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翻轉生命的十五分鐘

甘國棟押父

光啟文化事業社長

為許多追求靈性成長的基督徒，「依納爵靈修」

提供了實用的指示和方法，幫助人看到邁向圓滿生命

旅途的各種地標及如何真實的活出自我。每人在學習

的經驗上各自不同，有些人一路順暢而有些人卻是跌

跌撞撞，後者的經歷也是聖依納爵自已在茫萊撒的經

險。當時他正處在靈修里暗期，渴望能夠尋得指引，

甚至在祈禱中向天王表示「即使我當追隨一隻小狗，

為使牠拾我救藥，我也要做」＇，由此可知當時他的痛

苦與掙扎。藉著這些經驗他留給了我們《神操》，使

人在靈性成長的旅途中不必重蹈覆轍。但《神操》是

一本帶領人的手冊，這本按廿召徑驗書寫成母要旳文

字，如果艾有正確的詮釋或說閂，在理爭在按廿召步驟

操練時泛而鴴不到苣有的1~王

我雷聆聽－荃基督佳表達學習依召爵靈修時峽到

的困難，其中一點就是那些祈禱的方法太用頭腦。經

過分享交談後，往往會發現問題宰出於帶領者未能引

導學習者和天王建立真實的關係。一般而論，做個別

1 《皇氘納爵自這小傳》葛 23 號。台北 光啟文化， 1999 。
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指導避靜是少數人有機會享有的恩典，因爲一對一的

服務，對於帶和做避靜的雙方都是昂貴的付出 目前

做神操或避靜仍多以團體方式共同進行，其形式通常

為每日兩次講解聖經默想（觀）材料，但卻很容易形

成聽講解、思考聖經的狀況，有些避靜者不知不覺的

把原先強調「位際關係」的祈禱方法變成了傾向巴考

模式的靈修活動。多年來，許多信仰團體的避靜就以

這種方式進行，造成用腦學習大於用心體驗；和天主

的關係多建立在對信仰的訒知，較少建立於彼此的互

動。遣記得在初學院時，曾碰到一位每年都會來

「靜」幾天、自己做避靜的教友，因為他不願言在教

堂重覆「聽」道理，只是聆聽「萬民四末」 ll 、辦年

度和好聖事。避靜像做例行性的大掃除，之後就平安

地回到日常生店，所以他改變避靜的方式，哎受到在

靜默中更容易和天主相遇。

在分享、帶領依衲爵靈修旳五喆土｀抗戰最大的

是意識省察。因為現代＼；長容見以理 I生做反「省」，

卻不容易覺「察」內在豐富旳內認。而涇由意識省察

的操練，即便是細法做神操的，仍炳能夠得到依納爵

靈修的精髓—一在萬事萬物中找到天主，使個人在平

凡的生店中彰顯天主的光榮。《芭識省察 改變一

天的 15 分鐘祈禱》原書名直譯是「重新想像依納爵

n 《要理問答》 88 號萬民四末牝是「死亡 審封、夭堂

地獄。」。
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式的省察—＿從日常生活出發的新祈禱方去」，里克

砷父掌握了依納爵靈修的精髓，把信仰生活中會碰到

的畫生議題融入卅四個省察祈禱中，正如《神操》第

一條所言，神操「是指任何省察、互想、里大觀、口禱

……」 111 , 透過他豐富的靈修指導涇驗．把一庄何的

省察」落實在本書中的日常生舌的省察、良一省察、

專題省察……，並且在前言讓讀者扼要掌握進行門步

驟及使用本書的訣竅，進行前的幾個叮嚀更是使「省

察祈禱」發揮功效的關鍵，例如：堅持一次不超過十

五分鐘、彈性運用本書的省察題目、「偶爾」打破教

條、不被罪卡住、當然遺有回顧及如何做記錄，使寶

貴的經驗成爲成長的動力、發匿出個人的祈禱模式，

讓個人和天主建立舌潑與真實的關係。

閂克神父很有創意地把音識省察的五個步驟，簡

化為五個 R 開頭的英文字以方便讀者記憶，掌握該步

驟的內詔就能較容易地進＼靈性的音識。一、回味恩

典，自叭就會向天主獻上祈禱的第一個內涵 峽

謝。二、懇求聖砷帶領我回顧，所以意識省察絕對不

是一個理性的動作而已，而是天人合一的開始，失去

了這點，音識省察很容易就變成良心省察，成為檢視

一天行為的對錯、是非、善惡等倫理議題。三、回顧

一天的生活裡有什麼匠受或想法，是自己願音帶到天

m 《神操》凡例一。
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父或耶祅跟前、願意深化它的。四、悔改，更符合內

容的官思是皈依，在面對第三步驟的議題時，原先在

個人內心有的情緒反應、想去，因著帶到天父、耶穌

跟前傾訴、聆聽、對話而有了不同或更深的音義，由

此體驗到深度的皈依經驗，這是意識省察的稔心，也

是翻轉生命的所在。五、面對下一段時是或新的－

天，我所渴望活出的生命，這時我更了解這下（堇僅是

個人的定志而已，也是天主的恩寵，因此祈求壬主占

予光昭與力量，使自己能夠更真實地活出生命

依納爵靈修的操練方法有簡單的十五分鐘，也有

繁複深入的一小時。愈是簡單的操練，相對地愈不容

易掌握，若沒有立即看出效果，也不容易讓人在忙碌

生活中持續的操練，但是唯有持之以因地做，才能達

到聖依納爵所言「與造物主維持親密關係」的靈修效

益。希望藉著這本書每天十五分鐘的操練，幫助您放

下頭腦，靠近內口感受，讓聖神帶領，翻轉看似平凡

的一日，店出不一樣的生命。最後特別提醒讀者，意

識省察中的經驗或峽受一定要做回顧，芷且以簡潔的

文字寫在專用的筆記本上，如果能和一位靈修輔導或

者屬靈夥伴分享，會對您有更多的助益。

窣省戩意` 
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前所未聞，令你驚訝的祈禱

歷史上最偉大的神祕家之一 聖依节爵·羅耀

拉 (St. Ignatius of Loyola) 相信，這種芝七f己弓「省

察」 (the Examen) 的祈禱操涑· 會呈每涸人一天中

最重要的十五分鐘，跃而今口許多基督走曰殃下冗遣

有這種祈禱 e

省察莒什麼這麼有價值呢？

聖保祿宗徒勉勵我們要「不斷禱告」（得前／帖

前五 17) 。我也體會到愈接近耶穌，便會愈發渴望始

終與祂同在。這並不是說，我渴望長時間跪在教堂、

或是整天黏在我那張非常舒服的椅子上祈禱。我太喜

愛生活中各式各樣展現人類幹勁的行為和活動，以至

於沒有辦法整曰坐在椅子上默觀。其實我真正渴望的

是讓耶穌參與我的生活 無論是刺激冒險的活動、

或是乏味可陳的事清。我愛耶穌，想要與祂分享我生

命中的分分秒秒、大事與小事。

信仰告訴我：上主無所不在、處處都在，耶穌既

在我的心裡面，也在所有的受造物中 無論人是否

能在某事、某人，或某個時間點，認出祂來。這點雖

然已很捍慰人，可是我還想要更多！我想要時時刻刻

都感受到祂的臨在，不僅在放下生活瑣事進入聖堂時

感到與耶穌同在，其他時刻也想要眩受到祂的臨在！

,\111 
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我渴望與祂分享生命中的點點滴滴，甚至是芝麻綠豆

般的小事：像是剛收到一封令我發火的電子郵件、郵

局那位女士對我的微笑、對待會兒那場艱難會議的畏

懼、或是在休息時吃了一顆又甜又脆的蘋果而感到的

快慰。我想要告訴耶酥，自己向老闆說了什麼蠢話，

也想讓祂知道我的小小勝利一—終於完成那件耗時多

日又無聊透頂的工作。我當然也要與耶祅分享真正重

要的大事：在每天的默想、參與感恩禮、領和好聖事

時，我會與耶穌分享我犯的重罪和深深的慰藉。但當

我與耶穌愈親近，就愈想把那些看似皿關緊要的事向

祂傾訴。我知道祂就我身邊發生的一切事物之中，我

渴望在自己那複雜卻又平凡無奇的日常生活中，不管

是身陷尼淖、舞文弄墨、或是大快朵頤的時候，都能

戚受到祂的臨在。

這就是鬥什麼省察如此神奇又令人讚嘆，它將我

的生活實況帶到上主的面前，同時，也把上主帶進我

的生盾實況中。

我可以繼續告訴你省察有多美好。我可以告訴

你：

·省察使我與上王的關係愈來愈緊密；

·省察揭示上王怎樣看待我每天的生舌；

·省察推動我為上主所賜的無數恩惠獻上讚美與

岐謝，幫助我在這些恩惠中體會到上主的臨

在；

窣省識意
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·省察使我有機會明認所犯的錯誤，能為此道

歉，並乃自己所犯下的錯誤、所受到的傷害岐

到哀慟，且從中獲得冶癒；

• 省察帶領我看清自己思想、言語、行為種種表

象之下的真實情況 深入我的動機、種種心

計之根源；

·省察幫助我分辨該如何面對棘手的問題，讓我

知這自己需從上主那裡獲得什麼樣的內在恩

專，明天才能做出正確的事，並向天王明確地

祈求這些恩惠。

我可以祖瀆不停、一頁接著一頁寫下去，告訴你

我從每天進行這種簡短祈禱中所獲得的、令人無法置

信的益處。但是，你為什麼要浪費時間閱讀我的經

驗，門不讓自己直接從中獲益呢？只要一試，就會明

白我說的了。

什麼是依納爵式的省察？

聖依納爵刻言把省察設計成一個非常簡短（一次

僅十五分鐘）、一天兩次、可以在任何方便時刻進行

的祈禱。許多人喜歡在午休及結束一天疲累工作後的

晚間，進行省察祈禱。午休時的省察，你可以看看整

個上午是怎麼度過的，同時，也為下午、晚間的生舌

未雨碉繆。晚間的省察，則是回顧整個下午（自從午

`、 I前所耒閏 令亻才騖訝的戶璹今口
今月
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間省察以來）是怎麼過的，也為明天的上半天預作打

算。如果你是省察的新手，也許先從一天只做一次開

始，會比較容易。

在省察時，我們回顧最近的生盾，找尋天主和祂

賜予的祝福；也回顧那些不太順遂的時刻 因發生

某件事而受了傷、犯了罪，或是有疏失。對那些充滿

祝福的時刻，我們獻上感恩與讚美；為那些艱困、痛

苦的時刻，祈求天王的寬恕與治癒。除了回顧逝去的

這一天，我們也展望未來，祈求天王顯示明天可能遭

遇的挑戰和潛藏的機會，也試著預期哪些時刻可能會

出現兩種的情況：或是引領我們走向天主、實現天主

的計畫，或是帶領我們遠離天主。我們祈求祂賜予洞

察，好讓我們明白為過好明天，需要什麼樣的恩寵，

是耐心、智慧、剛毅、自知之明，或是平安、樂觀。

我們向天王祈求所需要的這項恩寵，信任祂願意我們

有個成功的明日，遠超過我們所懷的意願。

上述就是依納爵式省察的基本概合。依衲爵會說

省察時刻是每日生活中景重要的時刻。他写什麼這麼

說？因与在省察中發生的事，會影響其他所有的時

1 為了万便起見，本書假設讀者是在一天結束的時侯進行

省察祈禱。當你閱讀比書時 可以氘照自己的情尻調整

內容。例如，如果你一夭進行雨次省察祈禱，中午省察

析禱時 可以把「回顧我今夭一整夭」的文字改成「回

顧這個上午」，也把「現在看看明夭的情凡」改成「現

在看看今天下午的情凡」。

"''8-
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刻。

具體來說，省察到底怎麼進行？

依納爵為每日省察，提供簡單的王大步輕：

戚恩。以匠謝天王作為開始，我弓今天所有L懷

卮謝的事顾恩。我讓心思任意曼遊，回顧天主如何具

體地在今天的某個時刻、某件事情上祝福我。不論大

事或小事，都讓它們凈現出來，什麼事情都可以，例

如：信仰生活中的恩惠、婚姻生活中的禮物、或是今

天上班通勤的路程很順暢。

懇求聖砷／靈光照。接下來，我回顧今日表現得

不太好的時刻。但是在此之前，先求天主以祂的聖神

充滿我，好使我能在聖神的帶領下走過這段艱難的內

省歷程。若非如此，我會試圖以否認來隱藏過失，抑

或陷入自隣的狀態裡、或是變得厭惡自己、憤恨難

平。

回顧與承認缺失。回顧過去這一天，祈求上王讓

我看到今天大小失誤的時刻，以一種莊重的態度來看

這些失誤。

祈求寬恕與治癒。如果犯了罪，祈求天王原諒、

寬恕我的罪愆，引我走回正路。如果沒有犯罪，而是

有失誤，祈求天主冶癒可能已造成的傷害，幫助我克

服困難，繼續往前走。也求天王賜予智慧，讓我在未

前所未聞，令俘騖訝冗祈璹 ~1 
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來得以分辨如何更擅於應對這些傷腦筋的時刻。

為翌日祈禱。祈求天主向我顯示明天可能會有的

情況。想像我明天要處理的事情、面對的人、需要深

思甌慮的那些夫定。若預見明天會遭遇困難，祈求祂

幫助我；尤其是當我預見明天將會面臨致使今日跌倒

的相同誘惑時，特別為此祈求天王的幫助。

為記住上述的五個步驟，我用五個 R 開頭的字以

方便記憶：

• 回味 (Relish)

• 懇求 (Request)

• 回顧 (Review)

• 悔改 (Repent)

• 定志 (Resolve)

回味今日的美好時刻與所有

的恩典。

懇求聖神帶領我回顧。

回顧過去的這一天。

對失誤與過錯誠心悔改。

採取具體的行動以善度明

天。

如何使用本書？

如果你要緊緊地跟隨聖依納爵的省察五步啟，那

很好。不過，若稍微改變一下每日反省的問題，省察

將變得更有新鮮匣、更與生古的脈動占合。本書提供

＊缢註 內文之仿宋體為出報者樺示之重點。
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不同的省察內容＊，但其最終目的只有一個，就是讓

你經驗到：天主透過日常生活與你相遇。但每日省察

時，如果反省題稍微不同，也會得到稍有差別的回

應，如此一來，省察祈禱的經驗將富有動力、充滿能

量。

以下提供一個簡單的使用方去，以供參考。在某

個月的第一天，把書籤夾在「省察一」的那一頁，用

裡而的問題來反省自己的生活；第二天，使用「省察

二」；依此類推。當下一個月來臨時，再次回到「省

察一」，從頭來過。本書提供了卅四個省察，因此，

在一個月中，其實可以跳過兩、三個覺得不太適合自

己的。

如果你不在意，也不必一定要那麼制式化。當你

了解不同的省察內容後，也可以挑選適合自己心情與

喜好的來進行。或許會發現某些省察內容很容易引導

你進入某一祈禱情境，那也很好，就這樣做。所有的

省察都是為了要帶你到相同的地方：你在生活中與天

主相遇的某個場景。所以，你可以自由地選用自己喜

歡的，來進行省察。

,,d 
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在開始前的一些提醒

「只要獲得所願望的，便應停在那裡，

直到滿足為止，切忌焦急地向前進。」

《神操》第 76 號＊

我幫助許多人學習或練習這樣的祈禱很多年了。

所以，對於這條路上的各種陷阱詭計或其豐厚潛能都

很清楚。以下幾點提醒，希望大家可以謹記在心。

保持簡短

我強烈地建議你，每次的省察祈禱以十五分鐘為

限。省察祈禱最為獨特的特徵之一，就是非常精簡，

套句現代常見的廣告詞，它有重點打擊、冼後即可

穿、插電即用的特性。省察的目的不是進行一個深度

自我剖析式的默想祈禱，它被刻意設計成一個簡單、

在當下報到的形式，目的是提醒自己天王的臨在，並

且讓我重新轉向祂。

舉例來說，我是一個商務客機的鑭駛員，在飛行

途中，突然汪意到：二號引擎稍微過熱，且最近常常

＊繼註 本書神操譯文引用侯景文譯之《神操通俗譯本》'

