
【以弗所书】 6：18-20 (和合本) 

18. 靠着圣灵，随时多方祷告祈求，并要在此警醒不倦，为众圣徒祈求， 

19. 也为我祈求，使我得着口才，能以放胆，开口讲明福音的奥秘， 

20. 我为这福音的奥秘作了带锁链的使者，并使我照着当尽的本分放胆讲论。 

奉我主耶稣基督的圣名，愿一切的光荣归于我们的上主。每日灵修，以弗所书六章 18~20

节：…… 

在 18~20 节当中，非常强调祷告是运用着军备的核心动力，并且为福音使命代求。保罗特别地

强调祷告的群体性，他请求以弗所教会为众圣徒祈祷。信徒不是孤军的奋战，代祷就是彼此扶

持的关键。 

保罗也请求以弗所的信徒为他自己祈祷，他的焦点是盼望着得着口才，能够有胆量，去传讲福

音。得着口才并非追求华丽的言辞，而是求神赐下清晰的表达和属灵的权柄，让人听到这样的

话，就直叩心门，能够讲明福音的奥秘。这里福音的奥秘是指基督救赎普世万民的计划，也就

是犹太人和外邦人在主里合而为一，这个计划超越了种族与文化的隔阂。保罗特别提到：我能

够放胆。放胆在希腊的原文当中指自由的言论，保罗盼望着在逼迫当中，仍然可以勇敢地自由

地去传讲。保罗是这福音奥秘的执事，目前他是一个带锁链的执事，也在说明保罗此时是在监

狱当中，但是保罗却以这样的锁链为荣，因为这样的锁链不是为着自己的罪，或者是被别人的

迫害，是为着显明福音的大能胜过环境的限制。 

在今天的这段经文中，我们来思考一个问题就是：我们的祷告是否常常陷于紧急的祈求？为着

紧急的需求而祷告呢？如何让我们的祷告更自然地融入进我们的生活呢？今天我们就探讨一个

祷告的方式，称作叫做随时的祷告，或者也可以称作呼吸式祷告，建立一个祷告的习惯。我们

今天操练的依据经文的依据是在第 18 节：靠着圣灵，随时多方祷告祈求，并要在此警醒不倦。 

首先，祷告跟呼吸是有密切关系的，在教会历史中灵修的方法当中，特别多的采用呼吸，当人

深深的呼吸，并且意识到自己呼吸的时候，他的心神或者说心灵慢慢的就收敛回来，从外驰到

很多的事物上，就收回到自己的内心当中。随着呼吸，人也就慢慢的安静下来，也能够让自己

深深地沉入到内在里面，在里面寻求基督的临在。 

基督本来就临在我们的内心当中，但是因为我们的心往外跑，常常顾及外面的许多的事情，当

然这也是必须的，但是可以借着深深的呼吸，就把自己向外的注意力慢慢的拉回来，拉回在心

灵的深处。在那里，我们可以静静地和耶稣基督在一起，那这样的以呼吸、深呼吸为开始的祷

告，也称作叫呼吸式祷告。当然呼吸就是生命的自然节奏，当你意识到自己的呼吸的时候，你

就会意识到自己的生命，随着一呼一吸，你也慢慢可以体会到这生命的自然的节奏。随着呼吸，

我们可以把祷告加进在呼吸里面，这样让我们的祷告，也随着呼吸成为我们属灵生命的本能反

应。这样的时候，我们就会在呼吸祷告当中，自然的、本能的、熟练的融合在一起。 

当你一进入到深呼吸的时候，你就会慢慢意识到主在你的旁边，祂已经临在了，祂已经准备好，

要来听你的话语；你似乎也在告诉主，你也准备好了，要来听祂的回应。其实，呼吸祷告扩大

一点来说，它就是一个生活节奏的祷告，就是在日常生活当中，每一个小点、小细节，意识，

提醒自己开始祷告了。比如说，每日可以设定一个祷告的触发点，将自己的日常生活转化为祷



告的提醒。比如在日常生活当中，我们会喝水或开门，有的时候也想查看手机，这都是生活的

某一个节点，把这个节点意识到，并且把它转化为一个祷告的提醒。比如说，当我开门的时候，

我就简短的来祈求：主啊，引导我接下来的时间。这样的话，就在你每一次开门的动作，都会

把你的祷文引入进去。在我们传统的祷告当中，有一种称作叫耶稣祷文的，非常简洁，就是重

复的来这样的祷告，让自己的心念，慢慢地放开对外界的追逐，让我们的念头不要跑得很远。

当然，这样的祷告很需要时间来让自己安静。 

在我们忙碌的时候，在我们工作的时候，我们都会有一些生活的节点。有一些祷告的大师们，

他们会在兜里放上一个石头，一个小小的石头或者是一粒珠子，当他无意当中把手伸到兜里，

碰到了珠子的时候，就提醒他开始祷告，珠子就成为了他祷告生命的本能反应。这也是经文上

说，随时多方祷告祈求，并且警醒不倦。多方的随时祷告，是这样的一个开始。 

另外一个方法，就是 5 分钟间歇的祷告，每小时暂停一次。你在工作当中，当你每个小时停下

来去用一种方法让自己休息，那么就会用一句、两句的祷文来回应这个时候的情景。比如说在

工作当中压力很大，你停下来的时候，你就说：主啊，赐我智慧与平安。这样也就让我们随时

都进入到祷告当中。 

亲爱的主，我们借着这段经文你也提醒我们，你随时随地都在我们的身边。有的时候，我们因

着忙碌就忘记了你的临在，你提醒我们靠着圣灵随时多方祷告祈求，并且警醒不倦。你也借着

很多的祈祷的大师们，他们的方法，为我们铺成了一条可以选择的路径。让我们有自己最好的

方法，能够随时多方的祷告祈求，并且保持着心念的清醒。求你点燃我们心中祷告的渴望，也

使我们在祷告的时候，不仅仅停留在自我的中心，也能够想起我们周围的肢体，也能够想起他

们的需要，也让我们想起来的时候就为他们守望。主，在这段经文当中，我们特别恳求你赐给

我们胆量，不仅是传福音的胆量，更是凭着信心，依靠着你的能力做任何事情的胆量。因为我

们知道，你的能力在人的软弱上显得完全，我们就这样的向你祈求。奉主耶稣基督的圣名，阿

们。 

（ps:文字如有误，以语音为准） 

思考问题：通过今天的信息，请分享 

1. 代祷是否意味着信徒在属灵争战中需要彼此依赖？如何避免代祷沦为形式化的清单？  

2. 在忙碌、碎片化的生活中，如何实践“随时祷告”？是否必须用固定言辞，还是包括默想、

行动中的交托？ 试举例：如何在通勤、会议间隙或高压任务中保持“警醒祷告”的心态？ 

3. 如何为未信家人持续代祷而不陷入情感绑架？代祷中“交托”与“强求”的界限何在？ 


