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除非我們經歷到神的赦免，除非我們能饒恕那些得

罪我們的人，除非我們能饒恕自己；不然我們所領

受的赦免還得未完全。有些人說，我知道神已經赦

免了我，我非常確知自己已經饒恕了那些得罪我的

人，然而我內心依然沒有平安，似乎有些東西還未

做得對。其中一個原因是我們有跡可尋的，那就是

因為我們內心不能寬恕自己。我們不是不相信神的

赦免，我們也不是不能饒恕人，我們的問題乃是在

于，我們不能饒恕自己。 

弟兄姊妹，除非我們能寬恕自己，不然的話，我們

內心不會有平安，也不會有滿足。神不錯是赦免了

我們，我們得罪的那些人也願意寬恕我們，但是如

果我們不能寬恕自己，我們依然將自己陷在束縛之

中，這正是令我們無法享有平安喜樂的原因。今天

讓我們透過聖經來學習怎樣饒恕自己，也讓我們透

過聖經來認識到神怎樣論到要饒恕自己的這個題

目。我們要看的經文是詩篇第一百零三篇，我們要

看十到十四節，大衛在這裡說：“祂沒有按我們的

罪過待我們，也沒有照我們的罪孽報應我們。天離

地何等的高，祂的慈愛向敬畏祂的人，也是何等的

大。東離西有多遠，祂叫我們的過犯，離我們也有

多遠。父親怎樣憐恤他的兒女，耶和華也怎樣憐恤

敬畏祂的人，因為祂知道我們的本體，思念我們不

過是塵土。” 

