
你們若寬免別人的過犯，你們的天父也必寬免你們。               	       			         (瑪 6：14)

1 如果其他在囚兄弟姊妹希望收到思定會的「思定Fun享」期刋及/或個人書信，
可直接告訴「思定會探訪員」，或寫信告訴我們。

牆 內 牆 外 祈 禱

親愛的                                    ： 以下是一些代禱意向建議:
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教宗2025年10月祈禱意向: 為不同宗教傳統之

間的合作。願信仰不同宗教傳統的信徒能攜手

努力、共同捍衛，促進和平、正義和人類的手

足情誼。

為祖國及香港

為在囚者及他們的家人友好

為懲教機構及更生服務機構的職員及義工

為所有病者、受苦難者、亡者的靈魂
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教宗良十四世
於公開活動上祝福兒童，

冀他們不會成為戰爭的受害者。
(資料來源：公教報第4244期2025.06.20）

「無家者耶穌」系列青銅雕塑「團結友愛」

	 『思定會每月在沙咀教導所、

沙咀勞教中心、勵志更生中心、勵敬懲

教所、勵行更生中心定期舉行宗教班，

如有興趣探索人生、認識天主教信仰，

歡迎向所屬福利官查詢或申請參加宗教

班小組聚會。』



在25年前，2000年10月1日，聖若望保祿二世正式冊封了120位中華殉道聖人。這120位聖人中，87位是中國

人，33位是客籍傳教士。其中有6位主教，23位神父，8位修士（其中1位為輔理修士），7位修女，76位平信徒（

其中2人是慕道者）。 

	 根據史書記載，天主教信仰是在元朝(13世紀)時正式傳入中國。由元朝至今，為信仰而捨身的事情仍然

在發生。讓我們一起效法他們對天主的那份忠貞、那份堅毅不屈的愛情。同時，願我們也跟在中華大地的信友

們一起彼此互禱。

通信地址：郵政總局郵政信箱7033   --  思定會收  WhatsApp: 5669 6992
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1 20位中華殉道真福120位中華殉道真福
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（資料來源：鮑思高家庭通訊/2025年9月10日號/第4頁）
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	 2025年7月16日·加爾默羅聖母紀念日,澳門李斌

生主教簽署公告,向其教區及全體天主教信眾宣布,他已

收到一份意願小冊子。鮑思高慈幼會總申請人 Pierlui-

gi Cameroni 神父向他提交了胡子義神父列真福品的申

請。這是教會官方文件中首次將胡子義神父稱為「天

主之僕」。因此,我們可以說,7月16日,加爾默羅聖母賜

給慈幼會東亞澳區(EAO)第四位天主之僕。另外三位分

別是: 泰國的 Carlo della Torre 神父、中國和越南的馬

義誠神父以及中國和菲律賓的畢少懷神父。

	 胡子義神父早已為讀者們所熟知。只需在網上

快速搜尋即可證實這一點。今年, 我們紀念他抵達中國

傳教區 (1935年11月2日) 90週年, 他在家鄉聖若望堂(意

大利西西里島卡塔尼亞)的慶禮院認識鮑思高神父105

週年,當時1920年他是一個 5歲的孤兒。

	 8月12日是另一個值得紀念的日子。1963年的

這一天(62年前), 胡子義神父走進了澳門路環島偏遠鄉 

村九澳附近的麻獵村。當時是下午三點。這是聖母升

天節三日慶典的第一天(胡子義神父喜歡這樣稱呼)。慈 

幼會修士關念昌陪同他前往。他受到了村裡痲瘋病患

者的熱烈歡迎,他對患者說:「我是你們中的一員。」他

與他們一起生活、工作了47年,甚至到大陸提供相關的

服務,直到2010年9月23日因嚴重跌傷住院。直至去世

前,他一直 被稱為「痲瘋病者的天使」。

	 在這 47 年裡,身為慈幼會會士,他所做的第一件

事就是在路環島開設了兩個主日慶禮院。此後,他開始

在路環、澳門,甚至在內地,關懷各種貧困和被遺棄的兒

童。因此,人們開始給他第二個頭銜:「貧窮和被遺棄孩

童的慈父」。

	 澳門主教現頒布公告,宣布他已收到慈幼會的意

願書,並正式接受,同時著手處理胡子義神父的案件。

他將設立教區法庭,負責調查這位天主之僕的聖德和徵

兆。我們可以用祈禱,以及提供任何我們所知或擁有的

關於天主之僕胡子義神父的資料來支持這項調查。
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	 照顧者的辛酸，指的是長期照顧家人所帶來的身心壓力與挑戰。
這種壓力不僅影響照顧者的生理健康，如疲勞、睡眠不足，也對心理健
康造成負擔，例如憂鬱、焦慮、易怒等。此外，照顧者還可能面臨社會支
持不足、經濟壓力、以及與被照顧者之間的情緒衝突等問題。
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照 顧 者 的 辛 酸 

照 顧 者 辛 酸 的 具 體 表 現 ：

如 何 減 輕 照 顧 者 的 辛 酸 :

照 顧 者 辛 酸 的 根 本 原 因 :

