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二月月省工具箱
（2025）

月省是一種「迷你避靜」，我
們在天主面前花兩三個小時，
安靜地祈禱、審視自己的生
活。這個工具寶箱能幫助我們
就在自己所在的地方，與天主
親近談心。

2025年2月1日

月省讓我們從旋風式的日常職責中抽
身出來的好機會，讓我們用數小時的
時間安靜地祈禱，凝視天主、世界和



我們自己。要找到時間祈禱，並非總
是容易的，卻總是值得的。

要享受這個月省的最佳方式：首先找
一個你能與天主共度的時間，以及一
個你能獨自祈禱，而不易受到被打擾
的安靜之處。把其他事情都放在一
邊；把手機調到「飛行模式」。在月
省當中，不妨在筆記本上記下你的決
策和靈感，但最最重要的是把自己置
放在天主面前，注視著祂，也讓祂注
視著你。

I. 簡介

II. 默想1（30分鐘）

III. 神修閱讀（10-15分鐘）

IV. 玫瑰經（20分鐘）

V. 省察（5-10分鐘）



VI. 默想2（30分鐘）

簡介 地上的鹽和世界的光

在真福八端中，「耶穌帶給我們天主
的話，並教導我們：祂希望我們快
樂、幸福、有一個充實的生活。通往
天主的路是一條喜樂的道路。而祂用
祂的話向我們描述了我們必須走的
路。我們必須要怎樣過生活才能找到
真正的幸福。（……）

在每一個幸福的背後，都有一條愛的
道路和十字架的道路。耶穌教導我
們：在這個世上，愛和十字架是互相
認同的。或換一種說法，如果我們想
真正的愛，我們自己必須與十字架認
同。（……）

在真福八端中，我們發現了耶穌的面
容，而我們必須發現我們自己的面
容。用真福八端來面對自己的生活，



對基督徒生活是有很大幫助的。問問
自己：我是神貧的嗎？我是哀慟的
嗎？等等。」福音釋義：真福八端

耶穌也召叫祂的門徒在人群中作鹽和
光。那活出並傳播基督恩典的人就是
鹽；那以善行讓福音閃耀發亮的人就
是光。教宗推文2020年2月9日，梵蒂
岡新聞網

默想1 真福八端

默想錄音（普通話）

默想中，最重要的部分是你個人與天
主的交談。你可以用神父的講道來啟
發自己的默禱。

神修閱讀
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你寫給我說：「從神修閱讀裡，我建
造了一座燃料庫。看來像是堆無生氣
的東西，可是，我的記憶屢次自動地
從那裡汲取材料，使我的祈禱充滿生
氣，並在領聖體後燃起我的感恩之
心。」（《道路》117條）

我們建議你閱讀10-15分鐘教宗方濟
各的宗座勸諭《你們要歡喜踴躍》nn.
25-31 。 之後，你可以再閱讀幾分鐘
的《新約》，例如瑪竇福音
5:13-16：「你們是地上的鹽，鹽若
失了味，可用什麼使它再鹹呢？它再
毫無用途，只好拋在外邊，任人踐踏
罷了。14你們是世界的光；建在山上
的城，是不能隱藏的。15人點燈，並
不是放在斗底下，而是放在燈台上，
照耀屋中所有的人。16照樣，你們的
光也當在人前照耀，好使他們看見你
們的善行，光榮你們在天之父。」

https://www.vatican.va/content/dam/francesco/pdf/apost_exhortations/documents/papa-francesco_esortazione-ap_20180319_gaudete-et-exsultate_zh_tw.pdf
https://www.vatican.va/chinese/bibbia/nuovo-testamento/Vangelo-Matteo_zh-t.pdf


玫瑰經

以玫瑰經 ── 基督徒最根深蒂固的熱
心敬禮為例，教會鼓勵我們默想它的
奧蹟，偕同瑪利亞的歡喜、光明、痛
苦、光榮，把上主在世吸引人的生活
榜樣，包括三十年的默默無聞、以及
三年公開傳教生活，和祂的光榮復
活，深深地刻在我們的心版上及想像
之中。（《天主之友》299條）（默
想玫瑰經各端奧蹟 請按這裡）

