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· 前言:我的喜樂與憂煩
人生幸福的承諾 讓我照顧你「一生」
· 前言:我的喜樂與憂煩
· 最想從生命中獲得什麼？ 
    「我只要快樂」vs  「我接受一切」
· 你如果只面對著東方 你就看不到太陽下山
我來，卻是為叫他們獲得生命，且獲得更豐富的生命。 若 10:10 
· 抽煙會減少男性壽命 5.5 年，
· 負面情緒的危害比抽煙更可怕
· 180 位年長的天主教修女為對象
· 分析每位修女 20 幾歲時所寫的自傳
· 正向情緒較多的修女平均多活 10 歲
· 積極的自我照顧行動
· 一、培養積極的基督信仰人生觀（價值觀） 。
· 二、務必做到危機後的減壓動作。
· 三、主動尋求協助，並建立分享、討論的同儕          
        伙伴與習慣 、討論的同儕伙伴與習慣。
· 四、接受自己的限度、坦然面對成功與失敗。
· 自我照顧的課題
· 我在哪裡？
· 我想去哪裡？
· 有哪些途徑？
· 哪一條是最好的？
· 我如何知道逐漸接近目標？
我的羊聽我的聲音，我也認識他們，他們也跟隨我。 若 10：27 
· 信仰中的自我照顧
· 信仰生活的迷失：
        最先消失的
              通常是良心省察工夫
· 何故？
· 認為繁忙的生活中，不能立見其實用價值。
· 誤解了信仰生活中“省察”的真實意義。
· 必須與分辨神類相提並論。
· 省察：在自己日常生活中反省覺察，
           更深入地進行分辨的工夫。
· 對意識的覺察
· 現代人所關注的焦點：
· 「即興」才是人生所至。
· 聖神 就在「即興」中。
· 對比： 「不經省察的人生，不值得活。」 （蘇格拉底）
· 其實：意識到經驗中的
   即興有兩項（「即興」並不一定常是好的）
1.   善者：屬於天主
2.   惡者：不屬於天主
· 願真實全心愛主的人
      挑戰：
· 不只讓自己受到即興的推動
     而且
· 從不同推動中，會分辨出何者來自天主，並實際表達於生活中—屬神的即興。
· 但要能如此：
    人必須先學會能感悟到這類屬神的推動，
    並讓天主做主。
· 省察的工夫：在此過程中，扮演主要角色。
· 省察與靈性身份（識別）
· 不是自我完善的措施，
  而是一種信仰經驗。
· 增長我們的敏銳度，
   對天主聖神的碰觸，其所用的獨特而親密 的行徑，
　能即時加以辨認。
· 成長、進步需要時間，一步一腳印，歷久彌新。
· 每日重新喚起自己的靈性身份：
　一個血肉之軀的我，為天主所疼愛，
　受到祂的邀約，進入天人愛情世界。
· 我必須先投入耶穌基督內，本於這種身份，
　才能面對天父，真實的做省察。
· 臨在我們心中的基督之神，幫助人能夠感悟  「聽」到這項挑戰：整頓自己∕導向天父的啟示。
· 缺乏對這項感召的回應，省察便流於空洞不實。
· 缺乏有規律的做省察
　　　　↓
　缺乏美麗豐富的經驗：天主不斷地邀請人導向祂。
　　　　↓
　沒有省察的行動→生活徒勞無功。
· 缺乏省察的行動
　　　　↓導致
  和實際生活脫節：正式祈禱時顯得神聖非凡，
　但卻與整天的生活無關
　　　　↓
　現實生活中毫無與主共遊的氣息。
· 省察助人把對天主的觀照帶進
　日常生活：是隨時找到天主的主要途徑，
　不只是在正式祈禱時才如此。
·  時時刻刻明辨
           自己的作為
            與 　　　　 　　
    以基督為中心的真實自我
·  這是個人有規律∕用心從事省察的果實。
· 省察的步驟
1． 懇求神光
2． 感恩（心思感念）
3． 實際考察行為
4． 痛悔（傷痛悔悟，主的治癒 ）
5． 再接再厲（前瞻：未雨綢繆）

一 懇求神光
· 操練：以感恩為第一步，可以互調。
· 並非
　　用記憶本能
      分析、回顧某段時間內所發生之事。
· 而是
　　在聖神引導下，細心關照自己的生命，
    勇敢、慷慨地回應天主在我心內的呼喚。
· 要點：捕捉自己生命的奧秘－－　　　　　
　　　　　　　　一種懷著欣賞態度的觀察。
· 　　　　　　　
· 基督徒：超越時空∕有限的自然因素，
        「信仰的視野」：見到一位大父， 
         在一切內愛與工作。
· 　 所以懇求慈光，
　　　　  光照我心，
　      透過本性的能力，
　        更進一步看清自己，