台北 光啟文化， 2015 。翌經引用思高販《皇經》。
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出現這個情況。我知道這不是需要丐上處理的危險狀

況，只要稍後由機械師加以檢修就行了。所以，當晚

於目的地機場落地後，我會告訴地面機組人員，請他

們讓夜班機械師打開外殼，深入機械內部進行更仔細

的檢測修護。但在目前，我只要密切主意，在駕駛艙

中做一些微調功夫即可。

這個比喻跟靈修生活有什麼關係？地面機械師徹

底檢修的功夫，就是我為時較長、深度較深的默觀、

默想以及其他靈修功夫，例如針對此一主題的靈修閱

讀、與牧者或是靈修導師談話，或是與一位朋友分享

我在靈修方面的經驗與想法。而省察就好比機長在機

艙中不時地檢查儀器並做些微調的功夫，好讓飛機在

此次特定行程中，發揮最大效能。

這不是說在省察的時候，不會發生什麼大事或要

緊的事。回到上面的比喻，事實上，大部分「機艙內

部」的問題是發現於飛行途中的例行檢查。同樣，由

於做省察的時候是上班的午休時間或是曼長疲累的一

天結束之時。所以，這只能是一種即時、緊鑼密鼓當

中的一種祈禱，而不是一種長時間持續不斷、深入而

徹底的默想。

從操作方面再多提一點：有人發現，省察時設定

鬧鐘或定時器，把時間限於十到十五分鐘，這樣一

來，就可專心投入且能避免在省察的過程中，擔心過

了時間而分心。

.;,',1,I 
在開始前的一些提醒 "'3 17 

氘



跳到最好的部分

當我要開始進行這本書裡的某一個省察時，我會

曇快地先把整篇看完，體會一下這個省察的目的。之

後，開始省察祈禱時，我只會在那些真正觸動我、最

可能在我內引發成果的地方，多停留、多體會；今天

較不吸引我主亶的其他步驄，就溫和輕快地走過。例

如，省察十八：「天王、他人、自我」，首先檢視自

己與天主的關係，然後檢視自己與他人的關係，最後

是自已與自己的關係。我不可能在十五分鐘之內，同

時有效地檢視這三方面各自不同的關係；但我可以做

的是，在祈禱的氛圍下，概括地看一下這三個關係。

這麼做的時候，我可能會發現三者之中，有一個關係

最引起我的｛主意—一不論我是被內在孚現的某個洞見

所攪動，或是當我反思這個關係時，突然被心中出現

的強列情緒峽動，便可立刻依循這個線索前進，不再

浪費時間在另外兩個關係上（也許在下個月再做這個

題目的省察時，是其他的關係變得很重要）。所以我

將剩下的時間，專王於這個吸引我注意的關係上，而

不再去理會另外兩種關係。

重點是什麼呢？就是：避免在一個特定的省察

中，因八個、十個、十二個步驟峽到隼慮壓迫，勉強

自己刻竟要在每一個步驟獲得答案之後，才可以進入

下一個步碧。省察祈禱不是在算數學，而是讓每一個

步黥溫柔地提醒我，天主今天想讓我在心中哪個特別

111,/ 
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的角落有所發現 就像父母幫助一個剛學會走路的

小孩在草地上尋找復活蛋，「那裡怎麼樣？」 「這裡

如何？」一旦找到了焦點，就丟下其他所有，在那裡

和天王駐足停留片刻，再進入下一步。

偶爾，打破所有規則

前文建議，在省察中，你可以自由地略過一、兩

個步驄。現在我要更大膽地絵予另一個建議：有時候

可以自由地把這一切都放開。舉例來說，此刻寫書

時，我心中仍叭對於昨晚發生的事，充滿映恩。昨晚

我受邀去附近聖堂協助兩位神父聽告解。我原本有些

躊躇，因本已計畫好要做另外一件重要的事清。但當

時覺得神父的天職在牽動自己，就答應了。事後我很

高興自己做了這個決定，因為這是一件極為美麗、動

人的經驗。

從表面來看，昨晚沒有發生任何了不起的事。我

聽一羣準備領受堅振聖事的青少年辦和好聖事。事前

事後，我與神父們有簡短的對話，自己也利用機會辦

了告解。沒有一件事情是很戲劇化的，但我卻因這些

青少年的真誠而峽動不已。我在聖事中與每個人一起

祈禱，分享他們生命中各種艱難時刻所涇歷的痛苦，

在他們頭上宣告罪赦的言語，這整件事讓我匠受到天

王仁慈的砷聖大能從身為神父的我的手中，流入這羣

青少年的靈魂裡。還有，與鐸職弟兄友情的增進，以

'2,\\11 
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及自己簡單平凡的告解，這一切的一切，都讓這個晚

上充滿天王的神聖力量，讓我回家的時候，全身上

下、由裡到外都充滿了天主。

昨晚入睡前，拿出我的省察本子，翻到原本應該

進行的省察廿五：「天主我峽謝忤，因為……；天王

請原諒我，因為……；天王請幫助我，因為……」當

我開始祈禱時，架構、步驟讓我覺得規模太小，是一

種限制，這省察像個器皿，卻無法容納心中澎湃不已

的喜樂與顾激之情。所以，我拋開原訂的計畫，將整

個省察祈禱的時間，全用來匠謝天主、讚美祂召叫我

成為一名神父，讓我看到這羣青少年和砷父的善良，

遣有上主永不止息的慈悲，總之，我只是坐在那裡盡

情地讚美與峽謝。

很多時俟，我帶著滿心的喜悅、顾激、慰藉、彆

訝，進入省察祈禱中；當然，也有其他時候，我並非

帶著喜悅的情緒，而是充滿負面的情緒，以樹大的哀

塲、憤怒、羞愧、困惑來開始做省察。當我因剛發生

的事或因預期將有大事發生，而帶著強烈的惰褚進行

省察祈禱時，往往會略過按部就班的步鹿，冇與王一

起坐著，向祂傾訴我此刻心中沸騰翻攪的惰渚，並且

試著去感受祂給我的回應。

不要被罪卡住

很多時候，人們會將依納爵式的省察與良心省察

111,;, 
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(the Examination of Conscience) 混為一談。兩者都在

引導人回顧自己的生活，就此而言，兩者有相似之

處，但它們的目標卻不相同。

良心省察的目的在於幫助你坦承自己的罪過並祈

求寬恕。在這整個祈禱過程中，關注點在於自己過去

所犯的罪。

依納爵式的省察也涵蓋罪的反省與祈求寬恕，但

它的範圍更為廣闊。依納爵式省察的目標在於和天主

一起探索自己過去、現在及未來所有在生活中發生的

事，而不是只著眼於昔日的汙點。天主與我一起以全

面、完整的觀點來看我的生活：我的罪與禮行、失敗

和成功，令我原恩與使我抓狂的事、未來將要發生而

令我喜悅與害泊的事、生命的巔峰和山谷、惡夢與美

夢等等，所有的一切。

依納爵式省察最棒的禮物之一，就是協助我反省

自己的罪過。這不僅能引導人走向釋放與自由，也了

解自己在哪方面需要具體改善，好能更實際地跟隨耶

昧。但於此同時，我也要小心不要讓自己卡在罪惡

感、罪與缺失之中。罪的核心本質是自我中心。處理

自己的罪一—皿論是反省、哀傷、或痛海己罪，焦點

仍在於自己身上，仍舊是對自己耿耿於壞，仍未能不

顧慮自己或把目光投向他人。因此，我們之所以花時

間檢視自己的缺失，為的是要跨越它們繼續往前走，

將絆腳石轉變成踏腳石。

在依納爵式的省察中，我探索己罪，讓天主寬
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恕、冶癒我；也在省察中感謝天主，為未來編織偉

大、砷聖的夢想，也和天王一起想辦法，讓這些得自

神聖靈感的未來，能在生命中具體實現。

省察祈禱後的回顧：手札＊

我發現，在每日省察後倘若能寫下隻字片語作為

紀錄，將有很大的幫助。關鍵是：只寫幾個字詞，最

多只有極少的一段，不多寫。每天立下來的昰多不會

超過二十個字，事實上，常常只有一、兩個字而已。

這怎麼會有用呢？這些像「推特」般精簡的手

札，對我而言至少有以下三點重要的助益：第一、知

道我在省察結束後將要留下隻字片語，讓我在省察時

能專王在特定重點上而不至於分心走意。第二、將某

個痛苦的、或是先前未曾察覺的真相寫下來，幫助我

看青真相，不再否認它。有時，省察幫助我正視已被

自己否記了一段時日的事實：

．－我真的對……峽到憤怒。」

．－我很害泊"""」

．－原來！關方、、……，其實芷不像我想像的那麼

槽嘛！＿

＊缢註 讀者可在本書留有的筆記頁中 試箸練習紀錄曰

鱷的內容。
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．「關於……，我威到被傷害了。」

有許多次，在省察中，類似的想法會突然出現，

我就寫下來，之後花一點時間看看自己所寫的。如今

再也無上否認了，因為它就在眼前。

最後，因為每天紀錄，因而可以清楚看見我的心

最近都在想些什麼。在開始省察前，有時候我會翻一

下手札，看看近期都寫了些什麼。這樣做，讓我可以

很快的回到上次留下來的點上，或是讓我看到自己在

這麼短的時間裡走了多遠多深、我今天和前幾天有什

麼已竟上的轉變。你可以時常翻閱，也可以每個月或

是每一「季」翻閱一次手札，以手札的內容進行一次

省察祈禱。這常會帶給你很具啟發性、又極為原動的

經驗。

保持在祈禱狀態中

因為省察是：：：：］上具翟．三手呈，它會變質成為一

種思想上的撰涑．＝下是戸禱 如果你每天進行這種

思想操練＿就是己鬥司主花幾分鐘的時間評估與檢

視生活狀態、好與壞、各種挑戰與機會，這的確是一

件好事，是對自己的時間很聰明的投資，也必將收穫

良多，所有商業管理的書籍都會教你這點。但是，這

十分鐘的經驗若要成為一個省察，它必須是一段真實

的祈禱時光。而要成就一個真實的祈禱，就必須是以

..:}'111 
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天主為中心。具體來說，這就竟味著：

·我祈求天主帶領。我不是讓自己隨興跟著一些

洞見走，卻是祈求天王向我顯示、以祂的觀點

來看我今天的生活。我的一位好朋友，耶穌會

士德瑞克 (Derrick) 有一次告訴我：「有時候

我對天主說：『王啊，今天讓妳來省察我的一

天，我在一旁看就好了。』結果我發現，讓主

帶領，我會走到一個完全不一樣的地方。」

·我對天主說話，而不是對自己說話。省察不是

對自己說話，像是：「明天我要做……」，而

是跟主說：「主啊，明天請你幫助我做……」

• 更重要的，是我「聆聽」天主的聲音。我用心

靈的眼睛，注視著天王。祂此時此刻試著要向

我說什麼？祂此刻在做什麼？祂正在對我微笑

嗎？祂牽著我的手嗎？祂正充滿慈愛地聆聽我

向祂訴說嗎？祂對我有什麼建議？警告？或肯

定？祂是否靜默皿語並且似乎距離我很遙遠

呢？

上述最後一句關於天主是靜軑血語的，並且似乎

距離遙遠，其實很重要，因為天王通常是靜默羆語

的，而且祂在的時候，我們常感覺好像祂距離我們很

遙遠。但是信仰告訴我們：天王就在我們身旁，祂絕

不遠離我們，祂就住在我們內。但是，我們卻往往感
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覺不到天主的臨在。這很正常！不用為此感到憂慮擔

心。若有這種原覺，是非常自然與正常的，從亞味拉

的德蘭 (Tere:、 a of A叫a' 常稱為大德蘭）、里修的德

蘭 (Theresa of Lisieux' 常稱為小德蘭）、到加爾各答

的德蕾莎 (Tcrcsa of Calcutta)' 每位聖人都向我們肯

定這點。省察是一種祈禱，其實我們不需要隨時隨地

都峽覺到天主的臨在，我們要做的只是將心朝向天

王。只要1主音聆聽天主是否在事件中有話跟我們說，

而非一定要具體聽見祂發言。無論天王有沒有在某一

天的省察中向我們講話，只要聆聽天主的聲音，使我

們將心朝向天主。

久而久之，

發展出屬於自己的開始與結束的儀式

你會發現．本書中每一涸省察，都開始於「以習

慣的方式，開始省察祈禱」，並且也都是這樣詰束：

「以習慣的方式，苗束省察」。建議你漫慢地發農出

一套個人獨特的（義式來開始與結束省察祈禱。例如，

有些人用一些制式的涇文，如〈天主經〉（主禱文）

來開始，或是唱一首簡單的聖歌，例如〈奇異恩

典〉，或是重覆一段自己喜愛的聖經經文，例如「天

主，我的心已準備妥當。我的心已準備妥當。」也有

人先對祈禱的地方鞠躬，宣告自己進入一個神聖的空

間。天王教徒通常會用劃十字聖號來開始。很多人發

-i:;,,111 
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現，讓自己漫漫地深呼吸，會有所幫助。上述這些例

子都可以成為你開始、結束省察的儀式。其意義在於

讓人以一個簡短、而又有祈禱意味的方式進入這個經

驗，並以類似有助益的方式來結束祈禱，返回當日作

息。

以下是一些協助你上路的基本儀式，你可以慢慢

形成屬於自己的儀式。

意気蒼亨

開始省察的儀式範例：

• 劃十字聖號。

• 念〈天王經〉、或早晨的奉獻頌。

• 哼唱喜歡的一節聖歌或對經。

• 向祈禱的處所鞠躬。

• 張開雙手，掌心向上，做出一種接受的姿勢。

• 點亮一根蠟燭。

• 讓自己平靜下來，放漫呼吸的速度，很安靜地

坐一會兒，試著讓雜亂、令人抓狂的思想以及

占據我心的聲音變小。

• 祈求上王讓我知曉祂此刻的臨在。慮覺自己全

然被祂的臨在包圍、甚至充滿。也可順其自然

容讓自己停留在這種上王臨在的峽覺中。我讓

自己沉浸在這種峽受中一會兒，好像泡熱水澡

一樣。如果沒有匠覺到祂的臨在，便靜靜地耐

心再等一會兒。如果還是感覺不到，也不要因

此而感到困擾，可以單純地依靠自己的信仰，



值任上主此刻就在這裡，即便我感覺不到。讓

自己的心智和靈魂回憶一下：當我體驗到上王

臨在時是笠樣的峽覺，並以此感到滿足。

• 然後便開始當日的省察。

結束儀式的範例：

當我覺察到话束的時間已到（也許是我設定十五

分鐘的定時器響了），我問自己：最後還有沒有什麼

事情想要向上主訴說的？如果省察進行到此時還有未

表達的、及有說出的請求、或是還有什麼關於未來

（明天、或是下週）的承諾，現在就是說的時候。之

後．我用一、兩個局體的動作來結束祈禱。

• 雙手合享，作為一種結束的記號。

• 启f蠟燭吹呾。

• 哼唱喜歡的一節聖歌或對涇。

• 念〈一尺主己〉 、或早晨的奉獻頌。

• 劃十字聖號

• 離開之前，向祈禱的處所鞠躬。

左開始芷的一些提醒
"",111 
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省察一

傳統的依納爵式省察
v, en v, en v, en v, va v, 巳"""" v,v,va v,v, va v, va va'-" va "''-" 

