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默想：复活期第七周
的星期五

当我们接近圣神降临节时，一
些可以帮助我们祈祷的反省。

温柔是圣神的果子

天主的轭是轻的

温良的人将承受大地

温柔是圣神的果子

圣保禄将温柔列为圣神的果实之一
（参考迦5：23）。圣多玛斯.阿奎那



告诉我们：「温柔可以缓和愤怒。」
[1] 也许我们经常问自己，为什么某
些情况或某些人会让我们生气。 有时
我们会惊讶地发现愤怒试图在我们的
心中涌动。 显然，愤怒可以临在于我
们的生活中，并破坏我们和周围人的
和平。

圣多玛斯说，「可以透过温柔来缓解
的愤怒，由于其冲动的性质，是人类
自由判断真理的一个巨大障碍。」[2]
因此，克服愤怒的第一步可能是：尽
可能了解我们自己。 我们应该尝试认
识到是什么让我们生气以及什么可以
帮助我们克服它。 这种知识，加上我
们向内心温柔谦卑的耶稣祈求的恩
宠，是我们应对内心平安之战的坚实
基础。我们的行为并不是一时兴起，
而是源自于内心的激动，有时是无意
识的。 例如，我们经常忽略对自己和
他人做出批判的严重性，尤其是那些
较尖锐或消极的批判，并允许这些批
判不断恶化。



首先，批判他人不是我们的人生使
命。我们不想透过批判别人来把自己
当成天主。 相反，我们希望将他们视
为同一个父亲的孩子，并看到他们走
在通往天堂的路上。 此外，对自己无
情的负面批评也可能成为愤怒的温
床。 如果我觉得自己受到了批评，如
果我对期望的结果明显感到沮丧，这
些感觉很容易影响我面对日常生活的
方式。因此，生气可能是一颗需要平
安与宁静的心的标志。 我们请求圣神
帮助我们揭示我们反应的隐藏根源。

天主的轭是轻的

在今天的福音中，圣伯多禄从他的师
父那里得到了宝贵的帮助。耶稣想要
医治伯多禄的心。 他想提醒他，他对
他的背叛并无怨恨，这不会成为他把
使命托付给他的障碍。 为了弥补他三
次的否认，他三次问伯多禄是否爱
他，而且非常温柔和睿智。 在每个问
答之后，他都确认了他对伯多禄意愿
的绝对信任。 耶稣指望他能像自己一



样帮助他的弟兄。在伯多禄身上，我
们可以在某种程度上找到天主给我们
每个人的使命：「你们背起我的轭，
跟我学罢！因为我是良善心谦的：这
样你们必要找得你们灵魂的安息，因
为我的轭是柔和的，我的担子是轻松
的。」（玛11：29-30）。

本笃十六世曾经问：「这个更轻而不
是更重的『轭』是什么？」[3] 当
然，伯多禄为听到耶稣三次问及他的
爱而感到难过，因为这让他想起了他
的三次背叛。但随着时间的推移，在
圣神的帮助下，这次谈话将成为鼓励
的源泉，并带给他内心的极大平安。
耶稣眼中的光使伯多禄确信他已经全
心全意地被宽恕了。 尽管基督已经预
先警告过他，但他并没有对他的行为
方式提出任何责备。 基督对伯多禄的
信任不但没有减少，反而增加了。 这
是一个温和的轭，它让他的使命变轻
松。



尽管那段痛苦的记忆激起了悲伤，但
宗徒的心终于找到了平安。耶稣的话
语和眼神使他内心的汹涌归于平静。
他不再像以前那样批判自己。 耶稣希
望他（接着）能分担他那轻松的担
子。 当我们让自己被天主所爱时，
「祂的轭是自由、爱和合一;祂的轭是
祂在十字架上为我们赢得的生命。 」
[4] 连同他背叛的事实，圣伯多禄发
现了基督对他个人的所有情感、理解
和信任：这是他确认的真相。

温良的人将承受大地

耶稣曾应许温柔的人会承受大地（参
考玛5：5）。现在他向伯多禄展示如
何获得这个宝藏。 拥有大地就是应许
的天堂、永恒的安息、天堂里的完满
真福。 在那里，没有人会感到被批
判，因为所有人都会带着满溢的喜悦
默想天主无限的爱。 这种安息不只是
一个人通过辛勤和忠实的工作而获得
的;那确实很好，但天堂无限大。
「你能想像到达那里并见到天主会是



什么样子吗？所有的美丽与爱都倾注
在我们心中，满足而不满足？」[5]

当我们因看到自己的弱点而失去平安
时，我们可以利用圣施礼华的一些中
肯建议：「平静。为什么要发火呢？
当你这样做时，你冒犯了上帝，让周
围的人感到不安，让自己过得很糟
糕，并且无法把事情做好时......最后你
还必须再次'收'回你的火呢？“[6] 当
我们不要让天主原谅我们时，我们最
终会惹恼我们的近人。 我们可以请求
护慰者的帮助：「圣神，天主的狂
风，吹在我们身上;吹进我们的心里，
让我们呼吸天父的温柔。 请向教会吹
气，把她吹到天涯海角，这样，在你
的带领下，她除了你之外也不用带。
请将平安的和煦和希望的清爽之风吹
向我们的世界。 圣神来吧，改变我们
的心，更新大地的面貌。 」[7]

伯多禄在这次谈话后再次做了耶稣所
要求的：「跟随我罢！」（若21：
19）。我们请求我们的母亲，圣神的



净配，帮助我们分享温柔的果实，并
成为和平与喜乐的播种者，直到大地
最遥远的角落。
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