為祈禱與接受靈修輔導而作的一些建議
在輔導式避靜期間收斂心神
外在的環境是我們精神生活的一部分，反之亦然。之前已經提示過將和諧原則運用在祈禱操練中的身體姿勢。現在要繼續將這個關鍵原則應用在依納爵靈修中。在一整天中，都應強調避靜者與祈禱操練中所求恩寵保持和諧一致，外在與內在皆如此。下列建議可幫助人保持和諧：
A. 睡前簡短回想整個主題、渴望的恩寵，並預想明天的祈禱練習。祈求主的幫助與祝福。
B. 剛醒來時，不要讓思緒四處漫遊，而是要再次回想今天的祈禱方向，並求天主繼續幫助。盥洗及穿衣服時也要保持這種收斂心神的心態。
C. 在真正開始進入默想或祈禱練習前幾分鐘，想想你將要與主相遇－－把這當作是準備進入祈禱的儀式的一部份，站著幾分鐘，簡短地想像關心你的主如何看著你。然後以一個適當的姿勢開始祈禱練習。
在避靜以外的時間收斂心神

上述關於收斂心神的方法是源自神操，而且主要是用於靜默的輔導式避靜，期間有些人嘗試將這個指導方針用於日常生活中，但是通常沒有效果，除非是在某些特殊場合，其主要的外在目標就是要當事人集中精神，才會發揮作用。

然而，和諧原則仍可適用於一切時刻；因為不論何時，我們都受到召喚，要盡可能以一種開放的態度生活，好能隨時接受這神聖的禮物。我們的目標永遠是希望能和主一起漫步，就算在很忙的時候也是如此－－祈禱時，努力取決於我自己；工作時，要交託成果於天主。因此，在那些特殊場合及封閉式避靜以外的時刻，和諧原則需要加以調整改編來運用。以下是一些創造與主相遇的建議，也幫助你發揮自己的創意，在下山後的日常生活中，易於調整心神，使內外和諧一致：

＊ 可以佈置一個神聖空間：一個特別的地方，有椅子、聖像、桌子等等。

＊ 在避靜期間關掉手機，相信一切天主自會照顧，而在居家期間的祈禱，從祈禱前十分鐘直到祈禱後十分鐘的期間，關掉電話或把插頭拔起來。
＊ 最好不要在看完電視後馬上開始祈禱，山上沒有這個困擾。
＊ 有時點燃蠟燭會有幫助，或者把百葉窗放下，好創造一種氣氛；在聖堂可以，請勿在房間。
＊ 告訴你的家人或室友，為祈禱默想而選定的這段時間對你有多重要，請他們協助你，好讓你有個特別的祈禱時間和空間。
＊ 有時進入祈禱前先在意識上做個省察或類似的事會有幫助。舉例而言，當你開始祈禱時，花一些時間回顧今天的事，在這一整天中，天主在哪裡臨在？你在哪裡注意到或不意到祂？跟主訴說一些引起自己壓力的因素。
＊ 你可能需要花一些時間做歸心祈禱(Centering Prayer)，好使自己安靜下來，並意識到你將自己安置在天主的臨在內。
＊ 祈求最渴望的恩寵，並以你所選定的任何方式繼續進行祈禱。
＊ 想想有沒有其他方式可以幫助你，使你的生活與祈禱協調一致嗎？或與靈修輔導交談找到與主相遇之道。
