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深化禱告生活

禱告是我們與天父的親密連結。但有時候，我們會過度在

意「正確的」詞句和方式。讓聖經來闡明，耶穌教導我們

應該如何與上帝交談。閱讀《教導我們禱告》，你將會更

深地理解耶穌關于禱告的教導，並在禱告生活中加以操

練，從而與上帝更加親密。

耿姍雅（Sandra Glahn）是美國達拉斯神學院的教授，也是

英文雜誌（Kindred Spirit）的主編。耿姍雅擁有神學碩士和

博士學位。她撰寫並與他人合著了二十多本書，引導人們

瞭解重要的聖經議題。耿姍雅和她丈夫喜歡旅行，並熱衷

于攝影。

歡迎瀏覽我們的網站simplified-odb.org/ds，閱讀不同主題的

探索叢書。
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前言

教導我們禱告

在女兒年幼的時候，我們居住的州郡經歷

過幾次干旱。我們限制用水，為瀕臨

破產的農民禱告，並發覺飲用水有鐵鏽味。在

第二次干旱期間，甚至長達60多天沒下過一滴

雨。一天下午，我開車帶女兒外出，發現道路

中央分隔島的草叢着火了，我立刻停車撥打緊

急電話。

	 幾天后，我們再度經過那段路時，發現那

裡已經是焦土一片。我女兒連珠炮似地問道：
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我們應該驚慌嗎？需要打緊急電話嗎？起火的原因

是什么？還會再發生嗎？為什么草叢會着火呢？為

什么？為什么？為什么？

	 我解釋說，青草需要喝水，我們州郡裡所有的

青草都需要喝水，植物很干渴，樹木渴盼雨水。

	 女兒問說：“我們能做什么呢？”

	 我回答說：“我們所能做的就是禱告。”

	 女兒說：“現在嗎？”

	 我回答：“我認為現在就是最佳時機。”

	 她堅持要我當時就開口禱告。

	 我回應說：“好的！”于是我一邊小心地開

車，一邊向天父禱告。我告訴祂青草是多么需要

水，提醒祂樹木非常干渴，並且向祂訴說，我們很

恐慌，因為水快用光了。我祈求說：“上帝啊，我

們需要雨水！”

	 當我禱告結束時，女兒接着開口禱告。她的禱

告讓我想起耶穌教導門徒，要像孩子們一樣謙卑且

有單純的信心（馬太福音18章2-5節）。

	 就在我們一起說“阿們”之后約20秒鐘，一

滴豆大的水珠滴到汽車的擋風玻璃上。我望向旁邊

車道的那輛卡車，並沒有看到噴灑出什么液體。然

而，又一滴水珠滴下，接着又是一滴。
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	 我這才恍然大悟，天啊！下雨啰！

	 女兒在后座驚叫：“祂說好！”

	 毫無疑問地，水滴是從天上降下來的。我擦擦

眼淚，繼續開車前行，沿途看到有些人將車子停靠

路邊，他們就站在車外向天舉手歡呼。

	 我女兒繼續尖叫說：“祂說好！”

	 我小聲回應說：“是的，祂說好。”我們驚嘆

這場及時雨，覺得實在不可思議。

	 雅各告訴他的讀者，上帝傾聽平凡、甚至軟弱

無能之人的禱告。他說：“以利亞與我們是一樣性

情的人，他懇切禱告，求不要下雨，雨就三年零六

個月不下在地上”（雅各書5章17節）。有時候，我

們會以為，上帝只回應那些特別屬靈或擁有特殊恩

賜之人的禱告，而忽略我們這些普通人的呼求。當

一個籍籍無名的母親和她年幼的女兒，因看見焦黑

的草叢而發出禱告時，上帝真的會傾聽嗎？雅各確

實回答了這個問題──以利亞和我們一樣是個普通

人，但你看他的禱告帶來多大的影響！

耿姍雅（Sandra Glahn）
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要知道如何跟上帝說話，就當知道我們禱告的

對象是什么樣的一位上帝。

	 在啟示錄中，年邁的約翰記載了他看到的末世

異象：“我聽見好像群眾的聲音，眾水的聲音，大

雷的聲音，說：‘哈利路亞！因為主我們的上帝，

全能者作王了’”（啟示錄19章6節）。約翰將那位

至高者稱為“主⋯⋯上帝，全能者”，表明祂是無

所不能的。就因為祂是全能者，我們可以為任何事

 （一）

禱告的對象
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禱告，並知道祂有大能大力。比如，想想祂在天上