聖經確實的告訴我們，神是一位樂意饒恕人的神。

若是神已經赦免了我們一切所犯的罪，不管罪的性

質是什么，神都已經赦免，如果我知道神已經赦免

了我們所有的罪，為什么我還不能寬恕自己，還要

苦苦的追究自己，咬著自己不放，明知道這會帶來

有害甚至是毀滅性的后果，但仍然要這樣待自己

呢？其實錯處是一樣的，神赦免了，其他人都不追

究了，但自己卻不能寬恕自己，為什么呢？如果神

已經赦免了那人，為什么我們不能寬恕那人呢？而

現在那個我們不能寬恕的人，就是自己。 

前面我們一再強調的說，我們不能對任何人存有不

饒恕的心，不管對方做了什么錯事，怎樣得罪自己

和傷害自己，我們也不能不饒恕他。同樣，我們也

不能不饒恕自己，不管我們做錯了什么，因為我們

是神的兒女，是蒙神徹底饒恕和赦免了的人，所以

我們不能不寬恕自己，一如我們不能不寬恕別人一

樣。聖經清楚說，我們一切的罪都已經蒙耶穌擔

當，祂在十字架上還清了我們一切的罪債，我們是

蒙神赦免的兒女，祂稱我們為義，看我們是沒有罪

污的人，我們又怎能不寬恕自己呢？ 

為什么我們不能寬恕自己呢？其中有什么原因

呢？為什么我們能夠寬恕人，卻不能寬恕自己呢？

有幾個原因我們可以看到。首先，如果我們無法寬

恕自己，其實這反映出我們不是真正接受神的寬恕

和赦免。雖然我們口裡說知道神的赦免，但是我們

若不能寬恕自己，這證明我們還未真正完全接受神

的赦免。試想，這位全能，至高，聖潔，公義，充

滿慈愛，憐憫，恩典和拯救的神，祂宣稱我們一切

相信接受耶穌做救主的人為無罪，祂赦免我們一切

的罪，如果我們真的如此這般相信和接受，我們又

怎能說不寬恕神所赦免的人呢？人若不能寬恕自

己，人就是不贊同神所給人完全的寬恕。 

神知道我們所犯的一切罪，祂知道一切詳細的情

況，如果神在祂無所不知的本質中，祂樂意赦免我

們，塗抹我們一切的罪過，選擇去寬恕我們，還有

什么罪是神不知道的呢？我們有什么隱藏的罪是

神不知道的呢？神是無所不知的，祂不單知道事實

的發生，就是背后的思念動機和原委，祂都清楚知

道，祂知道我們犯罪的意念，祂也知道我們犯罪所

招來的后果，這一切神都瞭如指掌。若是這樣的一

位神宣判我們為無罪，徹底赦免和洗淨我們的罪，

我們又怎能不寬恕自己，不完全接受神的赦免呢？

因此我們說，人如果不能寬恕自己，他就等于是不

完全相信神和祂的話。我們口裡說信神，但實際上

並不是真正信神，因為我們不相信神的應許和話

語，我們不能原諒自己。 

耶穌為我們付清了罪債，但是我們卻依然為著自己

所作的錯事去懲罰自己，去付上罪的代價，這其實

是不必要的。這是撒但的一派胡言，是牠的謊話，

我們必須識破並且要得罪，要從這個錯誤中出來。

我們說犯罪是有后果的，即使神赦免了我們的罪，

但是我們依然得承擔罪所帶來的后果，而罪的其中

一個后果，就是使人終日陷于自責之中，不願意寬

恕自己。我們承認神的赦免，我們也願意寬恕別

人，只是我們卻抓著自己不放，這是不少基督徒今

天的光景。弟兄姊妹，如果我們緊抓著自己不放，

拒絕去寬恕自己的話，我們就不是真正接受神的赦

免。其實，即使我們不饒恕自己，這也不能減少罪

所帶來一些必然的后果。 

十字架是神給予人免費的禮物，然而十字架卻不是

廉價的，乃是耶穌付上自己的生命去作為贖價的。

耶穌死在十字架上，流出祂的寶血去救贖我們，我

們不能在耶穌的寶血上加上什么自己的功勞，因為

救恩全然是神為人預備的，人不用付出分文，因為

耶穌已經付上了。今天我們用信心去相信接受耶穌

做救主，神所付上的一切所成就的救恩，我們就可

以白白的得著。若是我們覺得不好意思接受免費的

禮物，硬要在耶穌的功勞之上，加上自己的功勞和

努力，這其實不是表明我們的心意，乃是顯出我們

的驕傲，不願意全然依靠神去獲得拯救。我們以為

自己還有一點兒用處，自己可以付出少許來幫助神

完成救贖，但是這絕對不是聖經的教導，而且在神

眼中是奪取了神絕對的榮耀。 

恩典是什么呢？恩典就是神把好處加在那些不配

得到的人身上。恩典不是金錢可以買到的，也不是

什么可以換取的，乃是神白白的恩賜。我們若仍然

想著自己的貢獻和功勞，以為自己若是做得好些，

就可以取悅神，可以得神的接納，這其實對神是一



種侮辱和不信。什么時候當人覺得自己重要，覺得

自己有貢獻有作用，什么時候人就是跌入一個深淵

中，因為撒但已成功的叫人驕傲，自以為是。我們

在神面前一無是處，一點價值都沒有，我們是該死

的罪人，是神的恩典和憐憫，將我們從罪惡和死亡

中拯救出來，我們才有今天。我們歡欣快樂，是因

為神的大愛和恩典，而不是因為我們的行為表現。 

多少時候，我們以為自己的努力追求，努力工作和

事奉，得到神的歡心和喜悅，我們以為自己今天的

地步，除了是神的恩典之外，還加上自己個人的努

力和追求，這其實是錯的，一切都是神的恩典，我

們一點功勞都沒有。我們的表現，不管在人看是怎

