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饒恕與和好 
第四課：和好的步驟 

導論 
這一課是門徒訓練概要裡饒恕與和好單元的一部分。在我們生命中接受神的饒恕，並將這一份饒

恕延伸到他人身上並不容易，因為饒恕他人與我們的自然傾向是相悖的。但是當我們容許神改變

我們的心思意念時，我們就可以經歷到與神以及與他人和好。本課程將探索饒恕的聖經基礎、和

好所需要的過程，以及如何使人與他人和平共處。課程中也將考察人與人之間，或在群體的成員

之間所需要的饒恕。 

這份研讀指南的目的，是要説明各位對特定的課程進行更深入的探索。本課程可與其他的門徒訓

練概要課程教材，如影音資源等一起結合運用。請訪問我們的網站 www.dechinese.org。 
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饒恕與和好 
第四課：和好的步驟 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

起步 

1. 

 

 

2. 

 

你相信一個人有可能改變他的自然天性嗎？之前可恨、邪惡、或有罪的人，有可能轉變成

更好的人嗎？如果的確是有可能的話，又是如何發生的呢？ 

當你與你的配偶、兄弟姐妹、父母或朋友產生衝突時，和好的最大障礙是什麼？ 

 

要讓你知道…… 

我們或許會意識到，我們應當饒恕某個得罪我們的人，或

者我們必須為了我們做過的某件事而請求他人的饒恕。但

事實上，我們要如何開啟這場對話呢？這其中涉及很多情

緒、傷害和心痛！重新面對過去的問題並不容易，把過去

的問題留在過去或根本假裝這些問題沒有發生似乎更簡單

和更安全。但和好是福音的典範，而饒恕更是能反映出神

的慈悲憐憫的恩慈行為。當我們採取了雖然困難但很重要

的步驟來進行和好時，這些過去的傷痛也可以產生好的結

果。 

 

關於本課程 

本課概述了兩個人之間、或群

體內兩個小組之間的和好步

驟。我們將考察和好時會面臨

的挑戰，以及在對方不願意或

不在場接受饒恕時，如何給予

饒恕的問題。 
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研讀  
 

❖ 修復與重建：罪阻礙了我們與神的相交，也打破了愛、友誼和家庭的連系。福音就是關於

和好，使原本與神疏遠的我們，能重新回到與神的完全相交之中。當我們與以前得罪我們

的人和好時，我們就展示出了神的愛和饒恕。和好的目的是讓雙方能夠修復他們之間的破

裂關係，讓彼此再次重歸於好。 

➢ 相信福音：我們所相信的福音是我們信靠耶穌基督有能力洗淨我們的罪，並更新

我們。我們也相信，神能把我們從罪惡感和過去的罪中釋放出來。沒有這種潔淨

和改變，和好就不可能真正實現。 

➢ 你相信福音已經改變你了嗎？透過什麼方式？ 

 

 

 

 
 

➢ 請閱讀哥林多後書 5:17：神如何定意讓福音改變我們？ 

 

 

 

 
 

➢ 和好與饒恕不同：注意到和好與饒恕之間的區別是很重要的。 

o 耶穌如何回應那些殺他、並且不為自己的行為悔改的人？請閱讀路加福音

23:34。 

 

 

 

 

 

o 饒恕是單向的：就像耶穌一樣，我們可以饒恕一個沒有要求得饒恕的人，

這包括已經死去，或因任何理由而不再出現在我們生活中的人。你也可以

饒恕一個不悔改的人——儘管這很困難。饒恕可以把你從報復、憤怒和仇

恨中釋放出來，並且對你及你所饒恕的那個人都有好處。 

 

o 和好是雙向的：我們只能與願意悔改的人和好。和好的過程包括：雙方就

一方所犯下的罪有相同的看法，一方請求饒恕，一方給予饒恕，然後採取

行動以恢復關係。饒恕有兩個重點：被得罪者的饒恕，以及得罪者的悔

改。如此和好才能逐漸開始發展，甚至最終可能使友誼和信任完全恢復。 
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➢ 福音最終的核心，是神的大能工作使祂的兒女能與祂自己和好。 

請閱讀路加福音 15:11-32，並回答下列問題： 

 

什麼關係被打破需要和好? 

 

 

 

誰處於提供和好的位置

上，以及要通過什麼方式

來和好？ 
 

 

 

在這段經文中，你比較認

同浪子、父親、還是浪子

的哥哥? 
 

