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退到曠野地 
鍾志球先生 

前言 

你有沒有聽過人說：得閒死唔得閒病！忙碌確實成為我們的生活寫

照。學生忙讀書、考試，上班族也忙著工作，有時候還須把工作拿回家

做，家庭主婦也忙著帶孩子、家務……。做基督徒更忙，因要參與教會

不同的聚會與事奉。過度忙碌會使身心靈耗損，使你對任何事感到乏味，

令信徒失去人生方向和目標。 

耶穌忙而不亂 

我們回到耶穌的時代，耶穌當時的生活也是十分忙碌：在會堂教訓

人、趕鬼、治病(可 1:21-32)。我們更可從馬可福音 1:33 中，看見耶穌

忙到一種程度，到日落也不被眾人放過，甚至是合城的人都來找祂。據

考察當時迦百農的人口，大約有二、三千人，如果是合城的人都來找耶

穌，以二千人計算，耶穌對每個人用一分鐘時間，祂大概要用了三十多

小時。另一段經文(可3:20)也顯示耶穌的忙碌情形：耶穌進了一個屋子，

眾人又聚集，甚至他連飯也顧不得吃。我們發現耶穌面對忙碌的生活後，

天未亮時，起來走到曠野去禱告神，之後又見到門徒在忙碌事奉後，耶
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穌邀請他們一起退到曠野去休息。 

「次日早晨，天未亮的時候，耶穌起來，到曠野地方去，在那裏禱

告。」(可 1:35) 

「使徒聚集到耶穌那裏，將一切所做的事、所傳的道，全告訴他。

他就說，你們來，同我暗暗的到曠野地方去歇一歇。」(可 6:30-31) 

主耶穌告訴我們退到曠野的目的：一方面是禱告親近神，另一方面

使人在忙碌事奉中得到休息。今天我們不能避免生活及事奉上忙碌。但

是我們可學效耶穌，忙而不亂，退到曠野裡禱告休息，重新得力，校正

我們人生方向和目標。 

曠野經歷神的地方 

在聖經裡，曠野的經歷經常緊隨著神特別的祝福，如以色列民出埃

及後，立刻被領入曠野。他們在曠野 40 年，靠的是天降嗎哪、磐石流

出來的水維生，並有火柱和雲柱引導走前面的路。在曠野，以色列民經

歷神滿滿恩典及作為。耶穌接受施洗約翰洗禮且獲聖靈充滿後，馬上被

聖靈帶到曠野受試探。耶穌在曠野 40晝夜禁食禱告，在身體極之軟弱

疲乏時，靠著神的話勝過撒但試探(太 4:1-11)，為祂隨後的傳福音的工

作揭開了序幕。 

你已經有多久沒有退到曠野，這個曠野就是能讓你在忙碌中退下來，

安靜、等候神地方，這個曠野是沒有網路、沒有手機，不受到任何的干

擾，能讓你專心仰望神、經歷神的地方。聯堂將於今年 4月及 6月分別

舉行青年及青成退修會。退修會是一個曠野，讓我們從忙碌生活中停下

來休息，進到營會，藉安靜禱告，聆聽，默想神的話，從而尋找上帝在

我們生命中的引領及心意。 
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為曠野作準備 

耶穌在這麼忙碌的生活中有四個步驟來面對祂的忙碌： 

「次日早晨，天未亮的時候，耶穌起來，到曠野地方去，在那裏禱

告。西門和同伴追了他去。」(可 1:35-36) 

1. 預備的心：耶穌在天未亮的時候就起來，那個時刻是要有預備的，

是祂與天父上帝親近的時刻。今天我們與人有約，會事先作準備，

可能會預早出發，提早作預備。今天，我們生活無論有多忙，都要

有一個預備的心來親近神。 

2. 獨處時間：現代人有兩個極端，一是不能停下來，總得要找點事做，

看電視……或是找人聊天。第二個極端就是只想一個人，什麼事都

不聞不問，獨善其身。但耶穌起來一個人獨處，都不是這兩個情況，

祂是找一個人獨處的時間，只有祂與天父上帝，這很重要。 

3. 找個地方：耶穌到曠野是找了一個沒有人打擾的地方，好好安靜。

我們也需要一個地方、一個空間，可能是你家裡的房間，或是公園

裡任何一個角落，或是公司的會議室。曾有一個姊妹分享她安靜的

地方是浴室，在她洗

澡的時候，可以暫時

離開孩子、家人，獨

自一個人在那裡面

對天父上帝。 

4. 在那裡禱告：我們有

了預備的心，有了一

個人獨處時間，也找

到了地方，那麼要做什麼？不是胡思亂想，不是發呆。耶穌給我們
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一個榜樣，就是「單單禱告」，將你一切需要帶到神的面前禱告，

尋求神。耶穌為我們作了榜樣：預備心—獨處—找個地方—禱告！ 

離開曠野後 

1. 校正人生方向和目標 

當耶穌從曠野禱告回來，門徒告訴耶穌，眾人在找祂。 

「西門和同伴追了他去。遇見了就對他說：眾人都找你。耶穌對他

們說：我們可以往別處去，到鄰近的鄉村，我也好在那裡傳道，因為我

是為這事出來的。於是在加利利全地，進了會堂，傳道、趕鬼。」(可

1:36-39) 

