
opusdei.org

戰鬥、親近、使命
（11）：「在家裏，
或在路上行走，或臥
或立」：神修生活的
規範（一）

神修生活的規範，與其說是一
套「方法系統」，不如說是一
份植根於內心的、對一份關係
的深刻承諾：即子女與天父之
間的關係。本文為「戰鬥、親
近、使命」系列專題之一。



2026年1月7日

「聽！」這是舊約中一篇偉大祈禱文
的開端，即著名的「以色列，請
聽」。它記載於申命紀中，耶穌也引
用它來回答關於第一條、也是最大的
誡命的問題：「以色列！你要聽：上
主我們的天主，是唯一的天主。你當
全心、全靈、全意、全力，愛上主你
的天主。」（申 6:4-5；谷
12:29-30）這段祈禱文不僅止於誡
命，更強調了透過日常的實際行動，
使我們的心思意念與天主保持和諧的
重要性：「我今天吩咐你的這些話，
你應牢記在心，並將這些話灌輸給你
的子女。不論你住在家裏，或在路上
行走，或臥或立，常應講論這些話；
又該繫在你的手上，當作標記；懸在
額上，當作徽號；刻在你住宅的門框
上和門扇上。」（申 6:6-9）



對基督徒而言，這是一個強有力的呼
召，邀請我們以一顆時常與天主聖
父、聖子、聖神對話的心去生活。聖
人和靈修作家們一直建議具體的方法
來滋養這種對話，例如劃出時間祈
禱、閱讀靈修書籍、勤領聖體、誦唸
玫瑰經，以及在一天結束時做省察。
懷著同樣的實踐精神，聖施禮華很早
便開始談論「神修生活的規範」，或
者更簡單地說，就如當時普遍稱呼
的：「生活計畫/規範」。[1]

目標、過程與目的

聖保祿在寫給弟茂德的一封信中，鼓
勵這位年輕的門徒以運動員的精神度
虔敬與聖善的生活：「你要在虔敬上
操練自己，因為身體的操練益處不
多，惟獨虔敬在各方面都有益處，因
為有今生和來生的應許。」（弟前
4:7-8）在其他書信中，聖保祿也提醒
聽眾，天主希望我們與祂的恩寵合
作，並再次將我們的反應比作一場競
賽：「難道你們不知道：在運動場上



賽跑的，固然個個都跑，但只有一個
得獎賞嗎？你們也該這樣跑，好能得
到獎賞。」（格前 9:24）[2]

在運動中，如同在生活中的許多其他
領域，設定目標是重要的。如果一個
人去健身房只是隨便看看、一時興起
做點什麼，他很可能在浪費時間，並
且很快就會失去興趣，或者更糟，讓
自己受傷。學習一項重要的技能、開
展一個項目或創辦企業也是如此。若
沒有明確的目的和清晰的目標，人很
容易迷失方向、分心，並白白耗費精
力。正因如此，當我們像天主那樣看
待自己的生命——關注所有細微之
處，同時不忽略其廣度與深度——我
們也需要一個清晰的目標：在恩寵的
引導和「陶醉」[3]之下成為聖人，並
幫助許多其他人發現並享受在天主內
生活的幸福。

然而，僅僅設定目標是有限的。舉例
來說，如果我們想贏得冠軍、建立成
功的事業，或取得優異的學業成績，



我們不能只停留在渴望目標。好的成
果不僅需要遠大的願景和清晰的目
標，還需要達成目標的正確「方法系
統」。對教練來說，這個系統包括招
募有才華的球員和進行有效訓練的計
畫。對企業家而言，它涉及僱用員
工、發展產品構想和推出行銷活動。
對學生來說，它涵蓋了記好筆記的方
法、有結構的閱讀計畫以及備考的策
略。

在靈修生活中，一個具體的生活規
範，就像一個「系統」，能促進聖神
的引導、轉化我們的工作、或至少為
聖神移除障礙。[4] 「基督毫無例外地
向所有人發出的成聖邀請，使我們每
個人都有義務培養內修生活，並每天
努力實踐基督徒德行。」[5] 我們需要
一個清晰的終極目標（即在聖善中生
活與成長），才能開始朝正確的方向
前進。但如果我們只盯著目標，很快
就會氣餒。看到自己的反覆不定與軟
弱，我們很容易對自己，甚至對天
主，感到不耐煩，認為自己不夠好，



或者天主從未打算讓我們瞄準如此高
的目標。例如，聖保祿勸勉我們要
「不斷祈禱。」（得前 5:17）但我們
必須思考如何以一種現實且可持續的
方式達成這一點；畢竟，總是以完全
相同的方式祈禱會很困難，就像只靠
一種食物維生會很困難，或者至少不
健康一樣。

因此，聖施禮華極力鼓勵忠信於一份
生活計畫，它就像一份為普通人精心
設計和平衡的「靈修食譜」：「我可
以向你們保證，凡是履行我們生活準
則的人，或至少努力去履行的人，無
論健康或生病，年輕或年老，陽光普
照或風雨交加，順境或逆境，只要他
堅持到底，我的這個孩子就是被預定
的：我確信他們的聖德。」[6]

然而，這種忠信，並不僅僅像一個學
生透過投入時間學習而取得好成績那
樣的勤奮。在恩寵的領域裡，個人的
努力確實重要，但其運作方式跟在自
然界的法則卻有些不同。聖德，天主