 

 

在這個浪子的故事裡，哪

裡顯示出悔改？而悔改又

成就了什麼？ 
 

 

 

你從耶穌教導關於和好的

功課中學到什麼？ 
 

 

 

❖ 當需要和好時：要醫治一段破裂的關係，需要花上時間和努力，且醫治的過程甚至可能是

痛苦的。聖經裡教導了一些關於破裂關係的重點。 

➢ 和好展現了福音的工作：耶穌為了使我們與神和好，而死在十字架上。我們可以

通過修復破裂的關係，來表明神的和好。請閱讀哥林多後書 5:16-21。神做了什

麼，好讓我們可以與他和好？我們要做什麼來回應？ 

 

 

 

 

 

➢ 我們應當尋求和好：因為我們已經被賦予和好的使命——就是要看到他人與神恢

復關係——所以主動提出和好的應當是我們，而不是得罪我們的人。這是我們作為

和平使者的角色。請閱讀馬太福音 5:23-26與路加福音 17:3，如果我們不尋求與

他人和好，我們對神的服事會出現什麼結果？ 
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➢ 我們應當對彼此負責：如果某人、特別是一位基督徒弟兄或姐妹，以某種極端或

不道德的方式得罪了我們，我們就有責任讓他們對他們的行為負責。饒恕並不意味

著放縱罪惡，和好是要求悔改的。為了達到這一點，我們可能需要親自向他們指出

罪惡，如果他們不聽，就要把他們的錯誤告訴教會的領袖。這一定要在愛的前提下

完成。 

➢ 請閱讀馬太福音 7:1-5，並回答下列問題： 

在與另一個人的罪對

質之前，我們必須先

做些什麼？ 

 

 

 

 

在省察我們自己的行

為和態度時，我們如

何能確定並沒有欺騙

自己？ 

 

有什麼能幫助我們更

清楚地看見自己的罪

惡和缺點？ 

 

 
如何以討神喜悅的方

式與人對質? 

 

 

 

 

 

❖ 真心悔改：雖然饒恕一個得罪者，可以為受損的關係帶來很大的緩解；但是，完整的醫治

還需要得罪者也承認他的罪行並悔改才能完全。我們必須意識到悔改有分真心與假意；只

有真實的悔改才能恢復信任與修復關係。一個人要悔改，需要付上時間和禱告的代價。以

下是某人正在經歷真心悔改的指標： 

➢ 承認錯誤：真心悔改的人願意為自己的罪、錯誤、和傷害行為承擔責任。他們明

確理解他們做了什麼，並同意這是錯誤的。 

➢ 接納責任：真心悔改的人會接納其他人對他們生命的問責，也接納敬虔之人的譴

責，並為了不再重犯而尋求幫助。 

➢ 停止傷害：真心悔改的人不會繼續做傷害人的行為。他們也許在打破舊習上會有

掙扎，但還是會盡最大的努力來停止傷害。 
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➢ 不自我辯護或開脫：當提到傷害人的行為時，真心悔改的人不會自我辯護，不會

為自己的行為找藉口，也不會忽視自己的行為。他們不會忿忿不平，反而謙虛自

守。 

➢ 甘願賠償：：如果可能的話，真心悔改的人願意對失去的東西作出賠償，這並不

是為了抵銷已經做過的事情，而是為了表明他們的悔改。有時這可能會涉及服刑—

—如果執法官員認為有必要的話。或者，如果有人冒犯他人的方式是公開誣告，那

他們會提出公開的道歉聲明以表悔意。只要有任何行動可以有助於修復關係或恢復

失去的東西，真心悔改的人都會去做。 

➢ 還有什麼跡象可以表明一個人真心悔改了？ 

 

 

 

 

 

❖ 和好的步驟：兩個人之間一方得罪另一方後，當他們的關係被修補時，神就得了榮耀。和

好需要雙方對罪都有相同的看法，而雙方在繼續前行時的步驟則有所不同。 

➢ 以下是和好過程的可能步驟： 

如果是你傷害了對方 

1 承認你的罪和過犯。 

2 解釋是什麼讓你改變心意？ 

3 請求對方饒恕。 

4 表明你的悔改。 

5 採取步驟，重建關係。 

 

如果是對方傷害了你 

1 主動接觸他們，指出他們的過犯。 

2 說明他們的過犯如何傷害到你。 

3 主動提出饒恕。 

4 如果他們悔改，就接受他們的道歉。 

5 採取步驟，重建關係。 

 

➢ 第一步：如果可能的話，親自見面是最好的。與對方約定好時間，找一個安靜不

容易分心的地方與對方見面。可能你們有必要向彼此道歉。 

➢ 第二步：得罪者必須聽到並理解你為什麼要提出饒恕。説明他們從你的角度體會

目前的情況，且要保持冷靜，不要將此當作憤怒、報復或讓他們感到內疚的大好

機會。以類似如下的詞句來說明現況：“當這樣的情況發生時，我感到……”，
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或者“你的行為對我的生活產生的結果是……”。或者，如果有什麼是你需要道