眾星中展示出來的能力……。

	 在耶穌降生數百年以前，有位預言彌賽亞降臨

的先知，向百姓如此描述上帝：“你們向上舉目，

看誰創造這萬象，按數目領出，祂一一稱其名，因

祂的權能，又因祂的大能大力，連一個都不缺”

（以賽亞書40章26節）。科學家估計，我們的星系

大約有1,000億顆星，而整個宇宙約有10兆個星系，

總共有1億兆顆星（在1的后面有24個零）。這些全

都是上帝所造，而且祂還為所有的星星命名，絕不

混淆。

	 仰望天空看似無垠的群星，我們可能會自覺微

不足道，這也正是聖經中一位詩人凝視星空的感

覺。他詢問上帝說：“人算什么，禰竟顧念他？世

人算什么，禰竟眷顧他？”（詩篇8篇4節）在這浩

瀚的宇宙中，我們不就是地球這個小藍點上的螻蟻

嗎？

	 耶穌對門徒說：“你們看那天上的飛鳥，也不

種，也不收，也不積蓄在倉裡，你們的天父尚且養

活牠。你們不比飛鳥貴重得多嗎？”又說：“何必

為衣裳憂慮呢？你想，野地裡的百合花怎么長起

來。它也不勞苦，也不紡線。然而我告訴你們：就
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是所羅門極榮華的時候，他所穿戴的還不如這花一

朵呢！”（馬太福音6章26-29節）這位上帝擁有掌

管全宇宙的大能，祂看顧我們勝過祂所創造2000-
4000億的飛鳥。而且祂的看顧最極致的表現是祂愛

世人，甚至將祂的獨生子賜給他們，叫一切信祂

的，不至于滅亡，反得永生（約翰福音3章16節）。

	 上帝確實要我們承認自己的渺小，但我們卻不

應妄自菲薄。對照上帝創造的宏大宇宙，而認識到

自己的微小，不應使我們認為“自己過于渺小而不

該打擾上帝”；反而要相信“上帝如此偉大且大有

能力，祂可以成就任何事”。當童貞女馬利亞獲悉

她將從聖靈受孕時，天使還對她說：“出于上帝的

話，沒有一句不帶能力的。”（路加福音1章37節）

	 既然我們禱告的對象如此偉大，我們這些祂所

創造的人，當心存謙卑來就近祂，這正是最合理的

態度。耶穌從死裡復活數十年之后，使徒彼得寫信

鼓勵那些受逼迫的基督徒 ，勸勉他們要謙卑，“服

在上帝大能的手下，……要將一切的憂慮卸給上

帝”，因為上帝顧念他們（彼得前書5章6-7節）。

	彼得寫信勸勉的那些信徒可能正遭受尼祿的迫害。主

后64年，尼祿縱火使大半的羅馬城被焚為灰燼，他將此
事嫁禍給基督徒，使許多基督徒遭到殘酷的逼迫。
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此外，使徒保羅也提到，禱告是解除焦慮的良方

（腓立比書4章6節）。因此，我們可以呼求這位偉

大的上帝，向祂傾訴我們的各種“憂慮”：癌症的

治療、洗碗機故障、汽車損壞、遺失了鑰匙、孩子

的蛀牙等，因為祂顧念我們。

	 當我還是個中學生時，曾一度認為上帝若幫助

我，就會妨礙祂去做真正重要的事。有天晚上，我

因胃痙攣而倍感痛苦，于是我向上帝大聲呼求：

“我知道禰正忙着幫助窮人，但能否請禰暫停一

下，撥出一分鐘來幫幫我呢？”隨后我深感內疚：

我是誰，竟敢阻止上帝去做如此重要的事？顯然

地，我需要對祂有更全面的認識！對上帝而言，同

時幫助窮人又要醫治我；要維持地球轉動又要掌管

千億顆星，乃是輕而易舉的事。

	 由此可見，我們向上帝禱告是因為祂顧念我

們，並且祂至高至大足以掌管一切。聖經中有位詩

人寫道：“凡求告耶和華的，就是誠心求告祂的，

耶和華便與他們相近”（詩篇145篇18節）。上帝

邀請我們來親近祂，並且應許我們，只要我們親近

祂，祂就必親近我們（雅各書4章8節）。
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	 如果我們確實明白這一真

