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四月月省工具箱
（2025）

月省是一种「迷你避静」，我
们在天主面前花两三个小时，
安静地祈祷、审视自己的生
活。这个工具宝箱能帮助我们
就在自己所在的地方，与天主
亲近谈心。

2025年4月1日

月省让我们从旋风式的日常职责中抽
身出来的好机会，让我们用数小时的
时间安静地祈祷，凝视天主、世界和



我们自己。要找到时间祈祷，并非总
是容易的，却总是值得的。

要享受这个月省的最佳方式：首先找
一个你能与天主共度的时间，以及一
个你能独自祈祷，而不易受到被打扰
的安静之处。把其他事情都放在一
边；把手机调到「飞行模式」。在月
省当中，不妨在笔记本上记下你的决
策和灵感，但最最重要的是把自己置
放在天主面前，注视着祂，也让祂注
视着你。

I. 简介

II.默想1（30分钟）

III.神修阅读（10-15分钟）

IV.玫瑰经（20分钟）

V. 省察（5-10分钟）



VI.默想2（30分钟）

简介 逾越奥迹：耶稣无条件的爱

「不是科学救了人，人是被爱所救。
这运用到现代世界上也合宜。当一个
人在他一生中经历到大爱，这是『救
赎』的时刻，对他的生命给予新的意
义。但是很快他会发现，给予他的爱
本身并不能解决他生活的问题。爱是
脆弱的。它能被死亡所毁灭。人需要
无条件的爱。他需要确定性地使他可
以说：『无论是死亡，是生活，是天
使，是掌权者，是现存的，或是将来
的事物，是有权能者，是崇高或深远
的势力，或是其他受造之物，都不能
使我们与天主的爱相隔绝，就是与我
们的主基督耶稣之内的爱相隔绝』（
罗八38-39）。假如这种绝对的爱、
绝对确定存在，那么人是『被救赎
了』，无论他在特殊的环境中发生什
么。这是所谓的：耶稣基督『救了』



我们。经由祂，天主为我们是确实
的，祂不是世界遥远的『第一因』，
因为祂的唯一子成了人，对祂每个人
可以说：『我生活在对天主子的信仰
内，祂爱了我，且为我舍弃了自己』
（迦二20）。

因此，任何不认识天主的人，即使他
可能怀有各种希望，最后没有希望，
没有支持整个生命的大希望（参弗二
12）。即使有一切挫折，人坚持的伟
大而真实的希望，只能是天主，祂爱
了我们并爱我们『到底』直到一切
『完成了』（参若十三1 及十九
30）。凡为爱所感动的人，开始察觉
『生命』实在是什么。他开始察觉圣
洗礼中所说希望一字的意义：从信仰
我期待『永生』――真正的生命，它是
完整而不受危害，完全圆满的单纯生
命。耶稣曾说祂来是使我们获得生命
并获得更丰富的生命（参若十10），
祂曾为我们说明『生命』的意义：
『永生就是：认识祢，唯一的真天
主，和祢所派遣来的耶稣基督』（若



十七3）。生命的真正意思不是什么
我们自身内或出自我们的事物，它是
一种关系（relationship）。生命的
全部是与那生命之源的关系。假如我
们与那不会死亡的，是生命和爱的本
身建立关系，那么我们有生命。于是
我们『活着』。」(本笃十六世通谕
《在希望中得救》26-27)

默想1 耶稣最后晚餐

默想录音（普通话）

默想中，最重要的部分是你个人与天
主的交谈。你可以用神父的讲道来启
发自己的默祷。

神修阅读



你写给我说：「从神修阅读里，我建
造了一座燃料库。看来像是堆无生气
的东西，可是，我的记忆屡次自动地
从那里汲取材料，使我的祈祷充满生
气，并在领圣体后燃起我的感恩之
心。」（《道路》117条）

