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你有沒有想過去懺悔，但常常又沒辦法下 定決心？你是否因為不知道該怎麼去準備 而苦惱？參照下面的簡便建議，你將會邁 出第一步。
 
懺悔禮一一就是與上帝和解的奧秘，這時懺悔者在 神父的見證下向上帝公開自己的罪孽并保證不重犯， 神父為懺悔者祈禱，使他的罪得到寬恕。應該將懺悔 禮和與神父推心置腹的交談區分開，在交談時可以討 論生活中的細節，并從神父那裡得到建議。當然也可 以在懺悔禮時解決一些問題，但如果你有很多問題或 者討論需要很長時間，那就最好與神父約好時間單獨 交談。下面我們將直接討論該怎樣為懺悔禮做準備。
 
	意識到自己的罪。如果你考慮進行懺悔，那意 味著你在自己的生命某些事做得不正確。懺悔正是從 意識到自己的罪惡開始的。那什麽是罪，什麽不是？ 罪是所有違背上帝意願的事，或者說違背上帝關於世 界和人的計劃與構思的事。聖經向我們開啟了上帝關於世界的計劃與構思。著名的摩西十誡以一種「 濃縮」的形式，部份地表達了上帝對於人類實際生活 的旨意。耶穌基督將這些誡命的實質總結如下：「全 心愛上主上帝」和「愛親鄰如愛自己」。在第一次懺 悔禮前，可以重讀救世主的山中聖訓（馬太福音第5-7 章）和主關於最後的審判的比喻。耶穌基督說，我們 的生命將以我們對親鄰的作為、態度受到評價。

 
	 不要使用「罪孽清單」。近來，在信徒中（已 入教的比較了解教會傳統的人，但實際上常是一些带 有迷信的人）流傳有各種各樣的「罪孽清單」。它們 對準備懺悔禮是有害的，因為它們將懺悔禮變成了一 種形式上的「罪孽清單」條目的列舉。實際上任何情 況下懺悔禮都不能流於形式。除此之外，還經常會碰 到一些新奇古怪的小冊子，對於類似的小冊子無須認 真看待。
但簡短的主要罪孽的「備忘錄」是例外，因為有 些罪常被忽略。譬如說這樣的備忘錄就可以使用：

a.反上帝的罪：
	不信上帝，承認除了基督信仰外的其他靈性力量與宗教學說；參加其他的宗教實踐和儀式〔即使是 爲了陪伴他人或開玩笑也算在此列〕；

	形式上的信仰，在生活中沒有任何體現，也就 是實踐上的無神論（思想上承認上帝的存在，但卻像 不信的人一樣生活〕；

	製造「偶像」，除了上帝外將生活中某些事物 的價值、意義提升到第一位。人可以將任何追求的東 西提升為偶像：金錢、權利、仕途、健康、知識、愛 好一一在我們個人的「價值取向等級」中，如果它們 處在相應的位置，它們將是好的，但如果它們佔據了 第一位，那就變成了偶像；

	與各種各樣的占卜者、算命者、巫師、超能者 接觸，試圖通過神秘途徑使屬靈能力屈服于自己，不 悔改，不努力按照上帝的誡命改變自己的生活。

b.匕反親鄰的罪：
	因傲慢與自愛產生的對他人的輕視，對親鄰的 需求的忽視（親鄰不一定是親戚或認識的人，他是現 在在你周圍出現的每一個人〕；

	指責或談論親鄰的不足（上帝說：「你將因自 己的話得到辯護，也將因自己的話受到審判」〕；

	各種的淫亂罪孽，特別是通姦〔對夫妻間忠誠 的違背〉和反自然的性關係。這些都是與參加教會的 身份完全對立的。現在很流行的同居，即未登記的婚 姻關係也屬於淫亂。須記住的是，已經登記但沒在教 堂舉行加冕的婚姻關係不能被看做淫亂，這不會影響 對教會生活的參與。

	墮胎一一剝奪人的生命存在，這事實上是謀殺。 即使是因為醫學的原因而墮胎也需要懺悔。勸說墮胎 也是極為嚴重的罪孽（例如丈夫勸說妻子〉。對於這 種罪孽的懺悔意味著懺悔者永遠不會有意識地再犯 這一罪惡。

	 霸佔別人的私有，拒絕支付別人的勞動成果 (逃票〉，延遲發放員工或僱傭人員的工資；

	各類謊言，特別是造謠中傷他人，散佈傳聞（通 常我們不確定傳聞的正確性〕，不克制自己的話語。
這是最常見罪惡的大致清單，但需再次強調，不 應受制于類似的清單。最好利用上帝十誡并審查自己 的良心，以此來繼續準備懺悔。

	只應該講罪，而且只講自己的罪。懺悔禮中要講自己的罪孽，不要試圖減輕自己的罪惡，或是讓它 看起來情有可原。這應該是不目自明的道理，但神父 在聽懺悔時，經常聽到的不是懺悔而是關於親戚、鄰 居或熟人的生活故事。在懺悔禮上當人們談論給他們 帶來委屈的人時，這其實是在評價和譴責他人，就本 質來說，是在替自己辯護。在這樣的述說中，人們通 常會將自己犯的罪描述得似乎是完全不可避免的。但 罪永遠是個人選擇的結果。我們很少會陷入在兩個不 同程度的罪之間做出選擇的情況。

	不要发明特別的語言。當談及自己的罪時，不要擔心你的用語是否正確，是否屬於「教會體」。 應當用普通的語言，用事物本身的名稱把事情講出 來。雖然是你向上帝懺悔，但祂比你本人更了解你的 罪。你的罪是怎樣，就怎樣講出來。你不會讓上帝吃驚的。

