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寬恕在諮商輔導上的應用

胡瑄芸

（新竹教育大學教育心理與諮商學系研究生）

近年來，「感恩」與「寬恕」已超

越品格教育的薰陶功能，充分運用在諮

商輔導領域中，用以提升人類身心安康

的福祉。李新民、鄭博真、黎建宏與張

倪禎（2008）驗證在本土脈絡下，感恩
包含「施恩」及「報恩」兩個形成性構

面，因而能夠鼓舞正向的社會互惠。林

志哲（2011）歸納在認知上，感恩乃是
個體能欣賞施恩者的良善美意；在行為

上，感恩乃是引發個體利社會行為的機

制，可以是對施恩者的直接互惠，例如

感恩信件、感恩電話與感恩拜訪，更可

以是對其他人的轉向互惠。可知感恩介

入所激勵的行動，往往可強化個體與社

會的聯結，有助於個人因應壓力與逆境

（曾文志，2008）。感恩被發展成為提
升心理健康的介入方式，例如：藉由回

憶或記錄所感謝事物的細節去數算幸

福；每天結束時，寫下三件所經歷的好

事或感激的事；寫感恩信給幫助過自己

但卻未道謝的人，詳細描述他們是如何

幫助自己的並把這封信寄出去，對心理

健康能有引發更多社會支持、促進適應

性因應型態的運用等等的正向意義

(Carr, 2011)。這樣的方式與臨床實務上

希望培養個案優勢的精神相契合，助人

工作者可支持當事人實踐感恩的機會

（林志哲，2011）。
根據正向心理學的研究顯示，寬恕

(forgiveness)則是面對受害的複雜歷程，
可以保護我們免於一些越軌或不當的行

為(Carr, 2011)。因此從應用的本質來
看，可知感恩介入強調的是在正面經驗

的既有心理資源下，創造更積極的心理

資本；寬恕介入則是面對負向事件的因

應策略，能夠減少反芻所引發的身心困

擾。李新民與陳密桃（2009）驗證感
恩、寬恕兩者都與人生後續的幸福感有

顯著的正向關聯；然而，曾文志

（2008）的研究也發現，比起感恩，寬
恕對心理、社會以及情緒幸福感的影響

效果均位居首位。另外，相對於感恩介

入，寬恕在諮商輔導的介入因具有認知

再建構、情緒宣洩與療癒的獨特本質，

而發展成為寬恕治療。受害者在歷經寬

恕的歷程之後，能從憎恨與報復等負面

情緒的轉化中，發展出幸福的感受，自

尊與希望感將油然而生 ( E n r i g h t  & 
Fitzgibbons, 2000/2008)。因此，本文擬
聚焦於寬恕的特性與歷程，介紹寬恕的

內涵、應用以及治療的效能，做為協助

受害者的認知架構。

壹、前言
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當人們想起曾經歷的攻擊或傷害

時，寬恕可以產生較少與壓力相關的心

血管與神經內分泌反應 ( B o n o  & 
McCullough, 2006)。研究也發現，寬恕
對於焦慮的紓緩有潛在的助益（李新

民、陳密桃，2009）。此外，寬恕也可
以協助我們獲得心靈和靈性的成長，包

括洞悉不同層次的人生意義和價值，透

過寬恕與他人、世界再度連結，修復內

在傷痕並減少疏離感（林維芬，

2011）。

一、寬恕的定義與面向

寬恕係指「個人在人際衝突中遭受

心理的、情感的、生理的或道德的深沈

傷害後，主動對侵犯者從消極反應轉變

為積極反應，此非因為侵犯者的懺悔或

請求所致，而是個體內在歷程的蛻

變。」（林維芬，2011）。寬恕在心理
學上的定義應與某些道德或宗教上的概

念做區隔，包括：(1)寬恕不等於赦免：
寬恕是以受害者個人的主觀感受為主，

傷害者雖被寬恕但仍須負法律責任；(2)
寬恕不是合理化與遺忘：傷害被是視為

是合理正當的或被遺忘，是潛意識中心

理防衛機轉在作用，當寬恕發生時，案

主是在意識層面以不同的方式框架過去

的事件和傷害者（李盛芬、林清文，

2009）。治療師也需要協助當事人了解
人際療癒可以獨立於和好(reconciliation)
之外而發生；亦即治療師透過區辨寬恕

與和好這兩種概念，並以不同的歷程去

展現兩者，可以讓案主自由的去探索寬

恕，同時沒有需要去和冒犯者修補關係

的多餘負擔(Wade, Johnson, & Meyer, 
2008)。

Beck(1995)和Ellis與Dryden(1997)相
信人類的失調皆是為了痛苦事件責怪他

人或自我的結果（轉引自G l a e s e r , 