理：上帝是這么可親近，又這

么有能力，那我們就會不住地

屈膝祈求，誰也阻止不了。榮

獲普立茲獎的作家安妮‧迪勒

（Annie Dillard），在她的著

作《教石頭說話》（Teaching 
a Stone to Talk）中有這樣的描

述：“總體而言，我認為這些

基督徒根本搞不清楚狀況。他

們在禱告時，是否知道我們祈求的對象所擁有的能

力？我懷疑他們根本不相信自己所禱告的會成就。

教會可說是一群孩子在地上玩着化學物品，製造了

一批炸藥，還以為自己只是消磨了一個星期日的上

午。我們若戴着草帽或絨帽去教會，簡直是瘋狂之

舉，最保險的應該是戴上安全帽。教會的招待員應

該發放救生配備和信號彈，並將我們牢牢地固定在

座椅上。1”

	 迪勒是正確的，我們遠遠低估了祈求對象的能

力。如果我們所禱告的上帝有這樣大的能力，禱告

就會像點燃炸藥一樣。想像一下，我們擁有一張永

遠有效的邀請卡，可以隨時與全能的天父上帝親密

他們在禱告時，

是否知道我們祈

求的對象所擁有

的能力？



	 教導我們禱告121212

交談。這就是禱告，是與我們無法看見的那位上帝

說話。祂說有就有、掌管天體運行，並將祂的獨生

子賜給我們。

	 然而，這位天父是我們眼睛看不見的，而且祂

通常不會直接對我們說話，以致我們在生活中對上

帝的體會遠不及我們從聖經中對祂的認識。儘管祂

是全能的上帝，但在我們的日常生活中，祂似乎總

是毫無動靜，就如我們禱告了，卻未曾降雨；求醫

治，卻未得痊癒。似乎是我們祈求了，但祂卻毫無

作為。這就是為何耶穌要人“常常禱告，不可灰

心”（路加福音18章1節）。在耶穌復活升天數十年

之后，使徒保羅勉勵一些朋友，要“不住地禱告”

（帖撒羅尼迦前書5章17節）。我們容易放棄、停

止、退出，因為覺得我們的禱告只停留在天花板

上，而未能達到天上。

	 耶穌告訴門徒說：“你們祈求，就給你們”

