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人在數位年代中需要
保持內心的寧靜

面對科技日新月異帶來的種種
「噪音」，我們需要培養內心
的寧靜，好能聽到聖神在我們
靈魂內的呼聲。這是一篇有關
基督徒生活的新文章。

2021年7月8日

—— 節制這個美德是一個盟友

—— 學習的價值



—— 保護靜默的時光

新科技增加了人可以隨時隨地存取的
資訊的量，我們再不會因為能即時接
收來自遠方的新聞而感到意外。我們
也越來越容易知道世界各地發生的
事。但資訊的迅速傳播也帶來新挑
戰，尤其是怎樣正確地管理這麼多來
自不同來源的資訊。

隨著資訊流通不斷加強，我們每個人
都有必要培養一份深思的態度，讓自
己更好地辨別哪些資訊確實是有價值
的。有時這是困難的，因為「資訊流
通的速度，超出我們反省與判斷的能
力，無法帶來較為平衡、準確的自我
表達方式」[1]。而且，由於形形色色
的外來刺激（文字訊息、照片、音樂
等）會吸引我們的注意，我們面臨的
危機是慣性地立即回應它們，令我們
本來要做的工作也被擱在一旁。



靜默也是溝通的過程中的一部分。它
給我們反省的時刻，讓我們能吸收我
們察覺到的事物，以給予適當的回
應。「靈感在靜默中湧現，且具有深
度；在靜默中，我們更清楚的了解我
們想要說什麼，或我們對別人有什麼
期盼；我們知道如何表達自己。」[2]

靜默在基督徒生活中的角色非常重
要，因為它是培養內心的寧靜的先決
條件，而這內心的寧靜使我們能夠聽
到天主聖神的聲音，從而緊隨祂的行
動。聖施禮華將靜默與成果及有效性
互相關聯。[3] 教宗方濟各呼籲信徒祈
禱，「願置身於噪音中的現代男女，
能再發現安靜的價值，並學習聆聽天
主和兄弟姊妹的聲音。」[4] 在這由新
科技塑造的環境中，我們如何能夠達
致內心的寧靜呢？

節制這個美德是一個盟友

聖施禮華提到一個我們很容易感同身
受的經驗：「你說：『我的工作事
務，總是在最不合宜的時候蜂擁而



來，在我的頭腦裡嗡嗡叫。』這就是
我之所以建議你：規定一段內心守靜
默的時間，收歛心神，把好你內外感
官的門戶。」[5] 如要達致內心的收
歛，以讓我們專心做好並聖化手上的
工作，我們需要為自己的感官把關。
這要訣尤其適用於使用電子媒體時；
正如我們運用世物時，也要適可而
止。

當我們使用數位工具時，節制這個美
德是守護我們內在自由的一個盟友。
「我們應有足夠的能力去節制」[6]，
因為節制讓我們能有秩序地使用這些
工具，引導我們的行動臻於至善。節
制也引導我們秉著身為天主子女的尊
嚴，衡量每一件東西的真正價值，正
確地使用它們。

如要在使用電子裝置及服務時作出正
確的選擇──即使它們是免費提供亦然
──我們要考慮的不只是它們的吸引力
或實用性，還有它們是否合乎一個自
我節制的生活方式。它會幫助我善用



時間，還是只會分散我的專注力呢？
這些附加功能值得我去因此而購買這
件新產品嗎？還是我可以用現有的裝
置去將就一下呢？

成聖這個理想使我們超越什麼是可
做、什麼不可做的問題。要問的是：
做這件事能夠使我更親近天主嗎？聖
保祿在給格林多教會寫的書信中的話
十分有啟發性：「『凡事我都可
行』，但不全有益；『凡事我都可
行』，但我卻不受任何事物的管
制。」[7] 今天，當我們考慮是否採用
某些標榜能送出即時或相對快捷的
「優惠」，而鼓勵人重複使用的電腦
商品或服務時，聖保祿這個關於自制
的肯定對我們有新的適切性。學會如
何在使用它們時限制自我，能幫助我
們避免煩躁或緊張的心態，甚至能避
免上癮。聖施禮華的一個簡潔的提示
對此非常有用：「你要習慣說
『不』。」[8] 他還勸勉我們要以正面
的態度去作這場奮鬥：「因為這種藏
於心底的勝利能促進我們內心的平



安，我們把這種平安帶到家庭、社
會、以至全世界。」[9]

我們如何使用新科技，取決於我們各
人面對的情況和需要。在這範疇中，
我們縱然有他人的指引和建議，仍需
要找出自己的尺度。我們常要問自己
一道重要的問題就是：我們是否適度
地節制呢？舉例說，電郵能幫助我們
與朋友保持緊密聯繫；但如果電郵太
多，以至經常打斷我們的工作或學
習，我們或會流於輕率和荒廢時間
了。如果這真的發生了，自制就能幫
助我們去克服自己的急躁，推遲回覆
的時間，使自己能集中精神去做需要
全心投入的工作，或者專注於正在與
我們交談的人身上。

在這範疇上，有些態度能幫助我們保
持節制，譬如限制自己只在一些特定
時間上網，預先訂定每天查閱社交媒
體或電郵多少次，在晚間將電子裝置
離線，以及在用膳時，或諸如退省等
需要深入省思的日子避免使用它們。