2008）。因此，寬恕乃是從各類傷害性
的負向連結中尋求解放，包含原諒自己

或原諒他人等向度。其中，以自我為寬

恕的主體，原諒自己曾經犯下的錯誤，

稱為自我寬恕。研究發現難以自我寬恕

的個體有較多的抑鬱、焦慮與低自尊

（林維芬，2011）。Macaskill(2012)的
文獻回顧與研究發現：相對於無法寬恕

他人，難以寬恕自己對健康有更多潛在

的痛苦和損害；無法自我寬恕的個體，

承受除了憤怒之外的傷害，特別是焦

慮、羞愧與罪惡感，致使心理健康和生

活滿意度皆低於無法寬恕他人的個體。

Hirsch、Webb與Jeglic(2011)也指出自我
寬恕能調節憤怒和自殺行為，可見自我

寬恕的重要性並不亞於寬恕他人。

Enright及其研究團隊將寬恕他人的
程度，依簡單至複雜，分為六種型態：

(一) 報 復 式 的 寬 恕 ( r e v e n g e f u l 
forgiveness)：只有在對方承受與受害
者程度相似的痛苦之後，寬恕才有可

能發生。

(二) 補償式的寬恕 ( c o n d i t i o n a l  o r 
restitutional forgiveness)：損失被修復
後寬恕才發生，著重形式上的補償和

歉意，如：「如果我能拿回我所失去

的，我就能寬恕。」

(三) 期望式的寬恕 ( e x p e c t a t i o n a l 
forgiveness)：寬恕的發生是因為他人
期望或社會壓力，受傷者以壓抑的方

式處理負面情感以促成寬恕。

貳、認識寬恕
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(四) 律 法 期 望 式 的 寬 恕 ( l a w f u l 
expectational forgiveness)：寬恕的發
生是因為服從道德倫理或宗教信念，

如：「我因為我的生命哲學觀和信仰

而選擇寬恕。」

(五) 社會和諧式的寬恕(fo rg iveness as 
social harmony)：寬恕被當作減少社
會摩擦和維持和睦的方式，寬恕者會

基於大局的考慮而藉由寬恕對方達到

有條件的復合以換得社會和諧。

(六) 愛的寬恕(forgiveness as an ac t of 
love)：寬恕是因為個體對愛的承諾
(commitment)，且內化成為真誠一致
的生命態度，如：「我關愛每一個

人，我寬恕是因為寬恕帶來愛的真實

感受。」（引自王慧琦，2010；李盛
芬、林清文，2009）。
前一、二種寬恕講求的是正義公平

的原則；第三、四種因他人期望和宗教

產生的寬恕穩定性不高；第五種社會和

諧式的寬恕則將寬恕當做一種和平共存

的策略；第六種有愛的寬恕才是完整、

穩定、真實且無條件的寬恕。

寬恕除了能降低緊張的生理反應和

焦慮情緒外，在上述人際寬恕的理論

中，可知「寬恕他人」做為一種和平的

途徑與慈愛的信念，自然有益於身心安

康和人我之間的關係品質。Braithwaite 
、Selby與Fincham(2011)的研究旨在確
認寬恕與關係滿意度之間的調節機制，

驗證寬恕能引發以長遠關係為目標的努

力，如：增加自我調節行為並減少負面

策略，因而增加個體在日後擁有良好關

係滿意度的可能性。此外，個體寬恕他

人的傾向越高，透過自我分化的中介功

能，則越有可能擁有良好的精神穩定度

與心理幸福感，以及較少的心理健康症

狀 (S a n d a g e & J a n k o w s k i ,  2010)。
Schultz、Tallman與Altmaier(2010)在創
傷後成長(posttraumatic  growth)的研究
也發現，寬恕可預測個體在人際創傷後

與他人相處層面的成長，宗教和靈性是

兩者之間重要的途徑，影響人們如何經

由正面積極的歷程來回應重要的人際傷

害。

二、促進寬恕的策略

由上可知，人們在寬恕時會牽涉情

感、認知、行為或者是靈性等個人內在

系統。研究也發現當個體一再對負向傷

害事件反芻，可能容易使問題解決能力

受限，也會與憂鬱、與低動機、以及與

低社會支持有關；有研究認為反芻是一

種反應風格，與精神病理學有著密切的

關係，包括焦慮疾患，憂鬱疾患，飲食

疾患與物質疾患（詳閱W i t v l i e t , 
DeYoung, Hofelich, & DeYoung, 2011之
整理）。以下將整理相關研究來說明如

