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默想：將臨期第二週
星期三

一些可以豐富我們在這個將臨
期做祈禱的反思。

疲倦和沮喪

內心溫良謙卑

背負主的軛是容易的

疲倦和沮喪

今天彌撒的福音包含了耶穌向門徒發
出的一個令人安慰的邀請：「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）。」耶穌
對祂的門徒的疲勞表示關心，他們因
初期的使徒使命的持續活動而疲憊不
堪。經歷到在日常生活中出現的自然
耗損、或自己與他人之間可能出現的
摩擦，以及我們自己的缺陷所引起的
疲勞或沮喪的時刻是正常的。我們在
起初如此熱切地做的事情，突然變成
了一場艱苦的鬥爭；或者我們可能開
始注意到自己的能力越來越有限。

在這些情況下，我們自然會做耶穌探
訪祂在伯達尼的朋友家時所做的，或
祂對門徒說的事：「你們來，私下到
荒野的地方去休息一會兒（谷
6:31）」一樣。避免或補救當前生活
的節奏所帶來的緊張和疲憊也是服務
天主和人靈的一種方式：適當的睡
眠、運動或以其他的方式來休息、或
定期進行較長的步行以清醒頭腦並恢
復能量等等。



除了這些休息的方式之外，主耶穌自
己也想成為我們休息之處。「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）。」「耶
穌向我們發出一個邀請；祂知道我們
的處境並且同情我們。它是一件恩
物，一個提供友情、善良、治癒和安
慰的承諾；更甚者，它是一個提供食
物、麵餅、以及能量和生命之源的承
諾。」[1] 天主提醒我們，在祈禱和朝
拜中，我們也可以為我們的靈魂找到
休息。

內心溫良謙卑

耶穌在祂的講道中繼續提出的建議，
揭示了在生活的各種困難中得到安息
的秘訣：「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）。」為了防止我
們肩負那些並非來自天主的重擔，主
耶穌邀請我們以這兩種具體的方式與
祂認同：祂的謙卑和祂的溫良。



「卑微或謙遜不僅僅是一般的謙
虛……它是一個基督學的用語。效法
天主：祂甚至降臨到我的身上，祂是
如此偉大，甚至讓自己成為我的朋
友，為我受苦，為我死亡。這就是我
們必須學習的謙卑，天主的謙卑。」
[2] 為了努力實現這一目標，聖保祿提
供了一些實用的建議：要始終以「想
自己不如人」的謙卑去行事（參閱斐
2:3）。除了謙卑之外，耶穌還邀請我
們效法祂的溫良。「『溫良』或『良
善』也是一個基督學的用語，再次暗
示要以這個方式去效法基督……我們
必須發現這種以溫良而不暴力、以愛
和仁慈說服人的精神。」[3] 耶穌在真
福八端中的第三端已經推崇了這種美
德：「溫良的人是有福的，因為他們
要承受土地（瑪5:5）。」「要是我們
在人前總是表現得緊張不安、自高自
大，最終會感到精疲力竭。可是，當
我們以體貼溫良的態度看待別人的局
限和缺失，而不以為自己高人一等，
我們可以幫助祂們，並可避免浪費精
力在無謂的抱怨上。」[4]



在這個將臨期裡，讓我們懇求主耶穌
賜給我們能效法祂的謙卑和溫良的恩
寵。這樣我們就能使我們週圍的環
境、我們的家庭、和我們的工作充滿
寧靜和平靜。然後，我們也會成為別
人的安息，就像祂成為我們的安息一
樣。

背負主的軛是容易的

主耶穌以一個看似矛盾的建議來結束
祂的教導：「你們背起我的軛（瑪
11:29）。」耶穌本是在談論安息、
尋求解脫，可是祂卻建議要背起一個
軛。教宗本篤十六世問道：「這個不
會帶來負擔卻會減輕負擔、不會帶來
壓迫卻會提升的『軛』是什麼呢？基
督的『軛』就是愛的誡命；是祂留給
門徒的誡命（參閱若13:34；
15:12）。治療人類創傷的真正良
方，無論治療的是物質創傷（如飢餓
和各種形式的不公義），還是虛假的
幸福所造成的心理和道德創傷，就是
一條建立在以弟兄友愛為基礎的生活



規則上，而弟兄友愛的源頭則是天主
的愛。因此，必須放棄傲慢的方式，
放棄那為了獲得更強大的地位而使用
暴力的方式，那確保自己不惜一切代
價也能獲得成功的方式。」[5]

耶穌提出了一種交換：把我們身上的
重擔交給祂，並承擔起祂的擔子。背
起基督的軛，跟隨著祂從馬槽走到十
字架再走到復活，並不是一條不可能
的或艱鉅的道路。「凡全心接受天主
旨意的，必能找到喜樂與平安：根植
於『十字架』的喜樂。這樣，我們才
會發覺：基督的軛是柔和的，祂的擔
子不是沉重的。」[6]

在將臨期裡，我們默觀天主在揀選瑪
利亞作為自己的母親時是如何被她的
謙卑所吸引著。她就是效法天主的謙
卑和溫良的最佳榜樣：「聖母瑪利亞
光榮了上主的大能；『祂從高位上推
下權貴，卻提拔了弱小卑微。』（路
1:52）她頌讚天主的計劃能在她內滿
全：『因為祂垂顧了祂卑微的使女，



今後萬代的人都要稱我有福。』（路
1:48）當看到天主的謙遜，瑪利亞純
潔的內心深處便轉化為聖德。」[7]

[1]教宗聖保祿六世，1977年6月12日
的講道

[2]教宗本篤十六世，2011年3月4日
的演講

[3]教宗本篤十六世，2011年3月4日
的演講

[4]教宗方濟各，《你們要歡喜踴躍》
宗座勸諭，72

[5]教宗本篤十六世，2011年7月3日
三鐘經前的講話

[6]聖施禮華，《道路》，758

[7]聖施禮華，《天主之友》，96
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