自我认识和悔改，开始谦卑地寻求天主的恩典 
2。进入第二、三重住所，灵魂开始有规律地祈祷，努力抵御诱惑，操练德行。这一阶段的祈祷

主要是主动的、需要人付出努力的，如同园丁辛苦地从井里打水浇灌花园 3。这是一个与自我

和世界争战、不断净化的过程。 
●​ 第四至五重住所（明路/The Illuminative Way）： 在这里，灵修生活发生质的转变。天主的行

动开始占据主导地位，祈祷从“主动”转向“被动”或“灌注” 6。在第四重住所，灵魂经验到“宁
静的祈祷”（prayer of quiet），此时意志被天主所吸引和俘获，感受到一种深刻的内在平安与

甜蜜 4。进入第五重住所，灵魂达到“结合的祈祷”（prayer of union），其官能（理智、记忆、意

志）仿佛在天主内沉睡，暂时停止了自身的活动，灵魂在爱中与天主短暂而深刻地结合 2。 
●​ 第六至七重住所（合路/The Unitive Way）： 这是与神深度结合的最高境界。在第六重住所，



灵魂经历“神订婚”（spiritual betrothal）。天主以更强有力的方式显现自己，灵魂会经验到神

魂超拔、神视、神语等各种神恩，但也伴随着来自魔鬼和人性的严酷考验与磨难 2。这一切都

是为了最后的净化，为进入城堡的最中心做准备。第七重住所是“神婚”（spiritual marriage）
的境界。在这里，灵魂与天主圣三达到一种恒常、稳固、不可分离的转化性结合（

transforming union） 1。灵魂完全被神性之光所穿透，却不失其本性，如同水滴融入酒中，既

与酒合一，又依然是水。这是一种在行动与默观中都与神完美合一的生命状态。 

大德兰的灵修遗产，是为后人提供了一张切实可行、充满心理洞见的内在地图。她始终强调，无

论多么高深的默观，都不能脱离对耶稣基督人性的默想以及对近人的爱，因为爱近人就是爱天主

的具体表现 2。 

 

第二章 圣十字若望与光明的黑暗长夜 
 

如果说大德兰是绘制地图的探险家，那么圣十字若望（St. John of the Cross, 1542-1591）则是阐释

地图背后地理和物理法则的科学家。作为大德兰改革加尔默罗会的亲密伙伴，他是一位伟大的诗

人，更是一位系统、深刻的神秘神学家，被后世尊称为“神秘博士”（Doctor Mysticus） 8。他在被

同会弟兄误解、囚禁于暗无天日的斗室期间，写下了不朽的诗篇，并在此基础上发展出其核心的

灵修思想——“心灵的黑夜”。 

 

核心概念：《心灵的黑夜》（Dark Night of the Soul） 

 

“心灵的黑夜”（或称“灵魂的黑夜”）是十字若望思想的基石，也是基督教灵修文学中最常被引用但

也最易被误解的概念之一。它并非指一种情绪上的抑郁或被神惩罚的状态，而是一个由天主亲自

引导的、充满爱意的、必不可少的净化过程 8。 

 

净化的必要性：为何必须经历黑夜？ 

 

十字若望用了一系列生动的比喻来说明净化的必要性。他认为，初阶的灵修者沉溺于祈祷中的感

性安慰（如甜蜜、喜乐），如同婴孩依赖母亲的“젖”。天主为了让灵魂长大成人，必须让他们“断
奶”，让他们离开“甜蜜的胸怀”，学会用自己的双脚走路，吃“坚硬的食物” 8。另一个著名的比喻是

“湿木柴与火”：灵魂好比一块潮湿的木柴，无法立刻与烈火（天主）结合。必须先被火烤，在痛苦的

“嘶嘶”声中被烘干、除去所有杂质，才能最终与火焰本身合而为一，实现真正的“脱胎换骨” 8。因
此，黑夜中的神枯、黑暗和痛苦，恰恰是天主大爱的标志，是祂正在积极工作的证明。 



 

两种黑夜：感官与心灵的净化 

 

