
网上避静（退修）指引──第十七周 

 

两种截然不同的渴求 

 

引导 
 

我们已开始默观耶稣的生平事迹，我们看到从一开始，基

督的生命是被一份对上主深厚的信德（信心）所塑造的，

祂臣服于上主的计画，并甘心接纳贫穷和被拒絶。我们一

直祈求更深入认识祂、爱祂和与祂同在。在我们进一步默

观耶稣的事奉以前，我们将用几个星期做准备，看看这个

避静（退修）旅程如何塑造我们的生命，当我们被吸引更

接近耶稣时，我们如何做抉择。 

 

我们的愿望引导着我们的抉择。要明了自己的选择，并为

新的抉择做准备，我们必须认清自己追求的是甚么，也要

预备在有需要的时候重整自己的愿望。 

 

这一周，在工作之余的时间，特别是最繁忙和感到压力最

大的时候，我们将尝试去了解，想与耶稣同在的渴望。为

了可以自由地选择以耶稣的方式去达成这个愿望，我们先

尝试了解一般人为达成愿望会怎么做，我们的文化会如何

影响我们去达成这些愿望。 

 

现今社会给我们最清楚的讯息是，只要我们能拥有多一些，我们的快乐就会多一点。这也是广

告用以引诱我们的惯用手法。这种手法是不着痕迹但却始终如一地影响我们。如果拥有一些就是

好，那拥有更多就更好。大多数人认为努力工作赚取更多，从而拥有更多，是很自然的。我们不

断地消费，甚至沈溺在一些坏的事情上。但一般而言，我们的生活方式是取决于自己的负担能

力。可是我们不单只是积累物件，我们还希望聚集成就和吸引人的爱情关系 ── 这些都变成我

们成功的另一种指针。这种社会风气，把我们所拥有的，和我们的自我认同，不可避免地划上等

号。我们很容易因为自己拥有更多，而以为自己更重要。我们以这些成功指针彼此判断。虽然拥

有东西、成就及随之而来的褒奖和奉承，基本上不是什么坏事，但它们会引诱我们变得骄傲、自

大并与上主划清界限。财富带来荣誉、荣誉带来骄傲。我们要明白这种追求的方式，因为它实

在影响着我们。 

 

我们已经看到耶稣追求的方向是截然不同的。祂祂作选择的方式是基于一种渴望; 这份渴望之情

早已把我们深深吸引着, 我们都希望能更深入的了解这份情素。 我们都有一份信靠上主的基本

渴望，耶稣正以这份渴望吸引我们。当我们像耶稣一般把生命放在上主的手中，我们就会体验到

自己臣服于上主的时候是何等脆弱。当一切都是上主的恩赐，我们就不能以本身拥有甚么来自我

冲量。神贫所带来的自由是很美妙的感觉，可是耶稣要我们明白，这感觉跟我们的文化是背道而

驰的。按一般人的想法，财富带来荣耀，贫穷则带来羞辱，我们的社会并不看重单纯地信靠上



主。假如上主的恩宠 (恩赐)真的临到我们身上，追求神贫会帮助我们以开放的心面对真正的贫

穷。按世俗的想法，我们越不热衷追求和不积累世间的财富，我们就越不被尊重。所以追求信靠

上主会被别人羞辱和轻视，而这些正是把我们跟耶稣放在一起的元素。这也是通往谦逊及与耶稣

一同侍奉的唯一途径。心灵的贫穷带来羞辱，羞辱带来谦逊。本周我们希望能明白这份渴求。 

 

以下的指引会帮助我们更深入反省，它们会帮助我们开始把这些反省转成祷告。 

 

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。 

 

本周默想「两种截然不同的渴求」，其实比我们最初认为的要简单。这并不是要我们选择跟上主

划清界限，或与基督结合。实际上，我们已经做了那个决定。在这星期我们只是要求获得恩宠

（恩典），去留心那些围绕着我们，影响着我们的世俗渴望。我们对基督的信仰早已绘画出这个

挣扎，它是一场为我们的灵魂而作战的战役。我们本周就是要明白这场属灵战争中不同力量的摔

跤。我们正面对两种相互竞争的策略，它们吸引着我们的心，塑造我们的渴望，并最终要我们

作出抉择。我们祈求获得心灵自由的恩宠（恩典），是基于能够洞察这两种不同力量的智慧。 

 

我们本周要做的是，反思这两种不同的渴望。无论在做甚么、往哪里去，我都会把这信息放在脑

中：「富有、荣誉、骄傲。和贫穷、羞辱、谦逊。」 
 
当我把这信息重覆思考，让它影响我的日常经验，假以时日，我便可把这信息付诸实现： 

「拥有多一些会使我以为自己更重要，亦会令我骄傲。心灵的贫穷或实际的贫穷会被轻视，但
却带来谦逊。」 
 
我渴望能真正了解这些互动，因为我渴望认识、爱和侍奉耶稣。能看清楚爱我和吸引我到  祂哪

里的那一位是令人兴奋的，这些洞察力释放了我，祂令我越发渴求在祂的生活方式中与祂同在。 

 

