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前言

超越恐惧选择爱张德芬在我的穿针引线之下，《宽恕就是爱》这本好书，终于在内地又改版上市了。
它向来是我的枕边书之一，所谓枕边书，就是一看再看都不够，而且还要放在枕边时时回味的那种书
。
《宽恕就是爱》这本书的内容，是集合了作者的两本著作：《宽恕十二招》和《无条件的爱》，可以
说是物超所值。
它是基于国外一本重量级的灵修宝典《奇迹课程》的观点，而写成的一本温馨、感人、浅显、易懂的
散文集。
作者娓娓道来的笔调，很容易让读者立时进入状况，顺着他清新的思路进入了一个广大无限的内在世
界。
而在字里行间跃然于纸上的，则是作者不厌其烦、真心实意与大家分享深刻无比的智慧与洞见的那份
诚意。
“宽恕”显然是本书的一个重点，作者列举出了宽恕的四个原则、四个要诀以及循序渐进的十二个招
数，真是非常的实用而且可行。
开宗明义，作者就石破天惊地指出，宽恕的第一招是：承认自己的恐惧。
一般人很少能够把“宽恕”和“恐惧”联想在一块儿。
原来，我们不能原谅他人的最大障碍，就是来自于内心的恐惧。
而攻击他人的行为，也只是源自于我们出于恐惧的自我防卫。
而每一个攻击，其实都是来自于内心深处的呼求——最终，我们每一个人都在呼求爱，都希望被爱。
当我们能够看见，原来所有的一切，都发生在我们自己的内在，外在的人、事、物，只是来提醒我们
、指引我们转向内在，疗愈内在伤痛的助缘，那么就真的没有什么好去宽恕的了。
因为我们不曾失去，也不曾被伤害，而且这一切，都只是源自于一个美丽的误会：我们不知道自己原
来是百害不侵的——这是我们的本来面目，我们的本质。
所以作者说，“‘以为我已经失去了’以及‘明白我从未真正失去’，涵括了宽恕的整个内涵。
当我们能够了解到，没有人、没有事物、没有情境需要我们去宽恕的时候，我们才知道自己真的获得
宽恕了。
”因为，宽恕真正的精义，在于宽恕自己，进而发现自己原来就是纯洁无罪的。
谈到无条件的爱，作者说，“想在有限的世界里寻找无限的爱，必定徒劳无功。
所以，你能做到的最好方法，是让彼此更加意识到自己确实需要爱，并且率先负起爱自己的责任。
”这就和宽恕一样，在宽恕别人之前，要先宽恕自己。
在爱别人之前，或是要别人爱你之前，必须先爱自己。
从另一个角度来说，这是一个很激进的“个人全责性”的观念，也是灵修当中最究竟根本的一个论点
。
作者也提出了人生就是戏的比喻。
我们可以想象自己是一部电影里面的主角，不但如此，还身兼导演、编剧、制片，甚至连选角的工作
都由你包办了。
在你电影中的人，只能依你给的剧本照本宣科，别无选择。
如此一来，你就把自己的生命责任，全都收回到自己的身上了。
那你会问，为什么我要创造出这样的戏码呢？
我一点都不喜欢。
作者在书中也给出了解答，“其实，生活既非祝福你，也非惩罚你，它只是与你合作共事，促使你早
日觉醒于自己的本来真相。
生活是你的导师，它不断给你回馈、给你修正的机会，只是你不去听而已。
”因此，当你在生活中，碰到需要宽恕的人和事的时候，可以这样提醒自己，“他们都是来帮助我了
解我自己本来面目的。
透过他们，我学会了宽恕，我学会了爱自己，这是我们来到这个世界上最重要的功课之一。
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”最后，我还是以作者优美、深远却又浅显易懂的句子来收尾，“你一旦看清了自己的真相，便会明
白，没有人能剥夺你的爱，爱永远与你在一起。
它虽然无形无相，但永远相随，须臾也未曾离开；它虽然是无限的，却任运自在地与周遭的有限世界
互动。
”就让我们在自己周遭的世界中，发现这份爱吧。
祝福你。
2009年初隆冬北京
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内容概要

　　本书是国际资深讲师，著名的身心灵导师保罗?费里尼最重要的作品。
集合了作者的两本全国畅销著作：《宽恕十二招》和《无条件的爱》，可以说是物超所值。
它是基于国外一本重量级的灵修宝典《奇迹课程》的观点，而写成的一本温馨、感人、浅显、易懂的
散文集。

