


目錄 contents

	      前言	 過往的一切仍使我流淚	 005

chapter 1	 寬恕，兩個相對意義的詞彙	 013  

chapter 2	 歡迎來到桌前	 027

chapter 3	 我還能活下去嗎？	 041

chapter 4	 當我有這樣的感受時，怎麼可能饒恕呢？	 053

chapter 5	 收集每個細節	 077

chapter 6	 連結每個細節	 097



chapter 7 	 導正每個細節	 119

chapter 8 	 無法改變的事似乎無法饒恕	 139

chapter 9	 設立界線，不再與失能共舞	 157

chapter 10	 因為他們認為神會拯救他們	 179

chapter 11 	 饒恕神	 199

chapter 12 「失去」所扮演的角色	 219

chapter 13	 苦毒是個空有承諾的壞交易	 237

chapter 14	 每天活在「饒恕」的操練當中	 259

	

	 饒恕之美	 	 279

	 關於饒恕，麗莎最常被問到的問題	 304

	 附錄	 	 316



chapter 2

歡迎來到桌前
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我 坐在一張灰色木桌前寫下這篇信息。很多時候就

只有我、電腦、眼淚、聖經，還有對於寬恕的自

我掙扎。其他日子，我則會邀請工作上的朋友們，帶著他

們各自的生命經驗，一起消化咀嚼這些文字。

這是寫書會經歷的過程，日子中參雜著複雜情緒、

美好時光和困境。生命並不會為了寫文章就停下腳步。寫

書過程中所發生的新事物，迫使我這麼問道：「這則信息

真的能在每天的生活裡發揮作用嗎？是不是又出現新的困

境？」生命總是在我們所有人面前，不停地端出可以選擇

原諒的機會。

所以，我們不斷來到這張灰色木桌前，拉開椅子坐

下，敞開自己的心，聆聽聖經和本書的所有教導。有的人

回顧那些無法原諒的事情，發現這些事影響我們的程度遠

超過自己敢於承認的地步。其他人未必遭遇過艱苦的困

境，但任何會在腦海中不停回想的痛苦事情，都值得好好

探究。有時事情往往就這麼自然而然發生了。這裡有一起

令人受傷的事件，那裡又有一段令人傷痛難耐的對話，還

有許多不時在生活上發生的各種受傷情況。

有一個人曾和前男友訂婚。她以為在這段關係斷然結

束時，她已坦然接受，並面對夢想死去的現實；她向前邁

進了，但仍耿耿於懷解除婚約所帶來的苦楚。
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還有一個人面臨友誼崩壞的情境，那是一段將近一輩

子的友好關係；因著朋友所做的決定甚不合理，促使他不

得不開始劃定彼此界線。朋友之間的對話變得嚴肅尖酸，

接著兩人沉默不語，最後友誼進入決裂階段。

另一個人則是始料未及，這信息給他做了一個心理預

備，好讓他能面對家中即將遭遇凶惡的意外。就在我完成

原稿之前，他接到一通電話，通知他在大學唸書的表妹被

謀殺了⋯⋯下一次我們相聚圍繞在木桌旁坐下的時候，是

他剛從表妹追思會回到家。追思會上播放一張張投影片，

都是他表妹展現燦爛笑容和美麗自信的模樣。「這世界怎

麼能讓這種事發生呢？我和我家人仍然深感震驚。」

總之，木桌前的每一個人各自掙扎在勇敢、令人落

淚和絕望的經歷中，質疑著原諒與否的問題。但你還不知

道，我們一直為你留了一個空位。

在這裡，歡迎你所有的質疑；在這會有人溫柔地接住

你的心碎；你無須改變自己的思想。對於真理的需求會慢

慢地顯現在你的靈裡，而你的掙扎、抵制也會被理解。歡

迎來到灰色木桌前，我的朋友。

我知道被深深地傷害是多麼令人難受，會讓人覺得

寬恕是一道過於冷酷的命令。或者說，寬恕是一個屬靈理

論，在事件發生多年以後的某天，你可能會思考觸及。又
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或者這是你一直閃避，也從未重視到要去討論的話題。

