
网上避静（退修）指引──第二十六周 

 

耶稣前往耶路撒冷，治愈了祂的门徒，他们对耶稣和自己的使命盲然不知。 

 

引导 

 
我们到了耶稣对自己的选择越来越清晰的生命阶段，祂要前往耶

路撒冷，祂要拥抱祂的使命。由马尔谷（马可）写成的第一本福

音，生动地描绘耶稣的旅程。耶稣从最北面出发，向南至耶路撒

冷，旅程以一个激动人心的、富有像徵性的神迹开始。耶稣医治

了一个的瞎眼的人，但这人并非在瞬间被治愈，起初这人的视力

是恢复了，但他看到的事物是扭曲的。耶稣再次触摸这人的眼

睛，并治愈了他。然后耶稣问祂的门徒，在他们眼中祂究竟是

谁？由此我们知道，这趟旅程是要开启门徒的睛眼，让他们看清

楚耶稣到底是谁，以及他们跟随耶稣的使命是甚么。 

 

沿途，耶稣预告了三次，在耶路撒冷会有甚么事情发生在祂身

上，但祂的门徒三次都误解祂，祂三次告诉门他们，做祂的门徒

的意义，最后，当他们接近耶路撒冷的外围，耶稣遇上另一个瞎

眼的人，「瞎子的视力立刻恢复，并跟随耶稣上路。」在本周的

旅程中，我们对「耶稣是谁」，以及如何与祂同往耶路撒冷的认

知，将得到澄清。 

 

尽管耶稣告诉了门徒，将会发生甚么事情，伯多禄（彼得）仍然没有把在耶路撒冷遇到的抗拒和死

亡，视为耶稣的使命。耶稣告诉伯多禄（彼得），他见到的跟其他人一样，而不是见到上主所见。

耶稣说，倘若我们要成为祂的门徒，我们就要放弃以自我为中心，并且和祂一起背上我们的十字

架。刻意逃避交付生命的，反而会引来死亡，相反的，如果愿意把生命放在上主的手中，将会获得

生命。我们的生命旅程是否因「赚取全世界」而摧毁了自我？还是我们的旅程是自由、牺牲自我和

充满生命力的呢？ 

 

耶稣第二次告诉门徒，在耶稣撒冷可以预期见到甚么，后来，祂发现门徒在争论他们当中谁最伟大 

── 我们所有人都常常这样做。耶稣告诉他们，真正的伟大是侍奉他人，是拥抱身边最卑微的人 

── 那些在边缘的、无力自我保护，以及贫穷的人。这是我寻求的伟大吗？我拥抱了哪些「卑微

的人」呢？走了这么长的路，我的视野有没有变得更清晰？ 

 

作为一个好導師，耶稣告诉门徒，在耶路撒冷要寻找甚么。当时他们的认知是模糊的，因他们的眼

睛被蒙蔽了，而期待在耶路撒冷可以得到光荣，他们陷入竞争和嫉妒之中。耶稣告诉他们，作为仆

人就要排除那种行为。我跟谁在竞争？我怎样可以侍奉他们？当耶稣问：「你要我为你做甚么？」

我可以回答：「主，我要能看见！」吗？如果耶稣在避静（退修）这阶段说：「你的眼睛因你的信

德（信心）被治愈了！」，我内心会有甚么感受呢？  

 



善用下面的帮助，特别是【本周阅读材料】的福音经文。【进入本周的实际指引】可以实际的帮助

我们，在繁忙的生活中做默想练习。【给这趟旅程】为这本周提供了深度的反省。【祷文】给我们

字句，帮助我们以自己的话，在这一周跟主谈话。考虑跟其他人分享你所获得的恩宠（恩典）。本

周，你也可以点击图片，按照指示，以图片做你电脑银幕桌面的图像。 

 

我们渴望一直追随耶稣，与祂同行，我们知道要背起个人的十字架，但现在我们已经看得更清楚，

我们是与祂同在，在祂的使命中作仆人。 

 

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。 

 

这一周，我们要用到从避静（退修）开始到现在，所练习过的所有方法，我们从阅读本周的材料开

始，我们要在这一周的开始，就把这些场景深深的印在心里。  

 

