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前言

不论通过什么渠道——报刊、电视，甚至自己的私人生活，我们都可以看到人们受到伤害的现象。
举个例子，如今每五个美国成人中至少有一个在孩童时期受到了肉体上的虐待或是性虐待。
电视新闻证实，强奸和谋杀在社区里面屡见不鲜，针对人和财产的犯罪无处不在。
在全世界范围内，可以看到大规模进行的折磨、压迫、监禁、种族灭绝和公然的冲突。
    20世纪90年代早期，我开始举办宽恕研习班、癌症静修班以及集体讨论会。
从那时起，我从普通百姓那里听到了太多可怕的故事，我相信，地球上没有一个人从来没有受到过严
重的伤害，而受到小伤害的更是多得数不清。
我们中间有谁敢说，从来没有为自己的不幸福而责怪过别人？
对大多数人而言，责怪只是稀松平常的一种生活方式罢了。
    确实，受害者原型深深地根植于很多人的内心，而且它对公众意识产生了极大的影响。
长久以来，在生活的方方面面，我们一直以受害者自居，相信受害意识是人类生活的常态。
现在，我们应该问自己这个问题：怎样才能停止这样的生活，不再纠结于受害原型，不再对它顶礼膜
拜？
    要摆脱这种强大的原型影响，我们必须用一种根本不同的信念来替代它——一种强大的、能够解放
心灵的信念，它的魅力之大，能够让我们摆脱受害者情结的纠缠。
我们需要它带着我们超脱于凡俗生活的悲欢离合之上，这样，我们才能看得更高、更远、更深，看到
隐藏的事实真相。
当我们觉悟到这个真相的存在，就能明白自己受苦受难的意义所在，我们就能够立刻发生脱胎换骨的
变化。
    在跨入新千年、为心灵演变的下一个巨变准备之际，我们必须让自己的生活远离恐惧、支配和滥用
权力的毒害，把它根植于宽恕、爱和祥和的土壤中。
通过这样的方法，来协助我们完成这个脱胎换骨的改变——这就是我所说的根本性宽恕的含义，也是
本书的主要内容。
    要改变某个事物，我们必须首先全身心地体验、感悟它。
同样，为了改变受害者原型，我们必须先充分地体验受害者的情感。
没有什么捷径可走！
因此，我们的生命，需要这些让我们感到受伤害的场景，这样，我们才能通过根本宽恕法转变能量。
    为了扭转受害者原型顽固的能量模式，很多人——那些拥有足够多智慧和爱，可以完成这个艰巨任
务的心灵——必须醒悟过来，把扭转这种顽固的能量模式当做自己的使命。
也许，你就是愿意完成这个使命的其中之一。
这，会不会就是你翻看这本书的原因？
    受害者原型牢牢地抓住了我们的心智。
其实不存在什么受害者。
我们一边试图宽恕，一边却牢牢地固守着受害者身份，态度像墙头草一样摇摆不定，这样的做法不会
使我们的心灵进化。
真正的宽恕必须是彻底地放下，完全地释怀。
    实际上，我写此书的主要意图是澄清两种宽恕的概念：一种是维持受害者原型的宽恕；一种是放下
受害者心态的根本宽恕。
根本宽恕是一种思维上的挑战，让我们从根本上改变对世界的看法，改变对发生事情的诠释，从而不
再以受害者自居。
我唯一的目的，就是帮助你实现这个转变。
    我承认，这里传达的观点可能比较难以接受，尤其对那些受到过严重伤害、仍然背负着伤痛的人更
是如此。
我只请求你在阅读此书时，敞开心胸，抱着开放的姿态，看看在读完后，是否有不一样的感受。
    我可以告诉你，在本版书的写作过程中，从读者那里、从我的研习班参与者那里得到的反馈，都是
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非常积极的。
甚至那些陷于情感伤痛的人，也发现了这本书的价值——解放了他们的心灵，修复了心灵的伤口。
    还有既让人倍感惊讶又令人欣慰的是，第一章里面“吉尔的故事”产生了迅速抚平很多心灵创伤的
效应。
我最初想把这个故事作为本书中重要概念和理念的引子，但是现在我认识到，人的心灵明了一切，它
一直在牵引着我的手。
我接到不少人打来的电话，他们哽咽着告诉我，读完故事后，从中看到了自己的影子；而且觉得他们
心里的伤口也在开始愈合了。
    来电话的人们被感动了，从我的网站(参看本书结尾“更多资料”)直接下载了“吉尔的故事”，发
给亲朋好友或是生意伙伴分享，这是多么美妙的连锁反应！
非常感谢我的妹妹和妹夫，感谢他们允许我讲述他们的故事，并把这个礼物送给了全世界。
    此书引发的热烈回应让我感到谦卑。
我逐渐认识到，是心灵在指引我传达这个讯息，从而让我们所有的人都能够修复自己的伤痛，提升自
己内心的感应水平，回归我们的心灵家园。
能够为大家服务，我感激不尽。
    柯林·逖平
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内容概要

