
 

 

 

 

饒恕和忘記 

 

世間最大的不幸就是懷恨人，既傷害自己，又破壞了與別人

的關係。 

 

你可能曾經極力想要饒恕別人並忘記別人對你的得罪和冒

犯，卻總是「立志為善由得我，只是行出來由不得我」，要想完完

全全饒恕一個人，確實不容易。這本小冊子將提供您實際的方法，

克服不能饒恕和忘記的掙扎與障礙。 

 

一、你可以做到 

 

老范一提到他的小姨子若慈就猛搖頭：「她恨我們恨了三十五

年，我想她會恨上一輩子。」若慈記恨的是她的親姐姐。若干年

前，若慈的姐姐說服父母留給自己一大筆遺產。從那以後，若慈

再也沒跟她姐姐說過一句話，但為了發洩心中的怨恨，若慈逢人

就會訴苦，抱怨父母偏心。老范說：「這想法扭曲了她的一生，我

想她是永遠沒辦法饒恕和忘記了。」 

這個故事聽了讓人很難過。然而不幸的是，許多人都有類似

的經驗，總是對人懷恨在心，害了自己也傷了他人。我們真的難

以饒恕和忘記嗎？當然不是。我們真的能作到饒恕和忘記嗎？當

然可以！ 

 

二、不能饒恕和忘記的障礙 

有兩種人難以與人和解。第一種是覺得對方太過份，不值得

原諒。他們常說：「我絕不能原諒他！」因為覺得自己受了極大的
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委屈，找不到原諒對方的理由。這種人其實不是「不能原諒對方」

而是「不願原諒對方」。 

另一種人則是「不能也不願意原諒自己」。由於自己的過錯，

導致無可挽救的後果。不僅傷害了對方，甚至沒有機會向對方道

歉或請求原諒。 

阿湯的父親去世時，他才十五歲。父親在世時，阿湯常和父

親爭吵。每次爭執後，母親總對他說：「爸爸有心臟病，你不該讓

他這麼生氣。」 

但阿湯認為是父親不對，老跟他過不去。阿湯心中的父親是

健壯的、強勢的，不會發生意外的。然而有一天，阿湯在學校接

到父親突然過世的惡耗時，他呆住了。 

「都是我的錯！」阿湯自言自語道。 

雖然阿湯很少談起，但父親的死是他心中永遠的痛。他曾對

一位好友說：「都是我的錯！我明知他有心臟病，還跟他吵，我真

的不能原諒自己。」 

若慈不願原諒姐姐，阿湯無法原諒自己，他們生命中充滿了

受傷的回憶。是什麼使他們無法饒恕和忘記呢？是他們自己。若

慈覺得她受的委屈是無法彌補的，所以她要姐姐為此受懲罰。她

要報復，她不願意原諒，她要她姐姐像她一樣難過。至於阿湯，

深覺自己罪不可恕，為了自我懲罰，他拒絕被赦免。 

聖經中說：「東離西有多遠，祂叫我們的過犯離我們也有多

遠。」（詩篇一百零三篇 12 節）意思是說，上帝對人的赦免就像

宇宙一樣無窮盡，沒有終點。上帝不僅赦免我們的過犯，祂也忘

記我們的過犯。以賽亞書四十三章 25 節說：「惟有我為自己的緣

故塗抹你的過犯，我也不記念你的罪惡。」上帝先抹去我們的罪，

使它看不見，緊接着再忘記我們的罪，不再提起。 

既然上帝都能夠赦免我們，我們也應該可以依靠上帝的幫助

去饒恕和忘記自己或他人的過犯，只要我們跨越自我限制和心靈

受傷的障礙。 

 

