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從心到行的整全祈禱／（）。9

試 F 從心到行的整全祈禱

吳信如

南與北文化出版社總編輯

乍接到甘國棟神父邀的替這本（觸動，L、靈的 70 個祈禱〉

寫A篇介紹序，著實驚訝又覺得不配。畢竟我是新敦的基督

徒，對於天主教靈修j步略粗淺，怎有資格來推薦耶穌會靈修

六師的祈禱書呢？（旦是﹒甘神父的兩個理由說服了我﹒也讓

我覺得寫這篇序極有文字福傳與普世共融的意義 c 第一個理

由是﹒我們 南與北文化出版社」長期經營德國本篤會古倫

神父的靈修書籍與真講， F主該對天主教的靈修有很高的認同

與評價，如果司以用新教徒的立場來分享這本新書的建點，

應該相當具有說服力。第三個理由是，從這幾年－南與北」

的文字福傳事工中，我們看到天主用祂超越人的吉念的方

法，結出昔世共融的美麗果實：用新敦的福傳網絡與神學基

礎，讓天王敦的靈修寶藏成為幫助現代人的聖泉 c，那麼﹒由

我來寫這篇推薦文，也是另一個在文字福傳上普世共融的見

王'L＇之
口旦

祈禱，跟同一位上主說話，在神學上原本就是新舊教間

最﹔是有爭議的部分，也是最曙該互相幫補的部分～該怎！要

說？說什麼？這兩兄弟教會間，各同其神學與靈修傳統的重

點，而發展出不同的模式 舉本書中提到新設中最臼名的一

篇禱詞，尼布雨（ Reir 

「最靚踅的天主．請你賜佑我勇氣改變我可以改壇的事：賜

給我恩寵使我沉穩寧靜和平安的接受我無法改變的事﹔賜給



左手 §＇：. 、三三了 10 日杆禱

我智慧，使我能分辨何者我可改變，何者我無法改變。」

（註：尼布爾是美國新正統主義的新教神學家，強調政治與

信仰的結合）新教傳統重視釋經與神學，因此就這篇禱詞我

們在教會中常強調的就是：天主的旨意（神義論）、天主的

主權，以及基督徒的行動能力。新教習慣從理性信仰來了解

這篇禱詞的意涵，也常被當成個人禱詞使用，甚至直接訴諸

轉變世界的行動激勵。但是，我們卻也「私下」疑聖：我該

如何「聽見」天主的回答？如何－經驗」到天主要賜給我的

恩寵？如何保證﹔這是天主對「真我」的旨意？如何理解「分

辨」來自於天主或內｛，、的自我？這些問題在新敦的神學中並

：這有被認真對待，我們的信仰傳統把戶真我」噶窩在－神學

與釋經」的背後，因此，要我們分析這段禱詞是否符合神

學，反而比分手！所喜詞內容何時與我們內心合」更容易 3

當我接觸了天主教的靈修傳統之役，我發現了彌補新教

傳統的關鍵，就是天主教靈修從戶關照內心」開始，來詔識

與經驗真我與夫主的關係。這是一條傳統神祕主義者與教父

重修的心靈道路，從內心的鍛揀開始，累積出外顯的行動

力。同為一｛，＇ ~才是決定我們言行的關鍵，耶穌也說：「不

是從人外商進入他內的，能﹔弓捕人，而是從人稟面出來的，

才污稅人。」（《馬爾谷福音》七章 15 節）心若有誤，行如

何正？

這也是我認為這本書最寶貴之直：心與行的整合已尤其

現代人因為依賴強烈的故官刺激，已存；；無法透過最純淨的戚

百經驗來找到「真我」與上主， 1r\I﹔﹔去經驗到生命的多元意

義，導致身心靈無法警合的缺惦 c 書中的祈禱神操方法，估

了身心靈的全面運用，在祈禱中，運用五百的！故宮能力操

練，提升身心靈的敏銳哩，讓我們更深刻地體驗生俞與實踐
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生命。有什麼坊間流行的「心靈課程」會比這種整全的祈禱

更能淨化生命、提升生命、跨趣生命呢？

再者，就思考的認知方法論來說，天主教靈修傳統中的

「圖象思考 J ，也是在新教中被理性化的「文字思考」l 塵封

已久（或者說，新教已經把「圖象 J 跟「偶像」混淆許久，

所以許多新教徒有一圖象恐懼症」 ） .~近代大腦研究顯示，

圖象思考經常比文字更能刺激唐！！意與深度。本書幾乎每個祈

禱，都實際運用了圖象默觀的神操方法﹒透過圍擎的描繪，

直接帶領我們心靈進入經文的情境，體會經文中的天主＊

室，超越文字的表達局限與偏差。這對己僅失去想像力的現

代人來說，不只可以操練心靈，更可以問接地操練，Co、智創意。

此外，本書的祈禱神操不只繞著「自我」或「神慰」打

轉，也就是古倫神父常批評的「養生的靈修」’更提供讀者

如何將天主賜給我們的恩寵，以及接受天玉的召叫﹒祈求實

踐力的神恩，段身向界、改變世界。這就連結了新教「榮神

益人」的行動傳統 J 在整全的祈禱中，從心到行，從個人到

社會，從天主教到普世，我們看見天國在地的希望。

最後吏令我驚艷的是本書最﹛是一章〈分辨的心〉’打破

我們對夫主教靈修的戚性印象，作者甚至以生活實例教我們

如何務實地作決策分析﹒再把祈禱當成決策分析的心靈和j

器，協助我們做出明辨的決定。個人與天主的關係在此更顯

明了「自由意志」神學的重要性﹒新教與天主教神學再次於

此其融：天主賦予我們自由，這自由是連站著愛與責任，個

人不可毫無責任嵐地只會「呼求」或「宣告」’將一切責任

推給天主，這i合！合就是新教靈恩派最令人質疑的「反智態

度」與「速食靈修」亡

因此，對我而言，這不只觸動心靈的祈禱，而是從心到
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行的整全祈禱，協助我們打造一個身心靈台一的整全生命。

基督徒就不用說了，更值得推薦給周遭追求生命意義與品質

的非基督徒 c 不只是一本神操的書，更是福傳的最佳「伴于
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邁向其實的祈禱－一經由地圖尋︱入實景又

甘國棟神父

光做文化事業社長

到異地旅遊者，或希望能夠拉到一位專業的導遊~j互趟

旅程妥善預做安排，並且在沿途詳細解說景點﹔或者喜歡自

由行，在出發前個人詳細收集所有可能的資訊，在旅途上按

圖索體、樂在其中。 fli）：避靜或神操古平常會持阿個人的需要而

選擇靈修輔導或使用閱讀操棟的書籍或題材，相對的也是邁

7＼一趟尋求主耶穌並且在驗與王同行的旅程 c

講拉州立與）神操 （ J匪靜）者因應環i畫的不同及操練昔

日7需要，會t采取不同的行去，或者是面對團體，每天講解 A

或二次道理，或者是－對一的個別指導式神操，于：者都屯不

了在始于祈禱（默想、獸觀或其他祈禱的方法）材料時對可

容加以說明，幫助祈禱者能進入聖恆的內涵﹒繼而轉化進入

自己的生命，與生命的王石由聆聽、回膺，建立更泛的其實

關係，在祈禱中體驗自己 聽到了」、 聽︱蓋了」聖言，進

而民受、損i苦與主耶穌發展內在深厚的關係並在行動中實行

出來，真正間為祂的朋友（古（的）十五 Li ）。

t眉立文化事業有幸在卅版拉姜﹒跑 ！！J:rr早神父的 U壁靜

祈禱與n' 1:1¥ 101 個問﹔亨 J 之役，世積出版這本《觸動L

靈的？。但︱祈禱：） ）鮑j夫斯塔神父在耶穌會長達三十幾年的︱割

成及培育他人的靈修輔導在驗中，充分幸？屋一神操」凡門，三

的精謂‘在書中的求恩、具體而有力﹔對祈禱與民宙的起示反

映出他掌握了簡短地大間分析說明之徒﹒ ill 拾做：~申操 I i\li 



？于言 三→ ' 三立于 1尋

靜）者充分的空間，讓個人去思考推論﹔或在理智上接受天

主的光照，進而在內心玩味品日嘗，得到靈性的增長。

在l\ILP神經語言心法的規則一說：「表象不是現實，地

固不是實景」’表達出人對生命的領悟及活出生命必須身歷

其境。本書特別適合已經有一些靈修經驗者，渴望藉著有系

統的祈禱操練與主耶穌建立親密關係者。藉著本書在一段時

間的練習後，想必有如同（若望（約翰）福音〉第四章 42 節

撒瑪黎雅婦女的村人對她所說的，他們向那婦人說：「現在

我們信，不是為了你的話，而是因為我們親自聽見了，並知

道柚確實是世界的救主。」
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黃大年神父

耶穌會菲律賓會者省會長

我們這個時代最有希望的徵兆之一，就是人們對祈禱的

渴望以及很多人親身經驗天王的事實 u 這個時代一個很吊詭

的現象就是：當我們的文化明顯地愈來愈不在乎天玉是否存

在的同時，台︱﹞有愈來息冬的人對「天王不存在」這種想法竄

到不﹔繭，於是開始尋求天主的面在﹔在我們的文化愈來愈充

斥著聲色影像的同時，人們卻似乎也愈來愈渴求天主來對我

們說話：在這個資訊爆炸的文化中，卻出現」璋對天主智慧

的嚮佳、

擁有倫敦大學黑持陸i定學院（ Henhr叩（ρllcge ）重修早

博士學位的耶穌會會士拉姜﹒鮑狄斯塔（ Fr. Ramon Bautista 、

S.J. ）神父，在他的這部新書中特別對這個時代的涼尾渴望提

供了解答 里依伯爵的付申操﹜是鮑j夫斯塔神父寫作此書的

大部分重！E1C來源 c 鮑狄斯塔神父的這本新書如何申操》一

樣，不能只拿來閱讀，而是要實地操作。身兼避靜輔導神師

和望會生導師的他，從多年來引導人祈禱的經驗中，把位

文、 j草案的在驗以及活具歐表性的祈禱棟習融合於此書，

幫助應用本書的男男女女能開放自己，好旬至少在祈禱中所渴

望的恩寵。

聖依們爵付申操》的架構，為鮑1)﹔斯塔神父此書的很多

主題提供了祠要，所以﹒跟著這本書一行f-rg 」走，也哼扒－ ~~i

上γ 付申慄 p 的重修之旅 J 這一趟靈修之脹的起點，在~~＇吾
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見夫主是愛，從而能面對並接納自我為天主所鐘愛的故子，

而且是天主所寬恕的罪人。然後，集中心神默觀身為人的耶

眛﹒即不斷的召喚我們來跟隨祂的耶穌 c 最後，這趟靈修之

拔的終點，在於明辨並選擇具體的愛與服務之委身承諾。

從這本深具智慧而且實用的書中，我們看見鮑狄斯塔神

父為了這個時代所有尋求天玉的男女，靈活的把依納爵神操

應用於牧靈工作之中，為此我們衷心地戚謝鮑狄斯塔神父。

藉由他的這本書，希望有愈來愈多的人能夠在與天主的接觸

中，也就是在祈禱中，經驗到﹔台癒、光照和蛻變。



前言

「我的祈禱很枯燥。」

戶我祈禱的時候似乎無法集中注意力。常常我就是定不

下來 3 」

「很多時候，我的思緒會不停地飄來飄去。我會開始想

很多其他的事情，所以無法安定在『當下的時刻』好好祈

禱。因此，我發覺我在祈禱中不夠投入」。

「我祈禱時好像什麼都沒有發生。有時，坐在那裡半個

鐘頭或更長一點的時間俊，我問自己：『我剛才真的有在祈

禱嗎？』」

「我好像無法坐定不動讓自己定下心來。有時，只是十

五到二十分鍾的祈禱，我就會覺得過久。更糟的是，有很多

時候﹒我還會覺得無聊 這種情況發生峙，對於自己無法在

個人祈禱時，給我的元主一段有品質的時間，我會覺得很內

疚。」

枯燥、注意） J分散、定不 F-C：、雜念過多、無法專注在

當！這 － ~L 、不夠「投入」、肢到祈禱沒有果效、懷疑

自己是台頁的在祈禱、戚到無聊一一這些抱怨來自於好些已

發願誠心花時間祈禱，卻仍在過程中面對許多困難和挑戰的

人﹔而且這還只是他們部分的抱怨 c

我們需要知道，許多時慌，祈禱就像是在生火一悸。

了生火，我們需要木柴，也需要一些引火囚的材料 c ：全有木

柴或引火材料，根本就無法生起火來。生火的原理是如此，

而大部分的時時，祈禱的原理也是如此。

：是錯，很多時候，在祈禱中保持靜默、集中精神﹒主j:fl(

有7言。17
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們當中許多人來講是容易的。也有很多時候，為那些已經很

習︱貴和靜默與寧靜共處的人來說，待在主前，深刻戚斐天主

的臨在，也很容易，不需要任何外在的援助 c 但事實上，對

很多想祈禱的人來說，上述理想的情況卻不經常發生。

對我們當中絕大多數的人來說，為了使我們更容易集中

精神以重新燃起對天主的墊愛，也為了使我們能竄到失主的

臨在與臨近，我們有時會需要一些相關的祈禱 材料」 ν 有

些時候，我們所喜歡的一段福音，可以幫助我們更親近天

主。另有些時候，一篇簡短的廠恩聖詠，因為確切地道們我

們心中真正想對于三王說的話，也可以幫助我們厭受天主的

愛，而達到縮短我們與天王之間距離的月的 c

無論用什麼「材料 J 來幫助我們祈禱，重要的是我們要

學習妥善的篩選村料 c 因為許多時候，是由於所選擇的祈禱

「材料 J 或「反省提示」’「促成或破壞」了祈禱，產生了

不同的結果。所以，為了幫助祈禱，我們需要具有必些辨識

力來決定該選用什麼特定的聖經段落、或該緊﹔再15＜：哪個（些）

特定的反省問題、亦或該選擇哪個具體的神操練習等 3

關於如何選用祈禱「材料」或「反省提示」來幫助祈

禱，最基本的原則是：所選的「反省提示」愈其實地和我們

的現況相間，愈能夠忠實的針對我們目前當下的掛慮與需

要，表達我們對于三主的愛，祈禱才會愈純正和其實 c 換句話

說，我們的 反省提示」愈能夠讓我們跟著我們的心來祈

禱，並燃起內在最真實的竄曼和熱情（包括我們身為人而有

的欲望、向我的價值戚、渴望與希望）時，我們的祈禱也會

愈其實可靠﹛

用聖依伯爵羅耀拉和他在何申操）中的話來說，如果我

們的祈禱戶提示」’能夠幫助我們燃起內心神慰或神枯的變



動，我們的祈禱將會更加其實 c 這是因為用心來祈禱，會燃

起我們的神慰或神枯，使我們更其實的面對其我和天主 c 用

心祈禱，還會將我們導向更深的皈依經驗，使我們能更接近

天主。正如依納爵所強調的， l「因為不是知道得多，而是內

心的玩味品嚐更能使人滿意。」（付申操》第 2 號）

前言 ／ 019 

毫無疑問地﹒最好的祈禱通常是那些可以從心靈最深

處，把我們真正在乎的事情帶到天主那裡去。當我們把所關

心的和所經驗的帶到天王耶裡時，我們才能夠把自己最其實

的部分，也就是真我 即最深刻、最真實的自我 帶給

天主 c 如此，這樣的祈禱，充滿了我們的熱膚、竟與投身，

即使如此的熱情、愛與投身離完美和理想的境界中目差甚遠，

卻能真正取悅夫主。

基於上面所說的事實，我相信本書一一〈觸動心靈的 70

個祈禱y 一一可以幫助那些真正用心想改善祈禱生活的人 3

（觸動心靈的 70 個祈禱）可以拿來當成我們所需要的一燃

料」，給我們的祈禱「 iJ I 火」﹒因為此書引導我們更加用

「心」祈禱，幫助我們能更其實、真誠的向天主祈禱。

很多時候在我們祈禱時，真的可能只需要一個簡單的引

火材料一一如一段福音的話語、一個反省的問題、抑或是一

個靈修練習一一來幫助我們很快地進入祈禱的情境，從而使

我們能夠把個人的內心向天主敞開。另有些時候，我們在心

中其實或已經準備好謙遜與戚恩的心靈，或已經有信德與望

德，或已經有勇氣與熱誠﹔這種情況下，或許只需要一兩個

反思問題、或一個簡單的祈禱練習，就能幫助我們面對自己

並在心中燃起對天主的深度渴望。若我們祈禱時，所遇到的

需要和經驗很清楚的就是一上述的情況，月1麼《觸動心靈的 70

個祈禱〉應可成為我們的「祈禱夥伴 J c 
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本書總共有七十個不同的祈禱練習供選用。每個練習都

分為四個部分：（守主題﹔口求恩﹔ 8聖經章節﹔的祈禱與反

省提示。

若能（或多或少）遵循本書所安排祈禱練習的整體順

序，或許會達到更理想的效果。本書之整體順序涵蓋下列三

大項目：

付對自我的觀戚（包括帶罪的自我以及被救贖或與天主

和好後的向我）。（第一章：面對自己和我的天主﹔第三

章：看見我的獨特與天賦﹔第三章：童年時代的經驗﹔第四

章：罪的現實﹔第五章：天主的仁慈與治癒。）

口基督的召喚、身為人的基督以及祂的逾越奧蹟。（第

六章：召叫與門徒身分﹔第七章：我們在聖神內的生命﹔第

八章：默觀基督﹔第九章：紀念基督﹔第十章：基督的苦

難﹔第十一章：我們的希望只在祂內。）

C:J尋求天主旨意與承行天主旨意。（第十二章：﹔其福几

~:id祈禱﹔第十三章：分辨的心＇ ) 

不過，使用本書也不盡然得死板板的遵守本書的特定次

序或所安排的練習或「提示」。也就是說，我們可以直接選

用那些針對我們當下的其實需要和考量的練習或祈禱材料。

重點是，如果本書中的祈禱材料可以促進我們祈禱的果效，

就好好的用。去日若不然，也只需將本書放在一旁，另找新的

材料。

沒錯，祈禱就像是在生火一樣 c 為了生火，我們需要一



些引火的材料。我希望《觸動心靈的 70 個祈禱）一書能為像

我們這樣誠心追求祈禱果校的人，提供更多的「燃料」’好

使我們的心為天主燃起愛情的烈焰。

前言／ 021 
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幫助我們把祈禱做得更好的一些建議

一、祈禱是我們跟天主之間愛的關係。

祈禱不只是一種活動：祈禱更是我們跟天主之間愛的關

係。人會努力經營與其所愛之間的關係’同樣的，為了使我

們跟天主之間愛的關係得以成長、成熟，我們也需要不斷的

努力經營和祂的關係。在祈禱中，為了加深我們跟天主之間

的音切關係，我們需要投入寶貴的時間、精力和其實的自

我。我們跟天主之間的關係，絕不可能一下于就變得十分詞

宮。眼天主的關係不夠親查，最明顯的一個原因就是，當我

們有需要時，我們才尋求天主。

二、當我們奉獻出寶貴的時間，聚精會神的把真實的自

我在祈禱中呈現給天主時，天主會非常喜悅 c

~那些忙碌，但很想要規律祈禱的人來說，最重要的就

是要找到好的時段來祈禱 ο 我們需要了解，在時間做正式祈

禱，就是花時間與天主相同是﹔而花時間與天王相虛，就是要

能聚精會神的面對天主﹔而聚精會神的面見天主，就是把我

們其實的自己量現給天主。天主最喜悅的，就是當我們能奉

獻出寶貴的時間，全神貫注的把其實的自己呈現給天主。

三、忠實的祈禱才能創造與天主相處的回憶。

在祈禱中，我們能給天主最好的禮物，就是我們的忠

實 c 這表示在祈禱的時間上，我們要保持因久如一，從不忽

視或縮短祈禱的時間已千萬不能縮短祈禱的時間。舉例來

說，在開始的時候，如果我們決定做二十分鐘的祈禱，我們
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就ii該如實的祈禱二十分鐘，即使在祈禱中我們覺得好像沒

有什麼果效，如果我們能夠忠實的祈禱，就會產生很多果

效。忠實的祈禱一定能創造出與天主中目壇的持久回憶，因為

只有投入寶貴的時間，好好的與我們的所愛相處，才能產生

持久的美好回憶 η

四、忠實的祈禱才能讓天主有機會教導我們其他的美德。

忠實的祈禱極具有陶成的果效。這樣的實行祈禱就如同

一位優秀的老師，因為這樣的過程可以幫助我們學習謙遜，

讓我們看清楚自己在祈禱中常會無法專心。學習在祈禱過程

中，即使經歷許多挑戰（像是坐不住、覺得乏味、經歷神柚

等）也不要縮短祈禱時間，這樣，我們才能讓天主教給我們

其他的美德，如：謙卑、忍耐、大方、信任、愛 c 慢︱壇地，

在日常生活中，我們也會變得謙卑能忍。對人也能付出信任

與愛，因為，這些美德我們已在祈禱中習得。

五、在祈禱中，我們心的趨向至關重要。

在祈禱中，我們向天主說了些什麼以及我們是怎麼向祂

說的 這很重要沒錯，但卻不應該成為我們在祈禱中最基

本的考量。祈禱時一件更需要注意的事，就是我們心的趨

向。天主所看重的就是這個﹔如此，天主才會傾聽我們的祈

禱。同此，祈禱時我們需要確定，我們的心是否已準備好面

見天主。一顆謙卑、透明、真誠、忍耐、六方、信任、愛、

以及（最重要的）如孩童酷的心，才是一顆己準備好在祈禱

中與王相遇的心已

六、認真選擇祈禱的時間和地點﹔祈禱時不要倉促弓
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千萬別倉促的祈禱。首先，要仔好的為祈禱選擇一個好

的地點和時間 ο 在進入正式祈禱之前，要花些時間好好準備

心神 c 學習安靜，讓自己安定 F來﹔學習和「靜默」成為朋

友。還有，開始祈禱時也花些時間明確的承認女主的其實臨

在，千萬不要忘記﹒天主一一這位宇宙的創造者，在我們面

前其實地區站在，而且還關愛的注視著我們呢！

七、祈禱中採取懇求的態度能使我們更加謙卑﹒幫助我

們調整我們心的傾向。

本書所提供的每個祈禱練習，都對應著一個我們所要求

得的恩寵 c 因此，我們也需要花些時問來懇求天主治予我們

所渴望和祈求的恩寵 c 很多時候，我們請求的態度如何，會

大犬的影響祈禱的品質。所以，祈禱時採取懇求的態間，才

能使我們更加謙卑的準備我們的心’面見天主。

八、選擇適當的祈禱提示，也很重要 D

仔細選擇你需要的祈禱材料或提示 c 我們所選用的祈禱

材料愈能夠切實針對我們目前的考量和需要，就愈能使我們

更加用心祈禱一一一即更能喚起我們的風受和情廠﹒以及我們

神慰或神枯的廠覺，這樣，我們的祈禱也會變得更有意義

記住，在正式祈禱中，我們總要以我們真實的面貌來到天E

面前，而天主也只接納我們其實的樣于 c

九、我們需要學習多用「心」而少用「腦」來祈禱 c

你現在最關心的是什麼？此刻觸動或影響你最大的是什

麼？此刻你最大的喜悅、希望與渴望有哪些？此刻你最在平

的是什麼？（還有，）此刻你最大的恐懼、傷痛、痛苦及不
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安有哪些？我們需要把上述這些對我們很重要或影響我們很

