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崇拜講章—羅偉昌傳道 

沙宣 2 月 4-5 日 

屬靈操練(三)：獨處與靜默 

經文：馬可福音 1:32-39 

 

引言 

新年是一個與親友相聚的時間，應該是開心的日子；但如果提起獨

處，你會想到甚麼呢？孤單、寂寞、不順利、被老闆責罵、失戀. . .，

多數都是因為一些不開心的事情，所以要讓自己一個人靜一靜；不

過獨處對我們基督徒卻有另一種的意義！ 

 

可 1:32-34 裡提到耶穌在迦百農的一個傍晚，那時迦百農人帶著一

切病人和被鬼附著的，來到耶穌面前。耶穌醫治他們的病人，趕出

了許多的鬼。做了這麼多工作，主耶穌一定很疲倦，應該要多睡一

會，可 1:35 卻說耶穌在天未光的時候就起來了，他起來作什麼呢？

為什麼不睡多一些呢？祂一定認為所要做的事是很重要，一定要做

的，又或是祂認為在開始一日的生活之前，要先完成的。 

 

祂一早起來原來是走到曠野，為什麼要到曠野？曠野有什麼吸引人

的嗎？曠野是甚麼也沒有的，沒有屋、人、工作、更是沒有資源的

地方，猶如今日沒水沒電、不能上網的地方，只有石頭，有的只是

寧靜，沒有人會騷擾你，沒有事物去吸引你、影響你；耶穌這麼早

便來矌野、一個僻靜的地方，在沒有人或事物影響之下，祂單獨的

向神禱告、親近父神。原來獨處的禱告對主耶穌來說是這麼重要的！ 

 
獨處靜默的意思 

甚麼是獨處？獨處是：單獨自處，在一個特定的時間空間、沒有與

別人交往，離群獨處，我們從其他人和事務中抽身出來，不受打擾，

只有自己面對神。也就是揭開了所有的面具、毫無遮掩的在上帝面

前，真誠地與神傾談，建立關係。獨處並不是空洞的，是存開放、

自由、寧靜的心態，等候神、在神面前安靜、享受神的同在。 
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在聖經裡，神沒有直接命令人要獨處，但卻是有許多地方提到獨處。

舊約中，我們看到摩西獨自在燃燒的叢林看見了神(出 3)，然後是在

西乃山上(出 19)。當以利亞獨自在山洞裡面，神向他顯現(列王記上

19)。新約中，耶穌很多時候都去獨處，在公開傳道以先，祂在曠野

禱告(太 4:1-11)；在做決定的時刻─在揀選十二門徒的前夕，耶穌上

山，整夜獨自祈禱(路 6:12)；當祂聽到施洗約翰被斬的死訊，傷痛之

餘「就上船從那裡獨自退到野地裡去」(太 14:13)；當門徒工作完回

來向祂報告後，祂就說：「你們來同我暗暗的到曠野地方去歇一歇。」

(可 6:31)；祂用神蹟餵飽五千人後，「就獨自上山去禱告」(太 14:23)，

馬可褔音這裡亦是其中一個例子，耶穌做的一件事，就是在早晨走

到曠野禱告。 

 

在獨處裡面，可以作甚麼？摩西就是看、聽、回應神的說話，以利

亞也是回應神的說話。至於耶穌，有的只記載祂退到矌野，可 6:31

則是說歇一歇，其他很多處是說禱告，但除了在客西馬尼園的祈禱

有記載內容之外，其他的禱告內容或如何禱告，則沒有記錄。總括

來說「獨處」就是放下工作、離開人群、與上帝單獨會面、單獨會

見神、祈禱、聆聽神、回應神。 

 

