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沟通三步曲
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第二步
~ 对质 = 用爱心说诚实话 ~
(当对方OK，自己不OK时)
当我们被别人有意或冇意伤害时，心里会马上感到忿怒、伤痛……………，
之后会很自然的想到去对质对方，但很奇怪的，又往往不敢去，原因为何：
1. 怕对方被激动，更冇礼的对自己，不知如何应付。
2. 怕对方不承认，自己会被激动，到时不知如何收场。
3. 怕对方从此拒绝自己，关系受损。
4. 怕被对方说自己没爱心，不够忍耐。
5. 怕自己激烈的情绪伤害对方。
6. 文化 / 传统 / 观念不容许 -- 以和为贵，多一事不如少一事。
7. 不知如何对质或如何表达。
“不知如何对质” 是为什么我们不敢对质的最主要原因。
而造成我们 “不知如何对质” 的原因有好多: 

如文化、社会、教育、家庭都没教导这方面，但最主因是父母没有正面的示范。
以下是一些错误但经常被采用的对质方式：
1. 大声批评 / 控诉 / 教训
2. 忿怒的狂叫
3. 威胁
4. 一定要赢
5. 哭泣 + 自怨
6. 放弃 / 退缩
7. 忍声吞气 / 屈服
8. 隔离自己 

9. 情绪化
10. 理性化 

以上的方式只增添关系的紧张，而问题也没有得到真正的解决。
你父母较采用那一种模式？
而你自己本人又多采用那一种模式？
是否一样？
那么什么才是正确的对质？
弗4：15 -- 用爱心说诚实话。
这里提到对质包含二个很重要原素：爱心 + 诚实话。
· 好多时候，我们只有 “畏缩” 的爱心，不敢说出有益对方 / 建设性的话语
· 又或我们很懂得用锋利的言词去 “造就” 对方，而没有用爱做滋润剂
· 又或不是用真理，而是用有利于自己的道理及原则
       对质不是





对质是
1. 向对方发泄自己的受伤情绪
   1. 给对方知道你被伤害
2. 定对方的罪



   2. 让对方见到自己的错
3. 埋怨对方




   3. 要求 (不是强迫) 对方负回他应有的责任
4. 将对方的行为视为其本人
   4. 将对方的行为与人分开
为什么要对质？
1. 这是神的吩咐，弗4：15。
2. 给对方澄清的机会
因为有可能自己对对方的态度 / 言语 / 行为有 “不准确” 的演绎或理解。
3. 没有对质的关系是一个肤浅的关系
不对质不代表问题会自动消失，不对质常带来苦涩、埋怨、疏离的关系。
对质有时带来关系紧张，甚至破碎，但很多时候会坚固及加深关系的强韧度。
4. 帮助对方见到自己的盲点，不再重复。
5. 帮助对方选择行神的路
家庭系统治疗师Robert Carkhuff说：没有对质的生命是一个没有方向，被动及无能力的生命。
什么时候需要对质：
因人而异，因为每个人的容忍度不一样。
不是每个情况都需要对质。
个人意见：1. 自己的界线 (灵 / 魂 / 体) 被威胁或被侵犯。
          2. 见到对方的行为 / 态度太偏差了，因为爱心及关心的缘故，
             不愿再见对方偏行己路，所以选择对质。
如何对质:
箴言18:21 – 生死的权柄在我们所说的话语上。
弗4:15 –  用爱心说诚实话。
对质三文治
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Love layer – 爱心面包

 



Truth filling – 诚实话夹心
    

 



Love layer – 爱心面包
开始与结束时，都需要让对方感受到你对他的价值的衷心肯定及欣赏。
诚实话愈有挑战性或震撼性，肯定及爱心的话语便要愈多。
把爱心面包与诚实话夹心连接一起的连接词很重要：

· 不要用 但 是：
因为它否定了爱心面包所说的话。
· 要用 和，所 以，因 为：
这表示诚实话是由第一层的爱心而来。
诚实话那层最好包含下列4个原素：
F – feeling感受：
   要明确的告诉对方自己的感受。
A – action行为 / attitude态度：
   要明确的告诉对方他那个行为 / 态度伤害了你。
C – consequence后果：

