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引言 

你曾否有犯错的感觉？你当然有，通常都是因为你真的做错了。但你又曾

否即使没有犯错都有罪疚感？我们将它称为错误的罪疚感，亦是本文所要探讨

的主题。 

错误的罪疚感通常因为过度紧张而产生。就是那种具压迫性的声音烦扰着

你，把你及你的自我形象说得一文不值。它唠叨地责骂你：「你认为这可接受

吗？你觉得这样就足够？看！这一切都是你还未完成的！你所作的完全不能接

受！继续做吧！」 

或许你对此感到似曾相识。沉重的压迫感成为你每天的开始，你感到永远

无法做得足够。那种过度的责任感令你似乎永远无法停下来。有人曾说他「只

觉得自己在不断工作，根本不像一个人。」你的行为受制于罪疚感，这正是我

们接着下来要讨论的课题。 

以下的讨论取材自 Steve Shores 一本名为 False Guilt 的书。此书的目的是

帮助你厘清(1)有没有过度紧张；及(2)受制于罪疚感。如果这正是你面对的问

题，作者为你提供实际的解决方法打破罪疚感的恶性循环。如你在本文发现自

己面对的问题，我向你推荐这本书。 

Steve Shores 在书中提出了三个问题并附有解释。若你对以下其中一题或

所有问题的答案都是肯定的话，这显示你正在罪疚感和过度紧张的情绪中挣

扎。 

1. 你曾否感到：「我有点不妥。在我生命中有些污点，有些瑕疵是我永远无法

除去或改善的」？这些感觉是否在你成为基督徒之后仍然存在？ 
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2. 感恩节是否一年之中令你感到难于渡过的节日？你是否感受不到美国人感恩

节的情怀，你知道吧……父母、袓父母及孩子们围着一堆堆的食物，准备一

起享用；爸爸切火鸡的时候，面上流露着既肯定又温柔的表情，每个人看来

都很……好，充满感恩的心？你有否发觉自己，无论在任何时间都只是因为

责任而感谢及赞美神，一点对神的热情都没有？ 

3. 你的舞台有多大？我的意思是，你有多大的自由度？你是否觉得正受基督教

的约束？对你而言，信仰是否只是一系列的限制？它是否限制的来源：不要

作这个，亦不要作那个？你所信的基督教是否像墙垣多于窗口？它是一个狭

窄的地方还是一个有光、空气及自由倾进来的地方？ 

一个受错误的罪疚感困扰的人通常都害怕自由，因为他们觉得每一个自由

的举动都有可能伤害别人，而这样是不能接受的。别人成为他们得到认同的渠

道。如果别人受到伤害，这些渠道便会关闭。 

错误的罪疚感以及过度紧张的情绪都不容易对付。我们现在要看看这种罪

疚感的成因及治疗方法，希望能解释如何打破困扰着你及你所爱的人的墙垣及

捆绑。 

错误的罪疚感是怎样来的？ 

此部分将会集中讨论错误的罪疚感的来源──过度紧张。甚么是过度紧

张？它如何令我们产生错误的罪疚感？Steve Shores 说：「人们过度紧张是因

为希望吸引别人的期望。」 

试想像一个灯泡在夏天一个温暖的晚上闪耀着，你脑海中浮现了甚么？小

虫，不同种类的小虫被吸引到灯光那里。灯泡像是小虫们的磁石。试想像那光

就是过度紧张的情绪，别人的期望就是被「光」吸引的「小虫」。 

现在想象一个灯泡在一条有保护罩的走廊中闪耀着。小虫仍然被吸引到光

源那里，但牠们却被关在保护罩外。过度紧张的人不会有保护罩，其实比没有

它还严重，他们根本不想有保护罩。对他们来说，愈多小虫愈好，为甚么呢？ 

原因是他们只想迎合别人的期望以得到认同，从而填补他们心灵的空虚。

这就是过度紧张，是一个吸引了很多小虫却没有保护罩的灯泡。 

要理解过度紧张可从关键词「过度」着手。有错误的罪疚感的人经常有

「闯」的意识。错误的罪疚感令人无法停下来，反而不停的寻找要遵守的规

则、要留意的顾忌、要迎合的期望或成为别人眼中财产的方法。 

成为别人财产的概念是一个重点。若我是别人的财产，我就是一个「好」

人，生命亦来得有意义。但当我惧怕令人忧心的时候，我成为别人的负累。我

的生命再没有意义，必须努力工作使别人喜悦。 

所以过度紧张的人就像一块吸引期望的磁石，这些期望来自自己、父母

（健在或身故）、朋友、上司、同辈、上帝或上帝的模糊形象。错误的罪疚感
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令过度紧张的人对期望贪得无厌。错误的罪疚感令人不断寻求别人的喜悦及遵

