
人在数位年代中需要保持内心的宁静 

 

面对科技日新月异带来的种种「噪音」，我们需要培养内心的宁静，好能听到圣神在

我们灵魂内的呼声。这是一篇有关基督徒生活的新文章。 

 

—— 节制这个美德是一个盟友 

—— 学习的价值 

—— 保护静默的时光 

 

新科技增加了人可以随时随地存取的资讯的量，我们再不会因为能即时接收来自远方

的新闻而感到意外。我们也越来越容易知道世界各地发生的事。但资讯的迅速传播也

带来新挑战，尤其是怎样正确地管理这么多来自不同来源的资讯。 

随着资讯流通不断加强，我们每个人都有必要培养一份深思的态度，让自己更好地辨

别哪些资讯确实是有价值的。有时这是困难的，因为「资讯流通的速度，超出我们反

省与判断的能力，无法带来较为平衡、准确的自我表达方式」1。而且，由于形形色色

的外来刺激（文字讯息、照片、音乐等）会吸引我们的注意，我们面临的危机是惯性

地立即回应它们，令我们本来要做的工作也被搁在一旁。 

静默也是沟通的过程中的一部分。它给我们反省的时刻，让我们能吸收我们察觉到的

事物，以给予适当的回应。「靈感在静默中涌现，且具有深度；在静默中，我们更清

楚的了解我们想要說什么，或我们对别人有什么期盼；我们知道如何表达自己。」2 

静默在基督徒生活中的角色非常重要，因为它是培养内心的宁静的先决条件，而这内

心的宁静使我们能够听到天主圣神的声音，从而紧随祂的行动。圣施礼华将静默与成

果及有效性互相关联。3 教宗方济各呼吁信徒祈祷，「愿置身于噪音中的现代男女，能

再发现安静的价值，并学习聆听天主和兄弟姊妹的声音。」4 在这由新科技塑造的环境

中，我们如何能够达致内心的宁静呢？ 

节制这个美德是一个盟友 

圣施礼华提到一个我们很容易感同身受的经验：「你说：『我的工作事务，总是在最

不合宜的时候蜂拥而来，在我的头脑里嗡嗡叫。』这就是我之所以建议你：规定一段

内心守静默的时间，收敛心神，把好你内外感官的门户。」5 如要达致内心的收敛，以

让我们专心做好并圣化手上的工作，我们需要为自己的感官把关。这要诀尤其适用于

使用电子媒体时；正如我们运用世物时，也要适可而止。 

当我们使用数位工具时，节制这个美德是守护我们内在自由的一个盟友。「我们应有

足够的能力去节制」6，因为节制让我们能有秩序地使用这些工具，引导我们的行动臻

于至善。节制也引导我们秉着身为天主子女的尊严，衡量每一件东西的真正价值，正

确地使用它们。 

如要在使用电子装置及服务时作出正确的选择──即使它们是免费提供亦然──我们

要考虑的不只是它们的吸引力或实用性，还有它们是否合乎一个自我节制的生活方



式。它会帮助我善用时间，还是只会分散我的专注力呢？这些附加功能值得我去因此

而购买这件新产品吗？还是我可以用现有的装置去将就一下呢？ 

成圣这个理想使我们超越什么是可做、什么不可做的问题。要问的是：做这件事能够

使我更亲近天主吗？圣保禄在给格林多教会写的书信中的话十分有启发性：「『凡事

我都可行』，但不全有益；『凡事我都可行』，但我却不受任何事物的管制。」7 今

天，当我们考虑是否采用某些标榜能送出即时或相对快捷的「优惠」，而鼓励人重复

使用的电脑商品或服务时，圣保禄这个关于自制的肯定对我们有新的适切性。学会如

何在使用它们时限制自我，能帮助我们避免烦躁或紧张的心态，甚至能避免上瘾。圣

施礼华的一个简洁的提示对此非常有用：「你要习惯说『不』。」8 他还劝勉我们要以

正面的态度去作这场奋斗：「因为这种藏于心底的胜利能促进我们内心的平安，我们

把这种平安带到家庭、社会、以至全世界。」9 

我们如何使用新科技，取决于我们各人面对的情况和需要。在这范畴中，我们纵然有

他人的指引和建议，仍需要找出自己的尺度。我们常要问自己一道重要的问题就是：

我们是否适度地节制呢？举例说，电邮能帮助我们与朋友保持紧密联系；但如果电邮

太多，以至经常打断我们的工作或学习，我们或会流于轻率和荒废时间了。如果这真

的发生了，自制就能帮助我们去克服自己的急躁，推迟回复的时间，使自己能集中精

神去做需要全心投入的工作，或者专注于正在与我们交谈的人身上。 

在这范畴上，有些态度能帮助我们保持节制，譬如限制自己只在一些特定时间上网，

预先订定每天查阅社交媒体或电邮多少次，在晚间将电子装置离线，以及在用膳时，

