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為什麼要寬恕？

寬恕給您自由。

當您選擇寬恕，您將受益極大，您身邊的每一個人也是這樣。無論您是需要寬恕別人，還是
需要寬恕自己，這樣做使您們擺脫過去，獲得自由，實現您的真正潛力。寬恕可以讓您從限制
信念和態度中掙脫出來，獲得自由。它讓您自由的控制精神和情感能量，這樣您可以應用它
們，創造一個更美好的生活。  

寬恕可以幫助您實現最實際和最直接的目標。也許您想要一個更好的工作，賺更多的錢，有
更好的人際關係，或者生活在一個更好的地方。寬恕可以幫助您實現所有這些。如果您還沒有
寬恕的話，那麼您的內在生命能量的一部分就被困在怨恨，憤怒，痛苦，或者某種痛苦中。被
困的生命能量也會限制您。它就像一直半刹車的騎自行車。放慢您的節奏,也讓您很難前進。  

 
您的選擇和您相信的東西可能都將受到您沒有寬恕的方式的影響。當您學會寬恕時，不快

樂的想法和感受就會得到解放，能量就可以流入並可以創造自己想要的生活，而不是限制您，
或者創造更多的痛苦。 

 
如果您不想學會寬恕，讓自己受益,那麼學會寬恕,這樣您就可以有益於他人。當您學會寬恕

您有益於您接觸的每個人您的思想將會比以前更清晰和更積極。您會有更多給予,您將更容易
享受分享您所擁有的東西。您自然容易變得更仁慈,更慷慨、更關懷他人——無需努力就可以
實現這一目標。您將有一個更快樂，更積極的態度對待您生活中的每一個人，他們會更加積極
地給您回應和回報。 

 
寬恕人比不寬恕一個人更容易露面嗎？是的，當然是。寬容的人總是很容易露面您生命的

品質取決於您的人際關係的品質。您生活的各方面都會變得更好，您要學會寬恕;無論是在您
的家庭，您的工作或者生活您的社交生活。學會寬恕將改善您所有的人際關係，因為您的態度
會有所改善。當您的人際關係改善，那麼您的生活的各個方面也將得到改善。  

 
如果您想上升到資金的豐裕和成功的新水準，寬恕將幫助您實現它。例如，如果你想生活有

更多的錢，您需要確保您不反感那些擁有更多錢的人。比您有錢的人是那些最能夠幫助您擁
有更多的錢。 如果像某些人那樣，您討厭"有錢人"，那麼他們將無法幫助您，因為當您怨恨他
們的時候，您不歡迎他們。同樣，如果您有一個積極的態度去面對那些比您更成功的人（您跟
他們微笑，而不是怒視他們），他們會看到您平易近人，更可能希望與您合作，或者與您交際。 

 
如果您想有一個更好的工作，賺更多的錢，然後那麼對您的工作，對您的上司，對同事和對

客戶或顧客保持積極的態度，會有極大幫助。擁有一個積極的，有益的心態的人在任何情況下
容易引人注目。在您不想成功的組織您永遠不能成功，因為您盡全力。如果您不貢獻您最好的
一面，沒有盡全力工作，那麼您將不會收到您可以有的最好的結果。寬恕會幫助您有正確的態
度，使您工作很成功。  

 



學會寬恕自己是非常重要的。傷害自己，拒絕寬恕自己，也傷害別人。如果您不寬恕自己，
那麼您將在生活中否認自己的好東西來懲罰自己。您否認自己越多，您貢獻的就越少。您貢獻
的越少，您越不可能讓您周圍的人獲益。當您停止限制您接受，那麼您就停止限制您的貢獻。
當您寬恕自己,每個人都受益，您允許更多您人生受益的事，然後有更多可以分享。  

 
當您寬恕;您會成為一個更好的丈夫或妻子，您成為一個更好的學生或者老師，您成為一個

更好的雇主或雇員，您成為一個更好的父母或子女。當您寬恕，您以任何有意義的方式歡迎成
功。當您學會寬恕，那些近似不可能的事，不僅成為可能，而且甚至可以很容易實現。  

 
如果您有宗教或靈性思想，人再學習實用的寬恕方法，將加強和深化您對您的宗教或精神

的體驗。這將幫助您從內疚不是"好"，您覺得您是應該的，因為它會幫助您成為的人，您想成
為的類型。實踐寬恕增強您內在善良，讓你的生活更活躍。您會做更多的事情，您知道您應該
怎麼做,但一直無法讓自己去做。您會做更多事情，您知道您應該怎麼做,但一直無法讓自己去
做。 

 
學會寬恕只能幫助您;它不會傷害您。 

 
寬恕是極大實用的和有益的。沒有什麼含糊不清，或不實際的了。寬恕給您自由。當您學會

寬恕，很多問題（甚至可能是健康問題）將逐漸消失。就好像您俯瞰您的生活，可以看到最簡單
的方法，並得到您想要的。生命之門會在您面前打開。新的機會將從一個不知名的地方出現。
同時發生的快樂，會讓您在正確的時間滿足正確的人。正當您需要他們的時候，想法或答案會
來找您。朋友可能會評論，或者您翻開一本書或一本雜誌，或者您可能會聽到一段對話，讓您
成為您所期待的樣子。為什麼會這樣呢？·因為通過練習寬恕，您會對美好生活更加開放，讓
美好的東西更容易找到您。  

 
當您學會寬恕，已經蟄伏在您內心的能力將顯現，您會發現自己比您以前想像的更強大，更

能幹。自己的那部分不能在無法寬恕的寒冷土壤中茁壯成長，將開始增長。您會開始放手掙扎
和努力。您會發現更多的隨遇而安，生活也會變得更舒適和更快樂。如果這一切聽起來有點誇
張，那麼現在就開始吧。簡單的練習這些頁面中寬恕的四個步驟，您會因為您所做的感到很高
興。 

 
 



寬恕的四個步驟

一個更好改變您的生活的強大方式。  
寬恕的四個步驟給您一個簡單快捷開始寬恕的方法。它可能會導致您生活深刻而巨大的變

化。它的力量源自於它的簡單直接，所以開始使用它，您自己就可以見證這一切。 

這四個步驟可用於解決任何類型大小問題。不過，最好是先從比較小的問題開始，直到您理
解它。其實，最好不要嘗試寬恕那些可能導致您進一步傷害的人，直到您有了整個寬恕過程中
的一些經驗和體會（見艱難寬恕與和解 Tough Forgiveness and Reconciliation）。試想您要嘗試以
下步驟寬恕一個小問題。 