我们建议你阅读10-15分钟 圣施礼华
的书，基督刚经过，在基督圣心内寻
求和平，162-165号 。 之后，你可
以再阅读几分钟的《新约》，例如若
望福音 15:12-17 「这是我的命令：
你们该彼此相爱，如同我爱了你们一
样。13 人若为自己的朋友舍掉性命，
再没有比这更大的爱情了。 14 你们如
果实行我所命令你们的，你们就是我
的朋友。 15 我不再称你们为仆人，因
为仆人不知道他主人所做的事。我称
你们为朋友，因为凡由我父听 来的一
切，我都显示给你们了。 16 不是你们
拣选了我，而是我拣选了你们，并派
你们去结果实，去结常存的果实；如
此，你们 因我的名无论向父求什么，

https://zht.escrivaworks.org/book/Christ_is_passing_by-contents-16.htm
https://www.vatican.va/chinese/bibbia/nuovo-testamento/Vangelo-Giovanni_zh-t.pdf
https://www.vatican.va/chinese/bibbia/nuovo-testamento/Vangelo-Giovanni_zh-t.pdf
https://www.vatican.va/chinese/bibbia/nuovo-testamento/Vangelo-Giovanni_zh-t.pdf


他必赐给你们。 17 这就是我命令你们
的：你们应该彼此相爱。」

玫瑰经

以玫瑰经 ── 基督徒最根深蒂固的热
心敬礼为例，教会鼓励我们默想它的
奥迹，偕同玛利亚的欢喜、光明、痛
苦、光荣，把上主在世吸引人的生活
榜样，包括三十年的默默无闻、以及
三年公开传教生活，和祂的光荣复
活，深深地刻在我们的心版上及想象
之中。（《天主之友》299条）（默
想玫瑰经各端奥迹 请按这里）

省察

https://zht.escrivaworks.org/book/Holy_Rosary-contents.htm
https://zht.escrivaworks.org/book/Holy_Rosary-contents.htm


当我们在天主的临在时，可考虑下面
的问题，来帮助我们看自己如何在行
为中和该做而没做的行为中，回应祂
的大爱。如我们以呼求圣神作为开
始，以忏悔的行为作为结束，来表达
自己对于罪恶的痛悔，并恳求天主的
恩宠让我们回头，并保持与祂的亲
近，可能会有所帮助。有许多发忏悔
的方式，可像伯多禄在复活后对耶稣
所说的那样单纯。「主啊，你什么都
知道，你晓得我爱你。」（若
21:17）

天主的临在

1. 「这是我的身体，为你们而舍弃
的。」（路22:19）我是否每天祈求
天主帮助我在圣体圣事中发现祂，让
我更明白领受圣体的恩宠？为了帮助
我周围的人欣赏弥撒的价值，我会做
些什么？

2. 「谁吃这食粮，必要生活直到永
远。」（若6:58）我是否养成将我的
生命，包括喜乐、悲伤、困难等，交



付到祂手中的习惯，知道祂总是陪伴
着我，让我迈向永生的旅程更容易？

3. 「我渴望而又渴望，在我受难以
前，同你们吃这一次逾越节晚餐。」
（路22:15）我是否渴望一有机会就
去教堂，朝拜上主并与祂交谈、崇拜
祂、感谢祂？

4. 我是否尝试将我的日子作为祭品在
弥撒中奉献，使上主接受它、祝福
它，并与祂的祭献结合为一？当我知
道这样做，我的生命就获得救赎，尽
管生命中总还是有真正的阴影和困
难，这信念是否让我充满了信心？

5. 「耶稣既爱了世上属于自己的人，
就爱他们到底。」（若13:1）「他爱
了我，且为我舍弃了自己。」（迦
2:20）知道耶稣为我奉献了祂的生命
和祂最后的一滴血，对我有什么意
义？

6. 默想我主的生平，特别是祂十字架
的奥迹，是否会感动我的心为自己的



罪过因爱而忧伤，并让我变得更慷
慨？

7. 面对生活的困难，我是否试着暂停
一下，并记得天主一直在我身边，所
以在我身上所发生的事，无论是好是
坏，对祂来说，都是不关紧要的？我
是否意识到有天主作为自己的父亲和
挚友；自己的生命也是掌握在祂的手
中，知道我是多么的幸运？

8. 当义盗在十字架上要求耶稣在天国
纪念他时，耶稣基督毫不犹豫地欢迎
他，而对他说：「我实在告诉你：今
天你就要与我一同在乐园里。」（路
23:43）我感受到上主的欢迎吗？我
知道如何像祂一样欢迎每个人进入我
自己的内心吗？我对他们所关心的
事，是否也感到兴趣？

默想2 耶稣受难



默想录音（普通话）

默想中，最重要的部分是你个人与天
主的交谈。你可以用神父的讲道来启
发自己的默祷。
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