
教宗親撰祈禱文🙏
	 因父、及子、及聖神之名。亞孟。
	 生命的天主，祢洞悉我們內心的隱秘，
那居於我們內的光明與陰影，以及有時無人
看見的無聲傷痛。
	 今日，我們將我們的弟兄姊妹呈獻給
祢，他們在心理健康方面正經歷挑戰，因焦
慮、抑鬱或任何其他精神疾病而孤獨受苦。祢以溫柔呼喚他們的名字，他們在祢內尋得尊嚴與希
望。
	 求祢寬恕我們那些移開目光的時刻，是我們助長了對精神疾病患者的污名與歧視。
	 願祢的教會成為一所敞開的家，一個所有人都有容身之處的安全空間，一個陪伴而不排斥的
團體，聆聽而不判斷，親近而不懼怕。
	 主啊，我們為所有照顧者祈禱：專業人士、家人、義工，他們以耐心與愛，搭建理解與安慰
的橋梁。求祢賜予他們力量與慈悲，使他們能夠扶持他人。
	 求祢派遣聖神降臨於我們，使我們學會接納並將心理健康的關懷融入我們團體及整個教會的
生活與使命中，如此，我們成為祢慈悲的鮮活標記，祢的慈悲永不遺棄，並總能使人重獲力量。
亞孟🙏

你們若寬免別人的過犯，你們的天父也必寬免你們。   (瑪 6：14)
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讓我們一起祈禱。

	 為祖國及香港

	 為在囚者及他們的家人友好 

	 為懲教機構及更生服務機構的職員及義工

	 為所有病者、受苦難者、亡者的靈魂

	 為思定會

1)	

2)	

3)	

4)	

5)	

1

如果其他在囚兄弟姊妹希望收到思定會的「思定Fun享」期刋及/或個人書信，可直接告訴「思定會探訪員」，或寫信告訴我們。

進教之佑，為我等祈！
願主的平安常與你同在！平安美善！

	 	 主內編輯組

教宗十月份祈禱意向: 
為心理健康牧靈祈禱
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(資料來源：公教報2026.09.20)

讓精神健康支援走進青年的日常
(青少年服務精神健康工作小組)

