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编辑推荐

宽恕就是认清了，你以为弟兄做了对不起你的事，其实不曾发生过。
当我们宽恕时，奇迹自然会发生！
 

内容简介

真宽恕以最直接和亲眼所见的方式向给予者和接受者提供平静，它处理的是所有冲突、
焦虑和恐惧之因。宽恕让我们打开心灵，不再以一种“找错儿”的方式思考和看待万物
，我们得以解脱，看到不同的世界，因为外在世界只是反映了我们内心所选择的经验。
当每个人都在实际生活中做这个练习时，我们的宽恕可以对这个满是冲突的世界产生强
有力的影响，我们重获的内心平静就像一束光，笼罩着我们遇到的每个人。
真宽恕带领我们认识到每个人内心里那个爱的临在，它从未改变过，只不过被埋藏在我
们的意识里，隐藏在那些暂时性的、充满恐惧的评判下面。这本书就是为人们开启这个
恩典的经验，并帮助人们向全世界推广真宽恕的练习。

作者简介

    汤姆�卡彭特（Tom Carpenter） 自1992年出版独创性书籍《觉醒的对话》之后，
作为奇迹课程的资深教师，启发过无数国内外读者以不同的方式去理解现实，以不同的
眼光看待世事。2010年，在他受到启发，找到更清晰的沟通方式后，开创宽恕运动，致
力于推广宽恕的练习。
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媒体评论

我想，这本书开启了野地狂花般的喜悦。
——理查德�巴克利
如果这本书是为了传达宽恕的真正意义，那么它成功了！
——拉里�麦克布赖德
《真宽恕的奇迹》正是我一直在寻找的——《奇迹课程》的简短说明，并不是替代品，
而是指导思想。
——杰斯�史密斯
没有其他的书比这本能更好地解释宽恕的目的了。
——约瑟夫�焦万诺尼
《真宽恕的奇迹》是个胜利。实际上，我想它*是我读过的最好的灵性书籍。
我想，这本书开启了野地狂花般的喜悦。 ——理查德�巴克利
如果这本书是为了传达宽恕的真正意义，那么它成功了！ ——拉里�麦克布赖德 《真宽
恕的奇迹》正是我一直在寻找的——《奇迹课程》的简短说明，并不是替代品，而是指
导思想。 ——杰斯�史密斯 没有其他的书比这本能更好地解释宽恕的目的了。
——约瑟夫�焦万诺尼
《真宽恕的奇迹》是个胜利。实际上，我想它*是我读过的最好的灵性书籍。
——约翰�纳吉
显示全部信息