聖依納爵建議五個步驟：回味美善、懇求聖神、

回顧一天的生盾、悔改過犯、定志善度明天。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱2 0 

二、第一：回味。祈求天王讓我看清今天祂賜洽我的

種種禮物與恩寵，從大（我的生命、安全、愛）

到小（一夜安眠、來自一位朋友令人欣慰的電

話、完成一件事情、某人向我說了一句讚賞的

話）。為心中呈現出來的每件禮物，都花一點點

時誾表達衹謝與讚美。

三、第二：祈求。祈求天主以祂的聖神充菡我，因為

我主］這自己不谨需要祂幫助我真實地看到自己的

陰暗面，而旦需要從上主慈愛的角度來看這部

分 祈求屯啟動並引領我進行此次祈禱，而非讓

我拘尼枳目己所下喜歡的那一面。

四、第三：回顧。戸顧過去的這一天：一小時、一小

時地回顧。運用想像，重溫今天每個對我有意義

的時刻，停留在那些重要8寺刻中，而決速地略過

那些不太重要的時刻 v

五、第四：悔改。回顧過去的這一天，我乃今天所領

2 關於開始省察的儀式，讀見第 26 頁的註明。

l!J;, 
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受的恩寵與禮物匠謝天王，但現在，停留在一些

因難的時刻 當我心懷惡意、說了不該說的

話、或是做出不適當行為的時候。同時，也看看

有哪些機會被我忽略了，例如：有什麼機會，我

本來可以用一個更符合基督徒的身分去行動，但

是卻沒有這麼去做？當我發現有些時刻並末以自

己受召的身分去生活時，便停在那裡，祈求主的

寬恕，試著脹受祂冶癒性的仁慈與冼凈我全身，

讓我潔淨完整。

六、第五：定志。基於這回祈禱中所學得的關於自己

和自己生启的一切，我祈求天主以具體的方式指

示我如何回應祂？或祂希望我明天做什麼？也

許，更重要的是，我要祈求天主的指示：祂召叫

我明日成為一個怎麼樣的人。我決志要成乃那樣

的人。此時甚至可以向天主許下某種承諾，』＼零

實此事。求主幫我成為受召成為的氘情旳人。

七、以習慣的方式，苲束省察

3 閼於緒束省察的儀式，請見第 27 頁的說咽。
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省察二

心靈的自由
V, V, V, V, ,,,, V, V, e.n V, V, V, V, V, V, V, V, V, e.n V, V, V, ,,,, V, V, e.n 

當我們的心神和情緒處於健康的狀態時，我們擁

有心靈的自由。當我們的清緒是平衡的，切望成為一

個有信、望、愛德行之人，我們的心靈是自由的。相

反的，當負面的情緒和綉惑在我們內占上風，受困於

過度的憤怒、悲傷、誘惑、或太過害怕而無法有效思

考時，我們的心靈不自由4 。當我們變得昏沉無厭、

不想成為一個更具有信、望、愛德行之人，我們在心

靈上也是不自由的。當我們無法岐覺天主此刻的臨

在、放任不管周遭的惰況或太急於把事清擺平以至於

手忙腳亂時，在心靈上也是不自由的。

在這個省察中，你可以問自己：「整個上午，什

麼時候我的心靈最不自由？」意思就是：我什麼時候

心情不好？留意到哪些時候我讓缺乏信、望、愛那一

面的我來指導生活？什麼時候我讓強烈的負面清緒掌

握了我的思想與行為？

你也可以探索這個問題：「我什麼時候感覺最自

由？」亶思就是：我什麼時候心情良好？什麼時候讓

具有信、望、愛美罔的我主導生启？什麼時候我的思

4 有關「心宣自由」 (spiritually free) 和「心靈不自由」

(spiritually unfree) 更詳细的訖明 請見〈重要的依吶

爵靈修詞彙〉。

長
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路清晰、客觀，總是想到善良、慈愛，並且做出良善

仁慈的夫定？

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間峽恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上感

謝，例如：早上起床時的好心情、朋友和藹仁慈

的話語、非我應得的健康、通勤上班時一路順

暢，能與伴侶共度美好的一天。

三、回顧一下，問問天王：「今天什麼時候是我最不

自由的時候？」就是：今天什麼時候我偏離了正

途，被恐懼、怨佷、強烈的慾望、癮頭、隼慮、

沮喪的思想挾持？在想像中回到那個時刻，想像

天王與我肩並肩一同主視那時刻，不懂像是從一

架隱藏攝影機觀察外在的事物，也能看看內心的

動向。換句話說，天主與我一起庄視著我為負面

清琽所襲捲的心。

四、向天主訴說自己看到的事情。祈求祂的原諒，或

許也祈求祂冶癒。讓天王從祂的角度頃示給我祂

所看到的真相。關於此事，問問自己是否匠覺到

天主想要告訴我什麼？把這事情跟天主講開，尤

其是內心最深的情緒。

五、再一次回顧今天。問問：「今天什麼時候我的心

靈最自由？」什麼時候我的峽受和行動完全不受

負面、低下、世俗旳思想與情緒影響？什麼時候

省察二
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我覺得最有活力、最與天主同步一~即便那個時

候我可能沒有｛主意到這一點？

六、如同之前一樣，想像天王與我一起觀看今天這段

最充滿恩寵的時光。我們在祈禱中重播這個時

刻。不僅看表象，更是觀看內心發生了什麼。跟

天主開誠布公地說出自己的想法與顾受，同時，

讓天主向我顯示祂是如何看待此事的。我與天主

交談一會兒，一起歡慶那個時刻。

七、現在，天主和我一起展望明天。我明天將如何把

今天那充滿恩寵時刻所陝受到的自由活出來？明

天要採取什麼態度、行為，使自己避免掉入不自

由狀態的陷阱？為了要能活在心靈的自由中，天

主召叫我做什麼？

八、我向天主許下自己陝到受召而做的承諾。也祈求

天主幫助我，讓我可以信守承諾。

九、以習慣的方式，桔束省察。

察省嶽
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省察三

給恩寵命名
v,u-,v、 v, v, ,r. v, va v, v, v, v. v, v, v, v, v, v. e.n v. v, en v. v, en 

「我開始祈禱時，向天主我們的父祈求

我所切望的恩寵，在此我祈求恩寵的

是······」

聖依絪爵

「恩寵＇」這個字有多種不同的用法。在這本書

中，我們用它來表示一種「精神性的禮物」 (a spiri 

tual g山）、或是「德行（美德）」 (Yirtue) 。我喜

歡問自己：「如果我現在可以向天王求一項精神性的

禮物（例如：勇氣、平安、清晰、耐心、力量），我

要求什麼？」聖依納爵相信，對「自己目前切望的恩

寵」加以留意，這點是非常重要的。也就是要留意此

時此刻你需要或尋求的精神性禮物或美德。舉例來

說：如果今天早上同事快把你逼瘋了，你在中午省察

祈禱時，或許會需要祈求「耐心」的恩寵。如果今早

心愛之人說話傷了你，你或許會祈求耐心、平安，或

節制的恩寵 不論哪種德行，只要能防止自己被受

＊绱註 《神操》第 48 號。

5 關於「恩寵」 (grace)' 更詳细的説明，請見〈重要的

依紈爵靈修詞彙〉。

b,, 
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傷的陝覺支配而採取不當的思考和行動。如果你今早

受誘惑傾向於犯某罪，或許會祈求勇毅、忠實、膽

量、平安或心神的紀律等恩寵。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間峽恩，為今日領受到的祝福．不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天王獻上峽

謝，例如：早上起床時的好心情、朋友和藹仁慈

的話語、非我應得的健康、通勤上班時一路順

暢，能與伴侶共度美好的一天。

三、求主幫助我看到今天面臨到的最大挑戰。我是在

心靈自由還是不自由的狀況中回應的呢？我的思

想、感覺、話語、行動造成了什麼結果？我隨自

己所峽受到的，獻上感謝、祈求寬恕、祈求冶

癒。

四、現在，我看著自己此刻心靈的狀況。此時此刻，

我對這個挑戰有什麼峽受？把匠受到的向天主傾

訴，並聆聽天主對我有什麼回應。

五、我求上主指點：明天或日後再次遇到這項挑戰

時，我需要什麼恩寵或德行？（例如：耐心、勇

毅、膽量、暕慨、心靈的平安。）回顧過去幾

天，求天主幫助我看到自己在哪些方面尚未向這

個恩寵開放。我求上王的寬恕，並且賜我力量，

讓我從此刻開始能開啟心房，迎接天王這項恩

寵。

省察三
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六、容許自己花一點時間做個白日夢，想像自己「充

滿」這項恩寵的情況。如果明天我始終充滿這個

恩寵，將會是包樣的景況？我「做個祈禱式的白

日夢」 6一~亦即在祈禱的氛圍做夢－—－想像自

己以「充滿恩寵」的方式去應對挑戰的歡樂時

光。

七、祈求天主賞賜恩龐，讓我成為祂召叫我成為的那

種人。在天主面前一遍一遍重逋這芒寵的名字，

並試著安靜地匠受天主將這涸恩寵充矗我。也為

天主賞賜的種種恩寵而峽謝祂。

l\ 、如果有所感動，就夬志成為自己受召成為的那種

九、以習慣的方式，結束省察。

6 閼於「祈禱式的白日夢」 (praydrcam)· 更詳细的説明

請見〈重要的依納爵靈修詞彙〉。

l,,,, 
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省察四

一個特殊的關係
e.n en va e.n va e.n e.n e.n en va e.n v. e.n en e.n e.n en u. en e.n ,n e.n va v. en 

今天的省察是反省剛過去的這一天，並帶領你仔

細思量生命中一項特別的人際關係，長期所展現的動

力。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間駅恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個遺是兩個，是大的還是小的，向天主獻上岐

謝，例如：早上起床時的好心情、朋友和藹仁慈

的話語、非我應得的健康、通勤上班時一路順

暢，能與伴侶共度美好的一天。

三、回顧過去這一段時光，祈求天主幫助我看到：在

我心靈中頰具分量的那個人物。奇怪的是，很快

就會有某個人孚現在我的意識中。我用內心的眼

睛打量這個人，聽這人的聲音、辨識他的姿態神

清等等。

四、我和天王一起思量，為什麼這個人這陣子如此引

起我的王意？或許原因很明顯 例如我和這個

人正在爭吵，又或許原因不太清楚 e 我跟天主談

談這個關係。

五、當我反省自己與這個人的關係時，祈求天主指點

我心中最為強列的清啫到底是什麼？是偉大的愛

情？矛盾的情緒？陘激？氣憤？愛閂？受傷？擔

1111; 
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憂？困惑？跟天主說說自己當下的峽受。允許自

己在這個清渚中停留一會兒，並把這個清緒獻給

天主。同時也開放自己，聆聽天主的回應、接受

天主的行動＾

六、求天王讓我大致總覽一下自己與這個人的關係。

這不是一種非常仔細的、逐一的分析，而是一種

安靜旳、默觀式的回顧，目的是讓我可以看見這

個關俘旳全貌，而不致於見樹不見林。我問：整

體來說，這項人際關係對我的意義是什麼？不論

最近發王了什麼，這項關係使我的生命獲得增

長· 呈呈下斷流失？它帶領我更接近天主和天主

之道．量是讓我離得更遠？我是否因為這個關

俘，妻葺更具信、望、愛，還是更缺乏這些德

行？茌三段關係中，最困難的部分是什麼？而最

讓我匠到喻悅、享受或賦予生命的部分又是什

麼？最茂，此刻我所顾受到的強烈情緒（樹

木），與我從整體來看這個關係時，心中有的強

烈唳覺＼樹林），二者一致嗎？我跟天王談談這

些事惰．訂果祂選擇要發言的話，也同樣用心聆

聽祂所說的話。

七、繼瀆對「樹林」 （整體）作反省。求天主幫助我

看到：關於這項人際關係的未來，我懷有什麼樣

的情緒與渴望。我關心和害泊的是什麼？對這項

、ill~ 
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關係，我的渴望7是什麼？我的希望和夢想又是

什麼？跟天主述說這些事情。如果有什麼具體的

渴望，就明明地向天主祈求。例如：「上主，求

拘幫助我克服……，並且讓我把主意力集中

在......」

八、現在，我回到眼前此刻，看看反省了這項人際關

係的全貌（樹林）後，現在的我對於今天的問

題，在觀點上是否有所轉變？清緒方面有沒有什

麼轉變？具體來說，什麼是天王召喚我明天去跟

這個人一起做或為這個人做的事渭？我與天主述

說這事。如果天主如此召喚，我現在就承諾，明

天要如此思考、如此說話、如此行動。求天主幫

我持守這項承諾。

九、以習慣的方式結束省察。

7 閼於渴望 (desires) 更詳細的說明，請見〈重要的氘吶爵

靈慘辭彙〉。
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省察五

內在隱藏的真相
u. V, V, u. V, V, V, <AV, V, V, V, <AV, V, V, V, <AV, <A <AV, V, V, V, 

或許你像我一樣，在任何時候，生命中總有一些

小小的真相存在於意識的層面下，就是那些你沒有認

出來、或是沒有承認的事物。就我來說，這些隱藏的

事實通常是（但不總是）痛苦而難以接受的真相；又

有些時候，它們是在生活中所發生的一些值得慶幸的

事，但卻因為生活忙碌、又沒能適度的漫下來，以至

於未｛主意到它們的存在並予以正名。這個省察就是要

試著深入我們的思想、情緒、行為、動機，揭開一、

兩個尚未發覺的、隱藏的真相。

在開始這樣做之前，要記住一件事：有時要讓那

隱藏在我們內其正重要的其相浮現到意識層面來，是

一件困難的事情；而且它們會抗拒所有企圖這麼做的

嘗試；有時自己也很不願意承詔，某個真相已存在於

我們心中。在這些狀凡巾，侶的L理會試著讓你分

心、不去主音它；或是，讓一些較六具有威脅性的內

在真相孚現出來，讓行把雀察芸間鄯花在它們身上。

因此，我建議你不要太蔚荳庄言己看到最早浮現出來

的那些內在真相，要再繼瀆花上幾分鐘，進一步挖

掘，直到你認為是最重要的那一個出現為止。有可能

是第三或第四個浮現你心頭的真相。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

111,~ 
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二、用一些時間展恩，莒今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上峽

謝，例如：早上起床時的好心情、朋友和藹仁慈

的話語、非我應得的健康、通勤上班時一路順

暢，能與伴侶共度美好的一天。

三、求天主向我顯示那些隱藏在生命中任一重要關係

的某個真相。例如：「我沒有覺察到，但

s 
定......」

• 我對……很火大。

• 我受到...... 的吸弓丨。

• 我和...…比較要好。

• 我對……已經不再那麼氣了，我好像已經原諒

她了，但是自己卻未覺察到。

• 我很囧…..的清緒發作。

• 我正在試圖讓……留下好印象。

四、如果這時候獲得一個不得了的啟示讓我振奮，

「哇！我從來沒有覺察到那樣！」或是「好吧，

我想是承認那個事實的時候到了！」這時我就停

留在那個隱藏的真相上，直到省察結束。如果經

過一番省思之後沒有什麼了不起的發現，我便在

近日生活中的事件、自己的牽掛和繫患、自己跟

自己的關係中，繼續深入潛在其中的思想、顾受

或態度。例如：「我沒有覺察到，但是……」

• 我對……搬家感到很傷心。

• 我對於辦公室那些令人生畏的任務，不再那麼

省察五
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焦慮了。

• 我很擔心我們的財務狀況。

·我把愈來愈多的時間花在瀏覽毫羆用處的網頁

上。

·當天王或我生活周遭環境或許要我放手時，我

對擁有……遺是太過於緊緊不放。

• 我愈來愈老了，卻始終不願承詔與接受事實。

• 我在……方面，並不如想像的那麼壞。

• 儘管我流於悲觀，事態目前看來都邋不錯。

五、當我已停在最重要的內在真相上，就不管其他種

種，只專注跟天主談談自己生命中的這項事實。

我把可以與天主講的話，濃縮成為一個短句子，

如同上文所舉的例子。可以向天主重複這個短

句，直到事實的真相大白，刻骨銘心，不再隱

藏。

六、我留意自己在向天主陳述時，陝覺到什麼清緒。

當我向天王提及這個真相時，心中貳覺到最強烈

的情緒是什麼？現在把這個情緒加入跟天主的對

話之中：「上主，當我承認……時，我陝覺

到……」讓自己花一點時間停留在這個情緒中，

繼續把這個真相，以及隨之而來的情緒一併呈獻

給天主。

七、安靜下來，試著察覺天主是否要向我說什麼話？

或是要對我發現的事實做什麼？對於這項真理，

天主有什麼顾受？對於我的感受，天王又覺得如

察爸氧
言意` 侈－

＿
l令

6l̀  
u －

一
一
．

4 



何？聆聽天王發言、或是等待祂觸碰我的心。我

問天主：「關於這件事，郾願意我做什麼？這涸

真相如何塑造我？」聆聽天主可能會給我的回

答。

八、若感受到天王對我有所召喚，就向天三許諾會如

此去行。同時，也祈求天主幫助我｀讓我可以書

信於自己的承諾。

九、以習慣的方式，結束省察 c

,,111 
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省察六

臨在或缺席？
V, V, V, V, v; V, V, V,"'V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, v> v; v; v; v; V, 

