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前言

真正的饒恕

聖經裡，「饒恕」這個課題通常很容

易讓人誤解。正如蓋瑞恩（G a r y 
Inr ig）牧師在本書中所提到的，現今的饒

恕只是要我們與那些曾傷害我們的人保持

距離。然而，饒恕真正的含義決不僅止于

此。

 何謂「上帝的饒恕」？何謂「自我饒

恕」？我們要等候那傷害我們的人對我們
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說聲「對不起」嗎？我們如何能饒恕那不

悔改的人呢？真正的悔改是怎麼樣的呢？

蓋瑞恩牧師將在本書中，對饒恕做更深入

的剖析。若你像我一樣，心中充滿疑惑，

那你會發現這本小冊子能幫助我們對於饒

恕有更清楚的認識。

狄馬汀
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（一）

饒恕的掙扎

在19 4 4 年 ，西蒙‧維森塔爾（ S i m o n 
Wiesen tha l）被拘禁在一個猶太人集中營

裡，這集中營坐落在他成長的小鎮郊區。有一天，

囚犯們列隊行經這小鎮，途中經過一個軍人墓地，

每個墓碑前都種著一棵向日葵。看到這片被細心照

顧的墓園，不禁讓維森塔爾對比起自己即將面臨的

命運。不同的是，自己將會和其他的囚犯被集體埋

在一個大坑裡，既沒有任何標誌，也沒有人知道這

坑中到底埋了誰。
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 最後，他們來到維森塔爾

曾經就讀的高中，這座充滿反

猶太主義侵擾回憶的建築，而

今變成了收容德國傷兵的臨

時醫院。維森塔爾的工作小

組負責清理、搬運醫院裡成堆

的垃圾。當維森塔爾在工作

時，有位紅十字會的護士走到

他身旁，問他說：「你是猶

太人嗎？」維森塔爾回答：

「是」，之後，這名護士就把

他帶到一位身受重傷的年輕德

國軍官床邊，這位軍官全身包裹著繃帶，幾乎無法

說話。原來，是這位軍官想找猶太人說話，維森塔

爾就莫名其妙地被護士帶來了。這位軍官名叫卡

爾，他知道自己大限將至，極需找人述說他內心的

折磨和苦楚。當卡爾提到過去曾從事的軍事行動

時，維森塔爾曾三次想要離開，但每次都被他伸手

抓住，因為他想將他曾參與的一場暴行告訴維森塔

爾。他說，當他們在追捕撤退的俄國人時，有三十

個德國士兵死於俄國人所設的陷阱。為了報復，卡

爾和他的戰友們喪失理智地將怒氣發洩在無辜的人

身上，他們包圍了大約三百個猶太人，把他們趕

我渴望找一個猶

太人把這些事告訴

他，並祈求他的

饒恕。⋯⋯若得不

到你的饒恕，我就

死不瞑目。
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進一幢房子裡，澆上汽油後，引爆手榴彈以放火焚

燒。不但如此，他們還用槍射殺那些企圖要逃出屋

外的猶太人。

 卡爾情緒激動地述說他聽見猶太人淒厲的尖叫

聲，看見驚恐的婦女和孩子企圖逃出屋外，以及他

開槍掃射的情景。當時有一對父母絕望地帶著孩子

縱身從窗戶跳下，卻仍難逃被射殺的命運。那孩子

烏黑的頭髮和深色的雙眼，至今還在他腦海中揮之

不去。

 卡爾接著提到，在後來的一場戰爭中，他受命

射殺一群手無寸鐵的猶太人。但這一次，他實在無

法扣下扳機，就在他猶豫不決的那一刻，一顆手榴

彈爆炸了，使他受了致命傷。

 接著，卡爾懇求維森塔爾，說：

 我帶著滿身的罪孽。在我人生的最後幾個

小時，有你在我身邊，雖然我不認識你，但我

知道你是個猶太人，這就夠了。我知道我所說

的一切很可惡，在我等待死亡的這幾個漫漫長

夜裡，我一次又一次地，渴望找一個猶太人把

這些事告訴他，並祈求他的饒恕。但我實在不

知道是否還有倖存的猶太人……我知道我這樣

的要求，對你來說實在太過分。但是，若得不

到你的饒恕，我就死不瞑目。1
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 維森塔爾沉默地站立，心中掙扎著該怎麼做。

