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《宽恕》

内容概要

本书是诺贝尔和平奖得主德斯蒙德—图图与女儿默福—图图合著的有关自我疗愈、与他人和解、与世
界和解的心灵之书。全书深入探讨了宽恕之路的四段进程，即把事情讲出来，正视内心的感受，予以
宽恕，重建或放下这段关系。通过明确的步骤和练习方法，向读者展示如何松开加害者对你的束缚，
解开过往遭遇对你的捆绑，把你从怨恨与愤怒的链条下释放出来，最终与这个世界善意和解。
人世间，每个人都有被他人伤害的心碎时刻，每个人也都有祈求他人原谅的时候，愤怒和报复只会造
成伤己伤人的共同沉沦与毁灭。“宽恕”是疗愈这些破碎必须踏上的旅程，也是我们重新归于完整的
唯一方法。它指引你如何面对生命中最难堪的处境，以及当你的身心受到严重侮辱或创伤的时候，能
够在“宽恕”与“报复”之间做出明智的选择。唯有真心地宽恕，才算完全放下；只有真正地放下仇
恨，重建关系，人生才会大不同。
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作者简介

德斯蒙德—图图（Desmond M.Tutu），1986年，被选为南非圣公会教堂最高职位的开普敦大主教，他
也是南非为正义与种族和解而战的杰出领袖，其卓越贡献为他赢得1984年的诺贝尔和平奖。
1995年，时任南非总统的曼德拉亲自指派他为“真相与和解委员会”主席，该委员会与图图大主教所
扮演的角色，是南非转变为自由民主国家的关键要素，为国家开拓了历经内战冲突与无数暴行之后继
续向前走的全新样貌。
2009年，图图大主教获得美国公民最高荣誉的“总统自由勋章”，2013年荣获“邓普顿奖”（相当于
宗教界的诺贝尔奖）。
默福—图图（Mpho A.Tutu），经验丰富的传教士、老师以及作家，目前担任德斯蒙德—图图与莉雅
—图图遗产基金会CEO。她和父亲图图大主教还合著有《为善而造》一书，2010年赢得“诺提勒斯书
奖”。
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《宽恕》

书籍目录

PART1 认识宽恕
将宽恕当成一种恩典赐予出去的人，当下立刻就解开了把他和对方扼住的重轭。一旦宽恕了，你就可
以自在地继续你的人生，继续茁壮成长，不再是个受害者。一旦宽恕了，你就挣脱开那副重轭，你的
未来也不再被过去锁住。
Chapter1  为什么要宽恕
宽恕的科学研究
宽恕带来全体的疗愈
宽恕带来真正的自由
我们共通的人性
宽恕不是奢侈品
一封宽恕的邀请函
Chapter2  宽恕不是⋯⋯
宽恕不是懦弱的表现
宽恕不是正义的颠覆
宽恕不是遗忘
宽恕不是容易的事
Chapter3  走向宽恕的历程
报复或者和好
要多久才能宽恕？
难道没有不可饶恕的人吗？
PART2 宽恕的四段进程
之所以能够宽恕，是因为能够体认到彼此共通的人性。我们体认到，你我都是脆弱、会受伤、不完美
的人类，谁都可能轻举妄动，谁都可能刻薄残酷。我们也体认到，没人本性邪恶，谁在一生当中所做
过的最坏的那件事都不能代表这个人的本质。
Chapter4  把事情说出来
为什么要把事情说出来？
说出真相
从陈述事实开始
不说的代价
决定要告诉谁
直接对加害者诉说
公开诉说
Chapter5  正视内心的感受
为什么要正视内心的感受？
何时必须正视内心的感受？
未曾正视的伤痛
哀悼扮演的角色
没有感觉才是错的
要找谁一起分担？
找到你的声音
学会感受，学会宽恕
我们都是一家人
Chapter6  予以宽恕
选择宽恕的权利与自由
体认人性是共通的
真正的宽恕
说一个新的故事
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默福的故事，我们的故事
在宽恕中成长
Chapter7  重建或放下这段关系
重建或放下
我们人人都有份
为你的需要提出请求
一个不寻常的请求
什么是放下？
什么是重建？
如果我们还没准备好
PART3 一切都能宽恕
当我们选择在自己的心里创造一个宽恕的世界，我们就是在改变世界。宽恕、和解、重建破碎的关系
是我们的天性。每一只以宽恕之姿伸出去的手，都是一只努力缔造世界和平的手。
Chapter8  需要获得宽恕
寻求宽恕
不曾走上四段进程的代价
和解的第一步：认错
和解的第二步：见证痛苦并道歉
和解的第三步：请求宽恕
和解的第四步：重建或放下这段关系
Chapter9  宽恕自己
不停自责的痛苦
自我宽恕不是一张通行证
为什么应该宽恕自己？为什么宽恕自己那么难？
你能直视镜中的自己吗？
自我宽恕是什么？不是什么？
自我宽恕需要什么？
如何宽恕自己？
Chapter10  一个宽恕的世界
每个人都要彼此照顾
培养宽恕力
转化痛苦
如何创造一个宽恕的世界？
修复我们的世界
一切都有关系
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《宽恕》

