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一、圖書作者與內容簡介： 

 

  原諒，並不是遺忘惡行，而且，一旦遺忘了，也就沒有什麼原諒不原諒的問題了。原諒

或不原諒？這個議題的變數是人心難以掌握，不同的時、地、人、物、事會產生化學變化，

難以明確解讀，它心理層面的問題比技術層面的問題要大。所以，要原諒，很困難，也很複

雜。 

 

  然而，選擇原諒或不原諒，卻可能會影響自己的未來，是繼續向前邁進？或因此停滯不

前？所以，「用什麼心態來原諒」「如何原諒」是個值得深思與探討的議題。 

 

二、內容摘錄： 

 

  我想要原諒，我想要被原諒，我想掙得原諒，但是原諒好難！ (P.006) 

 

  原諒可以淨化回憶，穿越時間和歷史，並將生命吹拂至殺戮戰場、國家集體的精神和國

民的生活。原諒高於所有個人的的選擇，它是一種決心─抵抗以惡制惡的本能。(P.007) 

 

  縱慾是最輕微的，殺人是通往底層的中繼站，偽造錢幣接近底層，但背叛是惡劣中的惡

劣。(P.071) 

 

  憤怒和渴望獲得原諒、給予原諒或重建關係等需求，同屬於人性的一部份。渴望獲得公

道也同樣是人所需要的。(P.118)  

 

  雖然個人的痛苦完全不能和這世界廣大的墳場相比，但個人背叛的傷痕卻可以和斧頭看

得一樣深。(P.263)  

 

三、我的觀點： 

 

  我個人認為，以「原諒」為題，撰寫一本書，相當不容易。試想：加害者在加害當下展

現的那副「除之而後快」的堅決與快意，造成受害者心理多大的創傷？以及受害者受創症候



群中的心理重建—比如：加害者為什麼要這樣傷害我？傷害造成了，ㄧ聲「對不起」就要得

到原諒，那我的委屈怎麼辦？受害者渴望獲得公道，又希望加害者來懺悔、尋求被原諒，受

害者又如何給予原諒，又如何與加害者重建關係，這些都是夾雜非常複雜的心理層面與技術

層面的問題。而且，談「原諒」這個議題，心理層面的問題比技術層面的問題要大，心理的

想法千絲萬縷，不是說「原諒」就能立即放下，立即原諒對方。所以，我覺得要去談論這個

議題，很困難，也很複雜，必須心思縝密，對人性心理觀察入微才行。 

 

  而作者以「原諒」作為題材，撰寫本書，引用現實中發生的事例，透過智慧抽絲剝繭，

又絲絲入扣地提出深入淺出的問題，讓讀者從中學習充分分析、了解問題的來龍去脈；了解

問題之間對錯的歸屬；再思考：何謂原諒？為什麼原諒？原諒能夠得到什麼？不原諒又會造

成什麼影響？ 

 

  更不簡單的是，作者在描寫問題過程非常細心，他引導讀者在閱讀過程中，逐步還原事

件的原貌，ㄧ步一步勾勒出解決問題應有的心態，解決方式也同時逐漸成形。他會讓讀者在

閱讀過程中發現，一個事件的發生，罪責不全然在加害者。而當受害者也必須承受部分罪責

時，「原諒」也許就不是那麼地為難；但是，反過來說，就算自己也必須承受部分罪責時，

「原諒」也不是那麼地容易。「原諒」的過程真是非常痛苦、煎熬、難以授受。這就是為什

麼說「原諒」是那麼困難複雜的一件事的原因。 

 

  但是，作者不會建議你該如何處理比較恰當，而是讓讀者在「閱讀中思考」的過程，逐

漸理出一個解決之道的輪廓。她讓讀者在閱讀之後，處理事情的想法也跟著多樣化，這應該

是閱讀本書最大的收穫。 

 