何在日常生活中促進並提升寬恕。

W i t v l i e t、K n o l l、H i n m a n與
DeYoung(2010)在人際關係冒犯的研究
中發現，同情焦點的再評估策略

(Compassion-focused reappraisal)激發了
最多的同理心和寬恕，而利益焦點的再

評估策略(Benefit-focused reappraisal)促
使最多的有益語言和感恩。Witvliet等人
(2011)透過讓受試者想起某位冒犯者和
罪行時，進一步比較「同情焦點再評估

策略」與「壓抑的自我控制策略」的差

異。同情焦點再評估策略強調冒犯者複

雜的人性，並將其所犯的過錯視為冒犯

者需要經驗正面成長或轉化的證據。這
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強調冒犯者身為一個人（而不全然是說

謊者、騙子、小偷或背叛者），並強調

有能力幫助受害者找到由衷的方法去祝

福冒犯者。壓抑的自我控制策略則著重

於壓抑的適應性特徵，個體有意圖地緩

和冒犯所引起的內在感受，同時抑制展

露負面情緒的表情與行為。Witvliet等人
(2011)的研究結果發現，如果一個人的
寬恕目標是只在短期內調節減少負面情

緒經驗，壓抑控制策略和同情焦點再評

估策略皆具有同等效力。然而，如果個

體有寬恕冒犯者的目標，那麼同情焦點

再評估策略是一個能促進正面情緒和社

交反應的寬恕策略。

Sandage與Worthington(2010)使用了
兩種不同形式的寬恕介入方案來促進寬

恕。在該研究中，同理導向的寬恕課程

(The Empathy-oriented Forgiveness 
Seminar)在第一、二次聚焦於建立共融
關係，處理每位受試者遭受特定傷害的

情緒動力，並檢驗因應策略對解決這些

傷害的成效。三到五次透過活化關懷的

行為系統、對所受過的寬恕感到謙遜與

感恩，來促進受試者對侵犯者的同理

心。讓受試者想起並寫下有關他人曾經

原諒自己的主要練習是一種安全的誘

導。第六次的重點是從傷害中找出意義

和學習教訓，以產生更加協調並以增加

安全依附為特徵的敘事。自我提升寬恕

課程(The Self-enhancement Forgiveness 
Seminar)第一、二次與前者相似，三到
六次涉及寬恕如何有益於受試者的社

會、情緒、關係和身體的安康。重點在

於寬恕侵犯者非源自對侵犯者的同理

心，而是因為這是為自己好。寬恕更著

重在決定去原諒，勝於專注在經歷情緒

寬恕，寬恕這個概念的阻力也會被討

論。受試者藉由知悉寬恕的療效而被鼓

勵去原諒，並且視給予寬恕為應對策略

之一。Sandage與Worthington的研究結
果顯示，兩種課程都促進了更大程度的

寬恕，並且不論課程情境為何，兩種課

程皆提升了受試者的同理心。

從上述的研究可發現，認知性和情

緒性的寬恕皆以同理心為共同因子，也

就是說寬恕是可再學習的情緒取代過

程，重新獲得內在的愛與平靜。選擇寬

恕，就是選擇自由、選擇愛（吳庶深，

2009）。寬恕諮商可以幫助人們在面對
不公平的對待時，了解對他們本身而言

有一系列有效的因應反應，並且知道如

何在處境中實現完整且正面的決定

(Klatt & Enright, 2011)。

意圖促進寬恕的介入研究中，有兩

種理論模式引領了主要走向，一個是

Enright的模式，另一個為Worthington的
模式（引自Wade et al., 2008）。

一、Enright寬恕治療的歷程模式

Enright和the Human Development 
Study Group(1991)提出Enright寬恕治療
歷程模式(Enr ight Process Model of 
Forgiveness Therapy)，這對寬恕治療者
提供一個有用的認知地圖。該歷程可細

分為四個階段與二十個單元（Klatt & 
Enright, 2011；李盛芬、林清文，2009
；林維芬，2011）：

第一階段為揭露期 (u n c o v e r i n g 
phase)：諮商師協助案主洞察人際傷害
對他們身心安康所造成的影響，如寬恕

參、寬恕治療模式
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歷程量表(Forgiveness Process Scale，
FPS)的項目─我覺察到我的憤怒。這
個階段單元將探討以下的議題：生氣、

