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默想：常年期第十五
週星期四

一些有助於我們在常年期第十
五週做祈禱的反思。

休息是為了翻新我們的理想

學習如何避免疲憊

識別疲勞的跡象

休息是為了翻新我們的理想

耶穌知道我們需要休息。祂有一次對
宗徒們說：「凡勞苦和負重擔的，你



們都到我跟前來，我要使你們安
息。」（瑪11:28）天主自己也經歷
過疲勞而因此必須恢復己的精力。聖
施禮華喜歡默觀主耶穌這方面的人
性：「當我們感到疲乏──在工作、學
業、使徒工作中──當我們的視線被烏
雲遮蔽而暗淡時，讓我們將目光轉向
基督：美善的耶穌、疲憊的耶穌、飢
渴的耶穌。主啊，祢向我們解釋得多
麼的清楚！祢是多麼令人敬愛的
啊！」[1]

當門徒工作忙碌時，耶穌鼓勵他們不
要被行動主義沖昏了頭腦──以功利來
判斷一切，以為一切都取決於自己所
做的事，四方奔走，一早到晚都忙碌
不已……因此祂邀請他們休息一下，
並且透過轉向祂來這樣做。正如教宗
方濟各所說：「祂邀請門徒與祂獨處
一起休息一會兒。不僅是身體的休
息，更是心靈的休息。因為僅僅『拔
掉』自己是不夠的；我們需要真正的
休息。而我們該怎樣做到這一點呢？
要做到這一點，我們必須回歸事情的



核心：停下來，保持緘默，祈禱。」
[2]

保持從人的角度來看的產能的壓力也
可能在休息的時間中出現。即使在休
息的時候，我們也可能會試圖完成很
多事，最終會使自己變得比以往更加
疲憊。耶穌邀請我們停下來，在祂面
前透過檢視我們的內心來休息，好能
為我們的理想提供新的動力，即是那
些激發我們日常工作的理想。這種緘
默「在我們的最深之處開闢一個內在
的空間，好使天主能夠居住在其中，
好使祂的聖言能夠留在我們裡面，我
們對祂的愛能夠在自己的思想和心靈
中紮根，並感召我們的生活。」[3] 而
這樣的休息在一年中的任何時候，我
們都可以垂手而得。

學習如何避免疲憊

人生中的某些時期可能會特別令人疲
憊不堪。這些時期通常發生在人除了
日常生活的常規性職責之外，又有其
他特殊的職責，需要我們投入時間和



委身的時候：一個親人生病、新生嬰
孩出生、一個需要完成的複雜項目、
一個財務的挫折……這一切，如果持
續一段時間，就需要我們尋找休息的
方法，即使是小小的休息，以防止自
己的疲憊成為一個更大的問題：做一
些運動、閱讀、聽音樂、花時間做一
件自己愛好的活動、享受他人的陪伴
等。

休息的一個好方法就是學會不要讓自
己疲憊不堪。因此，有時我們需要暫
時把「前線」的任務交給別人，即使
自己覺得這樣做是困難的。這並不意
味著放棄努力不懈的態度：它單純是
意味著我們認識到自己的有限，有時
也是要讓自己稍微脫離工作的成果。
天主要我們為愛而付出自己，不要把
自己弄得精疲力竭，好使愛會因整幢
建築物的倒塌而熄滅，就像那建在沙
土上的房屋一樣（參閱瑪
7:24-27）。聖施禮華寫道：「筋疲
力盡，你快要崩潰了。休息吧，停止
那些外在的活動。去看看醫生，聽他



的話，然後就不必再擔心了。很快你
會恢復正常的生活。如果你是忠信的
話，你的使徒工作會更多更好。」[4]

一句古老的諺語建議我們：「今天的
事今天做，不要留待到明天」。這句
話雖然有一定的道理，奉勸我們要勤
奮，不要耽誤工作，但它也可以反過
來理解：「今天做不了的事，要推到
明天。」也就是說，今天不要承擔起
那些超出你實際能力範圍的事。智慧
書也說明這個格言：「我兒，你的工
作不要繁多，若事情太多，難免沒有
過失；如果你急於進取，就什麼也得
不到；如你過於急進，就免不了受
害。」（德11:10）聖施禮華也說：
「我總是有留給明天做的東西。經過
一天忙碌的工作後，我們到了晚上應
該還有剩餘給明天做的工作。在晚
上，我們應該肩負著重擔回家，就像
天主的小驢子一樣。」[5]

識別疲勞的跡象



疲勞最常見的跡象之一，就是往往讓
自己性格上的弱點變得更加明顯。在
某程度上，我們性格上的自制力似乎
被削弱了，使我們的行為可能會讓人
感到驚訝。例如一個通常樂觀的人突
然表現出某種冷漠，或者一個通常溫
順的人突然表現出異常的粗魯。

當我們的視力變得有些模糊的時候，
一隻友善的手可以幫助我們更好地了
解自己和識別出疲勞的跡象，好使我
們可以在變得疲憊不堪之前就休息一
下。聖施禮華給一個正在經歷這種時
刻的人建議：「對你而言，什麼都無
所謂？不要欺騙你自己。……對你而
言，並不是什麼都無所謂。只是你並
不是不會疲憊的人，你需要有多些時
間，去做自己的工作。終究，你不過
是一件工具而已。」[6]

友誼的一個標誌就是幫助他人，以同
情的態度──不高高在上地，而是與他
們站在一起──教他們對某些要求說
不，而不要被後悔說不所壓垮。如果



他們可能正在考慮開展一些不切實際
的項目，我們可以鼓勵他們擱置這些
項目；對自己的工作安排要得當，也
許要接受有些事情的完美度是不及自
己所希望的。除了應付目前手頭上的
事情或可能出現的新任務之外，他們
也有責任補充自己的體力。我們可以
祈求聖母瑪利亞教導我們如何休息，
如何幫助別人休息，好讓我們常常能
夠喜樂地事奉她的聖子。
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