 
寬恕的四個步驟

最好是做這書面的四個步驟，直到您得到一些經驗。 

第1步：陳述您需要寬恕誰和寬恕什麼事。 

第2步：確認這種情況下您目前的感覺。如果這是您的誠實的感覺，那最好了，而不應該覺得是
不錯的，有禮貌的東西。您需要用您的真實感受工作。然後，您表達您的意願，至少要釋放那
些感受。 

第 3 步：陳述您會從寬恕得到的好處。主要是您現在相反的感受。悲傷將成為快樂，生氣將成
為和平，沉重成為輕盈的感覺等等。如果您不知道的好處，那就選擇您希望的好心情（更快樂，
更放心，更自信等）。如果您能想像當您寬恕會更好的感覺，這會幫助您。 

第 4 步：指派自己寬容。這就是簡單的陳述您打算寬恕誰，然後確認來自寬恕的好處。 

通常情況下，您最終會這樣用這四個步驟，看起來像這樣： 

示例 1： 
想像一下，您的朋友約翰已經開始逃避您，您不知道為什麼。 

1.我願意寬恕約翰在躲避我。
2.我現在選擇釋放我的悲傷，憤怒和恐懼感受。 （以後您可以選擇做更多的情感釋放，如果您
需要的話）。
3.我承認寬恕約翰有利於我，我會感覺到更快樂，更健康，更平和。
4.4，我承諾寬恕約翰，我接受寬恕帶來的和平與自由。 

示例 2 ： 
在這個例子中某人的女友，珍妮特，結束了他們的戀愛關係。 

1.我想寬恕珍妮特離開了我。
2.我現在選擇釋放我的後悔，遺棄和恐懼。
3.我承認寬恕珍妮有利於我，我會感覺到更清晰，更快樂，更能夠在未來創造更好的戀愛關
係。
4.我承諾寬恕珍妮，我接受寬恕帶來的和平與自由。 



示例 3： 
在這個例子中有人被解雇。 

1.我想寬恕我的老闆解雇了我。
2.我現在選擇釋放我的憤怒，悲傷，不公平和失望。
3.我知道，寬恕我的老闆有利於我，我會感覺到積極的，快樂的，更能找到未來更好的工作。
4.我承諾寬恕我的老闆，我接受寬恕帶來的和平與自由。 

為了説明您學會這些步驟，請看下寬恕的四個步驟的工作單． 

 



寬恕的四個步驟工作單

此工作表可以説明您通過四個步驟排除您的困難從而繼續前進。 

1.何人何事 
想想您需要寬恕的人，為什麼要寬恕他們，然後輸入下面的詳細資訊：

我想寬恕____________的____________。 

這將創建您需要寬恕誰，您需要寬恕他們什麼的一句話。 

示例： 我想寬恕塔蒂亞娜偷我的男朋友。
我想寬恕當我還是個孩子約翰碰撞我。
我想寬恕我的父親不愛我。 

2.確認並開始釋放可能的障礙物  
寫一句，關於您寬恕任何感情的情況，如憤怒，痛苦，恐懼，嫉妒，想要復仇等等的方式。 

我現在選擇釋放我的感情_________________ 

示例：
我現在選擇釋放我的憤怒和恐懼感受。
我現在選擇釋放我仇恨，痛苦和怨恨感受。
我現在釋放我的悲傷，痛苦和悲慘感受。 

3.優點 
列出您為什麼要寬恕的理由，然後創建一個句子出來。您會從寬恕得到了什麼好處？您會感
覺如何，如何將您的態度會變得更好？如何您的行為會變得有所不同？這有助於加強您寬恕
的欲望和動機。 

造一個您會從寬恕獲取的好處列表的句子。通過完成下面的句子，列出一旦您寬恕後希望有
的感受。最好說出積極的情感，而不是沒有負面情緒（"更加和平"而不是"少擔心"）。 

我承認寬恕這種情況將有利於我，我會感覺到_________________ 

示例：

我知道，寬恕我的母親有利於我，我會感覺到更快樂，更健康，更平和。
我看到寬恕約翰有利於我，我會感到自由，熱愛並能讓我的生活更加友好。 

4.承諾 
創建一個肯定的，並確認您打算寬恕意圖的句子，。這一步中，您聲明您打算寬恕的人，肯定
您選擇從一個更明智，更高的角度，珍愛我們鮮活的生命。 

我承諾寬恕_________________[人]，我接受了寬恕帶來的和平與自由。 

 

示例：我承諾寬恕珍妮，我接受寬恕帶來的和平與自由。 



 
打造您的寬恕聲明

現在，通過上面創建的語句建立一個寬恕宣言。 

示例 1：
我想寬恕珍妮特。
我現在選擇釋放我的痛苦和怨恨感受。
我承認寬恕有利於我，我會感到更快樂，更健康，更平和。
我承諾寬恕珍妮，我接受寬恕帶來的和平與自由。 

示例 2：
我想寬恕我的父親不愛我。
我現在選擇釋放我的憤怒，失望和不滿感情。
我承認寬恕有利於我，我會感到自由，充滿愛心和更有活力。
我承諾寬恕我父親，我接受此方法，讓我更快樂，對其他人更有愛心。  

 
實踐
 
選擇您將使用這四個步驟多長時間（7天，21天等），您會在一天的什麼時間使用這四個步驟

它。每個環節至少做三次，如果可能的話寫出步驟，或者要麼大聲或者安靜地在您心目中說出
來。  

當您重複這些步驟，您可能會注意到您的心情會發生改變（即，步驟2憤怒變為挫折等）。如
果遇到這種情況，只需改變您的措詞，盡可能匹配您當時的實際感受。完成所有步驟一段時候
之後，您可能會發現您想要寬恕別人的感覺會更加強大了。這是一個好兆頭，尤其是如果因為
您開始看到當您學會寬恕時，您會獲得很多好處（或者那些正在靠近您的好處）。 

過了一段時間，您可能會覺得沒有必要去做所有的四個步驟，然後您可以用步驟四的寬恕
聲明，直到您覺得完成的很徹底就可以了。  

作為釋放自己的感情的一部分，您可能需要做其他類型的情感釋放，如與朋友談論事情，甚
至去看一個治療師。當您使用這些的時候，您會發現意想不到的感受和產生被遺忘的記憶。讓
他們通過或如果您需要,可以找到支援。  