三、赦免的福音 

「福音」指的就是好消息。上帝的赦免正是最好的消息。然

而，對若慈、阿湯和與他們一樣活在憎恨中的人，上帝赦免人的

好消息並不是福音。他們覺得「福音」只是宗教上的抽象名詞，

因為在現實生活中，他們沒有親身的經歷。 

無論有意還是無心，當我們傷害人或者受到傷害時，我們的

自尊心也同時受到傷害。一個自尊心受傷的人與一頭受傷的猛獸

一樣危險。因為人的本性是害怕受傷的，一旦受到傷害，就會傾

全力想要修復傷口、彌補過失，甚至無論多大代價也在所不惜。

存着這樣的念頭，自然會對所發生的事耿耿於懷，計較的也是過

去的事。被這些念頭轄制而絕望，見不到未來，當然也就沒有盼

望。 

我們不能饒恕的另一個原因是：我們所受的傷害引發我們「自

身的驕傲」。我們不願意把伸冤的權利交給上帝，儘管上帝已宣告

過這權柄。「主說：『伸冤在我，我必報應。』」（羅馬書十二章 19

節）我們總認為上帝伸冤太慢，我們要的是立即的報復與公平！

況且上帝施行公義還伴隨着仁慈，根本不符合我的期望。 

人總想自己扮演仲裁的角色，這是造成報復的原因。無論是
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國家、種族，或者宗教團體間的戰爭都源由於此。除非能消弭人

的罪性，減少人的偏執，彼此饒恕，否則情況不會得到改善。 

相反的，饒恕卻能避免因報復引起的毀滅。饒恕可使不同國

家、文化、種族、宗教間的分歧得到化解，人與人之間的和睦關

係得到恢復，使憤怒痛苦的心靈獲得平安。 

 

四、饒恕和被饒恕 

當衝突發生時，首先要考慮的就是彼此饒恕。主禱文中說：「免

我們的債，如同我們免了人的債。」（馬太福音六章 12 節）因此，

當我們懇求上帝赦免的時候，同時也要饒恕別人對我們的過失。

許多事並沒有絕對的對錯，重要的是，沒有人是完全無罪的。 

耶穌講過一個互相赦免的故事：有個僕人欠主人一千兩銀

子，無力償還就跪地求饒。主人心存仁慈，於是免了他的債務。

沒想到這僕人出得門來，對另一個欠他不過十兩銀子的人，絲毫

不肯寬容，甚至將對方告進官府。主人知道後大怒，召來惡僕，

扭送官府，罰他償清債務。同理可證在現實的生活裡，耶穌說：「你

們各人若不從心裡饒恕你的弟兄，我天父也要這樣待你們了。」

（馬太福音十八章 35 節） 

饒恕人的也將得到人的饒恕！我們會被人得罪，同樣也會得

罪人。饒恕不是一個完全無罪的人對另一個罪人的寬容，而是兩

個罪人間的彼此包容。當我們因別人的過錯而蒙受損失時，要先

學會忘記，就像彼得後書一章 3-10 節說的，我們若是忘了自己舊

日的罪已經得潔淨，就是眼瞎的，只看見近處的人。 

往往，我們會帶着道德的優越感去饒恕傷害我們的人。表面

上勉強承認自己不見得比對方好多少，但潛意識裡仍存在着道德

的優越感。就算有意寬恕對方，也會因為這種居高臨下的氣勢，

反倒叫對方覺得羞辱和忿恨。原本一樁美事，最後可能和解無望。

在饒恕人時表現得自高自大，可能又引起一連串新的誤會。或者，

使我們成了一個自以為義的人。 

即使我們沒有心存高傲，也不一定就是真心誠意地饒恕。或

許我們認了錯，也承認耶穌告誡的真理——我們怎樣待人，上帝

也要怎樣對我們，所以才勉為其難地饒恕。其實內心根本沒有忘

記，不過是臉上戴着饒恕的面具，心裡懷着報復的念頭，這樣當

然會失去饒恕與被饒恕的機會。 

偽裝的饒恕不是出自內心的饒恕。在偽裝的糖衣下，我們的

自我仍在攔阻我們得着釋放。不論是帶着道德優越感去饒恕人，

還是為害怕誡命而忿忿然地饒恕，都不能真正治癒我們內在深處

的傷痛。 

 

