
 

助人為快樂之本 

用這方法來幫助你的同學或朋友吧！ 
 

 

奉主耶穌的名字， 

並因聖母瑪利亞的轉求【註 1】，  

天父啊，求祢捆綁我心中 (對所有科目的厭惡、)【註 2】 

一切的黑暗勢力 (和壞習慣)【註 3】， 

把它們趕到耶穌的十字架下， 

賜給我仁愛、喜樂、平安 (、對所有科目的興趣)【註 2】 

(和改壞習慣的力量)【註 3】。 
 

 

【註 1】如果對方是基督教徒，不用唸這一行。 

【註 2】如果對方討厭某些科目，要唸括號內的字。 

【註 3】如果對方有壞習慣 (例如：沉迷手機/打機/電腦/電視)，要唸括號內的字。 
 

只要對方相信天父，決心改過，並願意寬恕仇人，而你又把上面這篇禱文

唸給他聽 (在電話上唸也可以)，無論他有沒有接受過洗禮，無論他屬於哪

個教會，在他真心祈求後，仁慈的天父便會俯聽他的祈禱，驅散他的煩

惱，消除他對中、英、數各科的厭惡，並賜給他改過的力量。 
 

為什麼這篇禱文有這麼大的力量呢？因為天父「慈悲為懷，寬宏大方。」

(詠 145：8) 而主耶穌又說過：「不論你們在祈禱時懇求什麽，只要信，就

必獲得。」(瑪 21：22)「你們因我的名無論向父求什麽，祂必賜給你

們。」(若 15：16) 「我實在告訴你們：若你們中二人，在地上同心合意，

無論為什麽事祈禱，我在天之父，必要給他們成就，因為那裡有兩個或三

個人，因我的名字聚在一起，我就在他們中間。」(瑪 18：19-20) 

 

【步驟】 

(1)【信主】為了表示尊重，先向對方說：「我可以問你一個問題嗎？」如

果他說可以，便問：「學校裡有沒有一些科目，例如：中、英、數，是

你討厭的呢？」如果他答「有」，便說：「祈禱可以解決這個問題；不

過，你信不信天主或者耶穌呢？」如果他信，便過了第一關。 



 

(2)【改過】接著你問：「你可以不可以決定做一個好人，把壞習慣改掉

呢？有沒有沉迷打機/手機/電腦/電視，浪費時間的壞習慣呢？無論有什

麼壞習慣，都要改，不但自己要下定決心去改，還要天天求天父幫你

改。」如果他願意改過，便過了第二關。(可以提醒他：要遠離壞朋友，

不可對父母師長無禮，不可欺凌同學。女生的衣服必須端莊，男生必須拒絕色

情物品，因為這些物品不尊重全世界一半的人……) 
 

(3)【寬恕】然後你說：「如果別人對你不好，要你寬恕他們，有沒有困難

呢？」如果他沒有困難，便過了第三關。 

 

(4)【祈禱】過了三關後，對方與天父之間已沒有障礙，你便說：「我會把

一篇禱文讀五次，你要在心裡真心求天父。現在天父就在這裡。你看不

見衪，但祂看著你。如果你不真心，便是對天父說廢話。天父是不聽廢

話的。」然後，你要對天父充滿信心，並對他充滿愛心，把禱文清楚地

讀出來：「奉主耶穌的名字，(並因聖母瑪利亞的轉求，) 天父啊，求祢

捆綁我心中對所有科目的厭惡、一切黑暗勢力和壞習慣，把它們趕到耶

穌的十字架下，賜給我仁愛、喜樂、平安、對所有科目的興趣和改壞習

慣的力量。」唸了五次後，問他：「還討厭那些科目嗎？」如果他說仍

然有點討厭，你就說：「多唸三次吧。」唸了三次後，問他：「還討厭

那些科目嗎？」如果他說不討厭，你就說：「你不討厭了，但你喜歡它

們嗎？」如果他說，還沒有到喜歡的地步，你就說：「再唸三次吧。」

唸了三次後，問他：「現在喜歡那些科目嗎？」如果他說喜歡，你就

說：「讓我們一起感謝天父，說五次『感謝主！讚美主！』吧。」 

 

(5)【助人】你問：「你想不想用這個方法去幫助朋友和同班/鄰班/低班的同

學，每天至少幫助幾個人呢？」如果他想，你可以把這單張用手機拍

下來，用 whatsApp 發給他，或者把第 1 頁的禱文抄在紙上送給他。 

 

【問題與解答】 
 

(1) 如果對方不討厭任何科目，可以做什麽？  
邀請了他信主，改過，寬恕後，把這禱文唸給他聽，來消除他的煩惱 (黑暗

勢力)。不過，不用唸「對所有科目的厭惡」和「對所有科目的興趣」。可

以先唸五次，然後問他：「你覺得舒服嗎？」如果他說「舒服」，就問：

「你想不想我繼續唸下去呢？」如果他說「想」，便說：「我繼續唸下

去。你覺得足够時，請告訴我。」當他說「够了」時，便停下來。 



 

