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【完整版】 

以四篇禱文來祝福人吧 
 

1. [謝主禱文] 為不如意的事唸 感謝主！讚美主！ 
能消除心中的不滿和抱怨，使你更愛天主。 

 

2. [祝福禱文] 為對自己不好的人唸 主，祝福他們！ 
能消除心中的憎恨和憤怒，使你更愛別人。  

 

3. [交託禱文] 耶穌，我信賴祢！我將一切交給祢，

求祢照料！能使你更信賴主，以消除心中的憂慮。 
 

4. [求恩禱文] 奉主耶穌的名字，天父啊，求祢捆

綁我心中的一切黑暗勢力，把它們趕到耶穌的

十字架下。賜給我仁愛、喜樂、平安。 
能消除你心中餘下的各種負面情緒，並求得所需的恩寵。 

 

A.【原理】(第 2 頁) 

B.【步驟】(第 11 頁) 

C.【問題與解答】(第 27 頁) 
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A.【原理】 
 

(1)【簡介】 
 

以這方法來祝福別人，能消除對方的負面情緒，使他在理智

上知道神的存在，也能使他的心靈感受到神的慈愛與大能。 

 

這方法十分簡單，而且立即見效。你毋須受過特殊訓練，只

要懷著信心和對他人的愛，反複誦唸 (在電話上誦唸也可以) 

四篇禱文 (即「謝主禱文」、「祝福禱文」、「交託禱文」、

「求恩禱文」)，便能祝福任何人 (包括自己在內)。當然，若

對方不信上帝，便先要說出「建築師的比喻」和「攝影機的

比喻」，以證明上帝的存在。 

 

這四篇禱文，篇篇都能消除負面情緒，其中最重要的，是

「求恩禱文」。為了使「求恩禱文」充份發揮其作用，我們

先要清除阻擋天父施恩的五種障礙：(1) 不信上帝存在、(2) 

罪過、(3) 對上帝的不滿和抱怨、(4) 對別人的憤怒和憎恨、

(5) 不信賴上帝。所以在誦唸「求恩禱文」之前，必須協助對

方做好以下五項準備工作：(1) 信主 (證明上帝存在)、(2) 悔
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改 (提醒他決心改過)、(3) 感恩 (唸「謝主禱文」)、(4) 寬

恕 (唸「祝福禱文」) 、(5) 信賴 (唸「交託禱文」)。 

 

(2) [謝主禱文] 

 

為種種不如意的事而誦唸「謝主禱文」(「感謝主！讚美主！」

或「耶穌，我感謝祢！/ Thank you, Jesus!」)，是十分美好

的事，因為這種做法，符合保羅「凡事謝恩」(帖前 5：18) 

的教導，能消除心中對神的不滿和抱怨。人生在世，不如意

事十常八九，遇到不符合心願的事情時，我們往往會感到不

滿，有抱怨上帝的傾向。若故意順從這種傾向，我們便會違

反以下這條愛主的誡命：「你要盡心，盡性，盡意，愛主你

的上帝」(太 22：37)。由於主耶穌說過，這條誡命是最大的 

(太 22：35-38)，因此，抱怨上帝確實是罪 (民 21：7) 。這

種罪不但會使祂不悅 (例如：民 11：1-10；民 14：26-35；

民 21：4-6)，而且還會阻擋祂向我們施恩。在這情況下，如

果我們接受聖靈的引導，以抗拒這種抱怨上帝的情慾，不斷

為不如意的事而真心誦唸「感謝主！讚美主！」，隨著信心

的增加 (因為在遭逢不幸時感謝主讚美主，是信心堅強的表

現！)，對上帝的不滿和抱怨自然就會逐漸減少。當心中的不

滿和抱怨完全消失時，愛上帝就不會再是一件難事了。 
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此外，真心誦唸「感謝主！讚美主！」，還有另一個好處，

就是加強我們對上帝的感恩之情。(心理學家告訴我們：感恩

能增加幸福感。) 試想想，若我們能為不如意的事 (壞事) 而

感謝讚美主，為那些如意的事 (好事) 而感謝讚美祂，還會覺

得困難嗎？當然不會！若無論好事壞事，都能感謝讚美主，

還有什麼事情是我們不能感謝讚美的呢？一定沒有！ 

 

(3) [祝福禱文] 

 

為所有對我們不好的人而誦唸「祝福禱文」(「主，祝福他

們！」或「耶穌，祝福他們！」) ，也是一樁美事，因為這種

做法符合太 5：44 (「要為那逼迫你們的禱告」)、羅 12：14 

(「逼迫害你們的，要給他們祝福；只要祝福，不可咒詛。」) 

及彼前 3：9「不以惡報惡，以辱罵還辱罵；倒要祝福。」) 

的教導，能消除心中的憤怒和憎恨。若別人傷害過我們，我

們往往會生氣，有惱恨他們的傾向。這種傾向違反愛 [註 1]，

與「愛人如己」這條重要的誡命背道而馳，會阻擋天主向我

們施恩。在這情況下，如果我們接受聖靈的引導，與這種惱

恨他人的情慾對抗，不斷誦唸「主，祝福他們！」，心中的

憤怒和憎恨便會逐漸減少。當心中的憤怒和憎恨完全消失時，

守好愛人如己的誡命，就不會再是一件難事了。 
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顯然，真心誦唸「主，祝福他們！」能增加我們對他人的愛，

使我們日益肖似上帝。試想想，若我們連那些傷害我們的人

也能祝福，祝福那些善待我們的人，還會是難事嗎？當然不

會！若不論敵友，都能祝福，還有什麼人是我們不能祝福的

呢？一定沒有！ 

 

[註 1] 約翰說：「恨弟兄的是在黑暗裡，且在黑暗裡行。」

(約壹 2：11) 又說：「人若說，我愛上帝，卻恨他的弟兄，

就是說謊話的，不愛他所看見的弟兄，就不能愛沒有看見的

上帝。」(約壹 4：20) 詩篇的作者說：「當止住怒氣，離棄

憤怒，不要心懷不平，以致作惡。」(詩 37：8) 保羅說：

「不可含怒到日落。」(弗 4：26) 