　　作者通过娓娓道来的充满哲思的话，帮助我们将恐惧转化成为爱，这些宽恕的行为并不依靠脑力
的分析，我们只需要记住书中的招数就可以了——只要这样做，就能获得内心的平静。
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作者简介

　　作者：(美国)保罗·费里尼 译者：周玲莹 其他责任者：若水
　　保罗·费里尼，是《奇迹课程》的资深讲师，出版过很多畅销著作，因通晓老庄、易经等东方玄
学，故他的作品多具禅味，又处处落实于身心的成长，他以宽恕和爱来治愈人们的恐惧和羞愧，教人
以开放心态接纳自己和别人的神圣自性，进而欣然面对日常生活的挑战。
著有The
Twelve Steps of Forgiveness，Love Without Conditions，The Silence of
the Heart等脍炙人口的著作。
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书籍目录
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第一招 承认恐惧
第二招 了解自己渴望的是爱
第三招 收回投射
第四招 对自己负责
第二要诀：找回你我的平等之处
第五招 放下自我批判与内疚
第六招 接纳自己及待人如己
第七招 乐意学习与分享
第八招 做自己的主人
第三要诀：信任自己的生命
第九招 接受人生课程
第十招 认出一切都没有问题
第十一招 看镜中人生
第十二招 开放心灵
第四要诀：铭记“生命是爱”
无条件的爱
译者序一：来自圆满自性的信息 若水
译者序二：与心对话 周玲莹
前 言
一 关键问题
二 修炼
三 兄弟
四 诠释
五 奇迹
六 善用现有的一切
七 向神圣之境开放
八 学习倾听
九 无条件的爱
十 开启心门
十一 停止奋斗
十二 心胸坦荡
十三 清醒的心
十四 消除匮乏之念
十五 感恩之心
十六 放下执著
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十九 “同意”的暴行
二十 罪与罚
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二十一 力量与成就
二十二 不吝惜你的爱
二十三 爱的漫步
二十四 外境之幻
二十五 奇迹——有为之终，无为之始
二十六 宽恕之路
二十七 小我之死
二十八 天恩无限
二十九 祝福偈
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章节摘录

