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台灣北分團 

金秀蓮 

團員動態及活動 

(1) 2024/1/27 令堅、海珊的小女兒德璇和郭效凡結婚誌喜，婚禮彌撒在台北聖家堂舉行，

由服務團總輔導饒神父主持婚配聖事，許多團員前往觀禮及祝賀，分享新人的喜悅。

～聽說新娘德璇的頭紗，是母親海珊 37 年前的新娘頭紗！ 

  

  

(2) 2024/2/26 謝詩祥神父新辦公室祝福禮：今天早上 8:30 謝詩祥神父負責的「耶穌會通訊

傳播中心及資源開發室」新辦公室在耕莘文教院三樓進行祝福禮，由耶穌會中華省會

長董澤龍神父主禮。北分團的僑榮哥、嘉玲姐、祖思姐、巨烘、秀蓮一起參加慶賀，
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禮儀莊嚴隆重，充滿喜悅。 

慶祝活動中，省會長頒發「感謝恩人狀」給巨烘，因為這間新辦公室的工程由巨烘的

歐亞室內裝修工程公司承包，在舊曆年前花兩個星期加緊完工，並在財力上予以大大

的奉獻。感謝巨烘的慷慨！我們深感天主的滿滿祝福！。 

  

  

(3) 例常聚會：北分團每週四晚上 9:00 有線上祈禱會（Google Meet)；約每兩週有一次讀

經聚會，時間是週六晚上 8:00，輪流在幾位團員家中進行，會後有美味的宵夜共融!!! 

(2024/1/27 在僑榮、嘉玲家，讀經分享結束後，大家共飲熱紅酒+其他，其樂融融!) 
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會議活動 

（ㄧ）大風下午茶 

時間：2024/01/13 下午 3:00-5:00 

地點：台北市大安區溫州街 84 號 2 樓 

主持：陳莉慧 

主題：靈修交談 

記錄：金秀蓮 

閱讀資料：《教宗方濟各 2023 年聖誕子夜彌撒講道》 

交談題目：在閱讀教宗此篇 2023 年聖誕子夜彌撒講道中，最觸動我的字句是哪一

句？它帶給我什麼光照、感受、祝福、挑戰或邀請？使我的信仰生活有更深的領悟或

觸動？請選擇最觸動你的一點，與我們分享喔！  

提醒：請以心靈用聖言誦禱的方式閱讀，請學習聆聽聖神藉著你的心的「觸動」向你

說的話。 

出席：莉慧、秀蓮、緒安、春旭、蓉瑋、若蕎、孝杰(Jay)、莉馨(小馨) 

 

主持人：雖然聖誕佳節已過，2024 新的一年開啟，還是想和大家一起體驗一下「靈修交

談」，用靈修交談方式來分享聖誕的意義。 
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今天靈修交談流程如下：(莉慧 Lily 擔任協調人) 

歡迎及提醒 10 分鐘 

小組時間 90 分鐘～  

  - 會前禱 3 分鐘 

  - 天氣報告 10 分鐘 

  - 文章默想 5 分鐘 

  - 第一輪分享 4 分鐘/人 

  - 靜默 3 分鐘 

  - 第二輪分享 2 分鐘/人 

  - 靜默 2 分鐘 

  - 第三輪分享(一句話或一個圖像) (10 分鐘) 

  - 回顧 5 分鐘 

  - 會後禱 3 分鐘-  

分享重點： 

1.聖誕的奇蹟在於「無限的天主為了我們而變得有限」。 

2.「天下的人都要登記」（路二1）～當皇帝在統計天下的居民時，天主卻悄無聲息地降臨

人間。～在這個夜晚，「達味之子」耶穌，謙卑地讓自己也被計算在內。 

3.祂通過降生成人來尋找我們，祂不是以武力從高處，而是藉著愛從底層推翻不公；不是

以無限度的力量猛烈闖入，而是進入我們的局限；不廻避我們的脆弱，卻承擔起這脆弱。 

4.祂消除罪愆，同時承擔了這些罪；祂不消除痛苦，而將它轉化，不去除我們生活中的問

題，卻給我們的生命帶來遠大於問題的希望。祂如此渴望擁抱我們的生命，以至於無限為

了我們而變得有限 。 

5.天主行事的方式：關懷、憐憫、溫柔。 

6.你不是一個數字，而是一個面容；你的名字寫在祂的心裡。～是的，基督不看數字，而

看面容。 

7.～今夜愛改變了歷史。 

我們享受了豐盛的小點心＋咖啡、茶水 

期待下一次的大風下午茶☕️ 預計在三月喔！ 



5 

CSC Newsletter 87 

 