如果您相信一個更高的精神力量，那是寬恕過程的一部分。那麼在最後的句子上加上一句
話，如，"我祈求上帝的幫助和寬容成為免費"，或者"我邀請並接受神的恩典幫助我寬恕。" 



使用步驟一

步驟一的關鍵是簡單承認您要寬恕一個人，承認您要寬恕他們什麼。這可以幫助您擺脫任
何形式的拒絕發生的事情，並進入接受它的心理框架，並從那裡開始做一些事情。 

在這一步千萬不要嘗試，變得和藹，變得有禮貌是非常重要的。您需要接受該事件的真實感
受，只有這樣才能真正改變。如果您覺得有人"偷了我的女朋友"，那麼至少在開始的時候就用
這句話。但是，避免解釋事件結果過於戲劇化，比如"他們完全永遠毀了我的生活"。  

開始一點點戲劇是可以的，但要儘量實事求是。後來，經過幾次步驟後，您可能會發現，您
的感情會發生變化，要使用的措辭也可能發生變化。這是一個自然的過程。 

為了寬恕別人，您可能會覺得他們首先應該向您道歉。或者，您可能會害怕寬恕別人，或者
如果繼續跟他們相處，擔心他們會再次傷害您。如果是這樣，那麼看一看艱難的寬恕（Tough
Forgiveness），其中包括一個單獨和獨特的和解過程，能夠幫助到您。如果您願意去實踐艱難
的寬恕的思想，然後繼續四個步驟去寬恕他們。否則，現在就選擇一個容易的問題。 

如果寬恕自己，那麼請參閱如何寬恕自己。  

 



使用步驟二

第二步是關於您需要承認，感受這個事件的想法，情感和行為所帶來的疼痛的方式。第一步
中，寫入自己的真實感情，您越容易接受自己的真實感情，您將有真正的改變，這是非常重要
的。  

如果您不知道您的感覺，它能大概的推測，並用自己的方式改變它。 

您還可以使用身體感覺來形容您的感覺，如; "我釋放這些棘手，冰冷的麻木的感覺,"。如果
您不知道解決此問題的具體的情感，但都知道身體的感覺，這是特別有用的，那麼您可以只用
生理感覺來代替。如果您稍後才意識到情緒，那就開始把他們也列進去。 

如果您的感覺很模糊，只是儘量的形容他們； "我釋放這種類型的絕望感"。"我釋放這個尚
不清楚的，有點粘稠的，冰冷的不快樂的感覺。"即使是模糊的感情也會導致美妙的突破，所以
不要讓您的感情含糊擁抱著您，如果那就是您現在對問題的何種感覺。 

如果您感覺卡在了在這一步，那麼您可以只嘗試一個簡單的問題，等一會再來解決這個難
題。否則，您可能需要一個值得信賴的朋友，或輔導員，從他們那裡得到幫助，一起來完成本
課題。另一種選擇，如果您想即使您卡住，還是繼續前進，略過此步驟，並更專注於其他步驟，
看看這是否有助於您感受繼續前進。  

 



使用步驟三

步驟三中，您會關注釋放事件的不快樂感受，您會得到什麼樣的好處。當你釋放了那些痛苦
的感受，想像一下您的感覺和行動。想想你會覺得你的生活會變得如何更好和更輕的。想想您
如何傳播這種良好的感覺給您周圍的人的一些方法。 

在這一步中，您可能會開始認識到寬恕如何有益於自己，因為這意味著您釋放了痛苦，取而
代之，選擇快樂的心態和行為。如果發生這種情況，那麼您就真的明白為什麼寬恕是如此美妙
的事情。如果認識到這一點，那麼這是一個非常好的現象，因為這將有助於激發您進一步寬
恕。 

通常寬恕的好處是痛苦相反的感情。最好用他們的積極形式表達了的這些好處; "快樂"，而
不是"不那麼悲傷"，"和平"，而不是"不生氣"。如果不能確定你能夠從寬恕獲得的具體好處，那
麼你可以使用你生活中普通的的好事情- 即使你不知道他們是相關，如： “和平，幸福，成功，
或豐富”。 

如果您使用身體感覺來描述你要釋放的情感，那麼你可以只使用自己的身體相反的感覺來
描述在這個步驟。 “冷和麻木”的感覺可能會成為“溫暖和活力”，“緊張，不能呼吸”變成了“自
由，輕鬆地呼吸”等。 

好處還可包含任何形式實用的陳述; “更有信心”，“找到更好的工作”，或者“創建一個新的愉
快的合作關係。”你會更喜歡寬恕的好處，你也越有利於激勵自己去寬恕。  

 



使用步驟四

第四步中,你正式和明確你寬恕的意圖。 

你可能不想真的原諒。你甚至會有大量的疑惑，但只要嘗試一下看看。寬恕只要一點點嘗
試，就可以開放探索的可能性 - 即使非常暫時 - 能夠帶來很大的效果。  

首先最好是普通對待寬恕的影響，“我接受了和平與自由，寬恕帶來的”，或“我接受癒合和
幸福的寬恕帶來的”。 

以後你可以包括一些你步驟三的好處，作為步驟四的好處。例如，假設你寬恕工作相關的問
題，你就會意識到，清除問題將有助於你得到一個更好的工作。您可以使用類似這樣的說
法“我接受該寬恕帶來好處,和平,一個快樂的工作關係和更好的工作”，或者“我接受在快樂中
能夠找到，甚至比我現在的工作和福利更好的工作“。  

但是，如果您感到這種好處太過功利，或以某種方式冒犯了你的價值觀，那麼你可以忽略其
中的利益。 

有時，流連在一個特定的步驟,可能是有用，特別是如果你覺得自由或活力的感覺。徘徊在第
四步中，任何時候您要比別人能很好地重複它。  

它也可以很好地把第四步變成心目中多次大聲或默默的一個口頭肯定。一旦你已經完成了
這個過程中的寬恕，想像一下你的感受，讓它變得更加強大。  

 

寬恕旋風
 

當你通過四個步驟，你會發現逐漸建立起情感。當您做其他的步驟後返回到第一步，你可能
會發現，“想寬恕”感覺會更強。你會更清楚你現在覺得第二步是什麼，或者你會更清楚的在步
驟三的好處。每次經過四個步驟，它就像你正在建設寬恕的漩渦。  