單獨會見神，就是跟神發展關係。關係的建立最重要是溝通，祈禱

基本上就是溝通，是神與祈禱者的互通。人靠著禱告走向神，神也

透過我們的禱告向我們說話，關係就發展了。在與神的禱告中，本

質不只是人對神的說話或感覺而已，祈禱亦是神在我們裡面工作，

是神的一項邀請，在與神溝通中，祂是主動者，而我是回應者，因

此祈禱的基本要素是：我必須聆聽神，就如黃牧師之前所說的禱告

中聆聽。在之前提到的例子，有時是我們帶著一些事情來求問，但

更多是神主動的說話、主動的啟示；我們要留意彼此是在對話，而

不是獨白，我們必須讓神打斷我們，對我們的禱文作回應。 
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另一方面，獨處靜默，亦是一種回應神的邀請的態度；在詩 46:10，

神說：「你們要休息、要知道我是神。」原文的「休息」有「停止、

放手」的意思(故可譯為「安靜勿動」)，即不要再用自己的方法，要

全心倚靠神，而「知道」就有承認和尊重的意思，在希伯來文化，

「知道」並不單指頭腦上的認識，更是關係性的，故此希伯來人不

會輕易地說他認識一個人，除非他與這個人有很密切的關係。我們

要停止用自己的方法，要承認神是我的神，我要單單信靠祂！在以

賽亞書 30:15「主耶和華以色列的聖者曾如此說：『你們得救在乎歸

回安息，你們得力在乎平靜安穩。』你們竟自不肯。」經文也在邀

請我們轉向神，不再依靠血氣行事，靜默的等候、信靠神所賜的能

力和恩典去面對生活。有人說獨處是放下一切外在騷擾我們的事情、

而靜默則更是將自己的聲音也放下，讓自己有一個完全寧靜、休息

的心境，因此獨處就是回應神的邀請進入到安息當中，是在主面前

靜默的等候和倚靠。 

 

獨處靜默的好處 

獨處靜默對我們有甚麼好處？第一就是明白神的心意，校對生命的

中心和方向。在可 1:35-39，西門向耶穌說：「眾人都找你。」這是什

麼意思？前一晚，耶穌醫治迦百農的病人，趕出了許多的鬼，工作

很有果效。所以他們應該很感激、很佩服、也很歡迎耶穌，眾人都

找耶穌，可能想請耶穌回迦百農去，繼續治病、趕鬼。耶穌答應了

嗎？沒有。為什麼不答應？可 1:38 耶穌說要往別處去，就是鄰近的

鄉村傳道，因為祂是為這事出來的。祂經過一段時間的禱告，就清

楚明白天父的心意，知道祂是要到全加利利傳道，而不是留在迦百

農。雖然聖經無表明這次禱告的內容，可能耶穌早已明白上帝的心

意，但我相信這次的禱告對主的決定或行程是有影響的。在獨處中

使我們聽到神的聲音，知道生命的方向，不致被忙碌、成功事奉、

其他的原因或試探所影響，免得在不知不覺中失去了方向。 

 

從可 1:35-39 看到獨處亦可以幫助祂順服神的心意，耶穌在迦百農

講道、醫病和趕鬼，工作很有成果，人人歡迎。 
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轉往全加利利傳道呢？可能有人接受，有人冷漠，更有人反對。若

是你，你會選擇那一處地方？留在迦百農既安定又舒適，何必跑遍

全加利利？耶穌當時是以人的身份，因此祂可能也有想安定下來的

試探，靠著禱告，祂明白神的心意，也靠著禱告，祂得到順服所需

要的勇氣和能力，因而當見到西門的時候，祂都不用考慮，便毫不

猶豫的說要到其他地方傳道。 

 