精彩短评

1、宽恕不是懦弱
2、鸡汤有营养，为什么不喝！如果宽恕成为一种习惯的话，你的生活会变得更加美好。
3、虽然是鸡汤或曰自助图书，但真诚地写鸡汤，还是可读的。图图作为真相与和解委员会的负责人
，很多关于南非的例子很有必要了解。宽恕不是无条件的，宽恕的前提是真相。这才是真正的宽恕。
4、不一样的鸡汤 不一样的感想
5、放下，心向善～
6、最难把握的是人心
7、如果你相信，那就是真的
8、宽恕不是懦弱的表现，也无关正义。
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《宽恕》

精彩书评

1、　宽恕一词，在名人名言中鲁迅说过，胡适也说过，在此摘录下来共同学习一下。鲁迅是在《风
筝》一文中说的：“我也知道还有一个补过的方法的：去讨他的宽恕，等他说，‘我可是毫不怪你呵
。’那么，我的心一定就轻松了，这确是一个可行的方法。”胡适是在《我的母亲》一文中说的：“
如果我能宽恕人，体谅人—我都得感谢我的母亲。”　人生需要宽恕，不爱宽恕别人的人，会生活得
很累。在家里，我们要学会宽恕自己的父母，毕竟他们看事待物的观点会与我们年轻人有所不同，我
们要宽恕自己的另一半，毕竟我们要与之携手一生，我们要宽恕自己的孩子，毕竟他们还在成长之中
；在单位，我们要宽恕我们的同事，毕竟在工作中我们要互相配合，我们要宽恕我们的领导，毕竟他
们也顶着更大的工作压力。在生活中，我们要宽恕我们的朋友、邻居、同学，甚至素不相识的路人，
凡事不要斤斤计较，凡事需要宽恕。　社会需要宽恕，没有宽恕，我们就难以实现小康社会。我们国
家要实现两个“一百年”的目标，必须让宽恕之风大行其道，人人讲宽恕，宽恕别人的失误与不足，
让社会满满都是正能量。　国家需要宽恕，以君子之道交往，包容彼此的差异。不能因为国家大小、
民族不同、信仰不同、道路不同而以大欺小、以强欺弱。作者德斯蒙德—图图渴望和平，希望生活在
一个充满宽恕的世界，但现实往往事与愿违，如今，伊拉克、利比亚、叙利亚、巴勒斯坦，包括乌克
兰，人们还都生活在水深火热之中，饱经战争的摧残。　我们不能改变别人的行为，但是可以管住自
己的行为，只要我们彼此宽恕，让宽恕永驻我心，我们就能创造一个宽恕的好环境，实现心中的理想
。我没有作者那样博大的胸襟和伟大的政治任务与社会责任，但我有一颗宽恕的心，我也渴望在自己
宽恕别人时得到别人的宽恕，我也希望我的家庭成为一个和谐的家庭，我们的国家成为一个和谐的国
家，这些都离不开宽恕。　看《宽恕》的封面有曼德拉和奥巴马感动推荐，曼德拉，不用说，中国的
老朋友，一生致力于国家的和平，奥巴马能够被《宽恕》感动我就有点怀疑了，世界近期的局部战争
，好多都是美国沾惹起来，参与其中的，真的希望奥巴马能从建设一个宽恕世界的高度，停止武力侵
略别的国家，也好令作者欣慰，令世界人民好过一点。　你宽恕我我宽恕你，出来混迟早要还的，我
不主动祈求得到别人的宽恕，我只是做好我自己。
2、“宽恕”能带来什么“没有不能原谅的事情，没有不值得原谅的人。”诺贝尔和平奖得主德斯蒙
德·图图与女儿默福·图图如是说，“没有宽恕就没有未来，愤怒和寻求报复即是我们的毁灭。这一
点，就个人或全人类而言，都是如此。”　　在历史上，南非曾是世界上唯一运用立法与行政手段把
种族隔离作为一种“国策”来推行的国家。面对国家的满目疮痍，面对昔日的血海深仇，“我们必须
走过仇恨与愤怒的泥泞浅滩、排除万难地穿越伤悲与失落，才能学会接受。”在《宽恕》一书中，图
图父女探讨了宽恕之路的四段进程：“把事情讲出来”、“正视内心的感受”、“予以宽恕”、“重
建或放下这段关系”，通过明确的步骤和方法，使人性从怨恨与愤怒的链条下释放出来。　　遗忘不
是背叛，宽恕的遗忘换得经济社会乃至世界的和谐、稳定与繁荣。宽容是文明的唯一考核。“我不同
意你的观点，但我誓死捍卫你说话的权利”，这既是一种宽容，也是一种胸襟，更是社会正义的一项