召叫我們達到的偉大境界，是我們已
經作為禮物豐厚地領受了的，並且還
持續白白地賜予我們，尤其是透過聖
事。因此，所需要的與其說是英雄般
的力量，不如說是深刻的謙卑：神貧
的精神，以及對天主所賜一切感恩之
情。祂渴望與我們有更深的親密與和
諧，要我們首要地依靠祂，並讓自己
被祂的恩寵轉化。而這種努力維持與
已經臨在於我們內的天主持續對話，
正是聖德的核心。從這個角度來看，
生活計畫其實並不真是一套系統。它
是一份植根於內心的、對一份關係的
深刻承諾：即子女與天父之間的關
係。而這份關係，正是聖德的核心。

受聖神引導

堅持一份生活規範所需的、必然的努
力，會帶來一些我們應意識到的風
險。其中之一是，我們可能過於專注
於去完成規範本身，而忽略了規範旨
在培育的那份關係。換句話說，我們
可能會忘記：個人的聖德並非我們所



做的一連串事情的結果，而是聖神才
能在我們每個人身上實現的轉化：
「你要認識聖神，那偉大的『陌生
者』，你的成聖有賴於祂。別忘了你
是天主的宮殿。那位護慰者就在你靈
魂的中心：聆聽祂，順從祂的感
召。」[7]

聖神的角色，不僅僅是在我們努力成
聖時幫助、協助我們；如是那樣想的
話，就是本末倒置了。祂是推動者、
引導者，是我們聖德的真正「建築
師」。[8] 我們甚至可以說，僅僅靠設
計一個計畫是不可能在聖德上成長
的，不僅因為這任務超乎我們的力
量，也因為我們並不完全明白聖德包
含什麼，或在我們生活中應呈現何種
樣貌。隨著生命的進展（有時甚至就
在一天之中！）聖德所展現的，往往
與我們最初想像的截然不同，可能遠
比想像的更好、更美。這就是為什
麼，固執於一個過於僵化的「我們的
聖德」概念，甚至可能成為聖神在我
們靈魂中工作的障礙。



當然，聖人們的生活有許多共同元
素，因為聖德是聖神的藝術創造，祂
在我們內形成基督，並引領我們歸向
天父。[9] 此外，同一位聖神在教會內
啟發了各種神恩與靈修，為我們提供
了可遵循的具體途徑。然而，即使是
在教會內的特定聖召——無論是進入
主業團的聖召，還是屬於任何其他靈
性的家庭——也無法窮盡聖神的創造
力，也不會抹去每個人的獨特性。相
反，這些途徑中的每一條，都提供了
淨化並提升那些個人特質的方法。正
因如此，父親曾寫道：「主業團的精
神，就像福音一樣，不但不強加於我
們的存在中，而且是賦予它生命，是
顆注定要在每個人的土地上成長的種
子。」[10]

聖施禮華在為他在主業團內的子女構
思神修生活規劃時，對此有深刻的意
識。在不削弱具體虔敬實踐的重要性
的同時，他寫道：「你不該讓它們變
成僵硬的規則或密不透風的隔間。它
們應該是靈活的，為幫助你生活在世



俗中、有著繁重專業工作和社交聯繫
與義務，你不應忽視這些，因為在其
中你與天主的交談仍在繼續。你的生
活規範應該像一隻橡膠手套，完美貼
合你手的大小。」[11] 沿著同樣的思
路，他常說在主業團內，「我們可以
用許多不同的方式，沿著這條大道前
進：可留在路的右邊或左邊，或彎彎
曲曲的從一邊走到另一邊，步行或騎
馬；有成千上萬的方法可在天主的大
道上邁進。每個人的良心，依據自己
的實際情況，都會迫使他們用這樣或
那樣的方式前進。唯一的關鍵就在於
不離開大道。」[12]

然而，正因為我們的聖德是比任何通
用方案都更美好、更個人的事物，一
份神修生活規範才真正是成聖的途
徑。每日的祈禱和靈修閱讀時刻、勤
領聖事、神修指導、持續的培育……
這些都非常重要，儘管聖德不僅僅在
於實踐它們。它們是我們持續與天主
對話的管道，使我們越來越熟悉祂在
我們生活中那看不見的臨在，聆聽



祂，並準備好以順從之心跟隨祂的啟
發。它們是終將引領我們「住在祂的
愛內」（若 15:9）的途徑。

這些方法與聖神行動的首要性之間的
區別，也應體現在我們接受和提供給
他人的神修指導/陪伴中。尤其是在我
們剛開始這條道路時，需要努力培養
能鞏固我們神修生活計畫的習慣。但
從一開始，並且隨著我們進步而日益
加強，我們也必須關注更個人化、更
關係性的方面：聖神在對我說什麼？
我的祈禱是充滿情感的對話嗎？我是
否真心在尋找上主？在參與彌撒或誦
唸玫瑰經時，我的心在哪裡？我每日
閱讀福音是與耶穌的相遇嗎？我去朝
拜聖體時，是去探望我所愛的那一位
嗎？我是否試圖回應我所感受到的聖
神的啟發？

我們越是順從聖神在我們心中的溫柔
行動，就越能在活出生活規範時找到
平安與喜樂。打個比方，我們會意識
到，天主希望我們像那些有抱負但也



熱愛比賽、關心球員的教練；像那些
享受商業冒險、願意服務他人並幫助
員工成長的企業家；或者像那些樂於
學習和發現新知識領域的學生。這是
我們的父親一直希望我們走上的道
路：「讓自己被恩寵承載吧！讓你的
心展翅高飛！因為，儘管人心確實傾
向於卑下的事物，但它也擁有高飛的
翅膀，直達天主的聖心。」[13]
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[12]聖施禮華《書信10》19

[13]聖施禮華，1974年6月29日，家
庭聚會筆記，智利聖地亞哥。引自
Catequesis en América（1974），
vol II，p. 45（AGP，biblioteca，
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