五、處理傷痛 

既然知道我們的傷痛無法治癒是因為我們無法真心饒恕，那

麼我們該怎麼辦呢？美琦和克宜夫婦的例子，或許能給你一些幫

助。 

美琦和克宜結婚二十年，有三個孩子，都十來歲了。美琦意

識到她的婚姻關係已經成為一個形式。但作為三個孩子的母親，

丈夫的工作又這麼忙，她似乎也無可奈何。夫妻倆年近四十，感

情也日趨冷漠，雖然誰都不希望發生，但婚姻的危機已經呈現。 

當美琦發現丈夫有外遇時，她崩潰了。起初，她不願相信也
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無法相信。她希望克宜否認，但克宜沒有。克宜毫無隱瞞地承認：

「是真的，我對不起妳，我不知道該說什麼！」 

美琦像瘋了一樣，在書本上畫滿克宜的名字，她恨透他了！

她詛咒他、藐視他！克宜帶着滿身歉疚，搬到公司去住。 

美琦傷心至極，也覺得顏面盡失。她沒有辦法面對任何人，

尤其是三個孩子。她騙他們說自己身體不舒服，躲在房裡，但孩

子們清楚聽到母親的哭聲。 

隔天克宜打電話回家，美琦一聽是他，馬上掛斷電話，但電

話隨即又響。克宜不斷地打，直到美琦拿起聽筒聽他解釋。克宜

建議一同找牧師談談，但美琦礙於自尊不同意，推說從未打過電

話給牧師。克宜積極地說：「我來打。」 

當倆人一同坐在牧師家中，美琦斬釘截鐵地表示不能原諒丈

夫，她說：「我知道身為基督徒不該如此，但我絕對不能原諒他！」 

牧師沒有和她爭辯，因為他知道美琦首先要面對的是丈夫不

忠對她造成的傷害。在妥善處理傷害之前，還不能和她談饒恕。 

至於克宜，他不想檢討自己的感受，只一股腦地想迅速解決

問題，他說：「好了，一切都結束了，我保證不會發生第二次。」

牧師告訴克宜別急，建議他們將各自的感受先說出來，或許對方

不見得認同，但無論如何，說出心裡的話有助於改善關係，更重

要的是幫助彼此學會饒恕和忘記。 

一段日子後，美琦終於能夠真心饒恕克宜，同時也原諒了自

己。在調解過程中，美琦了解到，她不僅是孩子們的母親，也是

一名妻子，但卻忽略了丈夫的需要。因此，受傷的不只她自己，

克宜也一樣受到傷害。 

相對的，克宜除了獲得妻子的饒恕，對因不忠而造成婚姻家

庭的傷害也不再過度自責，更一併寬恕妻子忽視他的過失。他相

信上帝會赦免他並且還是愛他。 

克宜所犯的過錯和美琦對他的怨恨，經由雙方的努力妥善解

決。克宜得到美琦的寬恕，美琦得到克宜的包容。引導他們認識

自己和彼此的感受是彌補破碎關係的基礎，也是開始的第一步。 

 

六、人以外的傷害 

除了人會帶來傷害，還有其他傷害的來源。譬如，老王兢兢

業業工作了大半輩子，結果公司要求他提早退休，心裡一定不好

受。他想：「公司的人真是一點良心都沒有！」又譬如，女兒眼見

作牧師的父親，在教會受到不公正待遇或無故被硬生生辭退，不

平之心油然而生，心想：「我再也不上教會了！」 

公司或機構在作決定的時候往往欠缺人情。因為以公司的立

場來看，公司比人重要。雖然公司的決策是人制定的，但制定者

仍是以公司利益為優先考量，所以在決策過程中就會有人受到傷

害。在「公司利益」和「工作法則」的口號下，一些缺乏人性的

決策得以貫徹施行。至於道德、同情、公平都難免成為保護公司

利益合法藉口下的犧牲品。 

雖然傷人的是機構本身的利益與政策的維護，但通常受損失

的人仍舊會針對主要負責人宣洩怒氣，視他們為怨恨和泄忿的目

標，甚至任憑怨恨的情緒增長。覺得公司對不起我在先，我當然

也可以無情無義在後。比起記恨某個具體的個人而言，雖然少了

一份罪惡感，但相對的也就更難化解彼此的僵化關係了。 
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其實，化解人與公司的怨恨跟化解人與人間的怨恨是一樣

