
处理你的⼼结



下載 Fresh Start 应⽤程式 

   访问「嶄新开始处理」⾴⾯ 
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假如你的⼼是唯⼀能供给⼈喝⽔的泉源 (饮⽔的源头)，喝这样的⽔的⼈
将会有多“健康”呢?

这难道不是⼀个值得深思的问题吗？谁的⼼没有受过某⼈或某事的影响
呢？但是，即使我们的泉源已经被不饶恕或苦毒“污染“，我们的⼼仍然
可以有“崭新的开始”!

这是我们的祈祷，愿你在处理你的⼼结的过程中，透过写出对应每部分
所列问题的回应，你将会从过去的纠结⾥释放出来。你的⼈⽣再也不是
仅为了⽣存⽽已，乃是活在精彩兴盛的当下，并期待充满盼望的未来!

同时，请注意在20⻚的终极的崭新开始，为了使你达致真正的⾃由和过
上⼀个已被赦免及饶恕⼈的⽣活⽅式，故此，在做第五部分——饶恕之
前，⼀个必不可少的环节，就是先经历你个⼈终极的崭新开始。若⾮如
此，你将不能给与你所没有的。 

记住, 崭新开始是永不太迟的!

被赦免，去饒恕，得⾃由, 
Pastor Steve and Mindy Peterson
Founders of Fresh Start for All Nations

“你要保守你⼼，胜过保守⼀切，因为⼀⽣的果效，是由⼼发出”
箴⾔ 4:23 (CUV)

处理你的⼼结

⼀个帮助你解决⽣命中曾被冒犯，受过的伤

害和经历过损失的步骤
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第⼀部分: 冒犯/伤害/损失

2

有谁或者什么事曾经冒犯过你? ⼜或… 你曾经失去了谁或失
去了什么? 

“耶和华啊，求你察看我，试验我，熬炼我的肺腑⼼肠…” 诗篇 26:2 (CUV)

⾸先要确定在你的 ⼈⽣中有哪些部分曾被冒犯, 受伤害或经历损
失。

(a) 具体列出被冒犯过的事情, 所受过的伤害, 和所有的当事⼈: 

有谁或什么事情在你的鸿沟⾥? 

这个鸿沟是上帝对关系的设计与你⼈⽣所经历的差异。

谁在某个⽅⾯曾经拒绝过你, 和怎么拒绝过你  
是谁⼜或是在什么情况下，你曾经被侵犯或被虐待过 
在家庭中, 朋友间, ⼯作上, 教会⾥或与其他⼈有冲突 
离婚或分居 
其他
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(b) 列出在你⼈⽣中所经历过的重⼤损失失：

失去⼯作 
失去健康 
由于冲突、分居、离婚或死亡，⽽导致关系的失去 
失去⼈⽣的梦想，对未来的婚姻、⼦⼥或事业失去信⼼ 
其他 

(c) 现在，从上述所有被冒犯的事情，受过的伤害或经历过的重⼤
损失中选择⼀项出来作进⼀步的处理

 

列出这特别的事情—冒犯、伤害或损失是 那冒犯你的⼈是谁
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第⼆部分: 影响

你是如何受到影响的?

“神啊，求祢监察我，知道我的⼼思，试炼我，知道我的意念。”
诗篇 139:23 (CUV)

你如何被那 特别的事情 冒犯、伤害 或 损失 影响到?

(a) 你对于这件事情⼀直有什么想法?

(b)  你对那冒犯你的⼈有什么想法，(如适⽤)?

你的⼼存了什么?
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(c) 你对这件 特别的事情 冒犯、伤害 或 损失 有什么感受?
下列这些形容词是⽤来帮助你去确认你对这件“特别的事情“(冒
犯、伤害或损失)” 的⼀些感受。

使⽤以上的形容词, 或使⽤其它形容词, 写下这件  “特别的事情
(冒 犯、伤害或损失)”   如何影响了你。

被遗弃

愤怒

焦虑

被出卖

苦毒

消耗的

被谴责

沮丧

肮脏

不被信任

 失控
⽆⼒

暴怒

被拒绝

怨恨

伤⼼

羞愧

被困住

愚蠢

容忍

 愚笨
被抹掉

失败

肥胖

恐惧

被監視

内疚

憎恨

⽆助

绝望

不⾜

⾃卑

⽆安全感

被忽视

嫉妒

被判断

孤独

输家

被操纵

不被重视

 被困
丑陋

不⼲净

不被爱

不被保护

沒有⽤的

被利⽤

受害者

⽆声的

⼀⽂不值

圈下所有最适⽤于你的形容词:
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你以什么样的态度来回应这⼀件 特别的事情冒犯、创伤
或损失?

“看在我⾥⾯有什么恶⾏没有, 引导我⾛永⽣的道路。” 诗篇 139:24 (NIV)

(a) 你说过什么话? 
包括你对⾃⼰或他⼈说过关于冒犯者，⾃⼰，上帝或这件事情的

话。

第三部分:回应的态度
你做过什么决定?
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(b) 你做过什么事情?

