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一、饶恕的本质
     圣经中“饶恕”一词的含义
· 希伯来文意思是：除去、担走、赦免、解除负担。
· 希腊文意思是：放开、释放、取消债务、让对方自由。
➡ 饶恕不是忘记、不是轻看伤害，也不是否认痛苦。
➡ 饶恕是主动选择“放开对方的债”，不再让伤害继续控制我的情绪与人生。

二、饶恕的重要性（Why Forgive）
1. 饶恕是神的命令（马太 6:14–15）
  不饶恕的人，常常自己被捆绑。神命令我们饶恕，是为我们的益处，而非对方的好处。
2. 饶恕是基督徒生命的记号（歌罗西 3:13）
    “主怎样饶恕了你，你们也要怎样饶恕人。”
  我们饶恕，是因为我们已经被饶恕。
3. 饶恕让我从过去中得释放
· 伤害让人活在过去
· 饶恕才能活在未来
· 不饶恕就是让伤害者继续支配我的情绪
  饶恕不是给别人自由，而是给自己自由。
4. 饶恕能恢复关系（但并非每次都恢复到原状）
  饶恕 ≠ 和好
  饶恕是单方面的选择
  和好是双方努力的结果
5. 饶恕是属灵争战的武器
  魔鬼常利用苦毒、怨恨、控告使人远离神。
  饶恕能破除仇敌的权势（以弗所 4:26–27）。

三、饶恕的难处（Why Forgiveness Is Hard）
1. 因为伤害很真实
饶恕不是“算了吧”，而是承认伤害发生过。
2. 因为人期待公义先实现
我们认为：“对方没道歉，我就不饶恕。”
3. 因为饶恕让我们觉得吃亏
但其实，不饶恕才是最大的损失。
4. 饶恕需要放下掌控感
把“审判权”还给神（罗 12:19）。
5. 饶恕可能必须重复进行多次
一次的决定，可能要多次的实践与情绪的修复。

四、如何饶恕
    下面提供一个“属灵＋心理学”融合的实际步骤：

步骤 1：面对伤害，承认痛苦
    饶恕不是装作没事，而是敢于说：
· 我受伤了
· 这件事让我痛苦
· 我愿意让神医治
    不承认痛苦的人无法真正饶恕。

步骤 2：把审判权交给神
    饶恕不是否认公义，而是说：
      “神必伸冤，我不再做审判者。”（罗 12:19）

步骤 3：选择饶恕（意志的决定）
    饶恕首先是“意志行为”，不是“情绪行为”。
    情绪永远追不上决定，但会追随决定。
    你可以祷告说：
      “主，我愿意饶恕某人。
    不是因为他值得，
    而是因为你饶恕了我。”

步骤 4：持续祷告，直到情绪被神医治
    有时伤害很深，需要反复祷告：
· “主啊，我再次选择饶恕。”
· “求你医治我的情绪。”
· “求你恢复我被夺走的平安。”
    饶恕是一个旅程，而不是一个瞬间。

步骤 5：按智慧设立界线（Boundaries）
    饶恕 ≠ 被利用
    饶恕 ≠ 再次让对方伤害我
    智慧的界线包括：
· 必要时保持距离
· 不再陷入同样的模式
· 用真理而非愧疚处理关系

步骤 6：若可能，追求和好（但不强求）
    和好需要：
· 对方认错
· 对方态度改变
· 信任逐渐恢复
    若缺少其中任何一项，和好都可能暂时不可行。

五、饶恕的不同层次
1. 饶恕别人
  这是最常见的情境。
2. 饶恕自己
  许多人难以接受自己的失败、后悔、愧疚。
  神已经赦免，但我们却不放过自己。
  “如今那些在基督里的就不定罪了。”（罗 8:1）
3. 饶恕人生的环境
  例如：疾病、家庭背景、过往遭遇。
  这是对神的主权重新信靠。
4. 饶恕神（情绪上的“饶恕”）
  不是神有错，而是我们心中对神有委屈。
  释放对神的误会，也是一种灵里医治。

六、耶稣眼中的饶恕（最深模型）
1. 耶稣在十字架上说：
  “父啊，赦免他们。”（路 23:34）
  耶稣不等伤害者道歉，也不等他们变好。
  饶恕是先发生的，悔改是后来的。

2. 主祷文的顺序：
  先得赦免 → 再赦免别人（太 6:12）
  饶恕他人不是律法，而是“被赦免的人自然流出的生命”。

3. 饶恕的比喻：十万银子 vs. 一百银子（太 18:21–35）
  我们欠神的是“不可偿还的债”，
  别人欠我们的是“虽痛苦但可偿还的债”。


“什么是饶恕、为什么要饶恕、如何饶恕” 