十字若望将这一净化过程分为两个阶段，分别对应他著作《攀登加尔默罗山》和《心灵的黑夜》的主

要内容： 

●​ 感官的黑夜（The Night of the Senses）： 这是对灵魂感官层面的净化，主要针对那些依恋

祈祷中感性神慰的“初学者”。天主收回这些安慰，使灵魂陷入“神枯”（aridity）的状态。灵魂

感觉祈祷变得枯燥无味，似乎一无所获。这并非退步，而是巨大的进步。它迫使灵魂不再为

“神的恩赐”而寻求神，而是单单为了“恩赐的神”本身。这是从感性转向信德的 crucial 一步。 
●​ 心灵的黑夜（The Night of the Spirit）： 这是更为深刻、也更为痛苦的净化，针对的是灵性上

已经有所长进的“前进者”。天主的光芒是如此纯粹、耀眼，以至于对于习惯了黑暗的、有限的

人类理智而言，这光反而呈现为极度的黑暗。十字若望用“阳光直射猫头鹰”的比喻来解释：

光越强，猫头鹰越看不见 8。在这一阶段，灵魂感觉被天主彻底抛弃，自身的罪恶与不堪被无

限放大，陷入极大的痛苦与信心的考验中 10。这是对灵魂最深层官能——理智、记忆和意志

——的净化，旨在清除一切偶像和自我执着，使灵魂能以“纯信、纯望、纯爱”这三种德行与神

结合 8。 

十字若望的遗产在于，他为灵修旅程中最艰难、最令人困惑的阶段提供了神学上的解释和指引。

他教导我们，通往与神结合的光明之路，必须穿越“空无”（nada）的幽谷。只有倒空一切受造之物

，才能被非受造的神所充满。 

 

第三章 加尔默罗会的传承：圣女小德兰的神婴小道 
 

在两位西班牙灵修巨人之后约三百年，法国加尔默罗会的一位年轻修女——圣女小德兰（St. 
Thérèse of Lisieux, 1873-1897），以其独特的“神婴小道”为这条险峻的灵修山路开辟了一条全新

的、看似微小却直达顶峰的“捷径” 7。她虽然年仅24岁便因肺结核离世，一生未曾离开隐修院的高

墙，却被教会册封为“普世传教主保”，并于1997年成为教会圣师 12。她的天才在于，她将大德兰和

十字若望所描述的那种英雄式的圣德，转化为一种人人皆可实践的日常生活灵修。 

 

核心教导：“神婴小道”（The Little Way/Spiritual Childhood） 

 

“神婴小道”的核心，并非一套复杂的理论，而是一种深刻的生命态度：即在认识到自己彻底的“微
小”和“软弱”之后，完全、彻底、如孩童般地信赖和交付于天父的慈悲大爱 12。这不是去完成伟大



的功业，而是在最微小的事情中，倾注伟大的爱 13。 

 

充满智慧的比喻 

 

小德兰用几个简单而优美的比喻，阐明了她“小道”的精髓： 

●​ 电梯的比喻（婴儿爬梯）： 她看到自己如此渺小，无力攀登通往圣德的陡峭阶梯。但她并不气

馁，而是寻找一部“电梯”。她说：“耶稣，祢的手臂就是载我升天的电梯！” 13。这象征着，成圣

的关键不在于我们自身的努力，而在于我们放弃挣扎，允许天主的恩典将我们提升。 
●​ 小鸟的比喻（雏鸟定睛）： 她将自己比作一只羽翼未丰的“可怜的小鸟”，无法像雄鹰一样展翅

高飞。即使它因软弱而犯错，浑身湿透，它也不会躲在角落里自怨自艾，而是勇敢地转向那

慈爱的“太阳”（耶稣），在祂的光芒下晾干翅膀，继续歌唱 13。这表达了一种对天主无限慈悲

的、近乎“뻔뻔한”的信赖。 
●​ 撒花的比喻（玫瑰花雨）： 小德兰找不到其他方式向耶稣证明她的爱，于是她选择“撒花”。这

“花”就是日常生活中每一个微小的牺牲、每一个善意的眼神、每一句温柔的话语、每一件怀

着爱去完成的琐事 13。她承诺在天堂也要继续“撒下玫瑰花雨”，即为世人求得恩宠。 

小德兰的遗产是革命性的。她让所有感到自己平凡、软弱、无能为力的灵魂看到，成圣之路并非遥

不可及。这恰恰构成了大德兰与十字若望所描述的灵修路径与小德兰“神婴小道”之间的一种演进

关系。前者描绘了灵魂所要经历的宏伟结构与严酷净化，其过程充满了神魂超拔与黑暗长夜等非

凡经验，对普通人而言可能显得高不可攀。而小德兰则将同样的目标——与神在爱中结合——转
化为一种内在的态度，将灵修的战场从高深的默观状态带入到厨房、洗衣房和每一次与他人的互

