第三册：第一章 如何意识到而舍弃自我
（默想的章句）：“ 每当你意识到自我时，你就应当立即弃舍自己。” （内容取自：B．3：C．37）。 
问：我们在什么情况下，意识到自我呢？
答：我们通常在三种情况下，意识到自我。
（一）、每当我们感觉到自己心里暗中寻求个人的私利，因此远离天主的时候。譬如有人用轻蔑刻薄的话，无礼地辱骂我们的时候；对于这个触怒我们的人，我们因骄傲自尊心受伤害，而感到愤愤不平；因此内心产生厌恶憎恨他的情绪，失去了往日心灵的平安宁静。我们显然对所有关系到自我的问题非常敏感，被自己强烈的私爱心所控制支配。一个真正死于自己，彻底弃绝自我的人（玛：16：24），在这种情况下，会谦卑自下，把自己完全交托在天主手中；甚至认为，自己的财产损失，甚至身败名裂，对自己的灵修大有裨益呢！
（二）、我们寻求自己的另一种方式，就是觉得自己似乎被人们遗忘了；那些我们指望会仁慈对待我们的人，却完全忽视我们，遗弃了我们，反而殷勤地善待别人。我们目睹自己被鄙视而遗忘了，他人却受到赞扬尊重，而且因此得大利益；我们不仅失望难过，还深感痛苦折磨。对于我们所受到的不公平待遇，我们感到痛心疾首、满腹怨气。这就是寻求自己的意思，因为我们自以为是，自命不凡，忘了我们实际上一无是处（迦：6：3）。那些通常展现在我们眼前，能够影响和吸引我们的事物，都由于我们渴望从中获利的缘故；其实，我们从它们那里却找到自己，因为我们贪恋执着这些事物的倾向，全是我们自然天性不受控制的私爱心在作祟！
（三）、我们寻求自己的第三种方式，就是爱惜自己；这与以上两者截然不同，而且这种行为本身，并没有什么错误可言。譬如，当我们眼看有些事物会损害我们的健康，而且是可以避免的时候，我们当然最好躲避灾祸，寻求平安幸福；除非我们有更重要的理由，让我们去冒险面对它们。如此自珍自爱，并非我们的作者所谴责的寻求自己。然而，当我们觉得自己的荣誉地位，受到人们的无理攻击破坏，或者他们欺骗剥夺我们的钱财时，我们对于自己的损失耿耿于怀，要为自己主持公道正义；这完全是出自我们天性的自我私爱心，就是真正的在寻求自我，即使找到自己，反而得不偿失，严重地破坏损害我们的灵修德行。
问：那么，我们什么时候该舍弃自我呢？
答：当遭遇我们上文所提到的各种情况时，我们永远只寻求什么是正确的，丝毫不考虑我们自己，或我们的利益；为了达到这个崇高的目的，我们必须做三件事情。
（一）、首先，当我们因人们鄙视自己，或不太尊重自己，而感到羞耻愤慨时；要将这种忿恨不满的情绪，完全奉献给我们的主。我们的这种牺牲奉献，既是为了挚爱我们的天主，也是想分享救主耶稣基督被钉在十字架上的耻辱。我们运用这样的观想，尽心竭力克制我们这些下意识的冲动，以免扰乱我们心灵的平安宁静；或者把我们的思想转移到别的事情上；或者以更强而有力的积极思想，取而代之；目的是使我们的情欲向理智屈服，天性向圣宠屈服。因此，当我们被人们藐视遗弃了，该观想我们的救主基督，在祂的一生和苦难死亡时，遭受极端的蔑视和彻底的遗弃；这就像把冷水倒在烈火上，或把大量的泥土倒在尸体上，成功地使致命的和恐怖的东西，顷刻之间消失得无影无踪。
（二）、我们必须做的第二件事，就是把我们所有的利益和计划，完全交托在我们主的手中。因为我们无法预见，无数发生在人间，使我们痛苦的事情，通常令我们感到人性是多么的软弱无能。我们防止这种弊端的万全之策，就是完全委身顺从天主的引导，全然信赖祂的无限仁慈圣爱，尽量将个人的得失成败置之度外，唯独虔敬地谨遵主旨，兴高彩烈地事奉上主（咏：100：2）。譬如，当妻子热切思念远在异乡的丈夫时，他却一直杳无音信，令她朝思暮想，焦虑不安；那么，她应当将这一切交托给天主的旨意，就会感到心安理得，因为“我们的天父晓得我们所需要的一切”（玛：6：32）。我们若要摆脱所有的烦恼忧虑，就必须以同样的方式，将我们的名誉地位、身心健康、和人生幸福，完全交托给天主上智安排，任祂随意处置我们；因为“我们知道：天主使世上的一切，对于那些挚爱祂、按祂的旨意蒙召的人，获得益处。”（罗：8：28）。
（三）、我们必须做的第三件事，就是针对目前折磨我们心灵的不良天性倾向，要以神操锻炼来克制自己，逐渐修成与之相反的美德。如果我们的天性倾向诱导我们恣情纵欲，沉溺于感官的情欲享乐，或者使我们过分关心爱惜自己的身体健康；那么，我们就必须做些克己苦身的赎罪善功，才能证明我们有坚定不移的决心，要克服并战胜自己的肉体情欲，绝不向它屈服。如果我们感到自己稍微忽视了骄傲和愤怒的情怀，就必须寻找机会，锻炼温柔和谦卑的美德，例如善待那位鄙视我们的人，甚至为他服务。我们这样才能彻底弃绝自己，因为我们不仅没有顺从自己的堕落天性，对最轻微的屈辱都特别敏感的倾向，反而坚决地反其道而行之，以德报怨。我们因此完全放下对自我的执着依恋，彻底摆脱天主圣爱不共戴天的仇敌，就是我们本性的私爱心。每当我们意识到自己，热切追求自己的利益时，便应当竭尽所能、不遗余力地自我克制；正如我们作者所教诲的：“为爱慕天主，在各样事情上，你该学着克已，就能认清天主。你所偏爱的任何事物，无论怎么微小，也能阻挡你享见天主，并且玷污你的良心。 ”（B．3：C．42）。
