
网上避静（退修）指引──第十四周 

 

上主宣告祂的方式：仆人的心敞开 

 

引导 

 
当我们阅览一个朋友的相片集，他祖父母及父母的照片

最能引起我们的兴趣，我们会仔细端详朋友的祖父母和

父母在照片中的容貌，希望从中找到一些关于这位朋友

的蛛丝马迹，如相似的容貌，性格等。 

 

这一周，我们会使用玛窦（马太）福音和路加福音开始

的前几章，帮助我们更完全地认识耶稣，并加深对祂的

爱，因为我们盼望可以更自由地跟随祂。 

 

本周我们将通过仔细端详匝加利亚（撒迦利亚）、依撒

伯尔（以利沙伯）、若瑟（约瑟）和玛利亚（马里亚）

的面容，由他们向我们述说，有关我们的朋友  耶稣的

种种。我们会试着在每天繁忙的生活中，进入这些场

景，我们将通过深入了解那塑造耶稣的信仰，去认识耶

稣的人品和性格。 

 

我们需要一点时间来练习这种祈祷方式，但人人都可以做得到，因为这是我们与朋友的父母来

往，最自然的做法。当我们认识朋友的家庭，我们就会多一点认识他/她。我们可善用下面【进入

本周的实际指引】，在这些场景中祈祷。 

 

匝加利亚（撒迦利亚）无法想像，上主是怎样克服依撒伯尔（以利沙伯）年老的问题，在他能够

讲出这新生儿子的名字为「上主是忠信（信实）的」之前，他完全不能说话。天使向玛利亚（马

里亚）宣告「上主是无所不能的」。依撒伯尔（以利沙伯）说：「那信了由上主传于她的话必要

完成的，是有福的。」玛利亚（马里亚）以全人宣告上主的伟大，她的话和她祖先的信德（信

心）相呼应。 

 

正当我们为生活奔波劳碌，这些奇妙的故事将塑造我们这一周。当我们不能想像上主的存在，那

是匝加利亚（撒迦利亚）怀疑的时刻；当我们能够说出：「上主是忠信（信实）的」，那是匝加

利亚（撒迦利亚）生命中另一个时刻。在本周某些时候，我们电脑银幕上的相片，会令我们感到

承受不了并惊叹：「这样的事怎么会发生呢？」某些时候我们会被玛利亚（马利亚）的话提醒：

「我是上主的婢女，愿祢的话成就于我！」 

 



进入本周的实际指引 

 
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。 

 

当引导别人去认识、去爱和去跟随耶稣时，依纳爵罗耀拉会教导他们以专注和自在，去默观福音

书内的场景。本周和以下数周，我们将以配合每天繁忙生活的方式，来学习这种默观祈祷。 

 

假如我们阅读一个福音故事，我们可以运用逼真的想像力去观看它，这跟一个人绘声绘影地告诉

我们他/她生命里的故事没有两样。这种阅读圣经的方式很独特，但还有一种更深入的方式。因为

圣经是上主的话，这些故事是有生命力、有动力的启示。当我们读这些故事，我们的内心会发生

一些变化，上主的启示远远超越故事的内容。 

 

依纳爵鼓励我们进入故事里，他希望我们不单只听到一个故事，或谨谨知道事情的经过，他要我

亲身体验这个故事，并让它的意义和对我的启示在我心中发酵。要达到这种境界，需要极大的专

注和自由，它远远超越书本上所记载的细节详情。当我成为故事中的一员，故事将活现出来，直

接对我说话。让我们来看看以下这两个例子： 

 

在祈祷中默观福音故事 

 

若我有时间，只需要三十至四十五分钟，便可以在任何一个福音故事的场景中获得奇妙的经验。

开始时我让自己与上主同在，然后郑重地向上主恳求恩宠（恩典）临到这个祈祷的时段。在这

里，我们恳求恩宠（恩典）来增添我对「耶稣是谁」的认识，以增加对祂的爱，以及我对与祂同

在的渴慕。 

 

接着，我先阅读故事的内容，然后把它放置一旁，我尽力想像整个故事的场景。这故事在哪里发

生？注意在故事里及周围的事物，谁在哪里？每一个人穿着甚么衣服？天气是寒冷还是炎热？有

气味传来吗？我让自己成为这故事中一个角色，再进一步投入故事的场景。或许我只是人群中的

一个，或许我是故事里的其中一位主角。然后我进入故事的情节，让故事发生，并跟随故事的发

展前行。每一幕的对白和动作，并非只是像录电影录像带一样的重播，因为我可以倒带，补充和

插播故事开始的情节，让我所得到的启示，活现在故事人物的对白和动作中，我还可以提出或体

验自己的反应。当故事的经验感动我的心时，文字变得不再重要。最后我会以祈祷来结束，以任

何感动我的形式跟上主说话，推心置腹，就像朋友一样，以表达我对刚才所获得的恩宠（恩典）

的感谢。 

 