注意：這方法也能消除大人的煩惱。如果你發覺父母不開心，可以先求天

父和耶穌賜給你愛心、勇氣和智慧，然後試試用這方法去幫助他們。 
 

(2) 如果對方不知道天父是誰，怎麽辦？  
可以這樣簡單地解釋：「天父創造了世界，是天上很愛我們的爸爸。衪有

一個兒子，叫做耶穌。聖母瑪利亞是耶穌的媽媽。」 
   

(3) 如果對方不信天父存在，怎麽辦？  
可以對他說：「我信天父。你願意聽我說 45 秒嗎？」如果他願意，便說：

「假如我是建築師，在建造一座大厦之前，一定要定好計劃，畫很多圖，

對嗎？可是媽媽在懷孕之前，有沒有把你的樣子設計好，畫在紙上呢？沒

有！事實上，媽媽沒有任何計劃，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，是不是很神奇

呢？當然是吧！【註 1】為什麼媽媽有那麼大的本領，能夠做出那麼神奇的

事呢？一定是有一位創造了世界的天父幫助她，把你生了出來！【註 2】證

據就是：媽媽不懂得製造攝影機，但你一出生，兩隻眼睛就是攝影機！為

什麼科學家做不到的事，媽媽竟然做得到呢？一定是天父幫助了她！」 
 

【註 1】如果對方說：「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：「精子沒有腦，卵子也沒有腦。為什麼沒有腦，不會思考的精

子、卵子，竟然會自動變成有腦的嬰兒呢？究竟這一切是誰設計，誰安排的

呢？一定是創造世界的天父！」如果對方說：「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，也沒有完全弄清楚

每個基因的作用，試問他們能設計或製造基因嗎？當然不能！既然連科學家也

不能製造基因，那麼誰能製造呢？父母或祖父母能製造嗎？我們石器時代的祖

先能製造嗎？假如人類是由低等生物進化而成的，那些比人愚蠢得多的低等生

物能製造嗎？一定不能！能夠設計，製造基因的，只有創造世界的天父！」 
 

【註 2】如果他信佛，你可以說：「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。由於在佛祖在兩千多年前出生時，

世界已經存在，所以我們知道，世界不是佛祖造的，而是天父造的。」 
 

(4) 如果對方覺得寬恕很難，怎麽辦？  

對他說：「在心裡和我一起真心唸十次吧：『天父，求祢祝福他 

(們)！』」然後問：「還討厭他 (們) 嗎？」如果他仍然討厭，便叫他繼續

唸下去，直到心中的憤怒和憎恨完全消失為止 (參閱羅 12：14)。可以提醒

他：「寬恕不是一種感覺，而是一個決定。雖然你生氣，覺得他討厭，但



 

仍然可以說：『我決定原諒他！決定放過他！決定不報仇！』決心寬恕他

吧！」「憤怒和憎恨都是有毒的廢物，積聚在心中，令人不舒服。只有寬

恕能清除它們！你如果不寬恕，永遠都不會快樂。不如決定寬恕他吧！」 
 

(5) 如果我熟悉的同學都不理睬我，怎麽辦？  
找別的同學吧。可以找鄰班的，低年級的，不認識你的同學。有個小四女

生曾用這方法，每天在學校裡幫助四個人。又有個中四女生說：她幫助過

的同學「數之不盡」。既然她們做得到，你怎會做不到呢？ 
 

(6) 可以同時和幾個人一起唸這禱文嗎？ 
可以！天父能藉這禱文，同時滿足各人不同的需要。 
 

(7) 和對方一起祈禱之前，要有什麽準備？  
你做好事，魔鬼一定生氣，所以和別人一起祈禱之前，先要懇求主耶穌的

寶血保護你，至少唸五次：「耶穌寶血覆蓋我。」(也可以加唸「耶穌寶血

保護我/潔淨我/醫治我/拯救我。」各五次。) 和別人一起祈禱之後，至少要

唸五次：「耶穌寶血釋放我。」你可以獨自唸，也可以和對方一起唸。 
 

(8) 如果對方年紀太小，不明白禱文的意義，怎麽辦？  
可以把禱文改成對方能明白的字句，例如：「天父啊，我用耶穌的名字求

祢，(也請耶穌的媽媽聖母瑪利亞為我祈禱，) 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。」 
 

(9) 有些人在祈禱後毫無感覺，為什麼呢？  

最常見的原因是：祈禱時，他在想東西，或者心不在焉，沒有真心祈求。

要對他說：「天父在你面前看著你，不要想東西，要很真心地求！如果真

心，只求一次，也會有點效果。多求一次吧。」若多求一次後有點感覺，

便叫他繼續祈求。(別的原因包括：不信天父、不寬恕、不肯改壞習慣。) 
  

(10) 平時可以唸這禱文嗎？ 

最好每天唸五次。如果再有煩惱，或再討厭某科，或再沉迷手機/打機……

要不停地唸，直到完全沒有煩惱，不再討厭，不再沉迷時為止。若唸了這

禱文後沒有明顯的效果，可以請一個信主的人誠心地唸給你聽。 
 

(奧思定寫於 2017 年 5 月，2020 年 1 月第 10 次修訂。) 