（馬太福音7章7節）。后來又說：“總要警醒禱

告，免得入了迷惑”（馬太福音26章41節；馬可福

音14章38節；路加福音22章40、46節）。保羅也寫

信給他的門徒提摩太，說：“我勸你第一要為萬

人懇求、禱告、代求、祝謝。”（提摩太前書2章1

節）
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	 我們都曾感受到上帝似乎保持沉默，而這就是

聖經多次談到信心的原因之一。我們可能知道某些

事情是真實的，但我們的經歷卻讓我們覺得，自己

所相信的與現實不符。希伯來書的作者寫道：“信

就是所望之事的實底，是未見之事的確據”（希伯

來書11章1節）。我們禱告時，是與那位我們無法看

見的天父交流，因此我們通常無法察覺祂的手正在

動工。

	 但即便我們的禱告似乎沒有結果，卻仍要繼續

懇求。因為我們相信，上帝不但為眾星命名，祂也

數算了我們的每一根頭髮（馬太福音10章30節），

而且祂邀請我們來祈求、尋找和敲門（7章7 - 8

節）。從根本上來說，我們向上帝禱告，是因為我

們是祂的兒女。正如父母盼望兒女能與他們談心，

上帝也渴望我們與祂交談。反過來說，正如兒女想

要與慈愛的父母交流一樣，我們也渴望認識上帝，

並讓祂認識我們，向祂坦露最深的自我。（就算我

們不想那樣，但至少應該希望能這樣。）

	 然而，我們可能會疑惑，為何一位無所不知的

上帝會邀請我們禱告呢？聖經不是說，甚至在我們

祈求以先，祂已知道我們的需要了嗎？（6章8節）

顯然地，禱告是為了我們的益處，向上帝禱告確實



	 教導我們禱告141414

能幫助我們暫停腳步，從上帝的觀點考量什么才是

重要的。但“為何要禱告？”這個問題，終究是只

有上帝才能回答的奧秘，因祂的道路遠高過我們的

道路，是我們無法測度的（以賽亞書55章9節）。

	 當我帶着我們家的貓咪去看獸醫時，牠討厭待

在車裡，常以嘶吼、狂抓和喵嗚聲，表達牠的感

受。但因我比牠更有智慧（希望如此），所以牠

不太明白我對牠的愛，以及我的計劃是要讓牠得益

處。同樣地，上帝的道路遠高過我們的道路，以至

祂慈愛的計劃超越我們的理解能力，祂的慈愛有時

甚至被我們誤解為殘酷無情。

	 正由于我們無法看見那位上帝，而且祂的道路

遠高過我們的道路，因此我們需要幫助。讓我們現

在就開始像耶穌的那位門徒一樣，向耶穌懇求，

說：“教導我們禱告”（路加福音11章1節）。我們

也要從聖經中探究與禱告有關的基本原則，知道有

什么該避免，什么該遵守。

1	 安妮·迪勒（Annie Dillard），摘錄並翻譯自Teaching a Stone to Talk ，58頁。
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 （二）

禱告該避免的事

避免忽視存在的破裂人際關係。耶穌教導門

徒，當人獻祭時，若先前與別人有衝突，

就應暫停，等化解衝突后再獻祭（馬太福音5章24

節）。也就是說，我若以話語傷害同事，或家人令

我傷心，就要在敬拜上帝之前與人和好。當然，

並不是每個人都會回應你的主動和解（羅馬書12章
18節）。儘管如此，無論我們是受人冒犯或冒犯別

人，仍應在敬拜上帝之前主動修復關係（馬太福音
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18章15節）。

	 避免以博取人的誇獎為目的。有些人會以高調

的方式禱告、禁食或奉獻金錢，好讓所有人都能看

見他們的好行為，並誇獎他們的敬虔，但耶穌對這

些人幾乎是零容忍。禱告時應專注于上帝的偉大，

而非炫耀我們自己。耶穌教導眾人：“你們禱告的

時候，不可像那假冒為善的人，愛站在會堂裡和十

字路口上禱告，故意叫人看見。我實在告訴你們，

他們已經得了他們的賞賜”（馬太福音6章5節）。

以炫耀的心態禱告，乃是糟糕的動機。有誰願意與

自以為義的人在一起呢？那些為了要提高身分地位

而禱告的人，已經從人的稱讚中得了賞賜，不會再

從上帝那裡得到什么了。

	 避免長篇大論或無意義地重複。有些人在公開

場合的禱告過于冗長或說許多重複的話，但耶穌卻

教導人不可如此（馬太福音6章7節）。所以，禱告

的一條重要的準則就是“公禱簡短，私禱可長”。

耶穌警戒眾人禱告時不可用重複的話，或許會被誤

解為不能使用既有的禱文或重複為某件事禱告。其

實關鍵不在于重複，而是在于“無意義地”重複。
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重複所造成的危害是讓我們的

頭腦陷入“真空狀態”，而沒

有真正思想自己在禱告什么。

	 多年來，我常不知該如何

禱告。但在某一年的退修會

中，有位朋友給了我一本空白

的筆記本，鼓勵我將禱告的內

容寫下來。現在，我發現透過

這種方式，我更能專心與上帝

交流。

	 不只是我會採取這種方式。許多詩人也會將他

們的一些禱詞寫下來，經過一段時間后，上帝的百

姓將之蒐羅彙整，形成了現今聖經中的詩篇。我們

常在禱告時會詞窮，但這些希伯來文的詩篇和禱文

可以一再成為我們的幫助。因此，與其避免使用這

些公式化、重複性的禱詞，我們當避免的是因過于

熟練以致有口無心。

	 詩篇中的禱詞不受時空限制地表達出人們的各

種情緒。要讚嘆上帝的偉大嗎？詩篇150篇列出了讚

美的方式；需要安慰嗎？詩篇23篇保證“耶和華是

我的牧者”；因不公而憤怒嗎？詩篇2篇表明，萬民

合謀敵擋上帝盡都徒勞；因別人的言語攻擊而憂傷

一條重要的準則

是“公禱簡短，

私禱可長”。
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嗎？詩篇12篇表達了這樣的哀嘆；感到罪疚嗎？詩

