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前言

过去100年来，人类经历了前所未有的灾难，人的罪性所带来的恐怖随着科技手段的进步更为昭彰。
奥斯维辛集中营之后，人类的盼望在哪里？
南京大屠杀之后，我们的朋友还在哪里？
“没有宽恕，就没有未来”（图图语），这一口号已经成为整个人类的主题。
一路走来，一边是深渊般的苦难，一边是宽恕带来的改变生命和翻转社群的大能。
彭柯丽被西方世界称为普通人中的宽恕典范。
她写的《密室》堪与《安妮日记》相提并论，书中写到，为了救犹太人，她的很多家人被纳粹杀害，
她也在集中营中吃尽苦头，侥幸存活下来。
她靠着信仰，决意饶恕，也到处宣讲饶恕的信息。
一次在演讲后，一个男士向她走来，正是集中营的死亡淋浴室的守卫。
这个昔日的守卫向她伸出手来，“愤怒和报复的思想在她里头煎熬”，最后她决定饶恕，她写道：“
当我伸出手去，一件难以置信的事发生了。
”马丁·路德·金领导了一场举世瞩目的民权运动，他同时也是宣讲宽恕的典范。
他不断提醒黑人民众，当我们反对恶的时候，不要把自己变成恶的一部分。
他说，“仇恨不仅伤害被仇恨的人，而且伤害仇恨者自己.。
”
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内容概要

在现今社会残酷的生存竞争压力之下，很多人心中积蓄着压抑的愤怒与憎恨，而常常被人们忽视的爱
和宽恕，却是消除仇恨和治愈伤害的最佳良药。
    全书分为三大部分。
第一部分以一位38岁的女子说出自己与母亲之间的冲突，并试图将自己从痛苦深渊中拔出来的故事作
为开场白。
透过说故事阐述宽恕是一个自我情绪了解与实际行动的过程。
第二大部分详细探讨了宽恕的历程。
将宽恕分成“发现你的生气情绪”、“决定宽恕”、“进行宽恕”、“发现情绪桎梏，并从中得释放
”四个时期，并划分出20个阶段性的地标。
第三部分则触及更深的宽恕层次，针对许多人对宽恕的疑问作出进一步的说明，包括宽恕是否有助遗
忘，是否需要压抑生气的感觉，受伤后应立刻宽恕或应该等待等。
    透过宽恕的力量，穿越怒气与惧怕的复杂情绪，就能获得真实的放松、和平与自由。
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作者简介

罗伯&#8226;恩莱特任教于美国威斯康辛大学教育心理学研究所，从1985年起进行有关宽恕的心理学科
学实证研究，不但学术研究杰出，更在心理治疗方面贡献卓著，是当代具有重要影响力的学者。
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章节摘录

插图：生气和害怕的感受像浪潮般席卷而来，她如何能宽恕？
马拉其博士最后说：“决定权在你手上，我们下周见。
”经过4个礼拜的4次会谈后，玛丽安仍对“宽恕”持着生气、怀疑和疑惑的看法。
但到第5次见面时，她已情绪稳定、坚定无悔，而且言简意赅地向咨询员说：“我宽恕我的母亲。
”因为这个宽恕的决定，玛丽安展开了一趟通往自由的旅程。
玛丽安并不知道自己选择宽恕后会发生什么事。
在咨询员的协助下，她一路走来跌跌撞撞，发现宽恕远比她所想象的更深远与丰富。
回头一望，她才发现自己所说的“我宽恕我的母亲”只是起步，这只不过是开始宽恕历程的一个想法
而已。
对玛丽安以及我们中的大多数而言，宽恕需要时间来完成，宽恕是持续的努力，但玛丽安所不知道的
是，这个宽恕的决定在不知不觉中提升了她的生命。
当玛丽安去见马拉其博士时，桌面上的问题不过是冰山一角，玛丽安当时正为忧郁所苦，她的丈夫布
莱顿有严重的酗酒问题，下班后，他待在酒馆直到半夜才回家，她得独自照顾3个幼子；她整日以幻
想与看电视度过，夜晚则满怀怒意地看着时钟，无望与愤怒让她精疲力竭。
她忽略孩子，并且在他们犯错时尖酸刻薄地责备他们。
当她乞求丈夫早点回家帮忙照顾孩子时，丈夫就数落她不是个好妻子或好母亲，夫妻间的争执像是重
演玛丽安与母亲之间的冲突。
选择宽恕，就是选择爱；选择爱，就是选择幸福的人生。
生命中的冲突事件充斥在生命中每个不同的阶段、不同的关系与不同的角落中，宽恕是爱护自己、疼
惜自己与善待他人的积极选择。
然而，宽恕却是极困难的决定，特别在遭受极痛苦的不公平伤害事件后。
过去，大众对于宽恕的议题较多局限在抽象的认知，很少进一步深度地探究宽恕带来的生命意义与正
面价值。
《宽恕是一种选择》一书中真实的故事陈述，可以帮助我们检视与反思启己的生命历程，看看是否隐
藏着未面对或是未曾处理过的伤害。
当你选择打开本书，开始思索与检视过往的生命经历，你已经开始通往幸福的生命旅程。
我们期盼透过《宽恕是一种选择》一书邀请你与我们一同学习宽恕、学习爱。
宽恕是一个需要不断努力的学习过程，当你阅读完整本书籍，或许现在依然无法对过去伤害你玛丽安
并不想从马拉其博士这儿听到这样的建议，母亲和丈夫的所作所为断绝了他们之间的关系，而且老实
讲，这样玛丽安不就轻松多了吗？
不过最近她开始觉得内疚。
她不禁担心自己是否会与母亲恢复关系？
她希望咨询员能够肯定地告诉她，她可以断绝这份母女关系，而不是要她考虑宽恕的问题。
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后记

弗吉尼亚理工大学枪击事件发生的时候，我正在波士顿大学做访问学者。
一位凶手开枪打死了32个人，凶手本人也饮弹自尽。
刚听到这一消息时有些震动，毕竟死了那么多人，但震动很快过去了，因为这种事听多了见多了；当
风闻凶手是中国人时有些不安。
毕竟自己是中国人，仿佛自己也脱不了干系，但不安很快消失了，因不久便有更正，凶手不是中国人
；再听说美国人在悼念活动中连凶手一起悼念我惊讶了，这惊讶久久不能平息。
一天在去波士顿大学的途中，一位同行的中国留学生对我讲了事发第二天晚上他们社区的守夜祈祷。
她告诉我在守夜仪式上他们点了33根蜡烛，为33个生命祈祷，这让我惊讶。
她向我转述了守夜仪式上人们的悲伤以及他们的言谈，其中一位牧师的话让我惊讶。
这位牧师看着33根蜡烛说：“这里的每一根蜡烛都象征着一个生命，它们现在都很平静，我相信他们
都在上帝那里得到了安息。
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编辑推荐

《宽恕是一种选择》：爱和恨相生相克，伤害和愤怒此起彼伏，唯一破解的武器就是宽恕⋯⋯一本关
于宽恕的权威之书，作者被《时代周刊》称为“宽恕的先驱”！
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