
為什麼我的傾聽沒有果效?
我們聽見了對方的話，但有沒有聽見對方的心？
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「我的牙好痛…」2

1. 你是不是吃了什麼硬的東西?

2. 趕快去看牙醫!

3. 我以前也有過…

這些回答有錯嗎？



他真正的需要是什麼?3

第一層:看見情緒
「你現在一定很難受」

第二層:承接情緒
「牙痛真的很折磨人」

第三層 探索需要
「你希望我怎麼陪你？」
「需不需要我幫你找牙醫？ 」

先處理心情，再處理事情

箴言20:5 人心懷藏謀略，好像深水，惟明哲人才能汲
引出來。



有效傾聽的四個元素4

技巧很重要，但態度
比技巧更重要

接納

40%

接納 40%

先讓對方感到安全

同理 30%

看見情緒背後的需要

提問 20%

幫助對方說出心裡的話

技巧 10%

眼神、點頭、回應、重述……

＊比例為幫助掌握優先次序，並非實證統計。



耶穌如何接納一個犯錯的人?5

一個行淫的婦人被宗教領袖帶到耶穌面前，眾人要用律

法定她的罪。（約翰福音 8:1–11）

1.不加入控告
耶穌沒有加入群眾的控告。

2.保護她的尊嚴
你們中間誰是沒有罪的，誰就可以先拿石頭打她。

3.個別面對她
婦人，那些人在哪裡？沒有人定你的罪嗎？

4.給她新的方向
我也不定你的罪；去吧，從此不要再犯罪了。
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若是我不接納對方，我的傾聽將沒有果效!若是我不接納對方，我的傾聽將沒有果效!

傾聽最大的障礙:

不是我不會聽，

而是我心裡不接納他。



接納對方的自我防衛7

合理化

憤怒

否認

壓抑

逃避

固執

受傷不想面對啟動防衛保護自我問題沒有真正解決

防衛不是問題本身，而

是人在受傷時保護自己

的方式。



耶穌沒有責備馬大的情緒
（約11:17-23）
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17耶穌到了，就知道拉撒路在墳墓裡已經四天了。20馬大
聽見耶穌來了，就出去迎接他；馬利亞卻仍然坐在家裡。
21馬大對耶穌說：主阿，你若早在這裡，我兄弟必不死。
23耶穌說：你兄弟必然復活。

馬大可能有哪些情緒?
• 悲傷:「我的兄弟死了。」
• 埋怨:「你為什麼沒有早一點來？」
• 信心: 「就是現在，我也知道……」

一個人可以同時有很多種情緒。
不要急著糾正情緒，先聽懂情緒。



耶穌接納人的個性差異(路10: 38-42)

不同，不等於錯
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馬大有一個妹子，名叫馬利亞，在耶穌腳前坐著聽他的道。
40馬大伺候的事多，心裡忙亂，就進前來，說：主阿，我的
妹子留下我一個人伺候，你不在意麼？請吩咐他來幫助我。
41耶穌回答說：馬大！馬大！你為許多的事思慮煩擾，42但
是不可少的只有一件；馬利亞已經選擇那上好的福分，是不
能奪去的。

• 馬大比較像行動、服務、解決問題型
• 馬利亞則比較像安靜、思想、關係型

耶穌看見馬大的服事、熱心和行動力，並且提醒她不要讓自
己的性格優勢變成焦慮。



個性差異的例子10

內向、安靜外向、熱情社交

節省、願意存享受、願意花金錢

彈性、隨機應變有組織、計劃秩序

配合、願意成全主動、追求成效做事



同理：看見情緒背後的需要11

每一個情緒背後，都隱含著一個需要。
情緒是表面，需要是深層。

需要情緒情境

關心孩子安全生氣，憤怒孩子晚歸，父母生氣

被愛，被肯定生氣，失望丈夫忘記結婚紀念日

被關心，被重視
被理解

委屈，難過
丈夫下班回家，沒有
問妻子今天過得如何

他就是不聽話他有什麼需要?



情緒的背後，有未被滿足的需要

情緒背後的需要情緒性的表達情境

被尊重，被支持
我嫁給你是來當傭

人的嗎？
妻子忙了一天家務，看

見丈夫在滑手機

情感上的支持
女兒:我不需要你
的擔心，你根本不

懂我的感受

女兒剛剛分手，情緒低
落，母親試圖安慰，卻
用了解決問題的方式

傾聽、陪伴
先陪伴人的情緒，再帶

來盼望

與哀哭的人要同哭

耶和華阿、你為何
丟棄我．為何掩面
不顧我 (詩篇88:14 )

失去親人，住院，沮喪，
失業，靈性低潮，經歷

災變
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練習討論13

同事向你抱怨：
「為什麼客戶總是挑我的錯？」

這位同事可能有哪些情緒？

他真正希望得到的是什麼？

你會怎麼回應？



耶穌如何面對一個失敗的人？

失敗前 (太26)

彼得:「我就是必須和你同死，也總不能不認你。」

失敗時

彼得:「我不認得那個人。」

失敗後 (約21)

耶穌：「你愛我麼？」

耶穌：「你餵養我的羊。」
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今天，我要學習接納誰?15

• 一個長久的習慣

• 一種說話方式

• 一個讓你失望的決定

• 一個始終沒有改變的個性

也許最難接納的，不是陌生人，而是最親近的人。

在他改變以前，我願不願意仍然把他當作一個值得尊重、
值得聆聽的人？



結論16

① 先接納
不要急著改變他

② 看見防衛
他是在保護自己什麼？

③ 接納差異
不同，不等於錯

④ 聽見情緒
他現在有什麼感受？

⑤ 找到需要
他真正需要的是什麼？

⑥ 再回應
先處理心情，再處理事情

真正的傾聽，是看見他為什麼這樣說。



練習：如果只回一句話，你會怎麼接？

1. 兒女: 請尊重我的選擇，而不是替我做決定

2. 小霞: 你覺得我需要改變? 我覺得我的配偶才需要改
變!

3. 配偶: 你怎麼又亂花錢？

4. 父母：我一個人很孤單，你們都不在家。

5. 親友: 如果被裁員怎麼辦？我真的很焦慮，覺得自己
可能是下一個。

6. 自由分享：最近有沒有一句話讓你不知道怎麼接？
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