這些感受和想法我都了解，真的可以理解。倘若我也

受邀到這張桌子前，大概會講出上述幾種說法的混合版。

我的人生中有不同的季節，對於寬恕這個詞彙也會有

不一樣的反應，像是捍衛、挫敗、憤怒、受傷、畏懼、挫

折和困惑。這也是我為什麼要向你闡述一些重要的觀點。

我明白目光掃視四周，眼神呆滯，覺得自己非常孤單

的感覺。朋友啊，你不是一個人；即便你對這則訊息深感

掙扎，也不會有人批評你。

我不想身旁環繞這種人，不僅無法理解深藏在我內心

的破碎，還不斷批判我，彷彿作出原諒的決定是一件輕而

易舉的事。我也不想要因著自己的猶豫不決，就被人鄙視；

更糟的狀況是，在我尚未準備好聽取任何建議時，就試著

告誡我漫天道理，來增加我腦袋的負擔。

我沒有因為寫下這篇信息，就能輕鬆度過整個歷程。

我曾經萬分掙扎，也被深深擊潰。

在我對寬恕這個議題的研讀中，我發現其中許多合理

的感受，正餵養著那股令人無法往前的抗拒情緒。或者你

對於下列的情緒也能感同身受：

＊	 我害怕會不斷地被冒犯。
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＊	 在如此不公平的情境中，緊抓著怨恨不放，可以給我

一點站穩腳步的感覺。

＊	 我所經歷的痛苦改變了我的人生，卻無人認為這一切

不該發生在我身上。

＊	 原諒好像讓事情變得一點都不重要、大事化小、小事

化無；或更糟的是，讓發生的一切看起來沒什麼大不

了。

＊	 我還對傷害自己的人心懷敵意，當然不可能去原諒

他。

＊	 我還沒準備好要去原諒。

＊	 我還是覺得很受傷。

＊	 他們始終未曾道歉，甚或承認他們的行為是錯的。

＊	 恢復和這個人的友誼關係，對我來說是不可能、不安

全的。再者，我沒有任何理由，需要和傷害我的人再

重新交流。

＊	 我還處在艱困漫長的煎熬裡，還沒有下定決心。

＊	 我很害怕原諒會給予他們錯誤的認知，那就是我想要

重建和他們的關係，但我壓根也不想這麼做。

＊	 直接忽略這個人，總比試著找出彼此的界線，讓他們

不停地傷害我來得好。

＊	 他們的所作所為已經無法改變；所以，寬恕不會帶來
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任何幫助。

＊	 傷害我的人永遠不在這兒了。我不能原諒我無法對話

的人。

＊	 我不認為寬恕能帶來任何一絲美好的影響。

當你的心已經被打碎，又被重塑成某個模樣，使你顯

得如此感覺還沒習慣、並不正常時，寬恕這件事顯得如此

不切實際。

首先，我們會說這一切言之過早。

爾後隨著一年又一年過去，我們又會說這一切都太遲

了。

身為基督徒的我，似乎應該要選擇原諒。甚或在敬拜

時，禱告中還會虔誠地用上饒恕這個詞。但我真的理解要

如何去原諒了嗎？我不太能肯定。這一點是否有點奇怪，

雖然寬恕佔據基督徒生命裡很大一部分，但我們大多數人

卻從未被教導要怎麼去原諒別人？

我們知道神命令我們這麼做。但要怎麼做呢？為什

麼？什麼時候做呢？有任何例外嗎？

經過上千小時的研究後，閱讀聖經中的相關主題，我

依然無法肯定所有的問題都有答案了，也無法承諾這會是

容易度過的歷程。但我可以篤定地說聖經提供有關寬恕的
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真理，正是我們靈魂所真切需要的。最好的是，神在我們