版权页：宽恕的四大原则“宽恕”的观念，真正了解它的人可说是微乎其微，我们以为最大的挑战乃
是宽恕别人对我们的伤害。
其实，那只是蛋糕上那层薄薄的糖衣而已。
若你已经宽恕自己，就很容易宽恕别人。
但是，若你尚未宽恕自己，就绝不可能宽恕别人。
宽恕是要从自己的内心开始，与别人的关系并不大。
若我宽恕了自己，那么宽恕你就不是难事，因为如果我能从心里拔除谴责和愧疚那根刺，就不难献给
你宽恕这个礼物。
只要我能看到自己的纯洁无罪，便也能看到你的纯洁无罪。
大多数人不断试着宽恕，但总想先宽恕别人，才宽恕自己。
这样做反而会滋生真正的问题，因为并不是每个人都想要被宽恕。
不接受宽恕的，大有人在！
有些人甚至拒绝相信自己是有罪的！
你曾试过宽恕一位自认为无罪的人吗？
那是行不通的！
无论你如何努力，他就是不肯接受你的宽恕。
然而，也有一些人始终心怀愧疚，不断尾随你后，请求你的宽恕，但你就是无法宽恕他们！
甚至当你了解到自己需要被宽恕时，仍然本末倒置地请求别人的宽恕。
你能要求某人宽恕你，也许是一位朋友、一位神父或牧师，甚至是上主，但效果不大，因为即使你获
得上百人的宽恕，甚至上天的宽恕，若你无法宽恕自己，又有何用？
向外寻求宽恕是没有用的，那只是在逃避问题、打击自己，使自己受挫更深，更难以打开我们的心门
。
我们唯有了解：感到愤怒的是我们，觉得有罪的是我们，攻击别人并为自己的攻击辩护的也是我们；
需要被宽恕的是我们，而这宽恕却不是别人所能给予的，此时，我们的心门才会真正开启。
所以，宽恕的第一个原则是：宽恕是由自己的内心生出的。
那是你在宽恕别人之前，必须先对自己做的一件事。
下一个原则是：宽恕是无条件的，也不是片面的。
宽恕是一心一意、全心全灵的举动，它能消除烦恼与痛苦。
讨价还价式的宽恕是行不通的，但我们却一意孤行：“我若得到心目中的工作或和某人建立关系，我
才能宽恕自己。
”或“你先向我道歉，我才能宽恕你。
”或“我愿宽恕你，但不能宽恕他。
”只要我们有一点儿攻击之念，就会试图为攻击辩护，此时宽恕便无法现身。
真的，片面的宽恕乃是另一种居心叵测的攻击！
宽恕必须是无条件，且全面性的。
它引导我走出过去的心态而进入现在，帮助我走出妄自添加给自己的“隔阂”感受，逐渐对自己和别
人开放，如此，亲密关系才有发生的可能。
当我宽恕时，我接受过去所发生的一切，包括过去对自己和别人所作的任何批判，不再把它们带到现
在和未来的生活里。
若我仍带着过去的批判，我就必须先接受这一事实，然后予以释放。
我可能“仍有”很多的怨懑，却不再“紧抓着不放”，因为我已了解那些怨懑都是来自内心的恐惧。
只要我能穿越恐惧并再度学会信任，那些怨懑就自然而然消失了。
我不必成为完人才能宽恕，因为在我的生命里，宽恕是一个永无止境的过程。
我宽恕后，如果又重犯批判的毛病，便再宽恕一次。
宽恕自己或别人是没有止境的课程，这是宽恕的第三个原则。
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就像贝克特(Samuel Beckett)所说的吮石头之譬喻，某人喜欢吮石头，每吮一颗便放进自己口袋，然后
再吮另一颗石头。
他甚至发明了一套精密的程序，以确保每颗石头都得到同等的关照，但到最后自己也受不了了，一气
之下扔掉了所有的石头。
我们自己可能也不自觉地在人生道上，一路挑拣石头，放入口袋，随身携带。
它们好比我们的批判，都是不必要的负担，但是我们一直守着它们，直到有一天我们甘心放下为止。
同样的，我们也一直把持着自己的批判不放，直到看见自己的愧疚或攻击这一恶性循环是多么的荒谬
可笑。
所以，我们需要耐心，毕竟宽恕不是一蹴而就的，有时我们一次只能扔掉一颗石头，有时它们一起落
下而砸到我们的脚趾。
没有所谓的对或错的方式，无论是哪一种经验，都是情有可原的。
我比较喜欢上述贝克特的比喻，甚于卡缪(Camus)引用的西西弗斯(Sisyphus)的神话。
记得吗？
那位可怜的笨人不断地把一块大石头推往山上，每次快到达山顶时，就会滚落下来，他只好从头再来
。
当然，我们有时也会觉得白忙一场。
我们铆足了全力，却一直与同一课程奋斗好几年。
有趣的是，当我们最后决定放下时，那个比喻就不再具有任何意义了，因为我们已愿意让一直想要推
往山顶的大石头安息在山底的壕沟里，或是，我们乐于倒空口袋，让所有的小石头都掉落沙堆里。
两者都是同一回事。
负担必须卸下，它们天生就是要人扛的，它们天生也是要人丢掉的，这是它们的存在本质。
凡是我们需要的人生课程，就会不断呈现眼前。
但那位推大石头的西西弗斯，或是捡石头的老人，是听不进去这话的！
我们也一样听不进去。
今天有工作的问题，明天则是先生老婆或小孩的问题，问题永无终止，对否？
对的！