默观其中一个生活片段 

 

藉着专注和自在，我们可以让一个圣经故事，在繁忙的生活中结出果实。例如，这一周，当我起

床准备一天的生活时（刮胡子、沐浴、化装、穿衣服），我会想起我们本周默观的场景──匝加

利亚（撒迦利亚）、依撒伯尔（以利沙伯）、若瑟（约瑟）和玛利亚（马里亚）的故事。我开始

回想这些经文里的基本信息，如：为是否相信「上主是无所不能的」而挣扎、或是信靠上主、生

活在信德（信心）中的经历、和相信上主是忠信（信实）的经验。接着，我会仔细想想，今天正



面对着甚么样的处境。只要怀着开放的心，一些与我的生活经验相吻合和有关连的事，会发生在

我身上。 

 

也许在我的婚姻中存在着一些困难压力，我怀疑上主对我们的忠信（信实）是否比我们的固执更

强。在这个例子中，当我与配偶一起时，我可以直接走进匝加利亚（撒迦利亚）的故事场景，在

那经验中停留一段时间，直至我可以说：「上主是忠信（信实）的」，或说：「我是上主的仆

人」，或听见依撒伯尔（以利沙伯）说：「上主已经祝福你，因为你相信祂会保守祂的应许。」 

 

或许我预知今天将会是另一繁忙、充满压力的一天，我一向用惯常的方式来处理它。但过去几星

期，我了解到自己犯罪的方式，和上主对我的爱的奥秘，倘若我能像依撒伯尔（以利沙伯）一

样，走在自己的生活场景之中，我便会有丰富的收获。在默想我的生活中，想一想这些问题：

「我在那一成不变的生活中待太久了，我还能够有所改变吗？」，「我是谁？我竟然相信我可以

超越自己，而获得更好的成果！」、「在这些事情中，我可否想像在沙漠中有呼喊声传出说：

『预备上主的道路！』？」 

 

或许，所谓进入我生活的场景，其实只是要简单地记住福音故事中的一句话，每天在不同时段，

多次地让这句话进入我的心。这一周，我想像自己持续地说着玛利亚（马里亚）的话：「我全心

全意颂扬上主」，或是「上主垂顾我，祂卑微的婢女。」 

 

最后，如果在这旅程当中，您有灵修同伴或灵修班主任同行，你若能与他们分享你的默观经验、

你用的方法、你所获得的恩宠（恩典），那就更好不过了！ 

 

给这趟旅程 

 
「伟大和崇高的上主充满了这世界。」耶稣会诗人神父可加斯（G.M. Hopkins）作了一首关于上

主深爱世界的诗，这首诗一开始便以这双重意思的宣告呼喊着。 

 

世界就好像被充电似的，要启示上主的荣耀。世界就好像一个被指派去做一件十分重要的事情的

人一样，充满了力量。在这一周，我们藉着认识上主赐予依撒伯尔（以利沙伯）、玛利亚（马里

亚）和若瑟（约瑟）的力量，进一步了解上主是如何通过这充满力量的世界，展示祂的荣耀。  

 

要领略意想不到、不平凡和令人震惊的事情，是需要一伙谦虚的心。我们也可以称这谦虚为「开

放」。这是一种精神、一种内在的态度、一种内心的素质，让一个人可以接纳他人的言论，或任

何临到他身上的事。这不是可以随个人喜好随时启动或关掉的，这是一种坚持的观点，一种面对

「外在变迁」 或「内在思绪」的敏感度。 

 

这一周，我们观察、聆听三个圣经人物，他们怎样在救赎的恩典中，活出他们的角色，并祈求上

主将谦逊的恩宠（恩典）赐予我们，这是为新一幕的开始做准备。那三个圣经人物所演译的角

色，把耶稣，故事的主角，带进舞台，我们可以通过观察这三个圣经人物的言行，渐渐认识耶稣

的言行。 

 



依纳爵鼓励做避静（退修）的人，尝试运用想像力，进入故事的场景。我们惯用记忆或思想，却

忽略了我们拥有的自然能力 ── 我们的想像力。我们以为可以藉着逻辑思考、通过事实根据和

记忆力，就可以找到真理。我们甚至认为想像只是幻想，是毫无用处的。  

 

心理学的「投射」测验，是运用我们的视觉，去推动我们的想像力。举例说，你也许做过罗夏测

验（Rorschach），在测验中，你看见一个化开的墨水印（inkblot），你用口语来陈述你看见的是

什么，由你的陈述中，指导这测验的人，就能反应给你，有关你的一些重要真相。这是因为接受

测验的人，藉着想像力，揭示了某些真相。想像的能力，其实比我们大部份人所了解的要大得

多。依纳爵相信，所有人类的机能都是力量，它们都是上主与我们沟通的途径。 

 