生理壓力:
長時間的照護工作，可 能 導 致 照 顧 者 疲勞、睡眠不足、腰酸背痛等身體不適，甚至增加罹患慢性病的風險。 

對疾病的不了解:對於被照顧者的疾病狀況、照護方式、可用的社會資源等缺乏了解，增加照護的困難度。 

經濟壓力:
部分照顧者可能需要辭去工作，或是減少工作時間，導致經濟收入減少，增加家庭經濟壓力。 

社交壓力:
照顧工作讓照顧者難
以維持社交生活，與
外界的連結減少，容
易感到孤立。 

情緒壓力:

照顧過程中可能出現

情 緒 起 伏 ， 容 易 激

動、發脾氣，甚至與

家人發生爭執。 

缺乏支持系統:

親友、社會的支援不

足，讓照顧者感到孤

單無助，缺乏喘息空

間。 

調整心態:

接 受 自 己 的 能 力 有

限，學習放手，適時

尋求協助，避免過度

自責。

心理壓力:

照 顧 者 可 能 面 臨 孤

獨、無助、焦慮、沮

喪等負面情緒，也可

能因擔心照顧不周而

產生內疚感。 

個人因素:

照 顧 者 可 能 因 為 個

性、價值觀等因素，

過度投入照顧工作，

忽略自身需求。 

學習照護技巧:

正確的照護知識和技

巧 可 以 提 升 照 護 效

率，減輕身心負擔。 

家庭成員間的衝突:
家 人 之 間 對 照 護 方
式、照護責任分擔等
意見不一，容易造成
衝突。 

尋求支持:

參 加 照 顧 者 支 持 團

體、向專業人士尋求

協助、尋求親友的支

援。  善用社會資源:
善用政府提供的長期照護資源，如居家服務、日間照顧、喘息服務等。

重視自我照顧:
照顧者也需要休息、
運動、保持社交，才
能維持身心健康，有
更多能量陪伴被照顧
者。
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(資料來源：公教報第4262期 2025.09.14)

漁夫在河邊賣魚

南蘇丹居民把破碎的
玻璃杯粘好再使用

你們若寬免別人的過犯，你們的天父也必寬免你們。                          (瑪 6：14)
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	 香港人一向講究清潔與衛生——不亂拋垃
圾、隨身攜帶紙巾擦手抹嘴，生病時佩戴口罩
等，這些習慣是我們引以為傲的文明修養。我們
或許認為這是人人應守的普世價值，但多年的海
外傳教經驗讓我明白，這些行為並非理所當然，
而是源於各自文化背景與現實環境所形成的生活
方式。

	 在香港，我們習慣將灰塵包妥
放入垃圾桶，再由垃圾車運往堆填
區；但在南蘇丹圖拉雷鎮，灰塵不被
視為垃圾，只需掃到門外歸於塵土，
反正周圍皆是泥地。水果吃完後，果
核可隨意丟棄回歸自然，既可成肥
料，更可能發芽成樹；食物殘渣是飼
料，餵養家禽；牛糞是寶，是燃料、
堆肥、建屋泥磚原料；灰燼可作清潔
劑，甚至調味料；乾沙用來擦乾碗碟
或炒花生；泥土甚至是窮人充飢的食
物。麪粉袋改成環保袋；廢紙做手工
或裝飾；破塑膠容器以針線縫合，宛
如原始版「金繼」；廢膠樽更是搶
手貨，每家必備盛水儲油，甚至加入
泥沙變成建屋磚。記得修女開車出城
途中，會將一大袋膠樽拋進草叢，好
讓偏遠村落的居民撿拾自用或轉賣。
即使是真廢物，也不全是廢，易燃廢
料被珍藏用來生火，剩餘的則燒掉歸
於塵土。至於港人慣用的紙巾與即棄
口罩，在圖拉雷根本買不到。當地人
清潔時用水而非用紙巾，即使疫情期
間，醫護也只用可重用布口罩。在南
蘇丹，每件物品都可持續地運用，雖
然並非出於環保意識，卻自然地實踐
了環保精神。

	 我在圖拉雷鎮服務時，更體驗到與大自然
連結的生活方式。在香港，我們到市場買乾淨包
裝的食材；在圖拉雷，修女有自家菜園，想吃菜
便從泥土中採、想吃水果便從樹上摘、想吃魚就
到河邊向漁夫買、而用水則取自地下水井。腳下
沒有地板，沒有水泥路，每一步都踏在泥土上，

踏在自然中。這種回歸本源的日
常，讓我與天主的創造更加貼近。
許多香港人患上「大自然缺失症」
，甚至有小孩不認識食物的真實樣
貌，以為食物都是買的、是一粒粒
的東西。事實上，食物與水是主藉
著大自然所賜的禮物，是祂愛的具
體展現。
	 我們引以為傲的文明修養，
其實隱含過度消費與浪費。在南蘇
丹的簡樸生活中，我反而看見真正
的環保精神——尊重大地，貼近生
命本質。當我看見現今盛行的「環
保即棄餐具」，不禁感到弔詭——
「即棄」與「環保」根本背道而
馳。污染的根源不在物料，而在即
棄文化與源頭浪費。即使是萬惡的
塑膠，若能善用並重複使用，也能
減輕環境負擔。
	 遺憾的是，隨著社會發展，
我在南蘇丹也愈見隨意丟棄的膠
袋，現代文明的代價已悄然滲透這
片土地。更令我心情複雜的是，回
港僅數月，我已習慣了城市中結構
性浪費所帶來的便利與舒適。
	 求主賜智慧，使我們在消費
洪流中，忠心作祢的好管家。