認為絕無可能的情況下，以祂自身作為榜樣親自示範整個

歷程。

神的話語，為寬恕鋪上完美的外皮。無罪、無瑕疵的

耶穌是全然的聖潔，且同時保有完全的人性，在不同層面

上備受折磨、棄絕、鞭打、羞辱、怒斥與鄙視；祂為我們

擔當背負、忍受一切，這樣我們就無須獨自承受任何一分

鐘的苦難。

祂帶著寬恕向我們走來，那其中翻騰著有一日祂將流

出的寶血。祂不會允許寬恕被人類的辯解推開。值此非常

情況，我們認為自己已經做到原諒的最大上限了，耶穌以

祂的加乘方式；七十個七次將這個想法吹熄。祂宣告既然

神如此體恤諒解我們，那麼你我就不能再懷抱著拒絕原諒

的心態。

寬恕是一道命令，但並不嚴酷。這是神對那易於將傷

痛轉為仇恨的人心，所預備的神聖恩惠。

那句「原諒然後忘記」的說法呢？其實並不存在於聖

經中。即便你無法忘記，你仍然可以選擇原諒。我們被教

導要放下拖住自己的一切，如此就不用帶著苦毒、埋怨、

憤怒和無法饒恕的重擔向前邁進。但是遺忘呢？在聖經中

只有一處被提及，就是神原諒我們的罪惡：「我要寬恕他
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們的不義，不再記念他們的罪愆。」（希伯來書八章12節）

同時，你可以放心，傷害是不被容忍的。當神無限

的恩典要為所有需要被饒恕的人們提供一條出路時，相對

的，神的真理也提供適當的衡量解方，好能檢視錯誤的行

為。神以寬容恩慈和嚴實管教、恩威並濟的標準來建立界

線。

當無法癒合的傷口令人感到無法寬恕時，我會認真地

檢視這深沉的傷害。我曾在不公平中掙扎，我將「原諒」

翻來覆去地完整檢視，從神學、道德、倫理、關聯性、理

性層面，甚或透過耶穌那些不理性卻無限美好的行動，來

看待這個概念。

其中必須考量一些複雜的情況。當事件從單純的冒犯

上昇到殘忍的謀殺時，原諒這件事就無法如此單純地被看

待。前者造成的損失，和後者相比根本微不足道。儘管如

此，神邀請你有分其中的寬恕，範圍涵蓋了這兩者。

是的，犯罪的後果緊隨著罪行的嚴重程度，神的恩慈

也從未缺少祂所伸張的正義。但命令我們要去原諒的聲音

如此透澈清晰，使人無法拒絕或逃避。

請理解，作為一個曾經一邊哭泣一邊抗拒饒恕可能性

的痛苦靈魂，我絕不會說這是輕鬆的。所以我也不會鄙視

你的掙扎或責備你的質疑。
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其中一種讓我學會認清是什麼在攔阻我邁向醫治的方

法，就是和諮商師討論，讓她說出她看到我面對一切痛苦

時的反應和行為。

我曾在一個諮商團體裡，老實說，當時我對自己的

進步很滿意。那裡的每個人心裡都裝載了堆疊如山的事，

迫使他們難以招架自身的痛苦。藥物和酗酒是最常見的選

擇，但也有人沉迷於 Net�ix、隨意找人性交發洩。我坐在

那裡，帶著一本聖經放在我大腿上。而我的諮商師必須回

來討論我過度感覺良好的誇大言詞。

「麗莎，來談談妳的應對機制吧。」

我笑了一下，因為我完全預期她會讓我在這期的療程

過關。

但她沒有這樣做，反而說：「你過度超然地看待自己

所經歷的一切，已經到達某種讓你否認自己感受的程度，

以至於你無法真正面對自身的痛苦。」

不，這次沒有過關。我想瞪她，不理會她說的；但坦

白說，她是對的。她的評判剝落我所有的裝模作樣、自以

為積極的樂觀和偽裝。

最後，我必須問自己：我現在是以自己想要的角度來

看，還是面對真實情況來處理這一切呢？

像是過於正向或過度超脫的態度這類應對機制，又或
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是用物質麻痺自我，這些選擇最多只能幫助我們短暫地撐

過一段時間；但長期下來，卻無法幫助我們面對事實，只

會讓自己卡在無法療傷的狀態，到了某個程度我們必須停

止：

＊	 不斷回憶事發的經過。

＊	 拿出過去極為恐怖的經歷來作比較，誘騙自己相信事

發的一切，已經比最糟的結果好很多了。

＊	 過度想像事物應該要有的樣貌，導致自己無法承認已

經發生的情況。

我們無法活在另一個現實，而期待著眼前的一切變得

更好。我們只能醫治自己願意承認的那個部分。

過去的種種經歷深深影響著我。儘管我善於以正向的

說話態度讓周遭的人放心，甚至說服自己比原本的自我狀

態要好太多了；但或許是時候把這些華麗的辭藻收起來，

我才能好好面對真正存在的傷痛。

我同時對於剝落修飾、赤裸呈現的自我現實有些害

怕，又對自己可以被看清的簡明狀態有些好奇。於是，我

可以在真正向前邁進之前，更容易去評估自己現在的狀態，

然後以明確的意圖來決定我內心哪個部分還需要醫治。
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所以，我的諮商師智慧地看出，那些過度屬靈的自我