篇51篇是一篇悔罪文，很可能是大衛在玷污拔示巴

之后所寫的。

	 當我們不知道如何向上帝表達內心的感受時，

詩篇提供了我們自己難以想到的詞語。

	 避免只為自己的需要而禱告。在第一世紀保羅

所處的希羅世界，基督信仰普遍不受歡迎。保羅

因傳講基督的福音多次被捕，並多次坐監。有一

天，當保羅置身于暗無天日的牢房裡（可能是在羅

馬），收到腓立比教會寄給他的一筆捐款和一封書

信。腓立比教會是保羅先前與一群禱告的婦女所建

立的（使徒行傳16章13-14節）。所以，保羅寫給

他們一封信，就是腓立比書，並在信中表達感謝之

意，且描述他如何為他們禱告：“我所禱告的，就

是要你們的愛心，在知識和各樣見識上多而又多，

使你們能分別是非，作誠實無過的人，直到基督的

日子；並靠着耶穌基督結滿了仁義的果子，叫榮耀

稱讚歸與上帝”（腓立比書1章9-11節）。值得留意

的是，保羅的禱告專注在他們的靈命成長，最終是

要使上帝得到榮耀。這正是我們應按優先次序禱告

的良好典範。
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	  	 （三）

如何禱告

我們知道耶穌向天父禱告（例如約翰福音17

章），並且也教導門徒禱告（路加福音11章
1-4節）。從舊約到新約，許多聖經的執筆者都勸勉

信徒要禱告。我們或許並不明白禱告的確切功效，

但我們知道應當親近祂，因聖經清楚告訴我們上帝

大有能力、祂是美善的，以及祂渴望我們呼求祂。

	 路加在所寫的福音書中記述說，有一天，耶穌

在一個地方禱告，禱告完了，有個門徒對祂說：
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“求主教導我們禱告，像約翰教導他的門徒”（路

加福音11章1節）。這句話表明這個門徒知道施洗約

翰的禱告傳統。

	 所有的門徒（包括這位請求者）都是猶太人。

他們必定會背誦詩篇 ，也可能以此作為安息日的禱

文。猶太人從會說話開始，就每天都要禱告，這是

他們日常生活的一部分，特別是識字率不高的社會

裡更是如此。然而，這些猶太門徒仍感到需要有人

	他們背誦詩篇

	 英國神學家賴特（N. T. Wright），在《詩篇─轉化

生命的瑰寶》一書中寫道：“詩篇是耶穌和最初跟隨祂

的門徒都已銘記于心的詩歌本。即使在現今世代，人們

多半倚賴電子產品而極少靠頭腦記憶，但許多人都還記

得孩提和少年時代所唱的歌，無論是聖歌或流行歌曲。

耶穌並與祂同時代的人，對詩篇都應該耳熟能詳。使徒

保羅可能從年幼時就會吟唱詩篇或用詩篇來禱告。耶穌

對祂自己身分和職分的理解和確認，以及保羅對耶穌獨

特成就的理解和確信，都源于詩篇所塑造的世界。顯然

地，這樣的塑造對今天的我們也是如此。”

	 在印刷機發明之前，富有的信徒才會擁有詩篇的抄

本，並每天用它們來祈禱。但隨着活體印刷術的發明，

屬靈書籍變得唾手可得，而取代了日常頌讀的詩篇。詩

篇共有150篇，每篇長度通常像十四行詩。不妨試着遵
循這種古老的方式，每天誦讀5篇詩篇。
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告訴他們如何禱告。盼望這能激勵你如同激勵我一

樣，因為這表明，在禱告中成長是一生的追求。甚

至那些花了數十年時間禱告的人，都沒有掌握如何

與上帝進行有意義的互動。

	 對于那位門徒的請求，耶穌的答复，對兩千多

年后的我們來說仍然受用。主耶穌這篇最著名的禱

文，給我們引導和啟迪，讓我們明白當如何禱告。

現在，讓我們深入思想這篇最著名的禱文，以得着

引導和啟發：

	 向我們的天父禱告。當然，不是所有人都有一

位好父親，可以幫助他們想像一位良善的天父，但

多數人對于好父親都有一個基本概念。在我成年之

后，與我一起長大的一位鄰居朋友說，他透過我的

父親看到了一位好父親的樣式。

	 在我們姐妹小的時候，父親晚上經常坐在我們

的臥房門口，彈奏自鳴箏，唱歌哄我們睡覺。當我

們女童子軍外出露營，不小心陷入泥淖時，他就開

卡車去我們的營地，在眾人的歡呼喝彩聲中，解救

我們離開泥坑。他還帶我們兄弟姐妹和我們的朋友

去露營、划獨木舟。在復活節的清晨日出時，他會

帶我們用最大的肺活量高唱《基督今復活》。他尊
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重我們的母親，在他們65年的婚姻生活中一直愛着

