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默想：将临期第二周
星期三

一些可以丰富我们在这个将临
期做祈祷的反思。

疲倦和沮丧

内心温良谦卑

背负主的轭是容易的

疲倦和沮丧

今天弥撒的福音包含了耶稣向门徒发
出的一个令人安慰的邀请：「凡劳苦



和负重担的，你们都到我跟前来，我
要使你们安息（玛11：28）。 」耶
稣对祂的门徒的疲劳表示关心，他们
因初期的使徒使命的持续活动而疲惫
不堪。经历到在日常生活中出现的自
然耗损、或自己与他人之间可能出现
的摩擦，以及我们自己的缺陷所引起
的疲劳或沮丧的时刻是正常的。我们
在起初如此热切地做的事情，突然变
成了一场艰苦的斗争;或者我们可能开
始注意到自己的能力越来越有限。

在这些情况下，我们自然会做耶稣探
访祂在伯达尼的朋友家时所做的，或
祂对门徒说的事：「你们来，私下到
荒野的地方去休息一会儿（谷6：
31）」一样。 避免或补救当前生活的
节奏所带来的紧张和疲惫也是服务天
主和人灵的一种方式：适当的睡眠、
运动或以其他的方式来休息、或定期
进行较长的步行以清醒头脑并恢复能
量等等。



除了这些休息的方式之外，主耶稣自
己也想成为我们休息之处。「凡劳苦
和负重担的，你们都到我跟前来，我
要使你们安息（玛11：28）。 」
「耶稣向我们发出一个邀请;祂知道我
们的处境并且同情我们。 它是一件恩
物，一个提供友情、善良、治愈和安
慰的承诺;更甚者，它是一个提供食
物、面饼、以及能量和生命之源的承
诺。」[1] 天主提醒我们，在祈祷和
朝拜中，我们也可以为我们的灵魂找
到休息。

内心温良谦卑

耶稣在祂的讲道中继续提出的建议，
揭示了在生活的各种困难中得到安息
的秘诀：「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（玛11：29）。 」为了防止
我们肩负那些并非来自天主的重担，
主耶稣邀请我们以这两种具体的方式
与祂认同：祂的谦卑和祂的温良。



「卑微或谦逊不仅仅是一般的谦虚......
它是一个基督学的用语。效法天主：
祂甚至降临到我的身上，祂是如此伟
大，甚至让自己成为我的朋友，为我
受苦，为我死亡。这就是我们必须学
习的谦卑，天主的谦卑。」[2] 为了
努力实现这一目标，圣保禄提供了一
些实用的建议：要始终以「想自己不
如人」的谦卑去行事（参阅斐2：
3）。 除了谦卑之外，耶稣还邀请我
们效法祂的温良。「『温良』或『良
善』也是一个基督学的用语，再次暗
示要以这个方式去效法基督......我们必
须发现这种以温良而不暴力、以爱和
仁慈说服人的精神。」[3] 耶稣在真
福八端中的第三端已经推崇了这种美
德：「温良的人是有福的，因为他们
要承受土地（玛5：5）。 」「要是我
们在人前总是表现得紧张不安、自高
自大，最终会感到精疲力竭。可是，
当我们以体贴温良的态度看待别人的
局限和缺失，而不以为自己高人一
等，我们可以帮助祂们，并可避免浪
费精力在无谓的抱怨上。」[4]



在这个将临期里，让我们恳求主耶稣
赐给我们能效法祂的谦卑和温良的恩
宠。这样我们就能使我们周围的环
境、我们的家庭、和我们的工作充满
宁静和平静。然后，我们也会成为别
人的安息，就像祂成为我们的安息一
样。

背负主的轭是容易的

主耶稣以一个看似矛盾的建议来结束
祂的教导：「你们背起我的轭（玛
11：29）。 」耶稣本是在谈论安
息、寻求解脱，可是祂却建议要背起
一个轭。教宗本笃十六世问道：「这
个不会带来负担却会减轻负担、不会
带来压迫却会提升的『轭』是什么
呢？基督的『轭』就是爱的诫命;是祂
留给门徒的诫命（参阅若13：
34;15：12）。 治疗人类创伤的真正
良方，无论治疗的是物质创伤（如饥
饿和各种形式的不公义），还是虚假
的幸福所造成的心理和道德创伤，就
是一条建立在以弟兄友爱为基础的生



活规则上，而弟兄友爱的源头则是天
主的爱。因此，必须放弃傲慢的方
式，放弃那为了获得更强大的地位而
使用暴力的方式，那确保自己不惜一
切代价也能获得成功的方式。」[5]

耶稣提出了一种交换：把我们身上的
重担交给祂，并承担起祂的担子。背
起基督的轭，跟随着祂从马槽走到十
字架再走到复活，并不是一条不可能
的或艰巨的道路。「凡全心接受天主
旨意的，必能找到喜乐与平安：根植
于『十字架』的喜乐。这样，我们才
会发觉：基督的轭是柔和的，祂的担
子不是沉重的。」[6]

在将临期里，我们默观天主在拣选玛
利亚作为自己的母亲时是如何被她的
谦卑所吸引着。她就是效法天主的谦
卑和温良的最佳榜样：「圣母玛利亚
光荣了上主的大能;『祂从高位上推下
权贵，却提拔了弱小卑微。』（路
1：52）她颂赞天主的计划能在她内
满全：『因为祂垂顾了祂卑微的使



女，今后万代的人都要称我有福。』
（路1：48）当看到天主的谦逊，玛
利亚纯洁的内心深处便转化为圣
德。」[7]
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