动之中。她并未否定前辈大师的教导，而是将其精髓“翻译”成了一种人人都能懂、人人都能实践

的“日常语言”，从而极大地普及和深化了加尔默罗会的灵修精神。 

 

第二部分 法国心灵学派：舍己顺服的道路 
 

17世纪的法国，诞生了一批深刻影响后世的灵修作家，他们共同的特点是强调内在生命、心灵的

祈祷以及对天主旨意的完全顺服。这一学派的核心人物盖恩夫人，以及与她思想共鸣的芬乃伦总

主教和劳伦斯弟兄，共同开辟了一条通往“内在”的简易之路，强调放下自我努力，安息于神的临

在中。 

 

第四章 盖恩夫人与内在祈祷的简易法 
 



盖恩夫人（Madame Guyon, 1648-1717）是法国寂静主义运动的中心人物。她的一生充满传奇色彩

，也饱受争议和迫害 16。她所倡导的“内在道路”和“简易祈祷法”在当时的法国引起了巨大风潮，

但也因被指责为异端而使她身陷囹圄 16。尽管如此，她关于完全舍己和与神旨意联合的教导，对

后世信徒的属灵生命产生了深远影响 19。 

 

核心教导：“内在道路”与简易祈祷 

 

盖恩夫人的核心思想是，与神的交通是一件极其简单的事，因为神就在我们每个人的内心深处，

无需通过复杂的仪式或理智的默想去寻找 18。她的《简易祈祷法》（A Short and Easy Method of 
Prayer）旨在引导信徒用最单纯的方式去爱神和事奉神。 

 

灵命进阶的三个步骤 

 

盖恩夫人将灵魂在“内在道路”上的进程分为三个阶段，这与传统的炼路、明路、合路有相似之处，

但更强调灵魂被动、顺服的体验 21： 

1.​ 神用喜乐和享受使其进步： 在初期，神会赐予灵魂许多属灵的甘甜和安慰，以此吸引人、鼓

励人走上这条道路。 
2.​ 神借剥夺使其进步： 当灵魂对这些“恩赐”产生依赖后，神会收回这些感觉，使灵魂陷入枯干

和被剥夺的状态。这一阶段的目的，是净化灵魂的爱，使其从爱“神的礼物”转向爱“赐礼物

的神”。在这一过程中，信徒需要对付的不再是外在的罪行（果），而是内在犯罪的倾向（根），

例如对人或事物的属肉体的依恋 21。 
3.​ 神用纯爱使其进步： 经过彻底的净化和剥夺，灵魂达到一种“无我”的状态。此时，灵魂爱神

是单单因为神本身，不为求天堂，不为怕地狱，也不为任何属灵的安慰。这是一种完全无私

的“纯爱”。 

盖恩夫人的教导代表了对大德兰和十字若望所描述的“被动祈祷”或“灌注默观”的一种激进化应

用。在加尔默罗会的传统中，被动的、由神主导的祈祷是灵修旅程较高阶段的特征。然而，盖恩夫

人却将这种“被动性”和“静默”作为祈祷的入门方法，教导人从一开始就学习放下自己的努力，单

纯地安息在神面前。正是这种从“目标”到“方法”的转变，使其教导既具有强大的吸引力，又充满

了被误解和滥用的风险，并最终导致了“寂静主义”的争端。 

 

第五章 简朴的同路人：芬乃伦与劳伦斯弟兄 
 



盖恩夫人的思想并非孤立存在，她身边有两位重要的同路人，一位是为她辩护的神学家，另一位

是她思想的完美实践者。 

 

弗朗索瓦·芬乃伦（François Fénelon） 

 

芬乃伦总主教（1651-1715）是当时法国教会中最有权势的人物之一，但他被盖恩夫人的灵修深度

所吸引，成为了她最坚定的捍卫者 23。在盖恩夫人的观点遭受猛烈攻击时，芬乃伦撰写了《圣人内

在生活箴言解释》（Maxims of the Saints）一书，系统地为“纯粹的爱”这一核心教义进行神学辩

护。他引用早期教父和历代神秘主义者的观点，论证了爱神可以达到一种完全无私、不求任何回

报的境界 23。为此，他牺牲了自己的政治前途，并最终遭到了教宗的谴责，但这更彰显了他对内在

生命真理的忠诚。 

 