本周，我们要运用想象力去开启我们的心，领受谦逊和信赖的恩宠（恩典）。当默想玛利亚（马

里亚）被天使探访的一幕，仔细观察你站的位置，要意识到你想像天使在说甚么，而玛利亚（马

里亚）又在想甚么。当你陪伴玛利亚（马里亚）去依撒伯尔（以利沙伯）的家，你会说甚么？做

甚么？若瑟（约瑟）从梦中醒来，他了解自己必须迎娶怀有身孕的未婚妻，但孩子却不是他的骨

肉，他会做甚么？ 

 

接着，依纳爵要求我们自我反省，并发掘一些顿悟和恩宠（恩典）。也许我们只是站在远处察看

玛利亚（马里亚），那是很好的，我们就在这样抽离的感觉中祈祷。或许「保持距离」是因为不

想遇上自己难以理解的事情，不想信靠，这是事实，就为这个事实祈祷吧！这事实已经被一个崭

新的、戏剧性的方式揭露。对依纳爵而言，跟耶稣和祂的密友接近，是与自己接近的途径，这絶

对不是过份自我或自恋的表现。我越接近自己和真实的我，我越会感受到耶稣与我亲密地同在。

上主的真理成了肉身，进入这三个人的生命中，以信德（信心）充满他们，以奥秘充满他们，使

他们降服于意想不到的冒险之旅。上主的真理亦通过他们的生命得以彰显。这是令人震惊又充满

安慰的一周，我们通过观察、聆听人类的挣扎，让上主进入我们私人的、个人的情境中。我们亦

祈求因着上主的大能而得到力量。  

 

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。 

 

亲爱的耶稣： 

 

再次感谢祢向我显示祢家庭的相片集，这样的祈祷方式与众不同，使我感到自觉，请在这种感觉

中与我同在，让这自觉带领我更亲近祢。 

 

我想像匝加利亚（撒迦利亚）和依撒伯尔（以利沙伯）的不断挣扎， 希望能生孩子，但最终要放

弃，他们是多么的难受！他们是否在痛苦中彼此紧靠？他们怎样面对他们的婚姻？但多年以后，

一个天使显现，告诉他们将会有一个孩子！ 

 

然后，我观察玛利亚（马里亚）和若瑟（约瑟）。她仍然很年轻，我看着她在厨房内嬉笑、在炉

边搅拌着她煮的汤，跟她的朋友分享她的故事。厨房是否也是你从你的母亲身上学习述说故事的



地方？当天使向玛利亚（马里亚）显现的时候，我看见她 ── 一个笑容带着感染力的、活泼的

妇人──站在一个无人的厨房里。「她是否会成为上主的母亲？」看着她在挣扎，我感到惊讶。

她知道她的生命将会完完全全地改变！她愿意她的生命就此变得复杂吗？她只期望简单的生活，

为她的朋友烹煮食物、嫁给若瑟（约瑟），并每周在会堂里祈祷。是的，她盼望为祢而生活，可

是，上主，是否需要这样艰难吗？ 

 

我从没想到，玛利亚（马利亚）会因她将成为耶稣的母亲而挣扎，我以为她只是展现美丽的笑容

就决定了。但我看见她在恐惧中挣扎，并且在惧怕中一如以往向上主祈祷。她的恐惧溶化了，当

然，如果这是上主对她的旨意，她会照着做。她仍然站在厨房里，炉上的汤在沸腾，她平静地、

直接望着天使说：我愿意。 

 

耶稣，我在祢跟前考量着这祈祷的力量，我看到祢的母亲成为一个真实的人，我听到她说：我愿

意。然后，我意识到自己的祈祷，或许我的想像力渐渐溜走了，我跟玛利亚（马里亚）做了同样

的事情，我感到惧怕，所以，我向上主祈祷，慢慢的，恐惧消失了。 

 

耶稣，我不确定自己有没有把祢的母亲视为一个有血有肉的人，我看见她说「我愿意」，并想着

自己生命中的「我愿意」。我盼望更认识祢，我盼望我的生命可以更相似祢的生命。我盼望对祢

传给我的信息保持开放的态度，尽管祢的使者并不是带着翅膀和光环，而是我每日生活所遇见的

人，帮助我聆听祢的信息，最重要的是，帮助我说「我愿意」。 

 

第十四周阅读材料 

 
 「他的名字是约翰」 

路加福音 1:5-25/57-66 

 

 「在上主前没有不能的事」 

路加福音 1:26-56 

 

 「不要怕娶你的妻子」 

玛窦/马太福音 1:18-24 

 

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，并向祂献上我

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！ 

 

玛利亚（马里亚）的尊主颂 

☆  路加福音 1:46-55 

 

匝加利亚（撒迦利亚）称谢上主 

☆  路加福音 1:67-79 

 

 