母親，直到他安息主懷。在他高齡90歲時，仍堅持

前往超市收集過夜的麵包，送到社區的食物銀行。

家父給我們的大禮，就是讓我們看到他公義正直的

一生。耶穌問祂的聽眾：“你們雖然不好，尚且知

道拿好東西給兒女，何況你們在天上的父，豈不更

把好東西給求祂的人嗎？”（馬太福音7章11節）

	 我們的天父是最棒的父親，而且遠勝于我父

親。耶穌教導門徒，禱告一開始就稱上帝為“我

們在天上的父”（馬太福音6章9節）。請留意“我

們”這個詞語，這表示所有跟隨上帝的人都是弟兄

姐妹，同為一家人，同有一位天父。而且我們彼此

聯合，一起禱告。

	 至于“父”，三位一體中的第一位格，不是我

們認知的男性，更不是指世上的人。“父”是一個

比喻，用來指最喜歡且最親密的那一位。我的作

家朋友芭勃．佩爾（Barb Peil）指出，在基督降世

之前，“上帝的百姓知道祂是創造者，是他們的

民族之父，卻從不知道祂是他們個人的父”2。所

以，那時沒有人會像耶穌這樣禱告。耶穌將門徒

引入祂與天父之間的親密關係，邀請門徒用同樣

的方式稱呼上帝。我們既歸屬于祂的家庭，就能
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與祂有親密的關係。

	 要奉耶穌的名禱告。我們禱告結束時常說：

“奉耶穌的名禱告，阿們。”使徒約翰記載耶穌應

許門徒，說：“你們奉我的名無論求什么，我必成

就，叫父因兒子得榮耀”（約翰福音14章13節）。

那么，“奉耶穌的名禱告”是什么意思呢？

	 幾年前，我在一家金融服務公司工作，我留意

到一件事，只要公司執行長的行政助理在電話中告

訴我的上司威廉，執行長要他前往中國出差，即便

威廉不想出差，也得要訂機票啟程。然而，這位助

理在公司的職位遠低于威廉。事實上，她若沒有執

行長的行政助理這一身分，甚至要求威廉到會議室

開會的權限也沒有。只有以執行長的名義說話，她

才有權執行任務。

	 我們奉耶穌的名禱告，也是同樣的道理。我們

禱告不是憑自己的能力說些什么，而是“奉耶穌的

名”祈求，奉耶穌的名說話，祂擁有天上地上所有

的權柄。當然，耶穌說奉祂的名禱告，並非意味着

有口無心地“奉耶穌的名”，好像要天父為我們的

每一項祈求蓋上橡皮圖章。相反地，奉耶穌的名禱

告，其終極目標是要讓上帝得榮耀。所以，我們的
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生活和禱告都必須尊榮上帝。

	 在聖靈裡禱告。但如果我們不知道什么能帶給

上帝最大的尊榮，該怎么辦呢？當家父因阿茲海默

症而奄奄一息時，我不知怎么做才能榮耀上帝，是

求上帝接他回天家呢？還是求上帝存留他的生命讓

我們來照顧他呢？要回答這個問題，需要全知的能

力，而這正是我所缺乏的。當我不清楚上帝的旨意

時，要如何照祂的旨意禱告呢？

	 這類問題所有的解答都來自三位一體的第三位

格──聖靈。使徒保羅告訴羅馬教會的信徒，我們

一同歎息勞苦等候救贖，但他接着說：“況且，我

們的軟弱有聖靈幫助，我們本不曉得當怎樣禱告，

只是聖靈親自用說不出來的歎息替我們禱告。鑒察

人心的，曉得聖靈的意思，因為聖靈照着上帝的旨

意替聖徒祈求”（羅馬書8章26-27節）。知道我們

有一位幫助者、代禱者，是多么令人欣慰呀！我們

的禱詞無需完美無缺，因為全知的聖靈會幫助我們

禱告，祂也會用說不出來的歎息替我們禱告。祂知

道我們的心，也知道天父的旨意，祂在我們和上帝

之間，會彌補我們禱告的不足之處。所以，我們永

遠不必擔心沒有完美的詞句，可以向上帝表達我們
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的需要、渴望和痛苦。聖靈會在我們的軟弱上幫助