大的經驗，帶到天主面前。當我們這樣做的時候，我們就是

在逐漸學習多用心而少用腦來祈禱。當我們學會了多用心而

少用腦來祈禱的時候，祈禱就會真的變成我們跟天主之間愛

的關係 c

十、太多的祈禱材料會造成反效果。學習停留在一個深

刻碰觸我們的點上，多加品嚐玩味。

千萬別岐收太多材料來預備祈禱 c 因此，千萬不要裝載

太多的祈禱提示。如果，一個簡單的字或句子，一段聖經或

一個反省問題，亦或是一個神操練習，深深地觸動了我們，

我們就應該在其中多作停留，也就是把精神集中在那個點

上，並在其中多多「咀嚼」、 玩味」，而不要急著轉到下

一個點。祈禱時若有什麼東西因為激起了我們內在的神慰而

觸動了我們（例如：有成於接收了主的祝福而充滿肢激之

情，或因體會天主對我們的信實而！竄到鷺異不己，亦或是看

見自己的罪過而真實的聽到悲傷），那麼請相信這正是天主

此時此刻渴望與我們相遇的方式。既然這正是天王此刻渴望

與我們中目遇的方式，我們就無需急忙的跳到下一個祈禱材料。

十一、祈禱時一個「玩味」的方式就是「重複」我們的

祈禱，並在獲得神慰的點上多做停留。

祈禱時千萬別急著跳到下一個點，也不要讀過多（新）

的材料。祈禱時一個基本的原則就是：「沒有很多，但戚觸

良多」（也就是說，沒有用很多的祈禱提示、想法或建議，

但裡頭卻有一些真理使我們內心有很多的歐觸。）因此許多

時候，我們最好只要把那些曾使我們獲得神益的特定祈禱主



幫助我們把 N1專做得更好的一些建議／ 027 

題，或那些我們發現有用且獲得很多收穫的祈禱提示，重新

用來祈禱，而不只是一味的用更多新的材料祈禱）

十二、神慰本身並不是祈禱的目的。

祈禱時我們所尋求的不應該是「神慰」（此處于神慰」

指的是祈禱中「好」的!eK受。）我們詰尋求的是美主，而且

也只該尋求天玉，因為，給人神慰的是夫主﹔祂是所有真正

神慰經驗的泉源。

十三、我們要變成我們所致觀的那一位。

一個絕佳的祈禱方式就是默觀。默觀就是藉著祈禱，進

入福音所描述的某個場景，用「心 J 注視場景的所在以及場

景裡的人，想像你自己就身直在那場景裡﹒與耶穌在一起 n

默觀就是進入聖經人物的思想和心靈（ i章是梅瑟、 §1<瑪利

亞，或伯多祿、或保祿，或其他聖經人物，如巴爾提買（谷

十 46 ）或撒瑪黎雅婦人（若四 4）等），進入他們的人格，

體驗他們的程驗、喜樂、或所遇到的掙扎、奮門。最重要

的，默觀就是指進入基賢的思想和L、靈，試著想祂所想的、

戚受祂所成受的，甚至踅祂所愛的。默觀就是帶著恆心毅

力，關愛的注視天主的面容，因為這樣的默觀使我們成為祂

最親密的朋友，並使我們熟悉祂福音的價值以及祂付出愛的

方式。我們千萬別忘了’正如阿什布萊f患（ Gee

n肘er）所說：「我們要變成我們所默觀的那一位 O 」

十四、在日記中寫下我們祈禱中的收穫’有助於增進祈

禱的果效。

寫作可以幫助我們澄清許多事，可以促進祈禱。花些時
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間把你在祈禱中的收穫記在你的祈禱日記裡。在正式祈禱期

苦，或在祈禱之後，都適合寫祈禱日記。

十五、祈禱必須在我們內激發出愛，而愛也必須激發我

們祈禱。

我們祈禱生活終極的成功標記，就是愛德。我們祈禱的

方式，應該要能影響並促進我們愛的方式。我們在寂靜的荒

漠中與天王相巨星的方式，應該要能影響並加強我們在繁忙的

市場中，服務與愛近人的方式。還有，我們付出愛的方式，

應該要激勵我們祈禱，幫助我們成為更會祈禱的人。
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面對自己和我的天主
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祈禱練習 l

為面對自己和我的天主拘

主題：以我真實的樣子來到主前

求恩：我主耶穌，求你賜我誠實和真誠的恩寵，使我能夠

以我真實的狀況來到我的天主面前，正體驗帕愛的

臨在 3

聖經章節： 1. 詠三五（「引我進入真理之路。」）

2 出卅三 7-17 （「我必親自去，使 11：獲得安

所。」）

3. 羅十二 9-21 （「愛情不可是虛偽的 c 」）

4. 瑪六于18 （耶穌禱文）

祈禱與反省提示：

﹒此刻最讓你掛心的事有哪些？請一一列卅’並說明。

﹒此刻你藉著祈禱來到主前，你最主要的間受是什麼？（平

安？戚恩？喜樂？希望？戚受到神慰？傷痛？疲倦？氣

憤？恐懼？氣餒？憂鬱？孤單寂寞？）

講一一指出並描述你的rER受 τ

花些時間讓這些肢受浮現出來。

﹒專心的在你此刻的廠受上停留一些時間。

﹒從內心深處告訴天主你此刻最擔憂的事 c

．從內心深處告訴天主你日前主要的ffi'.R受已
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﹒此刻主要的掛慮與戚受，讓你意識到目前自己身處在什麼

樣的情況中？

．當你準備好後，把你的掛慮和成受呈獻給天玉，求祂賜

福，並在主內憩息 c

﹒最後，以謝恩結束這次的祈禱。
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祈禱練習 2

面對自己和我的天主

主題：停下來，尋求天主、聆聽夫主

求恩：我主耶穌，求你賜給我內在的靜默與安寧，使我能

夠停下忙碌的心﹒在祈禱中回顧最近在我生命中所

發生的重要經歷，並全心聆聽天主藉著這個經歷要

告訴我的訊息 c

聖經章節： 1. 詠八四（－萬軍的上主，你的居所是多麼的

可踅！」）

2. 耶十八 1-6 （陶工和泥土）

3. 撒上三 1-10 （戶請上主發言，你的僕人在此

靜聽！」）

4 瑪十七 14-21 ( ＇為你們沒有不可能的事！」）

祈禱與反省提示：

﹒最近重要的經驗有哪些？將這些經驗列出來，逐一說明。

．這些經驗到底是如何影響著你？

什麼讓你成覺這些經驗是「重要的」？

﹒近來你內心主要被什麼顯著的！京受（或!EK受模式）占捧？

指出這些戚受並加以說明。

﹒鑑於你最近的重要經驗以及你自前王要的鹿受，的：覺得在

哪個經驗裡明顯看出或！京受到天王安的臨在？

重新回到這些經慌，在祈禱中仔細玩味 r
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﹒把這些重要的經驗和戚受都帶到天主面前，花些時間將全

部的經過與天主分享。

．「當我們真的能安靜聆聽時，天主就會對我們說話。」當

你停下來，觀看你最近的重要經驗和主要民受時，你聽見

天主向你說了些什麼？

你覺得天王在引領並邀請你往何處去？

﹒最後，從心發出對天主的戚甜，結束這次祈禱。
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析禱練習 3

損面對自己和我的天主

主題：進入祈禱

求恩：我主耶穌，求柯：賜給我安靜和開放的恩寵，使我能

準備好我的心，在祈禱中其實的面對自己和愛我的

天主 c

聖經章富有： 1. 依五五 1-13 （，「凡口渴的，請到水泉來！」 i

.2. 詠三七（「七主是我的光明﹒我的救揖！」）

3. 若十五 1-8 （「你們若不住在我內，也一無所

能！」）

4. 瑪六 19 34 I 「先該尋求天主的圓，這一切自

會加給你們！」）

祈禱與反省提示：

﹒進入祈禱時，你內在心的趨向是往何方？

﹒過去的幾天、幾周（或幾個月中），有什麼事一直影響著

你？

指出並說明這些事 c

．在祈禱中，你覺得需要把什麼帶到天主面前？（如對某些

擔憂？需求？重擔？恐懼和焦慮？痛苦？喜樂？安慰？）

．在祈禱中，你覺得需要問自己和天主什麼樣的問題？

花些時間清楚的表達出來並說明這些問題。

準備好之後，在你的天主前儘可能誠實的回答這些問題之
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．在你進入祈禱時，心裡有什麼希望和渴望？

指出你的希望和渴望，清楚的說明它們。

﹒好好弄清楚這些點：

你內心的傾向﹔

一最近一直影響你的事情﹔

此刻你覺得需要面對並帶到主前的現實與問題﹔

你目前的希望與渴望﹔

然後，一一針對這些點與天主交談。

﹒談完之後，將上述的一切完全交託給天主，祈求祂賜福，

並憩息在祂的愛中 c

﹒以謝恩來結束這次祈禱 c
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祈禱練習 4

面對自己和我的天主

主題：反省我的一天來

求恩：我主耶穌，求你賜給我洞察力與理解的恩寵，使我

能夠用新的眼光來自顧我的一天，用天主的眼光來

看我自己和我的l是境。

聖經章節： 1 若九 1-41 ( §台生的瞎子）

2 嗎九 27-31 （﹔訓在兩個瞎子）

3. 智九 1 19 （撤羅滴的祈禱）

4. 宗九 1-19 （掃祿重見光明）

祈禱與反省提示：

﹒外在

今天，什麼主要的事件或事實深刻影響了你？

今天，（中特耳！！要為了什麼事甜恩？

指出並說明這些事 c

祈禱時花些時間回顧這些事。

﹒內在

今天，﹛甘心裡可曾出現什麼樣的敵視態度或負面的配至？

把這些負面態直與歐受指出來，並加以說明 D

tE些時間讓這些戚受浮現，在祈禱中讓白己與它的同在。

﹒尋求基督

獻匕這些主要事件、事實、那些讓你覺得特別成恩的事，

以及1甘心裡主要的戚受， f;r﹔覺得今天在什麼經驗裡特別明
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額的看見基督並經歷祂的愛？

祈禱時回顧並仔細玩味這些經驗。

﹒尋求天主的旨意

你覺得天主此時正在向你溝通什麼樣的訊息？

從你今天的主要經驗中，你覺得現在天玉帶領和邀請你往

何處去？

﹒最役，與天玉說說話，並為了今天領受的祝福戚謝天主。

們王 的：不僅可以用祈禱練習 4 來回顧你的一天，也可以馬

來回顧的：進去的一週、一個月或一年等
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祈禱練習 5

蟲面對自己和我的天主與

主題：每日意識省察水

求恩：我主耶穌，求你讓我能愈來愈以柏：聖神的眼光，來

看我自己、認識自己、了解自己。

聖經章節： 1 斐四 4-9 （「在主內應當常常喜樂。」）

2. 智七 1-21 （祈求智慧）

3. 詠六二（「我的靈魂只安息在天主內。」）

4. 弗三 14-21 （「願基督住在我們，L中！」）

祈禱與反省提示：

請慢慢的根據下面五個步驟來做意識省察。多花些時間

在那些針對你目前之需要與掛慮的步驟和提示上。

﹒懇切的祈求上述的恩寵。

﹒回顧並瀏覽你這一天（或半天），數一數收到的諸多恩

寵。花些時間好好的從內心底謝天主。

做這個步驟時，請認真聆聽天玉對你一再重複地說：「你

是我最寶貴的！你是我的！我非常愛你！」

﹒省察並指明你內心的戚受（是神慰或神枯）。

這一／半天以來我很驕傲還是謙卑呢？我只顧自己的需要

嗎？或是慷慨大方呢？我是否滿﹝要竄甜、感到平安、充滿

希望、能對人付出愛與信任？

或者，我是否戚到恐懼、氣憤、哀傷、受傷、愛論斷是
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非、氣餒或沮喪？重要的是千萬別否認任何戚受，相反

的，你還要承認並仔細玩味這些戚受。可能的話，試著從

中找出是否有重複出現的戚受模式 c

這些重複出現的底受模式﹒可有讓你更清楚意識到自己的

內在？這些戚受模式可有讓你意識到你目前與自己、天主

和他人的關係？

你覺得天王此時正在向你說些f十麼？耐要引導你任何處去？

．祈求天主的仁慈憐憫和寬恕，以求與天主修和之恩。

（引自1生巾有那些方面特別需要有主治睹的揖觸？

指卅；hf:~~明它們。

當你准備好，把這些呈獻桔子已主，祈求祂1台憶（示。

花些時間好好思主天主治唔興修和的神觸 c

﹒展望﹔tt r員覽一下明天＼ 9\(下半天）會有的事件和活動 ο

最俊，求去主讓你在面對于三王及迎接明天（或下半天） ~~ 

將發生的經驗裡’能更敏銳、更集中注意力，並祈求祂給

（示一顆謙遜大方的J心，來回嘻天主以及可能會與你互動的

人已

們主 你不僅可以用祈禱練習 5 來曰顧和審汽你的一天，也

可以用來曰取！不過去的一迅、一一個月立一年等 3
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看見我的獨特與天賦
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析禱練習 6

看見我的獨特與天賦

主題：細數我所領受的恩寵

求恩：我主耶穌，求柯賜給我由衷！鼓恩的恩寵，使我更清

楚我所有的一切都是來白天主的禮物，也使我認識

天王是我的慈愛天父，注目不斷供應我的需要 c

聖經章節： 1 撒 F七 1 29 （戶我主匕玉，你是偉大的！」）

2. 依四~ 8 16 ( 不要害怕，因為我與你在一

起！」）

3. 哥三 12 17 ( 4心懷戚恩歌頌上玉。」）

4 路十七 11-19 （潔淨十個痛病人）

祈禱與反省提示：

·U祈禱的心來省視你的一生，數數天玉給你的最六祝福。

才~些時間好好由衷的成謝天宅賜給你這些祝福。

．這些祝福站 （~：的生命帶來了什麼樣的轉變？

這些祝福如何使你看出你個人的獨特 fHi F咐。

﹒天主美苦的們象之 A是祂是我們的「供應者」。

在你的生命中，天玉如何實際地扮演「供應者 J 的角色？

從什！要意義土使你看f:H對 r:::.¥1 ：你的家人，天主→立是個忠

實的供應者？

﹒！吉思可以有下列三fifi形式：

(--)r年心的！E'.1:謝：
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仁）言語表達出來的戚謝﹔

自「行動上具體的回報」（語出〈嚴言〉）。

有哪些時候，你的成恩變成行動上具體的回報？

有哪些人是你具體回報的對象？

你回報或分享給他們的，是哪些東西？（例如：錢？物

品？或者是你個人的資源，如：技能、知識、能力／力

氣、陪伴或時間。）

列出並說明你做的回報 3

是什麼使你決定要具體的做出回報？

花些時間好好回顧並仔柚咒眛那些具體回報他人的時刻，

在那些時刻裡你慷慨的與他人分享你從天主所領受的諸多

天賦和祝福。

﹒就上述各點與天主一一交談，然後憩息在祂內。
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祈禱練習 7

看見我的獨特與天賦

主題：為自技認同祈禱（ ）一一接納自己

求恩：我主耶穌，求你賜我恩寵，讓我能認識、接納、並

愛我向己真實的樣子，使我看出我的獨特和天賦，

正反映出天玉對我獨特且無限的愛心

聖經章節： 1 耶一：九 10-14 （「你們呼求我，我必俯聽！」）

2. 詠一凹七（戶天王按照每個人的名字召叫了

他 c 」）

.1. 格前十二牛11 （神恩雖有區別，卻是同一的

聖神所賜！）

4 路卡：： 13-34 （ 全心依賴上主）

祈禱與反省提示：

﹒以祈禱的心神檢視自己的生命﹔你認為你從天主那扭所領

乏最大的禮物有哪些？

什麼讓你特別！反受到這些禮物？

﹒ ff!：認為你身：為人最大的長：益和慢點有哪些？

什麼讓你特別成受到這些？

﹒ {jJ：認市 ［i）：身：為人最大的不利條件與弱點有哪些？

什麼讓你特別！t.'.R丟到這些？

. ti:fo：己看出白己的最大長慮、 、不利條件及弱點的情

下﹒的：能真正白在的與自己相還嗎？為什麼你能？或市
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什麼你不能？請仔細思考，並加以說明一

﹒目前你對自己和你的~境，有沒有什！要是很難全心接乏

的？指出並說明你無法接乏的 c

當你準備好，把你對自己以及目前薩境無法真正接受的部

分告訴天玉、

接著，真誠地向天王祈求治睹的恩寵

﹒最後，偎著全部的勇氣，把這些你對向己以及｛fJ：生命處境

無法完全接納的部分，全然地交給天主 ι

• ＼§班牙有一則諺語：戶天王能用曲線畫出直線」。這就是

，天主有時候允許扭曲的事實和情況且至生（如不幸、厄

運、逆境），有要使我們謙卑芷淨化我們，使我們了悟祂

對我們生晶的旨意，最終日克引我們更靠近祂 l「

審視你的生命，看看吏主曾將你生命裡什唾樣的曲線拉

宜，並因此而拉近了你跟她的關係？

祈禱時回顧並仔細玩咪這些經驗。

．這些「曲的：」是如何促成了你的獨特與失賦﹒ 1吏fJ;t仁之前

更好﹒使 （j：成為現在的r:i: c. 

回顧並說明這些

﹒就上述各點一一與天主交談、

﹒最後，由衷的風謝天主；）［z憩息在祂的這內三



046 謂對心靈的 70 個祈禱

析禱練習 8

看見我的獨特與天賦蟲

主題：為自我認同祈禱叫一…

我擺在首位的價值觀、目標和我最深的渴望

求恩、：我主耶穌，求神賜我恩寵，使我能夠更清楚的選擇

並認識我生命中最重要的價值、目標和最深的渴望，

並能了解是這些決定了我到底是誰，是什麼使我的

生命活得更有價值、甚至值得為此捨命。

聖經章節： 1 瑪三 1一12 （賢士來朝的故事）

2. 伯前三 1-10 （「如今你們是天主的人民。」）

3. 德十七 1-18 （天主和人類）

4. 弗~ 3 14 （「在基督內揀選了我們 0 J ) 

祈禱與反省提示：

﹒什麼是你生命的動力？好好思考並說明這個問題。

﹒人們說，委身的人清楚他們要的是什麼，而且為此義無皮

顧。目前，就你所重視的價值、目標、以及你最深的渴望

而言，你在生命中最想追求的到底是什麼？

祈禱時花些時間指出並說明你要追求的事。

．在你生命的這個階段，什麼事阻礙你追求並實現你最重視

的價值、目標以及最深的渴望？

﹒用（瑪竇福音〉第二章 1 至 12 節來做祈禱。在這裡我們看

到賢士們的故事，也看到他們在追尋自冷的異星。



第二章 看見我的獨特與天坑

看看你自己，在你的生命中，你曾追尋過哪些 異星」？

這些追尋給你的生命帶來怎樣的改變？你的追尋把你帶任

何還？

祈禱時回顧並仔細玩味這些經驗 c

﹒利奇﹒費南多（ Richie Ferna叫o, S.J. ！ 是一位菲律賓籍的耶

穌會讀書修士 c 1996 年 10 月 17 日，他在東埔辜的一個手

榴彈爆炸中，不幸遇難身亡。在 1906 年 1 月 1 日的一篇日

記 g:1 .他寫道：「我希望當我死時，人們記得我的不是我

有多偉大、多有能力或天賊。我更希望他們會因著我曾為

真理服務和發言，為正義作證﹒以丈為我在一切工作和活

動中所表現的正直 9 也就是說，為我曾愛過和跟l迢迢基督

這一事實，而記得我 c ~ 

{j﹔希望人們志偉記得你？

r(iHffi~l' 

心面是一段自 l竟雲神父（ Henri \J﹛川，＼TD ）所寫關H12渴求與

希望的祈禱、請﹝雲著熱 I青以這段文字來祈禱，芷從中；~~lf]

力量和希望戶

艾的又仁”
我有許多的﹔七月笠、許多的斗志、社多的身J 待 這些的渴求

(p﹔三匕 ii' ＇文：午有些可以＇ff 兄﹒九三牛不了很多；；＇~ ：·：于丸 J 但

是，石子有多，y得以 ＂t ！＼＇.， ﹒有多少令我夫笠，我什 7﹔：咕：有

任主： r 我去＇）這﹒村： ￥遠不 Yi 離站孔， 1巧立叮叮i乎？況和沖 2t 6'.J 

：牛詰 :111 1之手 .. ·~－奇起來：r ：~： t 布拉烈抗均方式 i'.i .•.了＇ 1C) ｛~ 正 t

t毛手：.~－有 J安﹔＇.＇ i、 7﹔：吋主式這行﹒？弓 J~lτ？”你的／了九：丸之我：：l ~r 

的方式（天之﹒寸一交三﹔我的 r[ 1.1. ·特別是古我才多 11!; ~A 乞求

花去？可旦實 f注：干 束我永i立卡令 ：＇.；， ＼己. i﹔：吋名 ＇｝ 丈丈＇ j•于 1、： 1

（’ιp:·: ,,.,-" ) 
，，、 l平 j 丸 J ' 

。4



勾 子于 F:. 午、三二日【o f三？于？每

﹒就上述各項品→與天主交談 c

﹒最後，以謝恩來結束這次祈禱 c



第二章 看見我的獨特與天民 U49 

祈禱練習 9

持看見我的獨特與天賦

主題：天主無條件的愛

求恩：我玉耶穌，求柯賜給我一顆嵐恩的心，一顆充滿敬

畏與驚歎的心，使我認識到天主時常臨在我身旁，

無條件地愛著我 υ 更使我知道天主對我的電﹒遠遠

超過我的想像。

聖經章節： 1. 詠一三九（－上主，柯：鑒察了我，也認清了

我。」）

2. 依四三 1-7 ( 我以你的名字召叫了你，你是

我的。」）

1 若三 16-21 （用天主竟這樣愛了世界﹒甚至賜

下了自己的獨生子。」）

4，若壹四 7-16 （天主是愛 1

祈禱與反省提示：

．在你人生的這個階段，你覺得最嵐謝天主的是什麼？

刊出你從天主所領受的祝福拉說明它們 r

為什麼特別是這些祝福？

花些時間站ft所頃，是的每－仿祝福好好！京謝夫主 c

．在哪些時有！J (!1~ 曾注其實的體驗到天主對的﹔無條件的愛？這

些美好的時刻是什麼樣的豆豆象？當時誰和你在一起？

那時，天玉對你說了些什麼？做了些什曆？

你當時是如何回應天玉對你的愛？



芒幸言而 d 勾畫片 70 j§ 析禱、 l

祈禱時回顧並仔細玩味這些恩寵的時刻。

﹒把上述你所領受的祝福與恩寵時刻帶到夫主面前，一一的

就這些美好時刻和天主交談。

然後，把這些恩寵時光全部獻給天主，交託在祂慈愛的于

中。
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﹒請安靜在主前，聆聽她不斷地對你說：

﹒最役，靜靜的安歇拉夫主的愛中。



第二章 看見我的獨特與天賦 ／ 051 

祈禱練習 1。

也看見我的獨特與天賦拉

主題：我生命故事中的神慰

求恩：我主耶穌，求柯：賜我洞察的恩寵，使我能夠更加欣

賞自己的生命故事，如此我才能看出，我的生命故

事充滿無數恩寵與神慰，而這些正是天主對我個人

表達的永恆不變的愛。

聖經章節： 1. 詠 ~o三（「上主賜你一生幸福滿盈 0 j ) 

2. 羅凡 28-39 （「誰能使我們與基督的愛隔

絕？」）

1 申七 6-11 （「因為你是屬於上主你天主的聖

民。」）

4. 若十四 23-31 （「你們所聽到的話，並不是我

的﹒而是派遣我來的父的話。」）

祈禱與反省提示：

﹒若你所有的生命故事是一部書，那麼，這部書會涵蓋什麼

樣的章節？

把你生命故事中的每一章簡短的列出大綱，詳述每一章的

重要事件與經驗﹒並特別敘述你生命的每一個階段所領受

的重要恩寵與神慰。

﹒花時間煙誠的審視你生命故事的這些章節﹔最終，要特別

仔細玩味你生命故事每一章中所領受的重要祝福。

要注意你這本生命故事書裡的不同章節和裡頭提到的所有



052 ／情動心室的 7。但祈禱

祝福其實是密切相連的，因為這些正揭示出天主對你個人

的永恆之愛一致的模式。

﹒誰是你生命故事中的重要角色？

把他們一一指出來，好好回顧他們如何對你的生命故事做

出貢獻。

﹒假設在你的生命故事中，沒有這些祝福，也沒有這些重要

角色，你的故事會有何不同？你現在又會處於什麼樣的境

地？

﹒把你整個的生命故事，連同｛f［﹔生命中的重要角色呈獻給天

主，然後，和天主談談這些心

﹒以謝恩來結束這次祈禱。
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054 ／ 唱贊對心靈的 70 j］］祈禱