守规则。 

过度紧张的人视接纳为遥不可及的「甜头」。这「甜头」包括自我接纳及

从别人或上帝而来的接纳。有罪的意识不断地说：「你的付出还未够好，你一

定要继续尝试，因为即使你的努力不算得甚么，尝试本身已有价值。」 

基于这个原因，过度紧张的人不喜欢停下来休息。虽然休息是基督徒眼中

与生俱来的权利，放松仍然被视为十分危险的举动。换言之，放松令我的防卫

意识下降，可能会叫我忽略别人不悦的讯号。而且，接纳是附带条件的，我必

须不断的向别人证明我的价值。若我想得到别人接纳，便永不能成为别人的负

累。想放松一点都有困难，因为我必须因别人不喜悦我而感到惧怕，并且不断

工作以得到接纳。 

总的来说，有错误的罪疚感及过度紧张的人，一生大部分时间其实都在损

耗着。锲而不舍为要迎合别人的期望为他们带来一些负面的影响。 

错误的罪疚感有何影响？ 

现在我想集中讨论错误的罪疚感的影响。过度紧张令你长期感到不明朗，

你永不知道你是否有价值，亦不知道是否已达到目标，更要长期有警觉性。根

据 Steve Shores 的观点，错误的罪疚感有几个主要的影响。 

他称首个影响为「没有终点的付出」。重点是，过度紧张的人并没有希

望。你必须更加努力，然而却永不会到达终点。你似乎只是在不断兜圈子，或

许说走在漩涡里更恰当，漩涡正不断的向下转。生命就像一个永久的巨轮，你

拼命争取却永远无法抵达终点。生命就是这么的艰难和充满挫败，没有或只有

一点点的满足感。 

第二个影响是「持续警觉」。过度紧张的情绪令人持续自我警惕。你不断

的问自己是否别人或上帝的财产。你不断的检讨及怀疑自己的表现，而且永不

准许自己成为别人的负累。 

第三个影响是「将自己的生命喻为负重担的骡子」。过度紧张令人参与一

个涉及一生的艰巨考验，你需要通过要求甚高的测试以显示你的价值。测试包

括累积足够关于好行为的证据，这样才可避过你是一无所用的指证。这个测试

会令一些受罪疚感控制的人背负更多的职责、责任及角色。当这些负担愈堆愈

高，你成为一只背着重担的动物，就像一只「负重担的骡子」，不顾健康地背

上愈来愈多而且不必要的责任。 

这样不但没有真正的改善(例如：「没有终点的付出」)，更只会不断增加

负担。每一天都要证明自己的价值，永不能诚实的对自己说：「这已经够

了。」 
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最后，错误的罪疚感最严重的影响不只是个人本身，而是影响基督的身