如果我们忠于本周的反省，我们会在日常生活中感受到这两种不同的渴求在跃动。我们会体验到

自己渴求接触这份赐给我们的自由。 

 

随着热诚增长，我们可以用一个很简单的练习来加强渴求的认真程度，和加深我们的诚意。这就

好像对自己说：「我实在盼望得到这些恩宠（恩典）。」 

 

我们可以先转向玛利亚（马里亚），耶稣亲爱的母亲。在过去数周，我们已用了点时间与她一起

默想，我们可以请求她为我们向她的儿子祈求，给我们这些恩宠（恩典）。我们可以把这些恩宠

（恩典）说出来，我们可以表明自己是多么希望能明白这些不同的渴求，并盼望获得心灵的贫

穷，甚至是实际的贫穷，因为这会帮助我们更好事奉上主，并能拯救我们的灵魂。如果有帮助的

话，我们可以用【圣母经】来结束我们向玛利亚（马里亚）的祈祷。 

【圣母经】 （文言文） 

申尔福，万福玛利亚， 满被圣宠者， 

主与尔偕焉， 女中尔为赞美， 

【圣母经】 （白话文） 

万福玛利亚，你充满圣宠， 

主与你同在，你在妇女中受赞颂， 



尔胎子耶稣， 并为赞美。 

天主圣母玛利亚， 为我等罪人， 

今祈天主， 及我等死候。 

阿们。 

 

你的亲生子耶稣同受赞颂。 

天主圣母玛利亚， 

求你现在和我们临终时， 

为我们罪人祈求天主。 

亚孟。 

 

然后我们可转向耶稣，为同样的恩宠（恩典）祈求祂，为我们恳求上主和天父。如果有帮助的

话，我们可以用【向耶稣圣灵诵】来结束。 

 

【向耶稣圣灵诵】 （房志荣译）  

基督的灵魂，请圣化我  

基督的肉身，请救援我  

基督的宝血，使我陶醉！ 

基督肋旁的水，涤我积污！ 

基督所受的苦，坚我心志！ 

慈善的耶稣！请垂听我：  

以尔创伤，作我安居； 

永与尔偕，不离寸步！ 

凶敌之前，佑我护我； 

生命末刻，招我呼我， 

屑于邀我，趋赴尔前， 

伴尔众圣，歌尔颂尔， 

直至万世，阿们。 

【向耶稣圣灵诵】 （侯景文译） 

 恳求 

基督的灵魂圣化我！ 

基督的身体拯救我！ 

基督的圣血陶醉我！  

基督肋旁之水洗涤我！ 

基督的苦难坚强我！ 

吁良善的耶稣俯听我！ 

藏我在祢的圣伤中！ 

不要让我离开祢！ 

保护我于狡猾的魔鬼！ 

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。 

 

最后，我们可转向上主，恳求祂把这些恩宠（恩典）赐给我们，并用【主祷文】来结束祷告。 

 

【主祷文】 （思高版） 

我们在天的父！愿你的名被尊为圣， 

愿你的国来临，愿你的旨意承行于地，如

在天上一样！ 

我们的日用粮，求你今天赐给我们； 

宽免我们的罪债， 

犹如我们也宽免得罪我们的人； 

不要让我们陷入诱惑， 

但救我们免于凶恶。阿们！ 

 

【主祷文】 （新标点和合本） 

我们在天上的父：愿人都尊你的名为圣。 

愿你的国降临； 

愿你的旨意行在地上，如同行在天上。 

我们日用的饮食，今日赐给我们。 

免我们的债，如同我们免了人的债。 

不叫我们遇见试探；救我们脱离凶恶。 

因为国度、权柄、荣耀，全是你的，直到永

远。阿们！』 

 

 

【天主经】 

我们的天父！愿你的名受显扬，愿你的国来临，愿你的旨意承行在人间，如同在天上。

求你今天赏给我们日用的食粮，求你宽恕我们的罪过，如同我们宽恕别人一样，不要让

我们陷入诱惑，但救我们免于凶恶。阿们！ 



 

我们要紧记，所有的进展都是上主的恩宠（恩典）。一种恩宠（恩典）会带来另一种恩宠（恩

典）。我们已看到这些恩宠（恩典）如何准备我们获得新的恩宠（恩典），我们要做的是，保持

开放的态度，相信那一直在旅途中带领着我们的那一位，会继续以恩宠（恩典）忠诚地（信实

地）带领我们到终点。 

 