【大愛無疆】在簡樸生活中 反思文明 作者︰凌君慧
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耶穌受洗 									          (瑪竇福音3：13-17)
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那時，耶穌由加里肋亞來到約但河若翰那裏，為受他的洗； 但若翰想要阻止他說：「我本來需要受你
的洗，而你卻來就我嗎？」耶穌回答他說：「你暫且容許罷！因為我們應當這樣，以完成全義。」於
是若翰容許了他。耶穌受洗後，立時從水裏上來，忽然天為他開了。他看見天主聖神有如鴿子降下，
來到他上面；又有聲音由天上說：「這是我的愛子，我所喜悅的。」
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 	 人死後，真的能在另一個國度與主，與我們曾
深愛過的人再次相遇嗎？
	 作為一位基督徒，我深信跟隨基督的愛，是
此生能把握的天堂之路。但我也曾對教會闡釋死後的
一切遇見，有過懷疑。死後的世界，真的如默示錄第
七章所言：「領他們到生命的水泉那裡；天主也要從
他們的眼上拭去一切淚痕。」或人死後只如燈滅，死
後天堂的描述只是我們一廂情願，對死後美好世界的
企盼？有人能以較科學較理性的角度，解答這個問題
嗎？
	 本 書 作 者 布 魯 斯 ． 葛 瑞 森 醫 生 ( D r . B r u c e 
Greyson)是瀕死經驗科學研究的奠基者。父親是一
名化學家，葛瑞森醫生是在一個重視科學辯證，邏輯
思考，沒有強烈宗教信仰的家庭環境下成長。五十年
前，葛瑞森醫生還只是一名年青精神科專科醫生時，
遇到了一位自殺未遂的女大學生，這段奇妙的經歷，
徹底改變了他對人的心和大腦的看法，讓他開始質
疑：人究竟是甚麼？人死後究竟是怎樣的？
從此，葛瑞森醫生對瀕死經驗（人在一度短暫死亡的
心靈經歷），產了莫大的好奇。他窮其一生，花了半
個世紀，訪問無數真實個案，收集大量數據，以科學
研究的方向，以他精神科專科的專業，了解個案中瀕
死經驗的一些迷思。他一九八○年代開發的瀕死經驗
量表，被翻譯成二十多種語言，成為全世界瀕死經驗
研究的標準工具。他的研究論文，曾多次在國際醫學
期刊上發表。他開辦且編輯的同儕審閱期刊──《瀕
死研究期刊》，被譽為「關於這個主題的理性研究的
發源地」。
	 此書以大量真實個案，去剖釋很多瀕死經驗個
案的共同點，例如：跳脫時間，回顧人生，出竅，所
遇見的景象等。也以精神科的醫學角度，看這類經驗
與精神疾病或藥物的關係。也以腦神經科的角度，了

解瀕死經驗的發生。
	 關於死後的世界，有很多著作都將科學和宗教
視為相互排斥的情況。在本書中，葛瑞森醫生嘗試證
明科學和靈性是相容的，對靈性的響往不代表需要放
棄科學。以證據輔助理解，作為信念的基石。感謝葛
瑞森醫生花了半個世紀的研究，以客觀丶謙卑丶大量
數據，以簡潔易讀的文字，用這本書總結他畢生研究
的發現。作者說：鑽研瀕死經驗，不僅讓我成長，也
改變了我對大腦和內心的看法，讓我思考身為人類的
我們究竟是甚麼。」「瀕死經驗告訴我們，死亡充滿
平靜與光明，而不是恐懼和痛苦。經驗過的人告訴我
們，人生充滿意義和人情。對死亡的了解，會帶給我
們更多人生智慧。」
	 作者解釋這本書的書名為《After》（之後）
，中文本譯成《死亡之後》，不僅是死後可能發生的
情況，也不僅是經歷過瀕死經驗的人的餘生，還有是
閱讀本書之後，沒有親身經歷過的讀者可能發生的改
變。作者希望讀者閱後，會引起後續的思考，進入自
己關於生命和死亡的各種想法和感受。
這不只是一本關於死亡的書，也是一本關於慈悲與關
懷，關於生命和活著的書。中文譯本也譯得流暢易
讀，強烈推薦給讀者。

這不只是一本關於死亡的書，也是一本關於慈

悲與關懷，關於生命和活著的書。

中文譯本也譯得流暢易讀，強烈推薦給讀者。

(資料來源：公教報第4252期 2025.08.17)

【靈火讀書】死亡之後
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你們若寬免別人的過犯，你們的天父也必寬免你們。                           (瑪 6：14)

上期數獨答案

動 腦 筋


