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假如你的⼼是唯⼀能供給⼈喝⽔的泉源 (飲⽔的源頭)，喝這樣的⽔的⼈
將會有多“健康”呢？

這難道不是⼀個值得深思的問題嗎？誰的⼼沒有受過某⼈或某事的影響
呢？但是，即使我們的泉源已經被不饒恕或者苦毒所“污染”，我們的⼼
仍然可以有“嶄新的開始”！

這是我們的祈禱，願你在處理你的⼼結的過程中，透過寫出對應每部分
所列問題的回應，你將會從過去的糾結裏釋放出來。你的⼈⽣再也不是
僅為了⽣存⽽已，乃是活在精彩興盛的當下，並期待充滿盼望的未來！

同時，請注意在20⾴的終極的嶄新開始為了使你達致真正的⾃由和過上
⼀個已被赦免及饒恕⼈的⽣活⽅式，故此，在做第五部分——饒恕之
前，⼀個必不可少的環節，就是先經歷你個⼈終極的嶄新開始。若⾮如
此，你將不能給與你所沒有的。

記住， 嶄新開始是永不太遲的！

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，勝過保守⼀切，因為⼀⽣的果效，是由⼼發出”
箴⾔ 4:23 (CUV)

處理你的⼼結 

⼀個幫助你解決⽣命中曾被冒犯，受過的傷
害和經歷過損失的步驟
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第⼀部分: 冒犯/傷害/損失
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有誰或者什麼事曾經冒犯過你? ⼜或… 你曾經失去了誰或
失去了什麼?

“耶和華啊，求你察看我，試驗我，熬煉我的肺腑⼼腸…” 詩篇 26:2 (CUV)

⾸先要確定在你的 ⼈⽣中有哪些部分曾被冒犯, 受傷害或經歷損
失。 

(a) 具體列出被冒犯過的事情, 所受過的傷害, 和所有的當事⼈: 

有誰或者什麼事情在你的鴻溝裏?
這個鴻溝是上帝對關係的設計與你⼈⽣所經歷的差異。

誰在某個⽅⾯曾經拒絕過你, 和怎麼拒絕過你 
是誰⼜或是在什麼情況下, 你曾經被侵犯或被虐待過 
在家庭中, 朋友間, ⼯作上, 教會裏或與其他⼈有衝突 
離婚或分居 
其他
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(b) 列出在你⼈⽣中所經歷過的重⼤損失：

失去⼯作 
失去健康 
由於衝突、分居、離婚或死亡，⽽導致關係的失去 
失去⼈⽣的夢想，對未來的婚姻、⼦⼥或事業失去信⼼ 
其他 

(c) 現在，從上述所有被冒犯的事情，受過的傷害或經歷過的重⼤
損 失中選擇⼀項出來作進⼀步的處理. 

列出這特別的事情—冒犯、傷害或損失是 那冒犯你的⼈是誰
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第⼆部分: 影響

你是如何受到影響的? 

“神啊，求祢監察我，知道我的⼼思，試煉我，知道我的意念。”
詩篇 139:23 (CUV)

你如何被那 “特別的事情 (冒犯、傷害 或 損失)” 影響到? 

(a) 你對于這件事情⼀直有什麼想法? 

(b) 你對那冒犯你的⼈有什麼想法，(如適⽤)?

你的⼼存了什麼？
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(c) 你對這件“特別的事情 (冒犯、傷害 或 損失)” 有什麼感受?
下列這些形容詞是⽤來幫助你去確認你對這件“特別的事情“(冒
犯、 傷害或損失)” 的⼀些感受。

使⽤以上的形容詞, 或使⽤其它形容詞, 寫下這件 “特別的事情 (冒
犯、傷害或損失)” 如何影響了你。

被遺棄

憤怒

焦慮

被出賣

苦毒

消耗的

被譴責

沮喪

骯髒

不被信任

失控

無⼒

暴怒

被拒絕

怨恨

傷⼼

羞愧

困住

愚蠢

容忍

愚笨

被抹掉

失敗

肥胖

恐懼

被監視

內疚

憎恨

無助

絕望

能⼒不⾜

⾃卑

無安全感

被忽視

嫉妒

被判斷

孤獨

失敗者

被操縱

不被重視

被困

醜陋

不乾淨

不被愛

不被保護

沒有⽤的

被利⽤

受害者

無聲的

⼀⽂不值

圈下所有最適⽤于你的形容詞:
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你以什麼樣的態度來回應這⼀件 特別的事情（冒犯、創
傷 或 損失）？

“看在我裏⾯有甚麼惡⾏沒有, 引導我⾛永⽣的道路。” 詩篇 139:24 (CUV)

(a) 你說過什麼話？
包括你對⾃⼰或他⼈說過關於冒犯者，你⾃⼰，上帝或這件事情

的話。

第三部分: 回應的態度
你做過什麼決定?
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(b) 你做過什麼事情?

