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前言：

宽恕乃健康之道
1. 伤害与损失都是人生的常事。每种人际关系多多少少都会碰到紧张状

 况的。你不可能生活在一个完全没有冲突的社会里。事实上，每种人

 际关系中，你都可能碰到痛苦、伤害、苦难，与敌意。

2. 我们往往会喜欢把自己一切的问题都归罪他人或他事。当别人伤害我

 们时，无论我们的反应是吼叫或以沉默对待，我们都会想要逃避。有

时，我们会假装问题并不存在，否认一切，而大部分时候，我们则会

愤恨那些对不起我们的人。



一、宽恕的基本要素

1.宽恕并不是否认你的伤害与怒气

宽恕不是抑制或隐藏你内心的感觉。宽恕

不是压抑你的痛苦，宽恕不是确实存在却假装

一切似乎没事。

宽恕是很实际的。宽恕是诚实的；并不是

把头埋在沙堆，以为只要不承认，那些痛苦便

会消失。宽恕并不是幻想那「无法改变的」的

事物能有所改变或能再恢复原状。



也不是姑息那不可接受的行为。

宽恕不是替那位冒犯者找借口，把对

方的行为合理化。宽恕不是让自己当

人家门口的擦脚垫，不去面对邪恶。

宽恕是不怕表露自己那「有原则的爱

心」，去告诉对方事情。宽恕是不怕

谈到悔改、重建、重新和好。宽恕并

不是一条情绪的脐带，允许冒犯者可

以不必负起他们应该担当的责任。

2.宽恕不是消极地接受



3.宽恕不是跟冒犯者隔绝。

宽恕不是自以为优越，或假装很属灵地在施予对方怜悯。宽恕不是

怪罪对方，也不是要是对方觉得愧疚。

能够宽恕的人是谦虚的人。他们试着不去统御冒犯者，不去让对方

觉得愧疚。能够宽恕的人是温柔的人，他们以爱心说诚实话，帮助冒犯

者去面对责任，从中成长。仁慈与温柔都需要很大的勇气， 温柔是一种

选择。

箴言19章11节所说：「人有见识，就不轻易发怒。宽恕人的过失，

便是自己的荣耀。」



神阻挡骄傲的人，

赐恩给谦卑的人。

（雅各书4：6）



4.宽恕不是无意间做到的，而是一种选择。

宽恕是一种态度，宽恕

是一种过程，宽恕是一种生

活方式。如果要等到觉得自

己可以宽恕人时才宽恕，太

阳都先从西边出来了。

宽恕是自己的意志，宽恕是一

种应许，如同亚当斯所建议的，它

包括三种承诺：

1.我以后不会拿此事来回击他们。

2.我以后不会跟别人谈及此事。

3.我不会把此事情放在心上。



宽恕的人不会试着要摧毁对方的声誉，或是藉着

要把对方的罪过告诉他人来做为报复的手段。宽恕不

是让自己沉溺在冲突的痛苦里，而是能够从中站起来

继续往前走，好好过自己的生活。宽恕的人不会揭伤

疤、验伤口，因为那只不过徒增痛苦罢了。

假如你需要宽恕的人已经去世或找不到了，

便把你的宽恕当成奉献，献给神吧！

5.能够宽恕的人不会以牙还牙，不会要使冒犯者感到愧疚。



约瑟的兄长们对约瑟极端妒忌，他们起先计谋要杀他，然后决定把他卖给

人当奴隶。约瑟在埃及时，替一位叫波提乏的人工作。即使在不幸的环境中，

约瑟仍辛勤地做好他当仆人的角色，因此，波提乏让他管理家中其他的仆人。

没想到波提乏的妻子爱上了约瑟，试着要引诱他。约瑟是一个正直的人，只好

跑到屋外去。

波提乏的妻子恼羞成怒，向她的丈夫诬告约瑟要强奸她。于是波提乏便把

约瑟下到监里。约瑟依然不气馁，努力地在监牢里克尽己力，因此得以在典狱

长前蒙恩，而是典狱长把所有的囚犯都交在约瑟手下。

圣经里最经典的有关宽恕的范例-约瑟



约瑟在监狱里时曾帮助被下监的酒政解梦，只要求对方在复职后能救他出狱。

可是酒政忘了约瑟，让约瑟在监狱至少又多留了两年。当酒政终于记起约瑟后， 

才把他带到法老面前。约瑟帮助埃及王解梦，获得赏识。法老派他治理埃及全地，

职权只在法老一人之下。从约瑟身上，我们可以学到几件很重要的事情。

约瑟曾遭遇过许多困境，受到身体的人许多的伤害：

1.他的兄长们妒忌他，怨恨他

2.他被卖为奴隶

3.波提乏的妻子捏造事实，破坏他的名誉

4.波提乏把他下监

5.酒政忘记他，让约瑟在监狱多关了两年



「约瑟对他们说：“不要害

怕，我岂能代替 神呢？ 从前

你们的意思是要害我，但 神的

意思原是好的，要保全许多人的

性命，成就今日的光景。」

(创世记 50:19-20 )