析禱練習 11

為童年時代的經驗

主題：為我童年的經驗祈禱付

求恩：我主耶穌，求你賜我能好好回憶童年經驗的恩寵，

使我能看出我不僅要搞過去的某些事好好慶祝，也

要為過去的某些事與天主和好，好讓我在靈修上經

歷﹔台樁並更臻完整。

聖經章節： 1 申四泊的（天主愛的明證）

2 依四九 8-18 （「我永遠不會忘記你。」）

3 詠四十（凰恩與求恩）

4. 弗五 8剖（「生活要像光明之于一樣。」）

祈禱與反省提示：

﹒當你是個孩子的時候，什麼是你竄到最快樂的經驗？是什

麼使這些經驗如此快樂？

祈禱時回顧並仔細玩味這些經驗。

﹒當你是個孩子的時候，最令你傷心或痛苦的經驗有哪些？

是什麼造成這些經驗令你如此傷心或痛苦？

祈禱時回顧並仔細玩味這些經驗。

．當你是個孩子的時候，哪些人對你最重要？

他們對你來說有多麼重要？

﹒當你回顧你作為孩童的年歲時，你覺得那時你最大的祝福

有哪些？



為什麼特別是這些祝福呢？

﹒回顧童年，有哪些方面你會想要慶祝？

為什麼特別想慶祝這些方面？

﹒孩童時代有哪些方面你覺得需要治癒？

為什麼特別想治癒這些方面？

﹒把上述所有的項目：

最快樂的經驗﹔

一最傷心或最痛苦的經驗﹔

最有影響力的人﹔

孩提時所令員受的最大祝福﹔

孩提時代你想慶祝的﹔

一孩提時代你想獲得治癒的﹔

一一都量獻給天主。

花些時間，就上述各項與天主交談。

第三章 童年時代的經驗／ 055 

﹒最後，為你的童年時代，包括那些不愉快的徑驗，！竄謝天

主。



。而／哥哥動心靈的 70 個祈禱

祈禱練習 12

童年時代的經驗

主題：為我童年的經驗祈禱（：：：）

求恩、：我主耶穌，求柯：賜我能好好回憶童年經驗的恩寵，

使我能看出我不僅要搞過去的某些事好好慶祝，也

要搞過去的某些事與天主和好，好讓我在靈修上經

歷﹔台癒並更臻完整。

聖經章節： 1. 谷十 13-16 （祝福兒童）

2 瑪十八 1 4 （天國中最大的）

3 羅八 14-27 （「我們呼號：「阿爸，父

呀！』」）

4. 迦四 1 7 （尸你己不再是奴隸，而是兒子

祈禱與反省提示：

﹒你小時候與父親的關係如何？與母親、兄弟姊妹、其他親

屬、向儕、同學、以及重要的權威人士的關係又各是如何？

思考一下這些問題並為每一份關係做個說明。

﹒你孩提時代的這些重要關係是如何影響著你？

這些關係如何促成你人格的發展，使你成為現在的你？

．調整自己，面對天主 c

當你準備好之後，想像你是一個 5-10 歲之間的孩子。

如果你讓這個孩子講話，那她／他會想說些什麼？

請花些時間讓那個在的：裡面的孩子自由的說話。



第三章 童年時代的在驗／ 057 

﹒如果你可以回應你內在的那個孩子，你想對他／她說些什

麼？花些時間告訴那個孩子所有你想對他／她說的話。

﹒童年時代有哪些方面你最歐恩？

指出並說明這些 n

準備好之役，花些時間為此戚謝天主 r

﹒童年時代有哪些方面，你覺得還沒有解決？

指出並說明這些 ο

準備好之後，把這些呈獻給天主，求天主來：台癒與修和 0

．就上述各項與天主交談」

﹒最後，為你的童年戚謝咒主 c



' I兒 育女、、靈﹔~ 70 j｝；仟禱

祈禱練習 13

童年時代的經驗

主題：為我童年的經驗祈禱（寸

求恩：我主耶穌，求你賜給我能好好回憶童年經驗的恩寵，

使我能看出我不僅要為過去的某些事好好慶祝，也

要搞過去的某些事與天玉和好，好讓我在靈修上經

歷﹔台癒並更臻完整。

聖經章節： 1. 歐十一 1-9 （當以色列尚在童年時）

2. 詠八九（「我不會將我的慈愛撤回。」）

3，瑪十~ 25-30 （「你將這些事眉立示給小孩

于 0 J ) 

4. 格後~ 3-11 （仁慈和安慰的天父）

祈禱與反省提示：

﹒以祈禱的心神檢視你的童年時代（從你開始有記憶到青少

年時代初期為止）。

﹒如果你可以重新活過童年，哪些方面你想保留與維持？

什麼讓你特別成受到這些方面？

花些時間，為你童年時代的這些方面凰謝天玉。

﹒如果你可以回到童年，哪些方面你不想保留與維持？

什麼讓你特別回受到這些方面？

花些時間，把童年時代的這些經驗帶到夫王面前，尋求：台

樁並祈求天主的撫慰 c



第三章 童年峙代的經驗.. 059 

﹒你小時候最大的顧慮與最大的需要有哪些？

當時你的這些顧意與需要是如何獲得解決？

當時你的這些顧慮與需要又是如何未能獲得解決？

﹒如今已成年的你，是否有任何重要的顧慮與需要是和你童

年時代相似的？

你目前一些基本的顧慮與需要是如何根植於童年初期的顧

慮與需要？

你這些童年時代的顧慮與需要是以何種形式和方式，重新

出現在1~：現在的生命中？

﹒把上述這些關於你童年的事項都呈獻給天主，花些時間就

此與天主交談。

﹒最後，為你的童年威謝天主 c



第四章

罪的現實



，，，令J 王手對心靈的 70 個祈禱

析禱練習 14

罪的現實

主題：我「最常犯」的罪

求恩：我主耶穌，求和賜我恩寵能真正明白罪的本性，讓

我看見罪對我自己和周j聾的人所造成的不良影響，

使我能因此而憎恨罪惡，真心痛J悔，勇敢修正我的

生命。

聖經章節： 1 羅七 14-2.'i （「我所願意的，我偏不做﹔我所

憎恨的，我反而去做＇ J ) 

2. 則卅三 10 20 （「歸正吧！歸正吧！離間你們

的邪﹔甚吧！︱）

3. 路十八 9一14 （法利塞人和稅吏祈禱的比喻）

4. 詠五一（悔改的祈禱）

祈禱與反省提示：

﹒你「最常犯」的罪有哪些？（或者說，你最常的犯罪模式

有哪些？）

在些時間來整理你的回答。

﹒你「最常~8 」的這些罪（包括你週而復始的罪性模式），

是如何影響你生命之基本抉擇的性質？（如：你整個生命

基本選擇與方向是：為了天玉和他人，還是只為了你自

己？）

﹒你最常犯的罪以及你的罪性模式是如何傷害了你自己和他

人？



第四章 罪的現實 （）的

回顧那些你覺得由於你個人的罪性而真正傷害你自己和他

人的時刻。

﹒你認為你最常犯的罪和你的罪性模式真正的恨﹔原是什麼？

如何可以打破你的罪性模式？

．有這樣一個關於聖熱羅尼莫（ St. Jerome ）和嬰技耶穌的故

事。故事是這樣的：

有←一次，嬰孩耶穌為花給聖熱羅尼莫。婆孩耶穌！可這：

戶熱乖巧莫﹒這；，司耳︱：誕節也：今給我什 fit· 趕物可」生熱羅尼莫

說自「玉，我這可以給材、什麼吃？我已把我的全部和墊 ｛c司的

生命伶了林 c 然後土耳孩月1珠說： F ~~； i且可以給我你是後的

一份禮物己」 一那是什麼吃可」聖人問道 n 熱﹔在尼莫！）

我們吋天主說： 把心自i] _j＂~給我 l

想像天玉在你面前不斷地對你說：「把你的罪給我 J c 

﹒把你最常犯的罪和的﹔週而復始的罪i笠，全部獻給天玉。

﹒發草，心痛悔，求天王閑著祂的憐憫來：台癒你。



（）前斗 三守主力 J室的 70 f~ 祈禱

主題：人類的罪︱主

祈禱練習的

罪的現實

求恩：我主耶穌，求和賜我深刻的理解能力，使我對在我

內的罪問：以及這世界的罪性有」種徹底的認識〈如

此我才能真正的憎恨罪以及罪的可怕俊喂，從而可

此深肢悲痛與羞恥 c

聖經章節： 1 耶卡四 17-22 （上玉為了以民的罪過而沛淚）

2. 雅臼 1 一11 Uli~世俗友好，就是與為主為仇）

3 古八 31-47 L 「凡是犯罪的就是罪惡的奴

諜。」）

4. 詠九十（上主的永恆典人的思逝）

祈禱與反省提示：

﹒以傳統的方式省察你的良知已

岩、宰你整個的主命﹒謙遜的承認並指出｛~J﹔所有主要的弱點

和提性三

﹒真誠的痛悔你的罪l生，祈求天主憐憫仿、寬恕﹛示 ι

﹒借同聖父、男子、聖神一定旦進入天主，與三位一體n'J天主

e同俯視我們這個充滿罪惡的f:tt界、

看！有人殺戮、有人偷益、有入欺詐、說謊與其瑾背道而

馳 看！什︱司充滿暴力、毀滅、貪婪、淫亂、驕傲、貧窮

和物質主義的 ttt 界

一花些時閉和三i~一體的子：主一起體驗（甚至一月哭；i﹔）
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想像當祂們看到祂們起初用愛創造的社界﹒如今卻充滿罪

惡時的故乏。

﹒用《雅格伯書》第四章 1 至 17 節來做祈禱六

第 10 節催迫我們在天主面前要謙虛自我，這樣，天主才會

高舉我們 c

正靚你向己和整個世界的罪，花些時間在青王面前真正的

謙遜白我。

．為整個人類大膽的祈求三位一體的天去，來寬恕1主i台癒我

們的世界 r

花 a些時間，在我們心中體驗天主的寬恕和﹔台癒 0

．最後，向天王謝恩，結束這次祈桶。



（）的 有對＜.＇室之 70 日杆得

主題：社會性的罪

祈禱練雷 16

罪的現實

求恩：我主耶穌，求神賜我光照之恩，使我能夠看﹔青罪從

不只是「個人性」的（個人性的罪僅涉及個人與天

王之間），因為罪總是帶有社輩的共通性，所以罪

所傷害的，不僅是犯罪者本身，還會傷及與犯罪者

同社辜的其他人 c

聖經章節： L 則卅四 1-16 （善牧的比喻）

2，羅一 18-32 （沒有基督的罪惡人性）

3. 撒 F十一 1-17 （達咪王的罪）

4. 詠卅七（罪人的命運）

祈禱與反省提示：

﹒你個人經驗過什麼樣社會性的罪呢？你是否看出我們今夫

的世界存在很多罪惡的結構與溫床，以致於滋生出很多邪

惡的境況，結果使很多人因此受到傷害？

．在你的工作環境以及你所處的社會中，總體來說，你發現

哪些特別的罪惡結構？

花些時間，把你發現的這些罪惡結構指出來並加以說明。

．你是否是某個或某些罪惡結構／組織的一部分，以致於直

接或間接促成某個／某些邪惡與腐化的行徑？

如果你的答案是肯定的，請花些時間把這些不良的行徑或

結果指出來，並加以定義、說明。
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．這些罪惡的結構是如何具體的傷害人（特別是社會中的窮

人）、造成人的痛苦？

﹒用（厄則克爾先知書〉第卅四章 1 至 16 節來祈禱。在我們

今日的社會中，有哪些人是惡牧（只餵養自己，放著羊蓋

不管，甚至迫害羊萃的牧人）？為什麼特別是這些人呢？

你個人覺得在我們今天的社會，有哪些是遭到社會性的罪

傷害，並極需被引領到青綠草場的無牧之羊呢？

﹒街童、難民、戰爭和恐怖主義的受害者、妓女、失業者、

未受教育者、極度貧窮者一一這些只是社會性的罪的眾多

受害者中的一些人。

祈禱時想像這些人就在你面前，花些時間仔細觀看他們的

面容，進入他們的世界，戚受他們的痛苦與磨難。

﹒把所有這些受害者都交託給天主，懇求祂治情並安慰這些

被結構性的罪所奴役的人們。

﹒向天主謝恩來結束這次祈禱。



第五章

天主的仁慈與治癒



。70 / 的 70 1J: fir 禱

祈禱練習 17

天主的仁慈與治癒

主題：治癒和寬恕

求恩：我玉耶穌，求柏：賜我謙卑的恩寵，讓我對我所犯的

罪過能真主痛悔，如此，我方能真心頤意的走向

玉，並使我能與天主、他人和自己和好。

聖經章節： 1. 申三卡 1-10 （對悔改者的憐憫）

2. 路十五 11-32 （蕩子的比喻）

3 谷二 1-12 （治好癱于）

4，詠五七（危機中滿懷信賴）

祈禱與反省提示：

﹒安靜在天主前，聆聽祂對你不斷地重複說： 回到我這裡

來吧！」

﹒此時此刻，有沒有什麼阻礙你走向天主？（如：驕傲、心

硬、自我中心、懼怕、不自由、個人的眷戀等？）

請一一指出並1日以說明。

﹒把那些阻礙｛；J：走向天主的」切呈現給祂，懇求祂憐憫寬恕

你、﹔台癒你。

．在你日前的生命階段中，你是否需要寬恕某人？

是否需要接受某人的寬恕？

是否需要寬恕自己？

祈求天主賜給你謙卑和勇氣，使你能真誠願意的從心底來
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寬恕別人（或尋求別人的寬恕）

﹒把上述各項都帶到天主面前，一一與天主交談 v

﹒結束祈禱時威謝天去並憩息在祂的慈愛中。



－、 ？手言＇：：.. 室的 70 日祈禱

祈禱練習時

天主的仁慈與治癒

主題：天主溫柔的﹔台愚押觸

求恩：我主耶穌，求柯賜我勇氣和正直不諱的恩寵，好使

我能面對罪惡的自我、我的弱點和痛苦，並使我能

因此而體驗到柯溫柔的﹔台癒悔觸

聖經章節： 1. 則卅六 22-3三（從鐵石的心到血肉的心）

2. 瑪九 18-26 （患血i闊的婦人）

3. 詠→O三（「我的靈魂，請向上主讚煩。」）

4. 路七 36-50 （悔改的罪掃）

祈禱與反省提示：

﹒請碰觸你心祖痛苦的地方，包括你的不自由、懼怕、重

擔、憤怒、驕傲、沮喪、無助戚等 τ

目前f十麼令你竄到痛苦？令你覺得肩負重擔？汁歷正帶給

你負面的影響？

在祈禱中讓上述這些一一浮現出來。當這些戚受浮現出來

後，請盡量與這些嵐受同在 c

﹒由衷的向天主訴說這些痛苦與困境

好好花時間做這個部分。

﹒準備好時，把這些痛苦和困境全部呈獻給天玉，讓祂來溫

柔的撫觸你、﹔台憶（加。

在你把這些難處呈獻給天主的時候，想像天主在你面前伸

開雙手，溫柔的撫摸著你並治癒你所有的痛苦。
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花些時間好好的！［~至天宅的安慰與開觸 ζ

﹒心靈﹔fi癒中，很重要的部分就是一終描」的經驗。

在生命中，我們能從以·1~－的情況經驗到這種終結：

一一持是一個之前我們－Ir否認的事實：

一把斗目我們之前始終緊抓不放的事實欣下（擇懷）

寬恕一個傷害過我們的人（這可以包含我們自己）

一向所留戀的「某事物」（如：一個令人流連忘返的地

方） ~~所吏的入f每月1

此刻，你有：是有任何需要接納的現實？訶沒有任何入或事

物是你需要放下的？有﹔是有何需要寬恕的人？有：支持任何

人或事物你需要與之道別？

﹒需要的話，可以~1：倚重複上述的祈禱練習 c

＿！~夜，祈求美主問你勇氣，在袖的指引下，慢慢的把你回

前所有的痛苦與重擔放下， f'！，達到真實的 1刊吉」

• J'）、向天主謝恩來結束這次祈禱勻



。74 月有動，勾畫的 70 個祈禱

祈禱練習 19

天主的仁慈與治癒

主題：治癒生命中的傷害與痛苦（）一一向你深愛的逝者道別

求恩：我主耶穌，求柏：賜給我內在力量與希望。沒有從你

來的力量與希望，我將無法從生命的痛苦中（特別

是向自己所深愛的逝者道別的痛苦）得到治癒，也

無法學會勇敢的在生命中向前邁進 u

聖經章節： 1 若十一 1-44 （「我就是復活和生命。」）

1 格前卡五 50 57 （「死亡，你的刺在哪？里？ ~ ) 

3 羅八 31-39 （「若是天主協同我們，誰能反對

我們呢？」）

4. 哀三廿一部（「靜待仁主的按時 c 」）

祈禱與反省提示：

﹒把你「！己的L、調整在天主的臨在中 3

準備好後，想像的﹔（哭哭的逝者就在你面前 c

花些時間﹒深︱育的主視著他／她叫

﹒準備好役，開始對他／她說話 3

告訴他／她而 a直想對他／她說的話

﹒片刻之俊﹒﹔寞的：深吏的逝背來﹝日rn菩 （fJ; c 在些時間，試著詔

主的聆聽他／她向你說話 3

. ffr!B聆聽之役， rnJ 的：深建的逝者做出回 11甘心

，告訴他／祂fiJ﹔多 1要想念他／她，愛他／她！
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好好的領會這些歐乏（即對逝者的想念與愛戀之↑青），留

在這些戚受中，讓這樣的情！襲來占據和浸透你的心 c

﹒最後，明確的向他／她告別﹒把他／她全然的交託給天

主﹔如此，你也才能在此事上走向「終結」的經驗。

﹒懇求天主賜予你內在﹔台憶與平安的恩寵，也祈求祂賜給你

特別的恩寵，使你能夠勇敢的向前面的人生邁進 c

﹒結束祈禱時戚謝天王賜給你治癒與安慰的恩寵，然後憩息

在祂的愛中 c

請－f－萬別趕著做這個祈情婦習。盡量按你個人的需

要 重返的做這個析禱練習 ι 如之前所提 l亦可能還會想

把你的傳詞記在祈禱日記裡可反覆閱吉普剛才能好好主

的哀傷與痛苦 ：這類祈禱練習向重點，就是要讓你面對自

己和你前天主，好仔：］；，］：、其實的經驗一些有效的治癒和「終

」 v 且是漸地學習 f王山前面叫人生邁進 c
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天主的仁慈與治癒

主題：﹔台癒生命中的傷害與痛苦甘一一重新開始

求恩：我主耶穌，求你賜給我一顆勇敢的心和堅強的心神，

使我能拾起我破碎的心，重新開始，使我能深刻成

知你一直都與我同在，所以，沒有任何的試煉和痛

苦不會終止。

聖經章節： 1. 詠廿七（依恃上王）

之路七 36-jO （ 悔改的罪婦）

3. 斐四 4 9 （「主快來了，你們什麼也不要掛

慮。」）

4. 若十六 19-33 （戶你們的憂愁卻要變為喜

樂 c 」）

祈禱與反省提示：

﹒此刻， ｛fr\最大的恐懼有哪些？

依你日前所面對的考驗來看，你預期最壞的情況會是什麼？

指出你的恐懼以及可能最糟的情況，並加以說明。

﹒安靜在天主闊的，把你最深的恐懼以及110預期的最糟狀況

告訴祂 ι 最後，滿懷著對天主的愛把你的思謹以及你預期

的事交託給祂尸

﹒用聖詠第廿七篇來祈禱。

lfJ－；過去是否曾經歷過類似下面的情況：你覺得非常消沉、

渺無希望，然而，段時間過後，天主賜予你充沛的聖寵幸日
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勇氣，使你再度站起來，重新開始。

在祈禱中回顧並仔細玩味這些生命經驗，、

﹒日前，能支持你重新開始的精神／情!BR力量是什麼？

列舉這些力量，並說明目前這些事實如何能真實的支持你

重新開始 ο

花些時間把這些資源帶到天主面前並和祂－起討論 ν

﹒門前，你最大的祝福有那些？

你現在最成恩什曆？

想著這些祝福，並＇？；每一的祝福表示其L、的戚謝，並從中

汲取力量

﹒著名的心理醫師弗蘭克 r Dr. \'ictor Fr;11 

花亡集中告惺日亨，曾控歷身L、扛恆度的1南背 可J;）、 E吐失去

r －切－一失去他的家庭、財程和尊嚴 c ti：極l立的苦痛和

失落中，他所抱持的態度，使他從磨難中存活T－＊，涅歷

過這可︱白的程驗，從集中告中活著走出來時，他說：「人

類最終剩下的自由就是， T苦﹔主任何j的環堵9＼｛狀況下，選

擇生活態尾的內由。」

懇求天主賜（的恩寵，使你能夠在面對門前的回古與磨難

中，選擇」個更積極、更有希望的生命態問。

﹒祈禱的束時戚~~t天玉，並豆豆且在天主內口
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天主的仁慈與治癒

主題：﹔台愚生命中的傷霄與痛苦仙

一一持安全有中一個我無法改變的痛苦事實

求恩：我主耶穌，求柯賜給我沉穩寧靜與勇敢的恩寵﹒使

我能完全的接受目前生命中這個我無法改變的痛苦

事實，讓我學會心平氣和的看待這個事實。

聖經章節： 1 詠廿二（「我的天主，我的天玉，你為什麼

捨棄了我？」）

2. 路廿二 39-46 （「父啊，柯如果願意，請給我

免去這杯吧！」）

？＞. 格後四 1~18 （瓦器中的珍寶）

4. 谷凹 35-41 （平息風浪）

祈禱與反省提示：

﹒來到天主面前，把你月前生命中這個讓你很難接受的痛苦

事實告訴天主。

﹒如果你想要對天主抱：憑這件事，就做吧！請由衷的向天王

抱怨這件事 c 請花時間好好做這部分的練習 c

. ·L、理醫師庫﹛白勒羅斯（ Eli7~ 

者和患重病者面對死亡時會控歷不同的階段，通常會經過

五個基本的階段：（ ·）拒絕接受、仁）憤怒、日討價還價、目

﹔再沉、 ω接受。

l章伯勒－羅斯相信，當人很難接受他／她目前生活中某種痛
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苦的現實時，那麼，他／她（不一定是垂死者）同樣也會

經歷不同階段的接受程陵，而且過程與上述的五個階段大

同小異 τ

如何把這五個階段吊在你個人目前的情況中？

你有﹔是有發現你現在L、裡正處於這五個階段的其中之－·？

在你一次→步、逐漸地經歷這些不同階段的接受程建峙，

懇求美王與你！司在 c

﹒請用尼布爾（ Re叫的l<l Ni沾沾r ）的寧靜禱文，向天主全心

的祈禱

i;i 孔丈的天主﹒請材、 ,J有給我勇 fl f立交我 T于以改注的字：

兩給我，忘記使我；；：穩、字付和平安的接受我無法改立的事：賜

給我智旱，使我能分辨何者我可 f之妥，何者 :1$. J已﹔去改逞，使

我 ri;i ；主·；~· F 的生 1俗”快樂的交 1達每－何時在＇！ , t巳 i再苦于志為這

往平安均途徑﹔三逗我 ＂'F 今以你的改沌，而不 3名以我的眼光－

5位看待這個 -Ji 惡的世界：這我相信﹒只要我殺了3 臣服於？﹔：仿

古言，村：：）已 f之所有的事這仔：我此生將花平安和使﹔三－來t正

也會﹔再拾 起手先水為 ！可們 3

﹒然梭‘做一個表示向天主全然臣服的動作，告訴祂，你頤

意把自己和你全部的末來交在袖手中。

﹒結束祈禱時廠謝天主並憩息在祂內。
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天主的仁慈與治癒

主題：﹔台癒生命中的傷害與痛苦的 寂寞孤獨／憂鬱

求J恩：我主耶穌，求柯：賜給我不屈不撓與恆久忍耐的精神，

使我不至於因為目前的寂寞孤獨（或憂鬱）而崩潰，

更讓我學習體會，唯有天王才可以滿足我。

聖經章節： 1 路晶 39-56 （瑪利亞讚主曲）

2. 依四－ 8-1 G （「我是你的天主，用我勝利的

右手扶持｛j; ！」）

3，詠~o五（上主忠於祂的誓言）

4. 路十二 22-34 （ 仰賴上主）

祈禱與反省提示：

﹒來到天主面前，由心靈深處向祂訴說你的報寞孤獨（或憂

﹒盡你所能以各種你想的到的方式來完成下面這個句子一一

「我最親愛的天玉，此時此刻，我覺得非常寂寞孤獨（或

憂鬱），因為．．．．．．」

﹒以祈禱的心神，體驗你上面完成的每個句子﹔需要的話﹒

叮以盡可能的重複。

干年到你寂翼孤獨或憂鬱的諸冬戚覺都浮現出來？壘，在靜里夫

的祈禱中成受你的民覺們

﹒審啊｛1：的生命，自問：
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在我的生命中，我最寂寞孤獨或憂鬱的時候是哪些時候？

