
Từng Bước đến với Sự Tha Thứ
Mỗi người chúng ta đều mong ước có được những tình cảm yêu thương và sâu sắc, nhưng không may 
là hầu như ai trong chúng ta cũng đã từng trải qua tổn thương và thậm chí có thể là bị lạm dụng bởi ai 
đó. Điều này thật sự đau đớn và chúng ta phải gánh chịu đau khổ từ nó. Tương tự việc những vết 
thương thể xác có thể bị viêm nhiễm và hoại tử, những vết thương lòng cũng có thể trở nên thống khổ 
tồi tệ nếu ta không cải thiện nó. Thời gian tự nó cũng không thể chữa lành được!
Để đối phó, ta thường tự thu mình lại và xây quanh mình những bức tường ngăn cách để phòng vệ. 
Việc cũng đồng nghĩa với việc chúng ta không chấp nhận để bất cứ ai đến gần mình và trở nên cô lập. 
Hoặc nếu không, ta cũng phản ứng với sự giận dữ, gim nhớ lỗi lầm của người khác trong lòng, và tìm 
kiếm sự trả thù. Điều này dẫn tới việc tâm trí ta bị nhấn chìm với đầy rẫy những thương tổn mà người 
khác gây ra cho mình
Bằng những đối phó đấy, chúng ta cố gắng chống chọi cho bản thân khỏi chịu thêm những ngược đãi 
kế tiếp, nhưng cuối cùng thậm chí chúng ta còn tự làm tổn thương mình nữa. Ngoài ra, khi bị tổn 
thương trong lòng ta khó có thể thể hiện sự thương cảm với người khác – Người bị tổn thương lại tiếp 
tục gây tổn thương người khác.

Lối thoát duy nhất cho vòng tròn tai ác này là tha thứ, và việc này là khá khó khăn nếu ta đã trải qua 
những nỗi đau khổ nặng nề. Tuy nhiên, tới chừng nào còn chưa tha thứ được, thì ta vẫn bị ràng buộc 
vào người đã gây ra khổ đau cho ta và vào những việc đã qua trong quá khứ. Đó là do ta không thể cứ 
thế mà quên đi được những trải nghiệm đau thương và chỉ có thể kìm nén lại tất cả những kí ức không 
hay này. Nhưng Chúa mong muốn chúng ta được giải thoát – khỏi những cay đắng, thoát ra khỏi ham 
muốn được trả thù, và được chữa lành khỏi những đau đớn đã trải qua. 

Vậy tha thứ là gì?
Tha thứ là lựa chọn việc từ bỏ tất cả những trách móc và đổ lỗi cho người khác. Và phó mặc người ấy 
vào tay Chúa. Thay vì tự mình phán xử công lý, thì ta tin tưởng Đức Chúa, là Người phán xét công 
bình, và để cho Chúa định đoạt mọi việc về người đã gây ra thương tổn cho mình. Điều đó có nghĩa là 
ta không còn đong đếm tội lỗi của người khác nữa và cũng không phán xét họ vì những tội lỗi này. Nói 
cách khác, vì ta đã gánh lấy hệ quả của những tội lỗi gây ra bởi người này và cũng không thể thay đổi 
quá khứ, nên giờ đây ta cũng nên tự giảng hòa và buông bỏ tất cả những ân oán mà người này gây 
cho mình.
Đây là quyết định của chính mình. Vì vậy nên nó hoàn toàn không liên qua đến người đã có lỗi với 
mình, cho dù anh ấy/ hay cô ấy có hiện diện ở đó để nói lời xin lỗi hay không. Chúng ta không bị lệ 
thuộc vào người có lỗi với mình. Mặc dù tha thứ cho người gây ra lỗi lầm đúng là tốt cho họ, nhưng 
trước hết đó là vì lợi ích của chính chúng ta. Một khi chúng ta tha thứ cho người khác, ta được giải 
thoát khỏi những cảm xúc tiêu cực như là sợ hãi, giận dữ hay là cay đắng, và rồi ta có thể được chữa 
lành và lấy lại được bình yên trong tâm trí.