天主召叫我們隨時置身於當下，但我們卻常常迷

失在另外一個世界裡，迟失在過去、迷失在未來，或

是迷失在自己的心思中、甚或迷失在我們的歡樂裡；

又或許，正當某侗人、或某個任務需要我們全心投入

時，我們卻在忙著玩手機，讓自己迷失在最新亢行的

愚蠢遊戲中。今日的省察邀請你探索一下自己在今天

各個時刻中，是怎樣臨在的？而又是如何心不在焉

的？

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝輻，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天王獻上祇

謝。

三、回顧今天，求上主幫我看出：今天什麼時候我並

不是全然臨在？什麼時候我分了心，迷失在自己

的思緒中？或正當情況要求我全神貫王時，我卻

忙於他事或在玩遊戲？求天主幫我看出這樣的分

心與「缺席」所造成的惡果？也幫我看出如果當

時能全然置身於當下，又會有多少更好的結果？

我與天主談談那些時刻。祈求天主給我建議、冶

癒、寬恕。

四、當我回顧這一天，也認出那些自己全然置身於當
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下的時刻，那些時刻，是恩寵滿溢的時刻。也

許，那正是有人需要我去聆聽或需要幫助的時

候，而天主給我這樣的恩寵，讓我能派上用場。

也許，那時正碰上一項困難且複雜的任務，恩寵

讓我能夠全心投入；又或許這單只是那麼一刻，

我對屋中的美善有一種全然的認知：在我內、在

我周遭的人們內、在每一口呼吸之中。惇頓一

下，与了今天那些充滿恩寵的時刻，戚謝天主 3

五、現在展望明天。明天有哪些時候，需要我全神貫

卍？什麼時候將可能受到誘惑，以至於迷失在思

緒中，或某些令人分砷的事物上？我跟天主具體

地談談明天這些會挑釁我全然置身於當下的時

刻。

六、以習慣的方式，結束省察。
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省察七

心靈的調整
en en en en en en v, en en en en en en v,.,,、 en v, en en en en en en en v, 

你可以用這個專題省察，來反省自己的生活，不

論是從宏觀的或是微觀的角度都可以。可以用它來反

省今天生舌中細微的轉變，或是反省過去幾年裡，生

命中的重大改變。你也可以在自己面臨過度的時刻，

例如在學期結束時、或是在新年的第一天，做這個省

察。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間岐恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天王獻上祇

謝。

三、回顧過去幾週、幾個月、或是幾年的生活。求天

主賞賜我恩寵，讓我看到在這段歷程中，心靈上

可能發生的變化。例如：我近來變得沮喪嗎？我

是否對人變得更聲嚴色厲？比以前更為安靜嗎？

比較心平氣租閂？變得更有笑容嗎？睡眠比較

好？還是比較差？更有自這？比較懶惰？焦慮？

更多需求？更成為一（固祈禱的人？變得更慈愛？

更能寬恕？還是絕望？更悲觀？更懐抱希望？有

什麼事占據心頭？害囯嗎？更輕鬆嗎？或是更苦

毒？接納？總之，是怎樣的改變？

四、我也許可以認出數種心靈上的變化，但請求上主

!111; 
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幫我看到其中對我影響最大的。接著，我便聚焦

在那裡。是一個好的改變嗎？還是一個不好的改

變？還是好壞都有？求天主顯示這個改變在我生

命中所扮廣的角色，求天主幫我從祂的眼光來看

待這項變化，也求天主向我顯示祂是用什麼方式

臨於富中。同時思量一下：如果這項改變不是來

自天主的，我又如何詫出它來？

五、對於任何不來自天主的改變，祈求天主的寬恕和

冶癒。

六、如果這項改變對我生命有良好的影響，那麼我就

花時間來感恩：「上主，岐謝拘賜我這個成長的

機會」、「峽謝拘治癒這個創傷」、「原謝拘賜

我恩寵，讓我得以邁步向前」、「戒謝忤讓我對

自己顾到更有自信」。

七、求天主幫我看到祂在這項轉變中，有何召喚？要

有什麼回應？是要去助長它繼續往卫目同方戸成長

嗎？或是要改弦易張 調整L嶧、訌雯行為等

等 7 是不是麻苣找個人，閂辶我三了配偶、或是靈

修導師談一註？天主召奐我鹵凸麼？祂召喚我成

為怎樣的人？

八、若是眩受到天主對我有所召喚，便向天主承諾，

做祂召喚我去做的事，成芍那個祂召叫我成為的

人。

九、以習慣的方式，結束省察。
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省察八

如果今天會死，我準備好了嗎？
v>v>v>v,v,v,v,,,-,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,,r.V,V,,A 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱8 。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上咸

謝。

三、祈求天主幫助我探索這個問題：我是否準備好今

夭離開人世？我知這滿懷慈愛的天主，切望我能

與祂永遠同在，我是否已準備好回到天鄉，與祂

相聚？

四、如果我知道自己在接下來的廿四小時之內會死，

那麼在這最後一天，我要做什麼以準備妥當？如

果去做那些使自己準備好死亡的事情，我需要說

什麼或下些什麼功夫？我想要或需要向天主求哪

些恩寵？

五、此刻我在這些想法上再發揮一下。做個「祈禱式

的白日夢」 （在祈禱的氛圍中做夢）：想像一

下，如果做那些使我不能妥善隼備辺接死亡的事

或說那些話，情況會怎麼樣？我在L、裡面，彷彿

看著一部微電影，其中我實踐了自己徑分辨後要

做的事，情況會是怎樣？為了準傭好迎接死亡，

我要邁出的第一步會是什麼？我求天主賞賜恩

8 這項省察的原始構想，源自 Michael Schonhoff 。
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寵，讓我可以完成這事。

六、若匠受到天主對我有所召喚，就向天主許下承

諾，在接下來的廿四小時內，去做或去說那項有

助於準備自己進入永生的具體事清或話語。

七、以習慣的方式，結束省察。
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省察九

一個內在的創傷
v> v> v> v> v> V, v> V, v> v> v> v> V, V, v>,,,, v> v> v> V, V, V, v>,.,,, v> 

如果你我是誠實的，大概可以看到我們身上隨時

都帶著一、兩個內在的創傷。所謂創傷，指的是因為

曾經發生過的某些痛苦事件，使我們情緒上受到傷

害，在心神或靈魂上留下傷口。也許你曾受某人侮

辱、戚到被拒絕、被公司革職、不受賞識。這個省察

帶領我們為這些內在的創傷祈禱。

建議你先很快地讀完這一篇，然後再開始省察。

詞主意，這個省察特具挑戰性，如果你現在並不是在

一個適當的清況中（例如：你今天過的很槽糕、或是

你現在正身處公眾場合、或是最近酰到失意，擔心在

這種清況下去做這個省察，情況會變得更槽糕），或

許今天就跳過這個省察，另待時機。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間峽恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上峽

謝。

三、此刻祈求天主讓我看到一個原覺受傷、恐懼害

泊、憤怒、不滿或懊悔的內心創傷。允許天主帶

領我去到那在靈魂深處的困苦處。或許，我會發

現自己痛苦地一—但也在祈禱中 憶起那些引

發這個創傷的時刻。我勇敢地置身這困難的處境

察省或意` 多＿l
C

4  ̀初
_______-- 

一
）



中。當我在祈禱中重新經歷那些最槽糕的清境

時，也許我會求耶穌此刻緊緊握著我的手。

四、求天主讓此刻以新的方式重訪正在痛苦經驗的

我，能夠看到其中最強烈的情緒是什麼？把自己

正在經驗到的峽覺表達出來，向天主說：「天

王，我現在非常憤怒（或傷心、哀慟、困

惑）。」我和天主坐一會兒，一起經歷這些情

緒。

五、求天王讓我看到：這個創傷在怎樣的清況下會變

得更加惡化 傷口蔓延或受感染。如果我讓這

個創傷帶領我，離開信、望、愛，那看起來會是

涸什麼樣貌？具體地說，這個創傷會用什麼方式

引誘我，使我每況愈下？我祈求天主幫助我，避

免如此行徑。如果需要某個特別的恩寵，幫助我

不會有此行徑，就在此刻向天主求這個恩寵。

六、花一點時誾，靜靜地坐著，給天主一個機會，讓

祂做祂想要與我一起做的任何事情。也許，在這

個寧靜時刻，天主要把祂那慈父般溫暖的手放在

我的頭上；或者祂想對我說些話；也許祂現在只

想跟我靜靜地一起坐著。如果天主好像毫無動

靜，那也羆妨。我信賴祂會按祂自己的時間、用

祂自己的方式，來治癒這個創傷。

七、我花一點時間做個「祈禱式的白日夢」，想像一

下：有一天，我不再匠受到這個創傷。那將會是

什麼情況？當我的靈魂得著復原，我的態度、視
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野觀點、思想、誣覺、話語、行為將會變成什麼

樣子？為了開始治癒這個創傷，我需要什麼恩

寵？此刻向天主祈求這個恩寵。

八、祈求天主幫我看到祂如何讓這侗創傷事件結出善

果。這個創傷怎能使我變得更強壯？更有愛心？

更謙卑？心靈更成駰？經歷這個創傷如何使我成

為一個更有果效的耶穌所愛的門徒？祈求天主善

用這個創傷，讓我親身經歷的創傷來愈顯主榮。

九、若感受到天主對我有所召喚，就做一些具體的夬

定，要在自己生命這些痛苦的現實中，成写一個

有信、望、愛的人。信賴天主將會陪我走過一切

風風雨雨。

十、以習慣的方式，結束省察。

察省哀乏
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省察十

習慣
.,... .,... v>.,... v> v> v> v> v> v> v> v> v> v>"" v> v> v> v> v> v> v>.,... v> v> 

亞里士多德 (Aristotle) 曾說：「我們重複的行

為造就了我們是誰。因此，卓越不是一種行為，而是

一種習慣。」他相信：一個人要舌得好，關鍵在於培

養良好的習慣。人類可以說是習慣旳產物，上天賦予

我們這個特質，使我們不需要在每次面對不同的惰境

時，只能依賴良好的判斷和決定。反之，我們可以訓

練自己的身體、心智和靈魂，培養出一種習慣，可以

自然而然地做對的事情。但很不幸地，我們常常容易

讓自己墮入不良的習慣！今天的省察鼓勵我們來反省

自己的習慣。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上展

謝，例如：早上起床時的好心情、朋友和藹仁慈

的話語、非我應得的健康、通勤上班時一路順

暢，能與伴侶共度美好的一天。

三、回顧一天的生活，求天主幫我看到自己的一些習

慣。試著檢視今天某項思想或行為，那就是我這

人想事、做事的典型樽式。例如：我可能會向耶

穌這麼說：「主啊，當我回顧這一天的生活時，

我看到自己有這麼一個習慣……」

l//; 
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• 批評我的同事、吹毛求庇

• 一杯濃咖啡之後，就埋頭在工作上

• 為一些極小的事情看輕自己

• 在網路上浪費時間

• 當人們走入我的辦公室時，我昷馨地向他們打

招呼

四、通常人比較容易看到自己不健康的習慣，冇比較

不容易看到自己有哪些健康的習慣 一旦發現自

己某項不健康的習慣，便跟天主騤談它。我可能

要向天主祈求寬恕或治癒，主且跟天主一起想想

有什麼方法可以改掉這儔習慣。

五、但是不要一直停留在檢視自己的壞習慣上。除非

今天能在這一天內的生活中找到一些好習慣，我

將不會罷休。一旦找到它們，便向天主表示峽謝

與讚美。告訴天主：為何我對自己有這個好習慣

如此戚恩。

六、此刻我展望明天。我要阻斷什麼壞習慣？要培養

什麼好習慣？与了要阻斷這些具體的壞習慣和培

養這些具體的好習慣，要向天主求什麼恩寵？我

和天主談談此事。

七、以習慣的方式，結束省察。
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省察十一

維護面子
v>v>v>v>v>v>v>v>e/>v>v>v>vavav>v,v>v>v>vav>v>v>v>va 

這個省察是根據大衛· 里秋 (David Richo) 的想

法延伸而來的，他觀察到我們大多數的問題都來自於

「維護面子」（維護 F.A.C.E.) * 我們總是受宰制

於我們的恐懼 (Fear) 、牽掛依戀 (Attachments) 、

控制欲 (need for Control) 、以及自以為應該享有的錯

覺 (illusions of Entitlement) 。

建議你先很快地讀完這一篇，炳後再開始省察。

請注意，這個省察特具挑戰性，如果仃現在並不是在

一個適當的博凡，例如：你今天過的很槽糕、或是你

現在正身處公眾場合、或是最近威到失意，擔心在這

種膚兄下去做這個省察情況會變得更槽糕時，或許你

要跳過這個省察，另待時機。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間厭恩，為今日領受到的祝福，不論是

一涸還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上戚

＊繼註 F.A.C.E 為恐惺 (Fear) 、依鬥牽掛 (Attach­

ment) 、控制欲 (need for Control) 以及自以為應享有的

錯覺 (illusions of Entitlement) 四竺外文大寫字丑的縉

宣，而 Face 本身有「百子」旳意思，作者在此應用了雙

閼語。

1111, 
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謝。

三、花一點額外的時間，祈求天主賞賜給我雙倍的恩

寵，以進行這個特殊艱難的省察。之所以艱難，

是因為這要求我正視自己人格中的陰暗面。要求

天主，求祂幫我看到最近，我曾以哪些方式企圖

維護恐懼、依戀、控制欲以及自以為應該享有的

錯覺？我會輕易地掉入兩種陷阱中：一是否認我

有問題；另一是缺乏愛心地譴責自己。因此需要

額外的恩寵，使我能讓天王以堅定而皿條件的愛

引領我進行這個省察。

四、回顧今天的生活，求天王幫我看到在我心中最大

的恐懼？它如何掌控著我？我要試著深入挖掘，

看清楚到底真正恐懼害泊的是什麼？（這有可能

不是我所芭料到的，因為我們真正的恐懼常常僊

藏在意識層面之下。）一旦我認出了這個恐懼，

並且記下它是什麼，便繼瀆往下做

五、回顧今天的生舌，求王幫我看到昰三我對什麼有

所牽掛依戀？我可能邑度依賴某涸人（甚至是迷

戀這個人）、或是固執地陷於某個想法、或是執

著於某個行為（壞習慣）中。我將別1主意自己在

情感方面對某人、某個思想或行為有特別的牽

掛。一旦我詝出了這個特殊的牽掛、依賴或依

硐，就把它記下來，然後繼續往下進行。

六、回顧今天的生活，求天主幫助我看到：最近有沒

有什麼清凡，我在其中過度試圖施加控制？我可
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能想要控制他人、機構或是結果。由於承認自己