青年以音樂分享情緒與生活感受， 

讓音樂成為表達自己、與人連結的另一種方式。

根據香港明愛發布的官方資訊，

明愛服務在參與「賽馬會平行心

間計劃」時，其運作與發展所蘊

含的5個共享「平行心間」理念

（或其「微舒服」身心靈健康的

核心探索維度），是指引導青年

人從日常出發， 關顧自身的五感

體驗範疇：�

	 明愛青少年及社區服務一直透過地區、學校及不

同青年工作，回應青年的精神健康需要。除了輔導及

個案支援，亦重視預防、及早識別、社區教育及青年

參與，讓精神健康不只是「有事」才談的課題，而是

成為青年日常生活的一部分。

從求助到參與

	 「明愛賽馬會平行心間」計劃由香港賽馬會慈善

信託基金策劃及捐助。自2019年起已陪伴超過37,000

名12 至24 歲的青年走過情緒高低。2024年計劃進入

第二階段，於全港18區設立45個「平行心間」青年專

屬空間，同時在130 所中學成立由學生主導的「賽馬會

平行心間站」及「平行心間學會」， 並將服務與「賽

馬會平行心間e療站」與「Open噏」兩個網上平台結

合，全天候支援青少年身心靈健康。

	 青年來到「平行心間」，不一定是為了接受輔

導。他們可以參與活動、認識朋友、找個地方坐一

會，或與可信任的人傾談；當有需要時，再連結適切

的專業支援。我們相信，精神健康服務不一定由「求

助」開始，也可以由「參與」開始。

	 從5 個「平行心間」到不同地區的青年工作，，會

因應不同地區青年的生活經驗，聆聽他們的聲音，與

青年一起探索適合自己的身心健康方式。

舒服，是甚麼？ 

	 在中西區，明愛賽馬會石塘咀青少年綜合服務於

2026 年進行了《中西區青年精神健康及生活狀況地區

研究》，在164份問卷中， 73%受訪青年表示最大的

壓力來自學業。我們沒有急於告訴青年應如何減壓，

反而問了一條簡單問題：「舒服，是甚麼？」有人

說，是坐巴士上層靠窗位置；有人說，是關掉電話；

有人說，是吹吹海風。這些答案看似微小，卻成為「

微舒服」的起點。

	 青年其後透過街訪、陶瓷及玻璃創作、拍攝社區

短片、製作「微舒服地圖」，以及從味覺、嗅覺、觸

覺、視覺和聽覺探索「舒服」。這些探索最後化成「

微舒服．五感體驗祭」，由青年向社區分享他們對「

舒服」和精神健康的不同想像。

	 「微舒服」從日常的小片刻開始，讓青年更留意

自己的身心需要，在忙碌中找到停一停、喘一喘的空

間，也慢慢發現適合自己的照顧方式。

	 從5個「平行心間」到不同地區的青年工作，我

們期望精神健康支援可以更早走進青年的生活，在平

常的日子，有空間聆聽自己、照顧自己，並能彼此關

顧；而在需要時，有人可以同行。
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出版 寶光啟文化事業

作者 雅格．菲理

（Jacques Philippe）

譯者 符文玲、狄明德合譯

出版日期 2006年4月

定價 HK$65

ISBN 978-957-546-560-5

靈火讀書 (林振華)