Các bước để thực hành sự tha thứ
Đôi khi chúng ta đi lối tắt khi vội vã nói lời tha thứ, để rồi sau đó nhận ra rằng những đau khổ vẫn còn 
đó trong tâm ta. Vậy thì làm cách nào ta có thể hoàn toàn tha thứ cho người khác? Các bước sau đây 
sẽ giúp ích chúng ta bằng cách dẫn dắt đi qua hết quá trình thực hiện sự vị tha.

Ở ba bước đầu tiên chúng ta cần tiến hành một cách cẩn thận, và có chuẩn bị thấu đáo cùng với sự 
giúp sức của một người nữa.

1. Điều gì đã xảy ra?

• Mô tả cụ thể những gì đã diễn ra.

• Những lỗi hay gặp: Ta thường tiếp cận vấn đề theo lối chung chung và mơ hồ.

2. Điều gì đã gây tổn thương mình? Và mình đã cảm thấy thế nào?

• Cảm xúc là phần quan trọng và thiết yếu, làm nên con người chúng ta.

• Những lỗi thường gặp: Ta chỉ chăm chú vào các sự việc thực tế, mà quên đi các cảm xúc trong 
mình.

3. Chỉ ra điều sai trái.

• Đừng qua loa với những lỗi lầm và cũng đừng phán xét. Xác nhận cách người khác gây ra lỗi 
lầm với mình qua việc anh ta/ cô ta đã làm hoặc đã không làm những điều cụ thể gì.

• Lỗi thường gặp: Chúng ta phán xét người khác (nhưng nếu ta không có được sự nhìn nhận 
đâu là tội lỗi thì cũng không thể tìm đến thứ tha được).



Lúc này, ta hãy dâng hết thảy mọi chuyện và cầu nguyện lên với Đức Chúa Trời.

4. Hãng mang hết đòi hỏi về sự công bằng tới nơi Chúa.
• Chúng ta hãy cậy đến với Chúa, Đấng xét xử và định tội kẻ đã làm tổn thương tới ta. Hãy giãi 

bày nỗi lòng với Người về sự việc theo như đã hướng dẫn trong ba bước đầu.
• Lỗi thường gặp: Ta bỏ qua bước này, hoặc là né tránh khỏi những cảm xúc cảm của mình khi 

tìm đến với Chúa.

5. Nói ra lời tha thứ.
• Hãy nói ra lời tha thứ ("Tôi tha thứ cho ___ vì việc ___") và quyết định phó thác toàn bộ sự việc 

vào tay Chúa.
• Lỗi thường gặp: Chúng ta hay cầu Chúa làm gì đó với người có lỗi với mình (nói cách khác ta 

nguyền rủa người này). Hay là chúng ta muốn tha thứ ("Lạy Chúa, giúp con tha thứ cho tội lỗi 
này") nhưng không thực sự chưa quyết định trong lòng về việc tha thứ này.

Hãng mang hết đòi hỏi về sự công bằng tới nơi Chúa.
Chúa Trời là Đấng phán xử và chúng ta có quyền giải bày mọi sự bất công với Ngài. Chắc chắn rằng 
Ngài sẽ mang lại công lý và sẽ phán xử tất cả mọi người - tuy nhiên việc phán xử này không phải của 
việc chúng ta. Chúng ta không có bất cứ quyền hành gì trong việc trả đũa người khác.
Cũng tương tự như cách chúng ta có thể khiếu nại lên một vị quan tòa, chúng ta cũng có thể khiếu nại 
nơi Chúa Trời. Ta không cần phải sợ làm phật ý Ngài, nhưng chúng ta có thể hoàn toàn trung thực mà 
giãi bày hết cảm xúc của mình. Sau khi giãi bày xong, hãy buông bỏ những việc cáo buộc và phó thác 
mọi sự vài tay Chúa. Chúng ta không tiếp tục tự mình phán xét người khác nữa, thay vào đó chỉ tin 
tưởng vào sự phán xét nơi Chúa Trời mà thôi.