 

2024-04-19 
 

 

  

（二）北分團一月份月會 

時間：2024/01/24 (週日)下午 2:30～4:30 

地點：文藻台北辦公室 (台北市大安區溫州街 84 號 2 樓) 

主持：金秀蓮 

主題：靈修交談 

閱讀資料：《基督服務團的理想與基督的正義精神》（單國璽神父 1979） 

交談題目：閱讀這篇文章時帶給我什麼光照、感受、祝福、挑戰或邀請，請選擇最觸

動你的一點與我們分享。［提醒: 請以心靈用聖言誦禱的方式閱讀，請學習聆聽聖神藉

著你的心的「觸動」向你說的話。］ 

流程：2:30～2:35 基督服務團信條 

2:35～4:00 靈修交談 

4:00～4:30 團務報告 

出席：黃鳳梧、孔令堅、陳海珊、潘春旭、王琪、劉巨烘、陳麗如、宋祖思、胡僑

榮、劉嘉玲、陳國森、嚴美萍、陳小霞、陳孟柔、金秀蓮、區紀復 

※ 歡迎紀復大哥參加！ 

靈修交談分兩組進行，分別由鳯梧姐和嘉玲姐擔任協調人。 

分組如下： 

鳯梧姐：令堅、僑榮、麗如、王琪、美萍、孟柔、秀蓮 

嘉玲姐：海珊、巨烘、祖思、春旭、國森、小霞、紀復 
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團務報告： 

1. 北分團 2024 行事曆 

2. 3/2～3（六、日）桃園大溪方濟生活園區四旬期團體避靜事宜 

3. 7/26～28（五～日）台灣區團年會事宜，訂於新店崇光中學文萃樓舉辦 

4. 繳交 2024 團費 

   

註：最近霍大哥帶領香港好友們，組成一旅遊團來台灣觀光，主攻花

蓮景點。最後一天由花蓮回程台北時，紅瑋區團長託霍大哥帶一盒惠

比須老店的花蓮薯給嘉玲姐，轉交秀蓮分團長，大家已在今天月會中

享用！真是幸福！多謝區團長的愛！ 

 

 

 

 

（三）北分團二月份月會 

時間：2024/02/18 下午 2:30～4:30 

地點：文藻台北辦公室 (台北市大安區溫州街 84 號 2 樓) 

主持：金秀蓮 

主題：意識省察 

講者：黃鳳梧姊妹、王素芳姊妹 

流程：2:30～2:35 基督服務團信條 

2:35～4:00 鳳梧姐主講「意識省察」、素芳姊妺帶領省察操練 

4:00～4:30 生活分享 
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出席：黃鳳梧、蔡慎明、陳國森、嚴美萍、劉正宇、陳麗琴、劉巨烘、陳麗如、宋祖

思、胡僑榮、歐晉德、黃美基、張陳允、簡婉玲、張敏儀、陳小霞、莊筱敏、

王素芳、邱美妙、金秀蓮 

主持人：「靈修交談」和「意識省察」是我們服務團目前推動團體靈修的基礎「功課」，

過去兩年大家已多次操練靈修交談，這次很感謝鳳梧姐和素芳姊妹願意為我們講解並操練

意識省察。 

鳳梧姐分享～ 

淺談意識省察 

一、 什麼是省察 

1. 省察是什麼？省察是一種回顧、是一種祈禱。 

− 省察是一種回顧的功夫： 

回顧是一個機會讓我和自己在一起聆聽自己、愛自己。 

− 省察基本上是跟耶穌一起來看我們的生命經驗，是一種祈禱。 

在我們的經驗中耶穌能藉著讀經、彌撒，神父的道理…對我說話；那麼，除了

彌撒、聖事，聖經外，耶穌是否也可以用我們日常的生命經驗來跟我們說話? 