歉的，請類似這樣解釋：“我現在意識到我當時所做的是錯的……”，或者“我

知道我那時的行為一定傷害了你”。請記得要以溫柔和關愛的態度來說。 

➢ 第三步：你可以在這個階段請求饒恕、或提出饒恕——或者二者一起！饒恕之

後，你永遠不應該再次提起那個過錯，因為你已經放棄了以此對付他人的權利。

也沒有必要確定誰要負更大的責任，因為這種情況很可能是雙方共同造成的。 

➢ 第四步：悔改是通過真心懊悔、誠實面對、謙卑認錯和行為改變來傳達的。如果

他們再犯罪，就表明他們沒有真正悔改。在這種情況下，你可以再次饒恕，但要

再和好可能就困難了。 

➢ 第五步：要在修復的關係中重新建立起信任，需要刻意的安排。有時可以為未來

的互動制定規則，例如停止暴力、財務責任重新分配、為藥物濫用尋求治療、不

再有婚外情等等。和好的過程應該清楚地列出共同期待的目標，以便一同向前邁

進。 

➢ 有什麼實際的行動可以協助修復關係？（例如互贈禮物、分享食物、相互服事等

等）想想看有甚麼方法可以幫助你開始再次信任某人? 

 

 

 

 
 

❖ 解決猶豫：許多人都會對於要與傷害我們的人和好感到猶豫，因此在給予某人饒恕和恩慈

之前，先找到我們猶豫的根源並處理它是很重要的。對自己誠實——明白創傷是需要時間

來醫治的。看看以下這些是否是讓你猶豫要不要和好的背後原因： 

➢ 害怕再次受傷：我們必須誠實地面對我們的恐懼，並把它們交托給神。想保護自

己免受對方的情緒或身體的再次傷害是很自然的反應，但如果得罪我們的人真心

悔改了，我們也絕不能讓自己的恐懼阻礙了和好之路。在重建信任的過程中，可

能有一段時間雙方的關係還需要一點界限。請看神的話語如何談到我們的安全感

及免除恐懼？請閱讀箴言 18:10： 

 

 

 

 
 

➢ 不相信對方能改變：如果我們拒絕相信，曾經傷害過我們的人有能力改變，那麼

我們就是在否認神的能力。我們必須為得罪我們的人禱告，相信神能夠改變他

們；而在這個過程中，我們也必須有耐心。當你難以相信對方可以改變時，請提

醒自己關於路加福音 1:37的經文。 
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➢ 憤怒或仇恨：有時我們會非常依戀我們的憤怒和仇恨。我們可能覺得它們在某種

程度上保護著我們，或者我們以它們作為武器來反擊。但在基督徒的生活中，沒

有憤怒和仇恨可存留的餘地。請向其他信徒尋求幫助，來解決這些消極的感受，

並向神承認你的罪。為何憤怒和仇恨是罪呢？請閱讀路加福音 6:27，並寫下你

的回應： 

 

 

 

 

 

➢ 不願意放下受害者的身份：當我們把自己看成是受害者時，經常就將它認定為自

己的身份，不願意輕易放棄。當你視自己為受害者時會產生的問題包括： 

o 你不會認為自己是一個能夠掌握情況、或能夠改變周遭環境的人。相反

地，你的生活是由別人對你所做的、和他們控制你的方式來決定的。 

o 受害者總是尋求別人的關注，相信自己的受害身份值得受到注意。 

o 受害者總為自己找藉口，不用為自己的行為或所處的狀況負責任。有時甚

至會加入一個受害者團體，來繼續感受自己的特別身份。 

o 但是維持受害者的心態，並不是神想要我們生活的方式！你需要明白你是

否還認為自己是受害者；也要瞭解為了與得罪你的人和好，你需要做些什

麼。如果這種虐待者和受害者的關係持續了一段時間，你可能不知道如何

再以任何其他方式來與人互動。這時你也許就需要群體的説明，協助你再

次建立健康的關係，並發展正向的新身份（提摩太後書 1:7）。 

明白和好可能需要更多時間：根據創傷的深度不同，和好可能需要很長的時間，也需要

上帝和其他人的幫助，才能處理你所受到的傷害，並達到完全的和好。重點是，雖

然和好並不是件容易的事，但這能歸榮耀於神。同時也需要勇氣和信心！ 
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結論 

❖ 罪攔阻了我們與神的相交，罪也打碎了友誼、家庭、群體等關係。福音的本質就是

關於和好。 

❖ 與他人和好，表明了福音的真義，也可以讓神使用來帶領他人進入信仰。 

❖ 和好需要雙方的努力和真實的悔改。悔改的人會透過他們的行動來表明他們的心

意。 

❖ 我們或許會對於與他人和好感到猶豫——但是神的話語解答了每一個猶豫的原因。

我們必須相信神有能力改變人，並且我們要放下受害者的身份。 

反思性問題 

1. 

 

 

2. 

 

 

3.  

 

 

有沒有哪個人是你需要與他開始和好的過程呢？有什麼攔阻了你的路？你將從哪裡開始這

個和好的過程？ 

你如何能夠成為和平使者，幫助他人彼此和好，以及幫助他人與神和好呢？你已經利用什

麼方式在這麼做了？又有什麼新方式是你可以開始做的？ 

如果你認識的某人經歷了身體上的虐待和創傷，你會建議他們如何回應得罪他們的人？ 
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