是什麼使我在那些時悵，那麼的孤獨或憂鬱？

最終是什麼把我從這些境沮中解救出來？

﹒此時此刻你心中除了寂寞孤獨或憂鬱的成覺之外，還有法

有一些其他負面的成覺？（如向憐、失落歐、覺得被遺

棄、被出賣、被傷害、憤怒、沒有希望等其他感受。）

列舉並說明這些I青緒，讓這些情緒浮現。

﹒花些時間把你主要的歐覺（尤其是你的寂寞孤獨或憂鬱）

告訴天主。最後，誠心的祈求祂來﹔台憑你？

﹒安靜在天主前，聆聽她認真的情l你說：

「我揀造了你，我決不放棄你﹔不要害怕（或憂傷），耳為我

是你的天主上主。我必堅固你，協助你，用我勝利的右手扶

持你 2 不妥害怕，有我協助你，上主的斷語 c 以色列的聖者

是你的技主﹒你要目上主而喜樂 J （依四－ 8 16) 

·Q味拉（九Yi)a ）的聖女大德嚼，在她生命的某個階段也曾

體驗到極壇的寂寞孤獨和憂鬱 ο 儘管如此，最終她還是認

識到，唯有天主才可以使她的生命得到滿足。

請聚精會神的以大德蘭的禱文祈禱，並從中汲取力量一一

戶不要讓任何事擾亂你，不要讓任何事使你恐懼。所有的一切

都會過去，唯有天主不改變 c 恆久的忍耐可以成就所有的事乞

屬於天主的人什麼也不缺。唯有天主，唯有祂﹒才是真正的

滿足 c 阿f門。」
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召叫與門徒身分
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召叫與門徒身分

主題：基督徒的聖召什 要祝福的獨身生活

求恩：我主耶穌，求你賜給我寬大的心，使我能夠永不後

悔地向天主說「是」，因為我認出天主是一位廣施

邀請的天玉，祂個別的邀請、召叫我們每一個人來

過一種特別的生活方式，為要使我們能為他人服務。

聖經章節： 1. 瑪三十 20-28 （蒙召來服事）

2 耶－ 4-10 （耶肋米亞蒙召）

3 若－ 35-51 （「你們來看看吧！」）

4. 依五j\1 一14 （將食糧分給飢餓的人）

祈禱與反省提示：

• －成聖的普世性召喚」是梵二大公會議（（教會憲章》（ Lum­

en Gcntium ）制定的重點之晶。梵二大公會議強調，天主

的召喚不只是針對主教、神父或修會人士，也是為了所有

的信眾。

按照上述事實，你覺得你的天主是怎樣的一位天主？

祂是一位廣施邀請的天主嗎？

祂是一位專程個別的召叫我們每一位來過 4種特定的生活

方式，為使我們能夠服事祂與其他人的天主嗎？

．在你生命中有哪些時候你曾經真心願意的去幫忙服務他人？

你幫助和服務他人的經驗是怎樣的？

祈禱時回顧這些時刻，仔細玩味一番。
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﹒按照你目前的價值標準來看，哪些是你最重要的價值？

把你最重視的價值列舉出來，並逐一加以說明。

﹒的：這些重要的價值與天主所重視的價值（如：相似天父與

承行天父的旨意、天父的閩、祈禱、神貧、簡樸、謙卑、

憐憫、愛、服務、寬恕、超然等。）相比，有（可異同？

你的價值標準與天玉的價值標準是很類似，還是很不同？

﹒如今人們談「願景 使命聲明」（指一個人或一個團體對

其基本原則和目標的簡短聲明）

如果要你來寫出你個人的願景 使命聲明，你會寫什麼？

花時間做些釐清，然後在祈禱中明確的指出（

﹒來到釘在卡字架仁的基督面前，真誠的問你自己：

「我曾為基督做過什麼？」

「我目前在其基督做些什麼？」

「我將會為基督做些什麼？」

﹒好好的思考上述各點，就這些點與天主交談。

﹒祈禱結束時成謝天主並憩息在祂的愛內。
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召叫與門徒身分

主題：基督徒的聖召（二） 家庭生活

求恩、：我主耶穌，求你賜我恩寵深刻理解並欣賞我的家庭

聖召，使我了解，天主的聖召不僅是為了神父和修

會人士，也同樣是為了平信徒和像我一樣已婚的人 c

聖經章節： 1 路三 '.21-40 （獻耶穌於聖間）

'.2. 哥三 12-21 ( －讓基督的平安，在你們心中作

主 c 」）

3. 剖二 18-24 （戶上主天玉說，人單獨不好 3 」）

4 多八 4 9 （新婚夫婦的祈禱）

祈禱與反省提示：

﹒聖金口﹒若望（ St. J心11 仁htTSOStom ）曾說： 7 基督徒的家

庭就是教會的縮影 c J 

f示覺得你的家庭是教會的縮影嗎？

﹒仿﹔當做過那些具體的努力來試著使你的家庭真正成為教會

的縮影？

. {:r最珍惜基督徒家庭生活中的哪些層面？（比如： （iJ：對你

丈夫／妻子如基督般的承諾嗎？是你跟于女們愛的關係？

還是你身為裙子們的揖養者及教導者之角色呢？或是其他

層面＇ ) 

想想這些層面並在些時間好好珍輯有心中 c
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﹒對於你的家庭，在哪些時候，你民覺自己主正的把丈夫、

父親或妻子、母親的角色扮演的最好？

那些時情是什麼樣的景象？

那些時候，你在做些什麼？

那些時候，你想促進並實行的是什麼樣的價值觀？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些時刻 J

﹒全力推動家底價值的裴頓（ fr. Patrick Payton ）神父曾說：

「：家庭成員一起祈禱才會圓佑在一起（」

你的家直成員會一起祈禱嗎？

你的家直成員會一起吃飯、分享並共葭寶章時光嗎？

在你片前的家庭生活中，你還可以做些什麼努力來促進全

家人之間的凝聚力呢？

﹒基督徒婚姻的誓願巾有「︱司甘共肯」這」（國承諾。

在U1：的婚姻承諾中，「甘」的方面有哪些？

在你的婚相承諾中﹒「苦」的方面有日那些？

為什麼特別是在這些方面呢？

﹒想想上述各點，並花些時間和美玉－~ -－討論。

﹒祈禱最偉戚謝千三主並憩息在祂的安內三
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召 o~與門徒身分

主題：基督徒的聖召（：：：：） 修道生活與聖願（）

求恩：我主耶穌，求你賜給我堅定不移的恩寵，使我把自

己專一的獻給美玉，因為我很清楚在修道生活中，

美主最終所看的不是我的成就，而是我對祂是否忠

誠 c

聖經章節： 1 出三 4-14 （梅瑟華召）

2 德二日1 ( 信賴天主，祂必抉持你。」）

3. 宗廿 17-38 （「施予比續受更為有福。 j ) 

4. 弟俺－~·614 （「天主所賜給我們的，並非怯

！需之神。」）

祈禱與反省提示：

﹒回顧你豪受聖召的歷程：

你為何選擇修道生活？

有哪些重要的事件引領你選擇修道生活？

培養並幫助你辨明修道聖召的，主要有哪些人？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗。

．在哪些時候，你覺得自己是一個真正的修道人？

在那些時候，你在做些什麼？

在那些時候，哪些人和你在→起？

在那些時候，你想表達並實踐的價值觀是什麼？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗。
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﹒你最珍惜修道生活的哪些層面？（如：不斷的陶成？圓體

生活？祈禱主活？研讀？使命與使徒工作？聖願？重修？ I 

列舉並說明這些層面。在心中好好珍藏這些小

﹒活tf:l聖願時，你經歷過哪些張力與困難？

為什麼你特別有這方面的難堪呢？你會怎麼做來處理這些

張力和困難？

﹒用《宗徒六事錄）第二十章 17 至 38 節來做祈禱 c 在這捏，

聖保祿宗徒說了一句著名的話：戶施此受更有福 J c 

在你的修道生活中，聖保祿的這句話是如何具體的章：用？

回顧那些風受到「施此受更有福」的時刻，在心中仔細玩

味。

﹒想想以F五點：

你葉聖召的歷程﹔

一的﹔覺得自己是一個真正修道人的時候：

一你所珍惜的修道生活的層面﹔

一執行聖願的張力和困難﹔

體會施比受更有福的經驗﹔

就這些點，一一與天主對談。

﹒就你修道聖召的經驗， 10：最！京恩的是什麼？

列舉並說明你最戚恩的事已

﹒花些時間為土主所賜予你的聖召而！訣謝f性。祈禱結束詩，

只要憩息在祂的愛中。
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召叫與門徒身分

主題：基仔徒的聖召的一一修道毛 和司是賴（）

求恩：我i：耶眛，求柯：賜給我買大的精神與均在的問白，

使我能夠學會去除那些來肖人事物和白我的束縛，

使我能更緊密地跟隨柯：神貴、貞潔與服從的精神

聖經章節： l 路五 1-11 （怕多祿菱召）

之苦卡 1 18 （「我是善牧！ ~ ) 

？）. 主三 1-10 （「區基督之名，起來行走吧！」）

4. 11-'.24 （保祿事召）

祈禱與反省提示：

• ｛干括一。位修道人，你最大的喜悅與神慰有哪些？

為什麼這些特別令你民丟到喜悅與安慰？

在祈禱中回顧芷仔柵玩日未這些經驗﹜

大的痛苦與i~材古有哪些？

汁佳男這些特別令（iF（法乏到痛苦與神村？

在祈輯中回顧並仔制玩味這些經驗已

．這些最大的神慰與神怕，如何；~支持們你身~1慘遭人的最佳

長不呢？

。這些年來，是汁哩幫助你堅忍的持續悟道聖 ζ7 

1立修﹔草人，在日那些i侍候你覺得信把神

最好rrr已？



這些時候是什麼樣的光景？

當時有誰和你在一起？

在那些時候，你想追求的價值是什麼？

祈禱時回顧並仔細玩味這些時候。

第六章 召叫 'i'f 門使身分 （）。1

．在 itr：心中，誰其正﹔首出福博精神的mi~貧、貞﹔絮及服從而可

以作為你的榜樣？

布什麼你覺得f：述這些人其實活出神貧、貞﹔絮及服從呢？

他（門特上有哪些特質It非常：民賞？

﹒想想上述各點：

一你身為修道人最大的喜悅與神慰﹔

一 ii：身為修道 1、最犬的痛苦：與神trfi : 
一你的神慰與祈1材如何激發出的﹔身為修道人的最佳特質﹔

什哩！使你堅持修道聖召：

fi﹔覺得自已做到貞潔」、 － m中貧」及服從」的時候﹔

{0；｛，、日中「科i貧」、「貞潔」、「服從 4 的最佳榜樣﹔

就上述各點與有立交談起加以說明、澄清 F

﹒祈禱最役，﹔有你的聖頤和修道聖召民謝天主 c
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我們在聖神內的生命

主題：靈性的旅程

求恩：我玉耶穌，求你賜給我 a顆溫和易乏敦的心，使我

能 IE'.常的學習以正確的途徑j通往有主，讓我深信你

是我的善牧，柯：常會在我身邊引導我

聖經章節： 1 詠廿三（「上玉是抖的牧音！」）

立自！Jf二 1-9 （、亞巴郎的旅程）

九路廿四 13-35 ( rEL瑪烏路上的二位鬥徒）

斗．瑪十 1-20 （派遣十二j立宗徒 j

祈禱與反當提示：

．一直以來，你走向天王的重修旅但是怎樣叮光景？

你特別選擇了什麼主要的道路和途徑而使你走到了的：門前

與天玉的關係？

花些時問把這些引領你走3天主的王要道路和途徑刊舉出

來，然後加以說明、澄清 c

﹒用（聖詠）第廿三篇來祈禱 c 按照你的重修旅程來說， ｛fr

路途上的－青綠草場」和「幽靜水考」是什麼？

請列舉出來並加以說明、澄清〉

﹒什！要常常是你靈修旅途上的「陰森幽谷」？

請列舉出來並加以說明 n

﹒重修旅程中﹒誰一直是你特殊的朝聖夥伴？



軍 Fz l門在聖神河北主主、／ ω－

他們怎樣幫助你找到了通向天主的途徑？

花些時間為這些持殊的朝聖夥伴祈禱。

﹒多里去﹒牟敦（ Th()mas Merton ）在他下面的這篇禱文中，描

述他走向天玉的靈修旅途 c 請先讀過這篇禱文，再~1是專一

的以此文向天王祈禱。

我主丈 t·

我不知逗我走向何處，也看不見：寸石的路 c

我既不吃確定這玲的盡頭在明l﹔夜，

.c-2, i吳法立正的 t.'Lt 乏自己

我以為我在奉行你的旨芯，

么立立不表示我真的這麼做了 3

﹔f 迫我相信﹒我渴望耳丈J比你﹒這心主已足以三十柏：很 i述 c

我希望我做一切芋，者！﹔吃懷著止一心意

我希望自己永遠不做出任何違反此，沾幸的事已

我知道我若這樣做﹒你會＇Ji 領我走上已達﹒雖然我封比這玲

也許毛先所知 c

因此我背井時信絨干﹔：﹒且在然我也可牛仔（主i三夫），時處在元蔭的

幽谷中﹒我也不恐恆害怕，此為你永遠與我︱司在﹒才!i; 7永遠不

會這棄我﹒逗我的白面封危難＝

﹔可們！

．在這篇禱文中，牟敦強調他要永遠信賴天主 c

是在哪些時候你發現只有夫主最值得信賴？

什麼令你相信夫主確實非常值得信賴，值得你與祂建立聞

位。圳、．

在祈禱中回顧並仔細玩叫：你的這些經驗。

．就上述各項與天主對話 c

· tUEZ甜禿主結束祈禱，並憩胃、在她的安門。
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祈禱練習 29

我們在聖神內的生命

主題：靈性的成熟

求恩：我主耶穌，求柯：加深我的信德，使我信賴林，並信

賴柯：愛我的方式﹔我知道要成為成熟慎重的基督徒，

我需要常常住在布內，因為沒有柯：我什麼也做不成 ε

聖經章節： 1 若十五 1-17 （葡萄聞與葡萄枝的比喻）

2，伯前三 1-10 （在聖德中成長）

3，雅三 14部（信德和善行）

4. 哥三 1-17 （舊人與新人）

祈禱與反省提示：

﹒用《若望福音〉第十五章 1 至 17 節來祈禱。

這段經文中把天主比喻成葡萄樹的主人，而我們是祂的葡

萄樹﹔祂修剪我們，清理我們，為使我們站出更多的果實。

使你在主內的生命結出更豐頤的果簣，在ffj\內有什麼

需要被 F清理 J 和 7 修剪」的呢？

．為了使靈性生命更成熟，基督徒需要具備F列基本特質：

敏銳的自我意識：即足夠的自我認識與自我信任﹔

一能敏銳察覺天玉在個人生命中的臨在和恩寵：

←在每日的正式祈禱中明顯有天主與個人的親密關係﹔

對基督信仰有充分的了解與激賞﹔

健全的聖事生活﹔

心神上有明顯的自由、對人能給予愛與服務﹔
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一能戰悉並獻身ti~基督以及基督的福音價值﹔

一能具有使徒的意識及社會性的意識﹔

反省與陳述信仰生活經驗的能力﹔能創造生命意義，

生命之意義能形成鋼人的想法：

一顆善ti~分辨的心：即能在生命中不斷地尋找、發現並

承行天玉的旨意。

按照七述之成熟的基督徒所需要具備的基本特質， ｛1;如何

評估目前的信仰生活？從何種層面來看，（＇.J;可以說你的信

仰生活堅定不移？從何種層回來看，你覺得你的信仰生活

不夠堅定？

你信仰生活的哪個（些）層面，你覺得需要成長與成熟？

為什麼特別是這些層面？

．一個基督徒的信仰成熱與否，最確切的標記就是看他／她

是否與基督相似。

有哪些種驗讓你覺得自己真實的活出基督？

你覺得自己的哪些層面和基督相似？

在祈禱中回顧並好好珍惜這些時刻。

．就上述各項與天主交談。

﹒以歐謝天主結束祈禱，並憩皂在祂愛的臨在中。
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祈禱練習 3。

我們在聖神內的生命

主題：心、靈的自由

求恩、：我主耶穌，求？市賜給我心靈自由以及超然的恩寵，

使我能把我所有錯赴的情！底完全的奉獻佑你，使我

能按照汁：福音的價值重整我生命的秩序。

聖經章節： 1 削廿二 1-19 （亞巴郎的故事）

2. 谷卡 1-;_31 （ 富少壯的故事）

3. 瑪十四 22-33 （步行海面）

4，迦五 13-26 （ 善用白白 J

祈禱與反省提示：

﹒心靈的冉由是一種能白我定位的恩寵﹔此宮、寵使我們把天

主放在我們生命的中心，使我們過 4種井然有序的生活，

做選擇時不以自己的錯亂偏情站出發點，而是從我們真誠

的渴望能如同某督一樣地去愛為什1發點 ε

根j毒仁述對~｛、軍冉由 J 的定義，你覺得你月前的生活是

怎樣的秩序？目前你生命中最看重的價值與最慢先想做的

事是什麼？

基督和基督福音的價值，在你個人做選擇與決定上﹒扮i寅

著怎樣的角色？

﹒近來你可有做過什麼重要的選擇和決定？

你認為這些你所作的選擇和決定，是出於一種自由與超煦

的心靈，還是出於一種較不自由且較混亂的心靈？
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﹒弔《創世紀》第廿一：章 1 至 19 節來做祈禱 u

宜人亞巴郎的思想和，L,、靈，展是他在決定將支于 1衣撤格

獻恰天主肝的痛苦掙扎 υ 認豆反思亞已自︱﹔卡受個人情戚束

縛的意識和他 L、靈的自南

．在［iy﹔現﹔皆段的生命中，你的依1前倍（就是那些什﹔生命中無

放 l、而不能無條件交治天玉的事物，如：已成的事實‘

你的所有物、某人、或你／t：命中所謂是的恩寵等）有哪些？

把你的「依撤格」列舉出來並說明、澄青 3

的一個是佳自＇J1Jsc ·就是兩材﹔以下而
－；屋， ｛｝｛＼ 能以熱誠的｛、r~fr

需
引
1師
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γ
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禱
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手才， I ~ i＇.去「？三三； i 害，三心！去才；~ 是丈 ir ·北﹔全村：心主﹔主﹒＇＼

花台斗＝叫：在我身亡汁仗﹔忌的主﹒／立 （，： rJ ）：：站凹~：：：主主吉崎
多少”作品哼！三賞心﹒ 1;1﹔完全＂J 的作土、 7﹔：如斗志／去 1：丈

仔﹒，已法 1玄之今林的 r，：：，主峙，三 iii ！長 ＞~ ；＇﹔：﹔乏有光矢 志？’l、 7立

'.j－於我吧： ;:j：取﹔幸在﹔十居地方安主我﹒：止在付一 J正站方令

在： －！＼i； 一把均許 7；；何忌，｛， f至土； i'. ；，字句：J：作乞：我今在九：

于卡﹒行了﹔這 t！：：‘文自己 c 先是站的！是人﹒我 f月卅妥守了，~；~ Yt 
我表 ~1 志生﹔‘去了令我， λJ項主戶 e;';i：、 －：：1：﹒巴拉得 ｛~ 古今村

這；~泊 t ;/; <- ；：；－、！一「 1.'; ! • l 出台的 ιI'L ! 

．有一倍 1＇！：青己的奉獻禱之， ）;J，此常熱切！可祈禱

？
丸
，
→

文
／

恥
以

心
以

依撒格」

﹒談得再不乏善之沌，謙注：1世tr:：你的每－ i'月

﹒與）﹔主談論｛ii：的

ff: q:; -﹒以
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析禱練習 31

我們在聖神內的生命

主題：限于般的心靈

求恩：我主耶穌，求？句：賜給我孩于般的信德，使我明白，

對天主而言，最重要的事不是我能為祂做多少或成

就多少，而是我能否信任祂是我的父親及養育者 c

聖經章節： 1 瑪十九 13-15 （耶穌祝福兒童）

2. 若壹二 12一17 （「不要愛世界。」）

3. 谷九 14-29 （「為信的人，一切都是可能

的 c 」）

4. 德五－ 1-14 ( －上玉，你是我的父 F 」）

祈禱與反省提示：

﹒吊《瑪竇福音》第十九章 13 至 15 節來祈禱 c 在這一直經

文裡耶穌說：「讓小孩子們到我這裡來．．．．．．因為天圓正是

屬於這樣的人。

孩子們不是因為天真可愛而屬於天圈。孩章，尤其是比較

年幼的小哎，之所以屬於天玉的圓，因為他們從不會犯

「自給自足」之罪 c 孩子們根本不可能自給自足，因為他

們無法只靠自己的力量而活。所以他們能謙虛、依賴、耳

曼教、能信任他人一一而這些特性正是天主所器重的。

在f郎平日天主的關係中，就哪個層面來看可以說你的信德

「 i韋小技于一樣」？

謂反省並澄清。
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而就哪個層面來說，你的信德「不像小故于一樣」？

請反省正澄清。

．在你心中，誰具有 孩子般」的信德，是你效法的榜樣？

為什麼特別是這些人？

．在聖女小德蘭的靈修有」大部分都是關於她的「神嬰小

路」。戶神嬰lj＼路」就是走向于支子般的心靈，也就是走向

絕對的信賴與降服。底下這段禱文正反映出小1~蘭期望能

實行戶神嬰小路」 U

愛的天土﹒符合了逗我均收，；~ c 每天﹔j逞，我立志辛苦

，主l﹔此之若p ff ；正自己犯了.＼.i 位 ！1 ！； 年 3 這些毛病惹得我玄之

于 l＜. 志去餒 3 但我去γ1 ：乏夫志氣餒本身也之一種抒傲的表

扎 r ：此，我的天主. cf~ 希望把我所有特信持者i﹔建立在叫：

月 c 只古才fi；花成 1尤一切﹒所以請在我主池內根性我所，這主

1/J 泛道之德口已！阿們！

請審視你自己，什麼事會使你畏志氣餒呢？

列舉ill!.說明。為什麼特別是這些事？

﹒聖女小德車司告訴我們，「喪志氣餒本身也是一種驕傲的表

現」 υ 小1~蘭的這個看法如何在的：身上應驗呢？你可曾竄

到氣餒，但後來發現氣飯也是驕傲的表現？

﹒你生命的哪些層面使你覺得特別需要信賴支主？請列舉卅

來正加以說明。

為什麼特圳是這些層面呢？

﹒你覺得｛7J：該怎麼做才能使你對于乏主的信德能更「像拉手→

樣」？



主 1~ ：＿.，宣言~ /0 i~ hi寄

﹒仔仔想想上述各點，·~，與天玉對話、

﹒以思：謝天主結束祈禱，並憩息在天主愛的臨在i九i c 
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祈禱練習 32

我們在聖神內的生命

主題：神慰

求恩：我主耶穌，求精：賜我恩寵能夠理解並戚激我生命中

的神慰，讓我明白神慰不僅是一種「好」的風受，

而且更是天王國著雯，不斷的把我吸引向祂的經驗。

聖經章節： 1 詠一一五（其天主的偉大和美善）

2. 羅十 8-18 （「凡呼號上主名號的人，必然獲

救。」）

3. 路－－ 26 38 （聖母讀報）

4. 若十 7-18 （「我來是為叫他們獲得生命。」）

祈禱與反省提示：

．「任何能把我們吸引走向天主，或能使我們走出自我、敞

開心胸服務他人、愛他人的」種有效的情底運作或狀態，

就是神慰。神慰的經驗能使人趨向成熟、發展創造力、活

出其實完滿的生命與愛，因為神慰經驗幫助人能更完全、

有效、大方的愛天正及他人，同時也幫助人適切的愛情自

己。 j 一一『立自斯代爾（ D. Lonsdale) 

罵利亞［＞可是叮沖去孕！’路－ 26 ）：撒羅滿王被上主的事吸引

A 三＇t i ：瑪利亞﹒瑪達肋納對主的深切渴望（若二

十 11 ）﹔百夫長堅強的信得（瑪八 5 ）﹔斯德望面對殉道

的勇氣（宗七 51 ）﹔保綠毫無羈絆的心靈（宗二十 17)

一一上述這些是聖經中諸多神慰經驗的幾個例子？
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反省你的信仰生命，你最深刻的神慰經驗有哪些？

為什麼特別是這些經驗呢？

請在祈禱中回顧、說明並仔個玩味這些經驗 c

．這些深刻的神慰經驗，怎樣加深你跟天主之悶的關係？

這些經驗如何使你與天主更接近？

．我們的神慰經驗，持別是那些比較深刻的，就是天王親自

來與我們溝通。的確，很多時候天主會在我們的神慰經驗

中，或透過這些經驗，親冉來對我們說話或處理我們的問

題 ο

fr桐觀察（可﹔那些深刻的神慰經驗（包括近來的神慰經驗），

你聽見天主向你說了些什麼？你覺得目前天主要吸引和邀

請你往哪裡去？

﹒荒主賜佑我們的許多啊！慰經驗，雖然發生在個人生命歷程

的不同階段，可是我們卻不應把這些經驗分開來看 c 若要

能仔好的開解我們的神慰經驗，特別是那些比較深刻的．

我們需要將這些經驗互相連佑，如此才能觀察並者視這些

出現在我們生命中的規則 c 我們個人rri~慰經驗的規則

能反映出很多天主在我們生命中愛的臨在與行動的規則一

透過！可生命歷程中神慰經驗的規則，你能看LH﹔其中反映了

什麼樣的天主之楚的臨在規則？

﹒用（若望福音》第卡章？至的問來祈禱內

在此薩拉文中，主告訴我們：「我來若為教他們獲得生

命，立獲得更豐富的生命三」真正神慰的→﹝［rl］明顯標記就

是：它在我們門時拍我們生命，同時也透過我們與他人的

接觸，賜予他人生命 r
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你最深刻的神慰經驗如何把主命賦予你和他人，特別是那

些你所幫助和服務的人？

在祈禱中主新體會並仔細玩味這些經驗 J

﹒就上述各點與天主交談，然能！京謝天主並單純地憩息在她

肉 p
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我們在聖神內的生命

ζ三言斗之£；： c~ /() （：：＇：千r；－＂令，，、

主題：啊！枯

求恩、：我主耶穌，求市賜我恩聶辨明神粘在我：斗： 611巾的性

質與作用，讓我明白「神桔 J 7﹔僅是一種戶不好」

竄去，更是→種我問人不誠實、扭曲事實、不自

由和站起偏惰的表現﹔這些會1:e1~遠離慈愛的元主。

聖經章節： i 詠七七 f 痛苦﹝扣

工作i卅：： 1-14 （主半積

3，谷十！一 31 （富少 ；r)

' 13-21 ( ’ rru 非資4. 