憤怒、羞愧、精力喪失、認知性的複

述、比較傷害者與自己、面對因傷害而

導致永久性的改變及對「公平世界」價

值觀的改變。在探討歷程中，個案將經

歷相當程度的痛楚，但也開始察覺找尋

解決人際傷害痛楚治療之重要性。

第二階段為決定期 ( d e c i s i o n 
phase)：案主經歷到情緒性痛楚將使他
們在這個階段有強烈動機尋求心 治

療，諮商師要幫助案主覺察到過去的因

應策略是無效的。寬恕治療的內涵、迷

思與歷程將在此時由治療者清楚解說，

案主在對寬恕治療有正確的理解後，決

定是否願意進入寬恕治療歷程，如FPS
的項目─願意將寬恕視為一種選擇。

第三階段為工作期(work phase)：此
時期是寬恕治療的核心階段，在這個階

段諮商師支持案主經歷角色取代、同 

心、慈愛、重架新框與接納人際傷害痛

楚等治療單元。治療師將協助案主以新

的觀點去看待傷害者，這些覺察將使案

主對傷害者產生正向的變化，以FPS的
項目舉例說明─試著為那個傷害我的

人做些友好的事。案主將走過痛苦和接

納傷害視為「給予傷害者的道德禮

物」，同時重新再一次檢視其「公平世

界」的價值觀念。

第四階段為深化期 ( o u t c o m e 
phase)：案主將投入「生命苦難的了
解」，「生命的價值」及「受苦的意

義」等單元議題，諮商師促進案主對所

受的痛苦產生新意義的解釋與頓悟，催

化性的支持可使案主內化「寬恕」為生

命價值體系的一部分。案主負向的情緒

將釋放，以FPS的項目舉例說明─憤怒
已經離開我。當案主在傷害的苦難脈絡

中感受到新的自由與創造性，正向情

緒，喜悅、希望及幸福感將油然而生，

並感覺到與他人有更多的連結、新的生

命意義與自我價值感。

此外，由於助人者無法預測案主需

要用多長的時間去寬恕他人，Enright與
研究團隊建議透過團體成員的示範作用

或在歷程中給予個案不同形式的家庭作

業，使療程發揮最大的效能。在揭露期

時，會邀請案主寫下人際傷害故事的脈

絡和感受；在決定期時，案主發現解決

方式中若沒有寬恕的成分實際上不利於

己時，會選擇寬恕，治療師將邀請案主

寫下寬恕的定義與優缺點，以及可能會

碰到的困難，做為治療對話的基礎；在

工作期時，練習單上特定的議題將協助

案主運用自己的世界觀或宗教信仰來降

低痛苦，達成情緒的轉化，特定的問題

如：你認為他傷害者的成長歷程與傷害

你時的生活狀態為何？當你從靈性或宗

教的信念去看待他時，他是等待被拯救

的人嗎？是否被神賜予同等的愛？；而

在深化期時，案主寫下從被傷害以及過

去傷害別人而得到寬恕的經驗中，所得

到的啟發與洞察，並在療程中加以討

論，新的生命目的將與療程中學習到的

有所關聯 ( E n r i g h t  &  F i t z g i b b o n s , 
2000/2008, chap.5)。

二、�Wo r t h i n g t o n寬恕治療的
REACH模式

根據Wo r t h i n g t o n、J e n n i n g s與
DiBlas io(2010)對相關文獻的回顧，
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Enright的歷程模式對兒童、青少年以及
患 有 心 理 疾 病 者 特 別 有 效 ； 而

Worthington的REACH模式則是運用小
團體幫助人們決定寬恕，並經歷五個步

驟達到情緒性的寬恕，比Enright的歷程
模式更頻繁地運用於基督徒、大學生、

父母及親密伴侶間。Wor th ing ton的
REACH寬恕模式(Worthington's REACH 
Forgiveness Model)中，R(Recall of the 
hurt)是以不責怪冒犯者或自憐的方式回
憶傷害。在意識到決定寬恕後，接著試

