
網上避靜（退修）指引──第十八週 

 

三種回應 

 

導引 
 

在回到耶穌的生平故事以前，我們將多用一星期時

間，為未來的反省奠下基礎。我們知道自己與耶穌的

關係會加深，當我們為自己的生命做選擇的時候，也

會因此獲得更大的自由。 

 

這一週我們要以一個簡單的「個案」做默想的依據。

我們要就一個虛構，但卻十分真實的處境來作思考，

藉此反省三種不同的回應。 

 

在個案中的這個人，他/她發現自己的生活方式或行

為，並不完全值得驕傲。請注意，這裡所說的情况並

非指什麼壞事， 而是說他/她們未能全心全意回應上

主在他/她們生命中的觸動。也許那是他/她對自己容

貌的一種迷戀，又或許他/她對安逸的生活變得很依

賴，或許他/她慣於運用神恩（恩賜）去控制其他人，

以達到自己的目的，又或許他/她只是安於在家庭或工

作上得過且過…等等，總之，他/她只用最少的努力去生活。 

 

藉著思考一個或多個個案，我們想像會有三種不同的反應。 

 

第一種，渴望將自己從對世俗的依戀中釋放出來，並對上主在個人生命裡的呼召更加關

注，但只是從來沒有真正做到。這種反應雖然有良好的動機，但從來沒有成功地實踐。雖

然渴望從這種依戀中釋放自己，但最终只是不斷的找理由說服自己，為的是要找一個借

口，使自己以為這種依戀就是上主所想要的。 

 

第二種，對某一種依戀既不試圖維持它，也不丟棄它，這是一種從依戀中釋放自己的渴

望，好使自己不再受困。與其受此種依戀綑綁，倒不如回應對上主的感動，而作出抉擇/

行為，這使人的渴望變得單純。凡是能更好侍奉上主的，就是一個人想要的；凡是能更好

侍奉上主的，就成了一個人選擇的動機。 

 

第三種，當我們準備默觀更多耶穌的生平故事，我們在本週懇求獲得更多恩寵（恩典）。

就在每天早上起床及晩上臨睡前，我們懇求恩寵（恩典）讓自己所做的抉擇，越來越不被

其他的依戀影響，讓我們所選擇的都是為光榮（榮耀）上主，及救贖我們的靈魂。 

 



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。 

 

本週是另一個很簡單的默想，讓我們做好準備，繼續默觀耶穌的生平。本週的默想幫助我

們更小心，更謙遜地回應上主，讓我們得到更大自由的邀請。 

 

請記住，這不是我們要做一個好人或是一個壞人的選擇，這裡涉及的抉擇更加微妙。我們

假定自己有强烈的，和不斷增長的渴望，我們渴望認識、孝愛和事俸從罪惡釋放我們的那

一位。 

 

本週我們將就「回應的方法式」進行反思。隨着我們更深入一個以耶穌的生命、死亡及復

活為榜樣的生活模式，我們反省自己，怎可以逃避上主賜與我們的自由。由此我們知道自

己唯一渴望的回應是，能使生命中所有的事情獲得自由。 

 

對事物的依戀、某些習慣、需要安全感和身份認同，都是人性的特點。本週默想的目的，

不是要為我們生命中所有的依戀做盤點，在這裡，我們是要反省自己的回應，並表達我們

想從這些依戀中釋放出來的渴望。 

 

事實上，我們可以運用整個星期，把自己渴望如何回應，用文字表達出來。我們可以在早

上起床及晚上就寢時，說些簡單的話，例如，「我的生命在祢的手中。」在第十七週的

【進入本週的實際指引】裡，向瑪利亞（馬利亞）、耶穌和上主的三重祈禱，可以在本週

有力地幫助我們懇求獲得自由的恩寵（恩典）。 

 