要素。“其原因在于，宽容在当今世界所扮演的角色要比过去来得重大。宽容应该是‘多元风险社会
’中的一项重要美德。”正如德国学者考夫曼所言，“就好像小提琴家不会对交响乐构成障碍一样，
多元论也不会对追求真理造成障碍，相反地，多元论反而是寻求可能真理的条件。”“宽容是现代社
会生活的一种核心原则，它被认为是个人自由和社会繁荣的手段和条件。”　　宽恕包含责任，包含
着对人、对生命的尊重。从根本上说，宽容是对人的精神发展的负责，它的价值旨趣是促进人的自由
全面发展。一个文明的和谐的社会，必定是一个宽容的社会。图图父女认为，“宽恕是缔造和平的核
心。”宽恕不仅消除战争，宽恕也意味着消除饥馑、贫困、暴力、对人权的威胁、难民问题、全球环
境污染，以及许多其他对和平的威胁。所以，要让宽恕创造更多精神正能量。　　遗忘与审判并不能
解决问题，唯宽恕能促进和解。“我们不能创造一个没有痛苦、失去、冲突或负面感受的世界，但我
们能创造一个宽恕的世界。我们能创造一个让我们从这些痛苦与失去当中平复过来，也将我们的关系
修复起来的宽恕世界。”20世纪三四十年代，日本侵略者的铁蹄肆意践踏着中国的领土，制造了南京
大屠杀等一系列灭绝人寰的惨案，罪行令人发指。但是，中国政府对日本战犯的正义审判并不是“以
血还血，以牙还牙”，相反，没有一名日本战犯被判死刑，中国人的宽容与厚道让世界、让“野兽”
叹服。　　宽恕作为一种价值，既是人类社会性的体现，是对个人的要求，也是社会整合和群体共生
的需要，缺少宽恕的“正义”可能演变成“暴力文化”。用图图的话来说，如果我们单纯的实现处罚
性的正义，南非将躺在一片废墟之中，而黑人所获得的也将是一场“皮洛斯胜利”（付出惨重牺牲后
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所取得的一场毫无价值的胜利）。所以，“宽恕就是放弃怨恨”，宽恕的本质，“在于受害者对于伤
害者在动机上有利他行为的改变；这种改变削弱了受害者仇视和报复伤害者的内在动机，同时增强了
受害者善待伤害者的正性动机，有利于二者之间的和解”。图图父女认为，“我们被夺走的东西，宽
恕将之归还。失落的爱、善意与信任，宽恕将之寻回。无论大小，每一个宽恕的举动都让我们朝着完
整迈进。宽恕是我们把平安带给自己、把和平带给世界的办法。”　　在《宽恕》一书中，图图父女
“邀请你和我们一起踏上这段旅程，不是因为这是一条好走的路，而是因为到头来，宽恕之路才是唯
一值得走的那条路”，“这是一条能带来复原与蜕变的路”。浙江人大第八
期http://www.zjrd.net/rdzz/InfoBox/InfoViewSimple.aspx?docid=13686原创稿件，谢绝任何网站、新闻客户
端、微信公号等以任何形式转载，若转载或商用请致函致电商洽索取原创及润色后的完整版。但是，
欢迎转发和分享至您的朋友圈。 　　　　　 新浪微博，欢迎互粉：http://weibo.com/1391089223/ 
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章节试读

1、《宽恕》的笔记-第3页

        我们将一起探索宽恕之路的四段进程：把事情说出来，正视内心的感受，予以宽恕，重建或放下
这段关系。不管你是觉得很难从所遭受的恶行中走出来，或是需要勇气承认自己犯下的恶行，我们都
邀请你加入这趟疗伤与蜕变之旅。宽恕完全就是一个为全世界疗伤止痛的办法。借由医治彼此、让每
个人的心复原，我们也救治了这个世界。过程很简单，却不容易。

2、《宽恕》的笔记-第32页

            宽恕不是遗忘。
    有些人觉得宽恕很难，是因为他们认为宽恕就代表遗忘曾经受到的伤害。我可以很肯定地说，宽恕
不是把伤害忘掉，不是把伤害否认掉，不是假装伤害不曾发生或实际上没有那么严重。恰恰相反，绝
对坦诚地挖出真相，才能开启并完成宽恕的整个过程。

