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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
。

作者介绍: 

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”。

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
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
· · · · · · (收起) 
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标签

宽恕

好书，值得一读

哲学

南非

樊登读书会

外国文学

樊登读书会推荐

图图

评论

樊登速读。如何跳出残酷暴行→痛苦→选择伤害→报复→残酷暴行的报复循环；以德报
德，以直报怨，不应该一味的宽恕，限度应该在何处？一味报复于事无补，人应该面向
自己可以控制的领域。残酷暴行→痛苦→选择复原→把事情说出来→正视内心感受→予
以宽恕
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-----------------------------
阎王好见小鬼难缠

-----------------------------
讲出事实 正视自己的感受 予以宽恕 重建关系 |
时间不是治疗心灵创伤的良药，宽恕才是。只有宽恕过去，宽恕伤害自己的人，才能重
建未来 |
如果做不到放下伤害，宽恕他人，那么这种创伤会像牢笼一样囚禁你的心灵，让你长时
间饱受折磨 |
真正的宽恕是无条件的，也就是说，无论伤害你的人有没有悔改，有没有向你道歉，有
没有做出补偿，这种宽恕依然是成立的

-----------------------------
很难的修行

-----------------------------
“
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。 ”。真正有害的不是心灵鸡汤，而是致幻剂，空洞的口号。
宽恕是一种实用的工具，如何与自己和解，达到真正的自由。

-----------------------------
知道真相的我，对于过往的种种，选择了宽恕。

-----------------------------
从思想上实现跨越，才是人与人拉开差距的关键。

-----------------------------
没有什么不能被宽恕，没有不是不值得宽恕。宽恕是给自己的一份最好的礼物。

-----------------------------
时间不是治疗心灵创伤的良药，宽恕才是。

-----------------------------
时间不是治疗心灵创伤的良药，宽恕才是。只有宽恕过去，宽恕伤害自己的人，才能重



建未来。

-----------------------------
看书过程，脑中一直回想孔子的一句话：以德报怨，何以报德？所以，书中观点，不完
全赞同，对待犯错的无原则宽恕，只会鼓励更大的恶。喜欢一句老话：你是成年人，你
可以做任何事。前提是，你愿意为你的行为负责任。大家都是人，都活这么一世，我受
苦了，却宽恕你？？？凭什么？！

-----------------------------
樊登读书会

-----------------------------
宽恕是最值得训练的一项心理能力。不宽恕将会内耗很多心力及时间，这首先是没有价
值的浪费，更是负面情绪的影响。拥抱自己，也拥抱那个伤害你的人，宽恕别人即宽恕
自己，饶过自己。一切生机都在不如意的拐角等待你、加油！少女！

-----------------------------
宽恕不了

-----------------------------
宽恕

-----------------------------
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。

-----------------------------
樊登年度72本。

-----------------------------
宽恕不是懦弱

-----------------------------
童年阴影 包袱 诺贝尔和平奖 宽恕 陈述 牢笼 宽恕是治愈的良药
生活就是人际关系的总和



-----------------------------
这是一种怎样的大爱？ 也许人只有付出才能更幸福。

-----------------------------
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书评

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...  

-----------------------------

-----------------------------
“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...  
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宽恕_下载链接1_

http://www.allinfo.top/jjdd
http://www.allinfo.top/jjdd

	宽恕
	标签
	评论
	书评


