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破

一
語

己、好好地培育自己。人是一個整

體，他的思想、身體和心靈是相互聯

繫的，忽視自己的任何一個方面都

會阻礙整體的成長與和諧。所以好好

地照顧自己意味著把生命當作一個整

體，把我們的思想、身體和心靈看為

同等重要，我們應該以正確的方式管

理好它們。培育自己意味著我們承認

自己有責任與自己建立健康的關係，

使我們能夠更好地敬拜上帝、服侍他

人並與周圍的世界建立有意義的聯

繫。其實，真正的靈修，就是要發展

以下四個層面的和諧關係：與上帝和

諧、與己和諧、與人和諧、與自然和

諧，缺一不可。

適度割捨
千里之行，始於足下。善待自己

首先從自己的身體開始做起。這便要

求我們適度地割捨或限制自己身體的

活動。在沙漠修道主義中，人的身體

往往跟人的五官：眼、耳、鼻、舌、

身有密切的關係。我們通過這五官，

可以將自己與外部世界聯繫起來，並

通過它們來了解我們所生活的世界。

所以我們用眼睛看，用耳朵聽，用鼻

子嗅，用舌頭嚐，用雙手觸。今時今

日我們的五官受外界剌激的程度遠遠

超越我們的前人，在海量的資訊的包

圍的環境裡，我們的五官因過度活躍

而導致身心疲憊不堪。現代人勞苦擔

陳國權
本中心主任

成長和幸福的條件
某個早上正在等候信義宗神學院

的校巴時，看見對面馬路的一輛大貨

車的車箱上寫了「善待自己」大大的

標語，它深深地吸引著我的注意力。

因為這句標語正正切合今天現代人真

正的需要，所以發揮了很好的提醒作

用。或許我們社會中的許多人對自己

都不是很好和友善，所以我們需要以

某種方式來提醒自己。提醒是好的，

但卻容易忘記。俗話說，「人一走，

茶就凉。」其實，看不見了也就淡忘

了、就不放在心裡了，自然不過。除

非你能把所看到的常存心裡，更付諸

行動。畢竟，善待自己不是個口號，

也不是個標語，而是踐行，知行合

一，才不落入空話。

為甚麼我們要善待自己？因為善

待自己是靈性成長和幸福的重要組成

部分。我們很難想像一個按照上帝的

形象和樣式被造，在他自己的生命中

具有內在的價值和神聖性的人，卻會

完全忽視自己的需要並惡待自己。但

為了獲得靈性成長和幸福，一個人必

須認識並尊重自己的內在價值和神聖

性。因此，善待自己是實現人的靈性

成長和幸福不可或缺的條件。我們要

落實操練善待自己的理由就在這裡。

善待自己，就是好好地照顧自

善待自己的屬靈操練
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重擔，全因為我們看得太多、聽得太

多、嗅得太多、嚐得太多，以及觸得

太多。遠在我國春秋時期，老子已對

當時社會警告，說：「五色令人目

盲，五音令人耳聾，五味令人口爽，

馳騁畋獵，令人心發狂，難得之貨，

令人行妨。」老子的這一觀點並不是

反對我們去享受生活，而是提醒我們

追求享受要適可而止，不可無限制地

滿足自己的貪欲。適可而止也就是要

為我們的身體，即眼耳鼻舌身的活動

作適度的割捨或限制，避免它們因過

度跟外界接觸而導致精疲力竭，累垮

自己。

因此，我們並不是要放棄我們的

五官，而是要正確使用它們，提升它

們的水平以積聚生命的能量。沙漠

教父提醒得好，我們的五官必須得到

適當的休息，不要讓我們的五官超負

荷，不要總是讓它們專注於世俗短暫

的事物。他們所指的休息是「息」

（hesychia），意思是神聖內在的寧

靜，這也就是耶穌要賜給那些凡勞苦

擔重擔的人的安息了。（太 11:28）

因此，我們的五官要尋求的就是這樣

的安息。當我們的五官進入此安息，

我們的內心就能享受到寧靜滿足的感

覺。畢竟，實現內在恬淡寧靜滿足，

而不是追求外在私欲的滿足才能生活

得幸福快樂。而生活得幸福快樂，才

是真正的善待自己。

內在建設
善待自己除了需要照顧我們的身

體，還須要培育我們的心靈。今天人

類的悲哀是，我們的物質固然富裕，

但心靈卻貧窮。我們很窮，只有物

質、金錢。我們享受著高科技帶來的

各種好處，它不但提高了人類生活的

質素，給予我們舒適和便捷的生活，

更能突破人生理的限制，給予我們年

輕，長壽的保障。但諷刺的是，我

們卻看見社會到處都是忍受著被抑

鬱、憤怒、不滿、焦慮、不安、失眠