给这趟旅程 
 

这一周的默想以耶稣的洗礼开始;洗礼是耶稣正式接受祂的使命，及公开地承认祂是「上主深爱

的一位」。我们默观这些场景，考虑是否愿意与祂一起前行。祂要面对被魔鬼诱惑，要抗拒魔鬼

对祂挑衅的话，祂对洗礼所带来的尊严和使命保持忠诚。在祂整个人生旅途上，祂将遇到不同的

人，听见不同的意见，要祂放弃救赎主的使命。 

 

在进行神操这个时刻，依纳爵要我们停下来，思考我们会怎样回答人类经常面对的问题：「我如

何才能认识自己是谁？」我们的自我认知是非常脆弱的，我们会感到困惑，亦会听到不同的声

音，告诉我们应如何回答这极其重要的问题。本周我们要考虑和评估两种截然不同的渴望，在我

们的心灵所引起的挣扎，及对我们自我的认知所带来的冲击。依纳爵把这内心的挣扎，分成两个

代表着不同价值和标准的阵营，其中的一方有邪恶的力量及其爪牙，另一方，耶稣平静地向我们

发出邀请。 

 

本周我们要祈求指引，帮助我们了解到邪恶的那方，是有计划地引诱我们，对自己的身份认知产

生偏差。首先，邪恶的那方会引诱我们积聚财富，促使我们以为因为拥有这些物质的战利品，就

会成为一个有价值的人。 

 

因此我们祈求指引，好使我们知道，自己可以被这些本身也许是好的东西，吸引到一个怎样的地

步。究竟是我们拥有这些东西，还是自己被它们所占据呢？那富有的少年人被他所拥有的东西束

缚着，因为这些东西告诉他和其他人「他是谁」。 

 

当我们未能以拥有的财富确立自己的身份，人性的敌人就会催促我们获取一个重要地位，藉以透

过他人的认同，来确立自己的身份。声誉和权力是极具吸引力的，邪恶的那方引诱耶稣和我们，

以职衔和高位去界定自己。久而久之, 我们会越来越依赖一些身外的东西，为自己制造自我价

值。以破坏者之首自居的那一个，接着会设置第三个陷阱, 也是最致命的陷阱。他促使我们以为

可以完全独立，而不必依赖上主，这会使我们变得骄傲自满, 以为自己的所谓成功，是因为靠自

己的本事。他令我们越来越自大，使我们感到不再需要上主，并不断追求更多的财富，和别人的

恭维。 

 

依纳爵要我们投向耶稣，祂从祂的父亲那里，确切听见「祂是谁」，并邀请我们仔细聆听，上主

以相同的洗礼及坚定的声音说: 「你也是上主所深爱的」。我们已听过诱惑者的声音，并了解他

所提供的东西，接着我们要用一点时间来仔细聆听另一个邀请，看看祂有多么吸引人。这个邀请

要我们相信，我们不需要外在的东西来肯定自己是谁，我们只需要一个简单的、开放的心灵，就

是耶稣所说的「神贫」（虚心）。我们知道物质是什么，物质有什么用处，物质的本源是什么。 

 



耶稣邀请我们，不要因被羞辱或被轻视而感到不安, 因为我们的名字和身份是造物主赐给我们

的，我们从耶稣的邀请听到从祂而来的自由。 

 

依纳爵相信能够放下本身拥有的财富和声誉，我们就可以走在耶稣的道路上，祂的行动和生活方

式正是我们本周默观的重点。祂清楚知道自己是谁，现在祂只是要求我们接受自己就是上主所深

爱的，并以祂为榜样，来表达我们是谁。这样，我们再不是独立的生活，而是让基督住在我们里

面，通过我们而活着。 

 

本周，我们跟随耶稣, 从祂的洗礼到我们自己面对被诱惑者的诡计和手段所吸引。同时，我们也

会发现自己的心和思想，被耶稣的方式和智慧所吸引。 

 

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。 

 

亲爱的玛利亚（马里亚）： 

 

从小到大我都没有花很多时间跟你谈话，现在，通过这个避静（退修），我盼望能够更接近你的

儿子，我亦发现自己想认识你。在过去数周，当我祈祷时，我会想像你的生活及你跟若瑟（约

瑟）和耶稣一起的情况，我看到你教导耶稣的方式，当我看见你为人父母的挣扎，和处理婚姻生

活的方式，我发现自己可以跟你有多一点联系。 

 

我多么盼望能获得恩宠（恩典）和勇气，以耶稣的方式过我的生活。请祈求耶稣接纳我，即使我

还在为着是否要事俸祂而挣扎。我看到自己在很多事情上固守着自己的骄傲、自大，并跟上主划

清界限。我一向认为独立是好的，但当我尝试跟上主划清界限，其实我是把自己当成主。玛利亚

（马里亚），请到你的儿子哪里，为我祈求耶稣，帮助我接纳和拥抱自己的种种有限，使它们成

为我生命中获得恩宠（恩典）的来源。我为着追求满全（完全）而挣扎，并不会令我更接近上

主，相反地，我若接纳自己的软弱，却可以更接近上主。 

 

