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十一月月省工具箱
（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11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 天上人間的家

「基督門徒中一部分還在現世旅途
中，他們期待著主在威嚴中與眾天使
降來，摧毀死亡，使一切都屈服於祂
的時刻；一部分已經度過此世而在煉
淨中，最後，另一部分在光榮中，瞻
仰『在圓滿真光中三位一體的天主的
真貌』」：可是，我們每人以不同的
程度和方式，共融於同樣的愛主愛人
之德中，向我們的天主詠唱同樣的光
榮之歌。因為凡屬於基督並充滿祂聖
神人，形成一個教會，在基督內互相
扶持就如一個整體。

「旅途中的人，和安眠於基督平安內
的兄弟姊妹們的連繫，絕不會中斷，
而且，按照教會永恆的信仰，這一連
繫會藉著神益的互通而加強」。



「天鄉的居民因與基督之間的聯繫較
為密切，他們有助整個教會在聖德的
根基上更加鞏固…。他們不斷地為我
們轉求天父，把他們在世上靠著天人
之間的唯一中保耶穌基督所立的功勞
獻給天主…。所以，他們的手足關切
之情，對軟弱的我們大有助益。」聖
道明的遺言：「莫悲傷，莫哭泣，我
死後，會對你們更有益；念在茲，助
在茲，其成效，超過我生活在世」。
聖女小德蘭遺言：「在今生，我無
力，在天上，我會造福於大地。」

「我們紀念天上的神聖，並不僅是為
了他們的模範，而是要藉著手足之愛
的實行，益發加強整個教會在聖神內
的團結。一如旅途中基督徒的共融使
我們更接近基督，同樣，與諸聖的相
通，使我們和基督相連，從基督那
裡，就如從他們的首領那裡，湧出一
切恩寵以及天主子民本身的生命。」
「我們朝拜基督，因為祂是天主之
子；但我們敬愛殉道烈士，因為他們
是主的門徒；他們曾以出類拔萃的



愛，效法吾，奉祂為君王，為師傅。
願我們能成為他們的伴侶和的他們的
同道。」(《聖玻里加殉道錄》)

「旅途中的教會深深體會耶穌基督整
個奧體的這種共融精神，從基督教會
的初期，便以極大的熱誠，孝敬追念
已故的人；『為此，他為亡者獻贖罪
祭，是為叫他們獲得罪赦』」(加下
12:46)。我們為他們祈禱，不但幫助
他們，也使他們為我們的益處所作的
代禱得以奏效。

「我們都是天主的兒女，都在基督內
組成一個家庭，當我們因彼此的相
愛、同聲讚美至聖聖三而彼此共融
時，就是回應教會的親切召喚。」

《天主教教理，天上教會和世上教會
的共融，954-959號.》

默想1 追思已亡

https://www.vatican.va/chinese/ccc/18_0946-0987_ccc_zh.pdf
https://www.vatican.va/chinese/ccc/18_0946-0987_ccc_zh.pdf


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

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分鐘監督
范康仁蒙席的2023年2月16日
牧函 。之後，可以再閱讀幾分
鐘《新約》，例如瑪竇福音
5:1-12：耶穌一見群眾，就上了
山，坐下；他的門徒上他跟前
來，2他遂開口教訓他們說：3

「神貧的人是有福的，因為天國
是他們的。4哀慟的人是有福
的，因為他們要受安慰。5溫良
的人是有福的，因為他們要承受
土地。6飢渴慕義的人是有福
的，因為他們要得飽飫。7憐憫
人的人是有福的，因為他們要受
憐憫。8心裡潔淨的人是有福
的，因為他們要看見天主。9平
的人是有福的，因為他們要稱為
天主的子女。10為義而受迫害的
人是有福的，因為天國是他們
的。11幾時人為了我而辱罵迫害

https://opusdei.org/zht/article/Jian-Du-De-Mu-Han-2023Nian-2Yue-16Ri-2/
https://opusdei.org/zht/article/Jian-Du-De-Mu-Han-2023Nian-2Yue-16Ri-2/
https://www.vatican.va/chinese/bibbia/nuovo-testamento/Vangelo-Matteo_zh-t.pdf


你們，揑造一切壞話毀謗你們，
你們是有福的。12你們歡喜踴躍
罷！因為你們在天上的賞報是豐
厚的，因為在你們以前的先知，
人也曾這樣迫害過他們。」

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）

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


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
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.「諸聖相通功。該怎麼向你解釋
呢？你看見過輸血對人體的功效
嗎？」（《道路》544）我是否停下
來思考：出於對天主的愛，藉著把事
情做好──在我的工作、學習、和朋友
身上，我可以幫助整個教會？我是否
充滿希望，知道沒有任何努力是浪費



的，上主會讓我所有的努力在祂認為
合適的時空及方式中獲得成果？

2. 「假如你想到有那麼多的弟兄正在
幫助你，又或是當你不忠信時，是怎
樣地沒有幫助他們時，你會發現自己
更容易地盡好你的本份。」（《道
路》549）我是否在所有愛我的人的
祈禱中找到支持？

3. 「我的好友，煉獄中的靈魂。在天
主面前，他們有如此大的力量！」
（《道路》571）我是否為神聖的亡
靈祈禱並奉獻神功？我是否依賴他們
所能給我們的幫助？

4. 「如果我們與基督同死，我們相信
也要與他同生。」（羅6:8）死亡的現
實是否有助於我為傳播天國的努力而
提供一個遠景？

5. 「當天父要審判你時，難道你的靈
魂沒有燃燒著想取悅祂的欲望嗎？」
（《道路》746）我是否意識到天主
不是我的控訴者，反而是我的擁護者



和我的救主？知道自己是在天主的手
中，是否給了我平安？

6.「在生命的黃昏，我們將受到我們
愛的審判。」（聖十字架若望）我是
否試圖糾正我的意向，意識到成功或
錯誤、勝利或失敗，不是衡量自己行
為的標準，而是我執行它們時的愛
心？我怎樣才能在我的生活中更清楚
地表現出，愛德、慈悲和服務的精神
是我行動的驅動力？

7. 「對於一個罪人悔改，在天上所有
的歡樂，甚於對那九十九個無須悔改
的義人。」（路15:7）知道天主總是
向我提供祂的恩典，因而有可能一再
地重新開始，這是否使我感到安慰，
並使我充滿喜悅？

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 諸聖節

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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