折騰的市民。為何如此？原因不勝枚

舉，但這一個卻不能輕視。就是大家

只重視外在生命的建設，卻忽視了內

在生命的建設的重要。所以善待自己

意味著要重新思考你的內在生命，好

好培育它，建立它。請記住，內在生

命跟外在生命同樣重要和真實，正如

耶穌提醒我們：「那殺人身體但不能

滅人靈魂的，不要怕他們；惟有那能

在地獄裏毀滅身體和靈魂的，才要怕

他。」（太 10:28）其實，自四世紀

沙漠修道主義以降，凡追求靈命成長

的人士皆以修養內在生命為首要目

標，因為靈修的核心不是甚麼，乃是

我們的心。

愛人如己
請記住，善待自己有聖經的根

據。耶穌將諸多的誡命概括為兩大

誡命：愛你的上帝及愛你的鄰舍如

同自己。（太 22:37-40）但耶穌的

兩條愛的誡命是相輔相成的，錯過其

中任何一條，愛就不會完整。耶穌說

得很清楚，愛鄰舍的參照標準是你自

己。你怎樣愛自己、關心自己、培育

自己，你就怎樣愛你的鄰舍、關心你

的鄰舍、培育你的鄰舍。如果我們不

愛自己，我們就沒有能力愛我們的鄰

舍，道理就是這麼簡單。因此，愛鄰

舍是建造愛自己的基礎上，而愛自己

也即是善待自己；善待自己的人必然

是一個愛己之入。

善待自己是基督徒不可或缺的屬

靈操練，其終極的義意是要我們認識

到：無論我們是誰、是甚麼，上帝對

我們的愛都不會改變。祂深深地愛著

我們，所以我們必須好好地愛自己，

善待自己，知道我們值得被關心、被

愛和被尊重。通過善待自己，我們可

以為個人成長、增強自我意識，以及

與周圍世界建立更深層次的聯繫奠定

基礎。所以恭請大家不要讓善待自己

只是一個口號，而是一種靈性上的鍛

煉和生活上的踐行。
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係。在以上各階段中家庭也會受到社

會文化的衝擊，例如以權力地位金錢

為成功指標的社會，就可能導致家庭

甚至家族成員間的比較，帶來許多傷

害。

建立良好家庭關係
家庭不是一個權力博弈而是以良

好關係建立自我價值的重要系統。每

一個成員都想確定自己在家中的價

值：他被稱呼是誰？他有甚麼責任？

他的意見受重視和尊重嗎？讀者認為

要怎樣做才可以建立良好的家庭成員

關係呢？

大多數人會認為關係好壞是在乎

其他成員，包括言行舉止態度品格，

若與自己格格不入，除非對方改變，

否則無可能建立良好關係，而個人

獨力是無法令家庭成員關係更進一步

的。首先，我認為關係不是非黑即白

的，關係是有不同層次和深淺的，而

且是由個人去解讀的。例如一個無法

平和溝通的家人，你都可以找出他的

優點，定出彼此關係的程度，可能是

每年節日見一次，交談可能很表面，

但無須達到交惡的程度，這會讓我們

日後有機會改善關係。而我們會稱家

庭是一個系統，成員之間是緊扣的，

一個成員的改變會影響其他成員。

不批判對方是應對不良關係的良

方，這是很難操練的，因為對方令你

不悅的言行舉止一天不改，而你亦

未必已經察覺並且勇敢面對自己的脆

弱，對方的言行仍會觸怒你。如果你

有勇氣就以平和的語氣告訴對方自己

如何理解和感受對方的表達方法，讓

對方有機會留意、解釋甚或改善，藉

此你也可以了解自己的脆弱和當中的

誤解。

一個強健的家庭需要有以下質

素：表達欣賞和感情、彼此有堅定的

承諾、享受一起的時光、共同有效地

處理壓力和危機、追求屬靈的幸福感

及有效和正面的溝通模式。

磨合中成長的智慧
雖然來自同一家族，但經過在家

庭中受到對待上的差異和社化過程，

除了遺傳特質，各人還會展現其他

不同的性格特質。個人對事物的理解

和感受，是基於經驗和知識過濾而成

的，所以沒有絕對的客觀，可說主觀

成分很高。那麼怎樣可以求同存異，家庭成員關係是指核心家庭的

夫婦、父子、母子、父女、母女、兄

弟姊妹，以致外圍的祖孫、姻親、堂

親和表親的關係。讀者會用甚麼形容

詞描述你的家庭成員關係呢？緊密結

合、熱情、溫暖、疏遠、競爭還是緊

張？和諧的家庭關係可以培養出身心

靈健康的一代，衝突的家庭關係卻製

造出充滿傷痕引致扭曲思維的一代。

究竟家庭成員的關係如何可以有美滿

的磨合呢？

楊陳玉華
心理輔導員

家庭成員關係
的

磨合

關係的階段和衝擊
家庭成員不會因為在同一個家族

