
网上避静（退修）指引──第二十七周 

 

耶稣把祂的身体和宝血赐给我们作为食粮及榜样 

 

引导 

 
本周，我们将通过礼仪的高潮，

看到并体验耶稣生命的含意，由

从前、现在、直到永远是甚么意

思。对于被指控为「与罪人一同

吃喝」的那人，这是祂在世上最

后的晚餐。这一餐是记念和庆祝

我们所认识的基督是谁。这是我

们对祂的爱的誓约，这誓约给我

们立了爱的侍奉的榜样，为我们

的使命提供养份，并标志了我们

的身份。 

 

这星期，我们要到那个场景仔细

观看和聆听，我们要成为场景中的其中一员，并实际去经验这个场景，就像参与每年记念

从埃及为奴，到被释放的逾越节一样，我们进入这个场景，仿佛事件是在我们身上发生。 

 

耶稣为自己的生命作出选择，并将生命交给我们，好使我们永远不会忘记祂的生命对我们

的意义。晚餐中的饼是祂的身体 ── 被主接纳、祝福、擘开然后交出。晚餐中的酒是祂

的血──为使我们的罪得到赦免而倾流。当祂说：「你们要为纪念我而行此礼。」我们知

道祂要我们永志不忘，我们也知道这是祂对我们的呼召，要我们被主接纳及祝福，好使我

们被擘开，并为侍奉他人而交付生命。 

 

当耶稣脱去外衣，把一条毛巾围在腰间，我们可以感受到，祂知道完成使命的时刻已经来

临。我们让祂为我们洗脚，这是祂爱我们的标记，也是整个避静（退修）来到这刻的一个

结论。我们为在祂的使命中与祂同在所作的祈求，得到了回应。祂以自己对世人的侍奉做

榜样，并以祂的爱把使命交给我们，我们因跟祂在一起而被转化 ── 我们要「为他人」

就如祂为我们一样。  

 

这一周，从早上到夜晚，以及在所有背景时间中，被擘开，分出去，并为侍奉他人而把生

命交出的奥秘，将在我们的思想、渴望和行动中活现出来。 

 

使用以下的帮助，我们祈祷只是为了要与耶稣同在 – 好使我们不会忽略祂赐给我们的恩

典 (恩宠)的全部力量，也使我们可以让恩典 (恩宠)在这整周深入我们的内心。 

 



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。 

 

旅程已到了可以让我们感受到多个星期所祈祷的影响，我们可以在每天的生活中，更清楚

见到耶稣，更深爱祂，更紧密地跟从祂。我们与耶稣在一起的渴望、对祂的使命清晰的了

解、和自由地追随祂的使命的恩典 (恩宠)，都在这个最后晚餐的默观中凝聚。一开始耶

稣就向我们显示了，并邀请我们进入祂的生命，让我们可以进一步了解，祂对上主的臣

服，以及祂如何吸引我们。我们已准备好，在耶稣生命最后的日子里，与祂同在。我们的

渴望和祈求很简单 — 就是当耶稣为我们交出自己的生命，我们渴望与祂在怜悯和爱中同

在。 

 

我们首先阅读那广为流传，有关最后晚餐的描述。在洗脚的场景中，若望（约翰）描绘了

圣餐和我们作为耶稣的门徒的整个意义，他以洗脚这动作，揭示了耶稣将自己的生命交给

我们的含意 -- 祂视自己为仆人。 

 

本周，我们要让这些具感染力的的图像，成为生活的背景, 这是非常重要的。这星期，我

们将随着这影像前进。耶稣在席上擘饼，然后把一杯酒交给门徒，一个接一个的围绕宴席

传递。或许以耶稣在圣周四（Holy Thursday）为门徒洗脚的相片，放在电脑桌面，可以

加强我们对这影像（即耶稣为他人洗脚）的意识。 

 