的，因為饒恕勝過報復。要化解這樣的僵局，首先要將機構人格

化，找出與事件相關的人，就比較容易處理這樣的情緒了。因為

面對有形的對象，比較容易饒恕。同時也提醒自己，這些事件的

負責人作出的決定，雖然讓人受到損失，但他們也是出於無奈，

並不一定是他個人的責任。 

 

七、憤怒導致懷恨 

人受傷時第一個反應就是生氣。緊接着就會轉為忿怒，最後

導致懷恨在心。不論是背叛、懷疑、欺騙哪種傷害，都會依循這

種模式。 

生氣是對不公平待遇的反應，因為不公平讓我受到損失。但

生氣也會阻礙我們饒恕與忘記。 

生氣的第二個原因是受傷和痛苦。受傷使我們害怕，害怕的

時候，通常就會生氣。此外罪惡感也會令我們傷痛、發怒。人受

打擊的時候，會予以反擊，而發怒、生氣幾乎就是面對傷害、打

擊時的直覺反應。 

許多人不願意再次面對傷害自己的人或事，就會採取較安全

的對策。諸如不斷向人談論傷害自己的人或事，間接發洩內心的

怒氣。但結果都是破壞性的。不論我們生氣的原因是什麼，若不

能先克服發怒，就無法作到忘記和饒恕。 

 

八、向上帝呼喊 

上帝是赦免人的，上帝也是承擔人的，因祂承擔了我們的傷

痛和憤怒。人都有一個脆弱的自我，上帝卻不然。人不堪忍受苦

難，上帝卻頻頻受苦。人會尋求報復，上帝卻以恩慈相待。因此

人在憤怒又尋不到發洩對象時，就會找上帝。聖經中記載了許多

人在禱告中向上帝發洩心中怒氣。雖然這麼作並不合理，也不夠

敬畏神，但我們不得不承認有時候我們最生氣的對象就是上帝。

當沒什麼特殊狀況或明顯原因時，我們會藉口發怒的對象是某

人、某事、命運、老天爺等等，其實我們是在對上帝生氣。 

舊約中最為人知的受苦者就是約伯。他曾用譏諷的口吻對上

帝說：「你手所造的，你又欺壓，又藐視，卻光照惡人的計謀。這

事你以為美嗎？」（約伯記十章 3 節）或許此時此刻你也心有同

感，覺得上帝毫不同情你，甚至好像是祂故意降災於你。那麼你

就向祂宣洩罷！隨着怒火和創傷，反倒能叫我們認識上帝的憐

憫。也只有當我們在上帝面前毫無保留的發洩情緒，才能體會到

上帝對我們的忍耐。 

不久前有個母親因兒子自殺身亡而情緒崩潰。更糟的是沒有

人能與她一同分擔痛苦。我鼓勵她將心中的苦楚告訴神，即使是

憤怒地向神哭喊也好，因為只有上帝能安慰撫平她的傷痛。 

 

九、醫治帶來饒恕 

在饒恕之前，必須先忘記。我們對受到的傷害不能忘記，是

因為我們仍然受傷並且生氣，而且對受到的傷害感覺害怕、憤怒。

這時不妨找個寧靜安全的地方，先平息怒氣，接着在上帝面前敞

開自己，打開記憶的盒子求神醫治我們。 

通常我們會選擇有憐憫、關懷，又信實、可靠的人當作傾訴
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的對象，而上帝正是這樣一位能減輕我們記憶負擔，帶給我們完