中成長，就會自然產生和諧的關係。

關係是否和諧在開始建立的階段很

重要，即大家的相處是否有一種愉悅

感。在開始建立一個家庭時，成員是

處於一種相互依存的關係，為共同的

目標努力，多是愉快的。持續適應良

好就能夠進入早期的安全依附關係，

但若適應不良，就會難於應付生命中

各種隨之而來的危機，最後在彼此傷

害中，未能成功進入深層的依附關
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在衝突中建立新的洞見和擴大彼此包

容的度量呢？

大家有否學習過「愛之語」：肯

定的言語、真心的禮物、服務的行

動、精心的時刻及身體的接觸？ Dr. 

Gary Chapman 作為一位美國婚姻

輔導專家，提出這套讓緊密關係者

可以成功表達愛和感受愛，讓關係更

密切甜美的模式，就是基於了解到

個人有著不同的性格和感受而研發

出來的。另有一套衝突解決模型稱

為 Thomas-Kilmann Conflict Mode 

Instrument（簡稱 TKI），大家都可

以參考一下，其中在考量雙邊關係的

重要性和自身利益的重要性後，提出

了：讓步（一方贏一方輸）、合作（雙

贏）、妥協（折衷）、規避（雙贏）

和競爭（非贏即輸）五種策略。

此外，有一個知易行難的道理，

就是個人要先被接納（包括被別人和

自己接納），才有能力接納其他人。

基督徒就是先被神接納，就有能力愛

其他人。否則脆弱的自己，常常處於

不平衡的心理狀態，很容易被觸碰

痛處引致否定自己而反彈，引致無法

聽取別人的意見，常處於衝突的關係

中。

家庭成員要以一種不斷改善自己

的成長心態認識自己和各人的脆弱和

限制，一起尋找共同的核心價值，例

如尊重家中長者、追求屬靈生命的長

進、為下一代建立榜樣等等，還要接

受每個人的獨特性，這就有機會把不

同性格的家庭成員的力量，匯集起來

建立健康的家庭。

結語
關係是需要不斷磨合的，一個有

健康自我形象的人，能夠減低自我防

衛，不認為自己永遠是對的，也會對

人寬容，也就建立到健康的關係。你

問我最喜歡跟哪些人建立關係？就是

哪些令你釋出善的人，他們沒有以打

擊你去令自己感覺良好，反之，他們

願意找出你的優點去欣賞，也善意告

訴你要改善的地方，容讓你發揮自己

獨特之處。
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教父 亞 他 拿 修（Athanasius）

對詩篇有這樣見解：「所有的聖經都

是神向人說的話，唯獨詩篇幫助我

們向神說話。」詩篇幫助信徒向神說

話，使信徒調校心靈，舉心向上，

歸向神。  1 傳統來說耶穌貫穿整卷詩

篇，所以一切詩篇都以耶穌基督為中

心。詩篇的寫作和編纂橫跨了幾個世

紀，在不同年代、地域和民族中成為

禱告的工具。不論是個人靈修或集體

公共崇拜，詩篇成為祈禱的橋樑，信

仰的寶庫。

神學家看詩篇
歷代神學家對詩篇有很高的評

價。梅頓（Thomas Merton）說：「詩

篇是要啟示上主是『寶藏』，我們愛

1 何傑，〈心靈季節的和弦 ─ 詩篇與靈修〉，
《靈深一席談》，期 1（2007 年 9 月）：頁
94。

因為上主先愛我們。上主隱藏於我們

的靈裏，在內心的深處顯出祂無限的

光芒。詩篇引領我們靜觀禱告。」2  

加爾文（John CaIvin）認為詩篇可

淨化人的靈性，並稱詩篇為「靈魂所

有部分的解剖學」。他發現詩篇是生

活的引導。他說：「思索大衞的整個

人生歷程，對我而言，他似乎藉由他

自己的足跡為我指引道路；藉此，我

經歷了莫大的安慰。」即使大衞在人

生旅途中誤入歧途，詩篇使人看見那

些是不該走的歧路，並指引他回到正

確的途徑。  3 這樣看來，詩篇幫助信

徒禱告，促進屬靈生命成長。

2 Charles Cummings. Songs of Freedom: The 
Psalter As A School of Prayer (Denvil le: 
Dimension Books, 1986), 23.

3 卜洛克（Ｃ . Hassell Bullock）著，林秀娟
譯，《詩篇概論》（Encountering the Book 
of Psalms）（ 台 灣： 美 國 麥 種 傳 道 會，
2010），頁 28。