问题总是层出不穷，我们无法阻止它们发生。
不管我们如何善于整理家务，也永远无法把外在环境完全清理干净。
因为，总会有人把蛋打破在新地毯上，或是倒翻酱油。
但是，若没有翻洒满地的酱油，生活将会是什么模样呢？
老实说，你是否愿意把这种血肉人生里的冒险跟另一种一成不变的人生交换？
若生活既无痛苦也无趣味，既无奋苦挣扎也无学习，你受得了那种刻板无味的生活吗？
坦白说，这一生仍有些东西是值得珍惜的，即使在成堆的粪土中，仍有青草滋生其间，阳光云影徘徊
其上，潺潺水流徜徉其旁。
所以，在痛苦之下，爱仍在滋长，而爱正是我们所渴望的。
本书谈及如何穿越痛苦而获得爱，如何把生活的黑暗面带向光明。
我们无意忽视黑暗，亦非忘掉光明，而是让两者并存，让自己与自身的所有矛盾共处，那才是真正的
治愈之道。
为何我们需要宽恕？
因为每个人都在不断谴责自己，每个人都为了化解自我憎恨的问题而把自己应负的责任投射到别人身
上。
但那是徒劳无益的，即使将别人卷进来，自我憎恨依然存在。
攻击别人或防卫别人的攻击并不会减少我们根深蒂固的自我批判，我们每个人内心深处里都有一个受
伤的小孩有待治愈。
宽恕十二招提供给这小孩一个治愈的机会，只要我们继续批判自己或别人，我们就得终其一生练习宽
恕的课程。
我们不可能立刻停止批判，但不妨去看看我们是如何受自己的批判所伤，然后借着接纳自我，把爱带
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到内心受伤之处。
任何接纳的表示都能平抚我们所作的批判，任何接纳的表示都能打开我们内心去迎接爱，让爱来治愈
所有的创伤。
在一生当中，很多的境遇和人际关系都提供给我们一个大好契机去选择恐惧或爱。
若选择爱，我们就祝福了自己和别人。
若选择恐惧，我们只好继续留在那伤痛中向爱哀号。
任何攻击的外表其实都是在呼求爱，生活的每个危机其实都是在祈求治愈。
任何思想或行为，即使居心不良，都不足以将我们打入苦难的地狱。
因为，就在这一刻，我们能重新选择。
如果耶稣能够选择去爱那些把他钉上十字架的人，如果他能够在那些人中看到了基督圣容，我们又怎
会看不见呢？
耶稣的生活本身是一个强而有力的教诲，那并不只因为他向我们显示光明，而是因为他显示出我们也
可以将黑暗带向光明。
耶稣并不是要我们否认自己的恐惧，只是教我们如何穿越恐惧。
不要以为他不受诱惑或不知怀疑，他在沙漠中受了四十天的诱惑，也曾在十字架上哀号：“主啊！
你为何遗弃我？
”他是人，有身体，也能感受到痛苦。
你不能说他不知苦痛之深，他是知道的。
但是，面对这一切，他选择了爱和宽恕，那就是他为何成为天人之师的主因。
但是，本书所谈论的并非耶稣或任何人的特殊禀赋，而是每一个人想要找回心灵平安的一个必经过程
。
为此，旅途中的每位兄弟姊妹都提供了我们学习的机会。
宽恕的四大原则：一、宽恕是要先从自己的内心开始。
唯有宽恕了自己，我们才能宽恕别人，或接受别人的宽恕。
二、宽恕原是无条件的，虽然我们往往在学习宽恕的过程中难免还会附加一些条件。
三、宽恕是永无止境的过程。
我们对自己或别人所作的任何批判，都须不断地以宽恕来回应。
四、只要表达出宽恕的心意就已绰绰有余了，不管我们此刻能做到什么程度，都已经很好了。
这份体谅使我们能怀着宽恕的心态来练习宽恕。
我以为自己渴望的不过是更多的金钱、更多的性快感、更大的肯定，或更加健康，其实我真正渴望的
只是爱。
我以为只要证明你是错的，我就变对了，其实我真正渴望的是爱。
我以为你若因所犯的罪过而受罚，我就会觉得好受些，但我真正渴望的其实是爱。
第一要诀：对自己的平安负责你所有的想法或感觉都是出于你自己，虽然其他人好像会影响你的快乐
或悲伤，但若因而认定别人应该对你的生活负起责任的信念，则只是看到表象而已。
当你对自己的平安负责时，便会了解你所有的想法或感觉都是出于你自己，虽然其他人好像会影响你
的快乐或悲伤，但若因而认定别人应该对你的生活负起责任的信念，则只是看到表象而已，那是真实
本体受到扭曲后所呈现出来的表象，也是《奇迹课程》书中所说的幻觉，而不是真正的实相。
不可否认的，我们每个人都有往外寻求满足的倾向，也有为自己的问题而责怪别人的倾向。
往外寻求喜乐或宽恕，必会失望，因为这两者都不在自心之外。
若能向内找到喜乐，我的喜乐就不受囿限，既不依赖那些与我一起生活的人，也不依赖爱我的人，更
不必等别人来喜欢我或公平待我。
我的喜乐是一种很深的自信：“我知道现在的我，没有问题。
”那是对自己生命本质的肯定，而这仅能来自于我自己。
同理，当我由内找到宽恕时，则生活中唯一必要的改变也会由内而生。
我不必试着改变你，也不必改变生活的外在环境。
宽恕自己就会带来释放，因为它没有任何条件限制，它说：“我承认自己的过错，并从中学习。