(c) 你曾做过 什么样的决定?
包括你对⾃⼰、上帝、冒犯者或你所经历的损失所做的决定，以

及你所做的任何判断和誓⾔。
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第四部分: 傾吐你的⼼

向主傾吐你的⼼。

“你们众⺠当时时倚靠他，在他⾯前倾⼼吐意；神是我们的避难所。”
诗篇 62:8 (CUV)

“我发声哀告耶和华，发声恳求耶和华。我在他⾯前吐露我的苦情，陈
说我的患难。” 诗篇 142:1-2 (CUV)

(a) 向主傾吐你的⼼。在下⾯空⽩之处写出你真正的感受。

主啊，我感到。。。

往上!
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(b) 向主倾吐你⼼中那些没有实现的愿望。

主啊, 这是我感到失望或不⾼兴的事, 或 主啊, 这是我曾希望发⽣
的事（或希望没有发⽣过的事) 。。。
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(c)  告诉主你现在有什么愿望。

主啊，我希望。。。
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(d)  选择向主献上感谢。

“...凡事谢恩，因为这是神在基督耶稣⾥向你们所定的旨意。”
帖撒罗尼迦前书 5:18 (CUV)

“…凡事要奉我们主耶稣基督的名常常感谢⽗神。” 以弗所书 5:20 (CUV)

“你们要以感谢为祭献与神， ⼜要向⾄⾼者还你的愿， 并要在患难之
⽇求告我；我必搭救你， 你也要荣耀我。…… 凡以感谢献上为祭的便
是荣耀我；那按正路⽽⾏的， 我必使他得着我的救恩。”
诗篇 50:14-15, 23 (CUV)

“我要以感谢为祭献给你， ⼜要求告耶和华的名。” 诗篇 116:17 (CUV)

“因为⼗字架的道理， 在那灭亡的⼈为愚拙， 在我们得救的⼈却为神
的⼤ 能。” 哥林多前书 1:18 (CUV)

“我们晓得万事都互相效⼒， 叫爱神的⼈得益处， 就是按他旨意被召
的⼈。   因为他预先所知道的⼈， 就预先定下效法他⼉⼦的模样…。”
罗⻢书 8:28-29 (CUV)

写下你为此境遇向主之感谢， 和你在任何的情况都信靠神，並在
你的⽣命中来成就祂的旨意，是为了你的益处，也为祂的荣耀

耀。

主啊，我愿意为以下之事献上感谢。。。
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第五部分: 绕恕 

饶恕那曾经伤害过或曾经冒犯过你的⼈。

不饶恕⼈的恶仆的⽐喻

“那时，彼得进前来对耶稣说: 主啊，我弟兄得罪我，我当饶恕他⼏次呢?
到 七次可以吗? 耶稣说: 我对你说，不是到七次，乃是到七⼗个七次。天
国好 像⼀个王要和他仆⼈算账。才算的时候，有⼈带了⼀个⽋⼀千万银
⼦的 来。因为他没有什么偿还之物，主⼈吩咐把他和他妻⼦⼉⼥，并⼀
切所有 的都卖了偿还。那仆⼈就俯伏拜他，说: 主啊，宽容我，将来我
都要还清。

那仆⼈的主⼈就动了慈⼼,
把他释放了，并且免了他的债。

那仆⼈出来，遇⻅他的—个同伴⽋他⼗两银⼦，便捉着他，掐住他的喉
咙说. ‘你把所⽋的还我!’ 他的同伴就俯伏央求他，说: 宽容我罢，将来我
必还清。他不肯，竟去把他下在监⾥，等他还了所⽋的债。 

众同伴看⻅他所做的事就甚忧愁，去把这事都告诉了主⼈。于是主⼈叫

了他来,对他说： 你这恶奴才! 你央求我，我就把你所⽋的都免了，你不
应当怜悯你的同伴，像我怜悯你么? 

主⼈就⼤怒，把他交给掌刑的，等他还清了所⽋的债。你们各⼈若不从

⼼ ⾥饶恕你的弟兄，我天⽗也要这样待你们了。”

⻢太福⾳ 18:21-35 (CUV)

取消亏⽋!
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(a) 为你罪恶回应的部分负责。
写下你向主承认不肯饶恕别⼈的罪 – “你把所⽋的还我！” 和
那些错误/或不好的回应态度。

“我们若认⾃⼰的罪，神是信实的，是公义的，必要赦免我们的罪，
洗净我们⼀切的不义。” 约翰壹书 1:9 (CUV)

主阿，求你赦免我的罪⾏和态度。。。

主阿，求你赦免我曾下的论断与所发的誓⾔。。。
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(b) 选择去原谅那冒犯过你或伤害过你的⼈。 

写下你的祷告, 表达你决定原谅那冒犯过你或伤害你的 ⼈。 请具
体写出你原谅他们在哪些⽅⾯冒犯或伤害到你，及如何对你过

去，现在，或将来所造成的影响。

主阿，我选择原谅他们。。。
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(c) 向主宣告: 
“我取消他们⼀切的债务！ 为我的缘故，他们不再⽋我！”
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第六部分: 交托

把所有被冒犯过的事情，所受过的伤害，和所遭遇过

的损失交托给主!