二、处理内心的堵塞

1.如何处理你的债

十字架就是最好的说明。神以从人的观点看来最不公平、

最悲惨的事，做成人类最伟大的礼物：救恩

曾受哥哥们苦待的约瑟，他一生的事迹可以做为我们的说明。当他的

哥哥后来在做宰相的约束面前伏俯下拜时，他没有一丝讨债的味道，也不

报复。他不关心讨债的事。相反的，却反过来原谅他们，他说：「不要害

怕、我岂能代替 神呢。从前你们的意思是要害我、但 神的意思原是好

的、要保全许多人的性命、成就今日的光景．」（创50：19、20）



你是不是一个没有债务的基督徒？

你的婚姻是不是不讨债？

你的家人呢？
每一个教会都应该是没有债务的教会，我们在其中彼此相爱，因为

我们先蒙爱。彼此接受，因为我们被人接纳。彼此恩赐相待，充满慈爱，

因为都是蒙恩的人，领略到喜乐。



使徒保罗一次经文作为总

结：「凡事都不可亏欠人、

惟有彼此相爱、要常以为亏

欠．因为爱人的就完全了律

法。」（罗13：8）

耶稣说：「你们白白地

得来，也要白白地舍去。」

（太10：8）其中赠予的字

根用了四次，它的意思是：

「当作礼物送给你的，也要

当作礼物送给人」



2.受伤的情感

在我们的罪和我们的疾病之间的某处，存在一个领域，圣经称为「软弱」。 

接下来是另一种类型，在没有更好的称呼前，我称它为「完美主义症候群」。

这是一种内在的感觉，像：「我总是做不到，我总是做不好事情。我无法讨自

己、别人或神的喜欢。」这种人总是在摸索、奋斗、常常感到歉疚，被心中一 大

堆的「应该」和「必须」所驱使。「我应该可以做好这件事，做好那件事， 我必

须再表现得更好一些。」总是在努力，但永远达不到。还有的人总是充满 惧怕。

或许最大的一种就是害怕失败。这些受伤的人非常在人生的奋斗中失败，就采取

了一种方法—不参加这场奋斗，仅仅坐在一旁。他们推说：「我不喜欢规则」或

「我不在乎裁判」、「球不怎么圆」、「目标不对」。



当你停止浪费属灵的精力去维

持这个错误的完美的你，并开始用

这些经历为着真实的成长与圣灵合

作，你将会发现自己在耶稣基督里

得着自由，从错误的「应该」中得

到释放，不再受其他人肯定和否定

的辖制。努力尝试要达成的目标和

真实景况之间的行为鸿沟所带来的

可怕定罪，再也不能辖制你。



是什么填满在那行为的鸿沟里？

“心灵树洞”其

的森林，还有许多

是一个非常立体的形象，它是一个茂密

巨大的树，有属于你独一无二的树洞，

灵的藉慰。

我带给你的好消息：因着基督耶稣的十

字架，耶稣，超然而真实的神，祂所有的

完美都当作祂恩典的礼物白白赐给了你，

远超过仅仅填满你生命中的许多鸿沟。

保罗说得多么好：「但你们得在基督耶稣里实

是本乎神，神又使祂成为我们的智慧、公义、

圣洁、救赎。」（林前1：30）能让你你寻找到心



你自己脱离过去，继续生存下去。

三、饶恕人的十二个步骤

你也许说「我不能饶恕这个人，他伤害我太深了

。」是的，那是真的。除非先承认受伤害和憎恨，否

则没有人曾经真正地饶恕他人。但在你饶恕那人之前

，你就爱那个继续受他的伤害，因为你并没有释放自

己脱离过去。饶恕是唯一停止痛苦的方法。

以下是十二个简单的方法。你能使用这些方法，饶

恕过去曾伤害你的人。遵循这些步骤，你就能帮助



在你所受的冤屈具体写出来。在我办公室内完成

这份清单的人有数百位之多。其中百分之九十把 父

亲或母亲排在第一位。在最前面的四个名字中， 其

中三个是至亲。而最被忽略的，则是神和你自已。神