有掌控欲是件難事，所以祈求天主賜我勇氣來

做。一旦發現自己有某種對控制的偏愛，就承認

它，然後繼續往下進行。

七、回顧今天的生活，求天主幫我看到有哪些愚蠢

的、自以為應該享有的念頭。例如：「我今天工

作得很辛苦，我理應吃一個甜甜圏／喝一杯酒／

抽一根香煙。」或者，「我是一個重要的人物，

我理應免除分擔這些日常雜物／僕人所做的事／

頃人的工作。」或是「對此我是一個受害者，所

以我有權利發火、扮臭臉、消極被動、自隣」。

如果我發現自己今天有這些虛假、自以為理所當

然的清況，我便在天主面前給它命名，然後繼續

往下進行。

八、此時，我在天主面前，把所發現的四類事物擺出

來：一個恐懼、一個牽掛、一個控制的需求、一

個自以為應享的權利。求天主幫我看出：四樣當

中，哪一個對我現時的生命影響最大？於是，我

就聚焦於這方面，而把另外三個放在一邊。祈求

天主賜我詞見，並祈求天王原諒我，因為我曾讓

它在我生命中占上風。

九、求天主幫助我看到，如果明天我從這個枷鎖釋放

出來，將會像是一個怎樣的清況。具體而言，如

果我明天不再讓它來主導我的生活，我的一天將

有怎樣不同的面貌？我的情緒、思想、話語和行

'"'<-
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動將會有什麼不一樣？

十、我將這個問題交託給天主。可以這樣說：「主

啊，今天我希望把我的 交給拘。求拘來

接管，成為我生命的主人，不再讓 來掌

控我的生命。」求天主幫助我，在祂慈悲的自由

中活出我的生命。

十一、以習慣的方式，結束省察。
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省察十二

今天誰戴上了天主的容顏？
v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間厭恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天王獻上匠

謝。

三、回顧一天的生活，問天主：「今天，誰的臉上爲

了我而戴上了忤的聖容？物在什麼時刻藉著他人

的言語或是行動，走進了我的生命？」我回味一

下那個時刻。為了那個人在生命中帶給我的禮

物，向天主獻上厭謝與讚美。

四、再一次回顧今天的生活並且問天王：「我在哪一

個人身上沒有認出郾的臨在呢？是什麼人被我判

斷成一皿是處？」我在心裡面重新經歷一次那個

時刻，跟天主談談：為什麼那個時候，對我是那

麼困難？我跟天王談談任何湧現心頭的事物。我

祈求智慧，祈求寬恕，也祈求冶痢。我問天主是

如何隱藏在這個人的身上，也求天王教導我如何

在下一次見到這人時，能芷出祂的臨在。

五、我再次同顧這一天的生后，並且問天主：「今天

我遇見的這些人中，有沒有哪個人需要我作為靠

的雙手、雙腳、妳的聲音、拘的臨在？我的確在

這人面前，顯示出枸的臨在了嗎？」我試著找出

一個我對他（她）未能成為天主臨在的人，祈求
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智慧、寬恕和冶癒。然後，也嘗試找出：一個我

對他（她）成為彰顯了天主臨在的人，好好地回

味一下那個時刻，並為此而顾恩。

六、求天王幫我看到，有什麼人在下一次相遇時，真

的需要我向他（她）顯示天主的臨在。我可以做

一個「祈禱式的白日夢」 就是在「祈禱式的

想像＼中，看看如果我真的於明後天能在這個

人面前彰顯天主的臨在，景況將會如何。我試著

找出為能這樣成事所需要的恩寵，並立刻向主求

此項巴寵

七、若匠三到天王對我有所召喚，便向天主承諾，根

據今天省察祈禱的內容，採取某種具體的行動。

八、以習慣旳方式，結束省察。

9 有關「祈禱式的想像」 (pra)'Crful imagination) 更詳細的

說明 請見〈重要的依衲爵靈修辭彙〉。

省察十二
..if11I 

..,;; 65 
~II I 



省察十三

思想、言語丶行為
v>"" v> v> V, V, V, v> V, v> v> v>"'v> V, v> V, v> v> v> v> V, v> v> V, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間峽恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上感

謝。

三、求天主讓我看到，今天曾經有過的思想（念

頭），其中哪些是最強烈的？我堅持什麼意見？

哪些是我今天所秉持的熊度、預設立場？今天對

自己、自己的處境、誾遭旳人、場地、以及事件

有什麼覺察？我的造論又是什麼？

四、矼到了今天某個很強列而具影響的思想時，我就

停下來一會兒，與之共處。看看這個思想的來源

是什麼？它來自「心靈自由」之地，還是來自不

自由之地？這個思想引領我走向心靈的自由，還

是讓心靈更不自由呢？它引領我往信、望、愛之

路，還是背道而馳？

五、對於真正來自聖神的思想，我戚謝天主。如果發

現自己讓內在的某個不自由來左右我的思想，便

祈求天主的寬恕。

六、跟著用上面第三到第五的步驟，來回顧我今天的

言語。求天主幫助我看見今天所說過的話語中，

最強烈或最重要的部分。思量一下這句話語來自

何處。然後，按其情況，或是原謝天主，或是祈
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求祂的寬恕。

七、重複上面第三到第五的步驟，來回顧我今天的行

為。有什麼行為是堪稱仁慈和具愛心？又有什麼

行為可說是沒有愛心、於事無補？行為後面的動

機又是什麼？依需要，陝謝天主或求天主的寬

恕。

八、現在展望明天。我渴望自己明天有什麼思想與態

度-不論是針對自己、身旁的人、或是身處的

境遇？我渴望明天會對自己可能遇到的某個人說

什麼話？我渴望明天做什麼？天主召喚我做些什

麼愛心的行動？我這樣聆聽天三的話語。

九、根據我在這次省察中所體會到的，做些具體的決

定。

十、以習慣的方式，結束省察。
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省察十四

我的種種情緒
V, V> V, V, V, <A <A <AV, V> V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上峽

謝。

三、這次省察不是根據時間順序，一個小時接一個小

時看下去，而是祈求天主和我一起看今天我有過

哪些情緒。天主與我一起回顧今天生活裡種種清

緒來來去去的狀況。早起 E寺匠覺笠樣？刷牙冼

臉、穿衣、吃早餐時，又有什麼匠覺？開始一天

的工f信時，陘覺怎樣？－整個早上，情渚有何進

展？依此類推。對於某些來去片刻的情緒，很決

地讓它們過去，但對於那些較為持久、綿延不

斷，或是某些自己從未察覺到的情緒，則駐足停

留。我也跟天主談談自己所（主意到的一天中的情

緒變化。

四、跟天主談一談今天有過最強烈的情緒。看看這些

情緒是否屬於善砷 意思是說：我內在較趨向

天主、較具有信、望、愛的部分？還是流於虛假

之類的神 引我困在世俗的思想、欲求、偏執

之中？

五、挑出今天最強烈的那個清褚，跟天主談談我今天

隨著時間的發展如何回應這個情緒。回顧這個情
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緒對自己造成的影響。我是否承認它的存在如同

自己經驗到的那樣，還是對它不知不覺？是有意

識地處理這個情緒，還是整天讓這清緒替我選擇

如何去想、去做、去說話呢？我跟天王談談這

些。如果我應對I青褚之道，與我基督徒身分的召

喚相合，便匠謝天主；反之則求天主的寬恕與占

癒。

六、知道自己的清渚下完全由已，現在反省一下，明

天我要有哪些清緒。如果只能有一個選項，會是

哪個：喜樂？平安？慈愛？勇敢？匠恩？從中挑

選－項，然後想像一下自己明天后在這個情緒

中、與之為伴。求天主賜我恩寵，讓我明天得以

向這個情緒保持開放，而當它出現時，我能善用

之。

七、以習慣的方式，結束省察。
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省察十五

戚恩
v,v,v,v,v,u,v,v,v,u,v,u,,r.u,v,v,v,u,u,v,,r.u,v,,r.v, 

聖依納爵相信，匠恩是人類最崇高的美德之一。

事實上，他相信，「不感恩」是所有罪的根源。這樣

的說法是有道理的：罪，基本上就是人誤用了天主給

我們的禮物。如果我們對於這項禮物真有峽巴的心，

那麼，我們必不會刻意地誤用它。

這個專題省察要你花上整個省察的時間，羅列生

命所中獲得的祝福，弓此一一匠謝讚美天王。當然，

任何時間都適合感謝讚美天主，但是當你陷入低潮、

有個很槽的一天、不尋常地自我批許時，我更要特別

推薦你做這個省察。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、我祈求天主今天用特殊的方式向我顯示：在我一

生之中，有哪些是天主賁暘弓我的祝福－一無論

是非常非常大的祝福、或是非常戩于的。

三、我問自己：「今天令我最映芒的是什麼？什麼讓

我的心充滿了喜樂與感激之清？ 通常，這時候

心中會立刻浮現某個人、地万、或某種事物。於

是我在王前，給這禮物起名，向祂說：「主，為

了拘賜給我的這樣……（禮物），我峽謝拘。」

這樣重複幾次，藉以深化匠恩之心。

四、用點時間回味一下這項禮物。如果我對姊姊十分
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峽恩，我在心中端詳她那可愛的面龐，看她微笑、

注視她那總讓我厭到窩心的一種姿態、或面龐上

的表情。我只是坐著，充滿愛意。從頭到尾只

說：「主，感謝你！」凈現在心目中的不一定是

某個人，我們可以在任何一天，對某樣事物或是

某個機構心存感激。我可以為了有一間在每天苗

束外在的活動之後，提供我溫暖、舒服的房子而

心存峽激，也可以為了自己的教會團體、服務的

公司而峽恩。也許，我對於近來發生的某件事最

為厭恩。我可能發現自己今天一整天都充滿戚激

之情，原來是因為某個平常對我不太友善的人，

今天突然善待了我。或許我峽恩是由於最近加了

薪、獲得了同事的好評、或是考試得高汀，皿論

是什麼，我在「祈禱式的想像」中，芹此禮巧擺

在眼前細細品味。我讓良好的峽覺孑現出來菡益

我內，從頭到尾在心中說：「主，峽謝村。」

五、此刻，我在想像中，輕鬆地觀看在眼前展現的一

長串禮物，逐一向天主說謝謝：一個接一個，珊

所謂秩序或大小輕重：我的健康，「王，感謝

拘」；我的親戚（即便是難於相處的），「王，

峽謝拘！」；我的鄰居，「主，感謝妳！」；我

幽默引人發笑的才華，「王，陝謝拘」；昨天晚

餐上一道成功的外國料理，「主，感謝妳」；如

此一個接著一個，好比目睹一年一度峽恩節的花

車遊行一樣。

六、我用習慣的方式，結束省察。 ,,11! 
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省察十六

執著？迴避？或是恰到好處？
v,cnvav,vav,e.r.v,vav.v,v,v,v;v,v,v,v,cnv,v.v,v,v.va 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天王獻上峽

謝。

三、我於天主的臨在中坐下，回顧過去一天的生活，

看看有沒有對哪個人、地方、事物、或是活動過

度的依依不捨？是否過於依附某個人或某件事

物？上了癮？依賴？不讓自己満足於初步的發

現，而要看得更呈，看看是否能找到雨、三個關

於這個問題的答案 富我發現了最主要旳一項時

就停留在那裡，花時間跟天主談談它。求天王給

我建議、寬恕或治癒。

四、接下來，和天主很快地看一遍今天的生活，看看

有沒有刻意迴避某個人、地方、事物、或活動。

我會逃避、抗拒？刻意忽視？將其排斥於生活之

外？這回再度好好地看，直到不只發現一個，而

能找出兩、三個答案為止，然後，與天主談談其

中最主要的一個。再次求天王為我提出建議，求

主寬恕、冶癒。我靜靜地聆聽，等待祂的回覆。

五、與主一起三度回顧過去這一天的生活。這次，要

找尋自己與什麼人、地方、事情、或活動的關係

正好恰到好處的地方，今天我與這個人、我在這
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個地方，善用了主所賜的哪－個禮物，一如天主

之所願？例如：「我的婚姻生活在最近這幾天，

突然變得好起來了，恰如其分。主，感謝忤！」

或是，「我很喜歡我的工作，但是今天我沒有因

為工作的緣故，羆法教小孩玩足球。主，峽謝

拘。」換句話說，看看今天有什麼事情進行得

當？賅為什麼人、地方、事情、盾動而感謝？我

讚美給予所有美好禮物的造物主。

六、最後，回頭來快速地回顧一下今天的祈禱。什麼

時刻最富啟發性或最令我戌動？回到那個時刻，

花點時間再度跟天主談談。在這個重點上，再度

駐足片刻。此刻，我展望明天，根據自己這回省

察的經驗，看看是否受到召喚在自己的思想、言

語、行動二中做任何改變？若是如此，便承諾去

做。求王幫助我，將之付諸實行。

七、以習慣的方式，緒束省察。
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省察十七

讚頌、尊敬、服事
V, V, V, V, V, V, er. V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V,,.,., V, V, V, V, 

人受造的目的，是為讚美、崇敬、事奉

我們的主天主，因而拯救自己靈魂。世界上

的一切都是為人而造的，為幫助他追求他之

所以受造的目的。結論是：封於取用世物，

蕾該看自己受造的目的；它們能有多少幫

助，便取用多少；能造成多少妨礙，便放棄

多少。

聖依綹爵〈原則與基礎〉＊

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、我現在花一些時間，來讚美 C 開始時漫漫的、靜

靜地向天主說：「讚美主……讚美王……主，我

讚美村。」

三、接著，為今天從天主所獲得的禮物，讚美祂：

「主，讚美拘，賜給我家庭的禮物……，讚美郾

賜給我職業上的禮物……，讚美妳賜我事奉你的

渴望。」

四、接著為我今天所覺察到的天主屬性而讚美祂：

「讚美妳的慈悲，因為今天我……，而約卻原諒

＊絹註 《神操》第 '.23 唬。
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了我。當我沮喪時，拘就在我需要的時刻、並以

我所需要的方式，臨在於我。為此，我讚美拘的

仁慈。我們今早面臨一場小危機，情況終於轉危

為安。我為此讚美拘上智的眷顧。」

五、現在我花一點旿間在崇敬的事上。宣認天王超越

一切，超越我今〔遇見最巨大、最雄偉的事物。

例如：「天主．忤犬庄我的事業。天主，妳遠超

越於我今天對……的憂虐．钓大於我在……方面

的失敗，大於我在……方面旳成功 天主，物大

於我對...... 的愛。天主，祚大於我對"""的曷

求。」

六、接著我花點時間在基督徒事奉的投入。具體地指

向明天將會面對的一些人、地方、任務及將要發

生的事，如此祈禱：「王，請幫助我，好好的去

愛……，藉此來事奉祚。請幫助我勤奮地在……

上工作，來事奉拘。請幫助我，以我的……天

分，來事奉拘。幫助我透過對……的忠誠來事奉

妳。幫助我以……來對待……，以這樣做來事奉

郾。」

七、以習慣的方式，結束省察。

省察十七 令
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省察十八

天主、他人、自我
en en e.n en va ,r. va en en e.n en va en en va va en en va en e.n er. en er. ,r. 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間岐恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個遺是兩個，是大的還是小的，向天王獻上峽