我們。

	 坦然無懼地親近上帝。因為耶穌道成肉身，並

且親身體驗各種苦楚：忍飢受餓、居無定所、被人

出賣、承受鞭傷，甚至遭到殺害，所以祂能體恤我

們。希伯來書的作者如此寫道：“因我們的大祭司

並非不能體恤我們的軟弱，祂也曾凡事受過試探，

與我們一樣；只是祂沒有犯罪”（4章15節）。接

着，作者以滿有安慰的勸告，勉勵所有學習與天父

交談的人，說：“所以我們只管坦然無懼地來到施

恩的寶座前，為要得憐恤，蒙恩惠，作隨時的幫

助。”（16節）

	 不住地禱告。帖撒羅尼迦是希臘的港口城市，

使徒保羅曾在此建立教會，后來他寫信給那裡的信

徒，教導他們要“不住地禱告”（帖撒羅尼迦前書

5章17節）。美國神學家柯爾博士（Steven Cole）解

釋說，翻譯為“不住地” 這個希臘詞語，在保羅時

代用于描述持續不斷的軍事攻擊，或連續地咳嗽3。

當然，我們不可能每天每分每秒都在禱告，但我們

可以持續地禱告，就像患慢性支氣管炎的人不停咳

嗽一樣。
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	 所以，與其每天“結清”我們的禱告事項，倒

不如每天不斷地與愛我們的那位上帝保持對話。早

晨醒來時，向祂道早安；看見日出時，敬拜讚美

祂；早餐時，感謝祂賜下日用的飲食；工作時，讚

美祂，也求祂賜予工作所需的技能；分享福音時，

求賜愛心滿溢，並蒙使用；人際關係破裂時，可哀

傷求助；行車外出時，可祈求交通平安順暢。到了

晚上，尋求祂的指引知道如何善用時間；祈求祂幫

助我們能有耐心地與家人相處；打電話安慰朋友

時，求祂賜下當說的話；一邊看電視新聞，一邊為

政府禱告。只要我們尚未入睡，就能邀請祂進入我

們的生活。入眠之前，數算祂的恩典；若睡不着，

則可將煩惱憂慮卸給祂。

	 要恆切、警醒和感恩。保羅在以弗所 住了兩

年，當時以弗所是小亞細亞的繁華大城（位于現今

土耳其境內），如今已成為廢墟。富裕的貿易中心

歌羅西城，距離以弗所約193公里。據說是保羅的同

	有些聖經譯本將“不住地禱告”翻譯成“常常禱告”

（現中修訂版），或“不斷地禱告”（當代譯本修訂

版)。柯爾博士在他所寫的聖經註釋中，則提到“不斷

地禱告”（without ceasing）。
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工以巴弗在歌羅西建立了教會（歌羅西書1章7節，

4章12-13節），后來他加入保羅的宣道旅程，並描

述教會的景況。保羅寫一封信給歌羅西教會，在信

中他把許多關于與上帝交談的教導濃縮成一句話：

“你們要恆切禱告，在此警醒感恩。”（歌羅西書4

章2節）

	 恆切禱告就是要專注並隨時做好準備。我朋友

的鬥牛犬常趴臥在地毯上，目光就黏在牠所愛的主

人身上。主人的手一碰到遛狗皮帶，牠就立刻跳起

來。這就是恆切！保羅用的“恆切”這個字，還可

以指船隻停靠碼頭，隨時候用。

	 保羅總結對歌羅西教會的勸誡，提醒他們要感

恩。缺乏感恩，禱告就會淪為一份清單，只列出我

們種種的需要，諸如：各種食物；洗碗機恢復正

常；找到鑰匙；將事情做完；自己和至親好友身體

健康；美好的團契生活；能遇見願意敞開心接受福

音的人；幫助自己能勝過試探。事實上，我們與上

	以弗所教會雖是基督教歷史中最早的教會之一，但上

帝仍透過使徒約翰在信中警告那裡的信徒：“你若不悔

改，我就臨到你那裡，把你的燈台從原處挪去”（啟

示錄2章5節）。這是指以弗所教會不再是燈台、不再是
上帝真理的見證。確實如此，這個教會早已不復存在。
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帝的交談可涵蓋所有情感和訴