你甚至可以把它像現代的真空吸塵器，它使用旋風清潔地毯;在這種情況下，通過反復經歷
四個步驟，您要創建一個旋風清理痛苦和不愉快。更多的練習，你會有更強大四個步驟效果。  

此外，當您使用的四個步驟幾次後，效果會更強，即使你正在使用一個全新的話題。當你體
驗到寬恕一點好處，你會想寬恕更多的事情。在你以前寬恕無關事情的過程，你現在“想原
諒”的水準會更強。寬恕用這種方式讓你變得輕鬆和自然。  

 



內疚和羞愧

內疚感讓我們覺得我們做了一件壞事;恥辱讓我們覺得我們是不好的。  
理解內疚和羞恥的區別有助於寬恕自己。經常一起提及內疚和羞恥，就好像它們是相同的，

或非常相似。然而，它們真的是很不同的事情。 

當我們做了一些違反了我們的權利意識，我們會產生內疚感。當我們覺得有我們自身有錯
時，我們會產生恥辱。內疚是我們做什麼或我們所做的感覺;恥辱是我們是誰的感覺。當我們
感到內疚，我們認為，“我做了一件壞事”;當我們感到羞恥，我們認為“我不好”。 

理解差異很重要，這樣才能充分寬恕自己，我們需要處理我們兩個的內疚感和羞恥感，這是
非常重要的。有些事件可能同時觸發這兩種感情，需要解決的內疚是什麼，內疚感消除方法和
羞恥感的消除方法有什麼區別呢。 

讓我們簡單地放開懲罰的欲望，放開任何形式想要傷害別人或傷害自己自我譴責。我們可
以為我們所做的事情賠償，道歉，用四個步驟寬恕等等方式做到這一點。這可以幫助我們治癒
我們的一些恥辱感和內疚感，但消除恥辱感經常需要使用另一種方法。 

釋放羞恥感，我們需要和自己和解（看一下和解部分）。羞恥感可以通過保持一個更好的持
續的關係癒合，特別是我們任何部位某些方面的弱勢或缺陷。我們需要創建自己一個快樂和
健康的關係，摒棄羞恥感的不健康形式。這意味著願意瞭解和釋放我們的貶低或任何方式放
低自己的“聲音”，。這也意味著改變，我們如何與我們對周圍對我們沒有好處的人在一起，並
儘量遠離他們。這意味著花更多的時間，與那些對我們好的人在一起。它意味著學習不再懷疑
那些真正喜歡我們的人。釋放羞恥與成為一個好，善良，有愛心的朋友有很大的關係。 

在我們的成長期我們許多內化了父母，老師或親戚，他們于挑剔或苛刻。如果是這樣，我們
在我們的腦袋中就形成了批評家的聲音。它可以深深的推動我們，我們幾乎沒有意識到這一
點，但仍會出現感覺和情緒。我們並不需要與重要的，恥辱誘導的語音戰鬥。我們並不需要隱
藏，或者困擾。我們不需要給它力量對它做出反應。任何時候，我們內心的批評家為我們提供
了一些東西，也許是沒有幫助的，沒有建設性的，我們只能告訴自己，“這只是一個想法，僅此
而已。”最後，如果我們不對抗拒或者讓步對出反應，並且始終堅信，它自然就會失去動力。 

羞恥感可以推動我們進入做我們後悔做的事情。羞恥感可能助長吸毒，不良的生活習慣，停
藥或過於過激行為。羞恥感，如果聽之任之，是能使自身長期存在的。當我們的自我感覺不好
的時候，更容易繼續做我們會後悔的事情。因此，羞恥感可以滋長內疚和更多的羞恥感。 

羞恥感往往使我們很快責怪別人，不饒恕他們的錯誤。因此，羞恥感可以在人們之間擴散，
因為每個羞辱人試圖通過讓別人感到慚愧，來轉移自身恥辱。當一群人的首領（一個家庭，一
個組織，一個宗教，或其他）有羞恥，這可以很容易擴展到所有的人，從而產生了強烈指責和譴
責的潛在毒性的氣氛。 

我們不會允許自己不應該有的這種感覺，或者不值得有的荒謬的或無理的感覺。然而，沒有
實現的欲望不會消失。他們只是轉入內心並在外在表現為成癮和強迫行為。我們的上癮和強
迫行為又讓我們覺得不值得不平衡。這是恥辱感的惡性循環;感覺強迫做一些事情，然後我們
覺得我們不應該做，感覺自己很慚愧，我們試圖隱瞞我們的羞恥感（內心裡批評的聲音）出現
的強迫做一些我們不應該做的事情的行為等等。 



 



驕傲與羞恥感  
當它改變我們的行為並道歉時，內疚感才有用。 
羞恥感不僅僅是個人的。我們也會有羞恥感，包括我們的國家，我們的家庭，還是我們附近

的一個事件。 

在研究國家的恥辱之前，讓我們先看看民族的自豪感。我出生在一個自然美麗的國家蘇格
蘭。有一天，一位美國遊客對我說，"你生活在這樣一個可愛的國家。這太美麗了！"我感到有
些得意,讓我激動了幾秒鐘後，但是然後我想起來。＂等一分鐘！這個國家的美麗與我完全無
關啊。他是如此欣賞河流和景觀，我卻沒有創建任何的山。我不認為我可以創造一個小山丘，
即使我奉獻我的一生也不可以。無論如何，即使提供了有關如何創建山脈，山谷和河流的任何
培訓課程，我也不可能做得到。為什麼我有驕傲的感覺？" 

另一邊，我的國家的恥辱感觸發時，我們的國家足球隊沒有在世界盃足球賽表現的很好的
時候 - 不幸的是他們每一次進入會發生什麼。觀看了幾場比賽後，當看他們並沒有做得那麼
好，我通常低聲下氣，然後就放棄了。 

我知道一些事情，非常成功的英國足球俱樂部曼聯在英國以外的國家有著更多的支持者，
比在英國還要多得多。許多這些"粉絲"從未到過英國，並有可能永遠不會來英國。他們與曼聯
足球俱樂部沒有天然的聯繫。然而，他們會慶祝曼聯做的很好，當他們表現的不好的是後續也
會不快樂。 