這一週，當我們遇上自己依戀的事物，我們只要直接承認這些依戀，我們所祈求的不是除

掉這些依戀，而是要在它們面前獲得自由。舉一個簡單的例子，如果我發現很迷戀自己的

外貌，但又愧於承認，我可以懇求恩寵（恩典），好使我只渴慕上主的光榮（榮耀），而

不是自己的光榮（榮耀）。我可以用話語表達，自己多麼盼望能以美好的外貌，為主所

用，而不是為著自我陶醉的緣故，吸引别人，也不是關心我是否很有吸引力，或是一點都

不吸引别人，而是讓我可以更好事俸上主，和拯救我的靈魂。我唯一的渴望是，無論我成

為怎樣的我，都能夠更好事俸上主。 

 

在本週的默想，我們極有可能在這些事情上掙扎，我們可能發現，我們會抗拒能夠自由作

抉擇，我們也許會聽到內心發出的聲音，甚至是吶喊：「我不願意作出這麼巨大的降服；

我不願意服從神貧（虛心），我肯定自己不想經歷物質的貧窮。」就是在這時候，能夠為

恩寵(恩典)祈求，會帶來莫大的力量，你的內心會有另一種聲音，就是你實在渴望更酷似

耶穌，你渴望能更多與祂同在，並繼續被上主邀請，與基督契合，和效法祂的生活。我們

可以說：「上主，我只想要那些能夠使我真正自由和快樂的選擇。」 

 



最後，我可以對上主一直吸引我更接近耶穌，表達感謝。我們知道還未到達目的地，但當

我們表達這個發展中的渴望時，我們可以感覺到那吸引力在內心增長。 

 

給這趟旅程 
 

如果我們能記住自己參與這個神操的目的，是非常有益處的。我們已走了一半的路程，也

許我們會對種種的考量及祈禱感到有點迷失，不能肯定這些考量及祈禱會把我們帶到什麼

地方去。 

 

依納爵很清楚人性「不自由」的特性。我們會後悔、恐懼、怨恨，我們想满足自我，我們

都有生理的需要及個人的歷史，這些會自然地拉我們走向自我滿足和自我保護。我們的主

觀願望，會把各種力量結合起來，並支配着我們的生活型態和所做的決定。 

 

神操的主要目的是尋求上主的旨意，然後渴望在我們的生命中，把上主的旨意活出來。這

裡有兩個難題。首先我們要面對自己的主觀思維所帶來的影響，然後要能夠把自己從這些

主觀意願中抽身，並嘗試去做我們所聽到，上主給我們的邀請。讓我簡單地說，這樣實踐

上主的旨意是不容易的！ 

 

依納爵以金錢對我們的自然吸引為例子，說明要放手是多麼的不容易，不只是放下金錢，

還有金錢對我們的吸引，和我們對金錢的渴望。我們生命中還有其他拉力，如:權力、安

全感、獨立……就像地心吸引力一樣，我們學習調節這些拉力，好使我們不會從高處掉下

來，或是期望自己跌下來時，可以有反彈的能力。這些拉力對我們是很自然的，我們很少

談及或反省這些拉力在我們身上的影響。 

 

依納爵透過神操，邀請我們在生活中對各種拉力更覺醒，更意識到不同的拉力如何影響我

們的靈魂，和我們內心的抉擇。一個名為耶穌的行星，不只提供了不同的拉力，也有不同

的要求。我們需要時間去認識這些要求，就好像我們成長期間慢慢地認識地球的力量一

樣，當我們嘗試實現這些新的生命定律，我們可能會失足和跌倒。 

 

我們以耶穌早期的生活，引導我們的禱告，我們也會仔細想想祂的公開生活。但依納爵要

我們這一週停下來，誠實地想一想，要離開一般人面對的自然拉力，是何等的困難！要在

耶穌所賜與的自由裡生活的代價有多大！我們要為能覺醒這世界如何影響著我們而祈禱，

而祂的呼召是溫柔和充滿耐性的，也是堅持的。我們以為知道甚麼對自己好，但祂，那愛

我們多於我們愛自己的那一位，為我們提供了另一個意見，如果我們可以想像得到的話。 

 

