
網上避靜（退修）指引──第十四週 

 

上主宣告祂的方式：僕人的心敞開 

 

導引 
 

當我們閱覽一個朋友的相片集，他祖父母及父母的

照片最能引起我們的興趣，我們會仔細端詳朋友的

祖父母和父母在照片中的容貌，希望從中找到一些

關於這位朋友的蛛絲馬跡，如相似的容貌，性格

等。 

 

這一週，我們會使用瑪竇（馬太）福音和路加福音

開始的前幾章，幫助我們更完全地認識耶穌，並加

深對祂的愛，因為我們盼望可以更自由地跟隨祂。 

 

本週我們將透過仔細端詳匝加利亞（撒迦利亞）、

依撒伯爾（以利沙伯）、若瑟（約瑟）和瑪利亞

（馬利亞）的面容，由他們向我們述說，有關我們

的朋友—耶穌的種種。我們會試著在每天繁忙的生

活中，進入這些場景，我們將透過深入了解那塑造

耶穌的信仰，去認識耶穌的人品和性格。 

 

我們需要一點時間來練習這種祈禱方式，但人人都可以做得到，因為這是我們與朋友的父母來

往，最自然的做法。當我們認識朋友的家庭，我們就會多一點認識他/她。我們可善用下面【進

入本週的實際指引】，在這些場景中祈禱。 

 

匝加利亞（撒迦利亞）無法想像，上主是怎樣克服依撒伯爾（以利沙伯）年老的問題，在他能

夠講出這新生兒子的名字為「上主是忠信（信實）的」之前，他完全不能說話。天使向瑪利亞

（馬利亞）宣告「上主是無所不能的」。依撒伯爾（以利沙伯）說：「那信了由上主傳於她的

話必要完成的，是有福的。」瑪利亞（馬利亞）以全人宣告上主的偉大，她的話和她祖先的信

德（信心）相呼應。 

 

正當我們為生活奔波勞碌，這些奇妙的故事將塑造我們這一週。當我們不能想像上主的存在，

那是匝加利亞（撒迦利亞）懷疑的時刻；當我們能夠說出：「上主是忠信（信實）的」，那是

匝加利亞（撒迦利亞）生命中另一個時刻。在本週某些時候，我們電腦銀幕上的相片，會令我

們感到承受不了並驚嘆：「這樣的事怎麼會發生呢？」某些時候我們會被瑪利亞（馬利亞）的

話提醒：「我是上主的婢女，願祢的話成就於我！」 

 



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。 

 

當引導别人去認識、去愛和去跟隨耶穌時，依納爵羅耀拉會教導他們以專注和自在，去默觀福

音書內的場景。本週和以下數週，我們將以配合每天繁忙生活的方式，來學習這種默觀祈禱。 

 

假如我們閱讀一個福音故事，我們可以運用逼真的想像力去觀看它，這跟一個人繪聲繪影地告

訴我們他/她生命裡的故事沒有兩樣。這種閱讀聖經的方式很獨特，但還有一種更深入的方式。

因為聖經是上主的話，這些故事是有生命力、有動力的啟示。當我們讀這些故事，我們的内心

會發生一些變化，上主的啟示遠遠超越故事的内容。 

 

依納爵鼓勵我們進入故事裡，他希望我們不單只聽到一個故事，或謹謹知道事情的經過，他要

我親身體驗這個故事，並讓它的意義和對我的啟示在我心中發酵。要達到這種境界，需要極大

的專注和自由，它遠遠超越書本上所記載的細節詳情。當我成為故事中的一員，故事將活現出

來，直接對我說話。讓我們來看看以下這兩個例子： 

 

在祈禱中默觀福音故事 

 

若我有時間，只需要三十至四十五分鐘，便可以在任何一個福音故事的場景中獲得奇妙的經

驗。開始時我讓自己與上主同在，然後鄭重地向上主懇求恩寵（恩典）臨到這個祈禱的時段。

在這裡，我們懇求恩寵（恩典）來增添我對「耶穌是誰」的認識，以增加對祂的愛，以及我對

與祂同在的渴慕。 

 

接著，我先閱讀故事的內容，然後把它放置一旁，我盡力想像整個故事的場景。這故事在那裡

發生？注意在故事裡及周遭的事物，誰在那裡？每一個人穿著甚麼衣服？天氣是寒冷還是炎

熱？有氣味傳來嗎？我讓自己成為這故事中一個角色，再進一步投入故事的場景。或許我只是

人群中的一個，或許我是故事裡的其中一位主角。然後我進入故事的情節，讓故事發生，並跟

隨故事的發展前行。每一幕的對白和動作，並非只是像錄影帶一樣的重播，因為我可以倒帶，

補充和插播故事開始的情節，讓我所得到的啟示，活現在故事人物的對白和動作中，我還可以

提出或體驗自己的反應。當故事的經驗感動我的心時，文字變得不再重要。最後我會以祈禱來

結束，以任何感動我的形式跟上主說話，推心置腹，就像朋友一樣，以表達我對剛才所獲得的

恩寵（恩典）的感謝。 

 