我们可以在这一周感受并表达谢意。我们可以在紧张和混乱中感受到一份俗世不能给我们

的平安。本周 ── 不论我们是在驾车，或从一处到走另一处，或是在倒一杯咖啡，或只

是稍稍喘息 ── 我们可以听见耶稣说:「我已给了你一个榜样，你们要为记念我而举行

这事。」耶稣被擘开并交付自己，祂为人性的挣扎，把自己完全交出，好使我们可以满全

（完全），并成为世人的(精神)食粮。祂藉着为我们洗肮脏的脚，告诉我们不必保留自己

任何部份，以逃避祂慈爱的接触。不必惧怕以祂的温柔和怜悯，拥抱和接触其他人。 

 

这一周，我们越能够让实际的事件，和心灵的跃动，接触这些奥秘，就越能够感受默想所

产生的力量。每一餐、每个慷慨的举动、每次的侍奉、每次接纳他人、本周回应的每个

「我愿意」，都可以把我们带回场景中，让我们体验与基督契合的一刻。 

 

或许这个默想，是通过我们与家人或所爱的人一起进餐而具体化。或许我们可以在这星期

抽出一小时，稍稍改动日常作息的习惯，伸出手去接触、触摸、握住及安慰一些有需要的

人。或许我们在本周停下来， 写下自己的【祷文】以表达我们的谢意。 

 

请考虑跟参与这避静（退修）的朋友分享经验，以及本周所获得的恩宠（恩典）。我们所

获得的恩宠（恩典），是为了建立整个基督的身体。 

 



这星期，当我们开始及结束一天，在每个早上和夜晚，我们都可以肯定知道，在我们里面

开启这旅程的那一位，将会通过祂渴望赐给我们，为光荣（荣耀）上主和侍奉他人的恩宠

（恩典），使旅程臻于完善。 

 

给这趟旅程 

 
在本周的默想练习中，我们见证耶稣成就天父为祂和为我们设下的爱的计划。当耶稣离开

那与最亲密朋友在一起的最后晚餐的那一刻，上主邀请我们，仔细去聆听那些亲密的讨

论。按路加福音 22:24 的记载，众门徒为了他们当中谁最重要，引发一场小争议，争辩把

门徒的人性完全显露出来，同时，耶稣的回反应使他们和我们恍然大悟。 

 

按一般的惯例，那些重要的人，大多成为座上客，被视为卑微的人，就服侍他人。「但在

你们中间，我却是服侍人的那一位。」耶稣把要点讲出來，将自己与门徒一起生活期间的

行为，清楚的描述出来。 

 

接着，我们转到若望（约翰）福音十三章，我们见到上主和人类的仆人，以一条毛巾围着

自己，跪在朋友面前，为他们洗脚。我们与耶稣一起在伯多禄（彼得）的跟前停下来，伯

多禄（彼得）拒絶让耶稣受这样的屈辱，我们见到耶稣凝望着祂亲爱的朋友。伯多禄（彼

得）一开始跟随耶稣的时候，耶稣就教导他要在那里捕鱼，怎样捕鱼。伯多禄（彼得）多

次信服于耶稣，亦从中学会要谦卑。但耶稣这次的举动，对伯多禄（彼得）来说，实在有

点难以接受，耶稣再次邀请伯多禄（彼得）跟随祂，「让我为祢洗脚。」 

 

耶稣以仆人的身份，通过这些在伟大救恩剧目中的最后几个场景，将自己完完全全的揭

示。祂通过跟门徒分享生命之粮，为他们提供了一个简单的方式去记念 祂和祂矢志不渝

的爱。祂也给予他们一个具体的方式，活出这个回忆，那就是邀请他们在任何可能的情况

下，为彼此洗脚，并「为纪念我而做这事。」耶稣正以仆人的身份，为爱世人而完成祂的

使命，祂要求所有的朋友，在这些日子里跟随祂。 

 