每天的开始，我们会想一想，自己究竟渴望以甚么成为生活的背境，并祈求当天所渴望的恩宠（恩

典）。每天早上，我们会用一点时间，或许是在穿鞋子和衣服的时候,我们要提醒自己那天的重

点，我们要祈求能更清晰看见耶稣，并爱祂更深，好使我们在每天的生活选择中，更完全地跟祂在

一起。我们把注意力集中在往耶路撒冷的旅程中，我们盼望这次的旅程，可以在每天的生活中变得

具体，我们渴望能够「看见」，并一直跟从耶稣。每天早上和一整天，当我开车去工作、开始我的

一天、从一处走到另一处、听电话、回家、在每天众多事情之间的时间，我可以简单地说：「亲爱

的耶稣，我盼望与祢同在。请在今天指示我要怎么做，我是多么的希望能看见！」  

 

要让这些反省，与我们每天生活的细节互动，一点都不困难。要在默想中发现耶稣的踪影，以及祂

深入生命和死亡奥秘的旅程，也一点不困难。我们可以让本周遇到的每一个经验，指示给我们耶稣

的道路，即使当中可能有冲突、误解、抗拒、不诚实、甚至蛮横的行为。上主召叫耶稣义无反顾地

走这趟旅程，上主应许慈爱的手接应耶稣。但是，一路上耶稣必须放弃只专注于自己，祂必须向经

验到的贫穷和无能为力说「我接受」。祂正走向脆弱，被拒絶，甚至被羞辱的情境。随着我们认识

这些元素，我们整天的视野将会展开，我们会体验到，在我们自己或周遭的人的生命中，举凡是黑

暗、失落、挣扎、痛苦、暴力、不公平，甚至是任何形式的死亡，我们都会清楚地看见耶稣是那么

的深入人性。 

 

要在本周注意到内心的盲点十分容易，每当我感到抗拒从心中或腹中冒出，我都要十分敏感地意识

到。它会说：「我不想做这件事。」它说：「不！」它说：「我如可避免做这件事？」我可以想想

自己遭遇过的争斗经验，我们可以对界定「伟大」的动力更敏锐，我可以看见并指出，在生活中，

为了要侍奉别人而挣扎的事例。  

 

这一切都不必用更多的时间，只是需要更大的专注。每晚当我准备睡觉时，我可以回想那天的心灵

跃动，反省和洞见，然后献上感谢，这是十分重要的。随着我对耶稣的认识与日俱增，以及内心不

断增长的感动，我以祈祷结束我的一天。我表达自己看到并了解耶稣的使命，以及跟祂一起以爱奉

献自己的邀请。 

 



影像和姿态对支持我们的祈祷是很重要的。我家中有十字架或耶稣受难苦像吗？如果没有，也许这

正是时候，买一个挂起来。如果家中有十字架或耶稣受难苦像，我可以在本周有意识地看着它，让

它成为从早到晚连系和支持我反省的象徵。我可以用一个简单的动作和肢体表达我要说的话，我可

以用短短的一分钟张开我的手、手掌向上、保持着这姿势，表达我心中所有要说的：降服、信任、

接纳、渴望与基督亲蜜地在祂的使命中跟祂在一起，还有我里面蕴酿着的决定，和我持续增长的

「我愿意」。我们都可以在每天，甚至一天数次，找到那一分钟，这对我们保存本周的恩典(恩宠) 

── 清晰的视野 ── 有非常重要的作用。 

 

给这趟旅程 

 
近日有一些研究和文章，讨论关心盲人重见光明后遇上的困难。盲人适应了长时间看不见东西的生

活，重见光明对他们不一定如想象中那么好，恢复视力需要新的适应，新的生活可能令人感到恐惧

及气馁。 

  

这一周，我们以耶稣帮两个人的肉体恢复视力，并给门徒一种不同的视野，做为祈祷的背景。新的

视野就像肉体重新获得视力一样，为门徒可能是一种创伤性的经验。 

 

耶稣慢慢走向耶路撒冷，这是上主给祂的使命，祂提醒门徒，祂的身份和使命，是与他们的使命连

结在一起的。很自然的，他们感到抗拒，很自然的，他们有其他计划。上主邀请他们接受「自己是

谁」的远见，邀请他们接受呼召，实现并成就这个远景。我们看到他们对适应这种新意念和新视野

有困难。  

 

过去数周，我们通过观看和聆听基督的教导，得到「视力」或恢复「视力」。我们让耶稣越亲蜜地

与我们同在，我们内心便会产生越大的张力。我们一方面被祂吸引，一方面又想抗拒，就像初期门

徒的感觉一样。耶稣进入我们的内心和生命，是有特别的含意，正如祂召叫早期的门徒，有特别的

含意一样。耶稣说得很清楚，如果我们真的见到祂，我们就会见到自己，这种觉醒可以让我们接受

自我牺牲，或在基督内接受自己。过去数周，我们都在这些熟悉的张力中祈祷，现在耶稣把赌注进

一步提高。 

 

