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我們若照他的旨意求什麼，他就聽我們，這是我們向他所存坦然無懼的心。（約翰一書5:14） 

何慧芳牧師

 教會今年主題「屬靈操練247」將會分三個題目來學習操練，四至六月操練「耶穌

禱文」、七至九月操練「良心省察」、十至十二月操練「感恩與讚美」。

 

 學習與操練已於四月在小組內開始了，第一個屬靈操練是“耶穌禱文”——「主

耶穌基督，神的兒子，開恩可憐我這個罪人」。透過背誦耶穌禱文把我們的心思從「頭

腦」帶進「心靈」裡，但對於每日繁忙和資訊爆炸的香港信徒來講，要慢下來、靜下來

實在是需要跨越一些障礙。

 當人開始安靜誦唸禱文時，大腦會自動浮現各種日常瑣事及焦慮事情，再加上重

複地背誦禱文，操練者很容易流於口唸心不唸、感到枯燥與乏味，又或有人誤信把禱文

當作一種宗教魔術或護身符，以為唸滿一定次數就能獲得某種神力。此外，耶穌禱文要

求人承認自己是「罪人」並祈求「憐憫」，如果操練者內心懷有苦毒、憤怒、惡念或驕

傲，卻不願面對與悔改，禱文就會流於表面，無法產生改變生命的屬靈果效。

 因此，操練耶穌禱文是幫助我們在雜亂的心思拉回到上帝面前，藉著呼喊「耶穌

基督」這聖名不單是嘴上的詞彙，而是成為操練者生命的呼吸部份，達至「基督在我裡

面活著」，「耶穌基督」聖名的能力，更是操練者靈性的盾牌，阻斷罪惡的萌芽。

 耶穌禱文簡短，無論在工作、做家務、走路或等待時都能默唸，可以隨時隨地祈

禱打破時空限制。再加上禱文中的「可憐我這個罪人」在上帝聖潔光照中，操練者坦然

承認自己的有限與軟弱，能有效轉化內心的苦毒、憤怒與自我中心。

 操練「耶穌禱文」最終目的是生命由淺入深的轉化，奪回那受世俗情慾、焦慮和

惡念操控的心思，讓靈魂得著潔淨能平息內心的混亂（如憤怒、驕傲、貪婪），使心靈

回復安穩的狀態，並且能專一地注視上帝，意識到上帝每時每刻都與自己同在，就如聖

經所說：「清心的人有福了，因為他們必得見上帝。」

 簡單來說，耶穌禱文的操練並非要讓人逃避現實，而是要在心中為上帝建造一座

流動的聖殿，讓人即使身處喧鬧的都巿中，內心依然能與上帝共享永恆的寧靜，聆聽神

對我們意念。

 「神阿，你的意念向我何等寶貴，其數何等眾多。我若數點比海沙更多，我睡醒

的時候，仍和你同在。」(詩139:17-18)



禱告1：7-8月是中心暑期活動的開展，求主祝福各項工作安排。

禱告2：13/6中心賣旗當日天氣、截至28/5日止義工人手約有130人。

教 
禱告1：為青少年工作代禱

1.1 為青年人靈命成長禱告。青年人本年會跟從教會主題屬靈操練 247，會

    透過讀經靈修、敬拜、感恩及禁食等方式來進行操練，希望能建立親近

    主的屬靈生命。

1.2 為2026年聯合暑期營會禱告。8月21-23日是聯合青年暑期營，由9間教會

    聯合舉行，參加人數約有200人。求主祝福營會的籌備，並讓青年人在當

    中遇見主耶穌，生命被復興。

1.3 為青少年聚會人數禱告，求主將得救的人天天加給我們。

1.4 為青少年事奉人員禱告。求主加力，讓事奉人員在忙碌之中仍然能依靠

    主，並有智慧來服事年輕人。

禱告2：為教會財務代禱

‧不敷狀況已有一段時間，4月份財務月表報告不敷達$97,284.88元。

‧差傳預算支出 $150,000，認獻金額︰$120,600，相差$29,400。

會

「至於我，我必仰望神，把我的事情託付他。
      他行大事不可測度，行奇事不可勝數。」(約伯記 5:8-9)
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體

禱告1：為魏愛玲已於27/5日開始第一針化療，療程為期半年，

       求主賜平安。

恩 

澤
中
心 禱告3：為策劃未來推廣中心事宜代禱，求主賜謀略與智慧給同工們。
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