      第三册：第二章 甚至在小事上完全弃绝自己
（默想的章句）：“因此，所以弃绝自己，即使在最小的事情上，也不是小事。”（B．3：C．39）。
问：究竟什么才是小事呢？
答：有两种不同的小事：一种事情小而影响重大，另一种事情小而影响也小。除此之外，还有一种事情和影响似乎重大，而实际上，两者都很小；这种事情通常使胆怯懦弱、谨小慎微的人，心烦意乱，坐立不安，庸人自扰，自寻烦恼。
究竟什么是既琐碎而影响又小的事情呢？那就是轻微的过失，所牵涉的道德原则不太严重，或者，至少不会导致非常严重的后果。还有另一种行为，本身虽然是小事，但其原因和影响却相当重大。譬如无意中的一个好奇的眼光，看起来似乎无伤大雅，但有时却会造成灵魂的死亡和永恒的毁灭。少女脸上薄薄的脂粉，这本该是件无足轻重的小事，但对于特别爱慕虚荣的灵魂，有时这正是她失足跌倒的明显迹象，结果导致她一失足成千古恨！
努力克制自己好奇的目光，少吃一口餐桌上的美味佳肴，看起来似乎是芝麻绿豆小事；倘若为了步武我们救主基督的芳踪，锻炼自我克制的意志力，则是非常好的重要克己苦行，更显出我们真正渴望修证完美的圣德。而且，历史经验告诉我们，那些在许多琐碎小事上，为挚爱天主而竭尽全力自我克制的灵魂，她们通常都因此修成许多崇高的美德。正如我们的作者所说的：“弃绝自己，即使在最小的事情上，也不是小事。”（B．3：C．39）。
伟大、高尚、纯洁的成全圣德，就是在最微不足道的琐碎小事上，都持之以恒地克服战胜自己。譬如一个人摘取一朵鲜花，若无其事地闻一闻它的馨香；另一人却视而不见，因为她宁愿将这淡淡的花香喜悦，牺牲奉献给天主。本笃隐修会院长和灵修作家布洛修斯（François-Louis Blosius）对此事的按语是：“他们两人的行为，真有天壤之别，不可同日而语啊！”我们经常看到圣人圣女们，渴望唯独为天主而活在世上，在万事万物上自我克制，拒绝享受所有不必要的乐趣和便利；此外，她们谨言慎行，甚至看破摒弃最微小的事物，反而功德无量，非常值得世人赞赏。当我们阅读著名神学家，耶稣会士神父莱休斯（Father Lessius）的生平事迹时，惊讶地发现，他竟谦卑地写信给圣依纳爵刚训练入会的奥利维尔·马纳尔神父（Father Olivier Manar），向他请教灵修生活简单显而易见的问题。倘若我们根据世俗中人的见识，难免会嘲笑莱休斯神父这种似乎幼稚的行为；其实不然，这更清楚地显示出，他深邃的自我谦卑精神；由此可见，他崇高的灵修境界，与他渊博的学问，同样值得我们敬佩赞美。
问：为什么圣人如此重视小事呢？
答：这就是天主圣神的作为（格后：3：17）；圣人们经由祂行动，而祂不能容忍任何不符合道德原则的事物；当一个灵魂把自己交托给圣神的默感指导时，祂便完全拥有她的身心，掌控她所有的力量；祂本来绝不愿她因芝麻小事而分散她的注意力，然而，当她竭尽全力，勤修苦练，欲修成某些特殊的美德时，祂却要求她反思默想最细小的事情；祂让她明白，任何行为上的细节都不能忽视，务要谨言慎行，因为这一切全都取决于她的意志力，她必须下定决心，完全遵循天主恩宠的引导，让恩宠圣化她所有的言行。正如手表内的每个齿轮，各有自己的作用，倘若有一个齿轮缺少了几个轮齿，便足以使手表停止，或扰乱它的正确运转。同样道理，我们身心内外的一切，本该有助于光荣我们的造物主，因此，我们凡事必须小心谨慎，连鸡毛蒜皮琐事，都要循规蹈矩；我们若疏忽大意，灵魂必将遭受重大的伤害，甚至丧亡，因为我们在世上所做的一切，最终“我们每一个人都要对天主作交待”（罗：14：12）。
当我们对于那些似乎微不足道的小事，掉以轻心的时候，很可能使天主不高兴，甚至遭受更严重的后果，就是得罪触怒天主；正如智者所说的：“藐视小事，疏忽大意的人，不久必会失足跌倒。”（德：19：1）；所谓：星星之火，可以燎原。要达到完美的灵修境界，其中最重要的第一件事，就是要完全死于自我，彻底弃绝自己；因此，真正渴望修证完美圆满成全圣德的人，心甘情愿忍受各种屈辱，凡事抱持难忍能忍、难行能行、难舍能舍的胸襟；坚持不懈地克制战胜自己的私爱心，而且坚信，重视琐碎小事，并非自己心胸狭窄，患得患失，而是一种纯朴坚实的美德。因此，圣神所默感引导的灵魂，就是这样甚至摆脱对受造世物，最微细的依恋执着，超然物外；她们谨遵我们作者的教诲：“要持之以恒地不断舍己，每时每刻都当舍己，小事上舍己，大事上也当舍己，我对你没有别的要求，只要你超脱物累。”（B．3：C．37）。