「最後，我做了決定，一句話也不說，就離開了那

間病房。」

 卡爾死了，在他離世前並未得到任何一個猶太

人的饒恕。但這故事還沒結束。事後，維森塔爾為

自己所做的決定感到痛苦萬分。

 戰爭結束之後，維森塔爾曾前往德國拜訪卡爾

的母親，想弄清楚這位年輕軍官是否真實地懺悔。

戰爭結束二十年之後，維森塔爾覺得有必要寫出這

則故事。在故事的結尾，他提出了兩個沉重的問

題：「在垂死的納粹軍官卡爾身旁，我的沉默是對

還是錯？」第二個問題是：「如果是你，你會怎麼

做？」    

 西蒙‧維森塔爾（1908-2005）成為第二次世界大戰

後著名的納粹逃犯追緝者。

 接著，維森塔爾把他的親身經歷寫下，並寄給

神學家、作家、倫理學家和政治領袖，請他們回答

這兩個問題。1969年，他將他的經歷，連同所收到

的回應集結起來，出版成書並取名為《向日葵》

（The Sunflower）。其中，絕大部分的人都認為維

森塔爾做了正確的決定，他沒有義務，也沒有權力



饒恕的掙扎  9    

去饒恕卡爾。

 有些人則表示，無論是請求饒恕還是給予饒

恕，都存在一定的危險。正如1960至1970年代，

頗有影響力的馬克思主義哲學家馬庫司（Herber t 
Marcuse）寫道：

 一個人不能，也不應該以殺人和虐待

人為樂，更不能到時請求饒恕，就得到赦免 

……我相信輕易地饒恕不但不能降低罪惡的發

生，反而無法使之杜絕。2

 《向日葵》把饒恕的議

題，從人們的理念和情感中抽

離出來，讓我們直接面對醜陋

的現實生活。根據研究人員對

於「饒恕」所作的研究發現，

無論是不被人饒恕或不願饒恕

人，都極易罹患與壓力有關的

疾病、心血管疾病和憂鬱症，

而且會降低免疫系統的功能，

同時離婚率也會升高。由此可

見，饒恕有助於建立一個健康

的生活。

 但究竟什麼是饒恕呢？是一個動作？還是一個

無論是不被人饒

恕或不願饒恕人，

都極易罹患與壓力

有關的疾病、心血

管疾病和憂鬱症，

而且會降低免疫系

統的功能，同時

離婚率也會升高。
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過程？我們是否要等到感覺自己已經預備好了，才

能饒恕人呢？我們是否會要求對方先悔改才肯饒恕

他呢？或認為饒恕是個人內心的意願，只要願意就

可以饒恕對方？如果我們願意饒恕對方，是否表示

我們就必須持續忍受那種痛苦的關係呢？這些問題

和其他許多實際的問題，都需要周詳的答案。而最

周詳的答案就是聆聽耶穌的話，因祂就是那位饒恕

之主。
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（二）

何謂饒恕？

在路加福音17章3-4節，記載了耶穌對於饒恕

最簡潔的論述。當我們閱讀祂的話語時，需

要留意其上下文：

 耶穌又對門徒說：「絆倒人的事是免不了

的，但那絆倒人的有禍了。就是把磨石拴在這

人的頸項上，丟在海裡，還強如他把這小子裡

的一個絆倒了。你們要謹慎！若是你的弟兄

得罪你，就勸戒他；他若懊悔，就饒恕他。

倘若他一天七次得罪你，又七次回轉，說：
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『我懊悔了』，你總要饒恕他。」使徒對主

