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引言 

你曾否有犯錯的感覺？你當然有，通常都是因為你真的做錯了。但你又曾

否即使沒有犯錯都有罪疚感？我們將它稱為錯誤的罪疚感，亦是本文所要探討

的主題。 

錯誤的罪疚感通常因為過度緊張而產生。就是那種具壓迫性的聲音煩擾著

你，把你及你的自我形象說得一文不值。它嘮叨地責罵你：「你認為這可接受

嗎？你覺得這樣就足夠？看！這一切都是你還未完成的！你所作的完全不能接

受！繼續做吧！」 

或許你對此感到似曾相識。沉重的壓迫感成為你每天的開始，你感到永遠

無法做得足夠。那種過度的責任感令你似乎永遠無法停下來。有人曾說他「只

覺得自己在不斷工作，根本不像一個人。」你的行為受制於罪疚感，這正是我

們接著下來要討論的課題。 

以下的討論取材自 Steve Shores 一本名為 False Guilt 的書。此書的目的是

幫助你釐清(1)有沒有過度緊張；及(2)受制於罪疚感。如果這正是你面對的問

題，作者為你提供實際的解決方法打破罪疚感的惡性循環。如你在本文發現自

己面對的問題，我向你推薦這本書。 

Steve Shores 在書中提出了三個問題並附有解釋。若你對以下其中一題或

所有問題的答案都是肯定的話，這顯示你正在罪疚感和過度緊張的情緒中掙

扎。 

1. 你曾否感到：「我有點不妥。在我生命中有些污點，有些瑕疵是我永遠無法

除去或改善的」？這些感覺是否在你成為基督徒之後仍然存在？ 



本文網址 http://occr.christiantimes.org.hk/art_0080.htm 第 2 頁 

2. 感恩節是否一年之中令你感到難於渡過的節日？你是否感受不到美國人感恩

節的情懷，你知道吧……父母、袓父母及孩子們圍著一堆堆的食物，準備一

起享用；爸爸切火雞的時候，面上流露著既肯定又溫柔的表情，每個人看來

都很……好，充滿感恩的心？你有否發覺自己，無論在任何時間都只是因為

責任而感謝及讚美神，一點對神的熱情都沒有？ 

3. 你的舞台有多大？我的意思是，你有多大的自由度？你是否覺得正受基督教

的約束？對你而言，信仰是否只是一系列的限制？它是否限制的來源：不要

作這個，亦不要作那個？你所信的基督教是否像牆垣多於窗口？它是一個狹

窄的地方還是一個有光、空氣及自由傾進來的地方？ 

一個受錯誤的罪疚感困擾的人通常都害怕自由，因為他們覺得每一個自由

的舉動都有可能傷害別人，而這樣是不能接受的。別人成為他們得到認同的渠

道。如果別人受到傷害，這些渠道便會關閉。 

錯誤的罪疚感以及過度緊張的情緒都不容易對付。我們現在要看看這種罪

疚感的成因及治療方法，希望能解釋如何打破困擾著你及你所愛的人的牆垣及

捆綁。 

錯誤的罪疚感是怎樣來的？ 

此部分將會集中討論錯誤的罪疚感的來源──過度緊張。甚麼是過度緊

張？它如何令我們產生錯誤的罪疚感？Steve Shores 說：「人們過度緊張是因

為希望吸引別人的期望。」 

試想像一個燈泡在夏天一個溫暖的晚上閃耀著，你腦海中浮現了甚麼？小

蟲，不同種類的小蟲被吸引到燈光那裡。燈泡像是小蟲們的磁石。試想像那光

就是過度緊張的情緒，別人的期望就是被「光」吸引的「小蟲」。 

現在想像一個燈泡在一條有保護罩的走廊中閃耀著。小蟲仍然被吸引到光

源那裡，但牠們卻被關在保護罩外。過度緊張的人不會有保護罩，其實比沒有

它還嚴重，他們根本不想有保護罩。對他們來說，愈多小蟲愈好，為甚麼呢？ 

原因是他們只想迎合別人的期望以得到認同，從而填補他們心靈的空虛。

這就是過度緊張，是一個吸引了很多小蟲卻沒有保護罩的燈泡。 

要理解過度緊張可從關鍵詞「過度」著手。有錯誤的罪疚感的人經常有

「闖」的意識。錯誤的罪疚感令人無法停下來，反而不停的尋找要遵守的規

則、要留意的顧忌、要迎合的期望或成為別人眼中財產的方法。 

成為別人財產的概念是一個重點。若我是別人的財產，我就是一個「好」

人，生命亦來得有意義。但當我懼怕令人憂心的時候，我成為別人的負累。我

的生命再沒有意義，必須努力工作使別人喜悅。 
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所以過度緊張的人就像一塊吸引期望的磁石，這些期望來自自己、父母