在线试读部分章节

1欺骗的练习
心灵只能“看见”它自己信以为真的东西，而我们的世界是对于这份“看见”的经验。
正因为我们信以为真的东西其实并不真实，所以它们所显现出的世界其实是非常具有欺
骗性的。
身体是个载体，心灵用它来标志自己与其他心灵之间的分离。身体为心灵所“造”，它
不具任何属于自己的功能。它的大脑其实并不会“思考”，而它的眼睛与耳朵也只是在
转述心灵所导演的剧目。
凡是真实的，必是永恒不变的。在我们眼前的这个世界里，没有一物是永恒不变的，所
以我们的世界必不是真实的。只要我们还相信世间幻相的真实性，我们就是在弄假成真
，继续扮演被种种“法则”支配的受害者。
我们永恒的合一恒定不变，方为真理。为了确保我们不至于完全迷失在错误的知见中，
上主将圣灵置于我们的心灵，为我们保存着这份合一的觉知，只为某一天，我们能够再
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度接受它作为我们的实相。当我们选择以圣灵的慧见取代自我的知见时，奇迹就发生了
，因为这个选择颠覆了无明乱世的法则。当我们接受这个真理以取代自我一直紧抓不放
的信念时，我们心灵之“所见”就发生了改变，于是我们眼前的世界必然相应地发生改
变。
宽恕是让心灵转移焦点与注意力的途径。它由此开始唤醒那个梦中人，脱离他自述的梦
境——在这个梦中，他变成了一个身体，活在一个充满差异的世界里。这是最根本的，
也是必需的一步，以忆起我们合一的、无限的真我本质。然而，这一步也表达出了一种
愿心，愿意去选择以一种全新的眼光来看待我们自己与眼前的世界——这种眼光是如此
的新颖，以至于它乍看起来好像完全没有道理。完全放手，让“世界”走，这种眼光简
直是要将“自我”连根拔起，而这份自我感，却是我们一直以来视若珍宝、视若性命，
竭力捍卫的活色生香的宝贝。
以自我的信念系统来看，“放下这个世界”的想法等同于牺牲，仿佛是要告别那生我养
我的地方。然而，通过真宽恕过程的实际操练，我们将逐渐从知见走向慧见，我们将会
发现，其实我们从来都没有真正地体验过这个世界——我们一直体验的，不过是自己的
思想而已。而当我们发现原来只有自己的想法才能让自己更幸福、更平和时，我们就不
再需要去看世界，不再需要从幻境中找安慰，毕竟那儿其实一无所有。 1欺骗的练习 心
灵只能“看见”它自己信以为真的东西，而我们的世界是对于这份“看见”的经验。正
因为我们信以为真的东西其实并不真实，所以它们所显现出的世界其实是非常具有欺骗
性的。 身体是个载体，心灵用它来标志自己与其他心灵之间的分离。身体为心灵所“造
”，它不具任何属于自己的功能。它的大脑其实并不会“思考”，而它的眼睛与耳朵也
只是在转述心灵所导演的剧目。 凡是真实的，必是永恒不变的。在我们眼前的这个世界
里，没有一物是永恒不变的，所以我们的世界必不是真实的。只要我们还相信世间幻相
的真实性，我们就是在弄假成真，继续扮演被种种“法则”支配的受害者。 我们永恒的
合一恒定不变，方为真理。为了确保我们不至于完全迷失在错误的知见中，上主将圣灵
置于我们的心灵，为我们保存着这份合一的觉知，只为某一天，我们能够再度接受它作
为我们的实相。当我们选择以圣灵的慧见取代自我的知见时，奇迹就发生了，因为这个
选择颠覆了无明乱世的法则。当我们接受这个真理以取代自我一直紧抓不放的信念时，
我们心灵之“所见”就发生了改变，于是我们眼前的世界必然相应地发生改变。 宽恕是
让心灵转移焦点与注意力的途径。它由此开始唤醒那个梦中人，脱离他自述的梦境——
在这个梦中，他变成了一个身体，活在一个充满差异的世界里。这是最根本的，也是必
需的一步，以忆起我们合一的、无限的真我本质。然而，这一步也表达出了一种愿心，
愿意去选择以一种全新的眼光来看待我们自己与眼前的世界——这种眼光是如此的新颖
，以至于它乍看起来好像完全没有道理。完全放手，让“世界”走，这种眼光简直是要
将“自我”连根拔起，而这份自我感，却是我们一直以来视若珍宝、视若性命，竭力捍
卫的活色生香的宝贝。 以自我的信念系统来看，“放下这个世界”的想法等同于牺牲，
仿佛是要告别那生我养我的地方。然而，通过真宽恕过程的实际操练，我们将逐渐从知
见走向慧见，我们将会发现，其实我们从来都没有真正地体验过这个世界——我们一直
体验的，不过是自己的思想而已。而当我们发现原来只有自己的想法才能让自己更幸福
、更平和时，我们就不再需要去看世界，不再需要从幻境中找安慰，毕竟那儿其实一无
所有。 我们现在努力地抗争，不断寻求更好的方法，让自己能够保持与守护这种分离状
态，确保它不被破坏；殊不知，真正能够让我们感到幸福的，是放下防卫，放下评判，
寻获结合的自由。我们将合一的一个根本原则忘到了九霄云外：若非分享，则无物存在