Các gợi ý khác.
Dựa vào sự giúp đỡ của người phụ giúp: Khó có thể thực hành hết quá trình vị tha này một mình 
mà không bỏ xót một vài khía cạnh nào đó. Hãy tìm đến một người có khả năng kèm cặp ta thực hiện 
các bước thực hành tha thứ này và cầu nguyện cùng mình.
Tội lỗi của chính mình: Khi bị tổn thương, ta thường vô tình đối xử không tốt với người khác và lại có 
lỗi với chính những người này. Điều quan trọng là đừng phớt lờ những việc này đi, mà hãy hối cải và 
xin được tha thứ. Làm rõ ra tất cả những điều xuất hiện trong tâm trí càng sớm càng tốt.
Tha thứ cho chính mình: Đôi khi ta tức giận với chính bản thân hoặc là đổ lỗi cho chính mình vì một 
việc nào đó. Chúa ban cho một cách để ta có thể tha thứ cho chính mình và gột rửa mình qua Đấng 
Giê-su Ki-tô. Tha lỗi cho chính mình cũng có nghĩa là nhận lấy sự ban ân này của Người và ứng 
nghiệm lên chính bản thân ta.
"Tha thứ" cho Chúa: Đôi khi ta có những suy nghĩ tiêu cực về Chúa Trời hay thậm chí là giận dỗi 
Ngài. Chúa không phạm lỗi đâu, vì vậy ta cũng không thể tha thứ cho Ngài. Nhưng việc ta có thể từ bỏ 
những nỗi thấy vọng và cảm xúc tiêu cực về Chúa Trời là rất quan trọng.
Hãy kiên trì trong việc tha thứ: Trong trường hợp những cảm xúc cũ đó lại ùa về, hãy nhắc nhở bản 
thân rằng ta đã chọn việc tha thứ và rồi những cảm xúc đó cũng sẽ tan đi. Tuy nhiên, vẫn có thể còn 
những mặt khác hay những tổn thương ở sâu thẳm hơn mà ta vẫn chưa nhận ra được trước đây. Lúc 
này hãy tiến hành qua các bước của quá trình vị tha này một lần nữa, để cho những chỗ thương tổn 
này cũng được chữa lành luôn.

Kiểm điểm lại chính mình
Giành ra 2 phút để hỏi Chúa những điều sau đây, và ghi chú lại:

Chúa ơi, con cần tha thứ cho những ai?
Lắng nghe Chúa và duyệt qua những mối quan hệ 
của mình (như cha mẹ, gia đình, họ hàng, bạn bè, 
hàng xóm, đồng nghiệp, bạn học, thầy cô giáo, người 
hường dẫn, lãnh đạo mình, bản thân, Chúa Trời, ...)
Con đã bị tổn thương như thế nào và bởi ai làm?

Thực hành
Nỗi tổn thương nào mình muốn chỉ ra trước tiên?
Ai nên hỗ trợ mình trong việc này? Chỉ ra một cách cụ  
thể bằng cách nào mình có thể tiến bước tiếp?

Tài liệu này được áp dụng quyền sử dụng miễn phí. Bạn có thể sử dụng, sao chép hoặc chỉnh sửa không giới hạn 
(CC0). Phiên bản 1.3

Các gợi ý để nhận định ra mối quan hệ với 
một người nào nó có đang tốt đẹp hay là vẫn 
đang bị đổ vỡ, theo một vài cách như là:
• Nghĩ về người này: Mình có thể cầu chúc 

anh ấy/ cô ấy những điều tốt đẹp nhất từ 
trong tâm mình không?

• Thử tưởng tượng mình gặp người này 
ngoài đường: Mình sẽ cảm thấy thế nào? 
Mình có còn ác cảm với người ta không?
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