   要具体，简洁的告诉对方，自己蒙受什么样的伤害。
E – expression表达方式：

   非文字语言要与文字语言一致，不然对方会觉得事态不严重。
除了FACE，还要用 “I” statement，即 “我” 的字句，
避免用 “you” — 你的字句，因 “你” 的字句使人感到被定罪 / 控诉 / 羞辱，并会引起对方马上防卫 — 不承认，推卸责任，甚至发火。
对质时，不是单单用口去讲，还需要有身体语言：
· 触摸 (面、肩、头、手) -–
尤是在教养仔女上


· 眼神接触 – 坚定、但不怨恨 / 发怒 

· 手不要握拳、交叉手、叉腰
· 面部肌肉 – 不绷紧、不木讷
· 声调 – 温柔、坚定、平稳、不急速、清楚
· 最好坐下对质
对质时的一些贴士：
1. 要找寻合适的时间  
   不要在太累、太忙时、吃饭及睡前时是最劣时候。
2. 不要在公开场合。
3. 先处理好自己的情绪
   如太紧张，可先深呼吸、数十下、耸耸膞头、步行、慢跑。
4. 态度要真诚，充满关怀及爱。
5. 在神面前先审查自己的信念 / 价值观
   是否合乎真理 / 适切 / 合理 / 实际 / 可行性。
6. 对质的动机是什么？
7. 对质时，语气不要太绝对及强硬，要温柔但坚定。
8. 不要用概括性言论global statement及假设。
9. 对质后，要停下来，给对方机会响应
   这时，对方可能很紧张、很不满，所以要留意他的文字及非文字语言，
   并适时作反射聆听，帮助对方降温。
10. 要有心理准备对方可能不道歉，但很大可能是对方以后不敢重蹈覆辙
   可能需要一次以上的对质及需要别人帮忙一齐再去对质 – 太18：15-17。
11.平日要对对方有足够的肯定，才能令对方容易些接受对质。
如何响应对质：
1. 反射聆听
2. 实时及事后省察，纵然只有10%错，也要勇敢向神 / 对方认错
3. 并多谢对方
你
   好朋友借了你一万元到期还未还
我好欣赏有你这个朋友，很赏识你是一个很诚实的人，
和你一起，感到好舒服，好被接纳，所以我很珍惜这分友情，
故

我必须告诉你，上个月我借了一万元给你急用，
  而你答应借一个月就可以还给我了，现在已过了一个半月了，还未收到 (A)，
 所以有些担心 (F)，想提醒你，因为我下星期便要用到这笔钱去交学费了 (C)。

不知道你有什么难处，或者我可以帮帮你。
父

读五年级的儿子最近没法完成功课
 小明，我好希望你能明白我和妈咪有多爱你、
关心你，我地都认为你系非常特别的。
所以

  我们很关心 (F) 最近你功课做不完的事 (A)，
黄老师已打电话通知我们了，我们很想了解一下你有什么困难。

     妈咪和我都很爱你，想要你知道我们时常都在这里，随时都可以帮助你。
单身母亲  
   读高中的大女儿吸毒被捉
安琪，我想让妳知道，
虽然我们有过很多激烈的争论，但其实我很爱妳。
妳很聪明及很有潜能，在过去这些年中我说得不够多，但这是事实，
我爱妳，妳对我是很重要的。
所以

这次我不保释妳，因为我相信你需要进入戒毒所接受长期的治疗。
 以前我曾保释过妳两次，当时我以为我做对了，但现在我想我其实做错了(F) 。

我希望，也祷告妳不会永远恨我，因为我真的很爱妳。
安琪，我想妳知道没有任何事物会令我停止爱妳的。
练习
1. 你女 / 男朋友 / 老公 / 婆次次约会都迟到30分钟。
2. 某一会友每次聚会都要打电话才肯来聚会。
3. 儿子只吃肉，不吃菜，有便秘。
4. 老公每次冲完澡，都不把脏衣服放好，要你收拾。
5. 你朋友在你背后讲你坏话，讲你是非。
6. 每次你分享心事时，你朋友 / 老公都不关心，并说笑、不尊重或转开话题。
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