提出邀請? 省察，是給耶穌一個機會，更清楚的把那個信息和邀請跟我們溝

通。 

2. 各種文化對省察並不陌生： 

− 中國文化傳統：吾日三省吾身 ……(曾子) 

− 西方文化傳統：未經過省察的人生不值得過……(蘇格拉底) 

3. 基督徒靈修傳統中省察的不同方式： 

− 專題省察：省察聚焦在某一個行為、某一個方面，某一種態度。 

− 良心省察：比較跟罪有關係，多是著重在事情上，是非對錯。 

− 總良心省察：看整個的生命而不是看一段時間的行為而已。 

− 意識省察：在省察今天的生活時，意識到天主如何臨在其中，以及我們如何回

應了天主。著重在關係上。 

二、 什麼是意識省察？ 
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− 是每天晚上和天主的 check in. 

− 意識省察的一個圖像：好像是天主在問你：你今天好不好?  

− 祂愛你、渴望與你溝通，祂想和你談談今天的生活。 

1. 意識省察是一種祈禱的操練： 

− 主要的不是要完成一件工作，更不是只數算自己做得不好的地方， 

− 是在耶穌愛的凝視中，和祂一起回顧我們生活中的酸甜苦辣。目的是增加我們

愛的能力。 

− 重要的是要建立一層關係，跟主的關係。 

2. 操練意識省察祈禱如何幫助我們？ 

− 意識到天主是如何在日常中的臨在：祂如何在生活的大大、小小事情上渴望與

我們相遇，並覺察自己如何去回應(或逃避)祂； 

− 辨認自己內在的動向：認出什麼樣的人、事、物會幫助(或阻礙)自己回應天主，

這樣我們慢慢在未來發生的事件中愈來愈能夠有意識的選擇去接近天主，回應

天主，「更」自由的活出自己的生命。 

− 能幫助我們更認識自己真實的內在：情緒、想法、信念、價值觀和需要；並分

辨他們對我的影響，愈來愈讓自己走向自由。 

3. 結論： 

− 良心省察：限於道德方面，焦點放在罪上。  

意識省察擴大內容：生命經驗(包括罪)，內在推動(神慰和神枯)，情緒，祈禱經

驗，人際關係，生活習慣，行為，動機，價值觀，生活中的選擇……等等。 

− 藉著省察祈禱，分辨成為一個習慣。 

− 漸漸地習慣聆聽耶穌，在我生活中，發現天主在做什麼。 

簡單的說就是： 意識省察是在省察今天的生活時，因著留意及覺察，意識到天主如何

臨在其中，以及我們如何回應了天主。 

三、 意識省察的操練： 

祈禱的準備：進入內室、靜心、品味。  
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一般操練意識省察的時間是睡前 15 分鐘，但每個人可按自己的狀況換成在早上或中午

操練。 

意識省察有五步驟，俗稱 15 字訣: 謝謝你、光照我、回頭看、療癒我、交給你。 

1. 謝謝你：為今天浮現的小確幸(禮物)而感恩 (感恩) 

− 所感謝的可以是早上起床時的好心情；一杯好咖啡、友善的笑容、體貼的問

候、家人或朋友的溫柔，路邊吸引你的小花、柔和的月亮…… 

− 停留片刻，品嘗這感恩的滋味。 

2. 光照我：祈求天主的幫助 (幫助我：祈求光照、求帶領) 

在耶穌愛的凝視和光照下讓我看到祂眼中的我： 

− 加深我的意識，使我能體驗到祂在我生活中的臨在，祂如何引導我、塑造我。 

− 幫助我聚焦到祂要我留意的地方。 

3. 回頭看(回顧)：當你回顧你的一天時，注意那些浮現出來的重大(最強烈的)感受，

在這些感受中祈禱 

− 和耶穌一起回顧一天生活的經驗(耶穌就坐在你身邊)： 

不要給自己壓力，好像一定要回顧到每一件小事情，每次做省察只要跟耶穌看

一件事(就已經非常好了)……這時可能會注意到有一些非常強烈的感受昇起：它

們可能是痛苦的也可能是愉悅的....... 