在戀愛中，人很容

易被看出內心的甜

蜜。同樣，若人的

內心是平安的，他

在與天主和與人的

關係中，也必自然

流露出愛與喜悅。

⋯⋯內心平安，能讓天主的恩

寵在我們身上運用自如；如此，

當我們尋找天主、追求聖德時，便

事半功倍。魔鬼的工作是使人遠離

天主。其中最常用的手段，便是奪走

人內心的平安。作者在書中列舉了常

被人當作理所當然、但 其實內心並不

正確的不平安處境，指出其中似是而

 非的謬誤，並教導讀者如何循序漸進地

 克服不平安。

	 要達到內心平安的先決條件，是對天主保持完

全的開放：把一切全交託給祂。我們不要拒絕天主，

只需配合祂，讓祂作主。作者提醒：靈修戰爭的「勝

利」，並不等於我們能一時三刻便完全克服所有缺

點，或從此不再陷於誘惑與跌倒。即使我們能保持內

心平安，也只能一步一步減少跌倒，不要過於急躁地

渴望立刻前進，不要超越自己的嚮導——聖神；否則

只會迷路。靈修成長的標記不在於跌倒的程度或次

數，而在於我們能否迅速爬起，繼續前行。 

	 當我們面對現在或將來的困難而感到不平安時，

往往因我們把希望寄託在自己或相信他人能解決一

切。但我們真的比天主更有能力嗎？因此，我們應加

深對天主的信任，以平安面對困境。外在狀況或許仍

舊，然而因心境已不同，聖神就能悄悄工作。若我們

因自己或他人的痛苦（例如疾病）而內心不平安，更

應明白：天主絕不容許沒有意義、或我們無法承擔的

痛苦發生。天主是全能且仁慈的；祂必能從壞事中引

出更大的善，結出更好的果實。

	 有時，不平安也來自我們看見他人的荒謬行為，

或政府與國家的不當措施，於是心生不耐煩、傷心與

憂慮。若天主仍容許這些人與這些事，並給他們機

會，我們又何必比天主更嚴苛、更著急？甚至，我們

也不該要求天主接受我們自認正確的主見。

	 又或是當我們在作重要決定時猶豫不決， 同樣會

讓內心不安。若在祈禱，並諮詢神師後仍無法消除疑

慮，就不必過分追求天主立刻給予「具體的啟示」。

我們只要作出意向正確的決定；即使事情未如預期發

展，天主也會回應並成全我們起初的意向。許多人在

不平安時， 也不全然相信天主的眷顧，因為他們缺乏

經驗。其原因不是天主不可靠，而是我們始終不曾真

正交託：我們習慣依靠自己以世俗的方法解決問題。

	 最後，作者強調：不要因暫時得不到內心的平

安就感到不安。若一時無法保持平安，就先從較易的

地方練習，如在日常工作與生活中、與人交談、甚至

在行走之際，先習慣讓心安定。當你無法交託時，就

祈禱把自己交給天主：不死撐、不掌控。讓你的意志

隨時準備迎接意想不到的事，不屈服、不頹喪、也不

急躁，守住對天主的信心。正是好機會平安地提醒自

己——天主會偕同我們，藉着我們去處理祂所容許發

生在我們身上的事。「這樣，天主那超乎各種意想的

平安，必要在基督耶穌內固守你們的心思念慮。」

（斐四7）
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(香港懲教處/

臉書2026.06.24) 

(內容撮要：本刊編輯)

(思定會董事/中秋日)

「月到中秋分外明，每逢佳節倍思親」。即將迎嚟中秋節，#勵敬懲教所[2026.09.23]舉行#證書頒發典

禮🎓，肯定一班在囚青少年自強不息嘅努力同學習成果，並邀請埋佢哋嘅家人到場見證，喺佳節前夕締造

一家人團圓共聚嘅寶貴機會。……活動期間，在囚青少年特別用中樂演奏咗經典名曲❤，憑歌寄意，表達對

家人無限嘅思念同感謝。此外，在囚青少年亦發揮喺興趣班所學，帶嚟一場充滿意境嘅中國舞表演，向一

直支持佢哋嘅家人、懲教人員同社會人士，展示重新出發嘅決心同對未來嘅期盼❤。️……

	 這幾個月以來（7月至9月），辛苦了各位義
務導師、Heidi 和May，為院所的學員統籌兩項興
趣班，包括中樂演奏及中國舞蹈的學習、排練及演
出。導師們精心編排樂章及編排舞步，讓學員在頒
獎典禮上發揮所長包括身教及言教，不遺餘力，教
與學均有不同的挑戰，殊不簡單！各位學員均由零
開始學習新的知識及技能，雖然是緊迫及短促的學
習，卻提高了各人的自信，與人合作的互諒精神。
我們有幸在日前的頒獎禮上見證各位努力的成果，
及能夠與家人分享這份成長的喜悅。再次衷心感謝
天父的恩賜，期待我們日後再接再勵，為更多院所
青年服務。願天主祝福各位中秋節平安喜樂！💐💐
💐💐💐以下是導師在出席頒獎禮後的感言與各位分
享及共勉！
	 中樂導師說: 「今天四位同學打頭陣演出，表
現穩定，演出柔和，聲部音量平衡，感到她們有自
信，相信能讓觀眾們留下印像。」
	 感謝中樂導師帶領學員最後一堂上課的結束祈
禱，以下是他的祈禱意向：求天父帶領學員, 不但有
順利的演出，而且日後在院所外，亦能夠有機會重