圖轉換情緒，用較長的時間去完成

E(Empathize to emotionally replace)的步
驟，將無法寬恕的情緒，如：怨恨，痛

苦，敵意，仇恨，憤怒和恐懼用同理、

同情、憐憫或愛取代之。A(Altruistic 
gift of forgiving)是寬恕的利他性，透過
謙卑和同理，人們決定並在情感上體驗

寬恕。C(Commit to the forgiveness 
experienced)代表對體驗寬恕的承諾，人
們公開保證以強化決定去寬恕及情感性

寬恕的經驗。承諾的目的是幫助人們持

續寬恕，即H(Hold onto forgiveness)。以
伴侶諮商為例，採用REACH的寬恕模
式對伴侶的間的寬恕與關係滿意度是有

所幫助的，如：伴侶間的生活品質在介

入後的追蹤期有所提升、溝通方式改善

等等(Worthington et al., 2010)。

上述兩種寬恕治療模式目前已應用

於各類對象的心理治療中，協助案主能

夠從寬恕歷程中受益。其中，對物質濫

用疾患、創傷後壓力症候群、愛滋病以

及暴力犯罪或醫療失誤受害者的治療，

發現這些案主通常有重要的人際或個人

的苛責因素在 (H a r r i s  &  T h o r e s e n , 
2006)。如果治療符合個體的需求，許
多研究證明寬恕介入對嚴重程度的傷害

是有益的。在L i n(2010)的研究中，
二十四位選自美國中西部藥物濫用康復

中心的住院病人，隨機分派至實驗組

（恩萊寬恕介入方案組）和對照組（藥

物戒斷組）。每位病人被要求確認一位

對他們不公平並造成他們依賴藥物的主

要人物，這個傷害者是案主接受者寬恕

介入及寬恕量表施測的焦點。研究證實

在短期及長期方面，寬恕介入對紓緩負

面情緒（憤怒、焦慮、憂鬱、對藥物使

用的脆弱性）以及提升正面情感（自尊

和寬恕）都是有效的，對於因為人際傷

害而使用藥物者，提供了有實證基礎的

新選擇。Freedman與Enright(1996)對亂
倫倖存者的治療是最鼓舞人心的介入應

用之一，十二位兒時被性虐待的成年女

性自願參與提昇寬恕的個別治療，在揭

露期聚焦於探索被虐待的情緒反應和負

向後果；在工作期案主重新框架侵害並

對她們的施虐者建構同理心；在深化期

案主著重在傷害經驗的意義中，並且透

過治療獲得成長（引自Wa d e  e t  a l . , 
2008）。

在親密關係的衝突諮商實務中，願

意寬恕和能被寬恕是維持關係滿意度的

重要因素，著眼於人際療癒的寬恕治

療，對於親密伴侶的相處也有相當程度

的益處，介入效果如下所述(Worthington 
et al., 2010)：親密感增加；體驗焦慮，
憤怒和悲傷的減少；婚姻滿意度、家庭

優勢、寬恕、自尊、焦慮和憂鬱顯著改

善；增進寬恕技巧等等。可知寬恕能力

肆、�寬恕在諮商輔導的應用
性
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的促進與較高水平的婚姻滿意度成正