謝。

三、反省我與天主的關係。和天主談談這事。我和祂

的關係如何？我們相處得好嗎？現在我感覺與天

主的距離是近是遠？有沒有與祂共度一段「精心

時刻」或是愨略了祂？當我呼求祂時，我覺得天

主離我很近嗎？我是不是對天主烕到無聊呢？當

我仰望天主的「面容」時，我心裡有什麼厭受？

喜樂？咸恩？羞愧？害泊？我與天主談談我們之

間的關係。我求天主顯示給我，祂是怎麼看待我

們之間的關係。

四、接下來，我跟天主談談現今我與他人的關係。近

來我與他人交往時，心態如何？壞脾氣？友善？

消極被動？肯定鼓勵？有沒有哪個人際關係，是

好得少見？或是差勁得非比尋常？跟天主談談此

事。求天主顯示給我祂對這事的看法。

五、跟天王談談近來我與自己的關係如何。我喜歡自

己嗎？覺得以自己為傲，還是很氣自己？對自己

溫柔還是嚴厲？這些對待自己的態度和行為，到

底是從何而來的呢？我跟天主談談這事，求祂顯

L, 
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示給我，祂怎麼看這件事情。

六、回顧剛剛所做的三方面的反省：與天主的關係、

與他人的關係、與自己的關係。在這三方面的反

省中，哪一個的原受最強烈？反省的過程中，哪

個時刻情緒有強烈的反應？再度回到那個關係

上，向天王祈求寬恕，厭謝祂，求天主賜我明

厝，幫助我在這個關係上邁步向前，或是，求天

主讓我看見有關這個關係的一些真相—－那些可

能到現在為止自己從來艾有主音到或承認的真

相。

七、問天王：「有關這項關係，此後，忤喜歡我做什

麼？我可能要開始逐步進行什麼樣的調整？要發

展哪一項關係中的哪些部分，又，哪個部分是我

要放棄甚或中止的？」

八、問天王：「關於這個關係，明天有什麼具體可行

的事，是我能做的？」

九、如果合適，便向天王承諾，未來我要怎樣去做。

求主助我信守這項承諾。

十、以習慣的方式，結束省察。

,d 
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省察十九

什麼讓我枯竭？什麼讓我富有生命力？
nv,v,v,v,v,v,v,v,,nv,v,v,v,,nv,v,v,,,-,,,-,,nv,,nv,v,v,,nv,u 

一、以常用的方式，開始省察祈禱10 0 

二、用一些時間卮恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上匠

謝。

三、回顧今天，求主幫我看出：什麼時刻是最令我衰

竭的時候。在想像中，與主一起回到那個時刻，

重歷其境。但這一次，有天王在身旁。我讓自己

深入其境，尤其是在那刻最為艱難的情境。映受

一下情緒—一無論是死氣沉沉、沮喪，以及此時

任何其他浮現出來的情緒。把這亁枯的時刻呈獻

給天王，特別跟天主談談，在那個時刻，自己內

心和靈魂到底是怎樣的情況。如果看到那時候的

我應付得了，便岐謝天主；如果那時候處理得很

槽糕，便祈求天主原諒我，賜我平安

四、關於那個時刻，祈求主向我發言，芷開放地領受

天主的任何話語或行動

五、再度回顧今天旳生舌，求主幫我看到今天最有生

命力的時刻 又一次與天主－起回到那個時刻，

重歷其境，不僅是外在的事件，也包括內在的心

清和動向。深深體味其中的喜悅、陝恩以及寬慰

10. 這個省察的原始構想，來自 Dianne Hanle丶°
, 
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之情，將一切都獻給天主。與天主談談這事時，

記得向祂表達自己的思想與感受，也記得讓祂自

由地跟我說話。

六、現在展望明天。明天什麼時候可能會讓我枯竭？

（通常，我們對此都很能預測。）跟天王談談這

事，告訴天主我對那可能到來的時刻，有何感

受。求祂幫助我看到，我在心靈方面能如何準

備，以面對這有可能讓我枯竭的時刻？求主讓我

不要因為預設了最差的情況，而使情況變得更糟

糕，我容許事情仍有變得順利的可能。向天主祈

求能懷抱希望。

七、最後再次展望明天。什麼時刻我會最富有生命

力？允許自己為此厭到興奮，對此滿懐美好的渴

望。跟天王談談這些。讓事閬唄其自然。祈求天

主幫助我在心靈方面做好準備，若事情未能如所

希望的那麼賦予生命力，也求主賜我能力，得以

說：「這也不錯。」

八、以習慣的方式，結束省察。

I ,,' 
, ·-C- 、
乞今一' -" -, '<'I 

,', 



省察二十

分辨
u-, u-, V, u-, V, V, u-, u-, V, V, u,"'u, V,"'V, u-, V, V, V, u-, V, V, V, u-, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間峽恩，与今曰領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上戚

謝。

三、祈求天主幫我看出我需要做的決定。這可能是短

時間內就要做出的某個小夫定，例如：要如何處

理某個棘手的狀況？是否接受某個邀請？或是某

人要我給一個建議旿，該說什麼？或許要做的是

比較長遠的大夫定，例如：選擇一項職業、啟動

某項關係中具有重大意義的改變、做一個重要的

承諾。求主在我面前羅列種種選項。

四、求主讓我看到，在近來的生活中，與此項決定相

關的種種因素，如何影響我的生活？求主讓我看

出，如果我心裡傾向某個決定，這決定是否有助

於信、望、愛的增長？某個傾向會讓自己與天主

走得更近嗎？某個傾向是否讓我覺得心裡充滿來

自天主的那種平安？

五、求主幫我看出這項決定將會如何影響與之有關的

人。這對他們有所助益，還是會有傷害？如果會

造成傷害，這個過程是否讓他們最終獲得更大的

益處，使得這個傷害是值得的？

六、求主幫我看到，對於這個決定，自己有哪些情

111,., 
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緒，尤其是任何尚未承認的情緒。對於每項強烈

的清緒，求主幫助我看出其根源。它是來自我內

心的善砷還是惡神？換句話說，這情緒是來自於

與天主同步的自我，還是來自想要逃離天主或與

天主作對的自我？

七、我將這整個事件降扭枳天主，向主說：「喔，上

主，願爾旨承行 3 一恥刻求主賜我對全局有種平

安的峽覺。求祂帶領我，進＼內心中那超越情緒

的部分，好能用更客觀的角度來看全局。

八、如果感覺到現在受到召喚做天定．社咢這個夬定

放在主前，求祂讓它結出善果，即两三可能是個

錯誤的夬定。如果匠覺天主要我再花一些時間編

續分辨，便求天主賜予耐心，好讓自己可以丐閂

祂的召喚。如果是個重大的決定，便要留心此tu

看似天主引領的方向，也要留意看看這是否像是

天主已有一陣子用此方式輕巧地觸動我。

九、以習慣的方式來結束這項省察，或許也可輕聲一

再重複地念著：「主，願爾旨承行……主，願爾

旨承行……主，願爾旨承行……」

-- 
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省察廿一

當我對最小的弟兄中的一個做時
en v,v, v,v, ,nv,,nv, v,v,v,e.n er. er. v, er. v,e.n e.nv, ,n,nv,v, 

凡你們封我這些最小兄弟中的一個所做

的，就是封我做的。

瑪／太廿五 40

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向上主獻上戚

謝。'

三、問上王＊：「今天遇見的所有人中，誰是最被邊

緣化的、最脆弱的人？我最難與誰相處？」在想

像中，重寅一次與這人相遇的時刻。

四、把觀察到的心得與上主分享。跟祂談談，我對此

人有什麼想法、話語和行動。為任何不仁愛的思

想、言語或行為，祈求祂的寬恕。有些時刻看似

舉止恰當，爲此峽謝祂

氕、問主：「當忤看到這（固人時，妳看到了什麼？關

＊緡註 原文中的 God' 讓我們常直譯為夭主、上王、神、

上帝等。這侗省察的主題取自福音中耶穌所観的話，為

了與位格化的夭主相遇，在這侗省察祈禱中，提到「夭

王、上主」的部分，可以嘗試與「耶穌」對話。

：奇省寒



於這個人，忤有什麼要跟我說的？」

六、問主：「妳召叫我，去為這個人做什麼？為了這

個人，拘召叫我成為怎樣的人？」

七、更具體而確實地問：「天主，如果明天我受召去

為這人做什麼事，或是爲他成為什麼樣的人，那

會是什麼？」求天主賜我得以落實的能力。

八、若峽到天主對我有所召喚，便做些夬定。

九、以習慣的方式，結束省察。

`` 
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省察廿二

反戚丶激勵、渴望
,.r. v,v, v,v, v,v, V, ,.r. V, ,.r. V, ,.r. V, ,.r. ,.r. U-.V, v,v, ,.r. ""'-""""" 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上顾

謝。

三、回顧一天的生活，求主幫助我看到哪些時刻，對

某人或某事存有反戚。反岐是指不由自主地拒

絕、排斥或逃離某人或某事。今天什麼時候發生

了這樣的事？我遇見的什麼人讓我覺得討厭、恐

懼、憤怒、厭惡？是否有什麼事件、任務、地

點、討論、或是東西，讓我想要另謀其道？或以

暴力的方式來回應？我跟天主談談這事。求主的

宣芒 遣讓吱台瘡。

四、再度二垕言＝二了主舌，求主幫助我看到：什麼時

悮目己受呈激勵．鬥去六一些好事，或是想要成

為高尚的入 我＝尺芝見了尸麼＼，讓我受到激

勵？今天是否發生了什麼事清，使我充菡了善

良、神聖的熱清與溫暖？是否看到、聽到、或是

經驗到什麼事情，讓我有那樣的感受？跟天王談

談這事，為所遭遇的時刻，感謝讚美天王。

五、最後再一次回顧今天的生活，求主幫助我覺察到

那些內心充滿偉大渴望的時刻。儔大的渴望，是

指想去從事一些聖善的事情，以及想成為一個聖
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善的人的願望。它們是天主種在我心裡面的渴

望，最終是對信、望、愛的渴望。今天有沒有這

種渴望的時刻一即便我當時可能沒能完全察覺

到呢？今天有艾有什麼時候，讓我想到未來時，

充滿愛的潼憬呢？今天有沒有哪個時刻，我想像

自己的未來，充滿天王的臨在和僧、望、愛呢？

跟天主談談這事。為這樣的時刻卮謝讚美祂。向

祂請示，這種時刻，是否真實地來自於祂？靜默

片刻，聆聽天主的回應。對天主的任何回應保持

開放和接納的心態。

六、現在回顧一下上述祈禱時段，有關於反映、激勵

和渴望的三項反省。三者之中，哪－個讓我映到

最受啟發或最受詼動？回到那個時刻，多留片

刻。當我如此做時，此刻自己所匠受到的清緒

中，最主要的是什麼？跟天主談談當下的感覺，

聆聽祂的回應。如此跟天主談談，或只是安靜地

坐在那裡， 1元浸在此一神聖時刻的福分中。

七、根據今天的反省，展望明天。「上主，明天拘是

否具體召喚我去做什麼事情呢？」「就我經歷過

的這些反峽、激勵和渴望，明天我受召成為一個

怎麼樣的人呢？」

八、若峽受到天主對我有所召喚，就為明日向天主許

下一些承諾。求天主幫助我落實承諾。

九、以習慣的方式，結束省察。

一
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省察廿三

天分與弱點
V, V, V, V, V, V, V, V, ,/a V, V, V, V, V, V, V> V, V, V, V, V, V, V, V, V, 

這個省察將會幫助你反省自己「手中擁有的撲克

牌」；換句話說，就是自己獨具的一套天分和弱點。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個遺是兩個，是大的還是小的，向天主獻上岐

謝。

三、我用一個特別的方式回顧這一天的生活。想像自

己今日的思想、言語、行為都變成一場牌局中，

手上握有的撲克牌。在撲克牌中，「王牌」

(Aces) 是點數最高的牌，而「兩點」 (deuces)

則是點數最小的牌（弱點）。看著今天生活中展

現於眼前自己「手上」的種種人格特質，｛主意到

其中良好的特質與不那麼良好的特質，我問天

王：「我的『王牌』是什麼？是我的聰明才智？

耐心？幽默厭？熱情？彈性？適應力？節制？聆

聽的技巧？求主幫我看到我的兩、三個王牌，並

能看到它們如何在今天的實際生活中於己、於人

發揮其作用。跟天王談談這事，峽謝天主讓我擁

有這些禮物與才華。

四、再次回顧今天的生活，向天主問道：「主，我的

『弱點』是什麼呢？」過於嚴肅？沒有耐心？過

察省氧全口意多w
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分敏峽？靜不下來？鉺慮？害泊自己的情啫？頑

固？被動？懶惰？自我中心？低自尊？過於在意

自己的成功或是聲譽？求主幫我看到兩、三個弱

點，以支它們如何在今天的生活中礙手礙腳。跟

天主誤談這事，求主幫助我面對自己的這些弱

點，

五、珥在展望明天，和天主一起想像一下明天將會有

何皂展。想想將會見到什麼人、將要從事什麼任

務等等？求主幫我預見自己可能會如何出牌，將

會又D同「運用我手中的撲克牌」－~我如何運用

王牌好讓眾人獲益、如何減低弱點的影響？我要

盡可能具體地這樣做。例如：「因為我有耐心，

冇我的另一半並非如此，所以，也許我可以來處

理……，而讓他去照管……」或是，「因為我有

張低自尊的牌，所以明天那場關鍵性的發表會或

寅出中，要小心，不要打出那張撲克牌（亦即：

因它使我不能發揮得淋漓盡致）。」

六、若我峽到天主對明日某事有所呼召，就向祂做出

承諾。祈求天主幫助我落實承諾。

七、以習慣的方式，結束省察。



省察廿四

意外！
v>v>v>v>o..r.v,v>v>vav>vav-aer.vavao..r.vavava,r.v,v,v,v,va 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間戚恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上厭

謝。

三、求天主讓我看到：這一天發生了什麼負面的意

外。它可能是一件大事，例如失去了工作，或是

到急診室。也可能是一件很小的事，例如天氣不

佳，影響心情，或是匠到被朋友冷落。

四、在想像中，重播為負面的音外所影響的時刻，特

別｛主意一下自己的反應，包括內在的（態度／傾

向），與外在的（言語／行為）。為任何不是來

自天主啟發的反應，求主的寬恕。為那些來自天

主的反應，舷謝祂。

五、求主讓我看到：在過去這一天的生活中，所發生

最大的正面意外。它可能是一件真正的大事，例

如：通過了一項重要的考試；或是一件實在很小

的事情，例如一起床就有涸好心清，或是意外得

到同事的讚美。

六、在祈禱式的想像中，重播今天那受到正面意外所

影響我的一幕，特別注意一下自己的反應，包括

內在的（態度／傾向），與外在的（言語／行

為）。為任何不是來自天主啟發的反應，譬如忘

1,,,/ 
丶全茸績省窣

"'~ 



恩負義，求天主的寬恕。為任何來自主所啟發的

反應，感謝祂。

七、現在展望明天。求主讓我預見，明天我可以用什

麼具體行動來給某個人帶來驚喜。這可以是一件

大事，例如：給某個人一件禮物，或是終於能岂

某件做錯了卻未能承訒的事道歉。也可以是一件

實在很小的事，例如對那令我受不了的人，不至

於大發雷霆。對象可能是一個我愛的人，例如自

己的配偶，也可能是某個像我上司那樣把我逼瘋

的人。

八、求天主幫助，讓我渴望去營造一個令人驚喜的時

刻。試著在自己內心對此激起興奮之清，想像這

番驚喜將結出的善果。

九、若映到天王對我有所召喚，就下定央心信守承

諾。

十、以習慣的方式，結束省察。

9 
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省察廿五

為了……我戚謝你；

為了……請寬恕我；幫助我……
v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱11 0 

二、向天主陳述自己最顾恩的事情、人物以及時刻。

我說：「主，乃了……感謝祚。」讓自己從一項

恩寵漂浮到另一項恩寵，不去刻官思考什麼。庄

意此刻自己的D神，正向天主表達什麼。

三、接著，跟天主說說與自己心情不佳有關的事情、

人物以及時刻。我說：「天主，為了……，譜原

諒我。」然後放手，順其自然。謹憤地工意聆聽

此刻自己的心神正向天主說些什麼。

四、最後，跟天主談談未來需要祂援助的事清、人物

以及時刻。對即將來臨的明天，如此祈禱：

「主，求妳幫助我……」，然後放手，順其自

然。主意此刻自己的心神，王在立［主說些什

麼。

五、以習慣的方式，岳束省察

11. 這個省察的原始構想，來自於 Matthew Linn, SJ 0 
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省察廿六