祈禱與反省提示：

，使我們「吶？古

﹔ 7﹔主化他人

I勻

十七）：富有糊墜入的合婪

~ 13 ） ﹔黑洛德對權刀的責管 u﹔六 F ）﹔！丘里亞

（亨！﹔七十九 4 '1 ﹔ ft~ftlj貝耳其人詐IY:J. C, 告（

1 ) : 1的惡斯~J-'. t:1 青耳︱﹔穌的正心（主卡：： '.21l

（電

哇至；J其他

舍
門

~t 
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這些是聖任巾有關神枯的賴著寶

反省內的倍（印生命，你可驗中最困難和最難熬的神柏前

有哪些？再什麼特別是這些經驗呢？

乞佇 ! 斗三，，
~＇ c. 'c 

．
卅
們
一

。

的背 l’是，都有某個（或﹒沮）（副i青

t~時，我們會竄到悲傷、問

．這些艱困難熬的神枯經驗如何使｛！］；、淨土、

．在每個科﹞ 1月

常，在在歷

！壁、

氣禾日從我們措亂的1，品問中起說：！＇；

相比地，我們還把這些措赴的偏情？弄得很主是（＇甚至覺萍

（＇~有它們，咕1耗j三些錯看：.已'Ji扁 1古！更lfZf℃ J戶于三±﹔ ), 

及我們官u﹔主

此刻. ;:y;;t:六

會豆

出己、~（ ··.· i'有卅二豆 1 主

何時 '.' J三些﹝扁（育和

苦 11'

（扁 I育卡u;J ！﹔ι ？用

間已事﹔J造了14 

、 7，跟

們凹的！事情最

斗二 1-i' . 

（﹔ j昆主］＇ 11刊上所﹔

你的生命E許多有：ii 宵任何卡此刻，

’! 
在1﹝也，最偉

「
「7丌 r
1·~ 



i ] C1 守對：＿，室：9 70 ﹛王杆禱

祈禱練習 34

我們在里神內的生命

主題：為我的荒丘命名

求恩：我主耶穌，求亦賜給我恩寵，使我能以最貼近沛的

方式來認識的：和你的道路。這樣，我才可以吏清墾

的明白神，更親密的跟隨：你，吏衷心的愛材， 1立在

我每天的生活中，活出你福音的真理 c

聖經章節： i 谷八 27-38 ( i 你們說我是誰？」）

2，若十四 1 21 ( －我是道路、真理、主命。」）

1 格前卡三 1-13 （關於愛）

4. 詠六二（「上主是我的警石，我的救星 c 」）

祈禱與反當提示：

﹒以祈禱的， L,、神反省你的生命，回顧天玉是以何種方式來愛

你，賜福給你

ff];發現你所領受的天賦和祝福特別在哪方面？

你看出天主特別t~｛十麼樣的模式來愛你並祝福你？

，以色列用許多的名號和比喻，來描述以色列向［~的天主～

在（聖詠》 A書中，我們可以看見許多這樣的字1號和比喻。

如：我的「警石 J ’我的「救？這~O永六三）﹔我的「牧

者」’「引領我走J'.If途苦」’ 7 在我額 l傅泊者」（ ~永

廿王）

按照你所發現的天王愛你的方式，你會用什麼樣的名號，

來描述天主與的﹔建立個人關係的獨特方式呢？
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為什麼ft特別拾你的天王這些名號（或頭銜、比晰、耳7容

詞、或動詞） ［呢？

﹒回顧你生命中﹒天主以 l示命名與描述祂的方式來愛f~：並賜

福給你的那些時切。

﹒用《格林多人前書》第十三章 1 至 13 的（聖保祿宗促千牙關

吏的論j﹞江、）來祈禱 c 在這捏，尸安﹔ （無私的愛agape ）被

提及十次之多 c lfj 原文祈禱之徒‘再用 恥的天主」

宋代替 i 安 J 這個字來祈禱 3

與此 iii］時，回顧天玉對你是如何特別的尸台忍」、 慈

」、「不嫉妒」，而且的﹔發現，石﹔豈有天玉在你生命中

的站在﹒ ｛i)﹔將如何的 7 毫無益在」

﹒理想 j：在評點，特別是那些你佑你的天玉所指山的不同名

慌，然＇ 1去，就這些點和天

﹒最役，任甜天主並單單憩息在可也吏的臨在中一



第八章

默觀基督
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祈禱練習 35

默觀基督

主題：身為人的基督付 我們的主降生人間

求恩：我王耶穌，懇求你幫助我對你的為人和你福音的價

佳，特別是你愛的方式，有﹔某入的內肯認識，好使

J~能加倍的愛你、眼！遁詞：、並學習以你愛的方式去

愛人。

聖經章節： 1 路二日1 （耶穌誕生）

2. 瑪－ 18• 25 （ 祂的名字nflJ~瑪努爾，意思是

「天主與我們i司在」）

3. 罵： 1 23 （賢士來輯）

4. f衣九 1-6 （和平的君王）

祈禱與反省提示：

﹒歌觀基督的誕生 c

想像你身在臼冷，以祈禱的心神進入福音所描繪的畫面。

注視那個地方和月1裡的人，特別是瑪利亞和若瑟。你看到

了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？（也許

你還嚐到了什麼？）

花些時間進入我主耶穌誕生的細節畫面。最後，慢慢的把

注意力集中在耶穌身 t ，深情的注視她的而在 c

．在你注視著馬槽中與開利亞和若瑟在一起的嬰孩耶穌時，

你注意到了我們玉的哪些特質與價值觀？

．在澄清我們玉的這些特質和價值觀之後（如：謙遜、服
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從、不擺架于、寬六），花些時間，懇求天主賜予你這些

基督的特質與價值 c

﹒讓你自己帶著敬畏的心’驚嘆的旦大觀聖言成了肉身的奧祕

一一無限豐富的聖言，為了你竟選擇成為一個人’降生在

我們這個破碎、充滿罪的世界 c

．我們天玉的名字是「厄瑪努爾」（天主與我們同在）。

（前曾有那些時候覺得與王非常親近，哪些時候經驗到袖的

臨在並戚覺柚其實的是站γ你而臨在？

在祈禱中回顧正重新體驗這些經驗。

﹒就上述各點與嬰孩耶穌交談。

：為她聖言而成肉身的事實戚謝祂，！鼠謝祂選擇成為像我們

一樣的人一一在各方面與我們相似，受過試探﹒只是：是

有罪過」（希四 15 ） υ 
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析嘻練習 36

默觀基督

主題：身為人的基督叫

求恩：我主耶穌，懇求你幫助我對你的話人和布福音的實

f且，特別是你愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能力日悍的愛叮、跟隨押、並學習以你愛的方式去

愛 f

聖經章節： 1 略了﹔ 22-40 I，獻耶穌151：，聖殿）

可自欠三 41 .5'.2 （在聖殿找到少年耳！﹔師）

3. 明十一：5 311 （ 有－ul1'. 有

?) 
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祈

：今﹔若以幫耶穌於聖殿與在車

骰于空間月1師逗悶悶故事主背景），以祈禱的.cA1µ注

pi［﹔由權的主問 r 、主可見芳：：倍（地 -n 平日軍

,
11 、

仁

仿古至rj( ？聽到了什 ？閻王t （什麼？ （十麼？

甚至2吉到了！十用？

tr.些時間；＇if.＼我們主耶穌！這 F,F, t. 
tE'.;lE:JJ集中在那

..最筒，

三說他們面存

．當！不﹔主研？言：納悶的奈與瑪利亞和苦意詩一起的孩章可﹔

。 ff~﹔持現我們的主有那些特質和價值觀觸動了的：？



咚！、 i,'t 叭截至去

．在澄清我們正的特質與價值觀之徒（如：單純？智慧？頤

意·W:敦的，C, ？尊重家庭？）．花些時間﹒懇求天主賜＇f的﹔

這主革督的特質與價值觀 ο

﹒請以仰慕崇敬的J心，默觀我們的主耶穌在祂曙民主活仁所

~~F目的奧祕一一擁有無限智慧的天王于﹒竟允許自己持主

瑪利亞和苦瑟的報導與指引。

﹒聖保祿吉訴我們，為改為有智慧的人，有時我們需要先成

為愚妄的人（ f昌的三 18-23 ）」有哪些時候的﹔而立了世俗眼中

的愚妄之人﹒但在天主眼中卻是個智者？

在祈禱rr回顧並仔細玩味這些超驗 c

﹒就上述各點與改童耶穌交談 c 然後，戚謝祂教怕的：天玉的

哥哥口主宰
♂日元三五

I 1-
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析構練習 37

默觀基督

主題：身為人的基督叫一一耶穌約旦河受洗

求恩、：我主耶穌，懇求柯：幫助我對你的為人和你福音的價

宜，特別是柯：愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能加倍的愛你、跟隨柯：、並學習以你愛的方式去

愛人。

聖經章節： 1. 瑪三 1-17 （耶穌受洗）

2. 谷一 1 11 （耶穌受洗）

3. 路三 1-22 （耶穌受洗）

4. 若三三2-36 （「祂應該興盛，我卻應該衰

微 7 」）

祈禱與反省提示：

﹒默觀基督受洗 3

想像約旦河，然後以祈禱的心神，進入福音所描繪的畫

面。注視那個地方和那裡的人，特別是施洗者若翰。

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

（或甚至）嚐到了什麼？

花些時間進人我主耶穌受洗的細節畫面 c 最後，慢慢的把

注意力集中在耶穌身上，關愛地注視祂的面容 3

．當你注視著基督在約旦河接受若翰的施洗時，你發現我們

的主有哪些特質和價值觀觸動了何？

．在澄清我們的主的特質與價值觀之後（如：謙遜？﹔且順？



第／＼章 .IJ!i'. ~升，基法 ／ 119 

對其使命的深刻意識？祂對夫父和聖神的熱楚？），花些

時間，懇求天主賜予你這些基督的特質與價值觀。

5青帶著愉悅與敬佩的J心，默觀我主耶穌受迫的奧祕一一無

限偉大的天主子，竟允許自己接受祂的先驅施洗者若翰，

為祂施洗工

﹒天玉的。但l美好形象是他既是我們的天父，也是我們的寺、

母（嗎？﹔ 3曰：詠一三－ ） 心

在哪些經驗時刻哩， 10~ !ER到天主對你既像父親也像母親般

的疼愛著你？

在祈禱中罔顧這些經驗並仔細玩咪

﹒用﹛若望福音》第三章 22 至 36 節來祈禱 c

月前，你裡間的什麼性質必須「哀微」， tf使我們的主以

及耐的恩聶在市內得以「興盛」？

．就上述各項與天主交談、

底謝天主賜給我們美好的聖洗聖事、藉著聖j先聖事我們得

以成為天主的兒女並分享祂的逾越奧蹟（也就是我們的主

任亡與倍（舌的模式）
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祈禱練當 38

默觀基督

主題：身為人的基督的一一耶穌在曠野中受試探

求恩：我主耶穌，懇求了中幫助我對你的為人和你福音的價

懂，特別是你愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能加倍的愛你、跟隨詢：、並學習以你愛的方式去

愛人。

聖經章節： 1 瑪凹 1-11 （耶穌受的誘惑）

2. 路四 1-13 （耶穌受的誘惑）

3. 古董［J 日 1-6 （真理之神和散詐之神）

4. 弗六 10-20 （屬靈的手戰）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌在曠野中受試探。

想像你在耶穌受到試誘的那個曠野，以祈禱的心，進入福

音所描稽的畫面。注視那個地方和撒彈 c 你看到了什麼？

聽到了什麼？闇到了什麼？觸到了仟麼？嚐到了什麼？

花些時間進入我們的主耶穌受試探的細節畫面 3 最後，慢

慢的把注意力集中在耶穌身上，關愛地注視祂的面容。

．在你注視著我們的主耶穌在曠野中接受撒彈試探時，你注

意到我們的主有哪些特質和價值觀觸動了你？

．在澄清我們天玉的這些特質和價值觀之後（如：勇氣？祈

禱的精神？徹底的誠實？祂對真理的愛），在些時間，懇

求天主賜予你這些基督的特質與價值觀。
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．在你默觀我主耶穌乏試探的奧恥時﹒請帶苦萬分欽崇的

心，並衷心讚美祂 具有無限力量的天玉之子，竟允許

自己成為脆弱的的人，甚且還﹔妻妾l~H單的試探。

﹒天主所以美善，是因為袖也是我們的「安慰者」（ t各後－

5-6 ）。你在哪些經驗裡發現天主是你的「安慰者」？

在祈禱中且顧並重新體會f~：這些經驗﹒在些時間仔細玩味

天主給你的安慰 c

﹒就上述各點與子乏主交談 f

戚謝祂不斷的佑你安慰，特別，當你接受試探和考驗階〈
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祈禱練習 39

默觀基督

主題：身為；＼的基督（二）一一耶穌公開傳教生活的開始

求恩、：我主耶穌，懇求你幫助我對你的為人和你福音的價

值，特別是詩：愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能力日倍的愛你、跟隨柯：、並學習以柯：愛的方式去

愛人。

聖經章節： 1 路四 14-30 （耶穌開始傳教）

2. 瑪四 12 17 ( －你們悔改吧！」）

3 依六－ 1-11 （向貧苦的人傳報喜訊）

4. 斐三 i一11 （是督謙虛的態度）

祈禱與反者提示：

﹒默觀我主耶穌公開傳教的生活二

哇！像的﹔在1日里肋盟，以祈禱的心，進入福音所描繪的畫

面 c 注視那些地方（如：納臣助、教堂、加里肋亞海邊的

葛法翁） f［）在那些地方的人 v 的：看到了什曆？聽到了什

麼？聞到了什曆？觸到了什麼？嚐到了什麼？

花些時間進入我主耶穌開始傳教生活的細節畫面。最悔，

慢慢的把注意力集中在耶穌身上，關安地i王視抽的面容

．在你觀看耶穌公開傳教的生活時，你注意到我們的主有哪

些特質和價值觀觸動于你？

．在澄清我們主耶穌的這些特質和價值觀之後（如：對天圓

的重視？對毛吉者的愛護？隨時待命的心？使人悔改歸向
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天主？），花些時間，懇求天王賜予你這些基督的特質與

價值。

．在默觀我主耶穌公聞傳教生活的奧祕時，﹔青帶著敬重與愛

一一無限超越的天主子，竟使自己為了福音的使命而隨時

待命。

天王另一個美善的形象是「修復者」，如：白白（路四

18 ）﹔健康（瑪十二 13 ）：視力（谷八 25 ）﹔以色列（宗

你在哪些經驗裡發現天主如同－位尸修復者」？

從你的經驗中，天主特別為你修復了什麼？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗 c

﹒就上述各點與主交談 c

戚謝主因袖對你的需要，以及對所有受苦難的人，都能提

供即時的救助，正如你在祂的傳教生活中所看到的那樣 c
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祈禱練習 40

默觀基督

主題：身于台入的基督（＼）一一首批門徒蒙召

求恩、：我主耶穌，懇求你幫助我對你的詩人和你福音的價

但﹒特別是你愛的方式﹒有深入的內在認識﹒好使

我能力口倍的愛甘、跟隨你、並學習以柯：愛的方式去

建入 τ

聖經章節： l 谷. l+-22 （首批鬥徒菱召）

2，路五 1- l 1 （首批門徒華召）

3. 瑪九。－ 13 （聘寶安召）

4，有六日寸。（「主！我們去投奔誰呢？」）

祈禱與反省提示：

﹒默觀首批門徒姜召 c

*J'.f摯的﹔在1日星肋亞（但括在加里肋亞海邊 j o 以祈禱的心

啊！進入福音所描繪的畫面 c 注視那個地方，門徒們和其他

在那裡的人。

i~：古到了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

嚐到γ什麼？

花些時間進1、育投門徒菱召的細節畫面二最後，慢慢的把

注意力集中在我們的主持上﹒閣安地i主視她的面容 L

．在你注視著王耶穌召喚首批們徒時，！不注意到祂的日那些特

質和價值觀觸動了何？

．在澄清這些天主的特質和價值觀之後（如：超然的態度？



第八幸 砍亂基督 125 

對聖召的重視？信任？言語行動具有權威？），花些時

間﹒懇求有主賜予你這些基督的特質與價值觀 c

﹒請專一鍾︱育地默觀首批門徒華古的奧秘一一一無所缺的天

主子，竟召喚了像tk們這樣軟弱而且有罪的人’來成站祂

救曠工作的夥伴﹜

﹒用〈路加福音）第五章 1 至 11 前來祈禱。

在此處經文捏，我們的主叫 fi'1多祿「划到1架直去﹒撒你們

的網捕魚﹝Jf'.: ＇」

你持現在你生命的哪些經驗中，我們的王也對你做過類似

的要求？祂要你更努力一點跨出界限、選擇 少有人走的

路」、「憑著信傳」做跨越、並要你多付出一點，即使這

麼做使你開始覺得不舒服？

在祈禱裡回顧並仔咽玩味這些經驗 ο

﹒就！：述各點與天主對話 c

戚謝我們的玉對你的信任，因為耐不看你的不堪與罪過，

召叫你做祂的們徒。
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析禱練習 41

默觀基督

主題：身括人的基督的一以上七日由施拉

求恩：我主耶穌，懇求帶幫助我對布的詩人和柯：福昌的價

位，特別是打愛的方式，有深入的內在認識﹒抒情

我能加倍的愛你、跟隨向﹔、芷單向t(-fiJ：愛的方式去

愛人。

聖經章節： 1 谷四 1-20 （隨j三的比﹝i~tr)

2. 瑪十三 1日（芥于、珍珠及轍祠的比喻）

3. 路十~ 1-13 （耶穌禱文及站外兩（問問快祈禱

的比喻）

4. 路十三 13-31 c 富人及信賴咒主照顧的比喻）

祈禱與反省提示：

﹒默觀基督以上七崎施敦的情景 3

想像~f加里肋亞（當地的湖、！﹝︱脈、

祈禱的， e,、神進八福音所描繪的畫面。

注視那個地方，門徒們和其他在那裡的草眾

c 以

你看到了什麼？聽到了什麼？問至1了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些11存問進入我們的主宣講的畫面怖的，特1月是祂以簡單

的比喻，＊詮釋天主和天l峙的情罩。的役，慢慢的把主意

)J集中在我們的主身仁﹒ r~m妥日~］注視祂［ 1可而在

﹒心的﹔注視f它們的主以比喻教導人前時候，你注意到的的那
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些特質和價值觀觸動了你？

．在澄清我們主的這些特質和價值觀之夜（如：簡單？智

慧？對天主聖言的重視？被天國事務吸引？），花些在于

間，懇求天主賜予柯：這些基督的特質與價值觀門

﹒請1＇~熱切與尊祟的心束時觀我們的王弔比喻施敦的情景

一一擁有無窮智慧與聰敏的天主子，卻能用簡單的比喻，

來教導我們有闊天玉的事理

﹒天主之所以三是善，阿布祂也是我們的 老師」。

在｛！］；主命中的哪些峙中l ’你臨到我們的主專程特地的來教

導你、溫和的訓練仿、甚至也改正你，就為了使你認識天

主以及天玉的道理？

拉祈禱中回顧並仔細玩味這些時刻 ι

．就上述各點與天主交談 c

成謝我們的主藉著靈修生活以及福音的價值耐，e,、的教導{jj; c 



128 ／ 傾計，江主的 70 （］ 折合

祈禱練習 42

默觀基督

主題：身為入的基督（吋一一山中聖3月

求恩：我主耶穌，懇求你幫助我對布的話人和1月：福音的價

債，特別是你愛的方式，有深久的內在認識，好使

我能力i﹞倍的愛柯：、跟隨你、 ill：學習以 f月：愛的方式去

愛人 r

聖經章節： 1 瑪五 1一口，／瑪五 13-48 （其福八端﹒地上的鹽

和世界的光 c ) 

2. 路六 1 于－3Ci （ 其福八端以及愛你的仇人）

3，瑪六 1-34 （意向的沌TE 、祈禱、真正的財

Ei ' E日／

4. 瑪七 1-29 （避免判斷，祈禱和全科玉律. ) 

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌在山中施教 L

想像→下加里~j﹞亞（當地的湖、山脈、丘陵及平原） c 以

禮敬的心進入福音所描繪的畫面。

在~.見那個地方，門徒們和其他在那7里的革取· Ii：看到了什

麼？聽到了什麼？問到了什麼？觸到了什麼？日嘗到了什麼？

花些時間進入我主耶穌在山中宣講的細節畫面 3 最役，慢

慢的把﹔主意力集中在耶穌身上﹒關建地注視祂的面在 ο

．在你注視著耶穌、全心目今聽拋在山中宣講時， ｛~J﹔發現我們

的王有哪些特質和價值觀觸動丁你？
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．在澄清我們的主的這些特質和價值觀之俊（如：神賞？渴

慕成聖？仁慈？ .L,、靈潔淨），花些時間，懇求天主賜予你

這些基督的特質與價值觀。

﹒請以愛慕的心默觀在山中施教的基督一一無限完美的天主

于，深切的渴望我們能像天父一樣的完美 c

其福八端告訴我們，物質的財富和世間的權力與我們是否

能真正的幸福並﹔乏有什麼關係 c 我們作為主督的門徒儘管

過程中會有試煉與磨難，最終天主必要祝福我們 c

j刻苦其福凡端的自示，蒙天主「賜福」的最佳例子就是神

貫、﹔且良、能憐憫人以及心地潔淨的人，因為這些特質與

i賈直觀一定能帶我們更加靠近天主 2

你曾有哪些經驗，讓你戚到自己從天玉所菱受到的 祝

福」’就如同其福八端所做示的那樣？在這些經驗哩，天

主是如何確切的「賜福」予你？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗。

．就上述各點與夫主交談。

成謝我們的主在山中施予的聖訓，特別是其中所做示的真

福八端。
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中J可構練習的

默觀基督

主題：身為人的基督（＇：J－治癒與修和

求恩、：我主耶穌，懇求你幫助我對你的為人和有l﹔福音的價

值，特別是柯：愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能加倍的愛河、跟隨柯：、並學習以fffl楚的方式去