 

(4) [交託禱文] 

 

憂慮是常有的負面情緒，使人痛苦不堪，因此，主耶穌說了

一段頗長的話，叫我們不要憂慮 (太 6：25-34；路 12：22-

31)。誦唸「交託禱文」(「耶穌，我信賴祢！我將一切交給

祢，求祢照料！」) 是很美好的事，因為這種做法，符合彼

前 5：7 的教導 (「你們要將一切的憂慮卸給上帝，因為祂顧

念你們。」)，能驅散心中的憂慮。我們之所以會憂慮，是因

為我們遇到困難時，有不信賴上帝，不依靠上帝，而只靠自
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己的傾向。這種傾向與耶穌在約 15：5 的教導 (「我是葡萄

樹，你們是枝子。常在我裡面的，我也常在他裡面，這人就

多結果子，因為離了我，你們就不能作什麼。」) 完全相反。

在這情況下，如果我們與這種傾向對抗，不斷真心誦唸「耶

穌，我信賴祢！我將一切交給祢，求祢照料！」，心中的憂

慮便會逐漸減少，終於會完全消失。 

 

(5) [ 求恩禱文] 

 

唸了「謝主禱文」、「祝福禱文」和「交託禱文」之後，心

中阻擋上帝施恩的主要障礙物已被清除，最適合向祂求恩的

時候已經來到。如果我們在那時誦唸第四篇禱文，即以下的

「求恩禱文」，求衪捆綁並趕走心中的一切黑暗勢力，(即求

祂消除仍在心中的各種負面情緒，例如：恐懼、失望、沮喪、

憂鬱、內疚、自卑等)，並賜予我們各種恩典，祂一定會樂於

應允。 

 

這篇禱文十分有力，原因如下： 

(1) 這禱文是奉主耶穌的名字向天父祈求的。主耶穌說：「你

們奉我的名，無論向父求什麽，祂就賜給你們。」(約 15：

16) 祂又說：「我是道路、真理、生命，若不藉著我，沒

有人能到父那裡去。」(約 14：6) 保羅也說：「凡靠著祂 
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(耶穌) 進到上帝面前的人，祂都能拯救到底，因為祂是長

遠活著，替他們祈求。」(來 7：25) 

 

(2) 每次唸這禱文時，我們都呼求主耶穌的名兩次。祂的名，

「我們可以靠著得救」(徒 4：12)，祂的名能治癒病人 

(徒 3：1-10)，也能制伏魔鬼 (路 10：17)。保羅說：「上

帝將祂 (耶穌) 升為至高，又賜給祂那超乎萬名之上的名，

叫一切在天上的，地上的，和地底下的，因耶穌的名，無

不屈膝，無不口稱耶穌基督為主，使榮耀歸與父上帝。」

(腓 2：9-11)  

 

(3) 每次唸這禱文時，我們都求天父捆綁並趕走我們心中的一

切黑暗勢力。「捆綁並趕走我們心中的黑暗勢力」的意思，

與主禱文的第七個祈求「救我們脫離凶惡」的意思非常接

近，因為「黑暗勢力」(約 1：6；西 1：13；弗 6：12；

彼前 2：9) 和「凶惡」所指的，都是能在我們心中興波作

浪，引起各種負面情緒的魔鬼。捆綁並趕走心中的魔鬼，

是符合天父旨意的事，天父必定樂於俯聽。約翰說過：

「我們若照祂的旨意求什麼，祂就聽我們。」(約壹 5：14) 

 

(4) 每次唸這禱文時，我們都求天父賜給我們仁愛、喜樂、平

安。「仁愛、喜樂、平安」這三個恩典，是加 5：22-23
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中九個「聖靈所結的果子」(仁愛、喜樂、和平、忍耐、恩

慈、良善、信實、溫柔、節制) 中的頭三個，與「情慾的

事」(姦淫、污穢、邪蕩、拜偶像、邪術、仇恨、爭競、忌

恨、惱怒、結黨、紛爭、異端、嫉妒、醉酒、荒宴等) 完

全相反。祈求這些符合天父旨意的恩典，天父必然樂於應

允。 

 

(6) [誦唸禱文的方式] 
 

祝福別人時，你要慢慢地，以舒緩的語氣，把禱文的字句重

重複複地唸給對方聽，以協助對方進入真心祈禱的狀態。真

心祈禱是重要的事，因為那是主耶穌的要求。耶穌說：「上

帝是個靈，所以拜祂的，必須用心靈和誠實拜祂。」(約 4：

24)。換言之，祈禱必須真心，不能只用口或只用腦去祈禱，

因為上帝所喜愛的，是「內裡誠實」(詩 51：8)。可惜，我們

祈禱時，往往有口無心，不知道所唸的是什麼 (所唸的其實

是廢話)；或者腦子雖然明白經文的意義，但唸出來的，卻不

是發自內心的「肺腑之言」 (這樣唸的經文沒有什麼價值)。

不過，如果你慢慢地，以舒緩的語氣，重複地誦唸，對方便

會很容易進入真心祈禱的狀態。換言之，你所唸的經文會進

入對方的內心，變成他的真心話。真心話很有價值，因為它
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能敞開心扉 (打開心門)，讓慈愛的主進入他的心中，趕走一

切負面情緒，並向他施恩。 

 

嚴格來說，用這方法去祝福別人時，你只是一個協助對方求

恩的助手，而不是一名代禱者。換言之，你的工作，是「陪

對方祈禱」，而不是「為對方祈禱」，因為祈禱的主力不是

你，而是對方！另一方面，消除煩惱，賜人恩典的也不是你，

而是慈愛而全能的上帝！ 

基於上述的事實，我們可以得到以下三個結論： 

 

(1) 我們不可因缺乏信心或自覺有罪 (路 5：8, 10) 而不敢祝

福別人，因為使這方法產生效力的，不是我們所說的話或

所唸的禱文，而是上帝的慈愛與大能，及對方開放的態度

和真心的祈禱。 

 

