
網上避靜（退修）指引──第十二週 

 

上主的憐憫成就了耶穌的使命 

 

導引 

我們對愛我們的那一位的邀請作出了回應，在某

程度上，我們表達了渴望與耶穌一起實現上主

給祂的使命。現在，讓我們全然投入這不斷增進

的愛與同行的關係中。  

 

當我們越發愛一個人 ── 尤其這人為我們做了

許多事 ── 我們會強烈的渴望與所愛的人在
一起，並認識所有關於他/她的事。當我們深愛

著對方的時候，我們總是希望與所愛的人朝夕相

處。 

 

本週和以後數週，我們唯一的渴望是盡自己的能力深入認識耶穌。當然，這不單單是理性的知
識，這是一個體驗親密感、愛以及深摯渴望與基督一起實現祂的使命的旅程。更親密地認識主，
是為了讓我更深摯地愛祂，並且更緊緊地跟隨祂。  

 

在避靜（退修）的初期，我們透過想像進入個人的相片集，去了解自己的故事。現在，我們請耶

穌顯示祂的相片集給我們，我們渴望加深對耶穌的認識，我們請祂向我們顯示一切 ── 將祂的

故事告訴我們 ── 好讓我們更親密地認識祂，並更深愛祂。祂就是邀請我們在祂的使命中與祂

同在的那一位。 

 

這一週我們從頭開始，我們想像永恆的，三位一體的上主，看著人類歷史，並以無限的憐憫差遣

耶穌來拯救我們。那幀顯示著薩拉熱窩（Sarajevo）和波斯尼亞黑塞哥維那（Bosnia-
Herzegovina） 的相片，實在不可思議，它可以幫助我們想像，在人類悠長的歷史中，上主的憐

憫是怎樣產生的。我們知道，上主所表達的愛，就在我們救恩的歷史中 ── 即準備、承諾、期

待，耶穌降生，以及祂為我們獻出祂的一生、祂的死亡和復活。 

 

基督選擇以「道身成人」的方式來拯救世界。現在，讓我們藉著下面的提示，進入此「道身成

人」的奧秘。我們回顧了在我們世界裡的罪惡和叛逆，包括個人的罪所帶來的後果。在此，讓我

們想像上主對人世間罪惡的回應 ── 祂派遣耶穌來拯救我們！讓我們表達我們的渴望，去瞭解

上主的初衷，好使我們更深愛主，並欣然接受祂以任何方式邀請我們去加入祂的行列，與基督連

結在祂的使命中。  



 

進入本週的實際指引 
 

這裡是一些具體的幫助，去準備我們進入本週的避靜（退修），好使我們從中得到最大收穫。 

 

在日常生活中，「談戀愛」是自然不過的事，不需要太多「實際的幫助」。談戀愛似乎是很容易

的，但只要仔細想一想, 談戀愛的過程有一些值得我們學習的要件在內，這些要件有助於我們在

未來數週了解內心的渴望。我們都知道要維繫一個愛的關係，並願意自我犧牲，是需要很大的忠

誠之心。 

 

想想戀愛的經驗，是甚麼令愛情發生的？在戀愛的初期，我們會做些甚麼？在產生愛意以前，是

否感到一種彼此之間的連繫？也許是跟一個完全陌生人的連繫。我們的內心發生了一些事情，令

我們精神為之一振。互相吸引是因為發現彼此共處的親密感覺，我們感到「心有靈犀一點通。」
從那時候開始，我們有一種想與所愛的人分秒同在的逼切渴望，這份渴望加深了互相的吸引。不

