
网上避静（退修）指引──第七周 

 

罪带来的混乱：个人犯错的方式 
 

引导 

 

在过去一周，我们在上主的爱内回顾了自己已往曾犯的过

错。本周我们将用一点时间深入探讨自己犯错的模式，好

使我们能更明白上主的爱和祂对我们的旨意。我们也许都

看过一种小孩子玩的迷宫图，整面的纸上都只是一些小黑

点，当我们将这些小黑点用直线依顺序把它们连起来时，

这个图画影像就出现了，这是我们原来看不出来的图像。

本周避静(退修)的重点，就像这样的迷宫图。 

 

我们要把这些小黑点串连起来，才能看到一个图像方式。

这就是帮助我们了解，罪是如何发生的。我犯错的动机是

甚么？我内心感到什么样的压力？我是否能确定哪些潜在

的嗜好倾向，使我习惯地、本能地违反上主对我生命的旨

意呢？我能指出自己最基本的枷锁吗？我最害怕的是甚么

呢？ 

 

罪和形成罪的枷锁是错综复杂的现实。没有人会起床时便刻意地说：「我今天不会对别人

表达爱心。今天我决定要做一个自私的人，完全以自我为中心。只要有机会，我一定以自

己为优先。今天我要放纵情欲并且贪婪，对贫穷人的呼救声充耳不闻；我不会在乎自己在

世上应担当的角色。」我们都知道犯错的经过远比这些意念要隐晦得多。很多时候我们犯

错，是因为我们以为自己所做的是对的，是好的，是必需的，或对自己是合适的。我们希

望能够找出促使我们犯错的原因。 

 

一如以往,以下的指引将在本周支持我们，引导我们要走的路，帮助我们找到合适的字句

来祈祷, 并提供阅读资料和经文帮助我们反思。网页上提供的相片可帮助我们在脑海中看

见自己在祷告的模样，并祈求上主重整我们的意向。 

 

在本周默想的过程中，让我们加深对上主的倚靠。就好像我要接受一个重大的手术以前，

我会邀请所有认识我的人为我祈祷，我甚至会要求已过世的挚爱为我向上主祈求，好使我

对自己曾犯的罪更能清楚洞察。我感受到他们也渴望我能获得自由。我可能会向上主的母

亲玛利亚（马里亚）祷告，恳请她为我代祷。我必定能感受到她为我的祈祷。接着，我可

以直接转向耶稣，衷心感谢祂在这避静（退修）的过程中向我倾倒的恩宠（恩典），并恳

请祂向上主──圣父，我们的创造者──祈求恩宠（恩典），使我察觉自己犯错的模式。

最后我转向创造我的上主，恳求祂让我拥抱祂赐给我的自由。 

 

我们越能领会我们的罪性神秘的一面，我们便越能感受到耶稣死而复活的怜悯和爱是为每

一个人而设的。 



 

进入本周的实际指引 

 

朋友进入我们生活的地方。那些更深入我们生活的人， 如：被邀请来共进晚餐的朋友，

邻居，或毕生挚友，会被邀请进入屋子的其他地方。当然，屋内有一些更私人的空间，如

洗手间及睡房。此外，每一间屋子 ── 每一个生命 ── 都会有一个地下室（或是阁

楼，或是车房这里是一些具体的帮助，去准备我们进入本周的避静（退修），好使我们从

中得到最大收获。 

 

这一周，我们渴望得到的恩宠（恩典）是真诚、谦虚的痛悔、及深深的感恩。我们可以从

甚么具体的途径去开放自己，从而获得上主极渴望赏赐我们的恩宠（恩典）呢？ 

 

首先，谨记上一周的实际指引，如果你有忧郁症，请在灵修導師的指导下，方可进行这些

反省。本周主要的目标是要体验上主对我们无限的慈爱和怜悯所带来的深刻感恩。灵修導

師可以帮助你不会偏离本周的中心思想。 

 

本周的关键是：深入地专注在某些事上。这里有几个例子： 

 

如果我想起自己曾犯的其中一项罪，是数年前发生过婚外情，本周我要揭开这项罪带给我

的恩宠（恩典）。我们相信，任何一项罪都会给我同样的机会得到恩宠（恩典）。其中的

挑战是，我会想，这是我从前所犯的罪，现在已成过去，我认了罪，也被宽恕了，我无须

再纠缠在其中，因为它是不会再发生的，为何要把这些陈旧的伤心事挖出来呢？我们这样

做，因为这是发现更多新恩宠（恩典）的机会。我可以恳求看清楚隠藏在这个罪里面的思

想模式，让自己了解背后不诚实和轻率的心态，以及内心的依赖和自私。倘若我继续前

进，并相信上主的爱和怜悯，我必定会得到这恩宠（恩典）。例如：也许我会发现这项罪

的核心并不是性爱，而是我想逃避孤独和痛苦的感觉。也许我也会得到恩宠（恩典）去看

到，在信任的探索过程中，发现自己最大的过失是，在我有需要的时候，没有转向上主。

我不相信，甚至不愿意去聆听，上主会通过我当时的需要，赐给我恩宠（恩典）。当我遇

到困难，我只会做点事来填满空隙、逃避痛苦、隠藏过失、在各样事情上妥协。也许我会

看见自己不愿意接纳生命中的十字架── 牺牲自己，因为我没有接纳耶稣在十字架上为

我而死，所赐给我的那份深深的自由。耶稣在十字架上为我而死，是  对我的爱情的最大

表现，使我能够在主的光照下开放自己。也正是这份爱吸引着我, 让我能深入地反省自己

的过错。 

 