(2) 當這方法產生美好的效果時，我們不可沾沾自喜，以為自

己做了很了不起的事，因為向對方施恩的，並非我們，而

是上帝。我們不可歸功於自己，而只該歸光榮於上帝。必

須謹記主耶穌的話：「我是葡萄樹，你們是枝子……離了

我，你們就不能作什麼。」(約 15：5) 也要牢記彼得的教

導：「上帝阻擋驕傲的人，賜恩給謙卑的人。」(彼前 5：
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5) 你只能對主說：「我是無用的僕人，所作的本是我應分

作的。」(參閱路 17：10) 

 

(3) 用這方法來祝福別人時，對方毋須把他的情況詳細地告訴

我們，而我們對他的私事，也毋須過問，因為這方法不是

心理輔導。我們所靠的，是上帝的慈愛與大能，而不是自

己的智慧、學識、經驗和技巧。 
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B.【步驟】 
 

(1)【準備】 

 

你做好事，魔鬼一定生氣，所以用這方法祝福別人之前，先

要祈求主耶穌的寶血保護。如果對方信上帝，可以和他一起

唸以下的禱文，不然，你便自己唸。(在下文寫出來的次數，

只是我個人的習慣。) 

「耶穌寶血覆蓋，保護我們！」(7 次) 

「耶穌寶血潔淨，拯救我們！」(7 次) 

「耶穌寶血醫治，釋放我們！」(7 次)   

 

(2)【信主】 

 

你說： 
 

「我找你/打電話給你，是想祝福你。你願意現在接受祝福

嗎？」 
 

如果對方說「願意」，你便說： 
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「只要你做六件事，就會得到祝福。第一件事是信主。你信

不信耶穌呢？」 
 

如果他答「信」，便完成了第一件事。 

 

如果對方說「不信」，便說： 
 

「我信主，你願意聽我說一分鐘嗎？」 
 

如果他同意，便可說兩個比喻 ，即「建築師的比喻」和「攝

影機的比喻」，向他提出一連串的問題： 
 

 

「假如我是建築師，在建造一座大厦之前，是不是一定要定

好計劃，把圖樣畫出來呢？ (是。) 但媽媽在懷孕之前，有

沒有把你的樣子設計好，畫在紙上呢？(沒有。) 很明顯，媽

媽沒有計劃，就把你生了出來。然後，你什麼都有，眼、耳、

口、鼻、心、肝、脾、肺、腎，樣樣都不缺少，這是不是很

神奇呢？(是。) [註 3] 為什麼媽媽有那麼大的本領，能做出

那麼神奇的事呢？(停一停，等對方作答。) 一定是有一位創

造了世界的天父來幫助她，把你生了出來！天父創造了這個

那麼大的世界之後，再幫媽媽生你出來，實在是「小兒科」

(很容易的事) [註 4]。再想想，媽媽懂得製造攝影機嗎？(不

懂。) 但為什麼你一出生，你兩隻眼睛就是攝影機呢？為什

麼科學家做不到的事，媽媽竟然做得到呢？(停一停，等對方

作答。) 你問媽媽吧，她一定不懂得回答，因為她真的不知
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道。原來這件把你生出來的功課，是「請槍」(由別人代勞) 

的。不是媽媽做的，而是天父做的！」 

 

[註 3] 若他反駁說：「這事並不神奇，因為精子和卵子結合

後，就會自動變成嬰兒。」你便說： 

「精子和卵子都沒有腦；但沒有腦，不會思考的精子和卵子，

竟然會自動變成一個有腦的嬰兒！這件奇怪的事，就像一部

本來沒有畫面的電視機，沒有人按過按紐，但它卻突然開了，

發出聲音，開始播放節目！為什麼它會無緣無故地開了？是

因為在你後面有一個人，拿著遙控器來控制！同樣，不會思

考的精子和卵子能夠變成一個有頭腦的人，也是因為有人在

搖控。誰在搖控呢？一定是創造世界的天父！」 

 

如果對方說：「出生後能有眼、耳、口、鼻……是因為人有

基因。」你便說： 
 

 

「人大約有兩萬個基因，不過，連專門研究基因的科學家，

也只是一知半解，沒有完全弄清楚每個基因的作用。既然連

科學家對基因也一知半解，他們能把基因製造出來嗎？當然

不能！如果連科學家也不能製造基因，其他的人 (例如父母) 

能嗎？當然也不能！不過，人的基因，一代一代的傳到我們

身上，已經有千千萬萬年的歷史了。究竟最早的基因，是誰

製造出來的呢？既然連現代的人也不能製造基因，古代的人 
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(例如：我們石器時代的祖先) 就更加沒有辦法了！人是萬物

之靈，尚且沒法製造基因。假如人是由低等生物進化而成的，

那些比人更蠢的生物能製造基因嗎？更不可能了！既然在世

界上，沒有任何人或者生物能製造基因，所以能製造基因的，

只有創造世界的天父！」 

 

[註 4] 如果他信佛教，你便說： 
 

「天父不但幫助了你的媽媽，把你生了出來，而且還幫助了

佛祖的媽媽，把佛祖生了出來。由於佛祖在兩千多年前出生

時，世界早已存在，由此可知，世界不是由佛祖所造，而是

由天父所創造的。無論佛祖多麼偉大，他一定不是最偉大的。

如果我們信，就要信最偉大的天父。對嗎？」 

 

(3)【悔改】 

 

接著你說：「第二件要做的事，是悔改。既然天父幫助了你

的媽媽把你生了出來，祂一定也能幫助你，祝福你，對嗎？

不過，天父是好的，如果你願意天父祝福你，就要和天父同

心合意，做個好人。你願意不願意下定決心，做一個更加好

的人呢？」 
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(記住：切勿查問對方做過什麼錯事。這樣問的惟一目的，是

提醒他悔改。) 對方如果願意，便做完了第二件事。 

 

(4)【唸「謝主禱文」】 

 

你說： 
 

 