（健在或身故）、朋友、上司、同輩、上帝或上帝的模糊形象。錯誤的罪疚感

令過度緊張的人對期望貪得無厭。錯誤的罪疚感令人不斷尋求別人的喜悅及遵

守規則。 

過度緊張的人視接納為遙不可及的「甜頭」。這「甜頭」包括自我接納及

從別人或上帝而來的接納。有罪的意識不斷地說：「你的付出還未夠好，你一

定要繼續嘗試，因為即使你的努力不算得甚麼，嘗試本身已有價值。」 

基於這個原因，過度緊張的人不喜歡停下來休息。雖然休息是基督徒眼中

與生俱來的權利，放鬆仍然被視為十分危險的舉動。換言之，放鬆令我的防衛

意識下降，可能會叫我忽略別人不悅的訊號。而且，接納是附帶條件的，我必

須不斷的向別人證明我的價值。若我想得到別人接納，便永不能成為別人的負

累。想放鬆一點都有困難，因為我必須因別人不喜悅我而感到懼怕，並且不斷

工作以得到接納。 

總的來說，有錯誤的罪疚感及過度緊張的人，一生大部分時間其實都在損

耗著。鍥而不捨為要迎合別人的期望為他們帶來一些負面的影響。 

錯誤的罪疚感有何影響？ 

現在我想集中討論錯誤的罪疚感的影響。過度緊張令你長期感到不明朗，

你永不知道你是否有價值，亦不知道是否已達到目標，更要長期有警覺性。根

據 Steve Shores 的觀點，錯誤的罪疚感有幾個主要的影響。 

他稱首個影響為「沒有終點的付出」。重點是，過度緊張的人並沒有希

望。你必須更加努力，然而卻永不會到達終點。你似乎只是在不斷兜圈子，或

許說走在漩渦裡更恰當，漩渦正不斷的向下轉。生命就像一個永久的巨輪，你

拼命爭取卻永遠無法抵達終點。生命就是這麼的艱難和充滿挫敗，沒有或只有

一點點的滿足感。 

第二個影響是「持續警覺」。過度緊張的情緒令人持續自我警惕。你不斷

的問自己是否別人或上帝的財產。你不斷的檢討及懷疑自己的表現，而且永不

准許自己成為別人的負累。 

第三個影響是「將自己的生命喻為負重擔的騾子」。過度緊張令人參與一

個涉及一生的艱鉅考驗，你需要通過要求甚高的測試以顯示你的價值。測試包

括累積足夠關於好行為的證據，這樣才可避過你是一無所用的指證。這個測試

會令一些受罪疚感控制的人背負更多的職責、責任及角色。當這些負擔愈堆愈

高，你成為一隻背著重擔的動物，就像一隻「負重擔的騾子」，不顧健康地背

上愈來愈多而且不必要的責任。 

這樣不但沒有真正的改善(例如：「沒有終點的付出」)，更只會不斷增加

負擔。每一天都要證明自己的價值，永不能誠實的對自己說：「這已經夠

了。」 
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最後，錯誤的罪疚感最嚴重的影響不只是個人本身，而是影響基督的身