默觀其中一個生活片段 

 

藉著專注和自在，我們可以讓一個聖經故事，在繁忙的生活中結出果實。例如，這一週，當我

起床準備一天的生活時（刮鬍子、沐浴、化裝、穿衣服），我會想起我們本週默觀的場景──

匝加利亞（撒迦利亞）、依撒伯爾（以利沙伯）、若瑟（約瑟）和瑪利亞（馬利亞）的故事。

我開始回想這些經文裡的基本信息，如：為是否相信「上主是無所不能的」而掙扎、或是信靠



上主、生活在信德（信心）中的經歷、和相信上主是忠信（信實）的經驗。接着，我會仔細想

想，今天正面對著甚麼樣的處境。只要懷著開放的心，一些與我的生活經驗相吻合和有關連的

事，會發生在我身上。 

 

也許在我的婚姻中存在著一些困難壓力，我懷疑上主對我們的忠信（信實）是否比我們的固執

更強。在這個例子中，當我與配偶一起時，我可以直接走進匝加利亞（撒迦利亞）的故事場

景，在那經驗中停留一段時間，直至我可以說：「上主是忠信（信實）的」，或說：「我是上

主的僕人」，或聽見依撒伯爾（以利沙伯）說：「上主已經祝福你，因為你相信祂會保守祂的

應許。」 

 

或許我預知今天將會是另一繁忙、充滿壓力的一天，我一向用慣常的方式來處理它。但過去幾

星期，我瞭解到自己犯罪的模式，和上主對我的愛的奧秘，倘若我能像依撒伯爾（以利沙伯）

一樣，走在自己的生活場景之中，我便會有豐富的收獲。在默想我的生活中，想一想這些問

題：「我在那一成不變的生活中待太久了，我還能夠有所改變嗎？」，「我是誰？我竟然相信

我可以超越自己，而獲得更好的成果！」、「在這些事情中，我可否想像在沙漠中有呼喊聲傳

出說：『預備上主的道路！』？」 

 

或許，所謂進入我生活的場景，其實只是要簡單地記住福音故事中的一句話，每天在不同時

段，多次地讓這句話進入我的心。這一週，我想像自己持續地說著瑪利亞（馬利亞）的話：

「我全心全意頌揚上主」，或是「上主垂顧我，祂卑微的婢女。」 

 

最後，如果在這旅程當中，您有靈修同伴或靈修導師同行，你若能與他們分享你的默觀經驗、

你用的方法、你所獲得的恩寵（恩典），那就更好不過了！ 

 

給這趟旅程 
 

「偉大和崇高的上主充滿了這世界。」耶穌會詩人神父可加斯（G.M. Hopkins）作了一首關於

上主深愛世界的詩，這首詩一開始便以這雙重意思的宣告呼喊著。 

 

世界就好像被充電似的，要啟示上主的榮耀。世界就好像一個被指派去做一件十分重要的事情

的人一樣，充滿了力量。在這一週，我們藉著認識上主賜予依撒伯爾（以利沙伯）、瑪利亞

（馬利亞）和若瑟（約瑟）的力量，進一步了解上主是如何透過這充滿力量的世界，展示祂的

榮耀。  

 

要領略意想不到、不平凡和令人震驚的事情，是需要一夥謙虛的心。我們也可以稱這謙虛為

「開放」。這是一種精神、一種內在的態度、一種內心的素質，讓一個人可以接納他人的言

論，或任何臨到他身上的事。這不是可以隨個人喜好隨時啟動或關掉的，這是一種堅持的觀

點，一種面對「外在變遷」 或「內在思緒」的敏感度。 

 

這一週，我們觀察、聆聽三個聖經人物，他們怎樣在救贖的恩典中，活出他們的角色，並祈求

上主將謙遜的恩寵（恩典）賜予我們，這是為新一幕的開始做準備。那三個聖經人物所演譯的



角色，把耶穌，故事的主角，帶進舞台，我們可以透過觀察這三個聖經人物的言行，漸漸認識

耶穌的言行。 

 

依納爵鼓勵做避靜（退修）的人，嘗試運用想像力，進入故事的場景。我們慣用記憶或思想，

卻忽略了我們擁有的自然能力 ── 我們的想像力。我們以為可以藉著邏輯思考、透過事實根

據和記憶力，就可以找到真理。我們甚至認為想像只是幻想，是毫無用處的。  

 

心理學的「投射」測驗，是運用我們的視覺，去推動我們的想像力。舉例說，你也許做過羅夏

測驗（Rorschach），在測驗中，你看見一個化開的墨水印（inkblot），你用口語來陳述你看見

的是什麼，由你的陳述中，指導這測驗的人，就能回應給你，有關你的一些重要真相。這是因

為接受測驗的人，藉著想像力，揭示了某些真相。想像的能力，其實比我們大部份人所瞭解的

要大得多。依納爵相信，所有人類的機能都是力量，它們都是上主與我們溝通的途徑。 

 