愛人。

聖經章節： 1 谷十 46-52 （巴爾提買）

2. 若四 4 42 ／若八 1-11 （撒瑪黎雅婦人／犯姦

淫的婦女）

3. 瑪八 s 13 （百夫長）

4. 路十九 1-10 （稅買回凱）

祈禱與反省提示：

﹒默觀基督的﹔台癒與修和工作。

根據所選擇的福音章節，想像」下加里肪亞（或耶里哥、

或葛﹔去翁），然後，在祈禱裡進入福音所描稽的畫面。注

視那個地方、門徒們和那些被﹔台癒的革眾。

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些時間進入我主耶穌﹔台憶與修和的細節畫面。最後，慢

慢的把注意力集中在耶穌身上，關愛地注視祂的面容。

．在你注視著耶穌進行﹔台癒和修和的工作時，你發現祂有哪

些特質和價值觀觸動了｛fr;?
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．在澄清我們主的這些特質和價值觀之控（如：溫和？憐憫

的心？仁慈？不妄刊1斷的態慮？），花些時間，懇求天

主賜予你這些基督的特質與價值觀。

﹒請懷著興奮與熱情來默觀基督作為 治憶苦」與「修和

者 J 的角色 無限完美和不﹔在罪過的天王子，竟同情和

理解弱小者及罪人。

﹒天玉的美善，在於柚是我們的「﹔台癒者」及「修和者~ ' 

生命中有哪些經驗讓{1］：發覺天主扮演﹔台癒與修和者的角

色？她為你治信和（或）修和了什麼？

在祈禱中罔顧並仔祖玩味這些經驗

﹒反省你自己已

目前，你生命中有哪些方面需要天玉的治癒和（或）修和？

指Ui並澄清這些。

准備就緒之役，來到天主前，把的：指出的這些方而且獻給

祂，讓祂來為你做﹔台府和修和的工作 c 花些時間來成受的

給予你的﹔台癒與修和恩寵 u

﹒就上注各點與天主交談。

民﹔射而也在我們這個破碎的1世界，還有在你的生命中，所從

事的﹔台癒與修和的工作 c
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祈禱練習 44

默觀基督

主題：身為人的基督卅一一耶穌頡聖在

求恩：我主耶穌，懇求你幫助我對你的為人和你福音的價

值，特別是你愛的方式，有深入的內在認識，好使

我能加倍的愛你、跟隨1：：， 、並學習以荷﹔建的方式去

愛人。

聖經章節： 1. 瑪十七 1-13 （ 耶眛顯聖容）

2 谷九 2-13 （ 耶眛頭聖在 1

3. 路九 28-36 （耶穌顯聖在）

4. 1自後~ 5-21 （話耶穌顯聖容作證）

祈禱與反省提示：

﹒默觀耶穌顯聖容。

想像一下大博爾山，注視那個地方、梅瑟、厄里亞、伯多

祿、雅格伯和若望

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到「什！要？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

在些時間進入我主耶穌顯聖容的細節畫面。最後，慢慢的

把注意力集中在耶穌身上，關愛地在視祂的問容 n

﹒當你注視著耶穌在大博爾山頂顯聖容時，你注意到王的哪

些特質和價值觀觸動了你？

．在澄清我們主的這些特質和價值觀之？是（如：不向苦難和

死亡屈服？清楚自己的使命？熱切祈禱？與天父的親密關
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係？），在些時間，懇求天玉賜予1:1：這些基宵的特質與價

值觀。

﹒請帶若驚嘆和渴望句：觀K王耶穌顯聖容的奧WE一一比梅瑟

和厄里亞還要偉大無比的天王子，竟十分111頁服謙遜地擁抱

祂的卡字架。

. -ffi宣傳統認為耶穌頭聖在－事發生在大博爾山 u

對我們的主來說，頭聖有一事是，個很深刻的重修椏驗

困苦）§：憬的重修f棋，耳C告示 J畫得了：旦大口7內在力量，來面

對祂t！.將來萄的苦難聖吧，也確認了地身首謙遜？是釘的旦大

西亞，三陀 5f] 與爽，心

{fy'.右f@U那些戶六博雨LLJ _; ＊＇﹔至驗？（即的﹔同為與天主有深旬

的接觸﹒而主！你的聖召與未來，獲得f很大的勇氣，並清

楚了的：未來的 hr詞典主冉的凹的

在祈禱巾回顧正仔而玩味這些超騙

﹒就上述各點與天主交談

成~~J祂賜給你那些戶大博悶山」經驗



134 ／ 唱主力，之重的 70 位？們牛

析禱練習 45

默觀基督

主題：身主持人的某督卅 壁餅

求恩：我王耶穌，懇求吋幫助我對叮的為人和你福音的價

值，特別是你愛的方式，有深入的內在認識﹒好使

我能加倍的愛和、跟隨f~、芷學習以你愛的方式去

忍！’
今已／＼ ν 

聖經章節： 1 瑪十四 13-21 ／谷六 34-44 （餵飽五千人）

2，谷六﹔ 13一 17 （與稅吏和罪人l司席）

3. 若－. 1-1三（迦納婚宴）

4. 路廿二 "7-20 （逾越節的最後晚餐）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌譬餅的奇蹟 n

根據所選擇的福音章節，想像－－－下曠野（或仙昧的家、或

j盟約、或最﹔是晚餐的房間）已在祈禱中，進入福音所描繪

的畫面 c 注視那個地方， 11可徒們和在場的軍眾心

你看到了什麼？聽到了什麼？喝到了仟理？觸到了付，麼？

嚐到了什麼？

花些時間進入我主耶穌單餅的油節畫面。最徒，慢慢的把

注意力集中在祂身上，關愛地注視祂的問在 c

﹒區｛tr：注視著耶穌在飽飯飢餓者以及早餅的職事中付出日已

時，我們主的哪些特質和價值觀觸動了｛1:?

．在澄清我們玉的這些特質和價值觀之後（如：憐憫？對人
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的真心關懷？單一的心？慈悲心？），花些時間，懇求天

主賜予你這些基督的特質與價值觀。

﹒請帶著驚嘆敬畏的心默觀耶穌為眾人壁餅的情景

生命之糧的天主于，竟與尋常百姓，甚至那些遭嘔逐的人

和罪人，同桌共食。

﹒用何時竇福音〉第十凹章 13 至 21 節來祈禱。

在這裡，門徒們只能為五千多飢餓的主眾，提供五個餅干日

兩條魚。不過我王耶穌，用這五個餅和兩條魚行丁奇蹟 3

最後，耶穌飽飯.Jt滿足于有場的所有草眾

此時此刻，反觀你自己，你的「五餅」和！二舟、」是什麼？

了使天玉在n：內並藉苦的：來施行奇蹟，你覺得此刻你可

以向天主奉獻什麼？（倒不一定只能從你所有的奉獻出

來，你也可以把你所缺乏以及你的需要，且獻拾天主戶）

﹒就 t述各點與天主交談。

肢甜祂所施行的單餅奇韻，也戚謝祂飽飯我們這個飢餓的

iii: 界﹔我們的世界所需要的不只是身體的糧食，更需要天

主 c



136 ／觸動，U室的 70 j月

祈禱練習 46

默觀基督

主題：耳，有人的基督（c'j 耶穌裝進耶路撒冷

求恩： f~
J不＂ "'" rnr l且， i"t 刀口 人

什
汀

，
句1
→

的詩人和件福音的價

／、川內在認識，好！要

學習以你愛耗能加倍的愛柯：、

父人
聖經章節： 1 璃廿一卜11 ／路γ六士成 48 ／谷十→ i一 19 （笑

進耶路撒冷）

立，已i→四 1-9 < fr'1達皂的博﹔也）

）.軒卡三 :.10-26 （ 人子乏光榮的時刻到了）

4 ：宋－ IIlJ七（﹝﹔

祈禱與反省提示：

﹒欺觀我主耶穌榮進耶路1散﹔令和 （ st'. ）潔淨聖殿干事。想像
聖城耶路撒冷，在祈禱中進入福音所咐：禱的畫i同

個地

的：古到 ？聽到」？！十麼？問于盯y ') ．、’ 

/ 

f乏﹒

耶穌j笙

（？曰：的om；~~特質和價

﹔育我們 .l~ 質和i質
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第九章

紀念基督



140 名青對心靈的 70 II祈禱

祈禱練習的

紀念基督

主題：最俊晚餐（） 建立聖體聖事

求恩：我主耶穌，求你賜我對最後晚餐，有更深刻的認識

和戚澈，使我明白了解你就是在這次院餐中，建立

了至型的哥哥體聖事， j星 14：聖事是天父無條件愛我們

的最佳住證 c

聖經章節： 1 瑪什六 17-3(1 （最後晚餐的準懦）

2. 路廿二－； 20 （最慢晚餐的華備）

1 吉i\ 2.'i-S9 （生和之糧的首論）

4. t:Z,r ri 十. 23 3斗（主﹝＇l＇晚餐）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌的最？如電

XL~像是俊晚餐的房間，在祈禱中進入福音所措榕的畫面（

注視那個地方和在場們

的：有到了什麼？

嚐到了什麼？

們

！︱「·，，？聞到了什麼？觸到 （仟麼？

花些時間進入我玉耶穌最任何可贅時的桐節畫而。最役，慢

慢的把注意力軍中rr祂身上‘明愛﹔也注視祂的面容。

﹒最夜晚餐中，在住于1聖體﹔1月事時，耳l﹔眛說：「我渴望而又

，在我乏難以前，向你們吃這一次通越節l白賢。」

（自廿二 1 s) 

\fl(:主耶穌的至望望，心，讓祂聖心的熱望，來統治、充
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滿你的心 3

．此時此刻，對你自己最深的渴望有哪些？對你所愛的人

們、對的：所在的團體、對你的國家和人民、對整個世界，

你最活的渴望有哪些？

指出並澄清這些渴望。

試著戚歪扭與你的這些渴望同在。

﹒詰帶著深定關切的心，默觀耶穌的最後晚餐 身九宇市

主宰的天主子，為了將自己給予我們所有的人，

渴望苦被天父舉起、祝福並壁閑心

﹒活出－聖體堅事」般的生活，就是把我們立己全部交託的

主﹒並明確的 允許」主來把我們像餅一樣地學呵，好使

我們冒出lfi括他人已

來到天主面呵，準備好11~ 8';,c＿，，之後，熱切的祈求~iili來舉起

、祝福1，吉、學問佑，然性把你給與他入

﹒就上述各點與天主交談。

為祂留給我們的型體聖事或謝祂

（怯懦好n：的心之佬，把自己慷慨地奉獻給主，明確的 l 允

」植根據祂聖意調度仰、使用fo~



;42 主男主力 J 之主＇.1~ 70 :; :i'f j年

析禱練習 48

紀念萃督

主題：最役時餐付一一建立司鐸聖戰

求恩：我主耶曲示，我祈求叮恩賜我對最？是晚餐有更深刻的

認識和成：~z ﹒使我明白、了解你在最後的晚餐山，

也為我們建立了司鐸聖職一－B[J一種祈禱、奉獻與

安德服務的生活﹜

聖經章節： 1 若十三 1-11 （為門徒們﹔刮目J)

2. 辛汁」凹 1-31 ／若卡五 9一 17 （臨別贈言）

3. 谷 j·~月 12-2<i （最後晚餐的：准備）

4 希五 1-10 （基督大司祭）

祈禱與反省提示：

• ffiJ觀我E耶穌為門徒們﹔先耶和袖的路間用言三
想像一 ·f最偉晚餐的博間，在祈禱中進入福音所描繪的畫

面 υi主視那（！ii］地方和在場的門徒1尸「 C

你看到f什麼？聽到了什麼？問到（什麼？觸到了什麼？

唱到了什麼？

花些時間，進入我主耶穌為門徒們洗腳不口臨別贈言時的個

面（最？去，慢慢的把注意力集中在祂身上，

﹒最f如有餐讓我們看到我主耶穌對我們的安卡分強烈，

她在這次最役的用餐裡一直在強調于是」（如﹔若十五

9 17) 
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進入我主耶穌的至聖聖心，讓基督這種深厚而且無條作的

愛﹒來貫穿、浸透你的，e,, c 

• ~青帶著親和友愛的心來默觀我主耶穌為門徒們洗腳並賜予

他們臨別贈言 天主于身詰永生的六司奈，竟謙卑地俯

下身來1月侍我們，為我們洗~ail 〔

．我們今吏j出固和界有無數怕是苦的生靈，假如何做得到的

話，此刻f;F、想服侍什麼人？想為什麼人來注腳？

為什麼﹛示特別想起上述的人做這些事呢？

fl些時間站他們兩！？禱、前佬，把他們主詞﹔辛獻伯天主

．我們教會有兩種可奈職的 : －種是普通信友的司祭

職，另外一直是神父和王1｛划門的可奈職 可奈職才﹔

賢（﹔雖有很下一樣，也都琴與才t~t辛基臼！司 的大司宗職

位＂唔，臼﹝1~ －j~司祭職，就是－禮服務的可奈職

作為基督的可祭，問問你自己：

「我曾結1月侍過什麼人？

我正在服侍什麼人？

「在將來要服侍什麼人 ·： . 

．就上述各點與天主交談。

成謝祂tE'.可奈職賜給你已



第十章

基督的苦難



:-t。 于計， U宣言： 10 n：祈禱

祈禱練首相

基督的苦難

主題：基督的苦難付一一被指達斯出賣及山園祈禱

求恩、：我主耶穌，求問：賜我恩寵與頓建憂傷中的問：一起憂

傷，與極度痛苦中的柯：4起痛苦，故且求詢：賜我痛

苦的眼淚和深庭的哀傷，好使我明白柯：拖了我忍歪

了極大的憂古 2

聖經章節： 1 瑪廿六 2日5 ﹔用廿七月－10 ／若十三 18-38(1':他

j昌達斯LH頁）

2 瑪廿六 3Ci-36 ( I ﹝﹔胃祈禱）

3. 路廿二 39 62 ／谷十凹 32::;:2 Cili園祈禱）

4. 若卡i'\ 1 一18 （耶穌被捕）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌被扭達斯出賣以及祂在山園祈禱的情景。

想像一下革責瑪巴山區，在祈禱中進＼福音所描繪的畫

面。注視那個地方和在場的人已

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到了仟麼？觸到了汁麼？

嚐到了什麼？

花些時間進人我王耶穌被P5徒出寶和祂在山園中極度痛苦

的柵節畫i百i ＇ 最後，慢慢的把﹔主意力集中在祂身上，關愛

地注視祂的illi容。

．在革責瑪尼lIJ~中，我主耶穌柯ri~主要苦、悲傷。

進入村的至聖聖心，允許我們玉的這種極Pit蔓古悲傷侵入
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牙﹔于平 生甘心吉野 i • 

的j心，主宰你的心 J

﹒請帶著開放皮iE'.Z 同身乏的：＇！［；憫，心來默觀我主耶穌在山圈中

所聞到的極度憂苦 身為道路、真理及生命的天主了卒，

竟服從天父的旨意，且服從至死

．我王耶穌在llJ園中玉耍的祈禱是：「父啊！你如果願意，

請給我免去﹔三杯吧！但不要︱道我的意頤，唯照你的意願E它

就吧！ ~ （且在廿﹔ 42)

此時，你最掛心的事有哪些？

指出這些事， 1U.加以說明。

後，片J下闊的祈禱，把你的這些掛慮逐一支託拾天主

一一一天主，不要隨我的意願，唯照押的意頓成就吧！」

．就匕述各點與王交談 c

成甜i[i也甘I~~九（（示和普世的緣故，來忍受極度的毫苦 n
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祈禱祺習 50

基臂的苦難

主題：基督的苦難叫一一公議會和比拉多前受審

求恩：我主耶穌，求你賜我恩寵與極度憂傷中的你一起憂

傷，與哩！主痛苦中的柯一起痛苦﹒並日求柯：賜我痛

苦的眼淚和深度的哀傷，好使故昕白肯為了我忍受

了極大的憂苦 J

聖經章節： 1 谷一十四 53九﹔待十五 1-20

（主議會和比拉多前）

2，瑪廿六 57_-;5 ﹔明廿七 1 31 

（公議會和比拉多前）

3. 路廿： 63 71 ﹔路廿三 1 25 

（公議會和比it ，／：多前）

4 有十 ！~＼ 1940 ﹔ 1三十九 1-16

（公議會相~tn冬的）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌乏害。

想像·！＇·公議會和比拉多的倚門，如：拉拉多的1至白， c 在

祈禱中進入福音問描繪的畫面 c 注視月［＇.（詞地方和在場的人 c

你看到了什麼？聽到了什~？聞到γ什麼？觸到了什麼？

嚐到了什理？

花生時間，進／＼我主耶穌乏審8~細節畫面 c 最偉﹒慢慢的

ft'.注意力集中在祂身仁，關愛地注視咱的而存 J
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．在司祭長們和北拉多面前受審時，我~f耶穌…定會戚到被

遺棄和特別孤獨 c 不久前，猶達斯出賣？祂，然後伯多祿

也否認了祂三次、所有的門徒，除了若望一人，也都棄祂

而去 c

進入我主耶穌的至聖空心，讓祂所體驗主1J81＇）這些強烈的有

寞、孤獨和被人反對的歐覺，停留、充滿你的心 c

• N青帶著浩功的苦痛與哀傷來默觀我主耶穌7空公議會和北拉

今前受審 身為永遠正義裁判者的天王子，在在人類不

正義的仲裁者前，表現出無比的溫和及柔順 c

．在司祭長們和比拉多前的整個乏訊過程中，我主耶穌從不

特別為自己辯護 c 正如福音中所告訴我們的戶耶穌卻不出

聲」（如：瑪廿六的﹔谷十四（）1 ﹔若十九 9 ） 。

你可曾無助地把f;J﹔碰到的某些難題帶到天主前，想請祂給

予日月示和答案，可是你卻竄到天主就是不回應（示，繼續保

持「 j冗默」？

在祈禱中罔顧並仔細玩味這些經驗。

藉著這些經驗，你從「沉默」的天主那捏，學到了些什麼？

從天主「：亢默」之中，你覺得祂在向你說些什麼？

﹒就上述各點同天主交談。

展甜祂為了你干口普世，情願忍是所有這些侮辱和貶抑 c



l~O 妨對七、主的寸。但析

析禱練習 51

基督的苦難

主題：基督的芹難叫 苦路及被釘

求d恩（：我 J_~ ljj﹔穌，求柯：賜我恩寵與極i菱壹傷中的持一起憂

傷，與極度痛苦中的叮 A起痛苦，並且求你賜我痛

苦的眼淚和深瘦的哀傷，好使我明白柯：為了我

了極大的憂苦 3

聖經章節： 1 谷十五 21-32 （古路及被釘）

2. 瑪廿七 32-44 （苦略及有~釘）

3. 路it三部－43 （苦路及被釘）

4. 若十九 17-37 （惜釘及聖死）

祈禱與反省提示：

﹒默觀l~主耶穌，從古路開始直到被釘在 1卒于架上的整個過

程

想像一下哥耳~J達或加爾瓦略山，在祈禱中進入福音所描

繪出J畫面。注視那個地方扣在場的人」

11﹔看到 （什麼？聽到了什麼？問到了什麼？觸到了仟麼？

嚐到了什麼？

花些時間，進入我主耶穌曼難峙的細節畫面。最役，慢1哇

的把注意力集中：在祂身上，關愛地注視耐的商人什

﹒從十字古路直到中皮釘在十字架﹝三，我主耶穌。走！~£到袖的

十字架很UC 、很重﹒使祂：1空前往哥耳哥達豆尼加爾瓦略山的

路上，屢屢跌倒丹
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進入我主耶穌的至聖聖心，把心思集中在祂聖，心所經驗的

極rt沉重、疲憊和無力的戚覺上。

• ~青帶著飽受折磨的哀傷戚，默觀我玉耶穌走上苦路到她被

釘在卡宇架。人于的擔子理應是輕省的，人子的輯是柔和

的（瑪十－ 30 ），可是，祂卻把所有罪惡的重擔和人類的

罪孽，都扛在自己的肩上。

．我主耶穌曾說：「誰若願意跟誰我，該棄絕自己，天天背

著的己的十字架跟隨我」（路九 23)

此時此刻，的﹔每天所背著的「十字架」有哪些？

對－每天的︱－字架」，你所持的主要態瘦是什麼？

請指出和說明你戶每天的十字架 J 是什麼。最徒，將fJ﹔這

些十字架全部奉獻給天主己

﹒就上述各點與天主交談。

!2£§們也站了你ro ttt人的緣故，甘｛、用自己的肩膀，來背負

人類罪惡的極度重擔 2
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析禱練習 52

基督的苦難

主題：基督的苦難的一一聖死及埋葬

求恩：我主耶穌，求柯賜我恩寵與極月三憂傷中的柯－起憂

傷，與極度痛苦中的你一 A起痛苦﹒並且求和賜我痛

苦的眼淚和深度的哀傷，好使我明白柯：為了我忍受

了極大的憂苦。

聖經章節： 1 谷卡五 33-47 （聖死及埋葬）

2 瑪廿七 45 61 （聖死及埋葬）

3 路廿三 44-56 ／若十九 23 42 （聖死及埋葬）

4. 斐： 1-18 （服從至死）

祈禱與反省提示：

﹒默觀我主耶穌的聖死及埋葬。

想像一下哥耳哥達或1日爾瓦略山，以及耶穌被安葬的地

方。在祈禱中，進入福音所描繪的畫面，注視那個地方和

在場的人。

你看到了什麼？聽到了什麼？闇到了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些時間進入我主耶穌的聖死及被安葬的細節畫面 c 最

後，慢慢的把注意力集中在祂身上，關愛地注視祂的面容。

．在即將面臨死亡之際，我主耶穌一定會戚受到極度的恐懼

和悲傷。進入祂的主聖聖心，歐受帕聖心所經驗的極度恐

懼與悲傷 c
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• §青帶苦無比的哀痛和悲傷來默觀我主耶穌的聖死與埋葬

一一人子來為了教我們獲得生命，且獲得更堅富的生命

（若十 10 ），祂於是倒空了自己，聽命至死，且死在十字

架上（斐三 7-8) ' 

（若望福音）吉訴我們，「在耶穌的十字架寺﹒站著咱自1

母親（馬利亞）！」（若十九 25 ）在所有佇;'I~~＇十字架的I

F的人中，沒有任何人比耶穌的母親瑪利亞，更能深刻地

體會到祂所空的苦痛 P

﹔某＼聖母的無站里心，來體驗她聖， C,、所﹔EK乏到的相if斐痛苦

與劇烈的掙扎＝

花多一些時間來安慰聖母， fl＿且與她一起哭泣 c

• ~手持基督徒，我們深信如果沒有基督受難口，就沒有復活

日們

{1];有哪些屬於1，固人的「基督受難」注驗？ ~Bl﹞﹔當你面對4

些挑戰和！現實的時候，你不得下譯自己的某些性l育戶死

掉」的時刻或經驗《）

反省－下自己。此刻，在你內有哪些東西需要「死掉 J 才

能讓基督和祂的愛在你內獲得重生？

﹒就上述各點與天主交談。

！京謝祂為了你和世人，情願空虛自己並死在十字架上 D
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我們的希望只在祂內
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祈禱練習 53

我們的希望只在祂內

主題：基督的復活（）←一墳墓旁的婦女們

求恩：我主耶穌，懇求你賜給我無比的歡悅和喜樂，使我

明白閃著你光榮的復活，柯：己戰勝了罪過、魔鬼及

死亡，在天主的時間內， 切都會好轉 c

聖經章節： 1 谷十六 1-8 （墳墓旁的婦女們）

之瑪廿八 1-10 ／路廿四 1-12 （墳墓旁的婦女們）

3. 若：十 1-lU ／若三十 11-18 （馬利亞﹒馬達肋

納 J

4. （自前~－ 3-9 （在復活基督內的希望）

祈禱與反省提示：

﹒默觀在基督墓有之婦女們的復活故事 r

想像一下墳墓的四周，在祈禱中進入福音所措惰的畫面 c

注視那個地方、在場的婦女們和眾門徒。

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些時間進入我王耶穌慢活後的相節畫面 u 最後，慢慢的

把注意力集中在耶穌身上，關愛地注視祂的面容 c

．當天父使我主耶穌復活時，在聖神內，基督一定會凰受到

萬分的喜悅與快樂。

進入復活基督的至聖聖心，成受並停留在祂極壇的欣喜與

歡悅中 c
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﹒請帶著凱旋榮耀的喜悅，來默觀我主耶穌的復活 人于