3、《宽恕》的笔记-第96页

        宽恕之旅的第一步，就是把事情说出来。你需
要：
&gt;把真相说出来。
&gt;从陈述事实开始。
&gt;先对朋友、心爱的人或信得过的人诉说。
&gt;考虑对伤害你的人诉说，或是写一封信。
&gt;既成之事无法改变或还原，学会接受这一点。

4、《宽恕》的笔记-第51页

             无论是哪种大小不同的伤害，情况都是如此。接受了自己的痛苦之后，我们便能超越这份痛苦
，看见另一个人的伤口。我们开始能够设身处地去想，换作是我有他的遭遇，可能我也会对他或对别
人做出他对我做的事。他对我或我所爱之人做的事可能让我很憎恨、很哀怨，但我不知道怎的就是可
以把他和他所做的事切割开来。简而言之，通过接受自己的弱点，我们便能接受加害者的弱点。通过
接受自己的人性，我们便能接受加害者的人性。
   一旦能够接受自己和对方的人性，我们就能写出一个新的故事。在这个故事当中，我们不再是受害
者，而是生还者，甚至可能是英雄。在这个新的故事当中，我们能够从自身遭遇中学习、成长，甚至
还能以自身痛苦为动力，去为他人减轻痛苦和煎熬。这时，我们就知道自己复原了。
   复原不代表倒退回去，复原不代表已经发生的事再也不会令我们心痛，复原不代表我们再也不想念
失去的人或被夺走的东西。复原意味着我们找回了尊严，并且能够继续自己的人生。

5、《宽恕》的笔记-第254页

        在每天的琐碎遭遇当中培养宽恕力，便是在为情节重大的状况发生时做准备，而这种状况一定会
发生。大概没有人终其一生毫发无伤，没有人不曾遭逢悲剧、失望、背叛或心碎。但每个人都有一种
最强大的技能可供任意使用，这种技能不只能减轻痛苦，还能转化痛苦。如果有机会，这种技能可以
软化敌人、修复婚姻、解决纷争，乃至于——以全球性的规模来说——终止战争。

6、《宽恕》的笔记-第9页

        手足不和已经演变成跨世代的鸿沟。当大人之间因为受到某些冒犯而拒绝和彼此讲话，无论是最
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近的事，还是很久以前的事，儿孙辈就失去拥有强韧家庭关系的喜悦。儿孙们可能永远也不知道冰冻
三尺所为何来，只知道“我们不去看那个阿姨”或“我们不太认识那些表亲”。上一代的宽恕，可以
为下一代开启通往健康关系与情感后盾的大门。

7、《宽恕》的笔记-第116页

            平复伤痛的唯一办法就是接受它，接受它的唯一办法则是正视它，借由正视它，你完全而彻底
地感受它。如此一来，你将发现你得痛苦是人类全体痛苦的一部分。

8、《宽恕》的笔记-第11页

             无条件的宽恕是和绑了绳子的礼物截然不同的宽恕模式。这种宽恕是一种恩典，一种慷慨馈赠
的免费礼物。在这个模式当中，宽恕将加害者的突发奇想——亦即受害者可能开出的宽恕条件——和
报复威胁中释放出来，但同时也释放了给予宽恕的人。将宽恕当成一种恩典赐予出去的人，当下立刻
就解开了把他和对方扼住的重轭。一旦宽恕了，你就可以自在地继续你的人生，继续茁壮成长，不再
是个受害者。一旦宽恕了，你就挣脱开那副重轭，你的未来也不再被过去锁住。     很多事情说着很容
易，但做起来却很困难。要无条件地宽恕伤害我的人，我真的很难做到，至少现在不行。当然，有条
件的宽恕我也不愿意，那不是真正发自内心的宽恕，最多是口头里的原谅罢了。对我不在乎的人可以
这样做，但对我真正在乎的人这样做很假，因为真正让你受到很深的伤害的人都是你很在乎的人，所
以我不愿意也不会做这种虚假的行为。

9、《宽恕》的笔记-第57页

              真正的宽恕不是表面的，也不是圆滑的狡辩。它是深入而全面地认清事实真相，它是诚实地把
行为和后果记录下来，它是一场唯有去进行才会完成的对话。它是一条独特的道路，如同选择走上这
条路的人一样独特。     我个人认为这段话很有道理，但要实行起来并不那么容易。多年在心中的死结
要怎样才能让它解开呢？死结应该是永远也解不开的纠结才叫死结吧！既然都已经是永远都解不开了
，那又如何能解开呢？

10、《宽恕》的笔记-第263页

        我们不能创造一个没有痛苦、失去、冲突或负面感受的世界，但我们能创造一个宽恕的世界。我
们能创造一个让我们从这些痛苦与失去当中平复过来，也将我们的关系修复起来的宽恕的世界。
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