劳伦斯弟兄（Brother Lawrence） 

 

如果说盖恩夫人提供了理论，芬乃伦提供了神学辩护，那么劳伦斯弟兄（c. 1614-1691）则提供了最

完美、最生动的实践典范。他原名尼古拉斯·赫尔曼，曾是一名士兵，后来进入巴黎的加尔默罗会

修院，成为一名负责厨房杂务的平信徒修士 25。他一生平凡，却达到了与神持续同在的崇高境界。 

 

核心教导：《实行与神同在》（The Practice of the Presence of God） 

 

劳伦斯的教导被后人整理成这本小册子，成为历代基督徒的至宝。其核心方法简单到极致： 

●​ 将每时每刻化为与神的交谈： 他的秘诀是在一天中，无论做什么事，都持续不断地与神保持

一种亲密、爱的交谈 28。他发现，在厨房里叮当作响的锅碗瓢盆中，他与神的同在，和在圣餐

仪式中一样真实、甜美 29。 
●​ 用心与爱，而非用理智： 他反复强调，通往神的道路，更多地是依靠“心与爱”，而非“悟性”与

高深的思辨 26。这与盖恩夫人的“简易祈祷法”精神完全一致。 
●​ 转化平凡的工作： 劳伦斯的伟大之处在于，他向世人证明，任何卑微、 mundane 的工作，只

要是为着爱神的缘故去完成，都可以成为与神相遇的圣所 29。 

劳伦斯弟兄是盖恩夫人理论的活见证。当盖恩夫人和芬乃伦这些贵族阶层的人物陷入复杂的神

学辩论时，这位卑微的厨师只是默默地、喜乐地活出了他们所教导的一切。他无可辩驳地证明了，

与神最深的联合，并不依赖于学识、地位，甚至不需要一个安静的环境。对于寻求内在道路的您

而言，劳伦斯弟兄的见证提供了一条将高深莫测的神秘主义转化为每日、每时、每刻生命实践的



黄金法则。 

 

第三部分 英国默观传统：云雾与启示 
 

中世纪的英格兰孕育了独特的默观灵修传统，其特点是深刻的心理洞察和丰富的意象。其中两位

代表人物的作品，恰好展现了通往神性奥秘的两条经典路径：一条是超越理智与形象的“否定之

道”（apophatic way），另一条则是通过神圣启示与形象来认识神的“肯定之道”（kataphatic way
）。这两条路径看似相反，实则互为补充，共同构成了完整灵修经验的两个基本面向。 

 

第六章 《不知之云》的无名大师 
 

14世纪的英国，一位匿名的作者写下了一本名为《不知之云》（The Cloud of Unknowing）的灵修指

南。这本书成为了西方否定神学传统中最重要、最实用的经典著作之一 25。作者的身份至今是谜，

但这反而更凸显了其教导的普适性。 

 

核心教导：否定式祈祷（Apophatic Prayer） 

 

这本书的核心是教导一种超越理智思维的祈祷方式。作者认为，天主是无限的，无法被人类有限

的理智所把握或定义。因此，若想真正与神相遇，就必须放下一切关于神的思想、概念和形象。 

●​ 两朵云： 作者提出了一个著名的比喻。祈祷者需要在自己和所有受造物之间，放置一朵“遗
忘之云”（cloud of forgetting），将一切思虑、记忆、甚至圣善的默想都压在这朵云之下 32。

而在祈祷者与神之间，则横亘着一朵“不知之云”（cloud of unknowing）32。 
●​ 爱之箭： 这朵“不知之云”无法用知识或理性来刺透，唯一的工具是一支发自纯净心灵的、锐

利的“渴望之爱箭”（sharp dart of longing love）。这意味着，与神结合的终极功夫是“爱”的功

夫，而非“知”的功夫。灵魂需要以单纯、赤裸的爱，直接投向那超越一切理解的神本身。 

这位无名大师强烈批判那些过分依赖情感体验或关于基督受难的具体形象的灵修方式，认为在最

高级的默观中，连这些都必须被放下，以便能直接与“神之为神”相遇 32。 

 