斷加深的愛，促進雙方產生契合的願望 ── 就是以不同的方式與對方建立更深的連繫。起初這

是不自覺的，但没多久便會發現，彼此沐浴在愛河裡，我們的行為也漸漸因戀愛而有所改變。不

管做任何事情，甚至做白日夢，我們都會想念對方。我們會更頻繁地致電給對方，安排時間在一

起。我們惦記著、重複回想大家的談話。起初，我們無所不談，沒有任何關於對方的事情會使我

們感到煩悶，我們想知道對方所有的生活經歷，抉擇和好惡，我們想知道究竟是什麼經歷塑造了

今天的他/她，每一個新的發現都會產生更深入的聯繫。我們會用各種方式表達我們的愛，輕柔

的說話，關心的行為，盡我們所能幫助對方，每一個愛的表達都會加深彼此的愛情，我們不會忘

記第一次表達愛慕對方的情境，隨着彼此的愛情加深，我們就會增加對彼此關係的承諾 ── 即

某種保證及承諾，因為我們都希望自己所愛的人，會成為自己生命的一部分，並承諾為了彼此的

關係奉獻自己。 

 

假如前面提到的跟你的戀愛經驗相類似，又或者你因此想起過往的經歷，那麼這會對以下數週的

默想有實際的幫助，我們正在與耶穌發展愛的關係。我們可以讓自己因着與祂的連繫，而加深彼

此的吸引力。我們可以體驗希望與耶穌同在的渴慕，我們可以提出問題、可以用溫柔細語與主談

話、可以花更多時間與主在一起。這些都是「實際幫助」，因為這不是單纯的理性練習。邀請耶

穌與我們分享祂的相片集，這是發自內心的渴求。避靜（退修）來到這裡，我們已經與耶穌建立

了深刻的連繫，現在我們希望彼此的的關係能更加深厚。在耶穌相片集的第一頁，把我們帶回到

初始，我們可以透過想像，看到三位一體的上主，穿越人類歷史，預見人類的未來，並感受到心

痛的憐憫。 

 

當我們想到上主派遣耶穌來到我們的世界，以及對我們生命的憐憫，那經驗是令人十分感動的。

維持著這份感動，我們越想像薩拉熱窩（Sarajevo）的景像，及上主以耶穌的形態所表達的憐

憫，我們就會更了解耶穌是誰。耶穌為我們所做的一切，是我們難以想像的。耶穌完完全全的進

入了我們的人性，祂竟變得如此脆弱！生命中沒有任何事，是需要我獨自面對的。 

 



在這一週練習這些話：「主，幫助我更全面地認識祢，好使我可以更親密地愛你，並與祢更完全
地契合。」或者你想唱 Godspell 版本內的聖依納爵的一段話：「噢，親愛的主，我為三件事祈

禱，求祢讓我更清楚看見祢，更親密地愛祢，更緊緊地跟隨祢 ── 一日復一日。」 

 

每個晚上睡覺以前，只需要片刻，我可以祈求指引，如何向上主、向耶穌，說甚麼話。當然，我

可以感覺和享受，内心因着不斷增長的愛，所帶來的喜悅，以及與主更緊密的吸引力。 

 

給這趟旅程 
 

當我們仔細觀察另一個人的一舉一動，吸引的力量就開始產生。人會透過一舉手一投足和身體語

言來表達自己，我們會在不自知的情況下將自己的特性告訴別人，例如，我們怎樣走路，怎樣拿

著袋子和書本。我們越身體力行，我們就越容易被人認識。透過這些姿態的表達，我們可以把難

以明白的奧秘，轉化為實質的歷史。這神操邀請我們默觀耶穌的生平，並驅使我們仔細觀察，上

主透過耶穌以人的形態，身體力行地走進我們的歷史。 

 

上主透過與猶太人的祖先所訂立的盟約，製造了無數機會，吸引我們的注意並要我們回應。上主

透過這些盟約，開展了一連串跨越世代的行動，與人類建立關係。我們現在看到的是，耶穌對人

類的呼召越來越強，假如距離會導致懷疑，那我們善於算計的自我，需要讓耶穌在我們的眼前及

内心，展示祂那極富感染力的一言一行。假如因為距離所產生的無知，造成了偏見，那就讓我們

容許耶穌以合適的方式，啟迪我們的思想和意志，好使我們加入祂的行列。  

 

禱文 
 

註：你可以照著禱告，或是以它們作為參考，然後向天主獻上你個人的禱詞。 

 