我們應該只在適當的時間和地方上
網，好讓我們不會漫無目的地在網路
上遊蕩，以免進入到一些違反基督徒
價值觀的網站，至少也避免浪費時
間。

如果我們深信，我們最崇高的抱負遠
超過點擊網頁可以帶來的瞬間快感，
就能幫助我們付出更大努力去活出節
制這個美德。透過培養這個德行，我
們能鍛煉出堅強的品格。生命中因缺
乏節制而或許被蒙蔽了的姿彩就會重
獲姿彩。「我們知道自己有能力照顧
他人的需要，有能力和別人分享一己
所有，有能力為偉大的理想奉獻精
力。」[10]

學習的價值

學習能引導人對增進更高尚的知識的
慾望，因而經常被視為與節制息息相
關。聖多瑪斯阿奎納將好學這個德行
定義為「對認識事物具有一定的熱忱
和興趣」[11]，這需要人壓服追求逸
樂與懶散的心態。當我們越努力有規



律地思考某事物時，我們就會越渴望
去學習和認識它。

如果我們的知識是為了服務他人，為
了增加我們以純潔的心靈去熱愛世
界，那麼我們對知識的渴求就會更加
豐富。我們自然會很熱心地去跟上周
圍的文化和社會的變遷，因為我們想
使它們服膺天主。但這大大有別於焦
躁地關注世界最新的消息，例如好奇
地要知道一切，生怕自己會錯過當中
任何一件。這種無序的態度最終會令
人變得膚淺、知識散亂，難與天主保
持親密關係，對使徒工作也會變得不
冷不熱。

新科技因能擴闊資訊的來源，故為學
術研究、挑選家庭度假地點等等方面
都能幫上不少忙。然而，對知識的渴
求容易流於各式各樣的失序，例如放
下必須進行的工作或專題研究而去做
一些「不甚有用的東西」[12]，如查
看最新的新聞或回覆一個電郵。



聖多瑪斯所指的那「使靈魂恍惚和不
安」[13] 的無序的好奇能使人心悶悶
不樂，使人靈因為未能回應自己所受
的召叫──這召叫需要人努力親近天主
及為周圍的人服務──而感到沮喪。這
種靈性上的沒精打采，能與一個人身
心上的焦慮共存。相反，好學這個習
慣能在我們要工作和與他人建立關係
時帶給我們力量，而且能幫助我們善
用時間，甚至在非常需要花心思的活
動中找到樂趣。

保護靜默的時光

節制能給我們修正成聖的道路，因為
它可以產生內在的秩序，讓我們將理
智和意志都集中在手上的工作上。
「你真的想做聖人嗎？履行每一刻細
微的責任：做你該做的事，聚精會神
地去做。」[14] 要得到聖寵，要在聖
德上增長，我們必須埋首專注於每一
件事；我們成聖有賴於此。

新科技會令人變得膚淺嗎？這要看人
如何運用它。無論如何，我們都要提



防分心：「你讓你的感官和機能飢不
擇食。之後，你體會到：漫無目的，
思想無法集中，意志消沉，情慾蠢蠢
欲動。」[15]

顯然，當我們過度使用手機或互聯
網，令自己分心時，我們的祈禱生活
就會遇到嚴重的障礙。「我們天主的
子女應該是默觀的人：在不休的喧鬧
聲中，懂得如何透過與上主漫長的交
談中，找到靈魂的靜默。」[16]

聖施禮華寫道：「靜默是內修生活的
守門人。」[17] 他又鼓勵生活在俗世
之中的信友們在努力工作的同時也適
時地尋找一些能夠更深入地反省的時
間。他特別指出妥善準備自己參與彌
撒的重要性。在這新科技無孔不入的
環境中，基督徒要找時間和空間去盡
量收歛自己的感官、想像、思維和意
志，以親近天主。如同先知厄里亞一
樣，我們不會在嘈雜的環境中，只會
在輕微細弱的風聲中發現天主的臨
在。[18]



一個人收歛心神能夠開啟他與基督對
話的空間，但這需要我們暫時將一些
費神的活動擱在一旁。祈禱需要我們
遠離一切使我們分神的事物，而這往
往包括實質上的：停用裝置上的訊息
通知，關閉程式，甚至關機。這是我
們要將目光轉向天主，將其餘的一切
都交託在祂手中的時候。

而且，靜默能使我們更專注於他人，
加深與他們的弟兄之情，讓我們體認
到哪些人「需要幫助、愛和關懷」。
[19] 在這科技發達，激發我們整天都
要充滿新活動和雜音的時代，我們在
自己內心和周圍培養寧靜是好的。教
宗方濟各在反思媒體在現今文化中的
角色時，邀請我們「找回一種審慎和
冷靜的態度。這樣的態度需要時間，
需要聆聽與靜默的能力 … 如果我們真
正專注地聆聽他人，我們會學到以不
同的眼光看世界，開始欣賞人類經驗
在不同文化與傳統中顯現出來的多姿
多采。」[20] 透過努力培養聆聽與尋
找寧靜空間的態度，我們能開放自己



去聆聽他人，並以一種特別的方式去
體驗天主在我們的靈魂內及在世上的
作為。

J.C. Vasconez – R. Valdes
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