。在合一中，隔离是不可能的。任何寻找“独自”永恒幸福的人，终将徒劳无功。爱若
不能被无条件地给予，那 它还是爱吗？宽恕正是促成这种转变的有力工具，因为实践宽
恕的结果是进入结合之境。 真宽恕的奇迹是源自你接受了自己真我的一部分，这一部分
是你曾经诅咒的，如今你却拥抱了它，于是一种前所未有的自由将会出现在你的面前。
真宽恕的奇迹就是学习去了知这个真相：当你将一个弟兄从“他的”罪咎当中释放出来
时，你其实是在将自己从“你的”罪咎中释放出来。我们是同一个觉识的组成部分，彼
此相互联结，共同分享着关于原罪与分离的故事。独自觉醒有点类似于想象我们心灵中
的某一个思想发生了改变，而其他的思想却依然维持原状。 追寻我们自己的觉醒似乎毫
无意义，除非“每个其他人”都在追求觉醒。这种论点在自我的眼中是非常“符合逻辑
”的，因为在自我看来，分离是真实。然而，分离并非真实的。任何人，当他在追求真
理的时候，就是在为全人类追求真理。将我们思想之间的亲密程度与我们弟兄之间的亲
密程度作类比，其实是非常契合的。当然，从表相的层面，我们仿佛是生活在一个分离
的世界中，根本无法想象如此紧密的联结，哪怕是在最亲密的关系里。 这也就突显出知
晓圣灵存于我心的重要价值：我们完全有能力随时调用他的觉知，以取代自我的知见。
于圣灵处，绝无丝毫的欺瞒，根本不容自我的知见前来混淆觉醒之真谛，以及如何臣服
于它。我们不能抵制一个弟兄和自己一起觉醒，方法则是不要去评判他应当如何觉醒，
更不要试图去为他的觉醒强加一份时间表。 真宽恕就是表达我们这份愿心的练习，并接
受由知见的转变所带来的奇迹。这一点或许不太容易理解，但当我们完全摒弃了一个自
己曾经作过的评判后，我们就会感受到一份自由，而这份自由将会帮助我们领悟真宽恕
的奇迹。评判会将心灵分裂，让它跟自己作对。评判是我们再熟悉不过的，有时候看起
来甚至是必需的，然而，它却会对心灵施压，让它感觉莫名紧张，陷入自我谴责或相互
谴责中，因为评判的心灵否认了自己与生俱来的“DNA”当中的那份和谐与和平。 不管
一切世间的表相如何，无需理由地去爱是我们所能做出的最自然不过的事情。和平是我
们心灵的“正常”状态。一旦罪咎感被释放，幸福就成了我们心灵的“默认”状态。即
使我们千方百计地试图分裂，却根本无法动摇这永恒不变的实相。 真宽恕的奇迹正是要
让分裂的迷思彻底曝光。让我们携手前行，接受这份礼物，这也是“宽恕运动网络平台
”的功能与目标所在。 2罪咎：体验背后的隐秘动因 生生世世，我们在所有的文明与文
化中，一直都在努力追寻某种自我价值感。我们不断提升自己，用各项成就来衡量自己
的价值，然而这些行为背后的驱动力却是我们感觉自己生下来就是不完整的。 是什么原
因导致我们感觉自己仿佛缺失了某样东西，感觉必须努力证明自己的价值？答案是：一
份埋藏极深的罪咎感——这份罪咎感是如此的“自然”，以至于我们从未对其表示质疑
。似乎宣称自己无知与无能远比彰显自己的天分和爱的本能更为适宜。当我们望向这个
世界，看见我们为自己与彼此创造出来的诸多苦难，忍不住想呼求一个更好的世界。可
惜的是，我们不知道造成这一切苦难的真正原因，以至于束手无策，徒叹奈何。我们错
误地认为，造成世间苦难的原因皆存于世界之“中”。然而，真正的原因却是，我们隐
藏的罪咎感所驱动的思想造成了世间所有的心痛、仇恨、疾病，甚至于那些仿佛是从天
而降的“自然”灾难。 我们运用自己的罪咎感，在心灵中打造了一个自以为自己所是的
自我形象，并以之取代上主为我们创造的本来模样。我们的世界以及我们在其中的所有
体验，都是因为我们试图重新创造自己而形成的。我们试图打造出另一种“真相”，以
此取代上主所是，也就是我们必然所是的模样。我们试图用自己迥然不同的创造来取代
上主的创造，结果就是感觉自己与造物主分离，与弟兄分离（因为他们与上主无别），
与我们的合一本质分离。 当我们开始接受原来是我们自己打造出了这个世界时，我们就