　　人们往往都有这样的经历，就是在遇到一些事情后，会控制不住地愤怒、怨恨、责备，严重影响
了自己的好心情和生活质量。
本书将教你如何将愤怒、责备和怨恨转化为无条件的爱与平和、感谢，从而使自己能以更佳的状态来
工作和生活。

　　作者认为，宽恕是我们通往理想生活的钥匙，它并不是简单地放下过去，而是通过一系列快速、
有效且易于使用的办法，使我们超越受害者的原型，从而去拥抱生命内在的完美。

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<宽恕的能量>>

作者简介

　　柯林·狄平（Colin Tipping），英国伦敦大学教师。
他和妻子JoAnn一起创建了“Georgia
CancerHelp Program”和“Together-We-Heal,
Inc.”，成立了彻底宽容治疗与训练中心，并创立了关于彻底宽容理念实施的在线项目，在美、英等
英语国家有着较大的影响力。
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章节摘录

版权页：插图：如果说，通常母亲的做法有侵略性和控制性，连进了坟墓也不放过子女，人们一般不
会觉得有什么值得大惊小怪的。
当然这个喜欢控制你的人也可能是父亲，或者配偶，或者控制欲强的人，但是大多情况下是母亲。
要阻止这种情况的发生，要阻止你接触到的人控制你的生活，最简单的办法就是想象在你和那人之间
放一朵玫瑰。
这种做法出人意料地能起到强大的保护作用。
玫瑰是很多隐秘文字中常用的心智保护符号。
撇开原因不谈，它具有非常强大的能力。
想象一朵玫瑰保护着我们免受他人的投射，这么做既挡住了消极的能量，也没有对那个人关闭心灵的
大门。
这种想象为什么能够起到保护的作用，无法解释清楚，其实我们可以运用任何想象的东西给自己加上
一把保护伞，达到自我保护的目的。
但是很长时间以来，人们一直使用玫瑰作为护身符，而且玫瑰的保护效果要比其他的象征符号好。
所以，从现在开始，每当你遭遇到某个人时，如果你不想让他的能量和你自己的能量搅和在一起，就
想象在你的能量场的边界上，或者在你和他之间放着一朵玫瑰。
有了这朵玫瑰，再观察你是否会产生不同的感受。
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后记