說：「求主加增我們的信心。」（1-5節）

 在路加福音17章，耶穌為祂的門徒，設定了崇

高的價值觀。要注意的是，祂的信息乃是建立在一

句警語上：「你們要謹慎！」

( 3節)一方面，我們需要儆

醒，以免絆倒人。另一方面，

我們需要抵擋誘惑，不要把那

些得罪我們的人關在心牢裡，

以為這樣做，對方就會為他們

自己的過犯永無止境地受煎

熬。

 一天饒恕七次，這個要求

與人的本性完全相悖，以至聽見這話的人大聲呼叫

說：「求主加增我們的信心」(5節)。門徒們深知他

們需要耶穌的幫助，才能饒恕人。

門徒們深知他們

需要耶穌的幫助，

才能饒恕人。



13

（三）

饒恕始於真誠

主耶穌一開始所說的話看似很簡單：「若是你

的弟兄得罪你，就勸戒他」（3節）。但這

卻清楚表達出給予饒恕和接受饒恕的基本概念。

謹慎地定義「得罪」

 「若是你的弟兄得罪你⋯⋯」主耶穌用「弟

兄」這個詞是指人際關係，祂也提醒我們，在基督

徒的群體當中更需要饒恕。換言之，耶穌這滿有智

慧的話語，不僅是指個人的人際關係，更是對教會

的教導。比起其他人，基督徒更應當彼此饒恕。
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 此外，主耶穌顯然在談論得罪，特別是「得罪

你」的人（4節）。有許多事情會讓我們對某人感到

生氣、惱怒或沮喪，但並非都與饒恕有關，有些事

只需要我們的忍耐。

 有時候，我們覺得對方得罪了我們，但實際上

是我們的嫉妒心、缺乏安全感或野心在作祟，以致

扭曲了我們對人的看法 。那些不贊同我們的觀點

或是傷害我們的人，不一定需要我們的饒恕。只有

當人們違反了上帝的行為準則，犯了罪，才會涉及

饒恕的課題。

 雖然我們不會一開始就先想到饒恕，但也不能

因此而忽略「罪」的事實。如果一個行為是情有可

原，那我們就要去理解，而不是饒恕。饒恕是針對

沒有藉口、不可原諒的事情。饒恕並不是忽視罪、

否認罪，也不是對罪視而不見。若是如此，我們就

是在縱容罪惡，而不是藉由饒恕這個艱難的過程來

對付罪。如果我們遮掩罪惡，就是容讓罪惡繼續危

害他人。

 饒恕也不是輕看罪，企圖美化它。魯益師曾

 聖經裡，米利暗嫉妒摩西的領袖地位（民數記12章

1-2節）；掃羅嫉妒大衛的名望和軍事才能（撒母耳記

上18章），但這些反應都是合理的。
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說：「真正的饒恕意味著要時

時正視罪，就是在得著寬容之

後，沒有任何藉口可以再繼續

犯罪，並且要明白罪的可怕、

污穢、卑賤與邪惡。」3  

 耶穌並不是在談論如何

埋藏罪，更不是天真地假設

「時間會醫治所有的傷痛」。

正如心理學教授馬克敏（Mark 
McMinn）所說：「時間會醫治清洗過的傷口，而骯

髒的傷口只會潰爛和感染。」4同樣地，若我們企圖

隱藏或否認別人得罪我們的事，就是把罪的毒素繼

續注入自己的內心以及人際關係中。

 耶穌也不是一味地談論遺忘罪，像人們常聽到

的陳腔濫調：「饒恕即遺忘。」這種觀念是源自於

聖經中，提到上帝「遺忘」世人所犯的罪：「我不

再記念他們的罪愆和他們的過犯。」（希伯來書10
章17節） 

 這意謂著我們的罪從上帝的記憶中被擦除了

嗎？若果真如此，祂就不是全知的上帝了！上帝並

不是遺忘，而是將他們的罪記錄下來，好讓未來的

世代能從中學習，並引以為戒。

 當上帝說祂遺忘我們的罪，表示祂不再按我們

那些不贊同我們的

觀點或是傷害我

們的人，不一定需

要我們的饒恕。
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的罪來看待我們。重點並不是將罪遺忘，而是當我