奧 古 斯 丁（Augustine of 
Hippo）領洗前在加西西亞退修，談
及他如何放下過往摩尼派雄辯滔滔和
虛榮的生活。詩篇使他的心嚐到甘
甜。當他誦讀詩篇時，「內心頓起變
化：對於世物，我已不稍記掛在心上；
暫時的東西，我既不想、也不再受它
束縛。因為在單純的永恆中，我已找
到了另一種麥，另一種酒，另一種
油。」詩篇已成為新人奧古斯丁的新
滿足和嚮往。他說，當他念誦這些大
衛的詩句時，內心一面消除了人的傲
氣，一面燃起對神莫大的愛火，這些
詩句實在有如為他而發……成為向神
台前飛去的呼聲，好像是為他自己而
說的。（《懺悔錄》，卷九，第四章）
詩篇成為奧古斯丁的「心靈語言」。
它的言詞，幫助他表白對神的景仰和
渴慕，引導他的思想和情緒。詩人光
明的言詞，洗滌了他的心，解放了他
的口，更換了他思想與心靈的整套語
言。  4 詩篇引領信徒毫不掩飾，赤露
敞開，並傾心吐意，向上主真情剖白
對話，藉此上主可轉化更新信徒的生
命，被上主大大使用。

活用詩篇 5 
潘 霍 華（Dietrich Bonhoeffer）

喜愛用詩篇禱告，因其帶來上帝話語
的支持與釋放的力量，使他能夠應付
變化無常的生活。潘霍華在提格監獄

4 何傑，〈心靈季節的和弦 ─ 詩篇與靈修〉，
《靈深一席談》，期 1（2007 年 9 月）：頁
94。

5 潘霍華（Dietrich Bonhoeffer）著，歐力仁譯，
《耶穌的祈禱書：潘霍華談詩篇》（台北：
校園，2014），頁 44-47。

（Tegel Prison）寫給獄友的禱告文
的用詞和韻味十分接近詩篇。為了面
對受監禁的那種陰沉沮喪的氣氛，潘
霍華每天都將自己浸淫在禱告操練之
中，透過獨處與讀經來滋養自己。

潘霍華在被囚禁的初期階段，曾
經寫了以下的文字給他的父母：「我
每天研讀詩篇，如同我好幾年來所
做的一樣；我可以明白詩篇，也喜愛
詩篇更甚於其他書。……」同一封信
中，他描述了一句辛酸話，由上一個
囚犯塗滿在獄房門板上的：「百年之
後，一切將化為烏有。」這句話是囚
犯抱怨牢房裡的生活毫無繼續活下去
的意義。但潘霍華告訴他父母，他找
出答案就在詩篇第三十一篇 5 節，
可給因被囚禁而產生痛苦之人的答
案：「我將我的靈魂交在你手裡。」
這顯示他對上主全心的信靠與順服，
源自詩篇已融入滲透潘霍華的整個生
命。當他的生命走到盡頭，那位潘霍
華被執行死刑時在場的監獄醫生這樣
寫道：「我深深地被這一位非凡、令
人喜愛之人的禱告方式所感動；他是
如此地順服，並且確信上帝已經聽見
他的禱告。」詩篇在潘霍華身上散發
著基督的耀眼光芒，他的生命活現詩
篇。