這一週，我們要抵抗這世界對我們形成的負面影響。我們祈求透過主的恩寵（恩典），逐

步被耶穌和祂的方式吸引。我們期盼即使可以擁有這些、那些東西，我們仍然可被釋放，

不被任何東西所綑綁。 

 

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。 

 

親愛的瑪利亞（馬利亞）： 

 

這樣的一週實在叫人謙卑，當我仔細觀察自己的生命模式，看到我生命中大部份的人和

事，都是為我個人的榮譽，而不是光榮（榮耀）上主。我們太容易說服自己，以為是在實

行上主的旨意，其實我懷疑，在我心深處，我所做的都是為了自己，我想到自己遠離人

群。瑪利亞（馬利亞），你有沒有想過遠離你的批評者，或是那些判斷你的人呢？我感到

自己正在這樣做，然後我想起本週的三個反應。就像第一個反應,我告訴自己：「對，我

知道遠離人群和人際關係是不好的。」我決定要改變，我要更開放，既使會讓自己更容易

受到傷害……但我總是做不到。 

 

或許我可以告訴自己，保護自己免受痛苦，並沒有甚麼問題，這可以幫助我面對困難的童

年，因此，我抽離不跟别人接觸，是沒有問題的，況且，上主會要我為了讓別人知道我是

誰，而將自己展露在痛苦之前嗎？ 

 

瑪利亞（馬利亞），請你求耶穌幫助我。我希望自己能獨自做到，但我其實做不到，請耶

穌幫助我明白，我向祂祈求幫助，並非因為我失敗，而是為了開放自己。 

 

耶穌： 

 

我需要祢的幫助，但我不知道從何開始。我做了很多事情，保護自己免受傷害，並把自從

人群中抽離。本週，當我看著德蘭修女的相片，我本能的反應就是對她置若罔聞。「我不

可能像她那樣聖潔！我真的要像她那樣嗎？」耶穌，也許這不是祢對我的邀請。當我仔細

想想德蘭修女的生平，她向別人開放自己，她勇敢地面對他們的痛苦和苦難。也許她令我

想到，自己對感受別人的痛苦保持距離，其實是避免觸及自己的傷痛。 

 

耶穌，幫助我不要用那麼封閉的方式跟別人交往，也許這不是重點，重點不是要解決我的

問題，也許這並不是關於我是否保護自己，而是關於我是否為光榮（榮耀）上主而做每一

件事。目前我不肯定這一切的真正意義是甚麼，我只知道自己盼望能更認識祢，並將自己

從那些阻礙我活在祢的生活方式的事情中釋放出來。 

 

親愛的上主： 

 

我轉向祢，並懇求祢幫助我，只選擇光榮（榮耀）祢，和拯救我靈魂的事情。幫助我與人

相處時光榮（榮耀）祢，而不是保護自己。接納我謙遜的祈禱，並賜我為祢而活這一天所

需要的的引導和智慧。 

 

幫助我記住，我很容易在自我反省時感到混亂和混淆。上主，有時候過於仔細的分析，只

會使我過於沉醉在自己的困惑中，幫助我以祢為焦點，專注於如何可以事俸祢，及實行祢

要我過的生活。 



 

第十八週閱讀材料 
 

「他很憂愁，因為他很富有。」 

 路加福音 18:18-30 

 

「主，我要跟祢一同去。」 

 路加福音 9:57-62 

 

「你不可以成為兩個主人的奴僕。」 

 瑪竇/馬太福音 6:24-34 

 

「我從前以為寶貴的，現在已沒有價值了。」 

斐理伯書/腓立比書 3:7-16 

 

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！ 

 

「上主，我的心靈不知驕傲蠻橫！」 

 聖詠集/詩篇 131 