省察

當我們在天主的臨在時，可考慮下面
的問題，來幫助我們看自己如何在行
爲中和該做而沒做的行為中，回應祂
的大愛。如我們以呼求聖神作爲開
始，以懺悔的行為作爲結束，來表達
自己對於罪惡的痛悔，並懇求天主的
恩寵讓我們回頭，並保持與祂的親
近，可能會有所幫助。有許多發懺悔

https://zht.escrivaworks.org/book/Holy_Rosary-contents.htm
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的方式，可像伯多祿在復活後對耶穌
所說的那樣單純。「主啊，你什麼都
知道，你曉得我愛你。」（若
21:17）

天主的臨在

1. 「耶穌一見群眾，就上了山，坐
下…….：他遂開口教訓他們說：『神
貧的人是有福的，……哀慟的人……溫
良的人有福了……。』」（瑪
5:1-12）當耶穌教導我們真福八端
時，祂為我們概述了一種按照祂自己
的愛心生活的方式。當我與天主交談
時，我是否要求祂給我光亮，讓我看
清自己在每天的生活中如何活出真福
八端？

2. 「你們知道我們的主耶穌基督的恩
賜：他本是富有的，為了你們卻成了
貧困的，好使你們因著他的貧困而成
為富有的。」（格後8:9）在我的經濟
和職業情況中，我是否讓自己受到消
費主義的影響？我是否知道如何把我
的東西和時間用於自己的使命？我與



天主生活在一起，如面對缺乏金錢、
時間，或想擁有某些物質或智慧的情
況時，我是否能感到平靜、自信和具
幽默感？

3. 「唯一的善是全心全意地愛天主，
並在現世活出神貧。」（聖女小德
蘭）我是否試著去意識到我所擁有的
一切都是天主無償的禮物？我是否明
白，主業團的精神激勵我去利用任何
必要的途徑，讓我在召喚中向前邁
進？

4. 「那含淚播種的，必含笑收割。」
（詠 126:5）我是否在耶穌內尋求安
慰和平安？在我與他人的交往中，我
是否懂得如何傳達平安、慰藉和喜
悅？

5. 「跟我學罷！因為我是良善心謙
的：這樣你們必要找得你們靈魂的安
息。」（瑪11:29）在我生活的哪些
方面，以及在與他人交往時，我需要
聖神的光照和力量才能像我主一樣的
良善心謙？



6. 「你們是地上的鹽。」（瑪5:13）
「試著確保沒有人注意到你伸出援
手；試著不讓任何人稱讚或看到你的
善行……好能像鹽一樣地隱藏著，給
你平常的環境帶來味道。結果，你的
基督徒觀點將有助於給你身邊所有的
事物一個自然可親的，和具吸引力的
風格。」（《鍊爐》942）我是否意
識到自己可以成為上主想用來改變社
會所需要的鹽，然而這想法卻取決於
自己與天主的親近程度？

7. 「在你周圍的人當中，你是個有使
徒心火的靈魂，你是塊投入湖中的小
石子。藉你的表樣和言語，你產生了
第一個漣漪，這一個，造成另一
個……另一個，又另一個…一個比一個
大。你現在瞭解你使命的偉大了
嗎？」（《道路》831）我的生命為
別人樹立了什麼樣的榜樣？

痛悔經：我的天主！我全心痛悔並惱
恨我的一切罪過，不單因為我罪有應
得，該受祢公義的懲罰，更因為我冒



犯了祢；祢是至善的；我當愛祢在萬
有之上。為此，我決志從今不再犯
罪，並躱避犯罪的機會。阿們！

默想2 作地上的鹽，世界的光

默想錄音（普通話）

默想中，最重要的部分是你個人與天
主的交談。你可以用神父的講道來啟
發自己的默禱。
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