結語

無論信徒身處任何的境遇，如果
善用詩篇成為禱告的橋樑，活用詩篇
在內心禱告，把真實的我呈現出來，
可造就信徒的屬靈生命不斷成長和更
新，塑造成為主合用的器皿。

張惠芳
本中心特約靈修導師

禱告的橋樑

──詩篇
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筆者本年在端午節期間曾於一

教會協助及指導弟兄姊妹包鹹肉糭作

應節之用。筆者希望以此活動，協助

該教會在端午節期間向教內的弟兄姊

妹送上祝福和關愛，並且藉此活動來

凝聚一群弟兄姊妹去學習服侍鄰舍作

主基督的好門徒，踐行主基督的大使

命。因此，部份義工更會到鄰近的隧

道及公園向無家者及公園內長者們派

糭，藉此傳遞主基督對他們的關愛。

包糭的弟兄姊妹中有兩位小弟兄

（大約十二三歲左右），筆者欣賞他

們放棄假日的娛樂，選擇參與是次

活動。在過程中他們起初不甚認真，

不停說話和嬉戲，後來他們知道要

完成一隻「不漏餡料」的糭絕不容

易。因此，他們開始「打

醒十二分精神」來製作

他們的「作品」，務求

可以拿去「派街坊」。

由於他們年紀小，要用

數片糭葉來製作鹹肉糭

實是有點困難的，例如

如何把糭葉摺成 U 形的

「兜」，繼而把材料（例如：糯米，

黃豆、鹹蛋、五香豬肉和蝦米等材

料）一一放進糭葉「兜」中，然後再

加上兩至三片糭葉，包成長方形「荷

包」（不能漏餡料的），再以棉繩紮

實。這些工序對於他們細小的手掌而

言，十分考功夫，但他們在導師的指

導和鼓勵下，再加上他們的不放棄，

屢敗屢戰，又屢戰屢敗，經過再三嘗

試，上主不負有心人，他們最終也能

把「任務」完成，大夥兒不禁同聲歡

梁木蘭
本中心特約靈修導師回味閑

情
品
閱

呼，筆者也為他們感恩，他們的生活

技能又進步了。

是次活動讓筆者重拾近乎遺忘的

包糭技巧，在過程筆者亦樂在其中，

起初是有點「雞手鴨腳」的，但經過

一輪嘗試後，便能

重拾母親昔日教導

的技巧了。是次活

動招募了接近 30 名

弟兄姊妹參與，大

家因著不同的鄉下

傳統，包裹出來的

糉在形狀上各有不

同，例如有的是脹

卜卜的三角錐形，

有的是肥嘟嘟的長

方形，有的是扁平平的正方形，真是

各適其適，目不暇給。最後，我們用

了三小時左右完成了二百多隻糭，繼

而把它們運送到飯店為我們煮熟。

而負責的弟兄姊妹就

在那飯店守候了大約

4 小時左右，二百多

隻熱騰騰的鹹肉粽最

終製作完畢「華麗登

場」。這些鹹肉粽糉

的味道不單帶著原材

料本身的鮮味，它們

更帶著主基督和弟兄

姊妹的「愛」的味道在其中，因此，

這些糭是筆者品嚐過最好味的，而這

些味道，更是令筆者再三「回味」，

「回味」於是次活動製作過程的人與

趣事，和筆者兒時母親對筆者的循循

善誘。

最後，筆者有感在是次包糭活動

中，看見教會的弟兄姊妹由老到少，

齊心合力，上下一心地製作二百多隻

糭子，內心有說不出的感恩。而那

些情景更讓筆者見證到詩篇 133 章 1

節：「看哪，弟兄和睦同居是何等地

善，何等地美。」
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簡樸

馬奮超
本中心特約靈修導師

近年，許多人開始嘗試實踐簡

樸生活。因為工業技術的進步與全球

化的結果，商品供應泛濫成災，大量

廉價或昂貴的貨物湧進家門，霸佔我

們的生活空間，消耗我們的時間，操

縱我們的心情。隨著捨棄與整理，或

許，我們也開始反省自己與物質的關

係，以擺脫擁有慾的束縛。

然而，自古早有靈修者實踐簡樸

的生活。他們原本就沒有物質過多的

煩惱，他們乃在意志的高度上操練簡

樸。因為在靈修路上，去除執迷與依

附，才能觀照清明。

耶 穌 會 的 神 父 Anthony De 

Mello，寫下一段文字，標題是《意

識不清》 ﹙ Unconsciousness ﹚。
它是一段靈修者與神師的對話。藉著
對話中的比喻，我們可以思想，為甚
麼意志上的簡樸，對靈性的知覺是那
麼重要。

「我在那裏可以找到神呢？」

「祂正正在你面前。」

「為甚麼我看不見祂。」

「為甚麼喝醉的人看不到他的
家？」

後來，神師說：「找出是甚麼使
你醉了。要看見，你必須是清醒的
人。」

醉酒的人固然看不到他的家，但
甚麼時候我們也變成了醺醉的人呢？

假若今生是一場宴會，
塵世就是各式各樣的酒，我
們每天喝著喝著，試問誰可
避免被酒意熏陶？

我們不斷喝著享樂的甜
酒、知識的清酒、成功的醇
酒、財富的濃酒、競爭的烈
酒，當然也少不了自憐的苦
酒，與及嫉妒的偽酒。自從
離開母懷，我們就從無意以
至於樂意，時刻接受世界的
勸酒和餵灌。

憩醉的人與清醒的人，
雖然處身同一空間與時間，
但兩者對當下的理解與感受

皆迥然不同。這一點，耽酒的人最明
白不過。宿醉的人，看到的是酒精作
用下的世界，對他而言，那是真實
的，甚至是有吸引力的。被塵世所熏
陶的人，就像宿醉未醒的人，只有誑
言囈語，卻無法理解與感受靈性的真
實。