(c) 你曾做過 什麼樣的決定?
包括你對⾃⼰、上帝、冒犯者或你所經歷的損失所做的決定，以

及你所做的任何判斷和誓⾔。
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第四部分: 傾吐你的⼼ 

向主傾吐你的⼼。 

“你們眾⺠當時時倚靠他，在他⾯前傾⼼吐意；神是我們的避難所。”
詩篇 62:8 (NIV)

“我發聲哀告耶和華，發聲懇求耶和華。我在他⾯前吐露我的苦情，陳
說我 的患難。” 詩篇 142:1-2 (CUV)

(a) 向主傾吐你的⼼。 在下⾯空⽩之處寫出你真正的感受。

主啊，我感到...

往上!
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(b) 向主傾吐你⼼中那些沒有實現的願望。

主啊，這是我感到失望或不⾼興的事，或 主啊，這是我曾希望發
⽣的事（或希望沒有發⽣過的事）...
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(c) 告訴主你現在有什麼願望.

主啊，我希望...
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(d) 選擇向主獻上感謝.

“凡事謝恩，因為這是神在基督耶穌裡向你們所定的旨意。”
帖撒羅尼迦前書 5:18 (CUV)

“…凡事要奉我們主耶穌基督的名常常感謝⽗神。” 以弗所書 5:20 (CUV)

“你們要以感謝為祭獻與神， ⼜要向⾄⾼者還你的願， 並要在患難之⽇求
告 我；我必搭救你， 你也要榮耀我。……凡以感謝獻上為祭的便是榮耀
我；那 按正路⽽⾏的， 我必使他得著我的救恩。” 詩篇 50:14-15, 23 (CUV)

“我要以感謝為祭獻給你， ⼜要求告耶和華的名。” 詩篇 116:17 (CUV)

“因為⼗字架的道理， 在那滅亡的⼈為愚拙， 在我們得救的⼈卻為神的⼤
能。” 哥林多前書 1:18 (CUV)

“我們曉得萬事都互相效⼒， 叫愛神的⼈得益處， 就是按他旨意被召的
⼈。 因為他預先所知道的⼈， 就預先定下效法他兒⼦的模樣….”
羅⾺書 8:28-29 (CUV)

寫下你為此境遇向主之感謝， 和你在任何的情況都信靠神，並在你的
⽣命中來成就祂的旨意，是為了你的益處，也為他的榮耀。

主啊，我願意為以下之事獻上感謝...
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第五部分: 饒恕

饒恕那曾經傷害過或曾經冒犯過你的⼈。

不饒恕⼈的惡僕的⽐喻

“那時，彼得進前來對耶穌說: 主啊，我弟兄得罪我，我當饒恕他幾次呢?
到 七次可以嗎? 耶穌說: 我對你說，不是到七次，乃是到七⼗個七次。天
國好 像⼀個王要和他僕⼈算賬。才算的時候，有⼈帶了⼀個⽋⼀千萬銀
⼦的 來。因為他沒有甚麼償還之物，主⼈吩咐把他和他妻⼦兒⼥，並⼀
切所有 的都賣了償還。那僕⼈就俯伏拜他，說: 主啊，寬容我，將來我
都要還清。

那僕⼈的主⼈就 動了慈⼼
把他釋放了，並且免了他的債。 

那僕⼈出來，遇⾒他的—個同伴⽋他⼗兩銀⼦，便捉著他，掐住他的喉
嚨，說：你把所⽋的還我! 他的同伴就俯伏央求他，說: 寬容我罷，將來
我必還清。他不肯，竟去把他下在監裏，等他還了所⽋的債。

眾同伴看⾒他所做的事就甚憂愁，去把這事都告訴了主⼈。於是主⼈叫

了 他來，對他說: 你這惡奴才! 你央求我，我就把你所⽋的都免了，你不
應當 憐憫你的同伴，像我憐憫你麼? 

主⼈就⼤怒，把他交給掌刑的，等他還清了所⽋的債。你們各⼈若不從

⼼ 裏饒恕你的弟兄，我天⽗也要這樣待你們了。” 

⾺太福⾳ 18:21-35 (CUV)

取消虧⽋！

©2000 Fresh Start for All Nations



13©2000 Fresh Start for All Nations

(a) 為你罪惡回應的部分負責.
寫下你向主承認不肯饒恕別⼈的罪 – “你把所⽋的還我！” 和
那些錯誤/或不好的回應態度.

“我們若認⾃⼰的罪，神是信實的，是公義的，必要赦免我們的罪，
洗淨我們⼀切的不義。” 約翰壹書 1:9 (CUV)

主阿，求你赦免我的罪⾏和態度...

主阿，求你赦免我曾下的論斷與所發的誓⾔... 
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(b) 選擇去原諒那冒犯過你或傷害過你的⼈。

寫下你的禱告, 表達你決定原諒那冒犯過你或傷害你的 ⼈。 請具
體寫出你原諒他們在哪些⽅⾯冒犯或傷害到你，及如何對你過

去，現在，或將來所造成的影響。

主阿，我選擇原諒他們... 
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(c) 向主宣告 : 
 “我取消他們⼀切的債務！ 為我的緣故，他們不再⽋我！”
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第六部分: 交托

把所有被冒犯過的事情，所受過的傷害，和所遭遇過

的損 失交托給主! 