− 跟耶穌一起選一個最強的感受或者是觸動，試著去命名它，向耶穌表達我的這

些感受和經驗。  

− 可以請耶穌和我們一起探索它的意義(特別是在混亂的經驗中)： 

✓ 是什麼引起了這些感受？某種信念或價值觀嗎？還是我的期待或需要？  

✓ 這些感受把我帶到哪裡去？它們吸引我更接近天主嗎？讓我覺得更有生命

力、更慷慨？和別人更有聯結？ 

✓ 或是這些感受引導我離開天主？它會令我更自我為中心嗎？更為焦慮？他會

引誘我陷入懷疑和混亂嗎？它們會導致我把關係搞得更糟糕嗎？ 

− 我們可以問耶穌，在這感受中祂如何看我們，祂願意透過這經驗告訴我什麼？

也聆聽祂。 
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− 有時我們也可以在靜默中跟耶穌同在 

4. 療癒我(對禱)：慶祝(喜樂)、哀悼(悲傷、不甘)，或尋求寬恕、醫治 

− 今天你要跟誰和好?上主、他人、自己、或大自然? 

− 在身心靈各方面有哪裡需要被寬恕、被醫治？或與主一齊慶祝的? 

遠離天主->求寬恕；失落->求治癒；接近天主->與主一齊慶祝。  

這種「留意和覺察」就是我們生命裡療癒和轉化的啟始。 

5. 交給你(展望未來) 

− 耶穌邀請你明天如何調整(可能只是微調)自己？ 

− 有什麼態度和行為可以改變？為的是在明天的日子讓你更自由的回應天主、活

出自己的渴望。 

− 為了作出這些改變，你需要天主的幫忙嗎？ 

向耶穌訴說你在明天過日子時最需要的恩典，如：勇氣、自信、智慧、忍耐、

果斷和平安。相信耶穌對你的愛和陪伴。 

讓天主有機會參與你的未來：不管你明天的日子像什麼，天主都願意跟你在一

起。 

結束的祈禱和靈修日記 

− 最後可以用一個熟悉的祈禱來作為結束，如：天主經。 

− 靈修日記：用簡單幾句話記下今天觸動的地方，可視為你靈修日記的一部分；

這可以幫助你認出自己的模式以及幫助你學習耶穌和你溝通的方式。 

註：與一般文化中的省察不同之處是基督徒靈修傳統中的省察常是與主一起回顧的。 

接著素芳姊妹帶領大家實軆操練意識省察祈禱 
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（四）北分團四旬期避靜 

時間：2024/03/02 (星期六) 9:30～2024/03/03 (主日) 13:30 

地點：桃園大溪方濟生活園區 (桃園市大溪區康莊路 305 號) 

主領：方進德神父 

主題：分辨 

彌撒禮儀：莊筱敏 
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出席：黃鳳梧、蔡慎明、王琪、金秀蓮、馬允如、莊筱敏、宋祖思、劉巨烘、陳麗

如、張陳允、簡婉玲、陳國森、嚴美萍、劉嘉玲、胡僑榮、陳孟柔、歐晉德、黃美

基、葉翠雲、陳莉慧、陳小霞 

流程： 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

記錄與分享 

首先要感謝王琪再次為我們擔負總務的工作，包括交通安排、餐食＋點心＋水果訂購、住

房分配等等，使大家能全程安心無慮的靜默與學習。 

在靈修方面，非常感謝鳳梧姐幾個月前就幫我們邀請方神父，並與方神父討論適合我們團

體的避靜主題。在避靜期間也提供團員個人靈修輔導。感恩！ 

這次避靜的主題是「分辨」，方神父按聖依納爵的神操，分三個子題為我們主講並帶領操

練：1. 在生活中，分辨基督的聲音，與耶穌一起做決定、2. 依納爵靈修：分辨的過程、3. 