求：從讚美上帝到為自己哀

嘆、認罪和祈求，以及為人代

禱，禱告能包含所有的情緒和

需要。

	 但我們若只為自己想要的

事物禱告，而忽略為已經得到

的事物感恩，就會誤將上帝當

成自動販賣機。我們把順服當

作錢幣投入之后，就期待汽車

恢復正常、水痘不侵擾自家小

孩、達到收支平衡。相反地，

若難償所願或“販賣機吃錢”，就會令人發怒。但

感恩卻提醒我們，要以感謝取代理當得到的想法，

因我們得到的，早已遠超過我們當得的。

	 禱告有時不需開口說話。除了向上帝說話，禱

告還包括安靜在祂面前。在這位至高者面前，或坐

或站地默然等候。聖經的詩篇有許多大衛王寫的詩

歌，其中提到：“我的心哪，你當默默無聲，專等

候上帝，因為我的盼望是從祂而來”（詩篇62篇5

節）。此外，在詩篇裡，我們也看到上帝所擁有的

但我們若只為自

己想要的事物禱

告，而忽略為已

經得到的事物感

恩，就會誤將上

帝當成自動販賣

機。
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權能。祂是全能的主：“祂止息刀兵，直到地極；

祂折弓、斷槍，把戰車焚燒在火中。你們要休息，

要知道我是上帝！我必在外邦中被尊崇，在遍地上

也被尊崇。”（46篇9-10節）

	 當我告訴女兒說：“我們所能做的就是禱

告。”好像禱告僅是一種無奈的做法。其實我錯

了，禱告是向宇宙的至高至大者說話。19世紀佈道

家邦茲（E. M. Bounds）有9本關于禱告的著作，精

闢地將“禱告室”描述為“教會的戰場，教會的堡

壘，是英勇且超自然的爭戰場地。禱告室是基督徒

和教會的補給基地。挪去禱告室，所留下的就只有

敗退和災難。藉着禱告，我們就能擁有工作力量、

勝過自我、免于恐懼，所有屬靈的果效和恩典，也

會大大提升”4。

	 三位一體的聖父、聖子和聖靈，都參與了我們

的禱告。我們禱告的對象是那位愛我們、無所不能

的天父。藉由聖靈的幫助，以及聖子的代求，我們

可以奉聖子耶穌的名向天父禱告。因此，讓我們坦

然無懼地來到這位君王的施恩寶座前，與門徒一同

祈求：“求主教導我們禱告。”
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2	 芭勃．佩爾（Barb Peil），摘錄並翻譯自Model the Prayer of Jesus，Kindred 
Spirit magazine ，網站：https://voice.dts.edu/article/model-the-prayer-of-jesus-
dallas-theological-seminary/ 。

3	 柯爾博士（Steven J. Cole），摘錄並翻譯自Lesson 81: Persevering in Prayer 
(LUKE 18:1-8) ，網站：https://bible.org/seriespage/lesson-81-persevering-prayer-
luke-181-8 。

4	 邦茲（E. M. Bounds），摘錄並翻譯自The Complete Works of E. M. 
Bounds，164頁。



我們的使命是讓改變生命的聖經智慧，
變得易懂、易得。

探索叢書以溫和、生活化和容易理解的方式帶出耶穌

基督的真理，讓我們知道聖經的教導適用于生活的各

個層面。所有的探索叢書都是以不收費的方式提供

給讀者，可作為個人研經、小組查經材料或是佈道 

工具。

若你想要與我們一同將上帝寶貴的話語分享給更多的

人，可以點擊以下的連結，以奉獻支持探索叢書和靈

命日糧事工。

我們衷心感謝許多人支持靈命日糧事工，即使是小額

奉獻也能聚沙成塔，幫助我們將改變生命的聖經智慧

帶給他人。

點擊奉獻

點擊奉獻

https://simplified-odb.org/donate/
https://simplified-odb.org/donate/
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