們想起那些得罪我們的人時，我們知道該怎麼做。

作家格雷戈里·瓊斯（Gregory Jones）說得好：

  當我們說：「饒恕即忘記」，這真是大

錯特錯。相反地，靠著聖靈的能力及上帝的赦

免之恩，讓我們能清楚地記住罪。當上帝應許

「塗抹[以色列的]過犯」，並且「不記念[以色

列]的罪惡」（以賽亞書43章25節，另參閱耶利

米書31章34節），上帝不單是既往不咎，同時

也顯明祂那滿有恩慈的信實。5

 唯有確實地牢記，才有真

正的饒恕。饒恕和遺忘並不能

相提並論，真正的饒恕需要仔

細地檢視，這當中到底發生了

什麼事。

 我們也應該特別留意兩種

錯誤的概念：第一，我們可能

需要饒恕上帝；第二，我們需

要饒恕自己。

 許多人會因為他們曾經

歷的事而責怪上帝，實則是錯

怪了祂，因為那隱藏在背後的

當上帝說祂遺忘我

們的罪，表示祂不

再按我們的罪來看

待我們。重點並不

是將罪遺忘，而是

當我們想起那些得

罪我們的人時，我

們知道該怎麼做。
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含義，是我們有權取得某些東

西。

 我們可能需要慢慢地接受

上帝會允許一些事發生在我們

的生命中；我們可能需要直接

向上帝宣泄我們的忿怒，或對

祂的作為表示失望。在詩篇、

約伯記和耶利米書 中，記錄

了許多宣洩情感的例子。但在怒氣發洩後，幾乎每

一位作者都會承認他們錯怪了上帝，顯然上帝根本

不需要他們的饒恕。我們對上帝有信心，並不表示

我們明白祂的帶領或計畫，而是表明我們相信祂的

美善，並且順服祂的旨意。根據先前的定義，上帝

不需要獲得饒恕，因為祂全然無罪。

 

 

 

 

 「饒恕自己」的觀念就有些不同了。從邏輯上

說，如果我犯了罪，就成為罪犯，而不是受害者。

然而，從另一方面來看，我的行為也確實使自己受

到傷害，因為罪總會讓我們自嘗苦果。這讓我對自

己感到罪惡、羞恥、失望與忿怒。當人們談到饒恕

唯有確實地牢記，

才有真正的饒恕。

 上帝喜悅我們的誠實。耶利米用強烈的言詞向上帝宣

洩怒氣：「耶和華阿！祢愚弄了我，⋯⋯祢比我強大」

（20章7節，新譯本）。他還說：「願我生的那一天受

咒詛！」（20章14節，新譯本）
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自己時，常會讓人漠視這些感