本週，我們要運用想象力去開啟我們的心，领受謙遜和信賴的恩寵（恩典）。當默想瑪利亞

（馬利亞）被天使探訪的一幕，仔細觀察你站的位置，要意識到你想像天使在說甚麼，而瑪利

亞（馬利亞）又在想甚麼。當你陪伴瑪利亞（馬利亞）去依撒伯爾（以利沙伯）的家，你會說

甚麼？做甚麼？若瑟（約瑟）從夢中醒來，他瞭解自己必须迎娶懷有身孕的未婚妻，但孩子卻

不是他的骨肉，他會做甚麼？ 

 

接著，依納爵要求我們自我反省，並發掘一些頓悟和恩寵（恩典）。也許我們只是站在遠處察

看瑪利亞（馬利亞），那是很好的，我們就在這樣抽離的感覺中祈禱。或許「保持距離」是因

為不想遇上自己難以理解的事情，不想信靠，這是事實，就為這個事實祈禱吧！這事實已經被

一個嶄新的、戲劇性的方式揭露。對依納爵而言，跟耶穌和祂的密友接近，是與自己接近的途

徑，這絶對不是過份自我或自戀的表現。我越接近自己和真實的我，我越會感受到耶穌與我親

密地同在。上主的真理成了肉身，進入這三個人的生命中，以信德（信心）充滿他們，以奧秘

充滿他們，使他們降服於意想不到的冒險之旅。上主的真理亦透過他們的生命得以彰顯。這是

令人震驚又充滿安慰的一週，我們透過觀察、聆聽人類的掙扎，讓上主進入我們私人的、個人

的情境中。我們亦祈求因著上主的大能而得到力量。  

 

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。 

 

親愛的耶穌： 

 

再次感謝祢向我顯示祢家庭的相片集，這樣的祈禱方式與眾不同，使我感到自覺，請在這種感

覺中與我同在，讓這自覺帶領我更親近祢。 

 

我想像匝加利亞（撒迦利亞）和依撒伯爾（以利沙伯）的不斷掙扎， 希望能生孩子，但最終要

放棄，他們是多麼的難受！他們是否在痛苦中彼此緊靠？他們怎樣面對他們的婚姻？但多年以

後，一個天使顯現，告訴他們將會有一個孩子！ 



 

然後，我觀察瑪利亞（馬利亞）和若瑟（約瑟）。她仍然很年輕，我看著她在廚房內嬉笑、在

爐邊攪拌著她煮的湯，跟她的朋友分享她的故事。廚房是否也是你從你的母親身上學習述說故

事的地方？當天使向瑪利亞（馬利亞）顯現的時候，我看見她 ── 一個笑容帶著感染力的、

活潑的婦人──站在一個無人的廚房裡。「她是否會成為上主的母親？」看著她在掙扎，我感

到驚訝。她知道她的生命將會完完全全地改變！她願意她的生命就此變得複雜嗎？她只期望簡

單的生活，為她的朋友烹煮食物、嫁給若瑟（約瑟），並每週在會堂裡祈禱。是的，她盼望為

祢而生活，可是，上主，是否需要這樣艱難嗎？ 

 

我從沒想到，瑪利亞（馬利亞）會因她將成為耶穌的母親而掙扎，我以為她只是展现美麗的笑

容就決定了。但我看見她在恐懼中掙扎，並且在懼怕中一如以往向上主祈禱。她的恐懼溶化

了，當然，如果這是上主對她的旨意，她會照著做。她仍然站在廚房裡，爐上的湯在沸騰，她

平靜地、直接望著天使說：我願意。 

 

耶穌，我在祢跟前考量著這祈禱的力量，我看到祢的母親成為一個真實的人，我聽到她說：我

願意。然後，我意識到自己的祈禱，或許我的想像力漸漸溜走了，我跟瑪利亞（馬利亞）做了

同樣的事情，我感到懼怕，所以，我向上主祈禱，慢慢的，恐懼消失了。 

 

耶穌，我不確定自己有沒有把祢的母親視為一個有血有肉的人，我看見她說「我願意」，並想

著自己生命中的「我願意」。我盼望更認識祢，我盼望我的生命可以更相似祢的生命。我盼望

對祢傳給我的信息保持開放的態度，儘管祢的使者並不是帶著翅膀和光環，而是我每日生活所

遇見的人，幫助我聆聽祢的信息，最重要的是，幫助我說「我願意」。 

 

第十四週閱讀材料 
 

「他的名字是約翰」 

 路加福音 1:5-25/57-66 

 

「在上主前沒有不能的事」 

 路加福音 1:26-56 

 

「不要怕娶你的妻子」 

 瑪竇/馬太福音 1:18-24 

 

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！ 

 

瑪利亞（馬利亞）的尊主頌 

 路加福音 1:46-55 

 

匝加利亞（撒迦利亞）稱謝上主 

 路加福音 1:67-79 

 