可以学到一个非常简单的原则，并能够随时运用这个原则去改变那些妄造了世界的思想
与念头：让我们用宽恕来表达自己最自然不过的爱的愿望，以取代那令我们感觉非常不
自然的评判的需求。当我们释放了自己的罪咎感以后，将会发现本来无一物可供评判，
此刻我们就能够自由地放飞爱的愿望了。 不设防的爱会让心灵敞开，朝向那些通往更为
广阔的幸福关系的领域，它远远超越了寻求自我需求和欲望满足的层次。评判会束缚心
灵的功能，将它禁锢在自我那些分离的目标中。这会极大地损害我们的精神健康，并限
制身体的能力，使它无法在无痛状态下正常地工作。 我们的罪咎感是如此根深蒂固，以
至于它会生成一种自动的期待，或者标准，来判定什么应该被当成真实的。除非我们开
始有意识地为自己的思想负责，否则我们不会认识到自己真正渴求的，其实是我们已然
拥有的——当我们的心灵没有内疚时的状态。为了学习并认识到这一点，我们需要通过
我们所作的选择，来练习表达一种不同的对于何物为真的界定标准。这正是宽恕的目的
所在：有意识地选择去认出，我们真正想要找寻的是爱，而非罪咎，于是我们根据爱的
愿望所带来的灵感而作出选择，不再满足自我对于寻找错误的需求。 这个世界永远都只
是一面镜子，反射出我们内在对于自己的看法。它可以是非常和平的体验，也可以是永
无休止、变幻莫测的威胁。这实际上意味着我们的行为基于我们对于自我的真相的信念
。如果我们对自己感觉很糟糕，我们对别人也就会做出一些过分之举，让人感觉难以接
受。但通过发现原来我们有一条路可以找到焕然一新、充满爱的自己，我们就会向世界
呈现这个可爱的自己，从而发现一个可爱的世界作为回报。 如果你不确定内疚在你的自
我形象中所扮演的角色，只需问自己一个问题：你是否觉得自己在任何时刻都值得拥有
幸福和快乐？你是否从来都不担心自己的财务和健康状况？你是否总是感觉被爱，同时
也对别人充满爱？你的自然反应是接受某人，还是找出错误来批评——给他们指出一条
改进之路？随时感觉很好、感觉充满爱，才是正常和自然的。当我们不是这样的状态时
，其他的一些感觉就会突显出来，这正是内疚所扮演的角色。 为什么我们的内疚如此无
孔不入？内疚始于我们相信自己生于原罪的那一刻——我们相信自己内在的某个地方出
了错。我们打造出整个世界来体验这个错误的信念。我们被告知，当“小小疯狂一念”
进了上主之子的心灵时，他立刻遗忘了对自己真实自性的觉知，陷入由此念头衍生而出
的梦境。当然，我们已经记不得这些了，而对此妄造之始的一切思索和揣测亦不过是把
梦境表面毫无实质可言之物弄假成真。真正重要的，是意识到这个念头根本就是神志不
清的。我们从未改变，也不可能改变我们由上主圣念所创造出来的真实本质！ 原罪与内
疚是一种概念，我们可以轻松地对待它们，就像看待童话故事和鬼神传说一样。当然，
要做到这一点并不太容易，尤其是当我们感受到痛楚与苦难的时候，这份感受是来自相
信罪咎为真的切身体验。然而，原罪的错觉带来的最大危害是，它剥夺了我们对于爱的
记忆。 在宽恕练习中，我们出于罪咎的评判将会消失，取而代之的是它们所掩盖的上主
创造的真实自性。这是在自我身份认同方面的重大改变。它既不是一种简单的理解，也
不是一个轻易的改变。我们相信自己的原罪与内疚已有如此长的时间，所以宽恕为我们
带来的自由并非总是受欢迎，更不为自我带来满足。然而，在我们每个人的内心深处，
在我们的觉识深处，圣灵依然手捧着恩典的永恒之光，静静地召唤我们回家。当我们准
备好聆听时，那段从罪咎走向对爱的临在的觉悟之旅即将展开。 3为爱之选 认出我们思
想背后隐藏的内疚所带来的影响，将非常有助于我们理解为何自己的人生会是这个样子
。更重要的是，接受自己并不是世界的受害者，我们能够改变自己的思想，朝向新的选
择，从而令我们的生活焕然一新。为了让我们了解自己拥有全然的选择权，J兄为我们在
世间的所有体验做了一番总结： 没有人会受失落之苦，除非他自己决定受苦。没有人会