探索神操的「兩旗默想」。 

（一）3/2 上午 主題：在生活中，分辨基督的聲音，與耶穌一起做決定～ 

有關分辨，若望一書 4:1「可愛的諸位，不要凡神就信，但要考驗那些神是否出於天主」。 

方神父首先問大家： 

人是否能聽到天主的聲音？上主是否會跟我說話？我如何在日常生活中，認出天主的聲

音？天主深深地愛我們每一個人，並渴望與我們溝通。因此主透過多種方式向我們溝通：

藉著聖經、教會的教導、個人祈禱、他人的聲音、生活經驗等等。生活中有許多聲音，有

2024.03.02  星期六 2024.03.03 主日 

09:30  報到 

10:00  歡迎/主題分享 

11:30  個人祈禱/靈修輔導 

12:30  午餐  午休 

 

14:30  主題分享 

15:45  個人祈禱/靈修輔導   

17:45   彌撒  

   

18:30  晚餐 

19:45  明供聖體/和好聖事 

20:45  自由時間  就寢 

07:30  早餐 

09:00  主題分享 

09:45   個人祈禱/靈修輔導   

11:10   主日彌撒/出靜   

12:30  午餐  賦歸 
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家人、同事、社會和其他的聲音。我如何知道哪一個聲音來自天主？ 

聖依納爵在他的生命中也有如此的疑問。藉著生命經驗，個人反省和主的恩寵，依納爵發

現分辨主基督聲音的一些方法。他渴望把自己所發現的，與他人分享，好讓他人也能在生

命中，分辨上主的聲音，並聽到基督的召叫。 

分辨的關鍵鑰匙：神慰和神估～～ 

神慰—心靈內走向天主的感受或動力。任何在信、望、愛德的增長。一種在主內寧靜、喜

樂或平安的感覺。對天主的愛有所增加，不愛受造物本身而只在主中愛它們。神慰有時意

味著快樂但不一定。基本上神慰是心內走向天主的感受或動力。（神操#316） 

神枯—心靈內遠離天主的感受或動力。經驗信德、望德或愛德的欠缺。靈魂的混暗，擾

亂，心靈感到怠惰、不冷不熱或遠離天主。使人傾向卑下的事物而不是傾向天主。基本上

神枯是心內遠離天主的感受或動力。（神操#317） 

註：更多神慰與神枯的解說和例子，請參閱 2023 年北分團 10 月份月會記錄。 

問題思考～ 

1. 認出生活中的神慰： 

• 在生活中，我什麼時候感覺我跟耶穌在合作？ 

• 在生活中，什麼增加我內心的信德、望德或愛德？ 

• 在生活中，什麼幫助我放下不健康的行為？ 

• 在生活中，什麼使我更靠近耶穌？ 

2. 認出生活中的神枯： 

• 在生活中，什麼使我特別憤怒或挫折，不容易活出愛？ 

• 在生活中，什麼使我使我過度忙碌或令我不容易與耶穌安靜下來？ 

• 在生活中，什麼行為令我心感覺空空的或感覺愧疚感？ 

• 在生活中，什麼令我遠離耶穌或使我不想跟耶穌交談/祈禱？ 

（二）3/2 下午 主題：依納爵靈修：分辨的過程～ 

至於分辨的過程，可依循下列的原則與方法，摘要如下： 

1、先體會上主對我的愛 

2、我要分辨的問題是什麼？ 

3、平心的態度 
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4、探索每一個選項，留意哪一個選項最帶給我神慰 

5、我要等到什麼時候/階段才去行動？ 

(上面各點的詳細解說，請參閱 2023 年北分團 10 月份月會記錄) 