第三，獨處靜默可以改善我們與神、與自己及與人的關係，操練獨

處靜默，是要讓我們拋開一切的干擾，以致可以敞開我們的心專注

於神，聆聽神的聲音，使我們與神有更緊密及真實的相交，以致真

正認識那位愛我們的神，因而我們便會更去愛祂；獨處也令我們可

以對自己有更深入的了解，「我發現只要和別人在一起，我就只會把

最好的一面呈現出來，不能把障礙放下…人要獨處才能脫掉自己的

盔甲」，在獨處安靜裡，放下一切顧慮，向神敞開，接觸真實的自己，

就好像打開收音機，從嘶嘶沙沙的雜音中，調出自己要找的頻道，

一個真正的你，就會在你心內呈現出來，使你看清楚內裡的喜惡、

渴求、恐懼、受的傷害、自己的價值觀，等等，跟著便可以憑信，

放手將自己交給神，讓神去觸摸、醫治及轉化，從而在主裡得著真

正的自由，也讓你更加接納和愛自己；獨處也讓我們有機會停下來

去反省與別人相處的情況，退一步看清楚自己待人之道及關懷人的

方法與動機，以致更懂得去愛人及與人相處，而且亦更清楚知道神

要我們服侍的對象是誰，及要作那一種服侍。所以雖然獨處是一種

抽離的操練，但抽離的目標不是為了離群獨居，而是為了投入參予。

就如耶穌獨處靜默禱告之後，是更準確的回應神的心意去加利利傳

道。 

 

獨處靜默的困難 

獨處靜默難不難呢？若要你用一個形容詞去形容你現今的生活，你

會如何形容？是不是「忙碌」？是的，忙碌是現今香港人的一個普

遍現象，對我們現代繁忙的人來說，獨處是極困難的操練，甚至幾

乎是不可能的事，我們生活在一個忙碌的時代，忙著趕進度， 
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忙著工作，忙著送孩子去彈鋼琴，踢足球，忙著幫孩子做功課(我上

星期看到新聞說 K2 的學生要做閱讀報告，你說是那一個做？)忙著

鍛練身体，忙這忙那，連睡覺的時間都沒有，你叫我如何有時間獨

處安靜？！ 

 

是的我明白大家的忙碌，其實，「忙碌」本身並非有什麼不對，但過

度忙碌的工作與生活，會使人迷失自己，我們也會被忙碌的習慣決

定了我們的生命方向；忙碌或許並不會讓我們失去信心，但它讓我

們分心、焦慮、失去靈性的敏銳、向試探妥協。在馬可福音 1 章這

裡，主是在緊密的工作行程中撥出時間，獨自往曠野禱告(可 1:35) 

的，而不是忙碌之餘的時間；在可 6:31 更說祂連吃飯的時間也沒有；

我們看見，繁忙的侍奉與沉重的壓力，並沒有阻止主去獨處禱告，

在一連串頻繁的服侍行動中，他總定意創造「抽身而退」離開人群

的獨處靜默，祂仍然建立獨處禱告的慣常操練(路 22:39「照常」)。

所以忙碌其實並不能成為不去獨處禱告的理由。 

 

除了忙之外，性格、不習慣、遇到困難、情緒等等，也許亦是我們

很難實踐獨處靜默的理由，但當你看看耶穌獨處的場景，有在十分

忙碌的時候、有在「當紅」(受擁戴)的時間(路 5:16)、有在收到哀傷

消息的時間、有在作決定的時間、有在面臨捉拿及面對死亡的時間，

原來在任何情況下，主耶穌都刻意的去獨處禱告，若果連主都這樣

需要獨處禱告，我們豈不是更需要嗎？！其實最艱難、最沒有心情

的時候，就是我們最需要獨處、最需要單單面對神、最需要毫無顧

慮隱藏的，放膽將心裡的難處、想法傾訴出來的時候，因為那時正

是我們最需要神親自的撫摸安慰及幫助！ 

 

獨處靜默的決心 

進一步來說，我們要肯定「為父神獨處靜默」的價值，才容易引發

我們落實獨處靜默的行動。聖經不斷提醒我們：「你們要休息，要知

道我是神！」(詩 46:10 上)「你們得救在乎歸回安息，你們得力在乎

平靜安穩。你們竟自不肯。」(賽 30:15) 
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「凡勞苦擔重擔的人、可以到我這裡來、我就使你們得安息。」(太