整安慰的傾訴對象。特別是嚴重的傷害或深藏的怨恨，需要多次

傾吐才能自記憶中消失。上帝不怕你一再地麻煩祂，就怕你不願

意親近祂。 

然而，我們寧願保存記憶，哪怕是傷痛的記憶、痛苦的經驗，

只因為習慣了它的存在。甚至以此提醒自己曾受過的虧待與委

曲，和別人的責備與過錯。這個不斷重覆舔舐傷口的過程比起初

受創傷時更令人痛苦，但我們卻看不到它的荒謬。 

有些人之所以拒絕饒恕和忘記，是因為一旦饒恕後，緊接着

就要面對和好。但和好能使一切怨恨煙消雲散，若不和好則怨氣

常存，也不會覺得對人有所虧欠。 

改變和醫治的困難在於人習慣維持事物現狀和保留現有的觀

念，因為這樣比較省事。人不容易接受改變，特別是接二連三持

續進行的改變：先忘記，再饒恕，最後和好。然而，改變能促使

我們用不同的方式觀察人和事。如果不學習改變，醫治就難以進

行，怨恨痛苦甚至會毀了我們，所以我們一定要努力改變自己，

學習饒恕和忘記。 

忘記並不是健忘，而是用愉快的記憶代替不愉快的，以寬容

饒恕取代怨恨罪惡。 

有時，我們會刻意壓抑、企圖忘記痛苦的事，結果卻更痛苦。

雖然這也是忘記的方法之一，但效果不彰也不健康。非但不能轉

化為饒恕，甚至可能成為醫治的障礙。 

以饒恕代替健忘和壓抑，能將刺痛從記憶中剔除，留下的儘

是美好的回憶，如此才能不再怨恨，達成和解。饒恕代表的是過

去的結束和新的開始。 

耶穌說，祂來要使受捆綁的得釋放。（路加福音四章 18 節）

當過往轉為美好的結局，痛苦不再影響現在，也不會為未來投上

陰影時，我們就不再被過去的事捆綁，不再背負重擔，真正得到

了自由，這種自由也是一切得釋放的基礎。這麼作，受惠的將是

雙方——饒恕人的和被饒恕的，在心靈、情感和身體各方都將有

美好的互動與提昇。 

  

十、如何面對拒絕接受饒恕的人 

我們會被人得罪也會得罪人，我們希望被饒恕也要學習饒恕

人。但你知道嗎？並非所有得罪我們的人都願意得到饒恕。他們

不願被饒恕，因為覺得不需要。就算你主動和解，他們仍然拒絕。

遇到這種人，該怎麼辦？ 

我們還是以前面那對鬧外遇的夫妻——美琦和克宜為例。如

果當初克宜提議離婚，不尋求妻子的原諒，而美琦也同意這樣的

決定，不饒恕丈夫，那麼她受到的傷害會更嚴重，相對的，醫治

也更困難。至於兒子自殺的母親又該如何呢？她要饒恕誰呢？死

去的兒子嗎？她自己？還是上帝？或者三者都要？她又該怎麼作

呢？ 

如果你在饒恕時也遇到相同的困難，不是找不到饒恕的對

象，就是對方拒絕接受饒恕的話，別煩惱，許多人都有相同的困

擾。不過，說實話，對於這種情況我們也無可奈何！除了遺憾，

別無他法。但可以確信的是，問題不在我們而是在對方。當然你

也毋需因此責怪他，畢竟饒恕是雙方面的，一個給予、一個接受。



 

 