是甚麼使我醉了？

神師後來的提示，意思是：你必
須找出失去辨別能力的根源，你才能
夠超脫它，以至能看到神與神的國
度。

因此，想真正看見的人，必須將
視線轉往內心，以真誠與耐性，審視
自己意志上有甚麼執迷和依附。正如
廿世紀心理學家卡爾．榮格的名言

──往外看的人在做夢，往內審視的

人才清醒。

十架約翰曾經以八句詩節，向尋

求天主的神修人說明，靈性的自由和

高昇，與意志上不斷捨棄，兩者之間

存在著看似吊詭的關係。

為達到享受一切，不要渴望享受

甚麼。

為達到佔有一切，不要渴望佔有

甚麼。

為達到是一切，不要渴望是甚

麼。

為達到知道一切，不要渴望知道

甚麼。

為達到你未有之樂，你必須經過

那無樂之路。

為達到你未有之知，你必須經過

那無知之路。

為達到你未有之有，你必須經過

那無有之路。

為達到你未有之是，你必須經過

那無是之路。

詩句中的樂、知、有、是，涵蓋

了我們在塵世的種種欲求。事實上，

令人身心疲憊，靈性障蔽的根源，並

非物質，而是欲求。對於靈修者，簡

樸是減除欲求。

「不要渴望……甚麼」，是簡樸

生活的核心；「必須經過那……路」，

就是日復一日的修持。
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聖像
 畫員
  札記

「福者，百順之名也。」《禮

記》為向神明祈求諸事和順，雙手奉

上酒杯把酒澆在祭台上，意思是我們

所說的福氣的意思。福樂來自上天，

有宗教信仰的──我們的上主，幸福

往往出現在比較和觀照之下才被發

現。

馬太福音第十一章，耶穌提醒我

們說：「有耳者聽吧！」耶穌基督用

Marina Carmel Cindy
加爾默羅在俗會會員暨聖像畫員

的比喻題材，來自生活中的鹽、種

子及燈光等日常生活的事物。我們看

到這些事物恆常存在，主供給我們使

用，就蒙蔽了我們感恩的心靈視野。

「為此，我用比喻，對他們講話，因

為他們看是看，卻看不見；聽是聽，

卻聽不見，也不瞭解，」耶穌說道。

我們原已生於主愛內，祂供給的非人

人可取之以用。我們面對這些日常之

物是依持怎樣的心情？如我心存感

恩，我們身心樂以享用，形神喜樂；

若我們依照己慾隨心使用，達成任務

是應份，佔用完你的生活空間，可

能你會感到懊惱煩厭。因為萬物與工

具的分野，在於其存在的價值與否。

可悲的是，在人的情感上，人不自覺

地對人或對主，亦會偶然存在以上的

心態。「一切為我，我不為祂；一切

為祂，都不為我。」（聖十字若望）

──主一直臨於萬物的生命中，尤其

人類。主一直為人安排最好的生命恩

賜，人看不見，因只願看到聽到自己

慾的渴望。即使有更好的，亦看不

見，聽不入耳，皆因心靈沒有為主的

地方，連可能讓自己感受心靈喘息的

空間也沒有。因此，我們如何能以謙

卑之目，渴慕之耳，洞察主的恩典，

心靈不再孤單，也不要讓主感到孤

單？

倘若我們常懷著感恩的心，擴展

我們的心靈視域，不久便能領受主愛

之樂，成為分享喜樂的源頭。分享

愈多，愈看見別人幫助我們明瞭主愛

之厚重及深切意義。若我們能虛心靜

思，感恩的心愈大。我們彼此成為幸

福的源頭，主愛的小支流，觸及心靈

枯竭之石澗。真光如強光般教生活在

陰暗處的我們不太能張開眼睛，我們

需要有機會嘗試，或有人提醒及鼓

勵，便能準備及適應，看到光明中的

瑰寶。不論瑰寶也許像田中產物，每

年收成，農夫在播種前也不能百份百

肯定有多少收成數量。天國的福樂也

如看不透的強光，未出產的產物。看

不見，不代表它不存在；主也是無處

不在。你相信我們活於主愛內嗎？何

時何地何事教你想起祂？

我們雖是按主的肖像被造，但與

生俱來的原罪，令我們在跌墮中，使

我們在主內的樣式改變了。就如茶

