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「一切苦毒、惱恨、憤怒、嚷鬧、毀謗，並一切的惡毒，都當從你們中間除掉； 並要以恩慈相

待，存憐憫的心，彼此饒恕，正如神在基督裡饒恕了你們一樣。 」 
(以弗所書4:31-32) 

 
甚麼是饒恕? 
 
「人人都以為饒恕是可愛的主意，直至人要饒恕一些事情。」(C.S. Lewis魯益師) 
 
饒恕是取消罪債。 
 

「上帝赦免了我們所有的罪。他把指控我們的記錄一筆勾銷，將它釘在十字架
上，把它拿走。」(歌羅西書2:13-14 新普及譯本CNLT) 

 
饒恕不同於和解。 
 
饒恕是你做的事情。Forgiveness is something you do.​
和解是兩人之間發生的事情。 
 

「不要以惡報惡。眾人以為美的事，要留心去做。 若是能行，總要盡力與眾人
和睦。 」(羅馬書12:17-18) 

 
為何饒恕這麼困難? 
 
障礙1: 論斷 

障礙2: 誓言 

障礙3: 虛假信念 

 
不饒恕對你的影響 
 
苦毒將人改變。苦毒將心變硬。 
 

「...恐怕有毒根生出來擾亂你們，因此叫眾人沾染污穢....」(希伯來書12:15) 
 

我們如何得饒恕 
 

「因為世人都犯了罪，虧缺了神的榮耀。」(羅馬書3:23)  
 

如何實際地饒恕 
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1. 指出姓名和傷口。​
 
2. 承認自己的論斷。​
 
3. 棄絕誓言。​
 
4. 指出罪債並取消它。​
 
5. 求神向你顯現那些人，就如祂怎樣看待他們。 
 
中心思想: 你不釋放的東西，它會控制你。 
 
反思: 

1.​ 有甚麼令你難以去饒恕 - 論斷、恐懼、過去傷口還是其他?  
2.​ 你是否有痛楚，而當中苦毒或仍在今日塑造你的思想、回應或關係? 那是怎樣的? 
3.​ 你在這個星期有甚麼實際行動，開始向神釋放這個痛楚? 
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