7 

除非對方願意，否則你也不能強迫。尊重對方就是不強行給他不

想要的任何東西，包括好意。就連上帝也一樣，上帝願意赦免人，

但對拒絕祂的人，上帝也不強迫。 

你不妨換個方法，着力於禱告。禱告是表達希望和心願最有

力的途徑。同時也是消除痛苦和創傷的有效方法。當你為與人和

好禱告時，要想到別人的需要。為自己得醫治禱告時，請相信上

帝已經醫治了你。 

禱告時，更當確信上帝願意人人和睦。使徒保羅說：「一切都

是出於神；祂藉着基督使我們與祂和好，又將勸人與祂和好的職

分賜給我們。這就是神在基督裡，叫世人與自己和好，不將他們

的過犯歸到他們身上，並且將這和好的道理託付了我們。」（哥林

多後書五章 18-19 節）聖經中還有這樣的應許：「祂醫好傷心的人，

裹好他們的傷處。」（詩篇一百四十七篇 3 節）由此可知，上帝希

望人人和好的心意是很明確的。 

有人說，時間可以醫治一切傷痛。其實，時間本身並不能醫

治什麼，有時甚至使事情變得更糟，怒氣轉為怨恨，傷痕更深，

苦楚更重。然而，尋求醫治確實需要時間。透過禱告，上帝會直

接參與你的問題，醫治你破碎的心靈，纏裹你疼痛的傷口，直到

你忘記傷痛，能夠饒恕。 

至於那些拒絕接受你饒恕心意的人所帶來的困擾，上帝也能

夠了解。因為祂也有被世人拒絕的經歷——祂賜下獨生愛子耶

穌，擔負我們的過犯，顯明祂希望世人和好的心意。對這份珍貴

的禮物，許多人竟毫不領情。所以，祂知道受苦和被拒絕是什麼

滋味。不僅在這件事上，在每件事上，上帝都能分擔我們的經歷，

這對我們是多大的安慰啊！ 

沒錯，上帝給我們的禮物，是讓我們能積極面對生活。上帝

希望你也能接受祂的禮物。儘管這個世界并不完美，上帝也允許

一切所發生的事情發生，但上帝既應允我們生存在其中，必定是

為着我們的益處。祂讓我們在生活中經歷正反兩方面的事，因為

「萬事都互相效力，叫愛神的人得益處。」（羅馬書八章 28 節）

就像耶穌在復活節清晨從死裡復活一樣，我們相信上帝終將帶領

我們戰勝一切。 

 

十一、結語 

在忘記所受的傷害前，先要饒恕傷害我們的人。饒恕之後雖

然未必能立刻忘記，但那絕對是醫治傷痛、達到和解的第一步。

理性上我們知道應當饒恕，但受傷的感覺常會阻礙我們的行動。

這種受傷的感覺是需要花時間用健康的方法來醫治的。我們可以

在一個值得信任的人面前，說出內心的感受，不論是痛苦、怒氣，

還是怨恨。再藉着上帝的赦免，醫治、安慰我們。靠着祂永無止

息的關愛帶領我們經歷饒恕與忘記的整個過程。 

你曾經遭遇、或正在經歷莫大的傷痛嗎？這些傷痛讓你耿耿

於懷，無法釋放嗎？還是有難以寬恕的人或事呢？希望這本小冊

子能給你實質的幫助，讓你能跨越自我限制和心靈受創的障礙，

學會饒恕和忘記他人及自己的過犯。 

眼淚會扭曲你看到的世界，饒恕卻能擦去淚水，讓你看得更

真實。上帝應許我們：「免我們的債，如同我們免了人的債。」（馬

太福音六章 12 節）靠着上帝的大能，我們就能克服饒恕與忘記的
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障礙。因為，上帝已先赦免了我們。 

上帝的愛永不止息；祂的能力無可限量。祂掌管萬有，對我

們的愛也無人可比，祂是你和我一切的盼望和信心的源頭。 

你願意更認識這位愛你、幫助你、對你有美好計劃的真神嗎？

或者你希望有人陪你一起面對困境，為你禱告嗎？歡迎你到住家

附近的教會聚會，與基督徒的朋友交談。 

 

 

親愛的讀者： 

 

我們衷心盼望這本小冊子能幫助您尋找生活的方向和人生的目

標，幫助您在耶穌基督里得到心靈的安慰和真正的平安。如果你

願意更多地認識上帝，並希望收到有關基督信仰的資料，請訪問

就近的教會或與基督徒朋友及牧師交談，主臨萬邦八福網站也有

普通話廣東話有聲聖經和其他資料可供下載或網上收聽，網址是： 

www.8fu.org 

 

 

願上帝賜福給您！ 

 

 

http://www.8fu.org/