更生同行更生同行
 圓月映照更生路．鐵窗內奮發圖強  圓月映照更生路．鐵窗內奮發圖強 

義務導師回應及分享 
拾對所學的樂器的興趣，讓樂器成為自己好朋友，
日後無論遇到喜樂或失意時，都能夠找到支持自己
的興趣及目標，正如主耶穌時常陪伴着我們一樣，
感謝讚美主！
	 中國舞蹈導師向學員分享如何以扇及動作配合
「浮光躍金」音樂的旋律及意境，寓意撥開雲霧見
青天，無論身處任何黑暗或絕望中，總要靠自己努
力，以雙手推開阻隔自己的障礙，找到出路，迎向
光明，走向充滿希望的未來！顏老師在課堂上及典
禮完結後，均遂一鼓勵學員，將來繼續發展自己的
興趣，正如這兩個月以來，大家由不認識跳舞，到
掌握了基本的技巧，並且各有所長，老師按照各人
的特質編訂出獨特的舞蹈，老師及各位長官均十分
欣賞學員能夠珍惜及盡力表達出水準及音樂意境，
感謝讚美天主！
	 各位主內的姊妹：中秋快樂！以上分享我們這
個暑假以來在勵敬懲教中心的服務及見證，正如天
主白白的愛了我們，我們也要白白的分施，以愛還
愛，在這月圓佳節，希望大家也為院所內的小兄弟
姊妹們祈禱！主佑！
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承載著我們與服務使用者之間那分日夜相伴的友誼，

以及那些從「不敢」到「做到」的動人蛻變。

	 May是一位年逾六十的輕度智障長者，初入宿舍時

不肯進行身體檢查。每當要見醫生時便眼泛淚光及默

然不語；即使家人多番勸喻和鼓勵，她仍堅持拒絕，

更試過激動地躺在地上大叫大哭。面對這種強烈反

應，家人也無可奈何，不敢勉強。

	 入宿後，May對見醫生仍然非常恐懼，只要提起

打針或抽血，便會陷入驚慌。職員察覺到她的恐懼並

不是單純的抗拒，於是嘗試透過耐心的傾談、理解及

陪伴，慢慢建立了信任，開始了解May恐懼的來源。原

來，她曾親眼目睹母親生病、接受治療及離世時所經

歷的痛苦，這些畫面深深烙印在她心中，令她每當聽

到「醫生」、「治療」 等字眼，便會聯想到不安與傷

痛。於是職員嘗試以她能接受的方式，重新解釋醫療

的意義，讓她明白及早治療的重要。同時，在每次檢

查或見醫生前，職員都會先清楚說明流程，與她討論

可能的利弊，並尊重她的選擇。

	 起初，May只願意接受簡單檢查，對打針和抽血依

然十分抗拒；後來，她願意由職員陪同下見醫生，了

	 明愛賽馬會樂

和宿舍是明愛康復

服務轄下一所輕中

度智障人士宿舍，

我們為舍友提供住

宿及個人照顧，至

今已投入服務三十

一年。在細水長流

的宿舍歲月中，我

們度過的每一個日

子，都像是散落在

時光裡的「光羽」

。每一片光羽，都

宿舍歲月中的温柔同行宿舍歲月中的温柔同行

(資料來源：公教報2026.07.12)

解身體狀況，再一步一步接受醫生的建議。經過幾年

的鼓勵與嘗試，May現在已可在職員陪同下接受打針及

抽血。

    最近，May更參加了「賽馬會安寧頌： 融和篇」的

活動，在職員陪伴下了解醫院運作、病人入院、危急

時的醫療程序，以及病人的選擇權利。她在活動中表

現積極，還主動向職員提問。透過分享與討論，職員

亦進一步與她打開生死教育的課題，讓她開始認識並

思考自己的臨終安排。

	 May由最初的抗拒，到今日的從容，反映的不只是

她個人成長，也見證了團隊多年來以信任、尊重、勇

氣、陪伴與愛編織而成的美麗光羽。未來，宿舍會繼

續與May及其他服務使用者同行，陪伴他們發現生命中

的更多可能。
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(臉書/星情錄/2026.09.25)

(段落調節：本刋編輯)