第二个例子：假如我在本周反省时，发现自己因种种原因不能爱人或被爱，这一周将会让

我了解，对于爱，我是否怀有恐惧，或其他复杂的情结。我会因经验到上主赐给我的爱，

而完全臣服在此恩宠（恩典）中。在与别人建立关系上，是否会自我设限？为何我和我的

朋友经常很肯定地批判别人，甚至攻击那些我们认为犯了错的人？别人在我身上看见甚么

令人讨厌的特质呢？为什么在服务贫穷人的工作上我显得很冷淡？就是在这些问题的答案

里，我会发现上主的恩宠（恩典）。通过这恩宠(恩典)，我会找到一些根值在内心最深

处，需要被深深治愈的地方。正因为我不认为自己是一个「大罪人」，我常常回避省察，

那阻碍我全心全意成为耶稣真正门徒的思想方式。在这里我发现了主对我的心意。我也发



现了奥古斯丁（Augustine）祷文的深度：「主，我们的上主，祢为自己创造了我们，除

非我们安息在祢内，否则我们的心就不能平静！」我们可以补充说：「安息在那超越我们

的祈求和想像，并且令人惊叹的爱里面！」 

 

本周，不论有甚么发现，重要的是，要回到自我的形象，察觉我一个被上主所爱的人。有

些时候，当我深入地省查自己，我会发现这个自我形象是很复杂的、前后矛盾的、十分混

乱的，就连我都觉得自己并不受欢迎。但上主却可以爱我这个不可靠、不忠心的仆人，真

使我感到受宠若惊。上主就是这样显露  自己。在这里，我们发现了「我们是谁」，也发

现我们需要一个救主。本周的最后一副图像是，默想自己在深深的祷告。我们可以想像自

己的生命就好像一间屋子。我们的生命，像一间屋子，有一个很美丽的前院。我们为了让

路过的人留下深刻的印象，而花费不少金钱来展示它。 屋子的入口和客厅，是我们接

待），用以存放那些不愿让别人看到的东西。 

 

本周，我们可以想像自己走入地下室，即使地下室的门被锁上，或是我已经许久没有到过

哪里，我不用害怕，因为耶稣会陪伴我，祂把里面所有的东西向我显示。那里有许多我不

想给别人看见的陈年旧物，那里隐藏了许多令我尴尬的东西。当我回顾每一段往事，我可

以想像耶稣告诉我，祂在这些事情上，同样爱我。我听见祂对我说，祂爱我的全部 ──

整个的我。 

 

不要因为害怕负面的情绪，而逃避这一周的默想，否则你会失去巨大的恩宠（恩典）。这

一周我们可以用一个指针来查看进程。我们要问自己有否增加对上主的爱和对这份爱的感

恩，并逐渐认识到自己是一个被爱的罪人。这样，我们就不会把焦点放在自己身上，而是

放在那位渴望满足我们不安心灵的仁者身上。  

 

给这躺旅程 

 

因个人的罪而祷告有几个含义。这样的祈祷是要令我醒觉，我和上主的关系，我和祂的受

造物的关系，是何等冷漠！生命礼物的赐予，是建基在彼此关系的体验上，而上主是以人

的模样来与我接触。 

 

我抗拒跟上主接触，并拒絶接受这是上主的礼物。相反地，我以为某些经历是可以自己解

决，这才是我犯罪的模式。 

 

为自己犯罪的方式祈祷，可以让我们将注意力放在自己的恐惧、需要、处境和来自各方面

的要求，这些都是令我与自己及周围的恩宠(恩典)脱节。源自我们的态度、恐惧和饥渴的

行为就是个人的罪，事实上这些罪就是「冷漠」。简单地说，也就是我忘记或选择不去关

心上主赐给我的每件事物。这一周我们的祈祷是与耶稣一同接触那些诚实地承认他们的疾

病、软弱和创伤的人。在耶稣治愈他们以前，他们要先谦虚地认识自己。他们要面对真正

的自己。当我们为自己的罪和冷漠而祈祷，我们要像圣经中的荡子（浪子）一样，先寻回

自己。耶稣会接见那些真正认识自己的人。 

 



反省自己犯错模式的人，必须坐在耶稣脚前，亲自感受祂充满怜悯的眼神。单靠自己去反

省曾经犯错的模式，只会引起更大的羞耻感和自我拒絶。诚实并非要羞辱自己，而是获得

恩宠（恩典）的前奏。真正的自由是值得花时间坐在祂的脚前，让祂安慰我们的不安。     

 