「第三件要做的事，是唸一篇禱文。請你聽著，在心裡和我

一起真心唸。你在心裡唸的時候，一定要真心。你在三種情

況下，可能會不真心：(1) 如果你聽我唸時，像聽音樂那樣，

只讓聲音進入耳朵，而不讓它進入心內，就不算真心。(2) 如

果你聽我唸時，不斷在想：『究竟這禱文和祝福有什麼關係

呢？』那麼，你是在思考，而不是在真心祈禱。思考不會產

生祈禱的效果。(3) 你如果稍後要處理一些事情，放心不下，

也很難真心祈禱。記住，天父不聽廢話。如果你不真心，便

是對天父說廢話。 

 

現在我要唸的禱文是『感謝主！讚美主！』(或『耶穌，我感

謝祢！』) 。通常我們會為各種美好的事情而感謝天父；但這

一次，我們特別要為自己一切不幸的遭遇、一切不如意的事

情而感謝天父。」 
 

你要向對方解釋，為什麼要這樣做。 
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任何我們所遇到的事，都是天父所容許的 [註 5]，而凡天父

所容許的事，都一定會對我們有好處  (羅 8：28)，因為

「上帝就是愛」(約壹 4：8) [註 6]。 
 

不過，我們不一定明白自己所遇到的災禍．對我們有什麼

好處。我們往往像個小孩。當母親第一次帶小孩子到幼稚

園上課時，小孩子總會放聲大哭，因為他不明白上課的好

處。正如小孩不明白上課有什麼好處，我們往往也不明白

天主所容許的災禍有什麼好處。不過，縱然不明白，我們

仍然可以懷著信德，真心感謝天主的好意。 

 

然後你說： 
 

「請你聽著，在心裡和我一起真心唸 20 次『感謝主！讚美

主！』吧。」 

 

如果對方覺得很難為不如意的事而感謝，就叫他先為美好的

事唸「感謝主！讚美主！」，稍後才為不如意的事而唸「感

謝主！讚美主！」吧。 

 

接著，你要懷著愛心和對主的信心，以舒緩的語氣，把禱文

清楚而誠懇地唸出來。唸了 20次後問 (如果唸了不足 20次便

問，恐怕對方尚未進入真心祈禱的狀態。)： 
 

「你覺得舒服點嗎？」或者「你覺得這禱文對你有幫助嗎？」 
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如果對方覺得舒服，你就可以說明唸這禱文的目的： 

 

唸這禱文的目的，是消除心中對上帝的不滿和抱怨，使我

們更愛上帝。當我們遇到不如意的事時，心中往往會有抱

怨上帝的傾向。但如果我們真心為那些不愉快的事而感謝

讚美上帝，那些抱怨就會神奇地消失。如果我們能為壞事

而感謝上帝，也一定能為其他所有的事情而感謝祂。這

樣，就能實踐保羅「凡事謝恩」(帖前 5：18) 的教導，再

不會覺得愛上帝是難事了。 

 

然後你說：「我會繼續唸下去。等到你覺得很夠，完全不抱

怨上帝時，即到了多唸了幾次，舒服的程度也不再增加的地

步時，請告訴我，我就會停下來。」 

 

[註 5] 耶穌說：「兩個麻雀，不是賣一分銀子麼？若是你們

的父不許，一個也不能掉在地上。」(太 10：29) 既然沒有天

父的許可，任何事都不會發生，連一隻麻雀也不會從天上掉

下來；所以，任何發生了的事，一定是天父所容許的。 

 

[註 6] 「耶和華有恩惠，有憐憫，不輕易發怒，大有慈愛。

耶和華善待萬民，衪的慈悲，覆庇祂一切所造的。」(詩 145：

8-9)。 
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(5)【唸「祝福禱文」】 
 

你說： 
 

「下一件要做的事，是唸另一篇禱文『主，祝福他們！』(或

『耶穌，祝福他們！』)『他們』指誰呢？指那些討厭你，傷

害你或者是你所討厭的人，即你的仇人。」 

 

你要向對方解釋，為什麼要這樣做。 
 

主耶穌說：「要為那逼迫你們的禱告。」(太 5：44)  

保羅也說：「逼迫害你們的，要給他們祝福；只要祝福，

不可咒詛。」(羅 12：14)。 

 

「請你聽著，在心裡和我一起真心唸 20 次『主，祝福他們！』

吧。」 
 

然後你懷著愛心和對主的信心，以舒緩的語氣，把禱文清楚

而誠懇地唸出來。 
 

如果對方覺得很難祝福那些傷害過他的人，就叫他先祝福那

些對他好的人，稍後才祝福那些傷害過他的人吧。 
 

唸了 20次後 (如果唸了不足 20次便問，恐怕對方尚未進入真

心祈禱的狀態。) 問：  
 

「覺得舒服點嗎？」或者「覺得這禱文對你有幫助嗎？」 
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如果對方覺得舒服，你便可以說明唸這禱文的目的： 
 

唸這禱文的目的，是消除心中對別人的憤怒和仇恨，使我

們更加愛他們。如果我們能祝福仇人，當然也能祝福其他

所有的人。這樣，就不難守好「愛人如己」的誡命，從而

改善與別人的關係。 

 

然後你說：「我會繼續唸下去。等到你覺得很夠，心中完全

沒有憤怒和仇恨，即到了多唸了幾次，舒服的程度也不再增

加的地步時，請告訴我，我就會停下來。」 

 

「主，祝福他們！」這禱文的力量很大，只要真心誦唸，便

能驅散一切怨恨。不過，怨恨消失的速度因人而異，有些人

只須唸 10 次，有些人卻要唸 500 次或以上。如果唸了很久，

對方都沒有反應，可以問他： 
 

「是不是越唸越舒服呢？」 

 

這樣，你便可以知道，是否該繼續唸下去。有時，對方不想

浪費你的精力和時間，會說：「你不用唸了，我自己會唸下

去。」那時，你千萬不可輕易答允他的請求，而要堅持陪著

他唸下去，直到他心中舒服的程度不再增加 (即心中的怨恨

完全消失) 時為止。原因有二：(1) 兩個人一起祈禱的力量，

比一個人獨自祈禱的力量大 (太 18：19-20)。(2) 如果他自己

一個人唸，有半途而廢，功虧一簣的可能。這樣，他心中尚
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未清除的怨恨就會阻擋天主的恩寵 (太 6：15)，使第四篇禱

