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第三課 -- 愛與饒恕 

以詩歌、祈禱開始 

經文： 「你們饒恕人的過犯，你們的天父也必饒恕你們的過犯。你們不饒恕人的過犯，你們

的天父也必不饒恕你們的過犯。」（太 6：14-15） 

許多基督徒都知道主耶穌所說的大誡命，就是「你要盡心、盡性、盡意、盡力、愛主你的神。

其次，就是說，要愛人如己。再沒有比這兩條誡命更大的了。」（可 12：30-31） 

主耶穌也常常教導門徒要彼此饒恕。因為在現實生活裏，很難避免有誤會發生，做錯決定以致

傷害了別人，或語言上傷害了別人而自己也不知道！這些事情總不能避免和產生磨擦。 

中國古語說：『相見好，同住難！』表示人與人接觸越多，便越容易產生磨擦。 

聖經也記載：「那時彼得進前來，對耶穌說：『主阿！我弟兄得罪我，我當饒恕他幾次呢？到

七次可以麼。』（太 18：21） 

若要靈命成長，其中一個重要的操練就是饒恕。因為若沒有真正的『饒恕』，就沒有真正的彼

此『切實相愛』！ 

現今許多人都是活在因沒有饒恕人或沒有得到被饒恕，所帶來的痛苦中。 

所以真正的饒恕是成為身、心、靈，得到醫治的主要關鍵。 

（一） 饒恕的需要 i 

David Seamends 的「傷癒」一書中提到 75%身體病痛的人，起源於情緒上的問題，而許多

情緒上的問題和『傷害』有關係。而傷害的處理方法，往往需要饒恕。 

一位心理治療醫生說：「半數以上的病人如果知道，他們是被饒恕的，他們可以在一週內

康復回家。」 

今天有許多人期待被饒恕，卻活在沒有被饒恕的景況中，而心中沒有得到安息！ 

今天在你心中，還有多少未饒恕的人，你當好好處理，好叫你的心靈可以得到安息。同

時，如果你不願意饒恕別人或接受別人的道歉，其實你在懲罰自己！ 

故事 ii：有一個富翁患了絕症，他覺得自己將不久人世，心中很難過，於是他去請教一位隱

居的名醫。名醫把脈診斷後，說：『這病除了一個辦法外無葯可醫，我這裡有三帖葯，

你依照做，「一帖做完再打開另一帖」』。  
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富翁回到家，打開第一帖：「請你到一處沙灘，躺下 30 分鐘，連續 21 天」。富翁半信半

疑還是照做了，結果每次一躺就躺了 2 個小時，因為他雖然很有錢，卻從來沒有這麼

舒服過，聽風、海和海鷗聲。 

第 22 天，他打開第二帖：「請在沙灘上找 5 隻魚或蝦或貝，將牠們丟回海裡，連續 21

天」。富翁仍是滿心懷疑，還是照做了；結果每次將小魚蝦丟回海裡時，他卻莫名

地感動。 

第 43 天，他打開第三帖：「請隨便找一根樹枝，在沙灘上寫下所有的不滿和怨恨的事」。

每當他寫完沒多久，海浪漲潮時就把那些字沖掉了，他哭了。  

回家後他覺得全身舒暢，很放鬆，甚至不怕死了。 

原來人因為學不會三件事，所以不快樂：1. 休息。2. 付出。3. 放下（饒恕）。 

（二） 饒恕不容易 iii 

我們的文化背景裡，饒恕是不容易的。 

在我們心中也有這些報仇的意念。例如：君子報仇，十年不晚！有仇不報非君子！ 

一般來說，傷害→痛苦→懷恨→苦毒→報復 

饒恕！沒有這麼便宜。 

（三） 饒恕帶來醫治 iv 

然而不饒恕帶來更多的綑綁，心中充滿更多的苦毒、惱恨、忿怒、嚷鬧、毀謗、惡毒。（弗

4：31）不饒恕，使身體不能得到醫治。 

有人說，選擇報復，不饒恕的人，是自掘兩個墳墓，一個是為傷害你的人，而一個是為

你自己；有時候其實根本沒有埋到別人，只有埋到自己，這真是何等的悲劇。 

Kraft 在他的書「深度創傷，深度醫治」提到“當人受到傷害時，感到生氣是正常的。但

是，當人留住他的怒氣，這怒氣很容易就會轉變成怨恨、苦毒、不饒恕的態度。” 