樹，種子同屬落入不同的環境，採收

製法時間不一，可出品不同的色湯

茶品，但始終也是源自同一茶樹。

那麼，我們能否像聖母瑪利亞般，在

懷抱小耶穌之時至耶穌升天後，對主

愛的渴慕與信賴，始終如一，有增無

減？我們與主能一直保持心靈對話

嗎？有失聯的時候嗎？聖靈與聖言能

幫忙嗎？也許聖像畫中，聖母舉心向

上的目光能提醒我們言行一致：愛主

愛人。

成為福源
的

喜樂
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深愛的小天使：

媽媽非常內疚那個中午帶妳上街

散步。如果我沒有帶妳散步，或者妳

會生存到現在。那個三月份的中午，

忽冷忽熱，媽媽卻沒有意識到妳承受

不到這種變幻的氣溫。還記得妳總是

歡喜我放妳在手推車內「去街街」，

以興奮的眼神望著媽媽。那天，我

放妳在地上走路時已察覺妳的猶疑緩

慢，尾巴又沒有擺動，於是再抱妳回

到車裡。當時風吹動妳的毛髮，妳還

是笑得甜美。直到返回家中，才不住

地氣喘，越來越辛苦，入院第二天好

轉，以為可以帶妳回家，第三天又急

轉直下。Twinkie 對不起，我的疏忽

使妳再次病發入院，最後離世。

Twinkie 啊，媽媽很想念妳！耶

穌基督，憐憫我！

深愛的媽媽：

如果妳內疚帶我上街引致我病

發，我已忘掉病發的辛苦，卻享受了

上街的喜悅。

如果妳覺得我離開得太突然，其

實我早已經預備好。

如果妳覺得撫摸我不夠，我從未

忘卻妳每次的撫摸。

如果妳內疚沒有陪我玩得夠多，

我從未忘卻每次與妳拉 Mugmug 的

樂趣。

如果我可以再來人間，我也會找

葉之鳥
日記

小葉子
靈修導師

妳做我的媽媽。

如果妳覺得自己做錯了很多，在

我眼中，妳是最好的媽媽。

如果妳以為愛會有盡頭，我的愛

是沒有的。

如果妳以為我已經不在妳身邊，

我已化成一縷清風圍繞著妳。

如果妳以為我再聽不到妳的聲

音，我仍在微風中聽到妳對我的呼

喚。

如果妳擔心我見不到妳，我在天

堂也創作了妳的人形紙板。

如果妳以為我會忘掉歡迎妳回

家，只要妳開門時張開心靈眼睛，就

會看見我如常地高興擺尾跳躍。

當妳懷念我的聲音，在靜禱中妳

會偶然聽到我汪汪聲叫妳。

如果妳以為我忘掉跑來等妳煲雞

蛋，我仍然默默地待在廚房門口享受

望著妳。

如果妳覺得自己不夠愛我，我卻

覺得自己是世上最被寵愛又最快樂的

小狗。

當妳在晚上掛念著我又見不到我

時，妳入睡那刻我就睡在妳身邊。

當妳想念著我時，我會偶然來妳

夢中探望妳。

如 果 妳 覺

得自己做錯決

定，妳要知道

我一直都信任

妳。

如 果 妳 渴

望有一天再見

到我，妳要相

信我一直都在

等待妳。

當妳擔心我孤單時，妳要相信在

天國裡有很多像我一樣的小天使陪伴

我。

兩個麻雀，不是賣一分銀子麼？

若是你們的父不許，一個也不能掉在

地上。（太 10：29）

你們看那天上的飛鳥，也不種，

也不收，也不積蓄在倉裡，你們的天

父尚且養活他。（太 6：26）

耶穌基督，憐憫我！

（寫於 2023 年聖靈降臨期第八

主日後）

內疚

Mugmug 是 Twinkie 最 愛 的 玩
具 小 寶 寶，Twinkie 喜 歡 咬 著
Mugmug 和媽媽玩拔河。
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道 在 人 間 靈 修 輔 導 文 化 中 心         2023 年 9 月 至 12 月 課 程 及 活 動

「息修」系列課程與活動
「息修」是一種回到當下的清明自在的基督徒靜坐方法。它借助
坐姿、呼吸，及呼求耶穌基督神聖的名號，把心中的雜念、憂慮、
不安、壓力一一驅散，以達致心如止水，止水如鏡般的心靈境界
而覺知上帝的臨在。 