　          像天主看我一般。
2． 感恩
· 基督徒的自我意識：
        生來貧窮，但生命中點滴皆恩寵。
· 一旦自以為是，便會以為一切「理所當然」，甚至需索無度，憤恨不平，挫折。
· 真實內心的貧窮：任何微小的恩賜，由衷感恩。
· 領悟越深，越意識到自身貧乏， 越知蒙恩，生命越變得謙卑，
· 喜悅，感恩。
· 一天以來，在所發生的事物中，人可能並沒有察覺其中的天恩，省察時能從不同角度看那些事物。
· 焦點：   
· 具體∕個人獨有的恩賜上。
· 顯而易見的大恩。
· 表面看似微不足道的恩賜。
· 此中感恩之情意，有助於日後較為敏感，在生活事件中，察覺天主恩典之所在。
· 人常把一切看做理所當然。
· 天主會逐步引領，讓我能深深領悟一切皆是恩賜。
      讚美  感謝是再恰當不過的事。
3． 實際考查行為
· 多半的人，急速掃描剛做過的事，將之歸納為：好、不好的行為。
· 這種做法正是應該避免的。
· 真正要查看的是：從上次省察到現在
· 我遇到的人、事、物
· 我內心所發生的事。
· 焦點是：
· 在我內發生了什麼？
· 天主在我內如何動工？
· 祂問我（要）什麼？
· 其次，才輪到察看行為。
· 假定：人已能覺察自己的感覺  情緒  最微弱的衝動
　      毫不退卻  懂得正視。
· 人的感情深處，時而自然  強烈，
   有時又顯得朦朧不清，天主就在此處推動我們，與我們親密交往。
· 祂在我們心中某處，呼喚我們回歸，這常是新生活之始。
· 祂在那個角落，輕觸人靈，提醒人若是想真心在聖神內生活，這方面必須有所改變。
· 而這往往正是我們想忘記或推遲改變的地方。
· 我們不想聽到天主在此處「責斥」我們，
  因而試圖加以遺忘，而把注意力轉移到他處 －－一些比較安全，也須悔改，但卻不是那麼令人良心不安之處。
· 人如果誠實∕開放面對天主，
  就會體驗到原來那個角落，正是天主之神的火，此時此刻和我們迎面而來的是祂。
· 我們經常認不清癥結所在，或是顧左右而言他，試圖逃避∕遮掩。
· 初學者須假以時日，先在內心對天主的臨在有所敏感。
· 然後才能逐漸認出聖神在生命何處
   感召自己悔改，這可能要經歷十分痛苦的掙扎。
· 需要寧靜安然，虛懷受教的心境，才能在每個當下，與天主的聲音合拍，並付諸行動。
· 挑戰：需要   
　　　　積極的被動　VS　兩個極端
· 在這第三個步驟中，最先要注意的是：回顧過去幾個小時，天主如何以微妙  親切帶著情感跟我打招呼，而自己卻毫無察覺，這時就看得清楚了。
· 其次，再注意自己回應招呼的行為。
· 人往往視行為本身為主要的，而忽略了行為是否出於「回應」。
· 人往往不知不覺流于自主  自動  自棄，或過於被動，其行為並非有意識地出於聖神的推動。　　　　　　　　　　　　　
　原因是：無形中缺了信仰∕生活得不像天父的子女。（羅八14）
· 在天國裡，具有分量的是－活動中「回應」的質素，勝於行為本身。
4． 痛悔
· 基督徒擁有一顆歌唱歡樂和感恩的心。
· 但這一聲「阿來路亞」若未經傷痛和悔悟所滋潤時，便顯得膚淺不實。
· 一顆罪人的心，經常意識到自己容易陷於罪的傾向，
    但耶穌基督的勝利卻擔保他歸向新生。
· 省察時，上述基本的心態，在具體的行為中呈現出來－－尤其是那些顯得自私，未能善於回應主的感召的部分。
· 這種傷痛出自意識到自己對主的召呼有欠忠實  慷慨  真誠。
· 是一種信仰的經驗，伴隨逐漸增長的意識：天父那令人驚喜  震撼人心的願望是要我們以整個存有去愛。
· 這部分是前一步驟的自然流程。
5．  前  瞻
· 此步準備我們面對未來，將未來融入我的整體生活。
· 此時的心境如何？
　　　   若是對未來充滿畏懼  疑慮，便須誠實面對，不可忽略  壓抑。
· 如果每次省察，都是同樣收場，同一結局，這便意味前面四個步驟只是
　　走過場了事。
· 這時我們祈求－－更能認清上主的微妙呼喚，並能以更大的信心  勇氣  謙卑去回應祂藉外在環境對我們的召喚。
· 這時可以預期在心內會有一種渴望，希望自己能以一種更新的心態  更大的敏感度來面向未來。
· 聖依納爵：
· 人生就是在一切事上找到天主。
· 省察成了每日祈禱經驗的核心。
· 晚年「隨時隨地。都能找到天主」
        天主在他心中擁有他身心的
　      每一點滴，踏實而滿足。
            ↓
         信仰生活的成熟
              ↓
      自我照顧與被天主照顧