受。其中潛藏的假設就是，我

們應該不會做出這樣的事。

 其次，自我饒恕也潛藏

著危機，我們很容易失去焦

點，只關注自己的感受，而非

反省自己所犯的錯。必須先有

深刻的懺悔，以及個性方面的

轉變，感受才能得到完全的舒

解。

 感謝上帝，真正的悔改加上上帝的饒恕，必定

能讓我們重獲喜樂！當大衛在詩篇32篇1節說：「得

赦免其過、遮蓋其罪的，這人是有福的！」他的喜

樂（成為有福的人），不是來自於自我饒恕，而是

因為上帝的赦免。

勇敢地面對罪

 耶穌的教導還有第二層含義，是要我們勇敢地

面對罪：「若是你的弟兄得罪你，就勸戒他」（路

加福音17章3節）。祂告訴我們，必須讓人對自己的

行為負責。這需要我們用禱告的心，謹慎地察驗別

人行為的動機。若真的有罪，我們絕不能忽視。

 絕不可輕忽這一步驟的重要性！我們應當與

必須先有深刻的

懺悔，以及個性方

面的轉變，感受

才能得到完全的舒

解。
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當事人直接談論這事，而不是找其他人討論 。我

們也不是要批評責備，或心生怨恨，而是要真誠地

面對得罪我們的人，並指出他行為中的罪。我們不

是要對罪寬容，而是看到聖經中關於饒恕的教導確

有其重要之處。原來，饒恕所涉及的層面，不單僅

限於個人，同時也顧及到他人及社區整體的益處。

若不直接面對冒犯者，就無法達到饒恕。直接面對

冒犯者的目的，並不是要表達我們的忿怒，而是要

讓對方有機會悔改、修復與和好。同時，若能及時

糾正、禁止冒犯者的行為，也能防止更多人受到傷

害。

 我們經常會淡化搬弄是非的罪，但聖經卻對此提出嚴

厲的警告（參閱箴言16章28節；雅各書3章9節）。憑愛

心直接面對當事人，即可避免在他人背後說長道短。

 路加福音17章3-4節記載了耶穌所說的一段話，

更強化了在舊約利未記19章17-18節的命令：

 不可心裡恨你的弟兄；總要指摘你的鄰

舍，免得因他擔罪。不可報仇，也不可埋怨你

本國的子民，卻要愛人如己。我是耶和華。

 通常，我們都不願意直接面對那得罪我們的

人。當我們選擇逃避和退縮時，自然就會開始抱
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怨，或是默默地承受傷害。然而，耶穌不要我們做

這樣的選擇，祂要我們去面對那得罪我們的人，當

面指出他的罪。真正的饒恕需要誠實地面對罪，若

不這樣，就無法完成饒恕的過程和目的。

適當地對付罪

 根據主耶穌在聖經裡其他地方的教導，我們需

要了解饒恕的第三層面含義：我們必須適當地對付

罪。在馬太福音18章15節，耶穌說：

 「倘若你的弟兄得罪你，你就去趁著只有他和

你在一處的時候，指出他的錯來。他若聽你，你便

得了你的弟兄。」

 如今，越來越多人強調饒恕具有治療心靈的功

效。作家史密德（Lewis Smedes）寫道：「我們為

了自己的緣故而需要饒恕。每

個人都有權讓自己的心靈免

除怨恨，當我們饒恕那些深深

傷害我們的人，就是在行使這

樣的權利。」6另一位作家也

說：「下定決心，去做一些該

做的事，讓自己好過一點。饒

恕是為了自己，而不是為了別

人。」7

真正的饒恕需要誠

實地面對罪。
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 我不否認饒恕能使心靈得

著醫治，但也不能忽略饒恕的

另一方面。如果別人拒絕我的

饒恕，我就會是饒恕過程中唯

一的受益者。然而，我們不能

把饒恕簡化成個人內在的心裡

活動，這不只是關乎個人。主

耶穌饒恕我們，並不是為了祂

自己的緣故，乃是為了我們！

雖然饒恕確實帶給我許多益處，但卻不應只限於我

自己，而是為了能「得了」我的弟兄，就是那位得

罪我的人，能恢復靈性上的健康。另外還有更大的

益處：不但能保護他人，也能使整個群體蒙福。

 在路加福音17章，耶穌使用勸戒 這個強烈的詞

語，表示有時讓人承受一些痛苦是應當的。但如果

帶著傷害對方的目的，去「面對」得罪我們的人，

這顯然錯了。這是在報復對方，而不是積極地去面

對。但主耶穌強調，我們應當面對得罪我們的人。

 

 

 

 

 