在这本书第一版面世12年后，我最终形成了对根本宽恕法的一个重要认识：它的内涵已经超越了简单
的宽恕行为，其意义远远超乎我的想象。
    从一开始，我就认识到’，根本宽恕法从本质上讲探讨的并不是宽恕本身，至少不是我们传统意义
上所说的宽恕。
它其实是完全不同的一种宽恕方式，但比其他形式的宽恕更有效便捷、更伟大、更有创新意义；同时
，它也具有更宽广的内涵，几乎囊括一切。
    根本宽恕这种令人惊愕的思想不仅完全摧毁了我们对现实的理解，而且挑战我们现有的世界观。
根本宽恕法的程序和步骤根植于第四维现实，已经超越了我们理解的范围。
它的效力还有待更多的验证，但是现有的证据已经表明，当操作根本宽恕法时，我们确实意识到了自
己发生的巨大改变。
(如果你做过操作表的话就会明白我这番话的意思。
)    根本宽恕法要求我们暂时脱离常态的思考方式，从新的角度思考我们自己是谁、我们和世界之间是
什么关系这两个问题，并且接纳这种可能性：即便我们并不十分清楚它的运作机制，但是只要我们愿
意，就能从这个表面假象下面的真正现实着手进行根本宽恕法的操作。
    但是，根本宽恕法的真正美妙之处在于，它就像搭建在第三维现实和第四维现实之间的一座桥梁，
让我们不知不觉中轻松自由地穿梭于两个现实之间。
虽然身体存在于第三维现实中，但是我们仍然能够在第四维现实爱的共振感应中操作根本宽恕法。
这座桥梁的存在非常有必要。
内心里明明知道第四维现实完全不同于这个充满恐惧、分离和痛苦的第三维现实，我们仍然渴望前往
这个充满爱、和平、一体和愉悦的第四维世界。
但是一想到必须得放弃第三维现实里熟悉的事物，我们踌躇害怕了，不敢擅自离开、不敢放弃自己熟
悉的这个三维世界。
我们对第四维现实仍抱着真切而且根深蒂固的怀疑——假如跳进了虚无，却发现另一个第四维现实根
本不存在怎么办？
    所以，表面上看，根本宽恕法是帮助我们宽恕自己和他人的，其实它的真正目的是让我们故意忽略
自己生活在第三维现实的事实、学着在第四维现实生存。
根本宽恕法“骗”我们，让我们以为自己只是在做宽恕操作表，或者某个步骤而已，而实际情况是我
们正在不知不觉中跨越横亘在两个现实之间的那道鸿沟，进入了第四维现实中。
借助这些障眼法和我们的无知，自我高兴地陪着我们进行宽恕法的练习。
    就像其他事情一样，练习得越多，对它的恐惧感就越少。
当伟大的转变时刻来临时(我相信它很快就会到来)，(借助于根本宽恕法)我们已经习惯于生活在充满
爱的感应中，因而不再恐惧最终转变时刻的来临。
    那些刚刚做完一张操作表的人们经常会问我一个问题：“我怎么样才能停留在根本宽恕的感应状态
中，而不会被周围的世界重新拉回到受害者意识中呢？
”    答案很简单——坚持使用这些操作工具。
每次操作根本宽恕法，会让我们逐渐在第四维现实中站稳脚跟，同时我们也逐渐地放弃回归第三维现
实的想法。
最后，根本宽恕法将变成我们默认的生活方式，而且我们也能够一直稳定地保持高的共振感应频率。
    但是，这个问题还包含另一个深层次的内容。
为了能够使用这些操作工具，为了提升共振感应让我们停留在第四维现实中，我们必须保持清醒的头
脑。
    请参看“受害者天地的过山车”一图。
从这张图我们可以看见，心烦意乱时，我们会向上穿越那条分界线——标志着我们既失去了灵魂的意
识又陷入了受害者意识中，这时我们就碰上了大麻烦。
结果，感应频率迅速降低，而且失去了刚刚找到的对第四维现实的意识。
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我们发现自己又退回到第三维分离和恐惧的现实中——又重新被自我玩弄于股掌之间。
这时我们的头脑根本没有操作根本宽恕法的意识，所以根本想不起来做操作表或是听光盘。
简而言之，我们迷失了。
    一些人通过根本宽恕法的体验刚刚获得了对第四维现实的认识，可是因为重新陷入受害者意识又失
去了这种认识，在我看来，这种迷失不仅仅是一种挫折，更是一种障碍，阻止人们完成实现宽恕仁慈
世界的使命。
    你知道，为了唤醒人们的意识，首先必须有相当多数量的人达到了相当高的意识水准才能跟那些感
应频率低的意识相抗衡。
因此，对于那些借助不同方法实现了认识上的飞跃、因而提高了感应频率的人们(阅读此书也可以提高
感应频’率)，他们必须保持清醒的头脑，并且应该一直参与到那个帮助他们实现了认识上跨越的过程
中。
    到现在为止，我使用根本宽恕法的主要目的是愈合我们的心灵伤口，释放被压抑、堵塞的能量，从
而改进我们的生活。
这并不是说我只把它局限在个人操作的范围之内，因为我发现，作为一种可操作的技术，根本宽恕法
可以同样有效地修复群体的伤痛。
在澳大利亚的工作经历使我有机会尝试把它运用于和解运动这个大的社会背景中，让那里的白人和土
著(澳大利亚人)坐在一起共同修复心灵创伤，了结历史上的恩怨。
我在那里写了《通过根本宽恕实现和解：修复群体伤痛的灵魂技术》一书，并且出版发行。
写这本书的目的是，给每个寻求和解的澳大利亚人一种从灵性层面上可以操作的技术，实现和解的目
的。
使用的地点很灵活，可以在自己的家里，学校和社区。
现在我正在公司机构中推广这种做法。
    是的，这项工作当然会继续下去，但是在我们开设的根本宽恕机构里，我和同事们也在拓展我们的
工作重心——现在我们的工作不仅帮助人们通过根本宽恕法的体验维持高的感应频率，而且还要稳步
地把它提高到一个尽可能高的水准，保证不再反复。
    为了实现这个目标，我们设计了根本授权／激励自强项目，帮助人们以一种比较高级的感应频率进
行操作；而且不再把自己当做因果世界中的果，而是变成自己生命中的因。
根本授权／激励自强是根本宽恕(清理过去遗留的问题，更高效地面对现在)和根本展示(创造未来)的
组合。
所以这个公式是：根本授权／激励自强=根本宽恕+根本展示。
通过这种授权／激励自强，人们可以便捷地展示他们想要的东西。
    如何激励我们的灵性？
通过操作根本宽恕法而提高的振动感应如何维持？
核心和关键就是：系统地开发我们作为观察者的意识。
我们身体里面拥有这种自我意识能力，让我们能够见证或者观察到那个所有人的自我群体。
因为这种自我意识能力存在于我们的自我之外，或者因为它处在和我们分离的优势地位，所以每当我
们开始失去对第四维现实的意识时，它都能觉察到(不过这种自我意识也得经常接受这方面的训练)，
并且采取措施把我们拉回来——比如提醒我们在那个时候练习四步骤宽恕法，或者收听根本宽恕法
的cD。
一个受到良好训练的观察者可以把我们从受害者天地里解救出来，还我们自由之身，并且让我们把握
自己的生命。
    另外一个不可避免的问题是：“我怎么样才能把根本宽恕法的技能有效运用到生活的方方面面？
”    这个问题的答案也包含在根本授权的项目中。
一旦你把根本宽恕法／根本展示法模式的精髓融入你的意识中，提高了你作为观察者的认识水平，那
么自然而然能够把根本授权法应用在各个方面。
不用的话反而很难办到。
    当人们认识到这种根本授权法改变世界的潜力，自己亲眼看到做这种心灵工作的重要意义，自然而