問題思考～ 

依納爵式的分辦：留意我的想法和心 ~ 留意耶穌 

• 反省分辨的過程，跟耶穌一起做決定的方法，什麼吸引我？ 

• 反省分辨的過程，跟耶穌一起做決定的方法，我覺得最大的挑戰是什麼？ 

• 目前我需要分辦什麼或做什麼具體的決定？ 

• 有關要做的選擇，耶穌對我的心意是什麼？ 

（三）3/3 上午 主題：探索神操的「兩旗默想」 

預備經～ 

主耶穌基督，我感謝你臨在於我內。現在我把接下來的時間都奉獻給你，求你帶領我的心

靈和思想，使我聽到你的聲音，體驗到你的愛，更靠近你。阿們。 

兩旗默想～～ 

人生不應是零合遊戲（zero-sum game)，非得我贏(得)你輸(失)。 

求恩～ 主，耶穌基督求你給我恩寵： 

1）認出敵人使用的戰略使我上當，跌倒或遠離天主。 

2）認出基督善用的方法使我靠近他，獲得生命或效法他。願我留意耶穌如何鼓勵我按他

的聲音生活。（神操#139） 

留意撒旦～ 牠向人們拋投羅網、鎖鏈，誘惑他們貪財，再使他們陷在虛榮裡，因而大起

驕傲之心。所以第一步是財富，第二步是尊榮，第三步是驕傲。由這三步引人陷入其他一

切惡習中。（神操#142） 

所以第一階段是以貧窮對財富；第二階段是以輕慢、凌辱對世俗的尊榮；第三階對是以謙

遜對驕傲。由這三個階段，引領人進修其他德行。（神操#146） 

人類的敵人使用什麼方法令我們遠離上主？ 

～恐懼：敵人要以害怕帶領生活中的選擇；害怕時把焦點放在耶穌的聲音，耶穌要我們做

的選擇（神操#325） 
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～秘密：我們面對誘惑或邪惡時敵人不要我們告訴他人；天主的事不怕光，告訴你信任的

人、靈修輔導、長上等等（神操#326） 

～弱點：敵人知道每人在哪一方面軟弱，並在那邊攻擊；認識自己容易跌倒的地方，容易

陷阱的誘惑，先求耶穌的保護和陪伴，儘量避免誘惑的環境（神操#327） 

～比較：跟別人比較時，容易往驕傲或絕望的方向；把焦點放在耶穌給你的才能和召喚，

別人的成功不等於你的失敗，天主的愛足夠每人得到 

～誇張：敵人要我們在憤怒中立刻做決定，比如斷掉人際關係或放棄服務；耶穌邀請我們

先安靜，退一步，看大的情況，留意什麼是最重要的，跟耶穌一起做決定 

～我們可以留意：每一個項目有負面和正面，比如：不要讓恐懼帶領您的決定，害怕時將

焦點放在天主的陪伴和邀請上。 

～ 除了以上的一些例子，你還留意到什麼方法？。。。 

問題思考～ 

1. 反省我們敵人的戰略： 

* 魔鬼鼓勵我做什麼好讓我遠離天主？ 

* 生活中我最大誘惑是什麼？ 

* 我在生活的哪一方面比較容易對抗天主或跟天主說「不」？ 

* 在生活中，什麼事、習慣或人際關係跟天主競爭當我生命的中心？ 

* 我們的敵人常與我說什麼話？比如：「你不如別人」或「你的服務沒有用」或「放棄

吧」或「你不夠好」或「你又跌倒了，你不會改」 

2. 反省耶穌基督的戰略： 

* 耶穌鼓勵我做什麼好讓我更靠近天主或體會耶穌的愛？ 

* 耶穌鼓勵我跟誰在一起好讓我更靠近天主？ 

* 什麼幫助我體會到天主的臨在？ 

* 什麼使我體會深深的平安？ 

* 什麼使我的心火熱？ 

* 什麼使我效法耶穌或活出耶穌的愛？ 

* 耶穌常常與我說什麼？比如：「我與你同在」或「你跌倒了，但我們一起站起來，一起

往前走」或「沒有任何困難能勝過我對你的愛」 
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再想想～ 

* 耶穌對台灣的社會有什麼夢想？ 

* 耶穌對基督服務團有什麼夢想？ 
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