11:28) 我們確實知道從安靜得著能力的應許及真實性。可惜我們卻

沒有真正肯定它，也沒有實踐它，反倒仍是靠自己的努力、方法去

做，結果自然就是少有與主深交的經驗、仍然落在忙碌當中。因此

除非我們在價值觀方面(不僅認知層面)有徹底的改變，接納「靜中得

力」的價值。否則，我們每天仍會「身不由己」地被忙碌生活所牽

引著，難有動力去操練獨處靜默！今年是馬丁路德改教的 500週年，

馬丁路德在當年是有很多、很難的事務或難處去面對和處理的，但

當有人問他如何能有時間和力量去處理的時候，他的答覆是：「是的，

這些事真的很困難，如果我每日不用上 3 小時以上的禱告，我就沒

有能力面對。」不是說要大家用 3 小時去禱告，我想帶出的是，獨

處靜默禱告，並不是消耗我們的時間，而是我們能力的源頭。 

 

當我們重新肯定獨處靜默的價值，是得力的源頭，接下來我們要做

的就是為自己下定決心，在每天繁忙的生活中創造與神共處的空間。

當然，生命成長與靈命深化是出於神的恩典，但若要得著的話，人

的操練和預備也是不可或缺的。我們承認，繁忙或者憂傷的生活實

在使我們不易安靜下來，但我們更需要明白到，繁忙或者憂傷的事

實正是激發我們要重拾獨處安靜的動力！關鍵一點則在乎我們有沒

有決心、我們願不願意！ 

 

我認識一位姊妹，她的丈夫在 50歲左右便因病安息主懷，她很傷心，

她渴望能有一段長的時間獨處安靜、療傷，但她仍要工作、仍要照

顧一個讀中學的兒子，所以她就定意每星期將工作調動，以致可以

在星期一的早上由牛頭角去石澳見屬靈導師及獨處安靜，然後在兒

子放學之前趕回家，就這樣做了 32 次的獨處靜默。 

 
獨處靜默的操練 

獨處靜默的操練可以有兩種，第一種是每天的靈修，在每日忙碌的

生活中，仍努力撥出一段時間來靈修，讀經禱告，獨自與主一起。 
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第二種就是我們一般所說的退修安靜，每隔若干時候(如每月一次或

每季一次)，定意排除萬難，花上半天、整天，甚至更長的時間，到

熟悉的退修營地、郊外或其他大自然的地方，離開日常的生活場境，

關掉電話，完全地安靜下來，親近神。我上星期也特意用了一天的

時間去作此種退修，地點是在附近的道風山，本來心裡也有些事情

想去解決或思想的，但去到道風山的時候，卻想安靜在神面前，先

去聽聽神想跟我說甚麼，先去享受神的同在，我就這樣看著十字架，

靜默在主面前，慢慢心裡便有一聲音，「在主的十架下，還有甚麼是

你值得介懷的呢？」我便知道、明白神要我如何處理我心裡那個問

題，跟著再看一看隔離的一塊石，寫著「活在主內」，最重要就是靠

著主在十架上所成就的救恩而活在主內！ 

 

其實獨處靜默、禱告，並不一定要用很長的時間或者去很遠、很偏

僻的地方，但卻是要你下定決心去操練，否則是不會發生的。若你

肯下定決心，我相信你可以做得到，例如你每主日早 1 小時回教會，

教會外面的公園已經是一個很好的場地，又或者在你的兒女睡了之

後，你可以在家裡找一張舒服的椅子坐下來，亦都可以，我去年安

息年進修的時候，我安排每星期一次不入學院飯堂午膳，而帶備一

份三文治，在午膳的時候獨自找一個地方靜默禱告，那我每星期便

有半小時的獨處時間了。教會每月一次的靜修時刻亦是一個很好的

機會，我鼓勵你出席。 

 

結語 

最後，有一個神學家說：「從來沒有人渴慕任何東西，像神渴慕引領

人認識祂一樣迫切！」上帝是隨時都準備好了。真的，神真的很希

望能跟我們建立關系，以致祂竟然願意讓主耶穌到世上受苦、受死，

為了跟我們建立關系，神付上了很重的代價，你願不願意付上一些

時間，為主騰出空間，造成一個獨特的「心中的小曠野」，與主相遇。

讓我們記著，獨處安靜不是單為了我們自己，更是為了滿足那位愛

我們的神！神本來就在繁忙的都市中，他一直等候我們親近他，只

要我們願意，就必尋見主面，只要我們肯下決心，我們一定可以！ 