這是一個輕浮的例子（除非你是一個嚴重的足球迷），但是指向一個更深刻的問題。我們的
驕傲和羞愧可能在我們沒有絕對控制的情況下被觸發。或者，我們可以故意挑事 - 否則我們絕
對與這事沒有任何連接 - 僅僅是驕傲的來源。這很可能就是來自其他國家的那些傢伙明智選
擇支持曼聯足球隊（誰是一個顯著的成功），而不是蘇格蘭足球隊（這不是這麼成功）的原因。
驕傲感和羞愧感可能是古怪的和任意的，但是它們用深刻而深奧的方式行為主要驅動力塑造
我們。他們塑造個人層面的事件，以及塑造世界舞臺運作國家整體。 

內疚感和羞恥感並非都是不好的。當他們表現在健康方面，他們合理限制我們的行為，並幫
助我們融入這個時代的社會規範。當它讓我們能夠彌補一些我們所做的錯誤，並鼓勵我們改
變我們錯誤的行為。如果它只是讓我們陷入自我迷戀自責，長期已久也不會產生任何積極的
變化，那麼內疚是沒有任何用的。當它使我們懷疑我們的態度和信念，並尋求成為一個更好的
人新的方式，比如通過發展我們缺乏的個人素質,羞恥感才能發揮作用。如果我們缺乏某些感
受，或者我們缺乏更多的勇氣，羞恥感可能推動我們去發展更多敏感性。 

這是學習如何建設性的管理內疚和羞恥這些原始的感情的事。這不是盲目地讓它們存在，
回避它們（通過保持忙碌），或試圖對抗它們。我們不想被感情所束縛，被過去的沒有建設性的
態度或有用的行動束縛。通過練習寬恕自己我們可以管理內疚和羞恥，使我們形成了我們如
何對這些原始的情感做出反應，而不是僅僅被它們擺佈。  



悔恨

最好的悔恨是好好的生活。 
停留在過去違背了生命的美好。為了彌補任何錯誤，我們已經做了最好的辦法，那就是現在

生活得很好。套用一句關於復仇的老話，"最好的悔恨是好好的生活"。如果有辦法彌補，我們
做我們可以做好的那一部分。  

一個誠實的心，覺得道歉往往能創造奇跡，並幫助修復我們做的任何傷害。每個人都會犯
錯，每個人都說過或做過自己後悔的事。它可能需要很大的勇氣去面對那些我們曾經傷害過
的人，承認我們錯了，並去承認我們難過的感覺。然而，這樣做可以幫助我們確保我們不會再
犯同樣的錯誤。我們道歉同情其他人的時候，我們就不會再傷害他們。 

我們可以通過恢復原狀表達悔意;糾正我們關於某人說的壞話，從現在開始講他們的好話，
返回偷的錢，向大家表現誠實公開的一面，彌補我們所帶來的損害等等。 

如果我們不能補償我們傷害的人，我們可以在他的集體中做一些有利於他們的事。例如，我
們因為他們的種族傷害到別人，我們可以將功補做一些事來幫助他們的種族。我們可以通過
匿名捐贈給合適的慈善機構彌補。用一點點思想和想像力，我們會找到一個方法來彌補，即使
我們受到傷害的人不能直接得到彌補。  

如果我們做了一些非常糟糕的事，比如故意殺害或重傷另一人，這顯然是更難彌補的。然
而，沒有人永遠沒有希望。寬恕，伴隨著它帶來的和平和癒合，這是每個人最終可以實現的。
極端的情況下，最好是先開始做小過失的賠償，再後來，我們就知道該怎麼彌補較大的過失
了。  

永遠不要決定自己需要受到懲罰，因此開始懲罰自己了。懲罰自己不會彌補那些已經受到
傷害的人。它只是從另一方面讓自己更加愚蠢。懲罰自己不能糾正錯誤。您只能糾正錯誤並行
善。也可以幫助他人。你通過幫他們做好事來幫助別人。  

如果我們作出賠償的一切方式，好好的生活不會讓別人一直保留我們的錯誤。如果人們繼
續超越合理限度指責我們，那麼是他們的錯而不是我們的。是他們自己的問題，我們需要質疑
他們的動機,即使他們扮演受害者的角色。激進的受害者喜歡玩弄別人的內疚和羞愧，企圖為
自己的好戰行為做煙幕，來掩蓋他們的可疑的動機。 

內疚或羞恥，可以被別人利用來操縱我們或控制我們的行為。這種操作通常來自那些主張
道德制高點的人。然而這樣的觀點最多是不健康的影響方法。真正的道德領袖將引導我們採
取積極的行動來彌補失;　而不是用這樣的錯誤為藉口，強加自己的議程。  

否則，面對恥辱的攻擊，即使非常有信心和有能力的人也會內心崩潰。它可能來自家族的一
員："我記得你是一個會尿床的孩子"，或者從我們的人生伴侶，"記住，你忘記了我們的結婚紀
念日！"，或過去的攻擊我們國家的行為"記住戰爭中你的人做的！"。回答所有這些，僅僅是一
種態度，"我已經離開那裡，別人做什麼由他們決定。"作為額外的防禦,我們總是有權懷疑別人
的道德立場是如此之低的維護策略。 

如果我們嚴責和譴責我們或者我們的國家做錯了什麼,這是為誰呢?誰從這個受益？譴責自
己，世界變得更美好嗎?它可以作為一種臨時措施，阻止自己進一步的傷害是有用的，但除此
以外沒有任何作用。長時間責怪自己只會過於以自我為中心,首先讓我們自己陷入麻煩。我們



的大多數的錯誤都是過於自我為中心,不夠瞭解別人的需求。自我懲罰只是更多的同樣的自我
為中心。更好的使用我們的時間和精力，説明和服務他人的需要,而不是花無用的時間在某種
形式的自我厭惡,自責或自殘。 



上帝原諒我嗎？

自我寬恕是一種最無私的事情。 
如果你是一個宗教人士，你可能想知道上帝就屬於這種。你可能會想，"這是由上帝寬恕我

的。"要考慮的事情是，譴責誰嗎？你當然有，不然你就不會需要寬恕自己。你需要處理責怪自
己的方式，從那裡慢慢來。你真的認為，上帝會評判你的行動並試圖搶佔提前懲罰自己是一個
好主意嗎?如果是這樣，假設你知道神的心意，那麼首先考慮它是否是明智的。更好地學習與
自己或別人練習寬恕，然後你可能更清楚地瞭解上帝怎麼可能看東西。如果你覺得需要祈求
寬恕，那麼務必這樣做。 