你也不會使神父吃驚。有時懺悔的人羞於向神父 啟齒他這樣或那樣的罪孽，或許會擔心神父知道他的 罪孽后會論斷他。事實上，神父事奉多年，已經聽過 很多懺悔，他不會那麼容易吃驚。除此之外，并不存 在新奇的罪：數千年間罪惡其實并沒有改變。人們為 自己的重罪懺悔，神父則是見證人。神父永遠不會審 判，而只會因為人們迷途知返而喜樂。

	講嚴肅的事，而不是瑣事。懺悔時不應從這些罪開始講起：違反了齋戒、沒去教堂、在節日工作、 看電視、穿或沒穿什麽樣的衣服等等。首先這肯定不 是你最嚴重的罪。其次，這些也許根本不是罪：如果 一個人多年來根本沒接近過上帝，那麼根本沒有意義 為沒有守齋戒而懺悔，因為他曾經擁有完全不一樣的 生活定向。第二，誰需要在日常生活的瑣事上糾纒不 休呢？上帝期待從我們這裡得到的是愛和真心，而我 們卻對上帝懺悔說：「齋戒期内我吃了魚」和「節日 裡我縫衣服了」。

與上帝和親鄰的關係是我們最需要注意的事。 根據福音書的教導，我們的親鄰不僅指使我們愉快 的人，而且也是我們在生命的道路中所遇到的一切 人。首先是我們的家人。對於有家庭的人來說，基 督徒的生活正是從家庭開始的，并通過家庭得到檢 驗。家庭是培養基督徒品質最好的地方：愛、容 忍、寬恕和接受。


	在進行懺悔前就開始改變生活。懺悔一詞的希臘語是「μετάνοια」，直譯過來就是「改變理智、頭 腦」：僅僅是承認在生活中犯下了這樣或那樣的錯誤 還遠遠不夠。上市不是檢察官，懂悔禮也不是寫檢旨寸 書。懺悔應當是生活的改變：懺悔者應該決定不重犯 這些罪，并全力使自己遠離它們。這種懺悔在懺悔禮 之前就應開始，去教堂見神父時，生活也應該已經有 所改變。這相當重要。如果人們準備在懺悔禮后繼續 犯罪，那麼，是否應該暫緩進行懺悔禮？

需要事先聲明，當我們談到改變生活和拒絕罪惡 的時候，我們所講的罪指的是「致命的罪」，根據使 徒約翰的宣講，這指的是那些與參與教會生活格格不 入的罪孽。自古以來，教會就將否認信仰、謀殺和通 姦歸入此類罪惡。也可以將人類其他欲情的極端表現 歸為死罪：對他人的仇恨、偷盜、殘酷等等。這些罪 在堅強的意志力和上帝的幫助下可以被永遠消滅。至 於小罪，也就是所謂的「日常的罪孽」，它們通常在 懺悔后也會重複出現。我們應當對此有所準備，并 把它們當做對抗靈性驕傲的疫苗，謙卑地接受它們： 不存在十全十美者，只有上帝才完全無罪。


	與所有人和平相處。上帝說：「你們寬恕別人，那麼你們也會被寬恕」，「你們怎樣審判別人， 你們就會怎樣被審判」。更為有力的一句話是：「所 以你在祭壇上獻禮物的時候，若想起弟兄向你懷怨， 就把禮物留在壇前，前去和弟兄和好，然後來獻禮物」。如果我們請求上帝寬恕我們，我們就應先寬恕 讓我們受屈的人。當然，經常會有這樣的情況：我們 無法直接請求別人的原諒，因為這只會給本已複雜的 關係火上澆油，那麼，這時至少我們自己不應該對他 人懷有惡意。

 
一些實用的建議。在你去懺悔之前，最好瞭解一下 在教堂里懺悔禮是怎樣進行的。許多教堂不僅在禮拜 日和節日有禮儀，在禮拜六也會有禮儀。而在大教堂 和修道院在平日也會有禮儀。參加懺悔禮人數最多的 時候是在大齋期。當然，大齋戒期是伯徒是最應該懂 悔的時候，但對于那些第一次參加懺悔禮或者已經很 久沒參加懺悔禮的人來說，最好挑一個神父不太忙的 時間。可以在禮拜五晚上或禮拜六早上進行懺悔禮， 這個時段的人數一般比禮拜日少。如果你能親自去 見神父并請求他給你安排一個合適的進行懺悔禮的時 間，這樣會更好。
還有專門表達懺悔之情的禱文。最好是能夠在進 行懺悔禮的前夜誦讀這些禱文。除了容量特別小的祈 禱書外，幾乎所有祈禱書都有收錄《向主耶穌基督的 懺悔圣頌典》。
在懺悔禮中神父可能會給你一些補贖善工：一段 時間不能領聖餐，誦讀特別的祈禱文，叩拜或其他善 事。這不是懲罰，而是消滅罪孽并獲得赦免的手段。 當神父在懺悔者那裡看不到對自己的罪應有的嚴肅態 度時，神父就會讓他做補贖善工；或者，恰恰相反， 神父認為，爲了消滅罪孽需要做一些實際的事情。 補贖善工的懲戒不能沒有期限，期限到後就應被取消。
通常，信徒在懺悔后會領聖餐。儘管懺悔禮和聖 餐禮是兩件不同的圣奧秘，但最好將懺悔禮與聖餐禮 結合起來。關於如何準備聖餐禮我們將在單獨的文章 裡介紹。
如果這些小建議對你準備懺悔禮有所幫助一一那 麼就將榮耀歸於上帝。但請別忘了，應該定期進行懺 悔禮。別將下一次懺悔禮拖得太久。一個月不少于一 次的懺悔能幫助你保持生活的活力，使你認真負責地 對待日常生活，而我們的基督信仰正是在日常生活中 得到體現。
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