万福玛利亚，你充满圣宠，主与你同在，你在妇女中受赞颂，你的亲生子耶稣同受赞颂。 

天主圣母玛利亚，求你现在和我们临终时，为我们罪人祈求天主。阿们。（白话文【圣母经】） 

 

噢，耶稣： 

 

我谦逊地转向祢，我是那么的被祢在世上的生活方式所吸引，但祢的生活方式对我来说是难以做

到的！即使是不容易察觉的挣扎，都可以令我迷失。偶而的称赞和奬赏虽然很好，但总是不够，

我要更多的称赞，更多的肯定。为了迎合俗世的看法，我将自己的生活方式重整，慢慢的,我偏

离了自己渴望的生活方式。 

 

我问自己：这有甚么坏处呢？起初只是一些热烈的掌声，一些人说我有多棒。当我读本周的避静

（退修）指引，我知道什么地方出了错，这世界已经在不知不觉中改变了我的观点。忽然，我的

价值就是那些称赞和奬赏，如果没有了那些称赞和奬赏，我又会变成怎样呢？我在这鼓吹为了事



业不断向上爬，而失去平衡的生命中，迷失了自己。不是因为我的工作不好，或那些称赞有甚么

害处，是我对生命的整体意义失去了洞察力。亲爱的耶稣，请求上主帮助我，抗拒世上任何使我

远离谦逊和贫穷的生活方式，就如祢的生命一样。 

 

恳求 

基督的灵魂圣化我！基督的身体拯救我！ 

基督的圣血陶醉我！基督肋旁之水洗涤我！ 

基督的苦难坚强我！吁良善的耶稣俯听我 

藏我在祢的圣伤中！不要让我离开祢！ 

保护我于狡猾的魔鬼！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】） 

 

亲爱的上主： 

 

祢为着我们，让祢的儿子来到世上，成为我们中间的一份子。请帮助我观察祂是如何的生活，并

以祂为榜样。我的自大和独立，使我认为单靠自己就可以做到，但现在，最低限度是今天，在此

刻，我知道自己做不到。上主，纵使有些事情令我害怕，请赐给我恩宠（恩典）在各方面仿效耶

稣。我甚至还没有仔细想过耶稣所面对的，极具震撼性的经历，如被拷问和钉在十字架上，我只

是希望仿效耶稣，把别人的需要放在自己的需要之上。亲爱的上主，我盼望如此生活，但有些时

候，我跟这种生活方式距离很远。 

 

请在我的挣扎中与我同在，让我寻求祢对我生命的肯定，让我警觉那些静悄悄地引诱我偏离祢儿

子，使我变成世间的一个的奴隶的生活方式。 

 

【主祷文】 （思高版） 

我们在天的父！愿你的名被尊为圣， 

愿你的国来临，愿你的旨意承行于地，

如在天上一样！ 

我们的日用粮，求你今天赐给我们； 

宽免我们的罪债， 

犹如我们也宽免得罪我们的人； 

不要让我们陷入诱惑， 

但救我们免于凶恶。阿们！ 

 

【主祷文】 （新标点和合本） 

我们在天上的父：愿人都尊你的名为圣。 

愿你的国降临； 

愿你的旨意行在地上，如同行在天上。 

我们日用的饮食，今日赐给我们。 

免我们的债，如同我们免了人的债。 

不叫我们遇见试探；救我们脱离凶恶。 

因为国度、权柄、荣耀，全是你的，直到永

远。阿们！』 

 

 

【天主经】 

我们的天父！愿你的名受显扬，愿你的国来临，愿你的旨意承行在人间，如同在天上。

求你今天赏给我们日用的食粮，求你宽恕我们的罪过，如同我们宽恕别人一样，不要让

我们陷入诱惑，但救我们免于凶恶。阿们！ 

 



第十七周阅读材料 
 

「上主赐福那些单单倚靠祂的人。」 

☆  玛窦/马太福音 5:1-16 

 

「有倘若祢被圣神(圣灵)引导，你不会顺服你的私欲。」 

☆  迦拉达书/加拉太书 5:16-26 

 

「耶稣赐给我力量去面对所有事情。」 

☆  斐理伯书/腓立比书 4:11-15 

 

「告诉他们要信赖上主。」 

☆  弟茂德前书/提摩太前书 6:5-10, 17-19 

 

「上主帮助那些谦逊的人。」 

☆  伯多禄前书/彼得前书 5:1-11 

 

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！ 

 
向玛利亚（马里亚）祈祷，以【圣母经】作结束 

 

向耶稣祈祷，以【向耶稣圣灵诵】作结束 

 

向上主祈祷，以【主祷文】作结束 

 

 

 