体。过度紧张的基督徒在教会中显得软弱、空虚及充满怨气。他们只顾妥协，

对教会内应有的热情及特质漠不关心。他们并不是因为渴望团契的生活而返教

会，只是希望藉此表明他们懂得妥协。他们亦不是因为希望属灵生命有增长而

读圣经，只是好基督徒应有的品行而已。他们的行为只想「符合」基督教的规

则。 

Steve Shores 认为教会的主要问题是：「我的表现与身边的人相似吗？可

以得到接受吗？」但其实我们要问的应该是：「不论我表现得怎么样，我是否

热情的敬拜主？深深的渴慕衪？容许衪改变我与人的关系，以致我对别人的爱

能反映基督无私的奉献？」 

为何错误的罪疚感依然存在？ 

现在我会讨论为何人们知道已得宽恕，却仍然有错误的罪疚感。假如基督

已为我们付了罪债，为甚么基督徒仍会过度紧张，仍会有错误的罪疚感？部分

原因是我们感到错误的罪疚感正缠扰我们，于是便紧张起来，不能理性的想清

楚我们的处境。 

Steve Shores 举一个死刑犯的例子，他刚获悉自己在最后一刻获得缓期执

行死刑。他刚获赦罪，但他的身体和情绪都好像不知道这事实。他一直「坐在

电椅上，手心正流汗，有作呕的感觉。这时墙上的电话带来他获暂缓处决的消

息。」或许他感到解脱，但这感觉不是完全的。他只是可暂缓处决，但始终要

回到监仓。 

过度紧张的人生活在一个死囚的监仓。感到暂缓处决是因为他们的意识要

回应那罪疚感的声音。对 Bill 来说，这种心理令过度紧张的人感到有必要服侍

其他人。如有人请他教授 Awana 或一个在星期日的课程，他难于说「不可

以」，给人的答复总是「可以」，否则会感到罪疚感缠扰着他。 

虽然 Bill 的回应令人有点不快，却是有启发性的。他说：「我感到不教授

这班就像在肯定自己是一个负累。这种失望……令人感到羞耻，小时候我都感

受过。使别人失望通常令我要认真的想，我是否属于这个家庭？」 

他继续说以前在成绩表上出现“C”级的故事(其他等级全是 A 或 B)。他

的爸爸给他残忍的一课。有一次，他爸爸声言「是共产主义者为家庭带来一个

差劣的评级。」 Bill 不知道共产主义者是甚么，亦不知道共产主义跟劣评有何

关系，只知道若他拿不到好的评级便一文不值。 

Bill 甚至记得要等六个痛苦的星期才获发下一张成绩表。当他知道今次他

获五个 A 级和一个 B 级时，他爸爸有何反应？值得高兴吗？可能令他改变最

初的意见吗？没有，他爸爸只是说：「这才算象样。」这种暂缓处决不是全心

全意的，而且只是暂时的。 
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重点是，错误的罪疚感是一个严苛的监督，他会给你暂缓，却经常要求你

再次证明自己的价值。我们知道基督为我们的罪死了，罪亦因此得赦免。我们

都知道我们有价值及尊严，因为我们是按神的形象造的。可是，我们或会感到

自己一文不值，必须向别人提出证明。 

正如接着下来要讨论的一样，解决这个问题的关键是捉紧神已为我们赎罪

的真理，而非靠自己的努力。我们不能只知道靠着基督得蒙赦免，更要活出这

真理，过着靠恩典而不是律法的生命。 

如何治疗错误的罪疚感？ 

最后，我希望以基督的代赎作为总结。若我们要挣脱错误的罪疚感所带来

的捆锁，我们必须捉紧基督的代赎而不是自己的能力。虽然这道理不难理解，

过度紧张的人却难于在情感上接受。对这样的人，凡事追求完美就是得救的方

法。若我能做到完美，我不会再感到羞愧。这就是有错误的罪疚感的人追求的

自我救赎。 

圣经清楚的告诉我们基督为我们的罪代死。罪是「任何构成敌挡神或违反

神属性的态度、信念或行动。」明显地有罪的人不能除去自己的罪，因为我们

认为做得最好的，在圣洁及全能的主面前仍是污秽的。(以赛亚书 64:6) 为我们

赎罪的必须从不犯罪及有无罪的生命。当然基督符合这个条件，为我们的罪代

死。 

为甚么有错误的罪疚感的人追求自我救赎？这里至少有两个原因：对神的

属性不分皂白的感到羞愧及怀疑。第一是不分皂白的羞愧。我们应对有罪的行

为有罪疚感及感到羞耻，问题是我们在有罪的行为或态度根本不存在的时候依

然有罪疚感。Steve Shores 相信「羞耻的野草」即使在我们有合理需要时都会

生长。我们于是以错误的罪疚感的大刀把这些野草削掉。我们说：「若我能作

足够的好事，我可以控制情况，没有人会知道我有多败坏及软弱。」这种以表

现为主导的生活就是乱劈生长在羞耻土壤中野草的方法。 

第二个错误的罪疚感的理由是顽固地倾向怀疑神的属性。很多基督徒心理

学家及辅导员认为，我们对天上的父有疑问是因为我们对地上的父都有疑问。

对于一些曾被父亲侵犯或疏忽照顾的人来说，这已是一个足够的答案。但我们

看到在伊甸园中，亚当和夏娃即使没有地上的父，却仍对天父感到疑惑。所以

我相信我们的罪性(不是我们属于那个家庭)更有可能导致我们有怀疑神的倾

向。 

这会变成两种倾向：责备及逃避。当我们有错误的罪疚感，我们会责备别

人或自己。我们责备别人时会表现得挑剔。责备自己时就会感到自己一文不

值，不想别人看到自己，只想情绪化地将自己藏起来。解决方法是捉紧神的代

赎，接受衪在十字架上为我们作的。基督一次过为我们代死(罗马书 6:10)，因

此我们有永生，而且永远不受罪恶的捆绑。 

1996 Probe Ministries International 
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