Page 9



第一图书网, tushu007.com
<<宽恕的能量>>

然就会提出第三个问题：“我怎么和他人分享？
”    答案是：我们现在开设了职业资格项目，你可以通过接受培训的方式成为(1)根本授权法的老师
；(2)根本宽恕法的辅导老师；(3)根本展示法的辅导老师以及研习班的协助者(参看“更多资料”)。
    需要指出的是，把根本宽恕法口口相传地告诉别人，这也是和他人分享的一种方式。
早在1997年首次印刷本书时，我收到亚特兰大一家最大独立书店老板的来信。
她说她注意到人们先是来书店买一本，然后一周左右又回来买上六七本送给朋友。
她写道：“只有另外两本书——《天启》(celestineprophecy)和《与上帝对话》出现过类似的现象，它
们都是畅销书。
”我不是建议你一定要去买上六本书送人，只要简单把根本宽恕法告诉别人，就是不小的贡献。
如今，最好的办法就是给你的电子邮件通信录里面可能感兴趣的人发一封邮件。
    现在你知道了根本宽恕法，这个宝贝终于从箱子里面拿了出来。
我们可以说，它从一种愈合生命伤口的简单修复方式，现在演变成了一种强大的技能——不仅帮助你
修复伤口，清除体内能量淤堵，显著提高你的感应频率，唤醒你的灵性，而且激励你的灵性，让你有
能力自如地穿梭于第三和第四维现实之间。
    无论是个体还是群体，我们都可以借助根本宽恕法给这个世界带来显著的不同。
随着我们感应频率的提高，我们会发现，自己受到了感召——去帮助其他人，并准备着伟大觉悟时刻
的来临。
    在这条灵性世界旅程中，感谢你和我同行。
未来值得期望和兴奋的事情还有很多，感谢你出现在我的生命中。
    柯林·逖平
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