文，即「求恩禱文」難以發揮作用。 

 

(6)【唸「交託禱文」】 

 

你說： 

「下一步是唸第三篇禱文。請你聽著，在心裡和我一起真心

唸吧。」 

 

然後你懷著愛心和對耶穌的信心，以舒緩的語氣，清楚而誠

懇地，重複把以下這段文字唸 3 次： 

「耶穌，我信賴祢！耶穌，我信賴祢！耶穌，我信賴祢！我

將一切交給祢，求祢照料！我將一切交給祢，求祢照料！我

將一切交給祢，求祢照料！」 
 

把上面這禱文分為兩部份，每部份誦唸 3次的做法，能協助對

方進入真心祈禱的狀態。 

 
 

唸了整段文字 3次後，問 (如果唸了不足 3次便問，恐怕對方

尚未進入真心祈禱的狀態。)： 

「覺得舒服點嗎？」或者「覺得這禱文對你有幫助嗎？」 

 

如果他說有幫助，便可以向他說明，唸這禱文的目的： 
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唸這禱文的目的，是消除憂慮。我們憂慮，是因為不信賴

上帝，只靠自己有限的力量去克服困難。但如果我們信賴

上帝，把所牽掛的人和事都交給祂，衪便會替我們處理，

消除我們的憂慮。彼得說：「你們要將一切的憂慮卸給上

帝，因為祂顧念你們。」(彼前 5：7) 

 

然後你說： 

「我會繼續唸下去。當你覺得足夠，心中完全沒有憂慮，即

到了多唸了幾次，舒服的程度也不再增加的地步時，請告訴

我，我就會停下來。」 

 

(7)【唸「求恩禱文」】 

 

你說： 
 

 

「最後要唸的，是一篇比較長的禱文。唸這篇禱文時，我們求天父

趕走我們的負面情緒，並求祂賜給我們恩寵。在你心裡或者身上，

有沒有一些負面情緒或其他不好的東西，是想天父趕走的呢？例如：

憂慮、恐懼、壓力、焦慮、緊張、疾病、驕傲、懶惰、壞習慣……

如果有的話，可以說出來，讓我加在這篇禱文裡。」 

 

你能加些字句，使求恩禱文切合對方的需要。例如： 
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⚫ 如果對方是學生，討厭英語和數學，又有某些惡習 (例

如：沉迷手機/打機/電視)，可把禱文改為： 
 

「奉主耶穌的名字，天父啊，求祢捆綁我心中的一切黑

暗勢力、壞習慣和對所有科目的厭惡，把它們趕到耶穌

的十字架下。賜給我仁愛、喜樂、平安、改壞習慣的力

量和對所有科目的興趣。」 
 

不過，如果對方不願把壞習慣改掉，天父是不會幫他改

的。先要提醒他： 
 

「你要下定決心改，也要懇求天父幫你改。」 

 

⚫ 如果對方心中有憂慮和恐懼，可把禱文改為： 
 

「奉主耶穌的名字……天父啊，求祢捆綁我心中的一切

黑暗勢力、憂慮、恐懼……賜給我仁愛、喜樂、平安和

對祢的信賴。」 

 

⚫ 如果對方常會緊張，可把禱文改為： 
 

「求祢捆綁我心中的……壓力、焦慮和緊張……賜給

我……心靈的釋放和自由。」 

 
 

⚫ 如果對方有病，可把禱文改為： 
 

「求祢捆綁我心中、身上的一切黑暗勢力和疾病……賜

給我仁愛、喜樂、平安、健康。」 
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有個朋友有皮膚病，我這樣唸了之後，他臉部的肌肉不

再緊張，變得非常輕鬆。本來很乾，連睜開也有困難的

雙目 (特別是左眼) 也舒服得多。 

 

⚫ 有個朋友在喪母後，一直睡得不好。後來她把禱文改

為： 
 

「……賜給我仁愛、喜樂、平安和香甜的睡眠。」 
 

就睡得很好。 

 

⚫ 2021 年 12 月 21 日，我向一個被人欺侮的教友這樣唸：

「求祢捆綁我心中的……恐懼、擔憂、憤怒、壓力、無

助、迷茫……賜給我……力量、勇氣、智慧、忍耐、心

靈的釋放和自由、對祢的信賴。」 
 

有些詞語，例如：「勇氣」、「忍耐」、「智慧」、

「力量」，是我一面唸，一面逐漸加上去的。由於勇

氣、忍耐、智慧、力量實在是她很需要的恩賜，她聽到

這些詞語時，感到天父為她加油，不斷增強她的力量。 

 

⚫ 2022 年 1 月 13 日，我為一個大學生這樣唸： 
 

「求祢捆綁我心中提不起勁，難以專注的狀態、驕傲、

擔憂……賜給我……活力、謙卑和對祢的信賴。」 
 

我問他想天父拿掉什麼煩惱，他說自己「提不起勁，難

以專注」。由於我想不起可以用什麼詞語來表達這八個
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字，便直接引用他的話。隔了一天後，他告訴我：「我

感到效率提升很多。」 
 

 

然後你懷著愛心和對天父的信心，以舒緩的語氣，清楚而誠

懇，把以下這段文字重複唸 3 次。 
 
 

「奉主耶穌的名字，奉主耶穌的名字，奉主耶穌的名字，天

父啊，天父啊，天父啊，求祢捆綁我心中的一切黑暗勢力，

求祢捆綁我心中的一切黑暗勢力，求祢捆綁我心中的一切黑

暗勢力，把它們趕到耶穌的十字架下，把它們趕到耶穌的十

字架下，把它們趕到耶穌的十字架下，賜給我仁愛、喜樂、

平安，賜給我仁愛、喜樂、平安，賜給我仁愛、喜樂、平

安。」 

 

把禱文分為若干部份，每部份誦唸 3次的做法，能協助對方進

入真心祈禱的狀態。 

 