我们接受了自己以后又怎样? 门徒一步一步走近耶稣实现祂的终极使命，和彰显威严的目的地。他

们想要选择走经过耶路撒冷旁边的路，而不想进入那充满叛逆及欺瞒的闹市。耶稣完全接纳自己就

是基督，祂知道自己的生命是天父所赐，祂听见召叫，要把自己的生命交出，祂清晰地告诉门徒，

他们的自我付出，是跟随和延续祂和祂的使命的最终方法。 

 

纵使门徒和我们能够恢服视力是一种恩赐，深层的复原是需要时间的。我们跟随耶稣进入忠于自己

的耶路撒冷，会引发许多疑问，我们有许多的「甚么？」和「怎样？」呼应着耶稣首批朋友所提出

的问题，我们让耶稣走得越近，我们就越想知道自己的绕道在哪里。本周，我们与耶稣和祂意志薄

弱的羊群一起祈祷，我们与他们同在，也与自己的真相同在。我们要清晰的视力吗？我们盼望重见

光明吗？我们想继续忠心地跟从耶稣吗？我们为可以「释放过去的束缚」，和「自由选择未来」而

祈祷，这两方面确实很需要我们在本周多做祈祷。  

 

我们是否仍然听到外面和里面的呼召？ 



 

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： 

 

他们怎可以如此盲目？我读了使徒们听祢的讲述，以及进入天国意义的故事，进入天国意味着要面

对考验、鞭打、羞辱和死亡。但当他们听到「天国」一词以后，就没有再听下去，他们的唯一反应

是，问祢是否会为他们在天国留一个位置。我真是很恼怒他们的愚钝和欠缺灵敏。 

 

他们对祢的支持在那里？祢刚告诉他们自己将如何受死，他们却问是否能在天国得到一个好位置。

祢重复同一个讯息：「要做一个仆人，而不是做主人，要成为别人的仆人。即使你拥有全世界，却

摧毁了自己的生命，你又得到甚么呢？要怎样你才可重获你的灵魂呢？如果你要一个尊贵的位置，

你就要成为一个仆人，并且侍奉他人。」 

 

噢，等一等。祢并非只对祢的门徒说这番话？我再次看到这些话也是对我说的，我想我忘记要仔细

聆听。我的朋友，当祢需要我的爱，我想我忘记要支持祢，我感到祢越接近耶路撒冷，气氛就越紧

张。耶稣，我希望能够在那里支持祢，但我不善于面对冲突，我只想混在人群中，在远处支持祢。  

 

让我再次仔细聆听，祢要求我放下自以为可以完全掌握自己生命的意念，祢邀请我更依靠赖祢，在

我挣扎的时候接受祢的帮助，每当我愿意承认自己不需独自挣扎，我就可以更走近自己的有限和软

弱，并拥抱它，也可以更接近祢。每次我谦虚地接纳自己的缺失，而非接纳那拒绝祢的世界，我不

就是使自己更获益吗？ 
 

耶稣，亲爱的朋友，我正站在生命的十字路口，我不能继续过从前的生活，这使我惧怕。我知道自

己想改变，但我在独自挣扎，直到我想起祢会与我同在，这意味着我要放手，并且要信任祢，我要

接纳祢是我的主，我要放弃追求已久的成就和完美。 

 

我来到祢跟前，张开双手祈求帮助。在安静中，即使我的话很简单，我依然感受到祢与我同在。

主，请与我在一起，我一直对祢的讯息充耳不闻，请医治我。我对所有祢想跟我分享的事物视而不

见，请医治我。感谢祢以这么有力的方式进入我的生命。  

   

第廿六周阅读 

 
「你要忘记你自己。」 

恢复瞎眼者的视力是困难的。 

你说我是谁？ 

往南耶路撒冷去的旅程。 

第一次预言祂的受难。 

第一次误解。 



作门徒的意义。 

☆  马尔谷/马可福音 8:22-37 

 

「你必须成为奴仆和服事他人。」 

第二次预言受难。 

第二次误解。 

作门徒的意义。 

☆  马尔谷/马可福音 9:30-37 

 

「他跟耶稣走在路上。」 

第三次预言受难。 

第三次误解。 

作门徒的意义。 

轻易医好巴尔提买（巴底买）的瞎眼，他在往耶路撒冷的路上跟从了祂。 

☆  马尔谷/马可福音 10:32-52 

 

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！ 