比，並能減少心理症狀的發生。綜上所

述，不同類型的案主不僅願意和治療師

討論寬恕，而且大部分都能從這些討論

中獲益，這些益處不侷限於實現更多的

寬恕，同時也包括各種治療師追尋的結

果，例如憂鬱、焦慮和人際問題的減少

與希望感、社會功能與自尊的提升。

另外，吳庶深（2009）實際應用寬
恕理論，針對254位技術學院學生，在
「普通心理學」的學習中融入「敢愛敢

不恨」課程，進行以寬恕為主題的生命

教育。透過「閱讀」，幫助學生在字裡

行間瞭解寬恕的內涵；藉由「面對面的

講座」，引起學生對寬恕的興趣及肯

定，並進而願意選擇以寬恕面對情感傷

害；利用「分組報告與演情境戲」，激

發學生彼此討論如何在生活情境中實

行；透由「問答題」的寫作回饋，更瞭

解學生的實際體驗，幫助其整理過去情

感傷害、更進一步學習選擇寬恕。針對

學生的學習心得及感想採用質性研究的

內容分析法，歸納、統整學生的收穫主

要為：「體會親友的關懷」、「發現信

仰支持的力量」、「選擇寬恕及放

下」、「正面思考面對人生」及「應用

在不同的人際關係中」，以同學E的分
享為例（吳庶深，2009，頁8）：

大一心理的期中讀書報告我選擇了

「寬恕─選擇幸福的人生」，我依著

書中的步驟，才發現自己因為沒有寬恕

父親而造成許多的陰霾和不愉快。我重

新思考了父親當初借錢的理由，他只是

想讓家計更好，只是方法用錯了。父親

其實心裡也是很難過的，現在我和父親

的關係好了很多，會燒水給他、切水

果、弄早餐。我們溝通了，我寬恕了父

親，同時我的情感也自由了！我喜歡寬

恕的感覺！

林維芬（2010）則將「Enright寬恕
治療歷程模式」加入東方寬恕的意義與

內涵，讓兒童能將所學之寬恕實踐於日

常生活中，團體介入方案對實驗組兒童

的寬恕態度、情緒智力與幸福感，皆具

持續性的輔導效果。研究者建議未來研

究可將研究對象擴展至各年齡層，了解

寬恕團體方案是否適合各年齡層兒童，

同時亦可進行東方社會下的寬恕輔導與

諮商理論研究，建立一個屬於東方文化

的寬恕輔導與諮商理論與技術。準確的

寬恕模式可以幫助諮商師確認案主們位

於寬恕歷程中的何處，並且根據案主的

個人需求擬定適切的諮商計畫(Klatt & 
Enright, 2011)。

寬恕治療為諮商師提供一個可遵循

的實務治療方式，但隨著案主所遭遇的

不公平傷害事件，以及寬恕型態的不

同，諮商師必須清楚了解案主在諮商歷

程中的需要。寬恕和其他帶有明顯道德

或倫理成份的敏感性話題相似，需從案

主的需求、想法和觀點去探索，而不是

從社會與治療師的價值或道德觀去探

討。對案主的經驗有越明確的了解，可

以促進重要的療效變項，如：工作同盟

和具療癒性的關係。

Glaeser(2008)調查320位資深臨床者
對寬恕的觀點，發現諮商師們選擇不同

的取向支持走在寬恕歷程中的案主，有

些採取同伴的角色，當案主走在他們個

人的旅程中時，以安全、無侵略性的立

伍、總結
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場陪伴；其他諮商師則較偏好引導的角

色，用各式的介入提供知識、方向以及

支持。根據其研究結果，諮商師促進案

主寬恕的作法主要有：陪伴─以最少

的侵擾與案主安全的同在、引導─提

供知識與經驗、以及催化─透過介入

去支持寬恕的歷程。而另一面，造成諮

商師阻礙案主寬恕的因素則有：指導性

的風格、貿然且過早向案主建議寬恕、

以及對案主強加個人之價值觀。

另外，鑑於為時過早的寬恕是有負

面影響的，治療師需要保證沒有評斷的

氣氛並將個人對寬恕與不寬恕的立場擱

置一旁，強迫的危險才會減至最低。由

衷的寬恕和不真實的寬恕之間可由其後

的情緒動機區別：如果寬恕是基於焦

慮、害怕或其他抑制，那麼最有可能還

為時過早，因為這些感受可能使案主否

認侵犯的直接事實，也因此使他們無法

歷經寬恕所需的轉化(Glaeser, 2008)。
Glaeser指出不真實的寬恕來自於在寬恕
時，沒有歷經過重要的心理歷程，有一

些常見的情況促成為時過早的寬恕，例

如：因為低自尊而對對侵犯者感到自

卑；由於面臨痛苦的現實、宗教責任和

社會壓力，而害怕失去一段重要關係等

等。因此不被承認的感受，特別是受傷

和憤怒，將在日後以微妙的方式浮現並

且對個體造成損害。

因此，Glaeser(2008)對於寬恕的諮
商訓練提供以下可供依循觀點：寬恕是

普遍的人類現象，為個人療癒、轉化與

成長的展現，不只是一種信仰；對寬恕

的歷程和本質產生覺察；留意真誠和過

早的寬恕之間明顯相對的區辨特徵，以

及後者對案主的潛在影響；對於寬恕和

不肯原諒兩者的益處與代價皆有所理

解；從不同的傳統治療取向中去尋找可

支持寬恕普遍有效性的現象；覺察個人

對寬恕的立場，為避免不知不覺的強

迫，能夠在晤談中把它「放入括弧」是

重要的。Klatt與Enright(2011)也指出案
主得決定侵犯是否適合被原諒，諮商師

則要理解案主們對於寬恕傷害和難以寬

恕傷害的感受為何，不同的案主會有不

同的差異。每個人在寬恕歷程的起始

點、進展所需時間皆不盡相同，諮商師

應與案主「同步」，避免違背案主意願

對案主內在世界與諮商關係的潛在傷

害。
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