第七章 诺里奇的朱利安与神圣之爱的启示 



 

与《不知之云》的“空”与“无”形成鲜明对比的，是同时代的另一位英国神秘主义者——诺里奇的朱

利安（Julian of Norwich, c. 1342 – c. 1416）。她是一位隐修女（anchoress），也是有记载以来第一

位用英语写作的女性 33。她的著作《神圣之爱的启示》（Revelations of Divine Love）是肯定神学传

统的瑰宝。 

 

核心教导：肯定式启示（Kataphatic Revelation） 

 

朱利安的灵修思想源于她在一次濒死重病中所领受的十六个“神视”（showings）。这些神视充满

了具体、生动的意象，向她揭示了天主最核心的本质。 

●​ 天主是无条件的爱： 朱利安所有神视的中心信息是：天主的本质是爱，一种超越我们理解的、

无条件、全覆盖的爱 33。在她的神视中，她看到天主里面“毫无忿怒”。 
●​ 罪的奥秘： 这让她陷入了巨大的神学困惑：如果天主只有爱，那么教会所教导的罪、审判和地

狱又是什么呢？经过二十年的默想，她得出了一个充满奥秘的结论：罪是“合宜的”（behovely
），意即它是被天主所允许、甚至在祂的救赎计划中有其必要的位置。但最终，“一切都将安

好，一切都将安好，一切万物都将安好”（All shall be well, and all shall be well, and all 
manner of thing shall be well）33。她看到的不是一位审判罪的法官，而是一位慈母般的天主

，即使在我们跌倒时，也用爱将我们环抱。 
●​ 基督是我们的慈母： 朱利安神学中最独特、最美丽的创见之一，是她将三位一体中的第二位

——基督——描绘为我们的“母亲”。她认为，基督在肉身上生了我们，在十字架上为我们受

难如同分娩之苦，并通过圣事如乳汁般滋养我们。这位“慈母耶稣”永远不会让我们与祂分

离。 

将《不知之云》与朱利安的著作并列阅读，可以为灵修探索者提供一种至关重要的平衡。否定之道

教导我们，必须放下我们对神的所有预设和概念，因为神永远超越它们。这是通往谦卑和心灵寂

静的道路。而肯定之道则通过朱利安的经验告诉我们，神也乐于在具体的、可感知的形象中启示

祂自己，用我们能理解的语言（如父爱、母爱）来传递祂无限的慈悲。一个成熟的灵修生命，需要

在“充满”（默想神圣的形象与真理）和“倒空”（在静默的爱中超越一切形象）这两种状态之间自由

地呼吸。这并非矛盾，而是通往同一个神性奥秘的两条必经之路。 

 

第四部分 德意志哲学神秘主义：灵魂的根基 
 

13至14世纪的德意志莱茵兰地区，成为了一场深刻的哲学与灵性运动的中心。以道明会士为主导

的这批思想家，将新柏拉图主义哲学与基督教信仰熔于一炉，发展出一种高度思辨性、直指心性

的神秘主义神学。他们不仅影响了当时的修院和俗世信徒，其思想的涟漪更穿越时空，触及了后



来的宗教改革运动。 

 

第八章 艾克哈特大师与神性火花 
 

艾克哈特大师（Meister Eckhart, c. 1260 – c. 1328）是莱茵兰神秘主义的源头和最高峰。他是一位

杰出的道明会学者和讲道家，其思想之大胆、深刻和激进，使他在生前就备受争议，甚至在死后被

教宗谴责部分论点为异端 25。然而，他关于灵魂与神关系的洞见，对后世产生了不可估量的影响。 

 

核心教导：灵魂的根基（Seelengrund） 

 

艾克哈特的神学核心，是他对“灵魂根基”的论述。 

●​ 非受造的火花： 他最大胆的教导是，在灵魂的最深处，有一个“根基”或“火花”（spark），这个

部分是“非受造的”，它与神的“神性”（Godhead，超越三位一体位格的神的纯粹本质）是同

一的、无分别的 34。这个“灵魂的根基”不是神所创造的，而是神性本身在灵魂中的临在。 
●​ 圣子在灵魂中的诞生： 灵修生活的目标，就是通过“放下”（Gelassenheit，或译“泰然任之”、