雖然饒恕確實帶

給我許多益處，

但卻不應只限於我

自己。

 在馬太福音18章15節裡，「勸戒」在標準的希臘文

辭典中被界定為：「表達強烈的不滿、訓斥、責備、譴

責；也是嚴厲的言詞警告，藉以避免或終止一個行為的

發生。」8
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 聖經有多處經文教導我們，當如何面對犯罪的

弟兄，也讓我們知道該如何「用愛心說誠實話」

（以弗所書4章15節）。

 我們應該私下勸戒，而不是在公開的場合。

「倘若你的弟兄得罪你，你就去趁著只有他和你

在一處的時候，指出他的錯來」（馬太福音18章15
節）。

 我們的態度應該謙虛痛悔，而不應驕傲自義。

「為什麼看見你弟兄眼中有刺，卻不想自己眼中有

梁木呢？你自己眼中有梁木，怎能對你弟兄說『容

我去掉你眼中的刺』呢？你這假冒為善的人！先去

掉自己眼中的梁木，然後才能看得清楚，去掉你弟

兄眼中的刺」（馬太福音7章3-5節）。

 我們應該從屬靈的角度勸戒，而不要憑著肉

體。「弟兄們，若有人偶然被過犯所勝，你們屬靈

的人，就當用溫柔的心把他挽回過來；又當自己小

心，恐怕也被引誘」（加拉太書6章1節）。
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（四）

饒恕需要冒犯者
真正的悔改

主耶穌在路加福音17章3節所說的第二句話，

不僅教導我在被人冒犯後，該有的適當回

應；也教導我在得罪別人後，該有的正確反應。主

耶穌的話很簡單，但卻富有含義：「他若懊悔⋯⋯」 

 當有人出於關愛，指出我的過錯時，我回應的

方式會顯示出我的性格。箴言9章7-10節清楚指明，

我對適當的責備所作的回應，將顯出我的智慧：

 指斥褻慢人的必受辱罵；責備惡人的必被

玷污。不要責備褻慢人，恐怕他恨你；要責備

智慧人，他必愛你。教導智慧人，他就越發有
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智慧；指示義人，他就增長學問。敬畏耶和華

