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心 得 報 告 內 容  

一、圖書作者與內容簡介：  

 

  這本書大概是再說原諒並不像我們想像的那麼難，有些過的比我們貧苦困難的人，都可

以看開並且放下，而我們卻還要封閉自己的心跟自己過不去，一點也不值得。原諒很困難也

很複雜。其中包含正義和果報的議題，當然也包含深沉的憤怒和渴望報復的議題。原諒的問

題不在遺忘惡行。如果你遺忘了惡行，那就沒有什麼好原諒的。原諒包括拒絕臣服於憤怒和

復仇的渴望。這也就是為什麼原諒能帶來最終的平靜。 

 

  原諒別人，人和人之間難免有碰撞有摩擦有矛盾，或許對方根本就是無意，或許對方有

難言之隱，退一步天地寬，不妨試著置之一笑，給別人也給自己一次機會，也許會有意想不

到的收穫。原諒別人需要有自我犧牲的精神，具有高遠的寬闊的胸懷，吃虧並不代表軟弱可

欺，因為原諒遠遠比報復好！  

 

二、內容摘錄： 

 

  『「原諒」其實是個非常沈重的議題，絕對不是我們文化中常出現的那種簡化的規勸：「你

要原諒」那麼簡單。我在諮商室中親眼見證過許多受苦受傷的當事人在「原諒與無法原諒」

之間掙扎，反覆受苦，反覆折磨。』(p.54) 

 

  「一再看見蒙羞的政治人物在一堆麥克風前抓著妻子，那種情境實在可笑；殺人重刑犯

在真相調查委員會前乞求原諒的景象有時看了令人火冒三丈；東尼．布萊爾（Tony Blair）

為馬鈴薯荒向愛爾蘭人道歉，或者教皇為十字軍東征道歉（雖然立意良好）卻令人懷疑。我

們的參議院對未向私刑一事道歉深表歉意著實荒謬。」(p.92) 

 



 
 

  「那個殺害他們還傷了其他六人的司機……這是一次有關尊嚴、原諒、驚人的意志和堅

定信仰的教誨……我們多數人都對兇手感到怒不可遏……這個難以想像的惡行，竟換來不可

思議的反應……門諾教徒不主張報復，反而宣揚截然不同的行動：原諒。」(p.156) 
 
三、我的觀點： 
 
  這本書裡有一個案例 ，說著在一個平凡的小鎮發生，一個男子射殺五個，女孩後舉槍自
盡，女學生的家長們當下就原諒了男子，這種事，真的可能嗎？，但不要懷疑，真的發生在
這案例上。兇手的家屬們萬萬想不到自己的兒子會做出這種事來，一來難以接受，二來難以
平復情緒不知該怎麼面對這些家屬們，但這些家屬得知自己的小孩以身亡後，當下就原諒了
凶手，還跑去安慰兇手的家人們，給他們援助與鼓勵。 
 
  有位家長說：「我們絕不能恨這個男人，我不想活在一個孩子被殺，還沒人生氣的世界。」
這種心態我實在佩服，如果是我，就算要原諒，也無法在當下就馬上原諒，明知道沒辦法為
死者作些甚麼但還是想為她們出口氣，但他們都看那麼開了，我們又何嘗不是如此呢？ 
 
  在感情方面也是如此，這本書也提到了一個故事，故事內容是寫有一對夫妻，再一起數
十年然而有長達二十年老公被著老婆外遇不斷，老公尋求老婆的原諒，女方要怎麼樣才能跨
越被背叛的重創，再度重新接受這個人？那種感覺，就像是全世界都拋棄你，把你當笑話看
一樣，妳明知道在原諒他她還是會犯一樣的錯，但你就是會在原諒他，儘管受傷的是自己、
痛的是自己。 
 
  「愛到深處無怨尤」或許在對那個女方說再貼切不過了吧，感情必定不是人生中最重要
的，但也是人生中需要經歷的，受了傷，才會成長；痛久了，也會看開。國中老師常說：「失
戀了不是自暴自棄！而是要努力站起來 改變自己 改變的讓他後悔回來找你！」實話總是
傷人，寧可一次痛死，也不要拖拖拉拉的死，不僅讓自己受傷難過，也讓對方辛苦吧。 
 
  我覺得這本書寫的很好，他寫到了原諒別人，人和人之間難免有碰撞有摩擦有矛盾，或
許對方根本就是無意，或許對方有難言之隱，忍一步風平浪靜，退一步海闊天空，不妨試著
置之一笑，給別人也給自己一次機會，也許會有意想不到的收穫。原諒別人需要有自我犧牲
的精神，吃虧並不代表軟弱，因為原諒遠遠比報復好！ 
 
  「原諒，是邁向康復必要的過程......」、「我選擇原諒，不是出於善心或無私，是為了
維持精神正常......」每個原諒後面各自都有理由 ，我們該學習放開心胸，或許不是出於善
心或無私 ，但就是想要維持精神正常不發瘋吧？人的一生中會遇到不順心的事，會碰到不順
眼的人，如果你不學會原諒，就會活得痛苦，活得累。我們應該看開一點，就算遇到多麼難
受痛苦的事，千萬不要和自己過不去，為甚麼我們要為了那些不愛你的人難過痛苦呢？放了
自己、放了回憶、放了所有不開心的事，或許原諒是最快的捷徑。 
 
  你不能接受的原因就是你不能原諒，原諒就是接受的核心，絕對不要怪自己，我們要原
諒的第一個人就是自己，能夠放鬆自己才能夠去愛別人。沒有任何一個傷心的事情不能讓他
過去，沒有任何一個痛有必要讓我們留著，生命就是要這樣不斷的前進，不斷的成長，這是
我們來世上的意義，原諒了這個人，才能夠對同一類型的人完全接受，這就叫做原諒。 
 
四、討論議題： 
 

現在這個現實的社會，還有人和故事中的受害者們一樣的寬容嗎？ 