	    女友車禍離世，留下4個與他無血

緣的孩子。李基銘無怨無悔地把他們養育

了8年半，直到喜帖「父親欄」寫上他的

名字：李基銘 ---養恩大過天！

	 李基銘拿到那張喜帖時，最先看見

的，是父親欄裡自己的名字。短短三個

字，讓他心裡百味雜陳。多年來，四個女

孩一直叫他「Uncle」。他沒有介意。因

為他很清楚，自己不是她們的生父，也從

未想過用付出換來一聲爸爸。可當三女兒

準備出嫁，把他的名字放進喜帖，那些

共同走過的日子，終於有了一個不必靠血緣證明的稱

呼。

	 對外界而言，李基銘是漢聲廣播電台主持人。聲

音沉穩、工作踏實、單身多年，也曾被視為條件不錯

的黃金單身漢。但他的人生，早在一場突如其來的交

通事故後，轉向另一條路。當年，他與女友交往一年

多。女友曾有過一段婚姻，育有四名女兒。李基銘接

受她，也接納孩子們的存在。誰也沒有料到，一場事

故忽然奪走女友的生命，留下四姊妹活在失去母親的

混亂裡。那時，最大的孩子還在念高中，最小的只有

九歲。

	 李基銘不是她們法律上的父親，他大可以在辦完

喪事後，帶著悲傷回到自己原來的生活，沒有人有資

格責怪他。可他放不下。事故發生後，他先搬進女友

原本租住的地方，陪孩子們度過最慌亂的半年。後來

考量生活開銷，也徵詢了孩子與生父的意願，才將四

姊妹接到自己家中。一個原本獨自生活的男人，就這

樣開始學著照顧四個正值成長期的女孩。

	 ……起初他想得很實際：只要提供一個安穩住處，

讓年長的三個孩子順利讀完大學，等妹妹也長到能上

大學的年紀，姊妹幾個便有能力搬出去生活。如此算

來，最多七年他應該就算完成責任。

	 ……日子一天天往前走。四姊妹從失去依靠的困

境，慢慢有了穩定的生活。李基銘也從暫時伸出援手

的大人，成為她們遇事投靠的人。三女兒

後來談起他，最感激的不只是經濟上的照

顧。她記得，這位叔叔願意花時間陪伴她

們；把她們當成自己的孩子養大。雖然那

些親手寫給他的卡片，稱呼依舊是「Un-

cle」，字裡行間卻早已視他如家人。

	 ……他的感情生活，也一直被放在後面。

他並非沒有想過找個伴。只是每次想到

婚姻，他先擔心四個女孩會被放在什麼

位置? 新的伴侶能否接納她們？孩子會不

會再一次失去安全感？在她們仍需要安定

的求學階段，他不願拿這件事冒險。這個選擇並不浪

漫。它意味著一次次把自己的未來往後挪，也意味著

所有生活安排，都得先多想四個人的感受。

	 李基銘沒有把自己說成偉大的父親。他只說，

孩子們在相處中給他的回應，讓他覺得自己也跟著成

長。後來，三女兒結婚了。喜帖送到手上，父親欄寫

著李基銘。婚禮中他第一次以父親的身分成為主婚

人，站上台致詞。不久後，女兒生下孩子，他還不到

五十歲，便有了孫女。那一刻，他才真正感到，當初

接住的並非一份限期七年的責任，而是一個會繼續長

大的家。

	 孩子長大後，有人離家，有人建立自己的生活。

李基銘捨不得，卻沒有拿著多年的付出綁住她們。他

說，女兒們對他沒有法律上的義務，未來要怎麼生

活，選擇權都在她們手裡，即使她們離開，他也不會

用「不孝」兩個字責怪她們。他照顧她們時，沒有要

求回報；放手時，也沒有把愛變成欠債。

	 李基銘失去了一位深愛的女人，卻沒有讓那場事

故再奪走四個女孩共同成長的可能。多年後，四姊妹

已能走向各自的人生，而他仍留在故居，替她們保留

一個可以回來的地方。那張喜帖沒有改變任何人的血

緣。它只是替八年半的陪伴，寫下了最恰當的總結：

當年被叫作「Uncle」的那個人，早已把父親該做的

事，一件一件做完了。
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走出情緒勒索的深潭： 
把無條件的交付留給真正盟約
	 很多時候，女生之所以離不開一個糟糕的對象，是