體。過度緊張的基督徒在教會中顯得軟弱、空虛及充滿怨氣。他們只顧妥協，

對教會內應有的熱情及特質漠不關心。他們並不是因為渴望團契的生活而返教

會，只是希望藉此表明他們懂得妥協。他們亦不是因為希望屬靈生命有增長而

讀聖經，只是好基督徒應有的品行而已。他們的行為只想「符合」基督教的規

則。 

Steve Shores 認為教會的主要問題是：「我的表現與身邊的人相似嗎？可

以得到接受嗎？」但其實我們要問的應該是：「不論我表現得怎麼樣，我是否

熱情的敬拜主？深深的渴慕衪？容許衪改變我與人的關係，以致我對別人的愛

能反映基督無私的奉獻？」 

為何錯誤的罪疚感依然存在？ 

現在我會討論為何人們知道已得寬恕，卻仍然有錯誤的罪疚感。假如基督

已為我們付了罪債，為甚麼基督徒仍會過度緊張，仍會有錯誤的罪疚感？部分

原因是我們感到錯誤的罪疚感正纏擾我們，於是便緊張起來，不能理性的想清

楚我們的處境。 

Steve Shores 舉一個死刑犯的例子，他剛獲悉自己在最後一刻獲得緩期執

行死刑。他剛獲赦罪，但他的身體和情緒都好像不知道這事實。他一直「坐在

電椅上，手心正流汗，有作嘔的感覺。這時牆上的電話帶來他獲暫緩處決的消

息。」或許他感到解脫，但這感覺不是完全的。他只是可暫緩處決，但始終要

回到監倉。 

過度緊張的人生活在一個死囚的監倉。感到暫緩處決是因為他們的意識要

回應那罪疚感的聲音。對 Bill 來說，這種心理令過度緊張的人感到有必要服侍

其他人。如有人請他教授 Awana 或一個在星期日的課程，他難於說「不可

以」，給人的答覆總是「可以」，否則會感到罪疚感纏擾著他。 

雖然 Bill 的回應令人有點不快，卻是有啟發性的。他說：「我感到不教授

這班就像在肯定自己是一個負累。這種失望……令人感到羞恥，小時候我都感

受過。使別人失望通常令我要認真的想，我是否屬於這個家庭？」 

他繼續說以前在成績表上出現“C＂級的故事(其他等級全是 A 或 B)。他

的爸爸給他殘忍的一課。有一次，他爸爸聲言「是共產主義者為家庭帶來一個

差劣的評級。」 Bill 不知道共產主義者是甚麼，亦不知道共產主義跟劣評有何

關係，只知道若他拿不到好的評級便一文不值。 

Bill 甚至記得要等六個痛苦的星期才獲發下一張成績表。當他知道今次他

獲五個 A 級和一個 B 級時，他爸爸有何反應？值得高興嗎？可能令他改變最

初的意見嗎？沒有，他爸爸只是說：「這才算像樣。」這種暫緩處決不是全心

全意的，而且只是暫時的。 



本文網址 http://occr.christiantimes.org.hk/art_0080.htm 第 5 頁 

重點是，錯誤的罪疚感是一個嚴苛的監督，他會給你暫緩，卻經常要求你

再次證明自己的價值。我們知道基督為我們的罪死了，罪亦因此得赦免。我們

都知道我們有價值及尊嚴，因為我們是按神的形象造的。可是，我們或會感到

自己一文不值，必須向別人提出證明。 

正如接著下來要討論的一樣，解決這個問題的關鍵是捉緊神已為我們贖罪

的真理，而非靠自己的努力。我們不能只知道靠著基督得蒙赦免，更要活出這

真理，過著靠恩典而不是律法的生命。 

如何治療錯誤的罪疚感？ 

最後，我希望以基督的代贖作為總結。若我們要掙脫錯誤的罪疚感所帶來

的捆鎖，我們必須捉緊基督的代贖而不是自己的能力。雖然這道理不難理解，

過度緊張的人卻難於在情感上接受。對這樣的人，凡事追求完美就是得救的方

法。若我能做到完美，我不會再感到羞愧。這就是有錯誤的罪疚感的人追求的

自我救贖。 

聖經清楚的告訴我們基督為我們的罪代死。罪是「任何構成敵擋神或違反

神屬性的態度、信念或行動。」明顯地有罪的人不能除去自己的罪，因為我們

認為做得最好的，在聖潔及全能的主面前仍是污穢的。(以賽亞書 64:6) 為我們

贖罪的必須從不犯罪及有無罪的生命。當然基督符合這個條件，為我們的罪代

死。 

為甚麼有錯誤的罪疚感的人追求自我救贖？這裡至少有兩個原因：對神的

屬性不分皂白的感到羞愧及懷疑。第一是不分皂白的羞愧。我們應對有罪的行

為有罪疚感及感到羞恥，問題是我們在有罪的行為或態度根本不存在的時候依

然有罪疚感。Steve Shores 相信「羞恥的野草」即使在我們有合理需要時都會

生長。我們於是以錯誤的罪疚感的大刀把這些野草削掉。我們說：「若我能作

足夠的好事，我可以控制情況，沒有人會知道我有多敗壞及軟弱。」這種以表

現為主導的生活就是亂劈生長在羞恥土壤中野草的方法。 

第二個錯誤的罪疚感的理由是頑固地傾向懷疑神的屬性。很多基督徒心理

學家及輔導員認為，我們對天上的父有疑問是因為我們對地上的父都有疑問。

對於一些曾被父親侵犯或疏忽照顧的人來說，這已是一個足夠的答案。但我們

看到在伊甸園中，亞當和夏娃即使沒有地上的父，卻仍對天父感到疑惑。所以

我相信我們的罪性(不是我們屬於那個家庭)更有可能導致我們有懷疑神的傾

向。 

這會變成兩種傾向：責備及逃避。當我們有錯誤的罪疚感，我們會責備別

人或自己。我們責備別人時會表現得挑剔。責備自己時就會感到自己一文不

值，不想別人看到自己，只想情緒化地將自己藏起來。解決方法是捉緊神的代

贖，接受衪在十字架上為我們作的。基督一次過為我們代死(羅馬書 6:10)，因

此我們有永生，而且永遠不受罪惡的捆綁。 

1996 Probe Ministries International 
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