或诸如退省等需要深入省思的日子避免使用它们。我们应该只在适当的时间和地方上

网，好让我们不会漫无目的地在网路上游荡，以免进入到一些违反基督徒价值观的网

站，至少也避免浪费时间。 

如果我们深信，我们最崇高的抱负远超过点击网页可以带来的瞬间快感，就能帮助我

们付出更大努力去活出节制这个美德。透过培养这个德行，我们能锻炼出坚强的品

格。生命中因缺乏节制而或许被蒙蔽了的姿彩就会重获姿彩。「我们知道自己有能力

照顾他人的需要，有能力和别人分享一己所有，有能力为伟大的理想奉献精力。」10 

学习的价值 

学习能引导人对增进更高尚的知识的欲望，因而经常被视为与节制息息相关。圣多玛

斯阿奎纳将好学这个德行定义为「对认识事物具有一定的热忱和兴趣」11，这需要人

压服追求逸乐与懒散的心态。当我们越努力有规律地思考某事物时，我们就会越渴望

去学习和认识它。 

如果我们的知识是为了服务他人，为了增加我们以纯洁的心灵去热爱世界，那么我们

对知识的渴求就会更加丰富。我们自然会很热心地去跟上周围的文化和社会的变迁，

因为我们想使它们服膺天主。但这大大有别于焦躁地关注世界最新的消息，例如好奇

地要知道一切，生怕自己会错过当中任何一件。这种无序的态度最终会令人变得肤

浅、知识散乱，难与天主保持亲密关系，对使徒工作也会变得不冷不热。 

新科技因能扩阔资讯的来源，故为学术研究、挑选家庭度假地点等等方面都能帮上不

少忙。然而，对知识的渴求容易流于各式各样的失序，例如放下必须进行的工作或专

题研究而去做一些「不甚有用的东西」12，如查看最新的新闻或回复一个电邮。 



圣多玛斯所指的那「使灵魂恍惚和不安」13 的无序的好奇能使人心闷闷不乐，使人灵

因为未能回应自己所受的召叫──这召叫需要人努力亲近天主及为周围的人服务──

而感到沮丧。这种灵性上的没精打采，能与一个人身心上的焦虑共存。相反，好学这

个习惯能在我们要工作和与他人建立关系时带给我们力量，而且能帮助我们善用时

间，甚至在非常需要花心思的活动中找到乐趣。 

保护静默的时光 

节制能给我们修正成圣的道路，因为它可以产生内在的秩序，让我们将理智和意志都

集中在手上的工作上。「你真的想做圣人吗？履行每一刻细微的责任：做你该做的

事，聚精会神地去做。」14 要得到圣宠，要在圣德上增长，我们必须埋首专注于每一

件事；我们成圣有赖于此。 

新科技会令人变得肤浅吗？这要看人如何运用它。无论如何，我们都要提防分心：

「你让你的感官和机能饥不择食。之后，你体会到：漫无目的，思想无法集中，意志

消沉，情欲蠢蠢欲动。」15 

显然，当我们过度使用手机或互联网，令自己分心时，我们的祈祷生活就会遇到严重

的障碍。「我们天主的子女应该是默观的人：在不休的喧闹声中，懂得如何透过与上

主漫长的交谈中，找到灵魂的静默。」16 

圣施礼华写道：「静默是内修生活的守门人。」17 他又鼓励生活在俗世之中的信友们

在努力工作的同时也适时地寻找一些能够更深入地反省的时间。他特别指出妥善准备

自己参与弥撒的重要性。在这新科技无孔不入的环境中，基督徒要找时间和空间去尽

量收敛自己的感官、想象、思维和意志，以亲近天主。如同先知厄里亚一样，我们不

会在嘈杂的环境中，只会在轻微细弱的风声中发现天主的临在。18 

一个人收敛心神能够开启他与基督对话的空间，但这需要我们暂时将一些费神的活动

搁在一旁。祈祷需要我们远离一切使我们分神的事物，而这往往包括实质上的：停用

装置上的讯息通知，关闭程式，甚至关机。这是我们要将目光转向天主，将其余的一

切都交托在祂手中的时候。 

而且，静默能使我们更专注于他人，加深与他们的弟兄之情，让我们体认到哪些人

「需要帮助、爱和关怀」。19 在这科技发达，激发我们整天都要充满新活动和杂音的

时代，我们在自己内心和周围培养宁静是好的。教宗方济各在反思媒体在现今文化中

的角色时，邀请我们「找回一种审慎和冷静的态度。这样的态度需要时间，需要聆听

与静默的能力 … 如果我们真正专注地聆听他人，我们会学到以不同的眼光看世界，开

始欣赏人類经验在不同文化与传统中显现出來的多姿多采。」20 透过努力培养聆听与

寻找宁静空间的态度，我们能开放自己去聆听他人，并以一种特别的方式去体验天主

在我们的灵魂内及在世上的作为。 
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