樣的完美，怎樣的有建樹，在神看來都不是博得祂

喜悅我們的原因。弟兄姊妹，讓我們緊記，我們得

救是本乎恩，也因著信，這並不是出于自己，乃是

神所賜的；也不是出于行為，免得有人自誇。我們

蒙神悅納，不是出于自己的行為表現，乃是由于耶

穌基督的救贖，我們才可以在神面前稱義。 

我們不能作什么令神失望，因為神從來沒有要求我

們作什么，或達成什么。我們之所以會令人失望，

是因為有人對我們有期望，我們達不到別人的期

望，以至令人失望。但是神從來不會因我們所作的

任何事而感到失望，因為神一早就知道我們所作

的，神不會期望我們有怎樣的表現。神無所不知，

所以我們所作的事，不能令神感到失望。我們做得

好，或做得不好，這只是我們人的評價，在神看來

這一切都不重要，因為神接納我們，根本和我們的

表現無關。我們對自己失望，就以為神也對我們失

望，其實不是。 

我們之所以不能饒恕自己，是因為我們覺得自己所

作的，令自己太失望，我們無法接受自己，因而我

們不能饒恕自己。這給我們看見，我們之所以不能

寬恕自己，除了是我們不全然相信神的赦免，以及

我們認為行為表現是換取神歡心的原因之外，第三

個我們不能寬恕自己的原因，是我們在情感上已經

適應和習慣了。我們長久活在自我譴責和自我定罪

的情況中，若是一下子擺脫了，我們就感到不習

慣，就覺得失去安全感。 

若是我不再有罪疚感，那將會怎樣呢？若是我能夠

寬恕自己，不再活在自責之中，那種感覺會是怎樣

呢？我們會覺得陌生和不自然，因此我們拒絕離開

這種現有的景況，不願意跳出去，因為我們不知道

該怎樣過新的生活。也許有人會覺得，如果他一旦

獲得自由，也許他就會真的犯罪，所以他們寧可選

擇不寬恕自己，讓自己長久活在囚籠中，也不願意

得到自由，這是因為他們已經過慣和適應了自責的

生活。然而耶穌到世上來，是要使被擄的得釋放，

受壓制的得自由。 

還有另一個我們之所以不能寬恕自己的原因，就是

我們放棄，不去面對和處理罪疚和自責等這些問

題，並且否認神的話，因為聖經明明教導我們要去

面對這些事。我們放棄去處理，就等于不行在真理

之中。表明看來，我們和別的信徒沒有分別，但是

在內心深處，我們知道自己有一些未解決的問題，

我們把它隱藏著，不肯去面對和清理，我們雖然也

禱告，但是卻作一些公式化的禱告，沒有正視內心

的問題。其實，我們若不願意作出改變，無論我們

聽多少道，都是于我們無益的，因為神的道若不能

改變我們的心思，不能叫我們從錯誤中轉回，這道

就是對我們沒有益處的。 

我們不必為自己強辯，不要說我明白牧師所講的

道，我自己也有讀聖經，只是怎樣怎樣而已。弟兄

姊妹，每一次我們加上只是這個詞時，其實背后都

表示我們還未獲得自由，我們還在某些方面是活在

囚籠之中。耶穌來是要叫我們得自由，我們應該跟

著祂的指示去做，從束縛中出來，享受自由。你有

寬恕自己嗎？神已經寬恕和赦免了你，為什么我們

還不肯寬恕自己呢？有些人說，寬恕自己是沒有用

的，因為我知道自己以后還會陷入同樣的罪中，神

怎能一再赦免我同樣的罪過呢？所以我不能寬恕

自己，因為我不能保證我以后不再犯同類的罪。 

只是這不是問題的核心，因為耶穌的受死是擔當我

們一切的罪，不管這罪在我的生命是重犯多少次，

祂都一樣已經擔當，已經赦免，正因為這樣，我們

就得認同神的赦免而寬恕自己，好讓自己活在自由

和釋放之中。當耶穌受死的時候，你我還未活到世

上，但是祂已經替你受死，赦免你一生的過犯，這

恩典是奇妙的，超過我們所能理解和想像的。神說

我赦免你，我們就得原諒自己。即使我們害怕自己

會再犯同樣的罪，即使我們無法接受自己會陷在同

樣的軟弱中，但是如果神早已經赦免了我一生的

罪，我就不能不寬恕自己。不過我所說的只是赦

免，而不是說神連犯罪的后果都為我們除掉。 

到底我們可以怎樣做去寬恕自己呢？首先我們必

須承認自己不能寬恕自己的這個問題，我們不但要

認識這問題的存在，並且要承認，承認自己不能寬

恕自己，這是頭一步。然后我們要為此向神認罪悔

改，告訴神我們沒有百分之一百接受祂的赦免，因

為我們沒有寬恕自己，我們依然是活在束縛之中。

第三樣我們要做的，就是確信聖經中的教訓，神

說，東離西有多遠，祂叫我們的過犯，離我們也有

多遠，這是聖經的話，是神的應許，我們就深信不

疑。 

最后一步就是向神發出信心的禱告，基于神的話，

我又願意相信，我願意寬恕自己，因為神已經寬恕

了我。弟兄姊妹，就是這麼簡單，我們就已經從束

縛中出了來。不要以為你會什么奇特的感覺，其實

你可以一點感覺也沒有，但這是信心的事，跟感覺

無關。你選擇接受和相信神所說的，你就得到寬

恕，你選擇寬恕自己，你就可以從束縛中出來。神

要使你獲得自由，你雖然感受不到任何改變，但是

神已經聽了你的禱告，祂將要使你得到釋放和平

安，並且祂要改變你的生命，祂要醫治你，叫你有

一個充滿喜樂的人生。 