“舍弃”）和“空无”，为“圣言”或“圣子”在灵魂的这个根基中“诞生”创造空间。这并非一次性

的事件，而是一个持续不断的过程，灵魂成为神性自我彰显的场所。 
●​ 真正的贫穷： 艾克哈特将灵性贫穷推向极致。真正的神贫之人是“一无所欲、一无所知、一无

所有”的人。他甚至不欲求神的旨意，因为这仍是一种“有我”的欲求。他只是成为一个空无的

所在，让神可以完全地、不受阻碍地在他里面行动。 

 

第九章 约翰·陶勒与实践之路 
 

如果说艾克哈特的思想是高耸入云的哲学雪峰，那么他的弟子约翰·陶勒（Johannes Tauler, c. 
1300 – 1361）就是将峰顶融雪引向人间田野的工程师。陶勒同样是道明会士，也是一位极具感召

力的讲道家。他的主要贡献在于，将艾克哈特那些可能被误解为泛神论的、高度抽象的哲学概念，

转化为普通信徒可以理解和实践的灵修路径 25。 

 

核心教导：内在联合胜过外在功行 

 



●​ 普及化的神秘主义： 陶勒坚信，与神联合的道路向所有人开放，无论其身份是修士还是平信

徒。他强调，决定一个人灵魂状态的，是其与神内在的、个人的关系，而非外在的宗教仪式或

善功的多寡 36。 
●​ 对宗教改革的影响： 陶勒的讲道集，以及与他同属“神友”（Friends of God）圈子的匿名著作

《德意志神学》（Theologia Germanica），对年轻的马丁·路德产生了决定性的影响 25。路德在

陶勒等人的著作中，找到了一种与当时主流的、强调功绩的经院神学截然不同的声音。这种

声音强调人的全然败坏与无能，必须完全降服、信靠神的恩典，让基督在内心中工作。这为路

德后来发展出“因信称义”的神学思想，提供了重要的灵修土壤。 

德意志神秘主义的传承，揭示了基督教思想史上一个至关重要的、却常常被忽略的连接点：中世

纪天主教的神秘主义与16世纪新教的宗教改革之间，存在着一条深刻的内在血脉。当您欣赏宾路

易师母这样一位新教作家的同时，了解陶勒和艾克哈特，就如同找到了那条连接不同流域的地下

河。它表明，对内在生命、直接经历神以及恩典的强调，并非某一宗派的专利，而是贯穿整个教会

历史的共同渴望。对您这样的探索者而言，这层理解能够打破宗派壁垒，看到一条更为宏大和统

一的灵性传承。 

 

第五部分 新教的十字架中心路径：认同之道 
 

新教传统虽然在形式上与天主教的圣礼和修会制度有所区别，但也孕育了自身深刻的灵修传统。

您所欣赏的宾路易师母，正是这一传统中一个独特而有力的分支的代表。这一路径的核心，并非

通过默观阶梯攀升，而是通过信心，在地位上与基督在十字架上所成就的工作完全“认同”（
identification）。 

 

第十章 宾路易师母与十字架的中心性 
 

洁西·宾-路易（Jessie Penn-Lewis, 1861-1927）是19世纪末至20世纪初英国一位极具影响力的作

家和演说家，她是威尔士大复兴（Welsh Revival）的关键参与者和记录者 37。她的神学思想极其专

注和鲜明，其全部教导都围绕着一个中心点展开——各各他的十字架。 

 

核心教导：与基督的十字架认同 

 

宾路易师母的教导，是对《罗马书》第六章的深刻阐释。她指出，十字架不仅解决了信徒“罪行”的
问题（带来赦免与称义），更关键的是，它解决了信徒“罪性”的问题（带来释放与成圣）39。 



●​ 十字架对付罪的“权势”： 她的核心信息是，神对付人里面那个被称为“旧亚当生命”或“肉体”
的罪性权势的方法，不是改良或压制，而是“钉死”。她强调，整个亚当的旧造生命已经完全堕

落，无法被改善，必须被一个新的创造所取代 39。 
●​ “同死”的真理： 这个“钉死”的工作，已经在基督的十字架上一次性地完成了。神在钉死基督

的时候，已经将所有信祂的人的“旧人”都包括在内，与祂一同钉死了。因此，信徒的责任不是

去“经历”一次新的钉死，而是凭信心“算”（reckon）自己向着罪是死的，向着神在基督耶稣里

，却是活的（罗 6:11）。这是一个地位上的事实，需要用信心来支取和经历 39。 
●​ 属灵争战的基础： 对十字架这一真理的认识，也是在属灵争战中得胜撒旦权势的唯一基础。