已被天父高舉，並且已晉升坐在天父的右邊，但祂的聖神

也同時其實的臨在於我們今日的世界，甚至居住在我們每

個人的心中（格前三 16 ）。

﹒沒有任何一個親眼目睹基督復活的人，能比我主耶穌的母

親璃利亞更能體會基督的極大安慰。這點或許可以用來解

釋f可以聖依納爵在付申操〉中建議奉行神操的人，特別默

觀復活的基督顯現給祂的母親（即我們聖母）的情景。

按照依納爵的祈禱操練，在祈禱中想像復活的基督，懷著

極犬的神慰，顯現伯聖母。

深入聖母的無站聖心，成受她極建興奮歡悅的心，與她一

起歡呼慶祝我王耶穌的復活 c

﹒此時此刻，在你的生命中，有沒有什麼今你覺得懂得慶祝

的事？

把這些事列舉出來，並加以說明 c

準備好後，好好的為這些事與復活王一起歡慶。

．就上述各點與天主交談。

從默觀基督的復活我們看到了主恆久不蠻、永遠信實，

此，我們眩謝祂。
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析構練習叫

我們的希望只在祂內

主題：基督的復活（ ）一一一派遣門徒及J[:E，~5鳥的故一事

求恩：我主耶穌，懇求柯：賜給我無比的歡悅和喜樂﹒使我

明白困苦柯：光榮的價活，持己戰勝了罪過、種鬼兒

死亡，在天玉的時間內，」切都會好轉已

聖經章節： 1 明廿八 16-20 ／待十六 15-20 （派遣門徒）

2 路廿四 13-35 （厄嗎烏的故事）

1 若十一廿一44 ( －我是復活和生命！」）

4 弗二 1 HJ （基督內的生命）

祈禱與反省提示：

﹒用派遣門徒或丘璃鳥的故事，默觀基督復活 r

想像一－f1］日里肋亞或巴馬烏﹒在祈禱中進入福音所描繪的

畫面 J ﹔主靚那個地方和在場的眾鬥徒。

你看到了什麼？聽到7什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些時間，進入我主耶穌復活後的細節畫面。最後，慢慢

的把﹔主意力集中在耶穌身上，聞：吏地注視祂的面容、J

．當我們的復活玉在加里肋亞與祂的門徒相聚，甚至派遣門

徒往昔天下去，教導萬民並給他們付洗，我們的主對門徒

一定是充滿了堅固的信心和希望。

深入復活主的聖心，戚支祂對門徒的堅回信心和希望。

．在 ＜U青竇福音）第廿八章 7 至 16 節中，「 1日里肋亞」被提
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及三次之多。有趣的是，雖然我們主耶穌的死亡和復活是

發生在耶路撒冷，但是在祂復活後，卻堅持鬥徒們來加里

肋亞與祂相當。

根據福音書，我們知道，為耶穌早日祂的門徒們，加里肋亞

是，個很特別的地方。不僅是他們彼此相遇和相識的地

方，也是成為親密朋友的地方 c 總而言之，在加里肋亞，

有他們共同編織的美麗和快樂的回﹝意 J

你跟天主在戶力日里肋亞」的經驗有哪些？（即一些你與天

主親密接觸或交往的難忘時刻和地方。）

列舉、澄清這些經驗並在祈禱中仔細玩味 c

﹒厄嗎烏的故事始於兩位門徒的抱怨和絕望，但故事結束

時，這兩位門徒對主又充滿信賴與希望 ο

目前，你生活有哪些方面總讓你不斷的抱怨、戚到無奈？

這些方面為什麼特別讓你戚到不滿？

仿：覺得你需要做些什麼才能使你的懷疑變為信任、沮喪變

為希望、神枯變為神慰？

﹒就上述各點與王交談。

戚i車主把祂的臨在賜給你和昔世，並戚謝祂差遣我們一一

正如我們從復活的故事所看到的那樣。
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我們的希望只在祂內

主題：基督的復活日一一顯現給門徒們

求恩：我王耶穌﹒懇求你賜給我無比的歡悅和喜樂，使我

明白困苦？的光榮的復活，你已戰勝了罪過、魔鬼及

亮，在天主的時間內， J切都會好轉。

聖經章節： 1. 若二十 19 23 ／若二十 24-29 （閣樓上的顯現）

2. 若廿→ 1-19 （提庇黎雅海邊的顯現）

3. 路廿四 36 49 （顯現給十一位門徒）

4. 宗二 22-41 （伯多祿講道）

祈禱與反省提示：

﹒用上面任何一段聖經中所描述，關於復活王顯現給門徒們

的故事，來默觀基督的復活 ο

想像一下閣樓或提庇黎雅海，在祈禱中進入福音所描繪的

畫面。注視那個地方和在場的眾門徒 c

你看到了什麼？聽到了什麼？聞到了什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花些時間，進九我王耶穌復活後的細節畫面。最後，慢慢

的把﹔主意力集中在耶穌身上，關受地在視祂的面容 ζl

﹒虛復活的基督在閣樓中顯現給鬥徒（若二十 19 ）並把祂的

聖神傾注在他們內時，主一定戚到很清的安慰和平安。

深入復活基督的聖心，戚受並停留在祂極犬的安慰和平安

中 ι
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﹒復活的時刻是主傾注恩寵的時刻。在基督顯現給崗樓中的

門徒時，祂給了他們下列的恩寵：（一）喜樂﹔（二）平安﹔

（三）使命﹔（四）聖神﹔（五）寬恕的心 c 每一天，基督也把這

五種恩寵，不斷的賜給我們所有的人。

此時此刻，如果你可以與復活的基督 交換禮物」，你想

把哪些 禮物 J 站祂？為什麼持別是這些禮物？

準備好役，把你的這些禮物全部獻給主。

．在《若望福音）中，我們見到多默︱雲疑其他門徒們關於耶

穌復活的故事。他說：「我除非看見祂于上的釘孔，用我

的指頭，探入釘子L ﹔自我的于，採＼~血的 1力芽，我絕不

信 c ~ （苦：十五）

在你生命中有哪些方面你發現白己仍無法完全信賴主的良

苦亦能力，還是會產生懷疑？

把這些方面指出來， 1日以澄清 υ

．「愛應該藉行動表現Hl來，而不只是口頭 k說：立 c .J （聖

依納爵）

復活主曾問伯多祿：「的：愛我嗎？」（若廿 15-17 ）最

近﹒你如何以具體的行動來表達你對主的愛？

﹒就﹝：述各點與主交談。

！古詩I祂毫不介意你諸多的懷疑和過犯，仍決定信任你
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析濤練習 56

我們的希望只在祂內

主題：耳i）時間 ＼交聖神降臨什

求恩、：我主耶穌，﹔j之 1月：賜給我歡喜盼望與樂觀的精神，使

我月月 1立而：藉著你的雙重l晃韻，叩 tt~~ 日甘于十天及聖 l神的

降臨，已在我們身上傾志了你8J聖神一一一那是耳﹔但

與生命之聖雨中 0$]菩柯：在款們內的~神， n:1r9

進入全世界，！自j萬民傳報t!J：的福音

聖經章節： 1. f'﹜卡六 14-W ／月廿九 lC﹜－20 （ 耶穌升咒〉

2 苦 f-:/\ 1 「－2k （耶穌升天）

1 宗－ 1-11 （耶穌升天）

4. 罹入 14-1門（「凡受：咒主聖~j申引導的，都是元

主的子女 c ' ') 

祈禱與反省提示：

• ~；尤莒j耳﹝﹔穌升7﹔（Ji·,

' 像 ．！、句叩怯熙＇ ~＇； （巨t力口里月力亞） ' 1:﹝：祈禱中進 1、、福吉﹔ f fr 

副 主研那個地方扣在場的黑門

!;f，看到「＇.／＇／！！＇？聽到寸，什麼 γ 聞到了汁麼 7 月~:fiJ ( 而市區〉

)_'.L、．

C) 

戶 t河風去一T V 可

斤FJ ' fr﹔ I ；、

界牛 J
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根據以上的真理來看，你覺得目前你生命有哪些方面，讓

你國受到我們主強烈的臨在，彷彿祂活生生在你面前？

你生命有哪些方面，最不能戚受到我們主的臨在？

在祈禱中，把這些不同的層面指出來並澄清。

﹒升天奧蹟是關於復活的基督「上升」至1天堂，並囡「坐在

父的右邊」而臻至圓滿的光榮。在那裡’基督不僅為我們

熱切的祈禱，同時也對整個宇宙行使祂的力量。

目前，你特別想將你的哪些意向呈獻給基督，請祂在天父

前為你熱切的轉求？指出並澄清這些意向。

在些時間懇求基督，祂確實會為你這些特別的意向，在聖

神內向天父熱心祈求。

﹒底下是聖奧思定向聖神祈求的－篇禱艾。用這篇禱文熱切

的祈禱。

「至L 聖的主神，請向我吹氣，

好使我所有的思患者Jl 可以成為神聖。

至吏的主神 9 請在我內行動，

好使我的工作也可以成為神聖。

至吏的聖神， Z青抓住我的心，

好使我的心只愛笠善的事物。

至聖的聖神，請基因我，

好使我會譜掉了﹛切聖善的事坊。

至史的主神叫請保這我時

我 7）＜. 遠神主。

l：司招月 1
, ", • j 

﹒就上述各點與主交談。

戚謝柏把祂至聖的聖神一一一真理與生命之聖神一一傾注給
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我們的希望只在祂內

主題：耶穌升天及聖神降臨（＿＿：＿）

求恩：我王耶穌，求柯賜給我歡喜盼望與樂觀的精神，使

我明白藉著你的雙重奧蹟，日﹝﹞你的升天及望神的降

臨，柯已在我們身上傾注了沛的聖神一一那是真理

與生命之神已因此，我們得以進入整個世界，向萬

民傳報柯：的福音 J

聖經章節： 1. 若十四 24-31 （「聖神必要敢言︱︱你們一切已」）

2. 京~114 ／宗~. 1 11 （耶穌什天及聖神降臨）

3，迦五 16-26 （聖神的果實）

4. 有壹三 18-24 （「 J~們所以知道祂住在我們

︱汗，是藉祂賜的我們的聖神。」）

祈禱與反省提示：

﹒默觀聖神降臨的故事已

想像一下耶穌類現的有樓，在祈禱中進入福音所描繪的畫

出。注視那個地方，在場的黑門徒和聖母瑪利亞 3

看到了fl標？聽到了什麼？間至u { 什麼？觸到了什麼？

嚐到了什麼？

花月時間進人＊神降臨時的細節畫于ri c 最快，慢慢的深入

門徒們皮聖母的心中， Ito'.＼：受他們極度的喜樂與歡快的希望。

．理祝生：·n中降臨即是慶祝希望。當我們得知天主藉著我們內

的聖神與我們用在， ;rt:且藉享年I\12神在我們裡間不斷的做工
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時，這樣的希望就會控我們內甦醒。

眼見今日的tu：界充斥著tll:f芹主義、物質主義和暴力，你發

現在你內以及在我們今白世界裡的聖神，特別在哪些方而

做工呢？

在的﹔內以及在我們今日的世界哩， fi1：特別看到汁！要希望的

徵兆日尼？

﹒門前｛f1﹔對 1;j~ 向己，有哪些長遠的希望？對你所愛的人們、

對你的團體、對你的國家和人民、對整fllil ttJ: 界，有哪些長

遠的希望？

把這些希望清楚其體地指出來，然i安全部獻治王。

．在基督信仰中，我們說望神帶~：七樣恩寵。聖神的七恩有：

上智之恩（只渴望有闊天主的事）﹔

超見之恩 l 被基督的耳理所光照）﹔

聰敏之恩（只渴望選擇中！先天主的事）

剛裂之恩（偎著勇氣來背負每日的十字架）

明達之恩（認識天主和她踅的方式）

孝建之恩（喜樂地1日恃 1三玉和他人、l

敬畏之恩（尊敬天主及不做冒犯祂的事）

就｛T, 目前信仰生活的品質來說，（計持另﹝l想求聖神七恩的哪

一（幾 ） J頁恩寵？

指出你要求 ：Y~﹔三（ ~主 l 臣、寵 ＇ f亡時間向聖神懇切的求這

（些）恩寵 2

．就上述各~6與主交談 c

戚謝祂不看你的卑微和脆弱，選擇對你寄與厚望。
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真福八端



168 ／觸動心靈的 70 個析禱
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頁福八端

主題：其福八端什 「神貧的人是有福的，閃EJ天國是

他們的。」（瑪五 3)

求恩：我主耶穌﹒求和賜給我一顆能夠領悟的心，使我看

見向己是多麼的富有反充滿恩寵，使我明白在天主

的園中，重要的並不是我們所擁有的物質財富，而

是我們身為天王子女的寶貴身分。

聖經章節： i 丹上二三 4一15 （撒羅滿和他的請求）

2. 瑪六 19-34 ( i－你們先該尋求天主的固和祂的

義德！」）

3，路七 1-10 （百女長 「神黃」的典範）

4. 柄後八 l 15 （施拾峙的︱康問）

祈禱與反者提示：

﹒門前你最大的財富是什麼 巨的﹔擁有的什麼東西、事實

或閱係是金錢買不到的？

把這些珍貴的山東問」指出來，芷加以說明。

花些時間在你心中好好珍愛亡（門。

．我們的主告訴我們，必須「先尋求天玉的盟和純的義德，

這－切自會加給你們 4 u馬六 3.3 ）〔

f/F曾有哪些時候親身經歷到上述這句話的其實？你曾有什

麼時候特地專程的行善而且不求任何凹報，然後發現天主

因此佑你超過你所需的賞報？
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在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗。

．「神貫」的最佳典範就是 f路加福音〉中所提到的那位百

夫長（路七 1-10 ）。

用這個福音故事來祈禱 c 進入那位百夫長的思想和心靈，

來注視和因受他的血神貧」。

﹒你個人覺得哪些人是你一神貧」的榜樣？

什麼讓你特別覺得這些人神貧呢？

．「神貧」會使人表現出下列的特質：

謙遜而且不依戀物質財富與金錢﹔知道金錢財物只是工

具而非白的﹔懂得與他人分享財物﹔

一其實的戚激天主成為你一切需要的供~者：認識你生命

中的其他 7 財富」﹒特別是那些金錢買 ffiJ 「財富」﹔

一學習適應生活中「失控」的狀況，因（計信任天王：不管如

（可都會供應你、照顧你﹔相信天主是你唯一真實的保障﹔

像按童般的唯獨依靠天主，而不會犯「只倚靠自己」的

仁m

1位，

一在使用物質財富時，能清楚的分辨 J 知道把財物應用 lj~

使自己靠近天主以及天玉的旨意上﹔而若不屬天玉的旨

意則不花用，懂得把財物存起來。

．在祈禱中體會上述戶神貧」的意義 c

準備就緒後，花些時間懇求天主，使你能夠在心中內化神

貧的美德。
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頁福八端

主題：其幅八端（二〉一＿－哀痛的人是有福的，因為他們要

受安慰。」（瑪五 4)

求恩、：我主耶穌﹒求你賜我恩寵明白並！故﹔敷痛苦與悲傷在

我生命中所扮演的角色，使我了解有時天主允許痛

苦和悲傷進入我們的生命，好使我們能更親近祂 c

聖經章節： 1 若十一 17-44 （拉臣祿的復活）

2. 詠一四五（上主的偉六與美吉）

3. 依四十 1-11 （「你們安慰，安慰我的百姓

吧！」）

4. 嗎十五 21 28 （客納罕婦人 一個「悲傷之

人」的典範）

祈禱與反省提示：

﹒你生命裡有哪些一直是你的「哀痛奧祕」？

把你的哀痛奧祕指出來，並加以說明。

．這些「哀痛奧祕」如何使你變得更淨化、謙遜？

這些真祕又是如何帶你靠近天主？

﹒聖經中那位曾因為哀痛而受到王耶穌安慰的客納罕婦人，

就是閃哀痛而得著安慰的最佳例證。

用 n時費福音〉第十五章 21 至 .28 節來祈禱。

進入害納罕婦人的思想和，［；、靈，注視並l設受她的「哀痛」，

也同時體驗她接受玉耶穌的安慰。



﹒你生命中有11那些人是哀痛的最佳典範？

布什麼你特9月覺得是這些人？

第十二章 真不吾／戶在 仁 l

．「哀痛」會以多種不同的方式來到我們生命中 c 如：

一當我們喪失重要的人事物時（如：物質財產、工作、個

人名譽、或﹔辛愛的人同死亡而j離開你）

患病時（如：你再己!:11<1~：所愛的人生病時）

遭到拒絕或出賣時﹔

失敗或失望時﹔

一受到不主義之對待、遭到傷害吉它侵犯ll亨

目前司有仲麼使你痛苦苦傷的事？

在些時問把這些事指出來， 1日以說明，甚至，與你， c,、中的

哀傷痛苦l司在。

﹒主耶穌邀請我們：「凡勞苦和負重擔的，內們都到我眼前

來，我要使你們安息 c 」（瑪十一 28 30) 

當你準備好，就來到天王前。坦誠的告訴祂， ｛j; ＇古下所成

受到的哀傷痛苦。然後，把你的哀傷痛苦全部奉獻給主，

求祂賜給你治癒的恩寵

花些時間鹿受主﹔台癒與安慰的接觸 c

﹒有句話說：戶主安慰了我們，為的是我們最終能夠成為安

慰人的人寸」

在你的生命中，這句話是如何應驗？

有哪些人在你的生命中「安慰」著你？

你「安慰 J 哪些人呢？

﹒就上述各項與天主交談們

！京謝祂一直是你生命中安慰的泉﹔原 c
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祈禱練習 60

真福八端

主題：其福八端廿一一「溫良的人是有梧的，因為他們要

承受土地 o -' （瑪五 5)

求恩、：我主耶穌，求相賜我謙卑與溫和的恩寵，使我明白

唯有謙卑溫和才能貼近天玉的心﹔相反的，自負傲

慢僅是世俗之道。

聖經章節： 1. 伯前五 5 11 （「穿仁謙卑作服裝。」）

2. 德三 17 30 （戶我兒，執行你的工作時，應當

謙和 0 J ) 

3. 斐二 1-11 （天主的謙卑）／若十三 1-20 （王

為門徒洗腳）

4. 路： 22 35 （西默盎一一一個「溫和」的典

範 c ) 

祈禱與反省提示：

﹒用付自多祿前書）第五章 5 至 11 節來祈禱。作者在這裡告

訴我們要一穿仁謙卑作服裝」。

在哪些經驗裡你曾決定「穿上謙卑（溫和）作服裝」？那

些經驗是什麼樣的景況？這些「謙卑」的經驗讓你學到了

人生的哪些具體課程？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些經驗。

﹒默觀我玉耶穌為門徒們洗腳（若十三 1-20) ＇想像一下最

後晚餐的房悶，在祈禱中進入福音所描繪的畫面。注視我
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主耶穌和門徒們。慢慢的，深入耶穌的至聖聖心，特別成

受祂的溫和與謙卑 宇宙的主宰，竟俯身為我們洗腳 c

. 溫和」的一個很好的典範，就是（路加福音〉中的西默

盎（路二 22-35 ）。用這段聖經來做祈禱。進入西默盎的思

想和心靈，注視並戚受他戶溫和」的＇~、神。

．在你的心臼中，誰是真正 溫和」的典範？

什麼讓你特別覺得這些人「溫和」呢？

．當你 F 溫和」時，表示你：

謙遜、不擺架于，不自誇、不論斷﹔

接納別人原本的樣貌， ~p不僅接納他們的優點，也接納

他們的不足﹔

其實、光明正大、不偽裝、毫不傲慢、不圓己利﹔

不起個人的形象和私益而犧牲你身為基督徒的價值﹔

一不尋求世間的功名與權力﹔

對那些誤解你的人能謙和忍耐﹔

傾服聖神的指示、願意接受主的教導。

．在祈禱中用心體會「﹔益和」的意義。

準備好後，花些時間懇求天玉，讓你能夠在心中內化「溫

和」的意義。
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祈禱練習的

真福八端

主題：其福八t眉目 「飢渴慕義的人是有福的，同為

們堅得飽飯 c 」（瑪五 6)

求恩：我主耶穌，求市賜我更認識芷珍視我身丸子三主子女

的地位，使我明白我之所以被造詩人，就是為 （｝﹔

幸的注故 3 這樣，令我的乍命巾‘我將會渴望天玉

和純的義德亡

聖經章節： I. b：六臼－40 ( 我就是生命的食糧－ . .J ) 

2. 跆三 1 20 （洗者古時一一個飢渴慕義」

的典範）

3. b歪二 18-:25 （望者的！再； fh ) 
4. 格控六 4-1 () （ 義德的武語）

祈禱與反省提示：

﹒「上主，沾了柯：同己，你創造了我們。閃此，除非我們憩

息在你內，否則我們的心無j 安定。」（早輿思定）

生命中哪些時候你曾覺得非常不安，因為想站生命追求

戶更好的」？在這些你！竄到深度不安的時刻裡，你所追尋

的 更好的」’具體的說是（十曆事物？

把你在這些時刻中)J~追求的事物指出來，並加以說明

在祈禱中回顧並仔細玩味這些時刻。

﹒耶穌會會士布林哈倍（＼＼＇alter Burgha凶，注目）－）告訴我們，

一個人有七種最幸本的渴望 c 在這七種渴望中﹒只有。目
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渴望與物質食物和身體需要有關﹒另外六種則與靈司和心

神相連

這七種渴望是：（）渴望食物﹔ CJ渴望正義與自由﹔卜）渴望

和平：心渴望真理﹔（五）渴望理解：（＼）渴望天主﹔的渴望基

們
自
目前你心靈最深的渴望與渴求有哪些？

你會做些(j·麼來滿足｛fj;, c,、靈活遍的這些渴望與渴求？

．「渴慕義德」的最佳典範就是洗者苦翰 c 用《路加福音》

第三章 1 至 20 節來祈禱 c 進＼若翰的思想和﹞心靈，注視illz

成受他對戶義德」的﹔果達渴望。

．在你心同時1有哪些人是「飢渴慕義」的好榜樣？

f+r要讓你特別覺得這些人值得效法呢？

高你飢﹛昌慕義」時：

一你會謙遜的渴慕並追求相基督般的聖荐和道德正義，因

為你會把這些美德視為你生命中的最高價值，同時的﹔也

知道光靠你個人的成就與美德，無法獲取這些基督的美

德與特性﹔

你會在日常生活中專程l直冕的尋求天玉和天玉的旨意﹔

一你會知道我們是為了哭了竿而受造﹒雖具有身摳，但充滿

靈性，閃此，唯有在天主內才會獲得飽是﹔這柯界t轉

瞬即逝的快樂永遠無法飽足我們﹔

渴慕，j［切望基督，而基督就是天主的「義德」。

．在祈禱中用，心體會上述「飢渴慕義」的涵義 M

準備好？是，懇求天主使你能夠內化「渴慕義德」的意義向
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析禱練習 62

頁福八端

主題：其福八端的一一「憐憫人的人是有福的，因為他們

要支憐憫。」 0馬五 7)

求恩：我主耶穌，求你賜給我一－顆親切慈悲的心﹒使我「畫

得要做到完全的愛，就得做到徹底的寬恕﹔而身為

真正的基督徒，這兩者（完全的支與徹底的寬恕）

是不可分的。

聖經章節： 1 瑪十八 21-3) （不寬恕的僕人的比喻）

2. 路十五 11 32 （蕩子的父親一一一個 7 慈悲」

的典範）

3. 詠~o三（慈愛的天主）

4. 出卅凹 1-9 ／若八 1-11 （慈悲與親和的天主／

犯姦涅的婦女）

祈禱與反省提示：

﹒回顧你的生命，誰曾真正的傷害過你？是如何傷害了你？

你可曾專程慎重的從心底寬恕他們？還是你仍然覺得受傷

害，心中對他們仍然充滿憤怒嗯？

﹒你可曾真正傷書過什麼人？你是如何傷害他們的？

你可當慎重的尋求他們的寬恕？

﹒把傷害你的人和你傷害的人帶到天主前，懇求天主祝福他

們 c

想像一下主耶穌站在他們面前，張開雙手. l＇~祂的平安來
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祝福他們每半個人。

﹒哪些時候你真正廠受到天主豐富而且滿溢的仁慈臨到你身

上？指出並澄清這些時刻。

在祈禱中回顧並仔細玩味這些時刻。

﹒一個戶仁慈」的好典範就是〈路加福音）中所描述的蕩于

的父親（路十五 11-32 ）。用這個比喻來祈禱。進入蕩子父

親的思想和心靈，注視並廠受他仁慈的真精神 c

．在你心目中有哪些是「仁慈」真正的好榜樣？

什麼讓你特別覺得是這些人呢？

「寬恕就是把過去放下。 J 一一傑姆伯斯基（ Gerald Jam­

polsky) 