唸了整段文字 3次後，問 (如果唸了不足 3次便問，恐怕對方

尚未進入真心祈禱的狀態。)： 
 

「覺得舒服點嗎？」或者「覺得這禱文對你有幫助嗎？」 

 

如果他說沒有特別的感覺，便對他說： 
 

「我會多唸 3 次。你把它當作一篇普通的禱文，真心地唸吧。」 
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若他說有幫助，你就說： 

「假如 100 分是滿分，代表『非常開心，完全沒有煩惱』，

你現在的心情有多少分呢？」 

 

他可能答：「60/70/80/90 分。」 

你就說： 

「不及格！100 分才及格。我會繼續唸下去。當你的心情達

到 100 分時，請告訴我。」 

 

當他說「100 分」時，你可以說： 

「不如讓我繼續唸下去，看看分數會不會增加。」 

憑經驗可知，心情的分數是可以繼續增加的。有些人的分數

會增加到 105 分、120 分，甚至 200 分。(同樣，「感謝主讚

美主」「主，祝福他們！」「耶穌，我信賴祢……」，往往

也會有越唸越舒服的效果。即使對方說「夠了」，你也可以

試試唸下去。) 

 

最後你說： 

「讓我們一起說 7 次『感謝主！讚美主！』，然後再唸 7 次

『耶穌寶血釋放我們！』吧。」 

 

(8)【助己助人】 
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你問對方：「你覺得這方法好嗎？如果覺得好，又有時間，

每天用這方法至少祝福一個人吧。若沒有機會祝福別人，每

天也要為自己唸這些禱文，唸到心情達到 105 分的地步為

止。」然後用 whatsApp 把這個檔案發給他。 
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C.【問題與解答】 
 

(1) 把禱文唸給對方聽有什麼好處？ 

 

⚫ 對方聽你唸時，會感到有個兄弟/姊妹支持著他，效果會

特別好。 

⚫ 對方可能精神困倦，心情欠佳，提不起勁去祈禱。他聽你

唸時，所花的精力較少，會較舒服 (試想想，別人為你按

摩舒服，不是比你為自己按摩更舒服嗎？)，較易進入真

心祈禱的狀態。若你不唸給聽，他很可能不唸，或者唸了

幾次，就會半途而廢。 

⚫ 如果他缺乏信心，你的信心能彌補他的不足。(參閱可 2：

5) 

⚫ 「為不如意的事而感謝主」和「祝福對自己不好的人」，

都是違反人性私慾的事。你唸給他聽，會助他一臂之力。 

⚫ 把禱文唸給對方聽，讓他了解這方法的步驟，體會到個中

的好處，是介紹這方法的最佳辦法。 

⚫ 對方未體驗過這方法的好處，主動唸這些禱文的動機可能

不強。若不唸給他聽，他很可能不唸。 
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⚫ 你打電話給他時，他身邊的家人如果不是教友，聽見他不

斷重重複複地唸著相同的字句，可能會覺得他有點古怪。 

 

不過，若對方說：「我喜歡自己唸。」你便要尊重他的選擇，

別唸給他聽了。 

 

(2) 如果對方向你詳述他的經歷，怎麽辦？ 
 

如果對方能簡明扼要地把自己的處境告訴你，你可以讓他說。

但如果他要把過去的大小事情及其前因後果，一一向你傾訴，

你就必須阻止他說下去，以免浪費時間，因為他說完了之後，

恐怕你已經沒有時間和他一起祈禱了！記住，你不是心理醫

生，沒法解決他的問題。只有天父才能治好他。你的任務只

是陪他祈禱，讓天父來剷除他的煩惱而已。可以對他說：

「暫時不要說，祈禱後才告訴我吧！」他在祈禱後，很可能

不會再向你傾訴，因為那時天父已把他的煩惱一掃而空了。 

 

(3) 若對方年紀太大或太小，祝福他時，要注意什

麼？  

 

如果對方年紀太小，你向他證明天父存在時，他不會明白。

可以直接告訴他： (1) 這個世界是天父創造的。我們看不見
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天父，但天父看見我們。祂是一位在天上，很愛我們的爸爸。

(2) 天父的兒子叫做耶穌。祂曾經來到世界上，成為一個和我

們一樣的人。我們在聖誕節為祂慶祝生日。(3) 聖母瑪利亞是

耶穌的媽媽。 

 

如果對方年紀太大或太小，很多詞語的意義都不明白，可以

把禱文改成他聽得懂的話，例如：「天父啊，我用耶穌的名

求祢。求祢趕走我心裡一切使我不開心的東西、壞習慣和對

英文的厭惡，把它們趕到耶穌的十字架下，使我有愛心，使

我開心，平安，幫我改壞習慣，使我喜歡英文。」 

 

(4) 有些人在祈禱後毫無感覺，怎麼辦？  

 

要找出原因，並對症下藥。要想想： 

**對方是否不太相信上帝呢？ 

**是否尚未下定決心悔改呢？ 

**是否仍在心中抱怨上帝呢？ 

**是否不肯寬恕別人呢？ 

**是否慢熱，尚未進入真心祈禱的狀態呢？ 

**是否祈禱時分心走意，沒有真心祈求呢？ 

**是否心中強忍著/壓抑著一些負面情緒呢？ 



30 

 

(如果是，要鼓勵對方以言語、淚水或哭聲把那些負面情緒

釋放出來。) 

 

要注意：不知何故，這些禱文似乎對某些人 (以喜歡思考的

男性居多) 的效用不大。大約每 20 個人中就可能會有一個。 

 

(5) 有些人沒有決心悔改，使祈禱無效，怎麼辦呢？ 

 

先要引導對方悔罪。可以先這樣對他說： 
 

「假如這裡有一支燃燒著的蠟燭，你把指頭放在上面，能忍

受一秒鐘嗎？(不能。) 既然指頭被火燒一秒鐘，你也不能忍

受，若果死後下了地獄，全身永遠都要被火燒，那時你怎能

忍受呢？」 

 

這樣引導對方悔罪，是有益的，因為他會清楚地意識到，順

從情慾的結局就是地獄。對地獄的恐懼，能阻止他繼續犯罪。  

 

