
 

助人为快乐之本 

用这方法来祝福你的同学或朋友吧！ 
 

 

奉主耶稣的名字，并因圣母玛利亚的转求【注 1】， 

天父啊，求祢捆绑我心中的一切黑暗势力 

(、坏习惯、对所有科目的厌恶和恐惧)【注 2】， 

把它们赶到耶稣的十字架下。 

赐给我仁爱、喜乐、平安 (、对所有科目的兴趣、 

改坏习惯和克服学习困难的力量)【注 2】。 
 

 

【注 1】如果对方是基督教徒，不用念「并因圣母玛利亚的转求」。 

【注 2】如果对方有坏习惯 (例如：沉迷手机/打机//电视)，讨厌或害怕某些科 

目，或者觉得那些科目很难，可按他的实际需要，加念括号内的字。 
 

你可以用这方法同时祝福几个人。只要对方相信天主 (上帝)，决心改过，并愿

意宽恕仇人，而你又把上面这篇祷文念给他们听 (在电话上念也可以)，无论他

们有没有接受过洗礼，属于哪个教会，在他们真心祈求后，仁慈的天主便会驱

散他们的烦恼，消除他们对中、英、数各科的厌恶，并赐给他们改过的力量。 
 

为什么这篇祷文有这么大的力量呢？因为「上主慈悲为怀，宽宏大方。」(咏

145：8) 而主耶稣又说过：「不论你们在祈祷时恳求什么，只要信，就必获

得。」(玛 21：22)「你们因我的名无论向父求什么，祂必赐给你们。」(若

15：16) 「我实在告诉你们：若你们中二人，在地上同心合意，无论为什么事

祈祷，我在天之父，必要给他们成就。」(玛 18：19) 
 

【步骤】 
 

(1)【信主】为了表示尊重，先向对方说：「我可以问你一个问题吗？」如果

他说「可以」，便问：「学校里有没有一些科目，例如：中、英、数，是

你讨厌的呢？」如果他答「有」，便说：「祈祷可以解决这个问题；不

过，你信不信天主或者耶稣呢？」如果他信，便过了第一关。 
 

(2)【改过】接着你问：「你可以不可以决定做一个好人，把坏习惯改掉呢？

有没有沉迷打机/手机/电脑/电视，浪费时间的坏习惯呢？这些坏习惯会使



 

人变得自私，要下定决心去改，还要天天求天主帮你改。」如果他愿意改

过，便过了第二关。(可以提醒他：要远离坏朋友，不可对父母师长无礼，

不可欺凌同学。女生的衣服必须端庄，男生必须拒绝色情物品，因为这些

物品不尊重全世界一半的人……) 
 

(3)【宽恕】然后你说：「有没有一些人，是你讨厌或者憎恨的呢？如果有，

便要宽恕。不论你们觉得宽恕別人是否困难，現在都请你们在心里和我一

起，真心为那些对你们不好的人，念以下這篇祷文 10 次：「天主，求祢祝

福他们！」(念了 10 次之后，还要继续念下去，直到完全不再讨厌或憎恨別

人为止。那时，便算过了第三关。) 
 

(4)【祈祷】过了三关之后, 对方与天主之间已没有障碍, 你便说:「我会把一篇

祷文念几次给你听，你要在心里真心求天主。我们叫天主做天父，祂创造

了世界，是我们在天上的父亲。祂有一个儿子，叫做耶稣。圣母玛利亚是

耶稣的妈妈。现在天父真的在这里。你看不见衪，但祂却看着你。如果你

不真心，你的祈祷便是废话，一点用处也没有。希望念完之后，你们会开

心到 100 分的地步。」然后你怀着爱心和对天父的信心，以舒缓的语气，

把以下这段祷父慢慢地，诚恳地念出来：「奉主耶稣的名字 (X3)，并因圣

母玛利亚的转求 (X3)，天父啊 (X3),求祢捆绑我心中的一切黑暗势力 

(X3)、坏习惯 (X3)、对所有科目的厌恶和恐惧 (X3)，把它们赶到耶稣的

十字架下 (X3)。赐给我仁爱、喜乐、平安 (X3)，对所有科目的兴趣 

(X3)、改坏习惯和克服学习困难的力量 (X3)。」(注意：把祷文分为若干

部份，每部份诵念 3 次的做法，能协助对方进入真心祈祷的状态。) 继续

念这祷文，直到他喜欢所有的科目，而心情也快乐到 100 分的地步为止。 
 

⚫ 如果对方有时间，你还可以说：「耶稣为了拯救人类，曾经在十字架上流

了很多血。让我们多念一篇祷文吧：『耶稣基督最宝贵的圣血，求祢拯救

我们和全世界。』」这祷文能加强刚才所念的那篇祷文的效果。你可以先

念 7 次给对方听，若他觉得舒畅，便继续念下去，直到他觉得足够为止。 

⚫ 最后你说：「让我们一起说 5次『感谢主！赞美主！』吧。」 
 

(5)【助己助人】最后你说：「希望你天天都诵念这祷文，直到心情舒畅，达

到 105 分的地步为止。也希望你会像我教你那样，教你全班的同学和所有

的朋友用这祷文求天父。」然后，把这份单张的照片用手机发给他，或者

把祷文抄在纸上，送给他。 
 

【问题与解答】 
 

(1) 如果对方不信天主存在，怎么办？  



 