她在其名著《圣徒的争战》（War on the Saints）中详细阐述了这一点 38。 

宾路易师母的教导与天主教神秘主义传统在对“十字架”的理解上，存在一个微妙而关键的区别。

对于十字若望或盖恩夫人而言，“十字架”更多是一种主观的、内在的“经历”，如经历“黑夜”的熬

炼，或分担基督的苦难。而对于宾路易师母，十字架首先是一个客观的、历史的、已经完成的“事
实”。灵性生命的关键在于，通过信心与这个事实联合，并活出这个事实所带来的后果。这种从

“经历过程”到“认同地位”的视角转换，是理解她所代表的这条独特灵修路径的关键。 

 

第十一章 现代的回响：慕安德烈与陶恕 
 

宾路易师母所代表的这种对内在生命和与基督联合的深刻渴求，在新教传统中并非孤例。有两位

近现代作家，虽然风格不同，却同样发出了回归内在、与神亲密相交的呼声，他们的作品已成为现

代灵修经典。 

 

安德烈·慕安德烈（Andrew Murray） 

 

慕安德烈（1828-1917）是南非荷兰改革宗教会的一位牧师，也是圣洁运动的重要人物 38。他的著作

充满了对与基督建立亲密、持续关系的呼唤。 

●​ 核心著作：《住在基督里》（Abide in Christ）： 这本书是对《约翰福音》第15章关于葡萄树与枝

子比喻的深刻默想。慕安德烈强调，基督徒生命的一切——圣洁、喜乐、力量、果效——都源

于一个简单的秘诀：每时每刻“住”在基督里 42。这是一种全然信靠、持续依赖、不断相交的

生命状态，与神秘主义传统中“与神联合”的目标异曲同工。 

 

艾登·威尔森·陶恕（A.W. Tozer） 

 



陶恕（1897-1963）是20世纪美国的一位牧师和作家，被誉为“20世纪的先知” 44。他的文字充满激

情和属灵的洞察力，严厉地批判了当时教会中肤浅、形式化的信仰。 

●​ 核心著作：《渴慕神》（The Pursuit of God）： 这本书的核心思想是，神在每个人心中都放置

了一种对祂的“神圣渴望” 45。陶恕呼吁信徒要正视并回应这种内在的渴求，冲破宗教仪文的

障碍，去真实地、个人地、热情地“追求”神自己。他的著作充满了神秘主义者那种对与神直接

相遇的火热向往，深刻地触动了无数渴慕更深属灵经历的灵魂 45。 

慕安德烈和陶恕的作品，可以被看作是新教传统内部对古老默观灵修精神的现代表达。他们用福

音派的语言，重新点燃了那份对“内在生命”的关注，为现代寻求者提供了宝贵的指引。 

 

结论：为现代寻求者整合的路径 
 

穿越了西班牙的灵修高峰、法国的心灵密室、英国的默观幽径、德意志的哲学深渊，以及新教的

十架中心，我们看到了一幅多元而统一的内在世界地图。对于像您这样已经深入此道的探索者而

言，这些看似不同的传统并非相互排斥的选项，而是一份丰富、均衡的灵性食粮。 

在这段旅程中，几个共同的主题反复回响： 

1.​ 净化的必要性： 无论是十字若望的“黑夜”，盖恩夫人的“剥夺”，还是艾克哈特的“放下”，所
有大师都一致认为，为了与纯粹的神联合，灵魂必须经历一个倒空、洁净的过程。 

2.​ 舍己与顺服： 灵性成长的核心在于“自我”的消减与“神”的增多。这体现在小德兰的“小道”，
劳伦斯弟兄的“实行”，慕安德烈的“居住”，以及宾路易师母对“同死”的强调。 

3.​ 爱超越知识： 尽管有些传统（如德意志神秘主义）极具思辨性，但最终的指向都是超越理智

的爱。《不知之云》的“爱之箭”明确指出，唯有爱才能刺透那隔绝神人的云雾。 
4.​ 联合为终极目标： 所有路径的终点都是与神的转化性联合。无论是大德兰的“神婚”，还是艾