然後要引導他愛主，使他因愛主而痛改前非。為達到這目的，

最好是默想耶穌的苦難。耶穌所受的苦，很多是不難明白的 

(例如：被鞭打、背十字架、被釘十字架的苦，被人辱罵、嘲

笑、出賣、否認、拋棄的苦等)，不必詳細說明。但以下兩種
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痛苦，即 (1) 在十字架上所感到的窒息之苦和 (2) 被天父捨

棄之苦，最好略加解釋。 

 

(1) 原來耶穌在十字架上，身體受地心吸引力影響，自然就會

下墜，把雙臂拉直。這種姿勢，使耶穌無法正常地呼吸。

如不呼吸，便會窒息。若要呼吸，就要伸直兩腿，把身體

抬高。不過，祂的雙腳不是站在地上，而是被釘在十字架

上的。當祂用力伸直兩腿，以抬高身體時，被鐵釘穿過的

雙腳便會痛得要命。因此，耶穌的身體要不斷輪流忍受兩

種難熬的痛苦 (窒息和雙腳的劇痛)，直到斷氣為止。 

 

(2) 耶穌在十字架上對天父說：「我的上帝，我的上帝，為什

麼離棄我？」(太 27：46；詩 22：1) 這話所表達的，是

耶穌的真實感受。奇怪，天父永遠都愛耶穌，絕對不會捨

棄祂，為什麼耶穌竟會覺得天父捨棄了祂呢？原因是：耶

穌在受難時，承擔著眾人過去、現在、將來的一切罪過 

(賽 53：12)。祂覺得世間的罪，全是祂犯的。換句話說，

祂在天父面前覺得自己罪大惡極，既是兇手、大盜、暴君、

奸臣、逆子，也是色魔、淫婦，騙子、醉漢和撒謊者……

因此祂覺得天父厭惡祂，捨棄祂。 
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這種遭天父捨棄的感覺，極其難受，類似小孩喪母或青年

失戀的痛苦。不過，小孩可能只和母親相處了幾年，青年

可能只和戀人相處了幾個月，但耶穌卻和天父相處了「永

遠」那麼長的時間。耶穌和天父之間的關係、母子之間的

關係、戀人之間的關係，哪一種最深厚呢？當然是耶穌和

天父之間的關係！所以耶穌遭天父捨棄的痛苦，一定遠遠

大於小孩喪母或青年失戀的痛苦！ 

 

最接近耶穌這種苦況的，是惡人在地獄裡永遠失去上帝的

痛苦。(要知道，在地獄裡最難熬的，是失去上帝的精神痛

苦。這種精神痛苦，比全身被火燒的苦楚大得多！) 不過，

耶穌為了阻止你下地獄，竟為你受了這種最難受的苦！ 

 

最後，你說： 
 

「耶穌為你贖罪，受了那麼多苦，你還想繼續犯罪，使祂更

難受嗎？」 

 

這樣引導對方悔罪，是很重要的事，因為他必須真心悔改，

罪過才能赦免。 

 

(6) 如果對方不肯寬恕，怎麼辦？ 
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陪著他唸「主，祝福他們！」或者「主，求祢祝福他們！」

是最簡易的辦法。如果對方不肯祝福仇人，可以告訴他： 

 

A.「不寬恕」等於「心靈便祕」，會使你永不快樂。  

「如果大腸裡有許多廢物，又沒法排泄出去，你就便秘，覺

得很不舒服。同樣，如果心裡有仇恨，又不把仇恨排泄出去，

你的心就便秘，覺得很不舒服。只有寬恕能消除心中的仇恨。

如果不寬恕，你永遠都不會快樂。」  

 

B. 寬恕不是感覺，而是一個決定，是你可以做得到的！ 

「假如你是學生，早上沒有吃早餐，到中午時一定會覺得餓。

那種餓的感覺是不能趕走的。如果你對自己說：『不准餓！』

說一百次也沒有用。不過，雖然你覺得餓，但你仍然可以決

定在下課之前，不偷吃任何東西。同樣，別人得罪了你，你

會覺得憤怒，覺得厭惡。那時，你不可能喜歡他，不可能覺

得很溫馨。不過，雖然你有憤怒和厭惡的感覺，你仍然可以

下定決心去寬恕，對自己說：『我決定放過他！決定不向他

報復！決定不再計較！』」 

 

(7) 祝福成人和祝福學生的方法有分別嗎？  
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基本上沒有分別。不過，學生年紀較輕，通常把「主，祝福

他們！」唸 10 次或 20 次，把「求恩禱文」唸幾次或十多次，

便已足夠。整個祝福過程可以在幾分鐘內完成，因此，我們

隨時隨地都可以祝福他們，還可以同時祝福很多人。成人則

不然，往往要把禱文唸幾十次或以上，他們的煩惱方能消除。

整個祝福過程可能需時 15、30、分鐘，甚至超過一個小時。

因此最好找一個可以坐下來的地方，或先和對方預約時間，

屆時才致電給他。 

 

(8) 這方法有什麼好處？ 

 

A. 這方法簡易，而且立刻見效。 

B. 能祝福一切人，包括男、女、老、幼、基督教徒、

天主教徒，外教人等。 

C. 能同時祝福一群人(例如兒童、青少年、外籍傭人)。 

D. 能在電話上使用，使本地和外地的親友受惠。 

E. 能與其他傳福音/輔導/祈禱方法配合，加強其效果。 

F. 能助人認識上帝，體驗祂的慈愛，是傳福音的武器。 

⚫ 2021 年 8 月 28 日，某個基督教會賣旗籌款，有個男

孩子在街上賣旗。我問他：「你信耶穌嗎？」他答：「尚

未相信。」我便把「建築師的比喻」和「攝影機的比喻」

說給他聽。他一聽，就信了。接著，我叫他決定做一個更
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好的人，並寬恕一切的人，然後把「求恩禱文」唸給他聽，