"你要把你的重擔卸給耶和華, 他必撫養你: 他永不叫義⼈動搖。神啊,
你必 使惡⼈下⼊滅亡的坑: 流⼈⾎、⾏詭詐的⼈必活不到半世, 但我要
倚靠你。” — 詩篇 55:22-23 (CUV)

“要與眾⼈和睦。不要⾃⼰伸冤, 寧可讓步, 聽憑主怒。因為經上記著:
‘主說, 伸冤在我; 我必報應。’ 所以, 你的仇敵若餓了, 就給他吃: 渴了, 就
給他喝。因 為你這樣⾏, 就是把炭⽕堆在他的頭上。你不可為惡所勝,
反要以善勝惡。” — 羅⾺書 12:16-21 (CUV)

“...他被辱罵不還⼝，受害也不說威嚇的話，只將⾃⼰交託給公義的審
判者。” 彼得前書 2:23 (CUV)

讓神處理！

(a) 把那冒犯過你的/或傷害過你的的⼈或事情交托給主. 
以禱告的⽅式，把那⼈或那事情交託給主。
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(b) 為那冒犯過你或傷害過你的⼈禱告和祝福.

“當下耶穌說：⽗啊！赦免他們；因為他們所做的，他們不曉得.....” 路加
福⾳ 23:34 (CUV)

“只是我告訴你們, 要愛你們的仇敵, 為那逼迫你們的禱告...”
⾺太福⾳ 5:44 (NKJV)

主阿，我選擇祝福他和為他禱告...
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(c) 在禱告中向主表達，你渴望活出上帝在處理的過程裏向你展⽰
的真理。

“將各樣的計謀，各樣攔阻⼈認識神的那些⾃⾼之事，⼀概攻破了，⼜將
⼈所有的⼼意奪回，使他都順服基督。”  哥林多後書 10:5 (CUV)

“不要效法這個世界，只要⼼意更新⽽變化，叫你們察驗何為神的善良、
純全、可喜悅的旨意。” 羅⾺書 12:2 (CUV)

“耶和華−我的磐⽯，我的救贖主啊，願我⼝中的⾔語、⼼裏的意念在你
⾯前蒙悅納。” 詩篇 19:14 (CUV) 

主阿，幫助我把我所有的⼼意奪回，使我都順服你，從現在開

始，我選擇按着你的話來更新我的意念。



笔记
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終極的嶄新開始 

在你真正⾛向⾃由之前，你必須先經歷

終極的嶄新開始—得到從上帝的饒恕.

承認那些主宰你⽣活的「我優先」的態度——驕傲、苦毒、嫉妒、不
饒恕、控制……承認這些都是罪，不僅僅是壞習慣或錯誤，⽽是對上帝
的反叛。

如何得到上帝的饒恕

“...你們若不悔改，都要如此滅亡。” 路加福⾳ 13:3 (CUV)

“因為依著神的憂愁，就⽣出沒有後悔的懊悔，以致得救；但世俗的憂愁是叫⼈
死。” 哥林多後書 7:10 (CUV)

 悔改並離棄這些罪。祈求上帝饒恕你⽣命中每⼀個在思想、⾔語或⾏
為上所表現出來的罪，並感謝祂差遣祂的兒⼦耶穌為你所有的罪⽽
死。

降服-將你的⽣命交託給耶穌，讓祂作你的主。告訴他，你順服於他的
⾄⾼權柄和能⼒，你已準備好接受他為你⽣命所做的任何改變。

“你若⼝裏認耶穌為主，⼼裏信神叫他從死裏復活，就必得救。因為⼈⼼裏相信，
就可 以稱義；⼝裏承認，就可以得救。” 羅⾺書  10:9-10. (CUV)

現在... 你可以饒恕別⼈正如你被饒恕⼀樣！

“要仁慈相待，存憐憫的⼼，彼此饒恕，正如神在基督耶穌裏饒恕了你們⼀樣.” 
以弗所書  4:32 (CUV)

饒恕是上帝賜給你的恩典，取消你所有的罪債—不是你可以賺取的，是因
為祂的愛和憐憫。但上帝的⼼意不是單單赦免你—乃是叫你的⼈⽣得到復
和，並將醫治和整全帶到你⼈⽣的各⽅⾯。然⽽這個復和是從很重要的關
鍵開始：悔改

悔改就是內⼼的徹底改變 - 從渴望遵⾏你⾃⼰的意思轉變為渴望遵⾏祂的
旨     意，從「我優先」的⽣活轉變為「耶穌優先」的⽣活。

這個轉折點常常伴隨著懊悔。但為⾃⼰選擇的痛苦後果感到後悔，與對選
擇本⾝的痛悔，兩者之間有著巨⼤的差異。聖經的作者將前者稱為“世俗
的憂愁”，它只會導致更多的痛苦和後悔。後者是“從神的憂愁”，它會導致
悔改——打開通往饒恕和真正⾃由的⼤⾨。

“我們若認⾃⼰的罪，神是信實的，是公義的，必要赦免我們的罪，洗淨我們⼀切
的 不 義。” 約翰⼀書1:9 (CUV)
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