祷文 

 

注：你可以照着祷告，或是以它们作为参考，然后向天主献上你个人的祷词。 

 

亲爱的上主： 

 

我诚心向祢请求，我不确定要从那里开始，但我想我要从祢的爱开始。如果我感受不到祢

的爱，我真的不清楚我还可以走多远。我坐在暗淡的灯光中被自己的罪围绕，这些罪就像

菌类从湿润的森林冒出一样。当我认真地查看，就感到越来越多的过失浮现。我回顾生命

时，发现一些基本的过失，但现在却发现那些过失是有方式的，同样的过失会不断重复地

发生。 

 

主啊，我经常感到要控制别人，对他们发怒，又没有耐性。我渴望得到别人的认同，但我

知道自己内心有很多狭隘的、自私的和黑暗的部份。是甚么原因驱使我完全地背弃祢和拒

绝祢对我的爱呢？ 

 

主，我恳求祢，让我感受到与祢隔絶的痛苦和疏离感，让我真正体会失去祢的爱及没有祢

的失落感。我的上主，请释放我，请将我从所依恋的事物中释放出来，请触摸我需要被治

愈的部份，请触摸我内心的自私，它常使我忘记，其实我是多么地渴慕与祢同在。 

 

祢曾多次展开祢那怜悯和宽大的双臂来拥抱我，请帮助我怀着同样怜悯和宽恕的心去对待

他人。我怎能在转向祢祈求宽恕的同时，却轻易地对他人发怒，并吝啬对他人的宽容？ 

 

主，请轻轻地抱着我。请平复我因痛苦而远离祢的心。请教导我珍惜他人犹如祢珍惜我一

样。我常常祈求祢以软化的心对待我的过错。现在我请求祢软化我对他人刚硬的心。 

 

我盼望像伯多禄（彼得）一样向祢说：「主，请祢不要接近我！我是个罪人。」但我知道

祢会转向我，就好像祢转向伯多禄（彼得）一样，并说：「不要害怕！」 

 

主，请治愈我、扶持我，并与我同在。 

 

第七周阅读材料 
 

主，你有能力使我痊愈 

☆  玛窦/马太福音 8:1-13 

 

人纵然赚得了全世界，却丧失了自己，为他有什么益处呢？ 

☆  路加福音 9:23-25 



 

我曾三次恳求主 

☆  格林多/哥林多后书 12:8-10 

 

主，请不要走近我，我是个罪人！ 

☆  路加福音 5:1-11 

 

现在你们将要看见，人子在地上有权赦罪 

☆  路加福音 5:17-26 

 

要把他们彼此分开，如同牧人分开绵羊和山羊一样 

☆  玛窦/马太福音 25:31-46 

 

 

祈祷 

 

开始的祈祷(与前一周相同) 

 

若我们能以宽大和慷慨的心，朝向我们的创造者和上主，以这个态度来进入神操，并向  

献上我们所有的意志和自由，那我们的至高者将会按着祂的圣意，为我们安排一切有关我

们的事情。我们若能这样经历神操，将会得着莫大的益处。（神操＃5） 

 

在做预备的祈祷时，我会恳求上主，我的上主，赐我恩宠（恩典），让我所有的意向、行

动和工作，皆能够指向称颂和服务我的至高者。（神操＃46） 

 

每天开始的祈祷 

 

上主，我多么祈盼能好好准备这个时刻， 

我愿意献上我所有的预备和专注，并守候在祢面前。 

我的意向，求祢来澄清和洁净。 

我的渴望常互相矛盾。 

 

我的生活似乎充满着忙碌， 

我所追逐的事物，其实并不重要，亦不能存留到永远。 

我晓得，倘若我把我的心呈献给祢， 

那我将会跟随着我的新心去做每一件事。 

 

愿我今天的所是、今天的所作所为、 

我一切的遭遇、我的反省、 

甚至是我的挫败和缺点， 

都安放在你掌心之中。 

 



上主，我的生命在祢的手中， 

恳请祢容许我，在这一天向祢献上称颂！ 

 

上主，你的慈爱高达青天 

☆  圣咏集/诗篇 36 

 

基督的灵魂，请圣化我（使我成圣） 

 

恳求 

 

基督的灵魂圣化我！ 

基督的圣体拯救我！ 

基督的宝血陶醉我！  

基督肋旁之水洁净我！ 

基督的苦难坚强我！ 

 

吁！良善的耶穌俯听我！ 

藏我在祢的圣伤中！ 

不要让我离开祢！ 

保护我抵抗邪恶的仇敌！ 

在我死的时候召唤我！ 

命我来到祢台前！ 

好偕同祢的诸圣赞美祢！ 

直至世世无穷，阿们。 

 

     （侯景文译【向耶稣圣灵诵】） 

 

 

 

 

 