可以对他说：「我信天主。你愿意听我说一分钟吗？」如果他愿意，便说：

「【建筑师的比喻】假如我是建筑师，在建造一座大厦之前，一定要定好计

划，画很多图。对吗？(对！) 但妈妈在怀孕之前，有没有把你的样子设计

好，画在纸上呢？(没有！) 妈妈没有计划，就把你生了出来，然后，眼耳口

鼻、心肝脾肺肾，你样样都有。这是不是很神奇呢？(是！)【注 1】为什么妈

妈有那么大的本领，能做出那么神奇的事呢？是因为天主帮助了她，把你生了

出来！天主创造了这个那么大的世界之后，再帮妈妈把你生出来，实在是很容

易的事！【注 2】【摄影机的比喻】再想想，妈妈懂得制造摄影机吗？」(不

懂！)，但你一出生，你的眼睛竟然比摄影机更厉害。为什么科学家做不到的

事，妈妈做得到呢？你问妈妈吧，她一定不懂得回答，因为她真的不知道。原

来这件把你生出来的功课，不是妈妈做的，而是天主做的！」 
 

【注 1】若他反驳说：「这事并不神奇，因为精子和卵子结合后，就会自动变成婴

儿。」你便说：「精子和卵子都没有脑。为什么它们不懂得思考，但竟然会自

动变成有脑的婴儿呢？如果一部电视机自动开了，并开始播放节目，一定是

因为有人在遥控。同样，精子和卵子结合后，就自动变成婴儿，一定也是因

为有创造世界的天父在遥控。」若他反驳说：「因为人有基因。」你便说：

「人大约有两万个基因，不过，连专门研究基因的科学家，也没有完全弄清楚

每个基因的作用，对基因只是一知半解，试问他们能从无中生有，把基因制造

出来吗？当然不能！不过，基因一代传一代，传到我们身上，至少已有千千万

万年那么久。试问最早的基因，是谁制造的呢？既然连现代的科学家也不能制

造基因，我们的父母、祖父母或者石器时代的祖先能制造吗？假如人类是由低

等生物进化而成的，那些比人蠢得多的生物能制造基因吗？更加不可能！既然

没有任何生物能制造基因，最早的基因，只可能是创造世界的天父所造的！」 
 

 

【注 2】若他信佛教，你可以说：「天父不但帮助了你的妈妈把你生了出来，而且

还帮助了佛祖的妈妈，把佛祖生了出来。由于佛祖在两千多年前出生时，世

界已经存在，所以我们知道，世界不是佛祖造的，而是全能的天父造的！」 

 

(2) 如果对方生别人的气或憎恨别人，不肯宽恕，怎么办？  
陪着他念「天父，求祢祝福他们！」是最简易的办法。可以提醒他：「宽恕不

是一种感觉，而是一个决定。虽然你生气，觉得他讨厌，但仍然可以说：『我

决定原谅他！决定放过他！决定不报仇！』决心宽恕他吧！」「愤怒和憎恨好

像粪便一样，都是有毒的废物，积聚在心中，会使你的心便秘，觉得很不舒

服。只有宽恕能清除它们！如果不宽恕，你永远都不会快乐。何苦呢？」 

 

(3) 如果我熟悉的同学都不理睬我，怎么办？  
找别的同学 (邻班的，低年级的，不认识你的同学) 吧。有个小四女生常用这

方法来助人，每天都帮助四个同学。她做得到的事，你一定也做得到。 



 

(4) 和对方一起祈祷之前，要有什么准备？  
你做好事，魔鬼一定生气，所以和别人一起祈祷之前，必须求主保护，至少念

5 次：「耶稣宝血覆盖，保护我们。」(也可以加念「耶稣宝血洁净我们/医治

我们/拯救我们。」各 5 次。) 和别人一起祈祷之后，至少要念 5 次：「耶稣

宝血释放我们。」你可以独自念，也可以和对方一起念。 
 

(5) 如果对方年纪太小，不明白祷文的意义，怎么办？  
用最简单的字句吧，例如：「天父啊，我用耶稣的名字求祢，也请耶稣的妈妈

圣母玛利亚为我祈祷。求祢赶走我心里所有令我不开心的东西、坏习惯和对英

文的厌恶，将它们赶到耶稣的十字架下，使我有爱心，使我开心，平安，帮我

改坏习惯，使我喜欢英文。」 
 

(6) 有些人在祈祷后毫无感觉，为什么呢？  
最常见的原因，是祈祷时在想东西，或者心不在焉，没有真心祈求。要对他

说：「天父在你面前看着你，不要想东西，要很真心地求！如果真心，只求一

次，也会有点效果。多求一次吧。」若多求一次后有点感觉，便继续把祷文念

给他听。(别的原因包括：不信天父、不愿改过、不肯宽恕。) 
 

(7) 平时也要念这祷文吗？  
平时一有烦恼，一受诱惑，一开始讨厌读书，便要立刻下定决心改过，并且宽

恕仇人，然后不断地真心念这祷文．直到天父帮助你为止。即使没有烦恼，为

了保持心境愉快，也要天天诵念，直到心情舒畅到 100 分的地步为止。如果念

了之后没有明显的效果，可以请一个信主的人诚心地念给你听。 
 

(8) 还有其他有用的祷文吗？ 
 

(1) 遇到不如意的事，觉得不满时，便要不断真心诵念「感谢主！赞美

主！」，因为任何遭遇，都是天父所容许的，而祂所容许的事，都一定对我们

有益！(虽然我们可能看不出那些事有什么益处，就像小孩不明白上幼儿园有什

么好处一样。) 只要不断真心诵念，心中的抱怨和不满就会渐渐消失。 
 

(2) 如果心中有忧虑，要不停地真心诵念「耶稣，我信赖祢！(X3) 我把一切交

给祢，求祢照料！(X3)」一直念下去，直到完全不再担忧为止。 

 

想进一步认识天主吗？ 

看看右面这篇文章吧！    →→→→→→→→→→ 

 

 