主耶穌回應門徒說，我們可到別處去，我也好在那裡傳道，因為我

是為這事出來的(可 1:36-38)。如果我們是耶穌，我們聽見可能會覺得很

自豪和興奮，因為很多人找自己。但是耶穌卻說「不」，因為耶穌沒有

被群眾的聲音所掩蓋，祂提出另類建議，往別處去，去鄰村傳道。耶穌

很清楚自己的人生方向和目標，群眾找祂為了醫病，不是為了認識神，

耶穌在處理事情上能清晰分別先後次序，可以提出另類的意見並自我調

校，絕對沒有忘記祂來到世上的目標及使命，是要傳悔改的道。離開曠

野，耶穌忙碌的生活依舊，但祂很清楚祂的生命焦點不是滿足於別人對

祂的需要和期望。 

2. 拒絕沒有停止的忙碌 

一台機器不可能無止境地開動，開動一段時間，必須停下來作檢查，

保養維修，樂器用久了，也需要調音，對準每個音階。人最可悲的地方，

是終其一生在忙碌，卻不知道為什麼忙，人生方向目標在哪裡？ 

筆者曾在一次電視訪問中，看見一對夫婦分享到每有幾天連續假期，

他們就安排到外地旅行，休息一下，充充電，之後回港再拼搏。幾年過
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去，太太分享到每次旅行回港，行李箱中的物品都未處理好，又要計劃

下一次旅行的行程，她感到很疲累。她問了自己一個問題，究竟旅行為

什麼，旅行不是為身體得到充分休息嗎？為什麼旅行令自己跌落另一個

在工作以外更忙碌的境況裡？我們發現無目標的人生只會虛耗生命，請

拒絕沒有停止的忙碌。 

操練曠野生活 

曠野的入門是安靜，歸回內心的深處與神相交，從而得力(賽 30:15)，

讓神校正我們人生的方向和目標。操練曠野生活，需要有一顆預備的心，

獨自一個人，找一個地方去禱告！以下是幾個操練的方法，特別適合不

同的信徒。我們可按個人需要，選擇不同的操練方法。至於地方，只要

讓你不受任何干擾就可以。 

簡易操練 10分鐘 

1. 選擇一個安靜地方，坐下，閉上

眼睛，放鬆身體，留意呼吸，由

輕至深，又由深轉至輕。(5分鐘) 

2. 短禱：心裡默念—主啊！我在這

裡，求祢使我安靜，專心等候祢。

(1分鐘) 

3. 簡禱：將你當下的想法/感受告訴主，成為你與天父的交通(祈禱)

的內容。(2分鐘) 

4. 靜候：祈禱後，安靜等候主的回應。(2分鐘) 

5. 懷著感恩的心，將主對你的回應帶到工作/生活中，成為生活力量。 

每天操練 30分鐘 

1. 選擇一個安靜地方，坐下，閉上眼睛，放鬆身體，留意呼吸，由

輕至深，又由深轉至輕。(5分鐘) 
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2. 讀聖經：選取一章聖經，輕聲慢慢讀，讀的過程留意有沒有感動

的聖經字句，若有就停留在字句裡禱告。(15-20分鐘) 

3. 靜候：在禱告裡，等候，仰望神對你的回應。(5分鐘) 

4. 懷著感恩的心，將感動你的聖經字句並主的回應帶到工作/生活中，

成為生活力量。 

每星期操練 1-2小時 

1. 選擇一個安靜地方，坐下，閉上眼睛，放鬆身體，留意呼吸，由

輕至深，又由深轉至輕。(5分鐘) 

2. 撰寫靈修扎記：回顧過去一星期神與你相遇/對話的記錄。 

3. 內容：包括感恩、讚美、認罪、祈求、情感及想法表達。 

4. 形式：文字、圖畫、書信、錄音……等皆可。 

5. 懷著感恩的心作結束。 

每月操練 2小時 

1. 每月最少抽 2小時出來，預備自己的心給上帝，等候上帝對我說

話。 

2. 可做的事：讀聖經、聽音樂、散步、做家務、飲茶、觀看大自然……

等，只要是你感到自在，又不受其他人打擾的事情。 

3. 靜候：帶著一顆禱告的心，細察上帝如何在過程中啟示祂的心意，

讓你對祂、對己、對別人及對世界有更多的認識。 

4. 懷著感恩的心作結束。 

結語 

耶穌的生活非常之忙碌，但祂知道自己不是為忙碌而來到世間，祂

忙而不亂，不單常常獨自退到曠野，更邀請人一起退到曠野休息，禱告

神。離開曠野後，耶穌忙碌依舊，仍面對很多人的需要，但祂很清楚生

命的焦點不是滿足於別人對祂的需要和期望，而是履行天父上帝的旨意
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及使命！你忙碌嗎？忙碌的生活是不是常常令你感到身心靈疲累，失去

人生的方向和目標。請拒絕沒有停止的忙碌，然後接受耶穌邀請，退到

曠野去歇一歇，在那裡與神親近，禱告神，不但可以重新得力，更可讓

天父上帝校正你人生的方向及目標，即使面對忙碌生活與事奉，也可像

耶穌一樣活出天父上帝的旨意及使命。 

  