是智慧的開端，認識至聖者便是聰明！ 

 真正的悔改，絕不只是道歉或表達後悔。那是

一種發自內心的改變，從而帶來行為上的改變。

 悔改是我們對付罪的方式，不只是後悔，更是

包含了願意改變的決心。即使沒有立即改變行為，

但仍有可能是真誠的悔改。畢竟，路加福音17章4節
提到，一個人一天可以悔改七次！請留意，這裡所

說的悔改，不只是一種感覺，而是言語的表達（若

他「回轉，說：『我懊悔了！』⋯⋯」）。

 若沒有悔改，就無法饒恕。耶穌說：「他若懊

悔，就饒恕他。」真正的悔改才會帶來饒恕。完整

的饒恕過程是：有人得罪我，我就直接面對他，他

若誠懇地表示悔改，我就饒恕他。

 然而，事實上所有一切都已被罪所玷污。有時

候，無論證據多麼確鑿，冒犯者就是不肯認罪；有

時，冒犯者不僅沒有悔改之意，甚至還沾沾自喜，

享受罪中之樂；或有時，人們已離世或因病重而無

法表達悔改之意。那我們該怎麼做？無論如何我們

一定要饒恕他們嗎？的確，饒恕總是不能預期，也

不是件簡單的事。
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（五）

饒恕是給予恩慈與慷慨

主耶穌並沒有避而不談不悔改的情況。祂的命

令很清楚：若他悔改，你就饒恕他 。一個

被饒恕的人，他先前不良的記錄就全被清除了。

 在路加福音17章4節，主耶穌清楚地說出饒恕

的本質：「倘若他一天七次得罪你，又七次回轉，

說：『我懊悔了』，你總要饒恕他。」若我們只專

注於一個人如何在一天之內，七次真心的悔改，我

們就很容易失去焦點。主耶穌當然不是鼓勵有口無

心的悔改，而是告訴祂的跟隨者，應該效法上帝奇

異的恩典，就像上帝在我們還犯罪與迷失之際，仍

然以祂的恩典來尋找我們一樣。饒恕不能賺取，乃



 真正的饒恕26

是給予，而且是滿有恩慈且慷慨地給予。

 請留意，只有被得罪的一方，才能饒恕人。曾

有人因得罪了某人或是某個組織，向我認罪，然後

請我饒恕他。但他並沒有得罪我，我怎麼能饒恕他

呢？饒恕必須來自被得罪的一方。

 耶穌吩咐我們要饒恕願意悔改的人。饒恕，意

味著不再想要報復，而且也放棄「權利」，不再要

求對方為他的行為付代價。饒恕意味著：「你自由

了，你的債已經還清了。」

 饒恕，並不是故意忘記，而是不再記念。這

聽起來有一點自相矛盾，但其實不然。也許，每

次見到那得罪我們的人，我們

都會記得曾發生過的事情。雖

然時間會減輕所受的痛苦，但

不可能從記憶中完全消除。因

此，當我宣告說：「我饒恕你

了！」並不是假裝失去記憶，

乃是清楚記得發生過的事，但

卻定意不要照對方所做的事來

 耶穌所用饒恕一詞，有許多不同的含意，除了有「釋

放、解脫」的意思之外，在一些經文中，也有「擦去、

免除」的意思。

只有被得罪的一

方，才能饒恕人。
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對待他。

 在南非後種族隔離時期，致力推動全民和好的

大主教德斯蒙德·圖圖（Desmond Tutu）說得好：

饒恕與和好，並不是要掩蓋事情的真相。也不

是要大家彼此拍拍背，然後對錯誤視若無睹。9

 饒恕，乃是正視罪惡，並且說出那句難以啟齒

的話：「我饒恕你。」

 與此同時，我們必須承認，饒恕並不一定會恢

復原來的關係。饒恕不等同於和好。饒恕清除了隔

閡，但未必能立即重建信任。饒恕是被給予的，但

和解卻是要努力爭取。饒恕是將債務一筆勾銷，但

不能消除一切的後果。比如，一個遭丈夫虐待的妻

子，是可以饒恕她的丈夫，但除非經過一段時間確

認她丈夫有真正的改變，否則，她若允許丈夫回到

家中，就是不智之舉。又如，一個丈夫可以真正饒恕

犯淫亂的妻子，但並不表示他們的婚姻關係就能自

然地修復。和好與饒恕相互關聯，但卻截然不同。

 簡言之，饒恕牽涉到抉擇與過程兩個層面。雖

然，真正的饒恕無法被簡化成一個簡單的公式，但

以下四個步驟卻對我們頗有益處。

面對事實

 真正的饒恕需要我們瞭解事情的狀況，並且明
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白其重要性。以下四個問題能幫助我們釐清事實：

• 冒犯的程度有多嚴重？有些情況需要忍耐更甚

於饒恕。如果每次被人冒犯，都拿路加福音17
章來衡量，就會過於強調自我，以至反應過

度，而破壞了人際關係。

• 這傷口有多久了？這不僅是時間的問題，或許

是因為自己不斷地揭開傷痂，使之無法癒合。

•  冒犯我的人和我的關係有多親近？

•  我們彼此之間的關係對我有多重要？

體會感受

 「快速饒恕」是危險的，因為草率的口頭宣

告，會讓我們無法審視冒犯所帶來的傷害。若以麻

木或拒絕的情緒來檢視所經歷的傷害，就不可能完

成饒恕的過程。我們越是想儘快饒恕對方，越是做

不到。

 另一個極端，則是想慢慢地饒恕對方，一直以

「我還沒準備好」為理由來拖延，這對冒犯者而

言，會是個變相的懲罰。在這兩個極端之間，我們

可以讓自己有一段適當的時間，為曾受過的傷害感

到悲傷。這種悲傷，常夾雜著因受傷害而引起的忿

怒。但這樣的忿怒，無論多麼合理，都要謹記上帝

明確的命令：「生氣卻不要犯罪，不可含怒到日
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落。」（以弗所書4章26節）