一、什么是饶恕？（What Is Forgiveness?）
1. 饶恕不是感觉，而是选择
饶恕不是说“我不痛了”，也不是让情绪立刻消失。
饶恕是一个“意志的决定”：选择不让过去继续捆绑自己。
圣经：
“要以恩慈相待，存怜悯的心，彼此饶恕。”（弗 4:32）
饶恕是“选择放下”，不是“等感觉来”。

2. 饶恕不是否认伤害，而是面对伤害
饶恕不是：
· 假装没事
· 忽略痛苦
· 对伤害轻描淡写
饶恕是承认伤害是真实的，但选择不记仇、不报复。

3. 饶恕不是纵容罪，而是不把审判权留在自己手里
饶恕不是说：“你做的是对的。”
而是说：“审判在神，报复不在我。”
“伸冤在我，我必报应。”（罗 12:19）
饶恕不是让恶人逃脱，而是把审判交给神。

4. 饶恕是释放对方，也是释放自己
当你饶恕别人时，
你不是让他得自由，而是让自己的心得自由。

二、为什么要饶恕？（Why Forgive?）
1. 因为神已经饶恕了我们
主祷文：
“免我们的债，如同我们免了人的债。”（太 6:12）
神饶恕我们无限多，
祂要求我们也饶恕他人。

2. 不饶恕会捆绑自己
苦毒、怨恨、愤怒会带来：
· 精神疲惫
· 失眠焦虑
· 人际关系破裂
· 生命愁苦
· 禱告受阻（可 11:25）
不饶恕是自己喝毒药却希望对方死。

3. 饶恕带来医治
当我们饶恕，心灵开始：
· 和平
· 复原
· 释放
· 恢复关系
· 重建自尊
饶恕不是为了对方，是为了 自己的自由与医治。

4. 饶恕让神的祝福临到
马太福音 5:7：
“怜恤人的人有福了，因为他们必蒙怜恤。”
饶恕让我们进入神的恩典流动。

5. 饶恕是爱的最高表达
十字架是完全的饶恕。
耶稣说：
“父啊，赦免他们。”（路 23:34）
当你饶恕，你最像耶稣。

三、如何饶恕？
1. 承认伤害，带到神面前
你不能饶恕你不愿意面对的伤痛。
大卫常向神倾心吐意（诗 62:8）。
第一步：告诉神你有多痛。

2. 决定饶恕，而不是等情绪改变
饶恕是一种选择，不是感觉。
你可以祷告说：
“主，我选择饶恕 ________，
虽然我内心仍痛，但我愿意把他交给祢。”

3. 把审判交给神
饶恕不是说对方无罪，而是：
“主，我不报复了，审判在祢。”
这样你的心才能真正释放。

4. 为冒犯你的人祷告（太 5:44）
耶稣说：
“要为那逼迫你们的祷告。”
不是祝福他发财，而是祷告：
“主，帮助他认识祢，改变他。”
祷告会慢慢溶化苦毒，你会发现心开始改变。

5. 重建界线，而不是重建关系
饶恕 ≠ 一定要恢复原来的关系。
饶恕是心的释放；
恢复关系要看：
· 对方是否悔改
· 是否愿意改变
· 是否安全可靠
饶恕是单方面的；
和好是双方面的。

6. 不断地饶恕（太 18:21–22）
耶稣说：“七十个七次”，意思是不断重复，直到自由为止。
有些深伤，需要反覆饶恕，
每一次都会带来更多医治。

结论：饶恕是自由的钥匙
真正的饶恕会带来：
1。你从苦毒中释放
2。你经历神的医治
3。你恢复与神的亲密关系
4。你活出基督爱的生命
5。你不再被过去捆绑
饶恕是十字架的路，是得胜的路，也是自由的路。

七、深度讨论问题（可用于查经／门训／讲章小组）
    1. 饶恕与和好的差别在哪里？你如何判断是否要和好？
    2. 饶恕别人最难克服的情绪是什么？（愤怒？恐惧？羞耻？）
    3. 饶恕是一次性的还是需要反复？你有过这样的经验吗？
    4. 圣经是否要求我们忘记？忘记和饶恕如何区分？
    5. 饶恕是否必须等对方认罪？耶稣如何处理？
    6. 当你饶恕别人但仍然痛苦时，你该如何前进？
   7. 饶恕与爱敌人的关系是什么？是否必须恢复亲密关系？
   8. 饶恕自己比饶恕别人更难吗？为什么？

