
網上避靜（退修）指引──第三十一週 

 

耶穌與我們同在 

 

導引 

 
我們每天生活的奧秘，就是耶穌時常與

我們同在，只是我們沒有認出祂。這一

週，當我們繼續祈求與復活的耶穌一同

喜樂的恩寵（恩典）時，我們要仔細回

顧祂在我們之間的存在。 

 

耶穌復活後在厄瑪烏（以瑪忤斯）的路

上向兩個門徒顯現，當時他們不知道耶

穌與他們在一起，他們正感到很大的挫

敗感。受難日蹂躪了他們的期盼，他們

十分沮喪，因為他們的期盼在那個星期

五幻滅了，他們在自憐中沒有空間想像上主要給他們揭示的好消息。 

 

這一週，我們要進入厄瑪烏（以瑪忤斯）路上的場景，認清這些在我們生命裡的思考模

式，我們嘗試透過每天生活的背景來反省，注意自己是如何因專注於困難、挫敗、憂慮而

没有見到耶穌與我們同在。 

 

我們希望集中注意故事的兩個關鍵部份，耶穌在兩方面作出突破。 

 

耶穌以「向他們打開聖經」作開始。這正是耶穌在這個避靜（退修）旅程一直為我們做

的。我們漸漸明白這個故事，並了解耶穌是怎樣完全進入了我們的生命。我們現在知道自

己不想完全面對、擁抱生命，我們抗拒自己變得渺小和死亡，財富、榮譽、驕傲的誘惑比

比皆是。耶穌藉著向我們揭示祂自己，邀請我們愛祂，並投入自我犧牲的生活模式，以面

對我們的挫敗。正如我們從「十字架的恥辱」得到的啟示，祂是為了我們而犧牲自己，我

們的内心有多少次因此而燃燒呢！ 

 

耶穌跟他們一起回到家中，並給他們一種儀式來認識和記念祂。當祂「把餅拿起」，他們

必定認出祂就是應許每日以餅補養他們的那一位。當祂「把餅祝謝」，他們必定會記起祂

怎樣向上主祝謝，並且把生命放在上主的手中。當祂「把餅擘開」，他們知道祂就是把自

己的生命擘開，向世人揭示僕人的愛的那一位。最後當祂「把餅分派出去」，他們再次知

道「自己是誰」── 祂的門徒。這不就是我們今天認得耶穌的途徑嗎？ 

 

善用以下的資料開始這一週。我們本週與耶穌一起的喜樂增加了， 因為我們透過耶穌的自

我揭示，以及祂以擘餅象徵為我們犧牲自己，並且認識到祂是活著的，祂與我們同在。 



 

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。 

 
我們將沿用這避靜一貫的方法進行這一週的默想。 

 

我們默觀的奧秘： 

雖然我們在氣餒中未能認出耶穌，祂確實活著，並與我們同在。 

 
我們祈求的恩寵（恩典）： 

我們再次渴望感受與耶穌在一起的深層喜樂。我們大部份人一般都感到憂愁多於喜樂，特

別是好像別人的喜樂總比自己的多。這星期，我們要尋找方法向上主祈求， 讓我們可以因

耶穌從死亡中復活，並獲得永生，而感到更大喜樂。 

 

這一週，我們要想像耶穌與兩個心亂如麻的門徒在厄瑪烏（以瑪忤斯）的路上，我希望能

够盡量進入那個場景，我希望能够認同他們所說：「我曾經有不同的盼望」，我希望能够

重溫救恩的故事和耶穌生命的意義，即我們在整個避靜（退修）旅程中默觀的故事，我希

望能够分享在擘餅時認出耶穌的經驗。 

 
每天可依從的方法： 

每天早上最先要做的事情，就是停下來專注在這一週渴望的恩寵（恩典）。當我穿上鞋子

或衣服，我將稍稍停下來，重新思考自己當天渴望的意識的強弱，我可能渡過每天而沒有

感覺到耶穌與我同在，而每當我身處「破碎的時刻」，我就可以感覺到耶穌的存在。 

 
整天在所有背景的時間裡，我要回到這些思想中，這會幫助我意識到耶穌與我在一起，也

會幫助我以嶄新的方式，去明白和經驗自己面對的各種挫折，和黑暗的時刻。以下的例子

會有幫助。 

 
我正跟好幾個很難應付的人在開會，（或我在電話中聽到一個朋友談及家庭的衝突，或我

在看電視，見到戰亂或暴力罪行的可怕新聞）。每當我發覺自己因各種紛爭、不肯和解，

或根本的罪惡，而感到情绪低落時 ── 我要做一個很簡單的練習。我要想像耶穌，拿

起、祝福、擘開和分派餅。在那一刻，只要我張開睛眼，我就可以開放自己，以獲得恩寵

（恩典），我可以看見祂就在這裡，在這個處境，擘開自己，分派給我們。 

 

我發現自己感到沮喪，並開始過於注意自己。（到了這階段的避靜（退修），我們都知道

這些內心的躁動會在那些處境發生。）我會做這個很簡單的練習，以抵抗這些内心的躁

動。我會想像耶穌，拿起、祝福、擘開和把餅給我。在那一刻，我不再感到孤獨，我要開



放自己去經驗愛和自由。在我面對罪惡和死亡的一刻，上主的勝利是真實的，在這擘餅的

時刻，在我每天生活裡，我認出上主就在那裡，我感到喜樂和這喜樂帶給我的自由。 

 