從前有一個人是一個大國貴族的僕人。有一天，他在準備盛宴，慶祝從遠方訪問歸來的他的
主人。僕人沖過來的時候，他撞上了一扇門，跌落了一個細膩的並且價值連城的碗，摔成很多
塊在石地板上。僕人是如此恐慌，他跑了，把自己藏起來，躲避他的主人的憤怒。他絕望了，他
努力的思索怎樣做才能減輕他的懲罰。他認為這將導致自己很痛苦，於是他決定砍掉他的手
指之一。他這樣做，並痛苦地喊叫，吸引了其他的僕人，他們發現了他，並幫他捆綁了他的傷
口，並把他帶到剛剛回來的主人面前。 

當主人發現出了什麼事，他對這個僕人說。"愚蠢的僕人你已經打碎了我三個碗，只有這一
個是意外。你打破了一個價值連城的碗，這是事實，但這是最少的了。當你沒有獲得權力的時
候，然後你就自己伸張正義了。你決定自己傷害自己，並沒有想到這樣會降低你服務我的能
力。最後這兩個是目前更大的錯誤。現在，你必須忍受知道懲罰自己更嚴重，這是由於你的傷
口已經喪失了服務的能力，並已因此削弱你的能力。"  

快淹死的人不能從溺水中拯救他人。不能寬恕自己任何人沒有要寬恕別人想法和能力。這
是為什麼寬恕會變得如此困難的原因。他們不肯寬恕自己，感覺愧對它。感覺愧對使得他們無
法被別人寬恕，也是因為他們覺得自己不能給予。被辜負的感覺使他們容易懲罰自己，他們往
往會有不公或怨恨之感。寬恕就是一條出路。 

寬恕有一個美麗的代價。寬恕自己的價格將更難阻止自己寬容他人。寬恕別人的價格很難
停止寬恕自己。寬恕是給我們認為我們不能發現禮物,只要我們這樣做,我們就會變得豐富多
彩。 

自私的想法得非常自我的，這是很容易看到。然而,也不是那麼容易看到,任性可以包括過於
卑微的自己。"特殊的"自己意識會分離，即使這意味著特別糟糕。不要傲慢,你並不比別人差。
能阻止正常參與的生活，防止你的生活全部變成自私自利和自私的,這些事情都是任性的。"我
的錯誤"，"我的遺憾"，"我做錯了什麼"的重點，僅僅因為自鳴得意的自我宣傳和自我滿意失去
平衡。如果你意識到你已經這樣做了,不需要為難自己。事實是永遠不會打自己一棒。 

自我寬恕不僅可以幫助你。它有利於健康的友誼，健康的家庭，健康的工作場所，健康社
區，健康的政府，並最終一個更健康的世界。這是走向世界，越來越多的人說和做正確的事
情，並能好的東西付諸行動，而不是由內疚和羞愧表現出來的操縱和強迫。 

自我寬恕允許你把你的精力投入到行善中去;要麼能彌補對別人的傷害，或者能彌補您的生
活。會攻擊自己的能量就可以成為建設性的行動，而不是自我毀滅的行為。  

自我寬恕是最無私的事情。它讓你有自我中心和自我迷戀傾向，並使得它更容易讓你在你
的生活產生積極的作用。自我寬恕有助於防止你對周圍的人存在一種情感或心理負擔。它使



您能夠識別並滿足健康方面的需求。它使您能夠參與到人際關係中，積極和建設性的為他人
的生活做出貢獻。它可以説明你把最好的部分貢獻到你的社交生活和你的工作生活中。自我
寬恕讓你成為好的，正確的人（也許已經瞭解到什麼是不好的人或方式），並能在你的生活和
世界採取積極的人生態度。 

 

 

 



如何寬恕自己

考慮你可以做好的方面的事情;而不是你不能做會後悔的不好的事。 

為了寬恕自己，你可能需要考慮以適當的方式來彌補其他人。作出補償可以是一個很好的
事情，但是要注意偽裝成悔恨的自我懲罰。作出補償，甚至想作出補償，一般應為你帶來一種
如釋重負的感覺。如果沒有的話，那麼它可能是某種形式的自殘,或偽裝的自我懲罰。作出補
償可能會花費;但它不會傷害你。 

如果你沒有訪問的人(不管出於什麼原因他們來自你的生活)但是你想賠罪,那麼代理，並且特
別，善良，慷慨和樂於助人對待相同的種族、群體或類型的人——甚至只是隨意一個人。 
你相信上帝寬恕你之前，你能寬恕自己嗎？如果是的話，問問自己你怎麼感受即將發生過

的事。然後嘗試完成幾次四個步驟，看看你是否更清楚了。（見上帝寬恕我嗎？Does God
Forgive Me?） 

寬恕的四個步驟寬恕你自己也是一樣的．但是，我們改變步驟三，加入對別人怎麼會從寬恕
自己中受益的一節。 

第1步：我想寬恕自己：  
 
選擇一個具體的事情。 
例如：我想寬恕自己，因為對我的兄弟說傷人的話。  
 
第2步：我想要釋放的感受：  
 
列出你對這件事的感受。你需要承認釋放這些情緒出來後，再向前走。 
例子;害怕被懲罰，自責，自恨，內疚，羞愧等等 
 
步驟3A。我承認寬恕這種情況將有利於我，我將：  
 
列出你會得到的好處列表，你就變得能夠寬恕自己。好處可以包括步驟2中列出的感受，感受
相反面。好處還包括能創造更好的關係，得到一個更好的工作，有更多的錢，等等，取決於什
麼是你要寬恕自己相關的事。 
例子;感覺更快樂，自由，變得更放鬆等等。 
由於這是一個自我寬恕過程中，我們添加一個額外的步驟3b到通常的四個步驟中。在這一步
中，我們專注於他人將受益於你寬恕自己。一些好處可能來自於寬恕自己的好處,當你變得更
有活力和創造力，一些是有利於別人的好處。 
 
步驟3b。我承認寬恕自己這將有利於其他人，這是因為：  
 
寬恕自己可以幫助你成為一個更好的家長，更貼心的朋友，更好的傾聽者，和更寬容的人和讓



他人受益等等。你可能不太自行吸收並更關心別人。你可能會變得越來越不貧窮，並付出更
多。挑選一個給別人帶來好處的，真的你周圍的人有意義的例子。 
例子;我會更愉快對別人（少脾氣暴躁，酸味和鬱悶），我會變得親切和更有愛心。我將付出更
多。 
 
