
馬大與馬利亞

在大家熟悉馬大與馬利亞的故事中 1，我們很多時都會將
焦點放在已選了上好的那分的馬利亞身上，就是她靜靜地
在耶穌面前聽祂的道，也會認為馬大只顧忙碌而忽略了這
上好的選擇。我們都知道能全然安靜在主前是好得無比的
事，然而生活在這繁忙得令人透不過氣的都市中，如何能
實踐持守安靜禱告，是渴望靈命成長信徒所關心的課題。
記得多年自己在一次的安靜退修營中，曾經默想這段福音
書中的經文，在默想中自己代入了馬大的角色，在廚房忙
碌的工作，心情忙亂了便探頭出來叫耶穌吩咐馬利亞來幫
手，當時心裏想，如果人人都在安靜，難道大家不用吃飯
的嗎？

信仰歷程

有人問我為何可以每天定時花時間去持守操練默觀靈修，
還以為我是個悠閑人士，然而我現在從事的職業，工作量
大，工時長並且壓力不輕。但為何在如此需要爭取時間去
處理繁重工作的處境下，仍願意騰出寶貴時間去做默觀靈
修的操練，並持續不斷的學習，我相信這是由於一份靈性
中的不滿足。正如奧古斯丁說：「我們的心如不安息在你
懷中，便不會安寧。」2

回想自己在信仰中的經歷，十多年前在信主的同一年便洗
禮加入教會，當時有朋友送上一本聖經，並附上祝福賀詞：
「靈命日長」四個字，這也是當時我這個初信信徒的心願，
也相信是眾多信徒對靈命成長的渴望。如同一般教會的教
導，若在靈命路程上要成長，當然是要恆常地祈禱、讀聖
經、參與崇拜、小組聚會等等。這些我都一一參與，還記

得信主後的第一年，按著讀經表的進程每日靈修，便將整
本聖經讀完，當時很有滿足感及自豪，也覺得自己的靈命
真的成長了。

現在回想起來，當時可能也讓自己有一點屬靈驕傲呢！初
信主時對許多信仰方面的事情都不懂，對教會安排的課程
都趨之若鶩，不久亦開始修讀神學院的延伸課程，發現自
己對聖經研究有興趣，更完成兩個相關的文憑課程，當時
正打算繼續報讀相關碩士課程，好讓自己能在教會的培訓
事奉有更佳的裝備。然而當時內心有個聲音叫我停一停，
再分辨清楚是否走這樣的路。

其實當時除了聖經研究課程外，自己正涉獵基督信仰中默
觀靈修的課程，亦深被其博大精深的內容所吸引。吸引我
的不是其中的知識，乃是透過默觀靈修與上主建立的那份
實在而密切的關係。在我分辨是否應該修讀喜愛的聖經研
究，同時亦進深了解默觀靈修的時候，我明白到在繁忙的
工作這限制的處境下，不能兩者皆得，魚與熊掌間必須
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法是「福音默觀」，當中我們默想福音書的故事。在基督
信仰中耶穌是復活的主，他如今仍活著，透過默想福音書，
我們在禱告中與道成肉身的耶穌相遇、相交，並和祂建立
更深厚的關係，而祂的生命亦影響著自己的生命。

在學習不同默觀靈修方法的過程中，終於遇上現在我最常
操練的「歸心祈禱」。最初接觸的時候，我覺得這禱告的
方式很特別，好像只是純然的在主內安靜坐著，對於繁忙
兼壓力大的我來說，這是個很好的形式，好讓我進入深度
的休息（當然我明白這只是副產品）。稍為操練過此禱告
方法的朋友都可能體會過，每次做完二十到三十分鐘（甚
至更長）「歸心祈禱」後其實沒有什麽特別感受，初學時
往往令人有浪費時間而不知道做了什麽的感覺。但潘寧頓
神父清楚地說「歸心祈禱的果實要在祈禱本身之外的時
間，才能夠察覺、體驗；而這些結果，是愛的聖靈在我們
這愛的振興功課中，確切臨在與工作的標記。」3 對自己
而言有些果實的確發生了，在操練「歸心祈禱」後發現自
己能在不同時刻敏銳於神的臨在，亦敏感於自己的內在狀
態，更能辨別自己真正的需要而懂得捨棄，其實這是一種
分辨的能力。更重要的是能體會到上主愛自己並不因我的
「所知」（knowing）或「所作」（doing）了什麽，而
是按我的「所是」（being）來愛我。

馬大的啓示

回顧過去我看到上主在我心內放置那份靈性的不滿足，讓
自己主動去尋求祂，並在適當的時刻提醒了我去反省自身
狀態並作出分辨與抉擇，我看這是一個愛的邀請，呼喚我
去接受祂那按我本相去愛的愛。恆常的默觀靈修，其實是
對祂的愛之具體回應。

在本文開始時提到馬大與馬利亞的故事中，我們都明白耶
穌提醒馬大的，並不是她不需要殷勤地工作，而是她在繁
忙的工作中心裏忙亂，更怪責他人並不如她一樣去作工。
馬大的經歷可給我們一些啓示嗎？經文中馬大在聽到耶穌
的回應後，故事便完結了，經文刻意的留白，是否邀請讀
者去代入被耶穌提醒的馬大，之後有什麽選擇呢？馬大可
能認為耶穌怪責自己，變得心灰意冷，覺得自己沒有接待
的恩賜，以後不再做服侍的工作？或許她認為自己是個不
能靜下來的人，安靜不適合自己，自己只管以行動去做好
服侍？又或者她看見有人可以如此安靜主前，心生對主的
渴慕，覺得耶穌的提醒是個邀請，開始學習在繁忙工作與
安靜之間取得協調，懂得安排時間安靜靈修？故事如何發
展在乎馬大對耶穌的提醒如何反思及回應。	

作出取捨。期間我有一個領受，是我看到「全世界最遠
的距離」就是從人的腦袋到其心裏。我感受到自己知道
（knowing）的有許多，但卻不易行（doing）出來。也
許就是一份察覺到知易行難的不滿足，產生對上主的渴
望，希望自己在信仰上的頭腦知識，能透過靈修使其在心
裏內化，以致可以實踐出來。於是在分辨後便選擇在默觀
靈修方面持續進深學習，並恆常地操練及參與退修。

默觀靈修

默觀靈修有很闊的光譜，自己最初學習的是依納爵靈修，
尤其喜歡的是每年安排一次為期八天的退修。香港人都喜
歡請假與家人或朋友到外地旅行，但我會疑惑為何不跟我
們所愛的耶穌去幾天渡假呢？依納爵靈修其中一種禱告方
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