Kraft 又說：「不饒恕就像情感和心靈的癌症，當它擴散時，引起許多嚴重的身體的疾病。

饒恕有如心靈的排泄系統，排泄系統被阻塞，它會堵住情感和靈性的醫治，可能因

此而中毒。」 

若是過去的創傷，沒有處理，成為內在的垃圾，使你心中發臭，成為黑暗勢力的溫床？ 

主耶穌說：「…從人裡面出來的…能污穢人。」（可 7：23） 

因為「…心裡所充滿的，口裡說出來。」（太 12：34） 

同時，由於心中有苦毒，說話時，有意無意之間傷害了別人，影響我們和諧的人生。 

真正的饒恕，建立和諧的關係：̇ 人與神 ˙人與自己 ˙人與他人 ˙人與外界周遭事物。 
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思想：你是否希望過自由的生活，不願意讓過去的傷害一直纏著你，就需要饒恕。 

（四） 饒恕的教導及榜樣 
v
 

（1） 饒

恕是主耶

穌的教導

和吩咐 

「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」（太 18：35） 

「你們站著禱告的時候，若想起有人得罪你們，就當饒恕他，好叫你們在天上的

父，也饒恕你們的過犯。你們若不饒恕人，你們在天上的父，也不饒恕你們

的過犯。」（可 11：25-26） 

即使有人多次得罪你，又要求你饒恕，主耶穌說總要饒恕他們，因為表明他們有

悔改的心，祗是行不出來。「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。』」（路 17：4） 

（2） 主

耶穌饒恕

的榜樣 

在十字架上，主耶穌說：『父啊！赦免他們，因為他們所作的他們不曉得。』（路

23：34） 

神在基督裡的饒恕： 

以無條件的愛和接納為出發點。（弗 4：32） 

是永遠有效的。（來 9：12-14；10：10-14） 

帶著忘記的饒恕。（賽 44：22，來 10：17-18） 

將我們的罪投入深海（彌 7：18-19），不再紀念（賽 43：25）。 

（3） 約

瑟饒恕的

榜樣 

聖經記載約瑟與出賣他的兄弟相認的關鍵時刻，都是用哭來描述約瑟的心情。聖

經記載約瑟一共哭了八次。其中三次是因看見哥哥們有美好轉變的時候而

哭，有一次是因愛弟弟便雅憫卻計劃讓他受冤屈而哭，三次是見到父親、父

死、與及埋葬時而哭，最後一次哭是責怪自己的表現或做得不夠好，以致讓

兄弟擔憂他會在父親死後，報復！（創 50：15-21） 

（i）敬畏神 

「不要害怕，我豈能代替神呢？」（創 50：19） 

（ii）以神的眼光來看過去的創傷 

「這樣看來，差我到這裡來的不是你們，乃是神」（創 45：8 上） 

（iii）用正面的方法代替負面的方法來看事物 

「從前你們的意思是要害我，但神的意思原是好的。」（創 50：20 上） 

（五）如何饒恕 vi 

因主耶穌在十字架上，完全的饒恕我們，所以我們也當饒恕得罪我們的人。 

饒恕！不是說，對方沒有錯，而是自己不代替神作定罪審判的工作。 
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饒恕是一個選擇，是一個意志，是一個決心。 

饒恕有如『剝洋蔥』一樣，是會流淚的，但你堅持主耶穌的命令，一直地饒恕，你會得

到真正的釋放！ 

饒恕不了怎麼辦！？ 

躲在主耶穌赦免你的十字架後，宣告饒恕。因為饒恕本來就是神的心意，更是神對我們

的命令。 讓我們饒恕吧！ 

（六）結論 vii 

我們願意去饒恕，是因為主饒恕我們，赦免我們，接納我們，使我們成為神的兒女。讓

我們學習主耶穌選擇饒恕，也向祂支取饒恕的能力。讓主耶穌饒恕的生命，在我們

身上流露，好叫神的名得榮耀，我們也經歷真正的平安和喜樂。 

祈禱：整個禱告是一顆願意的心，讓神的靈可以自由運行，調整你與神、與人和諧的關

係，接著進入饒恕別人的禱告。這一個禱告是靠著聖靈的幫助，將存在你心中不舒

服的人，過去曾經傷害你的人一一帶到主的面前，奉主的名，宣告赦免，使你心中

得到真正的平安和安息。阿們！ 

以詩歌、祈禱結束 

                                                           
i 參考。劉富理博士，《地方教會信徒靈命塑造 – 第十課 學基督：像祂一樣之饒恕人》（美國：正道福音神學

院，教牧博士班，2010，夏季課程）。 

ii 同上。 

iii 同上。 

iv 同上。 

v 同上。 

vi 同上。 

vii 同上。 
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