親愛的主： 

 

祢看著自己親手創造的世界，祢有什麼感覺？祢看見美麗的世界、祢看見大自然、祢看見人們彼

此關心、以及孩子的誕生。可是祢也看見另一面，我不敢想像祢見到多少醜惡的事情，捱餓的兒

童死在母親的懷抱裡，原本被設計去保護人類的武器，變得比設計師更重要，疲倦和孤寂的人們

在街上遊蕩，他們不但沒有棲身之處，更失去人性的尊嚴，他們不被尊重。 

 

我在自己這舒適、安全和溫暖的家裡，凝望著本週的相片，那冒着煙，被炸毀的房屋、樹上剩下

的小花朵，它突然由一幅戰地的相片，變成一個真實的社區。從這些房舍、人們去上班、舉行家

庭慶祝活動、討論快要舉行的婚禮、書本、向鄰居借用的麵粉… 等景象，現在一切都成了一堆

冒煙的瓦礫，一切都化為烏有。祢如何看待這樣的一個世界呢？我們在毀滅彼此的家園、在水的

源傾倒化學物品、看重金錢和財物多於彼此的存在…祢的内心必定感到非常憂傷，祢的受造物把

祢遺忘了!但祢以令人難以明白的愛及憐憫，將自己完完全全的獻給祢所創造的世界，祢以十分

特别的方式，表達了祢對我們的愛 -- 祢成為我們其中的一個。祢怎可以如此愛我們？儘管祢知

道愛我們意味着痛苦、掙扎與死亡？ 

 



主，請教導我愛得更多。我懇求祢，請讓我體會和感受，祢是如何在這世上生活，我盼望更深入

認識祢，也願意在這世上跟祢一起。我要接受祢的邀請，要對祢說：「好！我願意」現在，請讓

我成為祢在世上的朋友，讓我從祢身上學習、跟祢談話，讓我看見，我可以如何以祢的生命為榜

樣。 

 

祢對我們、對我的愛，令我感到驚訝，除了說一聲微不足道，又不夠份量的「謝謝你」外，我實

在找不到甚麼字句來表達。主，請祢牽著我的手，跟我說話，向我顯示祢的相片集和祢的一生，

幫助我每天向祢說：「好！我願意。」 

 

第十二週閱讀材料 
 

「世界被創造以前」 

 厄弗所書/以弗所書 1:3-14 

 

「上主喜悅祂來成就和平」 

 哥羅森書/歌羅西書 1:9-22 

 

「聖言（道）成了血肉（肉身），寄居（住）在我們中間。」 

 若望/約翰福音 1:1-18 

 

祈禱 
 

開始的祈禱 (與前一週相同) 

 

若我們能以寬大和慷慨的心，朝向我們的創造者和上主，以這個態度來進入神操，並向祂獻上我

們所有的意志和自由，那我們的至高者將會按著祂的聖意，為我們安排一切有關我們的事情。我

們若能這樣經歷神操，將會得著莫大的益處。（神操＃5） 

 

在做預備的祈禱時，我會懇求上主，我的上主，賜我恩寵（恩典），讓我所有的意向、行動和工

作，皆能夠指向稱頌和服務我的至高者。（神操＃46） 

 

每天開始的祈禱 
 

上主，我多麼祈盼能好好準備這個時刻， 

我願意獻上我所有的預備和專注，並守候在祢面前。 

我的意向，求祢來澄清和潔淨。 

我的渴望常互相矛盾。 

 

我的生活似乎充滿著忙碌， 

我所追逐的事物，其實並不重要，亦不能存留到永遠。 

我曉得，倘若我把我的心呈獻給祢， 



那我將會跟隨著我的新心去做每一件事。 

 

願我今天的所是、今天的所作所為、 

我一切的遭遇、我的反省、 

甚至是我的挫敗和缺點， 

都安放在你掌心之中。 

 

上主，我的生命在祢的手中， 

懇請祢容許我，在這一天向祢獻上稱頌！ 

 