Page 10



第一图书网, tushu007.com
<<宽恕就是爱>>

我的过错不会把我打入地狱，我只是接受这一课，不再批判。
”我生活中没有一种冲突是无法透过自我宽恕而带来平安的，别人的宽恕常是浮泛而表面的，自我的
宽恕才能打入心底，使我当下就能为我自己的生活负起责任来。
确切地说，我们总共只有三种意识状态：一种是爱，它是永恒且无条件的；另一种是恐惧，它是短暂
且有条件的；最后一种是宽恕，它是由恐惧的幻象迈向爱之实相的桥梁。
由恐惧转向爱的意思是：当恐惧来临时，认清自己的恐惧，而后穿越过去；它的意思是：当批判产生
时，认清自己的批判并设法化解它；它的意思是：当听到自己在呼求爱时，试着答复它的呼求。
人生的旅程，不论从哪个角度来看，它的本质都是孤独的。
但是，它们都要我对生活的种种担起最后的责任，要我接纳我目前的现状。
若非如此，我就无法真正与兄弟姊妹们和解，也无法与真神和解。
因此，宽恕过程的第一大步，可分成三个阶段，一是自我接纳，接着是自我宽恕，然后是自我负责。
它要我现在就收回生命的主权，完完全全地接受它的原貌，而不予以批判；分分秒秒地疼爱自己，因
一切都出自于我。
每个选择都是在爱和恐惧之间作抉择。
但是，除非自己先承认恐惧的存在，否则我们无法开始接近自己的爱。
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媒体关注与评论

《宽恕就是爱》这本好书，向来是我的枕边书之一，所谓枕边书，就是一看再看都不够，而且还要放
在枕边时时回味的那种书。
 ——华语世界首席身心灵小说家张德芬 宽恕不是一个行动而已，它是一连串“正念”所累积出来的
“心胸”，这不是听几次演讲或读几本书就能获得的经验，因为它与个人的无知、恐慌、逃避、自责
、封闭抗拒等等隐藏的心态有关，我们必须化解掉那些内在的障碍，才可能体验出宽恕的真谛。
 ——台湾身心灵领袖人物若水 传统文化要求我们：宽人严己。
殊不知，易批判自己的人，也易批判他人。
在追求的过程中，难免与预期有所误差，而当误差产生时，我每每首先反省自身，也会自我批判，在
点滴的过程中，忘了旅程中最重要的事务必然是——宽恕自己，及他人，轻装前进。
想必，有不少人会像我一样，凡事清醒自身，那么，阅读《宽恕就是爱》则是必要的。
自爱与爱人本是同一，宽恕自己与宽恕他人，获得自由的必经之途。
 ——名模、高级定制时装设计师马艳丽
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编辑推荐

《宽恕就是爱》发生在我身上的每个人生课程，原是为了唤醒我，而不是惩罚我。
是旷世灵修宝典《奇迹课程》的精义解读，畅销全球500万册的心灵成长指导手册。
华语世界首席身心灵小说家张德芬写序并推荐，由台湾身心灵领袖人物若水译文审定推荐，名模、高
级定制时装设计师马艳丽的诚挚推荐。
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名人推荐

《宽恕就是爱》这本好书，向来是我的枕边书之一，所谓枕边书，就是一看再看都不够，而且还要放
在枕边时时回味的那种书。
——华语世界首席身心灵小说家张德芬宽恕不是一个行动而已，它是一连串“正念”所累积出来的“
心胸”，这不是听几次演讲或读几本书就能获得的经验，因为它与个人的无知、恐慌、逃避、自责、
封闭抗拒等等隐藏的心态有关，我们必须化解掉那些内在的障碍，才可能体验出宽恕的真谛。
——台湾身心灵领袖人物若水传统文化要求我们：宽人严己。
殊不知，易批判自己的人，也易批判他人。
在追求的过程中，难免与预期有所误差，而当误差产生时，我每每首先反省自身，也会自我批判，在
点滴的过程中，忘了旅程中最重要的事务必然是——宽恕自己，及他人，轻装前进。
想必，有不少人会像我一样，凡事清醒自身，那么，阅读《宽恕就是爱》则是必要的。
自爱与爱人本是同一，宽恕自己与宽恕他人，获得自由的必经之途。
——名模、高级定制时装设计师马艳丽
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