我最大的恐懼
,.,...,,, V, V, V, v,v,v, v,v, v,v,v,v,v, V, V, V, v> V, v,v,v, v,v, 

我相信恐懼在我們生命中扮皇的角色，遠比所知

覺、或願意承認的還要大。每年避靜在祈禱或休息的

時候，我都會問自己：「此刻生命中最大的恐懼是什

麼？」這個問題總能豐富我與天主之間的對話。

今天的省察邀請我們進入心靈中那個王暗的角

落，正視恐懼的面貌。為此需要花一點工夫以及勇

氣，才能追根究底。我常發現，恐懼之事的根源，往

往出於意料之外；這項靈修功課最終可能帶給人深刻

的砷慰。然而這個功課，不適於怯濡之人。所以除非

你已準備就緒，我不會建議你做這個省察。不然，你

可將這練習擱置一邊，另待時機再做。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱

二、用一些時間感恩，為今日領受到旳祝福，不論是

一個還是雨個，是六的遣是于旳，向天主獻上厭

謝：

三、回顧過去一天旳生舌，問天主：「主，在我的思

想、言語、行為、或是岫所作為中，恐懼扮演了

什麼角色？」除非獲得這個問題的答案，我將不

會罷休。（這可能要在靜默中花上一段時間）。

當我找到某個恐懼時，我再看一遍，看看天主是

否試著要讓我進一步看到：還有其他一、兩個時

l,11, 
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刻，恐懼正在發揮它的角色。（通常第一個浮現

的往往不是最重要的那一個。）

四、一旦認出這是我最大的恐懼時，我便聚隼於此。

我泊什麼？大聲地向天主說出：「主，我害

泊……」這裡頭到底有什麼是這麼可泊的？其中

最令我彆慌不安的是什麼？（這當下的工夫是要

透過表層的恐懼來進＼較屎層恐懼。例如：從

「我怕老闆不高興」，可能進到「我泊被炒魷

争」，而後者可能進一步引到「我泊沒有辦法養

盾一家人」。到此我們才算是有所收獲！）我不

斷地往深處掘挖，試圖找到真正恐懼與害怕的事

物。當我發現某個事物讓我喘不過氣、難以把它

大聲說出來的時候，我便能知道那就是它了！

五、現在，我要鼓足勇氣，把這個恐懼大聲地向天主

說出。然後便一再重複地說，直到覺得稍微容易

把它說出來了。跟天主談論這事，芷開放地接受

祂此刻可能要對我說的話或是做的事情。

六、我向天主提出一個重要的問題：「主，這個恐懼

是否實際？還是非理性的呢？」舉例來說，有些

人發現自己無意識地害怕失業、或害怕配偶離

去，但是在意識的層面中，理性的自我始終知

道，實際上這種事情是不可能發生的。如果我現

在的鷹＼兄也是如此，便求天主賜我能力，讓我可

以承認這種恐懼，而且不至於讓它來控制我的思

想、話語、或行為。另一種清況是，如果我的恐

省窣廿六
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懼是合理的（例如，事實上我可能將遭到解

雇），我可以求主說：「主，那拘、我將怎麼辦

呢？我們如何處理這事？」若我平心仔細聆聽天

主，就會發現，天主往往在此時會伸出援手：祂

會幫我看到即便清況如此險惡，還是會有辦法

的，並且以此來安慰我。天主甚至可能會讓我看

到，這個艱困的時刻如何能造就我，彰顯祂的美

意。研究結果顯示，大多數人經過最嚴重的創傷

之後，六個月內便得以復原。如果這對一般人而

言是真的，那麼，對耶些與天主有親密關係的人

而言，立筮更將訂此！

七、展望閂丐 太王矚我一項個別的恩寵或禮物，好

讓我不受這項恐鬧的制約以至於無法充分的活出

自己。也向天主求勇氣、毅力、以及內心的平

安，對主的信賴，以及能接納將要到來的一切。

八、以習慣的方式，結束省察。
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省察廿七

「你說我是誰？」
e.n <A V, e.n V, e.n e.n V, e.n e.n <A e.n e.n e.n V, V, e.n V, <A V, V, V, e.n V, V, 

有一天，耶味獨自祈禱，門徒同祂在一

超。祂問池們說：「眾人說我是誆？」他們

回答說：「有人說是洗者若翰；有人卻說是

厄里亞；還有人說是古時的一位先知復活

了。」祂問祂們說：「但你們說我是誆

呢？」伯多祿回答說：「天主的受傅者。」

一路九 18-20

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間感恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上顾

謝。

三、想想我跟天主的關係。跟祂談談最近彼此之間的

關係如何。我們處得好嗎？此刻自己覺得跟天主

近或遠？有沒有與主同在的精心時刻，遣是，將

祂置諸腦後？當我呼求天主時，是否覺得祂就近

在咫呎？我對天主感到無聊嗎？當我仰望祂的面

容時，我有什麼峽覺？ 喜悅？卮恩？羞恥？

恐懼？跟天主談談我們之間的關係，也求主幫我

看到：祂是如何看待我們的關係。

四、一面讀一面反思聖經中耶穌問門徒們的這段話：
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「你們說我是誰？」平心靜氣地在心中觀看內心

螢幕上所顯示出的今日生活。一幕接一幕地看，

問自己：「那一幕中耶穌在哪裡？此刻耶穌如何

來到我這裡？」

五、仔細看過今天生活的一些片段之後，我改由宏觀

的角度從頭再來看看。我問自己：一整天下來，

就我而言，耶穌是誰？－祂是：

• 老師？

• 朋友？

• 安慰者？

• 教涑？

• 安靜的旁觀者？

• 配偶？

• 救主？

• 父母？

六、向耶穌說：「主，乃我，今天枸是……。」

七、現在問耶穌：「主，如果物是……，那麼在跟拘

的關係中，我是誰呢？」或許我會說：「主，拘

是我的老師，我是妳的學生。」或者「主，拘是

我的安慰者，我是一個心靈破碎而需要拘的冶痢

的靈魂。」跟天主談談今天我們之間關係進展的

情況。

八、現在展望明天，我想要，或是需要耶穌明日如何

臨在？需要祂擔任我的老師？我的明友？我的救

主？告訴耶穌當我繼續在生命的道路上前行時，

,,111 
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我想從祂在我生命的臨在中得到什麼或對此臨在

有何需求。

九、以習慣的方式，結束省察。

11/,, 
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省察廿八

選擇生命
V, V, V, V, v> V, V, V, v> V, V, V, v> V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, v> 

其實，我今天吩咐你的這誡命，為你並

不太難，也不是達不到的。這誡命不在天

上，以致你能說：「誰能為我們上到天上，

玲我們取下，使我們聽了好能遵行呢？」也

不在海外，以致你能說：「誰能為我們渡到

海外，給我們取來，使我們聽了好能違行

呢？」其實，這話離你很近，就在你口裡，

就在你心裡，使你違行。你看，我今天將生

命與幸福，死亡與災禍，都擺在你面前，如

果你違行我今天吩咐你的，上主你天主的誠

命：愛慕上主你的天主，履行祂的道路，讜

守祂的誠命、法令和規定，你必能生活繁

榮，上主你的天主在你要去占領的 J也上，必

要祝福你。但是，如果你心中叛離，不願聽

從，被人引去敬拜事奉其他的神，我今天警

告你們：你們必要滅亡，在你渡過約但河去

占領的土池上，絕不能久存。我今天指著天

池向你們作讒：我已將生命與死亡，祝福與

詛咒，都擺在你面前；你要選擇生命，為叫

你和你的後裔得以生存。

申三十口 -19



一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時誾匠恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上峽

謝。

三、現在以祈禱的L情慢慢地誦讀上面這段經文。回

顧今天的生活，問自己：「今天我選擇了生命還

是死亡？我的生命是邁向善還是惡？」我不去分

析研究今天生活各個細部，而是看看這一天整體

的動向，是趨向生命或是死亡？和天王談談這

些。並隨著內心所感受到的啟發顾謝天主，並祈

求寬恕或治癒。

四、現在，我在祈禱中想像明天的生活，問問自己：

「我明天若是選擇生命，一天的生后將會像什麼

樣子？它感覺起來會像是什麼？」也許會凈現一

些具體的事情，那是明天想做、想說的一些具有

生命音義的事情。（要善待鄰居；結束一天的工

作時，要去散步；回家時，要給配偶一個熱清的

親吻。）或許只是單純地針對我內心的傾向來祈

禱（我選擇活出平安，而不是活在憤怒中；選擇

不讓憂慮妨礙我充分地發禪自己的本色）。我跟

天主談談，問問：明天要選擇生命，是什麼意

囯。
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五、若感受到天王對我有所召喚，就向天主許諾會如

此去行，祈求祂幫助我，可以忠信於自己的承

諾 c

省察廿八
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六、以習慣的方式，結束省察。
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省察廿九

地方、物品、行動
，今V, e.n <AV, e.n V, V, V, V, e.n V, V,.,., V, V, V, V, e.n V, V, e.n e.n V, 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間顾恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上匠

謝。

三、回顧今天到過的地方：家、工作場所、雜貨店、

朋友的公寓、鄰屑的花園等等。今天去過的所有

地方，哪一處讓我覺得最眩恩呢？換句話說，哪

個地方讓我覺得容易接近天主、對他人更有愛

心？為了這個地方陝謝天主，並告訴祂，這地方

對我的音義。

四、今天所去過的地方，哪裡讓我覺得不易自處？又

哪些地方對我而言是不健康的？（某個購物商

場？酒吧？）有哪一處是我過分留戀的？跟天主

談談這事。求祂的寬恕、忠告和冶癒。

五、回顧在生活中的物品：車子、電話、電腦、衣

服、配件、食物、飲料等等。哪樣物品讓我今天

最具峽激之心？哪樣引領我更靠近天主、成為一

個更好的基督徒呢？為了生活中有這個祝福，而

戚謝天主。

六、在這些事物中，有沒有什麼阻礙我的生命愈來愈

趨向天王或他人 7 其中有沒有任何一件事物，引

我犯罪？我是否也過分受到其中某件事物的羈

Iii,., 
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絆？有沒有哪一樣被我當成了神？我是不是有過

度的占有欲？是否戚覺自己被召叫放棄一些東

西，好能過更簡樸的生活？跟天王談談這事，求

王的寬恕、忠告和冶癒。

七、以同樣的方式，檢視今天的行動：工作、飲食、

與孩子們嬉戲、遑動、看電視、努力做一樣事、

睡覺、祈禱。其中吲樣舌動最令我烕恩？哪些行

動看起來是最「屬神旳一 (godly) ? 哪個行動帶

領我靠近天主和他入：主舌中哪樣行動特別良

好、健康？跟天主談談此事，較謝祂。

八、今天我有沒有任何行動是不健康、不虔敬、不完

整的？有無任何行動使我脫離信、望與愛？有什

麼行動讓我跟天主愈行愈遠？我有三有對哪些行

動上癮的？跟天主談談這事，祈求天主旳寬恕、

忠告和冶癒。

九、現在回顧一下剛才的祈禱，何時覺得受到光昭或

感動？（飩論它讓我覺得很享受，或是很痛苦）

在那時候的祈禱是怎樣的？現在回到那個時刻，

並停留在其中，問問天主：關於此刻，祂還有沒

有什麼想要對我說的，或是想做的？反省一下這

具有啟發性的時刻，問天主：「主啊，妳要我明

天就這地方、這個事物、這項行為，做什麼？」

十、如果合適，向天王許下如此行的承諾，並祈求祂

幫助我，可以忠信於自己的承諾。

十一、以習慣的方式，結束省察。

省察廿九
~d 

~105 
勺



省察三十

人物
V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, V, v> V, V, V, V, V, V, V, V, V, 

傳統的省察（省察一）要我順著時間的秩序，就

過去的一天來做祈禱。省察廿九則幫助我以另一種方

式來回顧一天的生盾，不是按時間的進展逐漸進行，

而是按地方、物品、活動。目前這個省察幫助我以生

活中依序出現的人物來做祈禱，把焦點放在今日最重

要的相遇。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間岐恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上感

謝。

三、求主讓我看見今天遇到的每一個人。請祂幫助我

看出，其中哪一個相遇最重要。所謂「最重

要」，是指這相遇中的交談，對自己或對他人、

或對雨者具衝擊性 這衝擊有可能是負面的，亦

有可能是正面的涇驗 我聚隼那個相遇的經驗。

·在那個具體的相遇淫驗中，我是處在心靈自由

還是不自由的狀態呢？與這個人相處之中，什

麼使我峽到心靈的自由或不自由？今天這次經

驗，與過去我與這個人相遇的經驗，有什麼樣

的關係？整體說來，我與這人在一起時，我是

心靈自由的或不自由的？是什麼造成這種狀

窣省峩
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態？

·不論是自由或是不自由的情況，這造成什麼影

響？若我是自由的，有何善果？回味這個善

果，芷為此讚美天主 若是不自由的，有何惡

果？我允許自己現在為此岐到難過，並求天主

的寬恕和冶癒。

四、現在展望未來。什麼時候我可能會再次遇見這個

人？對於自己與這人之誾的關係，有什麼重大的

渴望？允許這些重大的渴望在內心湧現，把它們

交託在天主的手中，求天主聖化它們。求主幫我

看到在自己與這人的關係中，為了能按己願做

人，需要什麼恩寵或美德，並向天主求此恩寵或

美德。

五、若厭受到天主對我有所召喚，現在就根據所做的

省察，決志在與此人的關係中，成為天主召叫我

成為的那種人。

六、以習慣的方式，結束省察。
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省察卅一

你在哪裡？你在尋找什麼？
""V. ""e/> V, or. V, V, 色'ienv.v,e.r.enene.n=e.r.enen 色'iV.V,e/>V,

當亞當和他的妻子聽見了上主天主趁晚

涼在樂園中散步的聲音，就躲藏在樂園的樹

林中，怕見上主天主的面。上主天主呼喚亞

當封他說：「你在哪裡？」

—創三 8-9

那兩個門徒聽見祂（洗者若翰）說這

話，便跟隨了耶穌。耶穌轉過身來，看見他

們跟著，便問他們說：「你們找什麼？」

一若／約一 37-38

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間顾恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上感

謝。

三、在我的心裡，聽見天主呼喚我說：「你在哪

裡？」先不急著回答，而坐下來把這個問題放在

心裡一會兒。然後，盡己所能地回答天主，向祂

描述今天自己在哪裡－——心智上飛到了哪裡、身

體出現在什麼地方，而最重要的，是今天我的靈

魂在哪裡。跟天主分亨自己今天最強烈的思想與

芝珙全窣



情緒。試著不對這些思想和情緒加上判斷，只簡

單地一一說出它們的名字，然後將它們交給天

主。

四、現在，運用祈禱式的想像：

• 聆聽上主可能想對我說的任何事清。如果我什

麼也沒有「聽見」，便靜坐在天主的臨在中，

把自己對祂所提出的問題「你在哪裡？」的回

應呈獻給祂。

• 看著眼前耶穌的面容，看到祂正以愛清的雙

眼，庄視著我。我聽到祂問我：「你在尋找什

麼？」先不急著回答，先把這問題放在心裡一

會兒。然後，開始以具體的方式回答祂的問

題。告訴祂我對自己、家庭、朋友、工作等等

的一些重大渴望。

• 聆聽耶穌此刻可能要對我講的任何事清。如果

什麼也沒有「聽見」，便靜坐在祂的臨在中，

將自己對祂所提出的問題「你在尋找什麼？」

的回應，呈獻給祂。

五、以習慣的方式，結束省察。
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省察卅二

過去，現在，未來
..,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,....,...,.,..,....,.. 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間烕恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上祇