決定和宣告饒恕

 饒恕，最終是一種意志的行動，而不是一種情

緒的感動。對一個基督徒而言，饒恕是選擇順服上

帝。饒恕，是一個發自內心的抉擇，願意向冒犯者

宣告：「我饒恕你。」當我說出這句話，就是在宣

告，我和對方之間的這樁事已經了結，不復存在。

也就是說，我不會再舊事重提。若以後再想起時，

我會將之帶到上帝面前，而不是帶到對方面前。

 在我十五歲那年的某個週日，我說服父親讓我

從教會開車回家。不幸的是，在一個轉彎處，車子

失控撞上紅綠燈桿，因車子受損，得花幾百美元來

修車。當時我既羞愧又害怕。散熱器正嘶嘶作響，

蒸汽不斷往外冒。在我們下車

前，父親轉過身對我說：「沒

關係，蓋瑞，我原諒你。」雖

然那次花掉了父親一大筆修車

費，但從那以後，他就再也沒

有提起這件事。在我考到駕照

後，父親還是很樂意地讓我使

用他的車。

饒恕，最終是一

種意志的行動，而

不是一種情緒的感

動。
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重溫饒恕的課題

 饒恕並不是一次性的決定。記得有一次，當我

饒恕了一個深深傷害我的人之後，在接下來的幾天

乃至幾個星期裡，我的內心還是一直掙扎著。我已

經真心地說過「我饒恕你」了。但我仍需反覆提醒

自己，我需要持守這個饒恕的決定。確實，傷害並

沒有從我的記憶中抹去。事實上，我發現自己又會

不自覺地沉溺其中，不停地回想。所以我一直處在

內心爭戰中，當時唯有把這些傷害不斷地帶到上帝

面前，並且靠著祂的幫助，我才能避免再揭傷疤。

 作家魯益師指出：「饒恕的那一刻並不困難，

但要持續地饒恕，且在每次想到那傷害時，都能饒

恕，那才是真正的內心掙扎。」10 

 在第二次世界大戰期間，彭柯麗（Corrie ten 
Boom）一家因藏匿猶太人而被逮捕，她與姐姐被送

進拉文斯布呂克（Ravensbruck）的納粹集中營， 她

親眼目睹了姐姐和許多人在那裡死去。1947年，戰

爭結束，她得以倖存並返回德國傳福音。

 在一次聚會中，柯麗談到上帝的饒恕。聚會結

束後，人們大排長龍等著和她說話。在行列中，她

看到一張極為熟悉的面孔，原來那個人就是集中營

裡最殘酷的警衛之一。那一刻，許多痛苦的回憶湧

上柯麗的心頭。這個人走上前來，伸出他的手說：
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「女士，妳講得真好。能知道

我們所有的罪都已沉到了海

底，是多麼美好的事！」柯麗

並沒有握那人的手，而是假裝

伸手到自己的皮包裡，她整個

人都僵硬了。雖然，柯麗認識

那個人，但那個人顯然不認得

她，畢竟她只是成千上萬囚犯

中的一員。那人接著說：「你

提到拉文斯布呂克集中營，我

曾在那裡當過警衛。但後來，

我成了基督徒，我知道，上帝已經饒恕了我在集中

營所做的殘酷事情，但我也想從你口中聽到饒恕的

話。」那人再一次伸出手來，說：「女士，妳願意

饒恕我嗎？」

 想起所經歷的各樣磨難，柯麗怎麼能饒恕他

呢？她的手仍保持原狀，但她知道，上帝要她饒恕

那個人。當下她所能做的，就是在內心吶喊說：

「主耶穌，幫助我！我可以伸出我的手，但禰必須

幫助我完成剩下的部分。」於是，她機械而呆板地

伸出手，握住了那人的手。她這樣做，並不是出於

愛，乃是出於對上帝的順服與信心。但不論如何，

當柯麗這樣做，她就體會到了上帝轉化人心的恩

「饒恕的那一刻並

不困難，但要持續

地饒恕，且在每次

想到那傷害時，都

能饒恕，那才是真

正的內心掙扎。」
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典。她在書中寫到：

  「我饒恕你，弟兄！」我哭著說：「我真心饒恕

你！」好長的一段時間，我們倆緊握雙手，一個是

前警衛，一個是前囚犯。在這事發生之前，我從未

那麼深刻地感受到上帝的愛。當我握住他的手時，

我意識到，這不是出於我的愛。因為我曾嘗試過，

但靠自己卻做不到。那完全是出於聖靈的大能。11
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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於生活的各

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。
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