对我们来说，这些日子需要我们十分严肃地察看和聆听。依纳爵邀请我们走近，让想像引

领我们，通过祈祷与基督同在。我们可以在伯多禄（彼得）身旁跪下，或是跟耶稣及众门

徒在餐桌上把饼擘开，以纪念逾越节的奥迹。我们让耶稣为我们洗脚，或许我们会同样抗

拒那温柔、亲切的举动。或许我们会参与讨论，因为自己渴望被视为重要的人，而不是成

为一个在基督内服侍众弟兄姊妹的人。 

 

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： 

 



「主，祢不是指我吧！」这是我读到祢跟朋友一起，在逾越节最后晚餐的福音故事的反

应。我看到自己成为祢其中一个朋友，坐在桌旁，心中充满对祢的爱和仰慕。但当祢说我

们中间有人要出卖祢，我感到仓惶失措，我想跟犹达斯（犹大）一同喊：「祢不是指我

吧！」，我怎会出卖无穷尽地爱我的那一位？ 

  

在这晚餐之中，我被祢的人性所触动。故事的开端说到祢如何从一开始，直到终结，深爱

跟从祢的人。今天晚上，在这样亲密的情景与祢在一起，我感受到这份爱，祢爱我们所有

人 --- 那些从开始便紧紧跟随祢的人，以及我们当中这些人，我们感到迟疑，我们要等

到自己能够肯定，才能确认祢真的是要来拯救我们的那位。 

 

现在我们聚集在祢的餐桌前，祢却说我们，祢最亲密的朋友，将要出卖祢。祢当时的面容

看来多么忧愁，祢想着即将要来的日子，是多么的心绪不宁。我盼望在祢的不安和焦虑中

与祢同在。我盼望留在祢身旁支持祢，我的朋友，因为我感受到祢的恐惧，最重要的是，

我盼望再向祢保证，我不会出卖祢。 

 

然后，祢脱下外衣给我们洗脚。主，请祢不要洗我的脚！我的脚发出臭味，而且肮脏，脚

指甲也参差不齐。我想把双脚藏在便鞋之内，而不是暴露在人面前，特别是在祢面前。可

是，祢握着我藏在长袍里面的双脚，把它们洗乾净，祢当时是那么温柔，祢深深弯着腰，

亲吻那刚为我洗净的双脚，那一刻我知道，我能让祢爱我最深的，正是我感到最尴尬，最

想在人前隐瞒的弱点。 

 

祢问我们是否明白祢所做的，祢透过为我们洗脚来服侍我们，祢的国度是建基于侍奉他

人，而不是被娇纵，祢说我们要为彼此这样做。我想我终于开始明白，祢一直在谈及的是

甚么。这是关乎彼此照顾，为彼此洗脚，和以最谦虚的心彼此服侍。祢以亲吻圣化了我的

脚，并派遣我踏上跟随祢的旅程。 

 

我可以跟随祢吗？耶稣，我不肯定。我知道自己很爱祢，盼望跟祢一样，我害怕自己会出

卖祢，虽然我知道这会使祢难过，但我的缺失，正就是我最需要祢的地方，那里是祢将常

与我同在的地方。但今天晚上，让我与祢同在，亲爱的朋友。让我在结束这顿亲密的晚餐

之际，跟祢一起唱一首诗歌，然后一起到庭园祷告。让我握着祢的手，走过前面这漫漫长

夜。我感到祢对我的爱是多么的深，感到祢邀请我加入祢的旅程去侍奉他人，就正如祢侍

奉他人一样。 

 

感谢祢邀请我，主，我将与祢在一起，保持觉醒。 

 

第廿七周阅读 

 
「这是我的身体。」 

☆  玛窦/马太福音 26:17-30 

 

「吃这个来记念我。」 



☆  格林多/哥林多前书 11:23-26 

 

「我给你们立了榜样，叫你们也照我给你们所做的去做。」 

☆  若望/约翰福音 13:1-30 

 

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！ 

 
「我应该要怎样报谢上主，谢祂赐给我的一切恩佑？」 

☆  圣咏集/诗篇 116 