第4步：我承諾寬恕我自己_________________我接受寬恕帶來的和平與
自由。 
 
還有的，或相反的，你可以列出和平與自由具體的好處。在你學習寬恕的時候，您自己的變化
不僅可以讓自己受益，而且還可以讓別人受益。通常你直接得到的好處同樣也會惠及他人。如
果你成為一個快樂的人，或者更優秀的員工，你周圍的很多人也會得到好處。知道對他人的好
處，因為我們做的這些寬恕步驟，可以説明更容易地寬恕自己。 
示例： 
1.我承諾寬恕我自己對我的妻子/丈夫生氣，讓我獲得自由，遵守所有的潛質，可以成為一個更
有愛心的夥伴。 
2.我承諾寬恕我自己失去了我的工作，這樣我就可以繼續前進，找到一份更好的工作，我會有
更多的報酬，讓我和我的家人受益。 
 
第一次最好做書面的步驟。從小問題開始，但你會發現，寬恕都不是小事情。甚至寬恕自己

這似乎是一個很小的事,和發生很久以前的事情都會引起大的變化。至少看所有步驟幾次，你
會看到你寬恕的能力如何構建的。添加事情，（如果你想要這樣的話）改變你的使用的話。反復
徘徊在你覺得你會發生的那些步驟中。 

當然，如果這是可行的，我們不排除賠償或道歉，這將對大家有益的;只要這樣做不會引起其
他更多的痛苦。如果你給它一些什麼是正確的想法和感覺，你很快就會得到一些該怎麼做的
想法。如果它不能夠彌補;那麼把你的生活過的最好。考慮你可以做的好的方面;而不是你不能
做會後悔的不好的事。 



錯誤的寬恕

真正的寬恕給人的自由和輕盈的感覺。 
試圖推動或欺負自己，從而過早的寬恕,或不使用某種類型的深思熟慮的寬恕的過程(如四

個步驟來寬恕)都會導致錯誤的寬恕。錯誤的寬恕就是某種形式的和解情況，但沒有完成真正
的寬恕的工作。我們重新與其他人建立關係，就好像我們已經寬恕了他們，但我們還沒有真正
寬恕他們。  

錯誤的寬恕來自於：沒有完全接受如何傷害別人的經驗（避免痛苦的感覺），急急忙忙的寬恕
的過程，或者甚至沒有任何寬恕的過程，假設我們決定寬恕，然後裝作什麼都沒發生。  

錯誤的寬恕也往往發生在這些時候：人們忽視自己的真實情感的時候，或者他們覺得這
是"好"的事情決定寬恕的時候。即使他們知道對方很可能再次做他們覺得"應該"寬恕同樣的
事情。他們不是真正的寬恕，因為他們剛剛建立起來的怨恨，創造了大量的焦慮正等待下一次
發生。他們使用"寬恕" 和容忍惡劣的行為為藉口，所以他們沒有得到真正的寬恕帶來的幸福
感覺。 

真正的寬恕給人的自由和輕盈的感覺，我們可以清晰的為我們的健康做出更好的決策。錯
誤的寬恕只是讓我們糾纏在同樣的人和同樣的情況。錯誤的寬恕來自來講還是出於信仰，我
們不應該得到更好的或不能創造更好的東西，所以我們"忍受"的東西這是不利於我們的長期
目標。真正的寬恕會改變我們的觀點，釋放我們，讓我們可以創建一個更幸福的生活。真正的
寬恕們會形成我們和有價值的人之間的關係;錯誤的寬恕使我們失去我們有價值的感覺。 

在相互依賴的情況下,兩人的上癮的模式鉤在一起,很少有寬恕。它可能看起來像一個定
期"寬恕"的夥伴，但實際上它是錯誤的寬恕，因為他們只是相互協調，並沒有發生任何真正的
寬恕。如果真正的寬恕發生，一人將釋放束縛。那個人會再進行協商他們希望的關係，如果說
沒有到位，他們只會祝福對方，繼續前進。 

避免錯誤的寬恕的方法是確保你弄清楚寬恕的過程，它可以讓你包括你內心最深處的感
情。  

 



和解

寬恕是無條件的，但和解有時是有條件的。 
在這本書中，寬恕是力量（Forgiveness is Power），寬恕被描述為"放棄懲罰的欲望"。如果你

仔細看一下這個字眼你會發現它並沒有提及任何和解。和解是與我們正在努力寬恕的人，需
要處理我們希望的關係。和解是重新建立我們與他人的關係的過程。和解經常是寬恕的一部
分，但它不必須是。和解是一個真正的獨立和獨特的過程。 

從寬恕拆分出的和解，可以讓我們學習如何寬恕，因為它帶來了清晰的和非常有益的見解
過程。瞭解和解和寬恕，以及它們是如何結合在一起，它們的區別，會是一個很不錯的方式可
以突顯我們寬恕的任何潛在障礙物，並讓過程更加順利。 

寬恕是無條件的，永遠有可能的;和解有時需要是有條件的，並不總是可行的。 

寬恕是無條件的，因為它始終可以放開我們懲罰某人是否是活的還是死的,他們是否仍然在
我們的生活中或早已不復存在的欲望。釋放懲罰別人的想法完全取決於我們，可以做到與其
他人無關。 

和解有時需要是有條件的，因為我們可能要寬恕別人是一個持久的施虐者，嚴重上癮的人，
一個職業罪犯，或者完全否定他們的行為的人。我們很可能希望明確和具體的條件下，我們希
望這樣的人有什麼樣的關係（見艱難的寬恕Tough Forgiveness）。我們可以寬恕他們，但我們仍
然可以創建一個明確的界限。選擇寬恕別人是一個不同和獨立的選擇，和與他們協調不一樣。
 

此外，和解並不總是可能的。那人可能早死了，從我們的生活中消失了或者只是讓無可救藥
地沉迷以至於我們不能觸及他們。與人協調不完全取決於我們。從現在開始，這在很大程度上
取決於其他人的行為。 

這種理解，你能寬恕別人，決定與他們無關（但注意隱藏的報復，如果你決定的話）實際上可
以更容易寬恕他們。如果我們誤以為這意味著我們不得不重新建立與他們的關係，我們自然
會持謹慎態度寬恕別人。意識到我們可以在可接受的情況下進行談判和解，甚至決定不這樣
做，讓我們能夠盡可能寬恕更多人。 