每月息修聚會

息修聚會是一個團體修習《耶穌禱文》

的時段，內容遵從一定的步驟與形式進

行。聚會逢每月第二個星期五晚上 7:30-

9:00 舉行。不設收費、自由奉獻。歡迎

whatsapp 5975-3549 報名及查詢。

日期：9 月 8 日、10 月 13 日、11 月 10

日、12 月 8 日

時間：7:30 9:00 pm

導師︰陳國權牧師 /  許子韻女士

地點：聖公會諸聖座堂（九龍旺角白布

街 11 號；請由豉油街入口入）

費用：自由奉獻

2023 年每月網上息修聚會

日期：每月第四個週一

時間：9-10pm

形式：網上 Zoom 視象形式

帶領：梁木蘭傳道（28/8）、  

許子韻女士（25/9、27/11）

費用：免費

報名請掃描右面二維碼並請

填寫 google form 再按提交：

課程
聖經中的靈修

日期：2023年9月26日至11月14日（逢
週二共 8 堂）

時間：7 － 9pm
導師：許子韻女士（本中心課程及活動

主任、靈修導師）
旁聽費用：$1,000
地點：旺角彌敦道 654-658 號利威大廈

1 樓 C1 室
簡介：本課程探討基督教靈修學與聖經

一些核心主題的關係，並體驗以

互動連繫為基礎的讀經方法，探

討聖經中的人神關係。同學需有

開放的心，並願意在讀經中省察

自己的生命。邀請想改善靈修生

活的弟兄姊妹報名參加。

第六期寫聖像畫靈修體驗工

作坊

內容：透過寫傳統拜占庭聖像畫（icon），

配以靈修操練，與主相遇。

對象：歡迎 18 歲或以上對聖像或聖像畫

靈修有興趣的基督徒參加，無需

繪畫經驗。

日期：2023 年 12 月 2 日星期六 3-5pm

＠塔冷通心靈書舍（油麻地窩打

老道 20 號金輝大廈一樓 6 室）

（先導課程，必須出席；缺席者

當作自動放棄，學費不獲發還。）

      2024 年 1 月 1-5 日星期一至五 9am-

5:30pm ＠聖公會諸聖座堂（九龍

旺角白布街 11 號）

靈修導師：陳國權牧師（本中心主任）

聖像畫導師：Ms. Marina Carmel Cindy
（吳景萍女士；加爾默羅在俗會
會員暨聖像畫員）

名額：15 人
費用：$4,500（註一）
註 一： 聖 公 會 諸 聖 座 堂 會 友 8 折， 即

$3,600

2024 年課程及活動預告
「四日息」息修營

日期：2024 年 2 月 13-16 日（大年初四
至七）

導師：陳國權牧師及特約靈修導師

息修──耶穌禱文研習坊

日 期：2024 年 1 月 2、9、16、23、30
日（五堂星期二晚）及 1 月 27 日
（星期六上下午退修日營）

時間：晚上課堂 7-9pm
導師：陳國權牧師
費用：$1,200（包課堂及退修日所有費

用）

本篤與方濟靈修

暫定 2024 年 3-5 月

基督教心觀探秘

日期：2024 年 6-8 月
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課程及活動報名表
報名須知
1. 填妥報名表，以支票抬頭「道在人間有限公司」或“The Tao in the World Ltd ”

或
2. 將款項直接存入恆生銀行帳户 383-893104-883
3. 然後把銀行入數紙或支票連同報名表一併寄回：
    九龍彌敦道 574-576 號和富商業大厦 21 樓「道在人間靈修、輔導、文化中心」收
4. 報名表可於本中心網頁下載：www.taoinworld.org；報名表不敷可自行影印。
5. 報名一經接納，繳費概不退還。

報讀課程及活動

每月息修聚會      
2023 年□ 9 月 8 日、□ 10 月 13 日、□ 11 月 10 日、□ 12 月 8 日

聖經中的靈修
□ 2023 年 9 月 26 日至 11 月 14 日（逢週二共 8 堂）
第六期寫聖像畫靈修體驗工作坊
□ 2023 年 12 月 2 日（星期六 3-5pm）
□ 2024 年 1 月 1-5 日（星期一至五 9am-5:30pm）

「四日息」息修營
□ 2024 年 2 月 13-16 日（大年初四至七）
息修──耶穌禱文研習坊
□ 2024 年 1 月 2、9、16、23、30 日（五堂星期二晚）    
及 1 月 27 日（星期六上下午退修日營）

請用中文正楷填寫

姓名：（中文）                                   （英文）

性別：□男    □女    職業  

聯絡電話（日間 / 手機）： 

電郵地址： 

聯絡地址： 

所屬教會： 

應付款項： 

報名日期： 
本中心是否可以使用上述聯絡資料，來通知你有關「道在人間靈修、輔導、文化中心」的其他消息？
可以 ／不可以（請刪去不適用者）

查詢：whatsapp 5975 3549 
網頁：www.taoinworld.org 
Facebook 網頁：www.facebook.com/taoinworld   電郵：thetaoinworld@gmail.com   
本中心地址：九龍彌敦道 574-576 號和富商業大厦 21 樓（油麻地地鐵站 A2 出口）

在
花
絮

2023年4月至5月的課程「靈修經典《慕美集》選讀（一）」
共有約 10 位同學。在課堂內導師與同學一同選讀原典內幾
篇文章，淺嘗東方基督教靈修的氛圍，閱讀教父們對息修、
警醒及耶穌禱文的教導。
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