受痛苦的煎熬，除非他自己选择这种处境。没有人会哀伤、恐惧或认为自己有病，除非
这是他自愿承受的后果。没有人能够不经自己的同意就死亡。没有一件事情的发生不是
出自你的愿望，只要是你选择要的，你一样都不会缺。你的世界就是这样形成的，分毫
不差，因果不爽。这就成了你所谓的现实世界。
——《奇迹课程》学员练习手册，第一百五十二课，第一节 宽恕与为爱之选始于当我们
对幸福的渴望胜过了对正确的需求。在某件事情上出错，将会触发我们的恐惧，担心自
己有哪儿不对劲儿了。而自己是正确的，同时让别人是错误的，将会令我们确信自己投
射到他们身上的罪咎完全是理所应当的。看见别人是有罪的，可以让我们暂时不用面对
自己的罪咎感所必然产生的后果，却无法令我们真正幸福。这或许能带来片刻的缓解，
却绝不会带给我们幸福。只有当我们能够开始联结，找到某种方式与别人结合时，才会
感觉到幸福。宽恕，通过否认罪咎（即造成我们分裂现状之因）的真实性，是最直接的
路径，为我们带来联结、幸福与结合。 我们巧妙地掩饰了一个事实，就是当我们在评判
任何人时，绝不是因为他们的所作所为——我们的评判其实与对方的行为完全无关，我
们只是在评判自己内心隐含的罪咎感。甚至他们根本无须做任何事情，我们照样可以评
判，我们只需要让他们的罪咎在心中新鲜出炉即可，以取代我们自己的罪咎感。J兄说过
，若想学会真宽恕，我们无论怎样强调更正这一误解的重要性都不为过： 只有自我谴责
的人才会定别人的罪。你若准备选择另一种结局，就必须先熟稔这新的本事。它必须成
为你的惯性答复，你的典型作风；无论面临什么诱惑或处于何种境遇，你都能不假思索
地作此反应。好好地学吧！它会加速幸福的来临，为你省下难以估量的时间。你对弟兄
所怀的怨恨绝不是针对他的罪，而是你自己的罪。不论他的罪以什么形式呈现，只是为
了掩饰一个事实，就是你心知肚明那其实都是你自己的罪过，因此“理当”迎头痛击。
——《奇迹课程》正文，第三十一章，第三节，第一段 当我们认识到自己正是错误的自
我形象的设计者与负责人，并且我们不再想要这个旧有的形象时，一幅窘境立刻出现在
我们面前：我们不知道用什么东西来取代那旧有的自我形象！这一点其实是显而易见的
。我们要么是向更高的智慧源泉寻求真知，要么就是向一个新的“自我”寻求支持，而
后者所提供的，不过是对旧形象的嘲弄与模仿而已。 我们渴望成为独特的、与众不同的
自我，而我们身处的世界到处都是不同的“自我们”，于是我们的故事迎头撞上他们的
故事，而且双方都渴望自己独一无二、与众不同。攻击与防卫在我们的世界里显得很“
正常”，压力与恐惧更是让人熟悉不过。但我们现在已经开始意识到，我们无法通过与
别人的比较来知道自己真正是谁，我们只能通过与兄弟姐妹的合一来找到答案。由于我
们的投射，我们在放下自己评判的思想的同时，最好附加一份心愿，希望找到我们弟兄
的圣洁无罪，于是我们也会重拾自己的圣洁无罪。 看上去，我们仿佛是通过一个又一个
选择的过程去寻求结合。但我们实际上做的是，通过不完全地作出选择来检视每一个选
择，慢慢除去那些阻碍我们对于真正完全作出选择的抗拒。一路上，我们检视并决定每
一个自己必须放手之物的价值。它们其实全都一样，虽然表面上看起来各有不同，因为
那正是我们打造出这个大千世界的手法。所以当你猛然撞上某个需要特殊处理的碎片时
，不必担心，因为你将会有许多机会，以不同形式在不同场景中频繁地审视它。 当你感
觉到爱的选择所带来的结果时，在幸福与正确之间的选择就变得更有意义。当你被真正
给予宽恕时，你会感觉到幸福，而这份幸福感会令未来的选择变得更容易。把我们的幸
福与让自己充满爱的选择联系起来，正是结合的基础所在，它将为我们的意识带来无条
件的和平。 我鼓励你不要因为这个选择的最初挑战而泄气，它只是看上去困难而已。我
们建立这个网络平台的初衷之一，就是要聚集众人之力共同来做这件事情，这样我们就



会看到自己并不孤单，并非独自一人去发现并面对那些宽恕路上不可避免的障碍。我们
能够彼此支持，同时向内探寻，联结那帮助我们穿越的内在力量。请利用这个网络平台
与别人一起分享你所发现的，这样你就能够随意自在地寻求帮助。这趟宽恕之旅，我们
要么是共同前行，要么就是寸步难行。 作出这些选择并不容易，我们很难从一开始就坚
持下去。我们古老的自我形象，以及支撑这个自我形象的虚假知见，自打开天辟地以来
，就一直被我们奉若“真理”，所以它们是不会轻易消散的。但永远不要忘记，就在当
下，就在你的意识当中，有着另一份觉知，一条充满更多爱的存在之路——以及找到它
所需的一切方法。对自己耐心一点，这一切都是值得的！
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