 "你要把你的重担卸给耶和华, 他必抚养你: 他永不叫义⼈动摇。神啊,
你必 使恶⼈下⼊灭亡的坑: 流⼈⾎、⾏诡诈的⼈必活不到半世, 但我要
倚靠你。”  诗篇 55:22-23 (NIV)

“要与众⼈和睦。不要⾃⼰伸冤, 宁可让步, 听凭主怒。因为经上记着:
‘主说, 伸冤  在我; 我必报应。’ 所以, 你的仇敌若饿了, 就给他吃: 渴了, 就
给他喝。因为你这样⾏, 就是把炭⽕堆在他的头上。你不可为恶所胜, 反
要以善胜恶。” 罗⻢书 12:16-21 (NIV)

“...他被辱骂不还⼝，受害也不说威吓的话，只将⾃⼰交托给公义的审
判者。” 彼得前书 2:23 (CUV)

让神处理! 

(a) 把那冒犯过你的/或伤害过你的的⼈或事情交托给主. 
以祷告的⽅式，把那⼈或那事情交托给主。
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(b) 为那冒犯过你或伤害过你的⼈祷告和祝福。

“当下耶稣说：⽗啊！赦免他们；因为他们所做的，他们不晓得.....” 
路加福⾳ 23:34 (CUV)

“只是我告诉你们, 要爱你们的仇敌, 为那逼迫你们的祷告...” 
⻢太福⾳  5:44 (CUV)

主阿，我选择祝福他和为他祷告。。。
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(c) 在祷告中向主表达，你渴望活出上帝在处理的过程⾥向你  展
⽰的真理。

“将各样的计谋，各样拦阻⼈认识神的那些⾃⾼之事，⼀概攻破了，⼜将
⼈所有的⼼意夺回，使他都顺服基督。”  哥林多后书 10:5 (CUV)

“不要效法这个世界，只要⼼意更新⽽变化，叫你们察验何为神的善良、
纯全、可喜悦的旨意。” 罗⻢书 12:2 (CUV)

“耶和华−我的磐⽯，我的救赎主啊，愿我⼝中的⾔语、⼼⾥的意念在你
⾯前蒙悦纳。” 詩篇  19:14 (CUV) 

主阿，幫助我把所有的⼼意奪回，使我都順服你，從現在開始，

我選擇按著你的話來更新我的意念。



笔记 
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终极的崭新开始 

在你真正⾛向⾃由之前，你必须先经历终极的崭新开始—得到从上
帝的饶恕。

承认 那些主宰你⽣活的「我优先」的态度——骄傲、苦毒、嫉妒、
不饶恕、控制…承认这些都是罪，不仅仅是坏习惯或错误，⽽是对
上帝的反叛。

如何得到上帝的饶恕

“..你们若不悔改，都要如此灭亡。” 路加福⾳ 13:3 (CUV)

“因为依着神的忧愁，就⽣出没有后悔的懊悔，以致得救；但世俗的忧愁是叫⼈
死。” 哥林多后书 7:10 (CUV)

悔改并离弃这些罪。祈求上帝饶恕你⽣命中每⼀个在思想、⾔语
或⾏为上所表现出来的罪，并感谢祂差遣祂的⼉⼦耶稣为你所有
的罪⽽死。

降服-将你的⽣命交托给耶稣，让祂作你的主。告诉他，你顺服于他
的⾄⾼权柄和能⼒，你已准备好接受他为你⽣命所做的任何改变。

“你若⼝⾥认耶稣为主，⼼⾥信神叫他从死⾥复活，就必得救。因为⼈⼼⾥相
信， 就可 以称义；⼝⾥承认，就可以得救。” 罗⻢书 10:9-10. (CUV)

现在... 你可以饶恕别⼈正如你被饶恕⼀样! 

“要仁慈相待，存怜悯的⼼，彼此饶恕，正如神在基督耶稣⾥饶恕了你们⼀
样.” 以弗所书 4:32 (NIV)

饶恕是上帝赐给你的恩典，取消你所有的罪债—不是你可以赚取的，
是因为祂的爱和怜悯。但上帝的⼼意不是单单赦免你—乃是叫你的⼈
⽣得到复和，并将医治和整全带到你⼈⽣的各⽅⾯。然⽽这个复和是
从很重要的关键开始：悔改

悔改就是内⼼的彻底改变 - 从渴望遵⾏你⾃⼰的意思转变为渴望遵⾏
祂的旨     意，从「我优先」的⽣活转变为「耶稣优先」的⽣活。

这个转折点常常伴随着懊悔。但为⾃⼰选择的痛苦后果感到后悔，与
对选择本⾝的痛悔，两者之间有着巨⼤的差异。圣经的作者将前者称
为“世俗的忧愁”，它只会导致更多的痛苦和后悔。后者是“从神的忧
愁”，它会导致悔改——打开通往饶恕和真正⾃由的⼤⻔。

“我们若认⾃⼰的罪，神是信实的，是公义的，必要赦免我们的罪，洗净我们⼀
切的 不 义。” 约翰⼀书 1:9 (CUV)
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For more on The Ultimate Fresh Start go to
www.TheUltimateFreshStart.org 
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