使用寬恕的四個步驟（Four Steps to Forgiveness）的各種手段寬恕，在做什麼事來和解呢，如
果需要的話。你想做和解是什麼方式，也可以等到你從四個步驟中獲得新鮮敏銳的視角。 

您可能會找到艱難的寬恕（Tough Forgiveness）的想法，思考如何在具有挑戰性的情況下寬恕
的有效途徑。 



艱難的寬恕（Tough Forgiveness）
艱難的寬恕（Tough Forgiveness）意味著為任何未來的關係設定條件。 
艱難的寬恕（Tough Forgiveness）的概念讓困難和挑戰的情況下寬恕更容易。用艱難的寬恕

（Tough Forgiveness），我們寬恕（如使用的四個步驟來寬恕），但我們給自己不與其他人有任何
關係的特權，除某些條件情況以外。我們可能會決定不與他們調解，除非我們看到足夠的證據
表明他們是真的遺憾並且願意改變。  

你可能已經遇到艱難的愛的想法。艱難的寬恕（Tough Forgiveness）就是類似的想法。正如和
解的書上，寬恕是無條件的，但和解有時是有條件的。艱難的寬恕（Tough Forgiveness）意味著
我們在未來任何關係設置了條件。 

艱難的寬恕（Tough Forgiveness）上的任何和解是有條件的，它部分取決於現在的其他人行為
方式。這一點很重要，因為人們經常混淆的寬恕與和解，認為他們經常在一起用。然而，他們
實際上是兩個不同的東西。艱難的寬恕（Tough Forgiveness），我們無條件地寬恕他們（也就是
我們釋放想懲罰他們的欲望），但我們樹立與他們周圍協調過程的明確具體的界限。這有助於
最小化,我們會再次受到由同一個人以同樣的方式傷害的機會(再一次)。 

決定要保護自己不受傷害，避免有人以懲罰他們的方式來傷害你。可能別人看起來一樣,如
果我們打開我們正在做什麼和為什麼，情況就不一樣了。艱難的寬恕（Tough Forgiveness），我
們可以寬恕一個人，但是為了保護自己仍然回避他們。 

有一種高尚的品質，寬恕能提升我們的頭腦更上一個臺階，使我們能夠自由。 

因為我喜歡在書裡說;寬恕就是力量：
寬恕讓我們自由來去。 

艱難的寬恕（Tough Forgiveness），你可能會選擇寬恕，並且：
+創建有關具體問題的明確協議，這樣你才願意繼續（這樣你可以感到安全和受尊敬的）。
+指定你不覺得可以接受行為，和導致你結束或暫停和解進程的行為。
+限制你與其他人，除了特定條件下接觸的人的類型。
+協議做一些事來增進相互瞭解，如一起去見法律顧問。 

艱難的寬恕（Tough Forgiveness）的核心是相互尊重。艱難的寬恕（Tough Forgiveness）意味著
要確保其他人知道並尊重你的感受，你知道和尊重他們的感受。如果這種相互尊重的不存在，
而其他人並不想幫助建立它，那麼就沒有真正的關係，和解就沒有了真正的理由。 

和解不僅是一個決定;它是一個過程。艱難的寬恕（Tough Forgiveness）的一部分，我們可能希
望確保他們真正瞭解我們如何看待，不管他們做了什麼。然而，艱難的寬恕（Tough
Forgiveness）並不意味著我們得到嫁禍給我們不滿意的其他人。之間是有很大的區別，"這是我
的感覺......這都是你的錯。"簡單地說，"這是我的感受......"第一個加入了指責和判斷。第二個是
誠實感情更加相互尊重的表達。 

我們也可能會決定和解是不可能的。如果有人不打算改變，我們可以肯定他們不會！改變
需要努力，並且沒有承諾就不會發生。無論多少，我們可能希望他們，沒有一個不變的承諾，
他們將不會改變。   



相互尊重，包括你尊重自己，以及尊重其他人。尊重自己包括誠實面對自己和面對你真正的
感覺。你永遠都不想隱藏你的真實感受，因為如果它成為一種習慣就會容易導致錯誤。 

如果你不準備寬恕別人，或者沒有準備好與他們和解，那麼你需要寬恕自己，並接受現在你
的感覺。這樣你至少可以和自己和解。您可能需要時間來恢復，更新自己，以恢復您的生活和
其他人的信仰，然後將準備好寬恕一些你生活中更大的問題。給自己需要的時間。一旦你有了
更多的寬容與和解的經驗，您更能夠寬恕和更具挑戰性的和解。 



接下來

要成為寬恕的老師，只要決定是你想做什麼。  
如果您想更深入地探討和恕他人，無論是個人，或通過線上社交網路。你會發現它是絕佳話
題，這有助於深化和豐富您的關係。  

簡單地提及你正在閱讀一本關於寬恕的書籍，就可以引發一場精彩的對話。也許有人會告訴
他們想寬恕的事情，但不知道怎麼辦。請告訴他們寬恕的四個步驟通過解釋給別人這四個簡
單的步驟，你可以徹底改變自己的生活。  

學習寬恕的每個人也是寬恕的老師。你教寬恕的更寬容你就會變得越;和你練習得越多寬恕你
越會教它。你可以把你的任務（如果你喜歡的話你的秘密任務），讓人們瞭解寬恕，甚至成為教
授寬恕的老師。  

你需要成為寬恕的老師的唯一的事情就是確定這是你想做的事。你並不需要成為一個"專家"，
獲得證書之類的東西。所有的我們都是寬恕或者反面的老師，我們會用示例教導別人。我們會
越來越意識到這一點，並刻意決定教授寬恕，而不是不教任何寬恕的課程。這些只是一個問
題。你只需要開始做它，你會變得更好的。  

非常歡迎引用這本書，並用它作教材。如果你想複製這本書的10％以上，但請給我發電子郵件
以獲得許可。我們都想離開世界，去我們發現至少美好一點的地方。有比傳播寬恕更好的方式
嗎?  

你也可能在許多書店找到我的另一本書寬恕就是力量Forgiveness is Power，由芬德霍恩出版
社出版。它有不同的語言版本，請流覽我的網站，然後點擊你國家的國旗或語言，瞭解更多資
訊請流覽： forgiveness-is-power.com 
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