
基督教香港崇真會臨床心理服務 

 

臨床心理學家 韋智敏 

原諒別人七十個七次？ 

你認為原諒別人容易嗎？如果對方犯的是無心之失，可能我們

較容易原諒。倘若對方是我們親密且信任的人，或對方毫無悔意，

或事情的傷害很深，或已達至無可挽救的情況，就如婚外情、虐待、

醉酒駕駛導致意外、醫療事故引致家人喪失生命等，我們會發現原

諒並不簡單，甚或你會問應否原諒他／她。 

 

原諒與否當然是個人的選擇，但心理學的研究顯示「原諒」跟

心理及生理健康息息相關。懂得原諒別人的人較開心、身體較健康

及生活較滿意。這關係尤其在中年及老年人身上更為顯著，可見原

諒別人的得益者並不是對方，而是自己。  

一．原諒不等於縱容 

原諒不等於容忍或認同對方不當的行為。對方的行為真真實實

的傷害了你，原諒不是否定了這個事實。如果對方仍然繼續傷害你，

你需要作出行動去保護自己。例如，一位太太不時被酗酒的丈夫拳

打腳踢，原諒並不表示丈夫的行為沒有錯，他傷害太太是不對的，
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而太太絕對有需要尋求方法保護自身的安全，例如到朋友家暫住，

或找社工協助，甚至報警。  

二．原諒不等於和好如初 

原諒不等於復和，你可以在原諒一個人的同時結束你們之間的

關係。例如，你可以原諒你的朋友出賣你，而你同時可以決定不再

與他往來。當然有一些關係是無法結束的，例如是血緣關係，但你

仍可以選擇如何和對方相處。原諒不代表要強迫自己和對方修補關

係，尤其是當對方仍然繼續有可能危害你時，你可以選擇停止跟對

方接觸，保護自己。當然，原諒有時是會帶來復和及關係的進深，

但兩者不是必然的。  

三．原諒是恩待自己 

原諒其實是一種「轉向」，是你對得罪你的人在情緒、思想和

行為上的轉變，由苦澀、憤怒、報復轉為同情、憐憫甚至愛。此舉

最大的目的是把自己從負面情緒釋放出來，透過施予寬恕這份禮物，

免自己陷於苦毒及仇恨之苦，心靈從傷害中得到釋放，實在是對自

己最大的善行。  

如何去原諒？ 

1) 承認及接受自己受傷的事實及事情不公平的地方 
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2) 面對自己的憤怒及確認所受的傷害，可能包括羞辱、無

理的痛苦、精神的折磨等，妥善處理箇中複雜的情緒 

3) 嘗試從對方的成長及環境影響去解釋他／她的行為，嘗

試諒解他／她的限制或軟弱 

4) 接受傷害所帶來的痛苦，放棄可透過報復而得的好處 

5) 回想自己也曾試過傷害人，及自己曾被人原諒的經驗 

6) 懷著一個感恩及謙卑的心去原諒 

7) 發掘原諒的意義，想想這個決定可怎樣扭轉你的生命或

為你帶來什麼成長 

8) 下定決心原諒對方，堅持下去 

原諒別人可不簡單，有時不是一下子就能做得到，尤其對方可

能持續地作出傷害性的行為，需要你不斷的作出原諒，難怪乎聖經

教導我們原諒別人七十個七次，是要我們持之以恆去原諒別人，那

麼我們的身心靈都會輕省得多。  
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