  我覺得：原諒或不原諒？這個議題最大的變數是人心難測。不同的時、地、人、物、事，

會產生不同的情狀，就像化學變化一樣。它不像數學方程式，把變數帶入，就可以得到解答。

直到如今，應該沒有任何一個人，可以很篤定地告訴你：這個就是唯一正確的解答。也許他

可以告訴你：「這是我個人的解決模式」，但他應該不敢保證未來發展一如預期。因為每件

事都有不同的變數，當事件的主客方是不同的人、不同的個性，甚至時間的流逝，都可能造

成其間的變異，所以，談「原諒」，也必須用不同的標準來衡量。但無論其間有多大的變數，

不變的是：選擇原諒或不原諒時心中種種的矛盾與煎熬，與選擇原諒時讓自己從痛苦中得到

救贖，或選擇不原諒，讓自己在負面情緒的漩渦中繼續痛苦下去。就像我的體會：受傷害的

外在因素和形式或許不同，受傷的痛苦指數是一樣的。 

 

  「人非聖賢，孰能無過」，既然人都難免犯錯，每個人的私心也當然想要被原諒。原諒

是給犯錯的人一個覺悟、改過機會；同時也是給受害者一個放下受「被害妄想」折磨的機會，

不要ㄧ直沉溺、受制於不堪的往事，錯失更多精采未來的可能性。 

 

  每個人如果能夠了解，「犯錯」是生活中再普遍不過的情況，有朝一日，自己在角色互

換後變成犯錯的加害者，將更能體會加害者心中渴望被原諒的釋懷。那麼，應該就比較能選

擇「原諒」。 



 

  其實，能了解「原諒別人就是放過自己」是很不簡單的生活智慧。原諒很難，原諒除了

可能救贖他人，也可能救贖自己的心靈不被往事折磨。「不原諒」就是選擇讓不願放下的沉

重負擔，拖慢自己的腳步，讓自己的人生走得更累、更艱辛；「原諒」之後，你就能用輕盈

的腳步輕快邁向前方之路！ 

 

  相對地，「原諒自己」也很不容易。能誠懇悔悟的人都是肯面對錯誤，對自己的錯誤感

到懊悔、無地自容，甚至無法原諒自己的人。有時候，即使已經獲得對方的原諒了，他還是

無法原諒自己，覺得自己虧欠對方，一輩子背負這個沉重的枷過活。反過來說，如果自己一

輩子老是在已經選擇原諒你的人面前譴責自己，無疑地，你也是在折磨對方，讓他時時刻刻

記得自己受害的過程，也為讓你因此永遠背負這個沉重的枷生活而自責。所以，能夠原諒自

己也需要智慧。 

 

  或許，凡走過必留下痕跡，已經發生過的事情，要當它「船過水無痕」，是不可能的，

也是無法輕易釋懷的。但是，有智慧的人還是要盡力說服自己，原諒自己，原諒別人，哪怕

「原諒」的過程多麼痛苦，也要熬過去。一旦熬過去了，心境自然天朗雲清，生活自在。而

無論結果是否能「原諒」，絕對都是一個心靈成長不可多得的經驗。 

 

  「原諒」這件事，無論古今中外都無法用理論去解釋它的標準、合理性與存在的意義，

因為隨著不同的時、地、人、事、物與心境就會有不同的解答。但是，如果選擇原諒，可以

讓自身的心靈獲得解脫，讓對方的心靈得到救贖；選擇不原諒，就是讓往事繼續折磨自己，

也讓對方始終耿耿於懷，無法放下。 

 

  雖然，「原諒」並不是解決事情的唯一方法，卻是讓傷害減到最低的良藥，我個人認為

可以把它列入選擇參考的選項。 

 

  不同的選擇會換來不同的心境、不同的結果、不同的成就、甚至是不同的人生；一個想

法一個決定，可能決定一個人過怎樣的一生；選擇原諒或不原諒，可能就是改變一生重要的

轉捩點。 

   

  談「原諒」，真的很不簡單。所以，聖嚴法師開示的寬解之道「接受它、面對它、處理

它、放下它」，更見透澈的智慧。深思啊！ 

 

四、討論議題： 

 

  一般人都抱著「以和為貴」的心態勸人「原諒」，你認為「原諒」真是說說就可以放下

的嗎？ 

 

  古人常教育我們要「寬以待人，嚴以律己」。但是，我認為一般人的心性都是「寬以待



己，嚴以律人」，你認為應該怎樣才對呢？為什麼？ 

 

  有人傷害你，你會選擇原諒或不原諒？為什麼？  

 

  當你選擇原諒後，你覺得和不原諒時的心情有什麼差別？ 

 