每晚，我要尋找一個簡短的時刻，用感謝把一天連起來。我會記起在當天感受到與耶穌同

在的時刻，我只需要表示感謝。我可以感到這些時刻帶給我的内心平安，並讓我睡得更安

穩，能够以這樣的方式安睡，可以令我們的生活有極大的改善。 

 
善用本週各樣材料：【給這趟旅程】、【本週閱讀材料】、【祈禱】和在【祈文】中一些

表達的字句的例子。 

 
當這一週擘餅的時刻不斷增加，這些時刻可編織成“與主同在”的一匹布，它不單提升我

的心靈，並為我提供了持久同在的恩典 (恩寵)，即耶穌聖神（聖靈）為我們而設的，為了

更能光榮（榮耀）上主和侍奉他人的恩典 (恩寵)。 

 

給這趟旅程 

 
我們轉向路加福音有關耶穌復活的獨特故事。有兩位耶穌的跟隨者，他們在個人願望幻滅

時，以及當眾門徒紛紛離散的時候，沒有見到耶穌，現在他們在「餅被擘開」的時候，認

出了耶穌。 

 

耶穌確實「拿着餅」，以「同伴」的身份接近這两個意氣消沈的門徒。他們垂着頭望著地

上，對從前他們在耶穌的教導中所尋找到的新生命，沒有絲毫盼望。作為一個同伴，耶穌

加入他們失望的黑暗中，溫柔地帶領他們，反省近日在耶路撒冷發生的事情。他們的眼神

比他們的精神更低沉，他們對所見到的，和聽聞有關耶穌復活的事情，感到難以置信，他

們沒有親眼見到耶穌復活，所以對他們來說，這件事沒有發生過。 

 

我們默想及聆聽，他們跟這個神秘的同伴分享耶穌復活的事跡，他們的内心正在燃燒。祂

是「聚合者」及「尋找者」，祂復活是要使那些尋找祂的人，和那些回到厄瑪烏（以瑪忤

斯）路上的人復活。 

 

我們因見到耶穌滿懷憐憫地尋找那些心碎和希望幻滅的人，而感到安慰和極大的喜樂。懷

疑是人性的一部份，人總是想轉向可以逃去厄瑪烏（以瑪忤斯）的任何地方。他們自願地

轉到自己的墳墓去，把受到挫敗的計劃，和破碎的友誼埋葬。我們自己揀選的墳墓可以讓

我們很舒服的休息。這兩個人正要回到原來的地方，但因他们遇見耶穌，他們不是回頭而

是回歸。 

 

過去數星期，我們經常為自己的墳墓和藏身處而祈禱。現在，他們放棄了因恐懼而圍起的

厚牆，以及因自我否定和反悔而上了鎖的門。然而我們也瞭解，他們回到了令他們感到舒

適，並且容易找到道路，通往那永遠敞開的大門。在那裡，我們的墳墓裡一片漆黑，耶穌



不斷邀請我們進入光明。「慰藉」照字義上說，是「有陽光」，相反的，「孤寂」的意思

是「低落及遠離陽光」。 

 

我們這幾天見到的兩個人，因被邀請離開他們的黑暗，而經歷陽光的溫暖。聖體的祝福

「以餅」重新使他們成為基督奧體的一份子，他們盼望再加入同伴的群體，就是再度被召

叫的那一群。 

 

這一週，我們因被尋回，及被呼喚進入陽光所感到的喜樂而祈禱。我們也因可以覺醒到耶

穌總會在跟隨者感到心碎和希望幻滅的時候，聚合他们，為此，我們喜樂祈禱。耶穌已經

復活，我們可以對祂的恩寵（恩典），而非軟弱的自我，更有信心。復活是永遠的。 

 

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： 

 
我讀了在厄瑪烏（以瑪忤斯）路上那兩個人的故事，我不禁搖頭和感到疑惑，他們怎可以

見到祢 ── 他們深愛和信任的人，卻認不出祢？我必定會認得祢…是嗎？ 

 

我覺得跟祢一起經歷了那麼多，我怎能看不見祢呢？可能是當我憂慮自己有多成功，或別

人怎樣看我的時候；或是當我疑惑為何我己經那麼忙碌，還要為貧窮的人發言， 把不公平

的事情講出來。我知道自己很多時都不是最好的，我也知道祢常常在我失敗的時候饒恕

我，支持我。 

 

現在，祢與我一起擘餅，不單給我提供了一個有力的方法記念祢，還提醒我跟祢在一起的

時候，「我是誰」。我是祢的門徒，沿着祢的路前行，經常因分心而未能看見，有時會走

錯方向，但祢提醒我需要知道的是甚麼，祢成為我的孩子或是一個好朋友，又或是一個使

人厭煩的鄰居。祢在他們每一個人裡面，但有時候祢是較難辨認的。 

 

但今天，在這一刻，我知道祢與我同在，我為此而喜樂！我知道即使我遺忘，或不能看清

楚，祢仍然在我心裡，引導我、支持我、愛我。只要我能超越紊亂，我内心就能感到對祢

的熱誠。耶穌，當我在厄瑪烏（以瑪忤斯）路上跟祢說話時，我的心不只感到溫暖，而且

裡面是火熱的。我對祢有一種不同的感覺，我對祢的愛火在燃烧，我的生命因為有祢，以

及因我跟祢有一份如此親密的關係，而變得跟以前很不一樣，我不願意放棄這些經驗。 

 

所以，當我知道儘管我可能没有認出祢，或我因太投入自己的想法而傷害或忽略其他人，

祢依然一次又一次饒恕我，我也饒恕了自己。求祢幫助我在身邊每一個人中認出祢 

 



主，祢賜给我耶穌，感謝祢。因我感受到的喜樂，因耶穌以更新、更深和更強烈的方式出

现在我的生命中，並给我喜樂，感謝祢。我心裡真正感受到復活節的喜樂，正燃烧我的

心！ 

 

第三十一週閱讀材料 

 
「當祂擘開餅的時候，我們知道祂是主。」 

 路加福音 24:13-35 

 

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！ 

 



 

 

 

 

 

 