他聽後十分舒服。後來我才知道，他在浸會大學唸書，快

要升讀四年級了。 

⚫ 2021 年 9 月 12 日，有個教友帶了一個朋友到教堂，

坐在我身旁。我問她：「你是教友嗎？」她答：「不是。」

我再問：「你信上帝嗎？」她說：「不信。」我便把「建

築師的比喻」和「攝影機的比喻」說給她聽。她聽了之後，

馬上就信了。接著，我把「求恩禱文」遞給她，叫她真心

誦唸，直到舒服得無以復加時為止。她唸完後，我問她：

「覺得舒服嗎？」她答：「舒服。」 

⚫ 2021 年 10 月 11 日，我用同樣的方法祝福了一個本來

沒有宗教信仰的銀行客戶經理。結果她信了主，祈禱後也

覺得心靈舒暢。 

G.  誦唸「謝主禱文」，能改善我們與主之間的關係。 

H.  誦唸「祝福禱文」，能消除怨恨，改善人際關係。 

⚫ 2021 年 8 月 30 日，我問一個朋友，寬恕別人有沒有

困難，她說有，因為她和弟妹應得的家產不幸被親人霸佔

了。我便把「祝福禱文」唸給她聽。唸了一百多次後，她

心中的怨恨便消散了。然後，她急不及待地告訴我：聽我

唸這禱文時，她收到兩個來自天上的訊息。第一個是：

「父阿，赦免他們，因為他們所作的，他們不曉得。」

(路 23：34) 第二個是：「這是主的計劃。」 
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I.   誦唸「求恩禱文」，能消除煩惱。  

⚫ 2021 年 9 月 1 日，有個舊生告訴我：她養了十年的愛

犬死了，覺得很悲傷。我祝福了她後，她哀痛的情緒就消

失了。當天晚上，有個朋友致電給她，想安慰她，但她反

而以我教她唸的「求恩禱文」消除了對方的工作壓力。同

一個晚上，她又在電話上以這方法祝福另一個朋友，使對

方的心情平靜下來。三天後，她告訴我：有時她想起愛犬，

也會感到有點兒難過，但一唸「求恩禱文」，心情又會好

起來。 

⚫ 2021 年 9 月中，我祝福一個教友，唸了「祝福禱文」

和「求恩禱文」很多次。最後，她說：「心中好像放下了

一塊大石。」 

⚫ 2021 年 10 月 3 日，我祝福了一個菲律賓人，重複地

唸以下的禱文： “Lord, bless them. ” 和 “In the 

name of our Lord Jesus, Oh Heavenly Father, please 

bind all the forces of darkness in my heart and drive 

them away to the foot of the cross of Jesus. Give me 

love, joy and peace. ” 事後，她熱淚盈眶。顯然，是聖

靈感動了她！  

J.  誦唸「求恩禱文」，能消除惡習和對學科的厭惡。            

2016 年 10 月中，我在電話上祝福了一個素未謀面的男
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孩 (我曾是他母親的班主任。)。他唸小二，討厭英文。

我唸了「求恩禱文」12 次，他對英語的厭惡便消除了。

他的母親後來告訴我：兒子祈禱後「很高興，說已經放鬆

了很多，睡覺去了。」5 年後，他進了一所著名的英文中

學 (喇沙書院)。 

K.  誦唸「求恩禱文」，能助人戰勝誘惑。 

L.  誦唸「求恩禱文」，使人得到豐富的恩寵。 

⚫ 我有個朋友，從 2021 年 12 月 9 日起，天天早上都與

一群志同道合的青年一起唸「求恩禱文」(約 20 次)。結

果人人都有不同的美好感受，在品德、工作、學業各方面

都有明顯的進步。朋友的胃病和結腸炎也不藥而癒。 

M. 這個方法，能使人成為傳福音的使徒。 

⚫ 我曾在街頭以這方法祝福過兩名初中女生，然後叫她們

用同樣的方法為同學祈禱。2018 年 10 月 22 日，我與她

們偶然重逢，其中一人認得我，對我說：「自己班裡的三

十多個同學，我都為他們祈禱過了。」我問：「那麼鄰班

呢？」她指著身旁的好友說：「為鄰班祈禱的，是她！」

原來這兩個不在教會學校唸書，也未受洗的孩子，竟成了

傳福音的使徒！ 

⚫ 2021 年 9 月 19 日，我用這方法祝福了兩兄妹 (哥哥唸

中二，妹妹唸小四。)，並吩咐他們用這方法去幫助同學。

10 月 3 日，哥哥告訴我，他幫助了 3 人，妹妹說她幫助
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了 20 人，我便鼓勵他倆去幫助全班所有的同學。12 月 5

日，兄妹二人對我說，全班同學都已祝福過了，我便邀請

他們去幫助鄰班的同學。2022 年 1 月 9 日，他們說，已

祝福過很多別班的同學了。我問：「一共幫助了多少人？」

他們回答：「多得記不清了。」 

 

(9) 天天都要唸這些禱文嗎？ 

 

這些禱文，不但有治療的功效，而且還有預防的作用 [註 7]，

所以天天都要誦唸，直到心情舒服，達到 105 分的地步為止。

如果父母在臨睡前和子女一起向主悔罪，感恩，決心寬恕一

切人，並誦唸這些禱文，那是極好的習慣。心中一有負面情

緒，最好立刻默唸這些禱文，直到煩惱完全消失為止。如果

唸了這禱文後沒有明顯的效果，可試試請別人把它唸給你聽。

(聽別人誦唸，往往比自己誦唸的效果更好。) 

 

[註 7] 有個朋友與同事的關係欠佳，我把「祝福禱文」唸了

大半個小時給她聽後，她覺得十分舒暢。我建議她每天在上

班前不斷唸這禱文，以預防仇恨和怒氣在心內滋長。後來她

發現：早上做好預防工作後，那天便會安然度過；但如果預

防工作做得不足，便會舊病復發，像從前那樣生氣。 
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(10) 把這份文件傳開去，是推廣這方法的好辦法

嗎？  

 

不是最好的辦法！因為給了別人，別人不一定看；看了也不

一定照著去做。最佳辦法是「人傳人」，即照著本文所示的

步驟，陪著對方祈禱，因為他感受了這方法的好處後，才會

使用它。那時才把這份文件給他吧。 
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