為了讓真正的仁慈和寬恕在你生命中落實，你需要放下過

去哪些事？舉出並澄清這些人事物 c

準備好後，把這些你需要放下的放下，下定決心從心底寬

女口。

．當你真正「仁慈」時：

一你會不再苦毒怨恨﹔你會願意從心底寬恕，並再度信任﹔

對那些傷害過你的人，你不會記恨並尋求報復﹔

你不會老是想著你受到的傷痛，而變得易怒﹔

你會誠心的為你的仇人和迫害你的人祈禱﹔

一你希望別人善待你，你也會如此善待人﹔

一你不輕易發怒，滿﹝雲仁慈與忍耐。

．在祈禱中思考、體會上述「仁慈」的涵義。

準備好後，懇求天主幫助你內化「仁慈」的特質。



178 ／觸動，心靈的 70 f!i] 祈禱

祈禱練習的

真福八端

主題：其福八端仲 「，L、裡潔淨的人是有福的，同為他

們要看見天主。」（瑪五 8)

求恩：我主耶穌，求你賜我一顆單純的心和純潔的意念，

使我能夠把注意力，集中在有闊天玉和生命中重要

的事上，使我對天主︱要有深切的熱情，在一切事上

尋求祂、發現袖的臨在。

聖經章節： 1. 路十 38-42 （瑪爾大和瑪利亞）

2. 谷十 46-52 （巴爾提買 一個「心靈純淨」

的典範）

3. 希三 1-19 （ 「今天你們如果聽從祂的聲音，

不要再心硬了。」）

4. 雅三日－18 （「至於從匕而來的哲慧，它首先

是純潔的。」）

祈禱與反省提示：

﹒主福八端的每一端，都包含著一個應許 c ；荳第六端應許我

們，如果我們的心夠純淨，我們將「看見」天主弓

哪些時刻你曾戚到因你對夫王懷有純潔單 ·o甘心而「看

見」了祂，並可！哀知祂愛的臨在？

在祈禱中回顧並仔細玩味這樣的時刻 c

﹒邦歐弗（ Dietrich Bonhoeffer ）寫道：「誰是－L、地潔淨的人？

只有那些已把自己的心，全部降服給基督的人（門，基督才
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可以停留在他們內。」

！不覺得你的「己」有哪些方面尚未完全降服給主？

把這些方開指出來， 5日以說明 c 花些時間，一一與天主交

準偏就緒後，勇敢的把這些全部交託恰主，相信祂知道什

麼站10：是最好的 ο

. 心靈純淨」的好典範就是〈瑪爾谷福音》中所提到的巳

爾提買（谷十 46-5＇.：＇.）。用這個福音故事來祈禱。進入巴爾

提買的思想和心靈，注視和l戚受他單－純淨的心。

. fr你，L、目中，誰是真正心靈純淨」的典範？
什麼讓你特別覺得是這（些）人？

﹒皂，你「，~、靈純淨」時：

你會在一切事上渴望、愛慕、；）t尋求天玉，因你不允許

任何事物轉移的：跟天主的關係﹔

你不會想要吸引別人注意你，的：也不會只顧自己，你會

把別人的需要擺在自己的需要之前：

你不會有自私的野心，也不會別有所圖，你會無所計

較、慷慨給與﹔

一你的所作所為都能真心誠實﹔

一對物質和世俗事物，你完全無所眷戀與沈迷﹔

對天主一心一意，知道只要有天主就是夠。

．在祈禱中體會上述「心靈純淨 J 的意義。

準備好後，花些時間懇求天玉，使你能夠將這些特質內化

1JN：.、。
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析樟練習 64

頁褔八端

主題：其福八端的一一「締造和平的人是有福的，因為他

們要成為天玉的子女。」（瑪五 9)

求恩、：我主耶穌，求柯：賜給我能帶給人豆和平的恩賜，使

我明瞭在我們這個暴力的世界，和平並不是件易事，

因此，祈頤和平能從我開始。

聖經章節： 1羅十五 1-13 （「願天王．．．．．．使你們充滿祂的

平安。」）

之若二十 19一的（復活的基督，把祂的平安給了

她的門徒。）

3. 若十四 23 31 ( c 我把平安留給你們！」）

4. 宗二十 17 38 （ 保祿 一個「締造和平」的

典範）

祈禱與反省提示：

．在你的生命中，有哪些人扮演過「締造和平」的角色？

他們是如何扮演這一角色？

他們所締造的和平，給你的生命帶來怎樣的改變？

．哪些時刻你發現自己其他人帶來真正的和平？

你那時做了些什麼？

當時的情況涉及了哪些人？

為了締造和平，你冒著什麼樣的危險？

在祈禱中回顧並仔細玩味這些時刻。
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﹒一個「締造和平者」很好的典範就是《宗徒大事錄》中所

描述的保祿（宗二十 17-38 ）。用這段聖經中所記載的保祿

之詩人來祈禱。進入保祿的思想和心靈，注視並成受他作

為真正「締造和平者一的勇氣和寬大的精神。

．在你，心目中有誰是締造和平的典範？

什麼讓你特別覺得是這（些）人呢？

﹒吊亞西西聖方濟的和平禱文來熱誠的祈禱。

天主！求不f}J~ 使我成為你和平的工共和管忙1 c 

在有仇恨的地方﹒讓我持正主柏：均受：

在布于是害的地方﹒逗我j身 f主立恕，

在有 1青疑和恐懼的店方﹒逗我持穩祥的信任﹔

在有絕望的地方，去我撐起寄望中﹔、泊的希望﹔

在有受苦的地主﹒﹔其fU毒種不品的主樂﹔

在有黑暗的地方，頭抗： ：11] y己的后走黑暗 2

我去尋找和分芋，

我不合志1人的安 ：t:- .只求安﹔三 f屯人：

我不 f乞求也人的諒解﹒／一：求－：；，：，月!l-1屯人：

我不企求他人吋受這﹒只求愛逗他人 F

因為在花﹔今他人井，我們獲得花予：

'.tl lt 在寬恕（包人均可我們獲得咒芯：
Jo））站在夫去生命持，我們逗得水生。
＇.~＇ ／晶！

l 戶J 11) 

．當｛i1：締造和平時：

fiJ：會讓溝通的管道經常保持暢通，因為你真實吝觀，隨

時I頭意交談和聆聽﹔

你不會讓你個人的偏見攪和情勢：

你能肯定他人並使他人認識到自己的天賦和價惶﹔
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必要時，你會體意冒險改變白己的思維方式，使臼己能

觀察、理解和欣賞別人的看法﹔

-(iJ﹔會特地為了正義、﹔有癒和修和而出力奮門已

• ~＋：祈禱中思考體會＿t述其「和干締造者」的意義～

準備好佬，懇求天主幫助你將這位特質內化1]~ ， L ， 之



祈禱練習的

真福八端

第十二章 真禧八端／ 183 

主題：其福八端的 「為義而受迫害的人是有福的，因

起天圓是他們的。」（瑪五 10)

求恩、：我王耶穌，求柯：賜我勇敢無畏的精神，使我明瞭身

為基督徒被召叫成為正義的，如同天玉是正義的手

樣，甚至也要能夠為了正義和真理的樣故，甘願是

苦〈、

聖經章節： 1 嗎？→ 1-'.W （使命與迫害）

之．谷八 27-38 （十字架的道理）

3. 格前－ 18-25 （十字架的智慧和愚妄）

4. 宗七 54-60 （斯德望一一－」 （~） 「為義而受迫

害」的典範）

祈禱與反省提示：

．我主耶穌說過： 誰苦願意跟隨我，該棄絕自己，背著自

己的卡字架，來跟隨我 c 」（谷八 34)

現在，反省一下的：的生命，你每日所背負的十字架有哪些？

對的﹔自己目前的十字架，你抱持怎樣的態度？

滿懷怨言的屑負你的卡字架，還是甘心顧意？

．－九義而受迫害」的一個很仔典範就是〈宗徒大事錄）中

所描述的斯德望（宗七 54-60) ＇用斯德望的故事來祈禱。

進入斯德望的思想和心靈，注視11~底是他為了正義和真理

的緣故，充滿勇氣和甘頤接受迫害的精神
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．在fi：心目中有誰是真正為義而受迫害」的典範？

什麼讓你特別覺得是這（些）人呢？

：苦的「﹔旦三寄：可以是F列的惜那：

一被誤解的經驗﹔

一被反對、壓迫和歧視的經驗﹔

！育戚、心靈上、和（或）甚至是身體上受傷的經驗

｛~﹔可曾為了堅持正確和屬單的事情﹒而提歷過任何形式的

「迫害」？

回顧這些經驗，並把這些經驗帶到祈禱中 υ

．這些受迫害的經驗，是如何使你淨化而變得謙遜？

丈是如何使f1：更親近天主？

. 1'－面是干？蘇格蘭的祝福禱文，題名為「，c,, "tl 的正義」

的這個祝福禱文來祈禱，懇求天主使這樣的祝福能在我們

7日的惜界主得以實現﹛J

去了＼！~心中有主義，從 1品中祝會主主為生是 i~

法性格 ι卡干j 荷丘：是乏。有：午就令全有 f口挖

去，y 果末、t' i三有示了泣，品＇~孔令 －！i•至有仗，于、

主？因家有了秩序. t世界就令元﹔，：； :f口干，叫
、 "' I 二，.作目時，. <-rF-J I !.i 1':. ';> －~~ ~ILυ！：：， ＇行 l j J 」
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第十三章

分辨的心
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主題：神類分辨（ -) 

析構練習的

分辨的心

一一一九獲得－顆分辨的心~具備的先決條件

求恩：我主耶穌，求你賜給我一顆分辨的心，使我可以對

聖神在我生命中的臨在與指引，保持敏銳和開放。

聖經章節： 1. 3/ILt三 4-15 （撒摧滿王的請求）

之創十： 1-9 （天主引導亞已郎）

3. 格前十二 4-11 （分碎的恩寵）

4. 弗四 25-32 （「不要讓聖神憂傷！」）

祈禱與反省提示：

. 10使我們的心能有分辨能力﹒我們應具備－些先決條件。
認真分辨最重要的一些先決條件的if:

確信天主不是一位離我們很遙遠的天土，而是一位真正

關心我們並法入這個他界和我們憫人生命的有主﹔

對我們生命中重要的外在事件和事實，能小心注意.tft敏

銳的觀察：這包括對我們今日！H：界的「時代訊號 J 能有

所察覺﹔

對我們內心主要的民主、我們內在神慰和in申枯的變動以

及這兩者出現的模式能有 內觀」的能力和敏銳的觀察﹔

巧的把所有到」的帶入祈禱中（如：外在的

件、時代的訊號以及內在的變動） ' ］（＇.同天主

些觀察進行反思﹔

能有充分的心神白白，並從白 t~錯亂的偏惜中超脫﹔
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能｛怕在穴，設具有勇氣：

挂在J'（們的生命中，頁正的尋求、 lf1f兒（一主的旨意而，﹔執

行天主；（J 日

能早已天主推持親要

從這些光九條作來看，

：立（快三哪些！！怎

1系正在熟悉祂福音的價值 J

！＇.~叮裡訶已經址均具備哪些fl主

、 J？又 i1、

1;1: .E'frw~三的71::,天障作 P

們如何看得青：立 。

﹔﹔1：是t悍的忙于. '? fJ：當 qj 汁

巾的天主以及你利于三

杏

花些時間

、性質、形象相比喻，來措7主

1 、心／

巾，天

不 ttJ .j'. f ! · I雪，我

人事、具有智慧~l于 C, 、

也甜可？已！’＇.y: －顆能王明月11' ' 

）「↑ h
P • 1 

• '!J ,1 

L、心

門
LL- U

一

一千：. f(1J~自立即）的：主！花些時間！在祈禱中把你的安求呈獻佔

悍的思在

子二士，〉
J 、、 L 入、

．就上述各點，特別是關於明辨之心的先走去：1年，
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談 c

戚謝天主把明辨之恩，慷慨的問給了整個教會以及所有願

意敞開心胸領受此一恩寵的人。



析禱練習的

分辨的心

主題：神類分辨叫 戶外觀 J

第十三章 分辨的心 ／ 189 

求恩：我主耶穌，求柯：賜給我清醒的頭腦和心讓，使我能

夠用嶄新的眼光來留意我自己、我的境遇和當今的

ttt界。如此我才能聽從聖神在我生命巾的催促， m﹞

時做出相桶的回應。

聖經章節： 1. 宗九 1-19 （掃祿重見天日）

'.2. 得前五 l '.2 '.2'.2 （「不要消滅神思 F 」）

3. 詠廿五（「上主，求Z,fr,教訓我履行邦的道路，

引我進入真理之路 3 」）

4. 路二 22-3.S （「我親眼看見「芙主的救持 c 」）

祈禱與反省提示：

﹒分辨過程中重要的一部分，就是能靈巧的觀察今日問界的

7 時代訊號」’這包括能辨明我們個人生命中閃發生之不

同的事作與事實的能力。

與聖父、聖子及聖神一起在天上注視今門的仕界。花些時

間，通過天主三位一體的神聖視野來考量今日和界的重大

事件和事實（如：物質主義、俗化主義、恐怖主義、科

學、皮手jt];fD傳括的進步等），也考量你個人的境況已

今日世界中，有哪些明顯的事件和事實，對你特別產生深

刻的影響？在你個人月前的境況中，信哪些明顯的事作和

事實，主jf不影響特別深？在祈禱中 9 把這些指出並澄清 c
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主·~耳阿 fj ，宵。在聖達米亞諾（ s﹔rnD且mian1J ）荒廢的聖堂

l析研詰阱，開 8 ~！｛同聲音對他說：「方﹔齊，去重建我的教

’她要在﹝j塌 f …l 這個他從內 ·L；；渠道聽至rJ .:tt r~l受到的
B: ~ I頁動γ他，使他勇敢的尋找：乏主吉他當時t.布中

旨意 c 桔果，他走走離開他戶rrt港口的 切，以絕對的效

員的基督

宮內布祈禱中，注視今日世界的「時代訊號」和你個人口

~ 1i1了晴況時，的： l 聽見」天主在你心﹝↑！說些什惜？

你「聽見」 ;j丘捏宰：｝：： 主聖神呼喚你往那個方向：在？

. qj 心「﹔ 1l ）亡：事A吉宗：﹜﹔x~六4章 1 至 19 fi行來r﹜f;frr

t:R 干IJ 心靈）在此還有：文扭，）主干ij 辜人﹔長，祿變成了使f:g 保

二在前fl.1竹馬士萃的路﹔二，他失去f ~r~力

何以恢復， .lfi.且整ii~］）＼.也充滿了

同時， ~ ·＇~甘于是：除精坪I A標白了東西，從他的眼中 j：~［ ( F 

互之︱ 現在，保祿得幻、月1這雙嶄新叮眼睛去看、

行﹔眼中有 ！ j－世悍的鱗片 人站：偏︱吉、

人的 f},,t：，、 1 ：蒂安脫落，（＇.J:、才能夠用一

問 、7

P y! . 
一
、

{ 
、

. ) 山
卅
一

ptI J
]

.>

日世界
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自己目前的境況，與天主交談。

！京謝天主賜下聖神，使我們能以嶄新的眼光來看待事宮



調動：＿.，萃的 7。但祈禱[ lJ2 

析文書練習的

分辨的心

主題：神類分辨（寸一一內省」

求恩：我玉耶穌，求問：賜給我罪！開放和在易﹔在三﹝叮

使我學會「 F\; /ti~ ，好使我能覺察我內在的各種

', ~［﹞神慰或神？丹紅！Ji'_這兩者在我內IHJ目的模式），

便我明瞭天。主正是貼近我們情目的最深遲來向我們

說li言。

聖經章節： 1 撒了七日9 （神慰中的﹔主咪王）

之撒F十－ 1-2"7 （神枯中的達：！來玉

平﹔一（

' 

司

、7

、
I I l 我們有基督的心~ 1-UJ I, 4. t~ 

祈禱與反省提示：

神慰不章
H
E

hrzJ 

〈γ
宜

戶j , 

刊
叭

j 

·~：＇＇ ,, ,!;'' ·-r 、
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主﹞于＇ e'J, ~＇ 

論你有哪些！京受，神慰中最重要的就是自一趨向天主 J

F口「更肖似某吉」的經驗

你有哪些特別重要的神慰位驗？為什麼特別揮出這些？

花些時間在祈禱中，仔柵回味這些神慰的位檢 c

• .7士研過程冉一車要的部分、﹒就是神梢的位驗。神怕不只是

·ft 「不好︱的成受或 不：1俞！夫」 l'i~J在驗

神枯意味苦，我們有罪的向我開始行動，而且變得強尤，

如此會使我們內在的情、望、電三超﹛害，逐漸減少＝許多

時候，山會有那種戶被天主拋棄」的ff~｛覺 住神枯﹝p ，也

可能；－丟了吐出其他的負出 iE:Z ＂去 r 如：錯亂、不安和氣餒 無

！可f重歐覺，最需要知道的是，神枯就是」種「與天玉

背道而馳」吉它「愈來愈不肖似基督」的紅驗

你有那些最難熬的神情注棋？為什麼特別舉出這些？

從這些l神仙的程驗中，的學到了什麼？

花些時間在祈鵑牛，再次審視這些I］！﹔申枯盯在驗尸

﹒用〈撒慕鬧﹔己F＞第七章 l 至第 29 節祈早 進入達昧王的

f;J，［＇，、讓一這裡﹒達21~王 rii著天主給ftt~ f;'J諸多許諾，

充滿于敬畏與驚奇 c

神慰的一個真實跡象﹒就是對天主的美善戚到無比的敬畏

與驚奇

主fl于呵，

:,1j 
L 一→

話＇ i丸苦笑：

！！可L

/c,. 
I j 、

.>

l 93 
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祈禱練習 69

分辨的心

主題：神類分辨（CJl'.U 一一實際選擇（）

求恩：我主耶穌，求你賜給我分辨的愛德並順從你聖祠的

教導，好使我能絢尋求、發現天主在我生命中的旨

意，並且加以實踐。

聖經章節： 1 弗五 8-21 （「分辨天主的旨意 2 」）

2 君主四川（分辨神類）

3 申三卡 11 20 （選擇生命）

4。若卡目 23-31 （「我們要到他那裡去，說：要：在

他那裡作我們的住所 c 」）

祈禱與反省提示：

﹒做分辨先要充分收集跟問題有闊的資料，然﹛表明確陳述個

人要分辨的問題。

把11：做分支1￥需要考量（（~選項擺在美主面前 ο

準備就緒後，向始明確的陳述你需要分辨的問題。 A定要

把需要分辨的選項陳述：青啥。（如：我應該學習謹王軍還是

早習－~、王嘻嘻？我應該今年就修我的碩士學位還是繼樓我目

前的全職工作？我應該做一位積極活躍的聖保祿會修女，

還是做一位退︱慧的聖神永禱會修女？）

﹒把需要汀碎的問題陳明之夜，開始考量你的第－ ([QJ選項

對｛~F而舌， j]i第一選頃的正反利弊有可︱﹔些？在祈禱中，把

這些iE反利科研nifo引：某列出來。 itE'.正面（利通）亨lj於一仕
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惜，把反面＼ I點遍）方lj於右惘，會比較有幫助三）

﹒然徒，一等﹔在第二個選項。［ci］樣把正商（手fj~~ i 與民面呵？

﹝是）分別 'i廿三紙上的左右欄 v

．經過半生時間徒， rnrn思量 1i；、這兩個選瑣的正足利弊，所、

後在于三主面前，仔細的封閉衡量正反兩方已

am;- ·f固選擇，對你的真我似乎比較實際也比較合于仿真正

的需要 ＇？ ＇.月5好段，從這兩個選項中選取其－~ c 

做出一！而！試驗性 l 的活JE:i~ ﹒把這亮﹔E呈獻給（玉，

求祂予以肯定 F 我們如何才能得知來門千三玉的肯定呢？

主的肯定﹒來白我們在這事 l二所獲得的神思經驗。

也就是說電你的﹔三→選擇﹒是否帶給你更大的快樂、更多

的平安、更大的滿足、 ii~ ；﹛更何與（＇.J﹔在基督內的其 Ji( →

致？簡卅一百t三，這－選擇足再給你帶來更大的神慰？請甜

苦丹在正式的祈禱以及祈禱外所經驗的in申日出明的規律，

來ft~；生垮

4語﹔1三日聖 1衣柏前 J J心靈曰：［ \' ： ~1:11禱文

三指出的祈禱﹔他個別：請求哇！父、

（藉莒佑他！﹔而月11可芳：驗）北肯定他當時fi1r 1~~ o'J一

入 i_j 有 t:ii'r需要做的分舟，弔

三iL ·ft里的弋主，來戶：毛f:J; rl月

下直是

J.: .主位
峭

F
r干丹

也

l 刁（. '1:. 心主泣，（ :j~ j追求：＞j: ）玄之，1~
• ＇吋 i 、皂、一 ' 

¥t. 心＿·－~~ -J＇－﹒古之三毛 7爪哇的 J豈千世司：于 1立扎

平＞ .-., c . 1三c c~： 5\· 'le ·、／午一－ ，，＇、 j'.. + .. ,_ ,;_· .i 
L '-- L - " ＇」 •i 、 1 、 0L 0 J J 、 r_ 'i l、 1 、
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析禱練習 70

分辨的心

主題：神類分辨（斗一一實際選擇口

求恩：我王耶穌，求tfr\賜給我分辨的愛德並II聞從柯聖神的

教導，如此我才能真正的尋求、發現天主在我生命

中的旨意，拉加以實踐。

聖經章節： 1 刊上十九 1~13 （微風聲中的天主）

.＇.＇..斐一的－26 （「生活原是基督。」）

3. 哥三 12一 17 （在基督內生活的意義）

4. 詠八六（「上王，求柯教訓我怖的途徑，使

我照你的真理去行 3 」）

祈禱與反省提示：

．有些時候，我們因為當局者迷，無法以客觀的態度來看待

我們向前的境況，所以也無法真實的分辨這個臨到我們的

問題。在這種情況下，如果能從其他不同的角陸來看待我

們所要分辨的問題，可以幫助我們尋求 更好的」選擇。

．思考一下你在第的情祈禱練習中所面對的選擇。準備好

後，在祈禱中用下面五種不同的角潭，逐 A地考量我們所

要做的選擇。

﹒假想有個遇到干Ll{t同樣問題的人來向你討教：

f~7想有個虔誠的某督徒來向你討教 c 這人所面臨的問題和

你的極起近似 c 你會給這人怎樣的建議？為仟麼是這樣的

建﹔主？
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然後，以這個來向你討教的人的角度考量你自己所需要做

的分辨。現在，哪一個選擇似乎對你會比較好？為什麼？

﹒從未來的角度來考量（假想是三到八年後）：

假想你在三年、五年、八年後會有的光景。準備就緒後，

從你這個未來之我的角度來看待你自己所需要做的分辨。

此時，哪種選擇似乎為你更好？為什麼？

﹒從瀕臨死亡的角度來看：

把自己想像成一位瀕臨死亡的老人，正在回顧你的一生。

準備就緒後，從這位瀕臨死亡之替老的角度來考慮你月前

所需做的分辨 c 此時，哪種選擇似乎為你會更好？為什麼？

．從死後不口基督的角度：

假想你自己剛剛才死掉，正注視著你那已經沒有生命氣息

的身體。這時，你來到了基督的面前。

準備就緒役，從這個已死之人以及基督的角度，來考慮你

目前所需做的分辨。此時，哪種選擇似乎其你會更好？為

什麼？

﹒神慰的角度：

假想你現在已經具體實踐你的第一個選擇。（如：你選擇

當一名教區神父，照顧著→個堂區、舉行彌撒、行告解聖

事、服務天主的于民，特別是窮人．．．．．．）

假想你現在已經具體實踐你的第二個選擇。（如：你選擇

成為有家室的男子，有一個家、妻子、兒女、還有你的職

業．．．．．．）

然後，把從這兩種選擇中所得到神慰加以對照。哪一種選

擇給你更多的喜樂、更多的平安及更多的神慰？繼續從你



i 沙拉 ／情至可，：＿，，支 jJ 7。但？可

的神是（經驗來尋求更進一步的肯定 2 切缸，若找到了我們

真正的神慰所在之喔，那天主和袖的旨意離我們就不遠了！
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