不需要被饶恕，但我们有时对神存着错误的期望，我

们对祂心存忿怒或苦毒。我们需要放开那些错误 的

期望和感觉。我们有些人需要饶恕自己的软弱和 罪

行，其实那是神 早已赦免了的。

1.把得罪你的人的名字写在纸上



写出你对这些人和他们的行为的

感受。记得：承认自己的真实情绪不

算是。神清楚你的感受，无论你承认

与否。但你若隐藏自己的感受，你将

错过饶恕的机会。你必须从心里饶恕

人。

2.面对伤害和憎恨



是基督在十字架使饶恕变得合理和合法。耶稣在十字架上背负了世上

的罪——包括了你和得罪你的人——而且祂「一次献上祂的身体」（来 

10：10）当人心里呼喊：「这样不公平！公理在哪里？」在十字架上。

3.承认十字架的意义



意思是，你将不会利用

他们犯罪的事实来报复他们

（路6：27，34；箴17：

9）。所有真实的饶恕，都

是承受了别人犯罪的结果。

正如基督赦免我们一样。

4.决定你将背负每个人犯罪的重担

“你们若借给人，指望

从他收回，有什么可酬谢的

呢？就是罪人也借给罪人，

要如数收回。”

(路加福音 6:34 )



5.决心饶恕：饶恕是意志的危机

是刻意选择放过某人，使自己

脱离过去。你可能不喜欢做如此的

决定，但这是意志的危机。因为神

吩咐你如此行，你就可以那样做。

另一个人可能真的犯了错，应受教

会的管教，甚或法律的制裁。但你

所在意的不是此事。你的责任是放

过他。今日就作这样的决定，那饶

恕人的感受将来到。



你可以作以下的祷告：「我饶恕（某人的名字）所作的（某件事

）。」假如你曾对那人心存苦毒，你可以找一位辅导或基督徒朋友一

同为那事祷告（雅5：16）

6.把你的清单带到神面前祷告



7.销毁那份清单

你现在自由了。不要告诉对方你做

了此事。你的饶恕是做给神看的。那个

你必须饶恕的人可能早已去世。

8.不要期望你的饶恕会使对方大大改变

反而，你应为他们祷告（太5：44）,求神使

他们也得着饶恕的自由（加5：1,13,14）



他们也是受害者。

9.试着了解你所饶恕的人

10.期望饶恕带给你好结果

过不久，你就能想起那得罪的人而不感到受伤害，

忿怒或怨恨。你可以跟他们在一起而不感到消极。



此外，也为着你因受冒犯却决心饶恕

人，而获致的成熟感谢神（罗8：28，29）

11.为着你学到的功课感谢神

12.在你被冒犯的事上

确定你负起了该负的责任。向神向人承认 

你的失败（约一1：9）。知道某人若向你怀怨，

你应去找那人（太5：23-26）



7只是我先前以为与我有益的，我现在因基督都当作有损的。

8不但如此，我也将万事当作有损的，因我以认识我主基督耶稣为

至宝。我为他已经丢弃万事，看作粪土，为要得着基督； 9并且

得以在他里面，不是有自己因律法而得的义，乃是有信基督的义，

就是因信 神而来的义， 10使我认识基督，晓得他复活的大能，并

且晓得和他一同受苦，效法他的死， 11或者我也得以从死里复活。

(腓立比书 3:7-11 )

「复活的大能」



13弟兄们，我不是以为自己已经得着了；我只有一件事，就

是忘记背后，努力面前的， 14向着标竿直跑，要得 神在基督耶

稣里从上面召我来得的奖赏。(腓立比书 3:13-14 )

20我们却是天上的国民，并且等候救主，就是主耶稣基督从

天上降临。 (腓立比书 3:20 )

「基督从天上降临」
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