陳述，營造出了一個我已經相當得醫治的表象：

＊	 我很好，我沒事。我剛決定好要向前邁進了。

＊	 他們離開我是他們的損失。

＊	 神最終會讓一切都回到原位。

＊	 作為基督徒，我知道自己應該選擇原諒，所以我必須

要做到這一點。

＊	 過去發生的都過去了。我正在向前邁進，沒什麼大不

了的。

＊	 有太多需要感謝的事情，所以我只要選擇心存感激就

好。

＊	 誰會有時間或精力來抽絲剝繭事發的經過，還要研究

那個經驗是怎麼影響自己的呢？向前邁進就對了。

＊	 我已經夠成熟可以說出：「就是這樣。」然後就算了吧。

你可能在想：「等等⋯⋯這些宣告一點也不糟啊。」

這麼說也是，我同意。除非你現在有這些想法，而且被它

們不斷卡在不好的狀態裡；臉上掛著笑容的同時，內心又

充滿未解的傷痛，這樣就是標準的未爆彈。

有時候，否認我的傷痛看似比面對及治療那傷痛所需
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的艱難任務要來得容易。C. S. 魯益師寫道：「在還沒遇

到需要原諒的事情前，每個人都說選擇原諒是多麼美好的

點子。」
1

不論你是否深陷的痛苦、對於本章開頭列出的抗拒感

受深感共鳴，或是正如上頁條列的回應那樣否認自己的痛

苦，那麼讓我向你保證：寬恕是有可能的，也是美好的。

你的內心太美麗了，不應該用來盛裝未醫治的傷痛；你的

靈魂應該得享自由，而不是卡在原地。

寬恕不會在你的痛苦上再增加令人難以忍受的悲慘。

選擇原諒是交出束縛自己的怨恨，換來賜予生命的自由，

而這也使得神動工的奇妙大能難以被否認。

在世上，我們通常只能看見人們活在肉體中。人們期

望善有善報，也無人會訝異以牙還牙的情況，我們每天都

可以看到這些事情發生。

似乎只要還有心跳的一天，就會因他人的選擇而受到

傷害、被錯怪而心碎。未痊癒的傷痛總是轉變成宣洩在別

人身上的傷害。被冒犯、刺傷是司空見慣的事。

不論是和基督徒相處或身在教會中；即使是過去一同

禱告的朋友，甚或是一個虔誠的家庭，每位家人房裡還都

放著一本聖經，這樣的傷害也是屢見不鮮。

即便是我，當這個痛苦如此深沉、如此個人時，我
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也很難繼續持守聖經的教誨。當痛苦不減反增、逐漸累加

時，到了最後很難不會棄守。

然而我也可以告訴你，我曾親身見證的事情，遠比我

能用文字描繪的更令人驚訝。

當一個人藉著神聖靈的大能，翻轉肉體的抗拒及不饒

恕的拉力，這實在是令人驚歎。

這會是每個人生命中最珍貴的時刻之一。

也就是當你親身經歷、親眼見證神的聖靈，真實到你

彷彿可以碰觸到祂。這是一個能令人永生難忘的瞬間。

當世上的人彼此怨懟，內心互相憎恨，拳頭相向、相

互鄙視；然而突然之間，眾人看見一個人丟棄手中的利刃，

勇敢地低語著：「我選擇原諒⋯⋯」一切就此改變。

當此話說出的霎時，邪惡即被制服，天堂觸及了大

地。蘊含於福音真理中最豐盛的確據不只影響了那一天，

也持續迴盪在日後的世世代代。救贖是把肉身的人帶到與

未痊癒的傷痛總是轉變成

宣洩在別人身上的傷害。



040 無法忘懷的傷，如何原諒？

神聖靈完美對齊的關鍵；寬恕則是對於神的真理活在我們

裡面的最佳印證。

沒人在見證過這一幕之後，能不受影響地離開這裡。

我很慶幸能為你在這張桌子旁保留一個位子。