謝。

三、求主讓我顯示在過去的這天，自己心靈的狀態。

一整天下來，我主要的戚受是些什麼？我是心靈

自由或是心靈不自由？或是我可能在某些時段，

心靈是自由的，而在另一些時段中則是不自由

的？求主幫我看出，這些自由與不自由的狀況所

造成的後果。為今日結出的善果，戚謝天主；為

一天中任何痛苦的時刻，祈求天主的寬恕和治

癒。

四、求主幫我看清現在自己心靈的狀態。就在此時此

刻，自己最強烈的思想與峽受是什麼？我把這些

思想與戚受交給天主，求主聖化它們。此時此

刻，我的心靈是自由的還是不自由的？為此烕謝

天主，或祈求治癒。

五、現在展望未來。明天自己可能會有什麼態度和感

受？如果要活在天主的自由中，那將會是一個挑

戰嗎？若是如此，會是一種怎樣的挑戰？為什

麼？什麼時候可能會是最具挑戰性的時刻？為能

活在祂的自由中，我可能需要天主給我什麼恩寵

窣省氧、言意` 侈一5
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或是美德（力量、毅力、耐心、勇氣、忠信）？

我現在具體地向天主求恩。

六、這就帶來可能是最重要的問題：如果我明天整日

心靈都處在自由的狀態中，那將會是個怎樣的景

況？容許自己處於這樣一個美好的夢想中。在如

此想像明天的生活中，自己好好地體會一下：自

己那些重大的渴望。求主指引我途徑，走完這樣

的一天。

七、若戚受到天主對我有所召喚，便決志成為天王召

叫我要成為的那種人。下定決心盡己所能，以務

實和具體的方式，成為一個自由人。下定決心要

把看事清的角度，從那邊轉到這邊來、要說這些

話而不是說另外那些話、要做這件事而不是做那

件事。

八、以習慣的方式，結束省察。
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省察卅三

城堡上的缺口
v,v,v, 色nv,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,v,

聖依納爵在皈依之前，參與一場保衛西班牙邦布

羅納城堡的戰役。皈依之後，他借用這個經驗來談論

在人心內的惡砷，如何企圖找尋我們的弱點，由此下

手攻擊我們。

魔鬼也好像一個作戰的司令，企圖攻占

城池或搶掠柬西。他在紮營之後，必先偵察

堡壘的形勢，和封方的兵力，然後找弱點攻

擊。同樣，人類的仇敵，也必先偵察我們的

四周，看看我們的三超德、四樞德＊和倫理

道德，然後選擇弱點及為我們得救最重要的

部分，發動攻勢，希望把我們擊敗。

一《神操》第 327 號

這個省察邀請你去發現自己「城堡上的缺口」。

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間顾恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上顾

謝。

三、回顧過去一天的生活，求主幫助我看到：某個特

別的情況，如何暴露出我的弱點？自己的哪些

111,~ 
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「按鈕」被人按到了？什麼讓我變得過度敏感、

挑剔、清緒反應過度、疏忽、遲鈍、自我蒙蔽？

在什麼時刻，我：

• 反應過分強烈？

• 反應不夠強烈（忽視／疏忽）？

·逃避一個令我不舒服的場合？

• 推諉責任？

• 以自我防衛、不仁慈、殘忍的方式來回應？

• 被清緒淹沒，不由自主？

• 拒絕承認自己的情褚？

四、我可以向天主承認：「主，我姊妹著實激怒了

我」、「我庄意到自己一旦心情低落時，就會吃

東西」、「出於嫉妒同事，我才說他的八卦」、

「我把工作上的問題帶回家，對所愛的家人疾言

厲色」。把需要說的都說出來，向天主祈求原諒

與冶癒，特別為那些由於我靈修生活的弱點而受

到傷害的人祈求治癒。

五、現在展望明天以及日後的生活。求主幫助我看

到：自己這「城堡上的缺口」是如何影響我和他

人。有哪些情況會考驗我這個敏感的部分？求天

主幫助我看到自己需要什麼美德（力量？勇氣？

謙卑？誠實？溫柔？）來強化這個敏玹的領域。

現在就向天主祈求那項美德：「主，請賜

我……，好能……處理自己問題。」重複說出這

項美德的名字，求王將它賜給我，使我能更好地

,,\,I 
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事奉祂。

六、以習慣的方式，結束省察。

＊缢註 三超德 (theological virtues) 是直向天主的三種

超性之德 信、望、愛。信德是教我們全信天主各端道

理，因為天主不能差錯，也不能虛言（若三 31-33 ; 希

十一 1-2) 。莖德是吩望夭三的仁慈，因耶穌的功勞，

在世上賞我們要緊的聖寵，死後賞我們永遠的真福（羅

八 24-25) 。愛德是教我們因夭王黑窮美善，愛夭王在

萬有之上，又為夭王愛人如己（格前十三 1-7) 。

四樞德 (cardinal virtues) 智德 (prudence) 謹慎、

義德 (justice) 公正、勇德 (fortitude) 剛毅、節德

(temperance) 節制。這四種德行，是諸德的樞紐，

無諭什麼使行，都離不了這四德。參閼 《要理問答》

(190-193 號），香港 公教真理學會， 1979 。《夭王

教英漢袖珍辭典》，台北 夭主教恆毅月刊， 2001 。

1,,,/ 
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省察卅四

一些最重要的時刻
u. u. u. u. v> u. u. u. u. u. va u. u. u. u. va u. u. va u. u. u. u. u. u. 

一、以習慣的方式，開始省察祈禱。

二、用一些時間戚恩，為今日領受到的祝福，不論是

一個還是兩個，是大的還是小的，向天主獻上感

謝。

三、求天主幫助我看到今天最重要的時刻 不論是

身體、心靈、或情緒方面，對自己或他人最具影

響力的時刻。它為什麼會是如此重要？我的內心

深處，有什麼感覺？是否有任何自己不願意承認

的負面思想或情緒（例如害泊遭到拒絕）？在那

最重要的時刻中，我的心靈自由還是不自由呢？

隨著時間的推移，那個時刻產生了什麼後果？我

按情況表達峽恩，或是祈求寬恕、冶鉕。

四、如果我想要，而且時間許可，可以重新再看一次

今日的生活，求主幫助我看到另一個重要時刻。

用上面的問題，跟天主談談，並依據清況，向祂

表達咸恩，或祈求寬恕、治癒。

五、展望明天。具體而言，我想明天重要的時刻將會

是什麼？就那個時刻而言，自己重大的渴望是些

什麼？容許這些渴望從內心湧現，把它們交託在

天主手中，求主加以聖化。請天王幫我看出在那

個時刻，為了成為自己想要成為的那種人，我將

需要什麼恩寵或美麼。向天主求此恩寵或美德。

意識省窣



六、明天是否可能還會經驗到其他重要的時刻呢？用

上面提供的問題，跟天主談談。

七、若是戚到天主對我有所召喚，就具體決志要成為

受召成為的那種人。
八、以習慣的方式，結束省察。

省察卅四
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重要的依納爵靈修辭彙

渴望 (Desires)

這是聖依納爵最重要的洞見之一：天主寓居在我

們最大的渴望中。與依納爵同時代的許多靈修巨擘相

信，一個基督徒若順從自己的渴望便是走入歧途，依

納爵卻持有不同的見解：跟隨自己渴望的基督徒，並

不是走入歧途，不鄣悉自己內在最真實的渴望的基督

徒，才是走在歧途上。天主創造了靈魂，令其渴望出

於信、望、愛的偉大行動。除非受到罪、創傷、恐

懼、或失敗的阻礙，或因這些因素而分心時，靈魂自

然趨向於信、望、愛。即便靈魂受到負面推動的干

擾，但在靈魂的深處，始終存在著與天主同在以及出

於愛而行動的偉大曷望。因此，基督徒生活的一項關

鍵因素，就在於不去貶抑我的渴望，而是與深藏在自

己靈魂朶處、且急待實現於思想行為的神聖渴望取得

連繫。

省察時，我可探索一下：「此刻我有哪些重大的

晶望？」意思是說，即使身處四面楚歌的清況，我依

舊可以這麼問：今天那個比較良善的自己，渴望為天

王和世界做什麼？我夢想去實踐哪些信、望、愛的行

動？

I "$\\I 
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恩龐 (Graces)

「恩寵」這個字有各種不同的用法，在本書中，

我們用它用來指稱一種「精神性的禮物」 (spiritual 

gift) 或是「德行（美德）」 (Yirtues) 。我喜歡問自

己：「如果我現在可以向天王求一項精神性的禮物

（如：勇氣、平安、清晰、耐心、力量），我要求什

麼？」聖依納爵相信，對「自己目前切望的恩寵」加

以留意，這點是非常重要的。也就是要留意此時此

刻，你需要或尋求的精神性禮物或美德。舉例來說，

如果今天早上同事決把我逼瘋了，我在中午省察祈禱

時，或許會需要祈求「耐心」的恩寵。如果今早心愛

之人說的話傷了我，也許就要祈求耐心、平安或節制

的恩寵 任何能防止自己被受創的匠覺支配，而採

取不當的思考和行動的德行。如果我今早受誘惑傾向

於犯某罪，或許就祈求勇毅、忠實、膽量、平安、或

是心神的祀律等恩寵。

祈禱式的白日夢 (Pra~·dreaming)

依納爵可以說是一亡做白日夢的大師。他可以一

下子做好幾個小時候的白日夢。依納爵是透過白日夢

而學會了如何分辨天主對他自己一生的旨意。他從中

學到的是：天主藉著人心與靈魂朵處源源不斷的那些

對信、望、愛的偉大渴望（見前文說明），來通傳自

己的旨意。這麼一來，在祈禱的脈絡中，藉著做白日

夢，得以讓那些偉大的渴望凈現。這麼一來，不僅天

I % 
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主的旨意得以彰顯，同時也點廌內心的熱火，讓他擁

有從事這些偉大事工的熱情。

因而在省察的時候，我也以祈禱的方式來做白日

夢。就是具體地想像：倘若我是天主的手、腳和聲

音，在接下來的二十四個小時裡，將會如何生舌 讓

天主在我內做個夢，夢想我在這個世界充當祂旳僊、

望、愛管道的種種美妙方式。這些祈禱式的白日夢賦

予我智慧與熱情，讓我可以把天主對我的美妙計畫，

在將要來臨的一天中，實踐出來。

祈禱式的想像 (Prayful Imagination) 

那些對於祈禱抱持著懷疑態度或是譏諷態度的人

會說：祈禱的人其實並沒有聽見天主的聲音，或是看

見天主的容顏。他們說，其實「都只不過是出於人們

自已的想像」。聽到這樣的批評，祈禱者往往又會以

這樣的話來辯解：「不！那不是我的想像，是天主真

的跟我說話！」我們熱愛祈禱的人，應該要推翻的，

是嘲諷者的整套前提。因其論調是基於這項假設：天

主不能藉著我的想像，來跟我們說話。要知這天主是

人類想像力這項恩賜的發明者和創造者，而祂喜愛祂

所創造的一切。所以，只要我允許天主這樣做，祂便

會在我的想像中跟我說話，或是顯現給我。這事實屬

當叭爾。

我用祈禱式的想像一詞所要說的是：我允許天主

藉著想像力來到我這兒。例如：在我心中的核心之

-<i' 
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處，深刻地渴望基督回答我一些問題，那我就可以想

像基督坐在我身旁，我對著祂看，祂也看著我，並且

在我的想像中，祂對我發言。

但，是否有可能，是我把自己的話套在耶穌的口

中呢？是否可能在我的想像中，我慫恿祂跟我說的，

正是我想要聽見的話呢？是的，這是有可能的。為

此，我並不會把我在祈禱中所知悉的任何事情，照單

全收；而是，把它帶回祈禱中，在做祈禱日誌時加以

深思，跟一位有智慧的朋友以及（或是）靈修導師互

相討論。到頭來，我信任天主渴望跟我講話，而且會

以任何我所容許的方式來這樣做。藉著恆心不懈的祈

禱，深思自己祈禱的意義，天主會親自協助我釐清哪

些話語和行動是出於祂的，哪些不是來自於祂。因為

我堅信天主渴望跟我交往，芷相信祂有能力幫助我免

於自欺，我會以尊重的態度選擇忽視批評者的論調，

並讓我的想像力在祈禱中自由奔騰。當我與天主的關

係日趨緊密、成為親密的夥伴時，天主和我必將會一

起大加善用想像力。

心靈自由和不自由 (Spiritual Freedom and Unfreedom) 

當我的心神與情緒處於健康的狀患時，我在心靈

方面便是自由的。當我的情緒是平衡的，切望成為一

個有信、望、愛德行之人，我在心靈方面倢是自由

的。相反的，當負面的情緒和誘惑在我內占上風，受

困於這樣的憤怒、悲傷、誘惑，或是太過害泊而無法
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有效思考時，我在心靈上便處於不自由的狀況。當我

變得昏沉無慮，對於成為一個更具有信、望、愛德行

之人興趣索然時，我在心靈上便是不自由的。當我舷

覺不到天主此刻的臨在，放任不管周遭的清況或太急

於把事清擺平，以至於手忙腳亂時，便是不自由的。

所以，在我的省察中，我可能要探究這個問題：

「今天早上，什麼時刻自己最不自由？」意思是：什

麼時候我的心情不好？在什麼時候，我讓內心那非

信、非望、非愛的部分占上風？什麼時候我讓強烈的

負面情緒掌控了自己的思想與行動？

或許，我也可以探索問這個問題：「今天早上，

什麼時候我最眩到自由？」意思是：何時我的心情良

好？何時我那最具信、望、愛的部分主導全局？何時

我的思路清晰且客觀，有著良善與慈愛的思想，並且

做出良好且具有愛心的夫定？

I :;;,;,'\I 
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依納爵靈修相關機構

台灣

．耶穌會

網站：耶穌會中華省

Facebook : 耶穌會、天主教耶穌會、耶穌會中華省資原開發室

．耶穌會青年使徒工作小組

台北市辛亥路一段 22 號

電話： (02) 2365-4205 分機 250 e-mail : fj00017@gmail.com 

．靜山靈修中心

彰化市大埔路 2 巷 1 弄 40 號電話： (04) 712-2259'"'-'61 (三線）

傳真： (04) 712-2258 e-mail : manresa.tw@msa.hinet.net 

Facebook : 天王教靜山靈修中心

．依納爵靈修中心

台北市辛亥路一段 22 號 電話： (02) 2364-6400 

傳真： (02) 2368-S+16 e-mail : twignatian@yahoo.com.tw 

．基督生活團

台北市辛亥路一段 22 興旦婁 +17 室

電話： (02) 2365-5553 / 2368-S+16 傳真： (02l 236S-S127 

e-mail : clcroc.tw@gmail.com 

香港

．思維靜院

長洲山頂道 27 號 電話： (852) 2981-0342 

傳真： (852) 2981-0749 e-mail : xaviersj@netvigator.com 

恫址： http: I I xavier .ignatian.netl 

．基督生活團

祠址： http: I lhkclc.catholic.org.hkl 
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~/-、~ 「心自有其理，那是理智所不認誠的。」
巴斯卡

你知道自己的心，今天的狀況嗎？

它是高興還是厭煩？是砷清氣爽或是心事重重？它在牽掛

什麼嗎？或是為什麼喜樂、戚到滿足？

15分鐘的省察祈禱，能讓我們和上主一起，從生活的表面

進入寶貴神祕的內心世界 。 看看那兒發生了什麼？

當我們從上主的眼光 全面且完整的觀點一一來看：

令我威恩的事 、 抓狂的事 、 那將要發生而令我喜悅的或令我害

怕的事 ， 生命的高峰或低谷 、 我的罪 、 德行 、 失敗和成功等等

所有的一切 ， 除了有機會認清錯誤 、 祈求寬恕和治癒 ， 跨越過

往，與上主一起編織未來生活的夢想，也能與祂一起想辦法，

讓這些得自神聖靈感的未來，能在生命中具體實現 。

本書作者將傳統依納爵式的省察稍加調整，使其更具彈性

和內在動力，能貼合處境和需要，讓這15分鐘的祈禱不僅是回

顧過去、清楚目前的狀況，也能為明日做好準備 。 就在日常生

活中，與主日益親密 。
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