因為在一些不健康的互動中，不成熟的伴侶會無意或蓄意

地利用女生的善良與寬容，演變成強烈的情緒勒索。他可

能會一邊傷害妳，一邊展現脆弱說：「只有妳懂我、只有

妳能拉我一把……如果連妳都走，我就徹底爛掉了。」

	 在這種「有毒關係」中，對方看準了妳不忍心放手

的「聖母心」，便把妳的體諒當成他推卸成長責任的擋箭

牌。妳滿腔的包容和心疼，到頭來沒有換來他的悔改與成

熟，反而成了他繼續肆無忌憚的底牌。妳那尊貴的愛德，

在這種單向索取的關係裡，只會演變成一場不斷透支妳靈

魂的無底深潭。

把無條件的交付，留給對的盟約

	 經典美國小書《純真女人》提醒我們：一個值得妳

去啟動「戀愛腦」、去毫無保留付出的伴侶，必須是一個

同樣成熟、敬畏天主，並願意為妳承擔責任的男人。天主

教的婚姻不是一場世俗的權力博弈，而是一件聖事。夫婦 (教區婚姻與家庭牧民委員會)

情緒勒索(Emotional Blackmail) 
是一座看不見的深潭，表面上平靜
無波，底下卻暗流湧動。身處其
中的人，往往在不知不覺中被抽乾
了能量，感到窒息卻又無力逃脫。
這份心理學上的控制關係，是由知
名心理學家蘇珊·佛沃（Susan For-
ward）所提出。

情緒勒索
(AI 概欖）

雙方在天主的盟約

裡彼此交付、共同

走向聖化。真正的

愛是雙向的承擔，

而不是單方面的吸

血與勒索。天主賜

予妳温柔與包容的

天賦，是要妳在神聖的盟約裡去建設一個彼此滋養的家

庭，而不是讓人在虛假的甜言蜜語和罪惡感中，透支妳的

青春與信仰。下一次，當妳那澎湃的愛意又想盲目湧現

時，請記得聖言的提醒：「在一切之上，你要謹守你的

心， 因為生命是由此而生。」（箴四23） 

	 先把這分珍貴的心交給天主。妳那用寶血買回來的

靈魂，值得留給那個同樣願意在主內為妳雙手奉上責任與

承諾的真命天子。
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	 『思定會定期在沙咀懲教所、勵志

更生中心、勵敬懲教所、勵行更生中心

舉行宗教班，如有興趣探索人生，認識

基督信仰，歡迎向所屬福利官查詢或申

請參加宗教班小組聚會。』

情緒勒索的「惡性循環」六步驟

要求（Demand）：

抵抗（Resistance）：

壓力（Pressure）：

威脅（Threats）：

順從（Compliance）：

重複（Repetition）：

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

• Fear（恐懼）：

• Obligation（義務/責任）：

• Guilt（罪惡感）：

勒索者的核心武器：FOG 迷霧

勒索者最擅長在關係中製造 FOG（迷霧），讓你看不清現實，只能順從他們的意志：

勒索者提出要求，這項要求往往超出了你的界線或意願。

你試圖拒絕或表達不同意見。

勒索者開始施加壓力，讓你覺得「不答應就是你的錯」。

勒索者直接或間接地威脅，例如「如果你不這樣做，我就……」。

你因為承受不住壓力、罪惡感或恐懼，最終選擇妥協。

勒索者發現這個方法管用，便建立固定的行為模式，深潭就此形成。

讓你害怕失去關係、害怕對方生氣、害怕衝突。例如：「如果你走，我就去死。」

讓你覺得對方的痛苦都是你造成的。例如：「要不是因為你，我當年早就自由了。」

利用你的孝順、善良或職責來綁架你。例如：「我養你這麼大，你竟然這樣回報我？」

(資料來源：公教報2026.09.20)

(段落調節：本刋編輯)