克哈特在“灵魂根基”中的合一，其本质都是灵魂回归其神圣源头，在爱中与神成为一。 

为您的灵修旅程，建议采取一种“兼收并蓄”的整合性方法。您可以将大德兰的《灵心城堡》作为您

内在旅程的宏观地图，用十字若望的神学来理解途中必然会遇到的“黑夜”地带。当感到道路险峻

时，小德兰的“神婴小道”提供了信赖与交托的“电梯”。在日常生活的喧嚣中，劳伦斯弟兄的“实
行”教导您如何将厨房变为圣所。在祈祷中，您可以同时操练朱利安那充满爱的肯定式默想，以及

《不知之云》那超越言语的否定式静默。艾克哈特和陶勒的教导将挑战您的思想，深化您对神人关

系的理解。而宾路易师母则为您提供了一个坚实的、基于十字架客观真理的信心基石。 

在这个日益喧嚣、外化的世界里，这些古代及近代的灵修大师们共同发出的邀请比以往任何时候

都更加迫切：转向内心，因为天国就在你们里面。愿这份指南能成为您在这条蒙福旅程中的良伴。 

 



附录：为默观寻求者 curated 的阅读清单 
 

下表为您系统地整理了本指南中探讨的主要灵修传统、代表作家及其核心著作。旨在为您提供一

个清晰、实用的阅读计划，以便根据您当前的灵性需求，选择最合适的经典进行深入研读。 

 

灵修传统 作者 核心著作（中文 
& 英文） 

核心主题/焦点 推荐中文出版

社 

西班牙加尔默

罗会 
圣女大德兰 《靈心城堡》 

(The Interior 
Castle) 

灵魂经历七个

祈祷阶段，达至

与神的转化性

结合。 

星火文化, 大是

文化, 上智 2 

西班牙加尔默

罗会 
圣十字若望 《心靈的黑夜》 

(Dark Night of 
the Soul); 《攀
登加爾默羅山》 
(Ascent of 
Mount Carmel) 

藉由信、望、爱

，对感官和心灵

进行必要的净

化。 

星火文化, 大是

文化 49 

西班牙加尔默

罗会 
圣女小德兰 《靈心小史》 

(Story of a 
Soul) 

“神婴小道”：通
过微小的爱德

和信赖行为达

至圣德。 

(暂无特定推荐) 

法国心灵学派 盖恩夫人 《简易祈祷法》 
(A Short and 
Easy Method 
of Prayer) 

内在、被动的祈

祷与向神完全

舍己的道路。 

(暂无特定推荐) 

法国心灵学派 劳伦斯弟兄 《实行与神同

在》 (The 
Practice of the 
Presence of 
God) 

将每个时刻和

世俗工作转化

为与神在爱中

相交的操练。 

(暂无特定推荐) 



英国中世纪默

观 
佚名 《不知之云》 

(The Cloud of 
Unknowing) 

否定之道：超越

理智，在“不知

之云”中以爱认

识神。 

光启文化 52 

英国中世纪默

观 
诺里奇的朱利

安 
《神圣之爱的启

示》 
(Revelations of 
Divine Love) 

肯定之道：关于

神无条件的、包

容一切的爱的

深刻神视。 

(暂无特定推荐) 

德意志莱茵兰

神秘主义 
艾克哈特大师 《讲道集与专

论》 (Sermons 
and Treatises) 

在“灵魂的根

基”中与神合一

的知识。 

(暂无特定推荐) 

德意志莱茵兰

神秘主义 
约翰·陶勒 《讲道集》 

(Sermons) 
为平信徒实践

神秘主义，内在

降服的道路。 

(暂无特定推荐) 

新教十字架中

心 
宾路易师母 The Centrality 

of the Cross 
与基督之死认

同（罗 6），以脱

离罪的权势。 

(暂无特定推荐) 

新教默观传统 慕安德烈 《住在基督里》 
(Abide in 
Christ) 

属灵生命在于

每时每刻依赖

基督的必要性。 

(暂无特定推荐) 

新教默观传统 陶恕 《渴慕神》 (The 
Pursuit of 
God); 《认识至

圣者》 (The 
Knowledge of 
the Holy) 

对神的直接、经

验性知识的火

热、神秘的渴

求。 

启示 53 
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