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6 畢生所學

序

人活到最後，能夠帶走的東西並不多，其中一樣是你所建立的意

義，包括你所建立的關係；另一樣是你所得到的愛；還有就是你在這

個過程裏面所體會和學習到的重要事情。

做人至今，你是如何理解人性？如何理解自己？如何理解愛？

讀這本書時，假如你沒有把書裏面的概念代入過去和現在的種種

內在經歷和關係處境裏面去理解和體會，這只會是書架上其中一本書

吧。

作者樂觀地期望所有人都在開始建立親密關係之前、或者建立最

後一段親密關係之前，可以看得出人性和親密關係的運作原理。

你所讀到的不是知識，是原理，是人人都可以在生活經驗裏面觀

察到的人性及關係的運作原理。

你畢生所學到的，就是如何去愛、如何做人。

理解他人的技術

第一章
pr
evi
ew



8 9畢生所學

很多人一生之中都沒有找到一個能夠和有興趣走進自己世界的人；

很多人一生之中都沒有找到一個能夠接受自己整個人的人；很多人一

生之中連自己都沒有接受過自己整個人。只有很少數的人在一生裏面

能夠成功建立一段真正的親密關係、找到一個愛自己的人，在第一章，

讓我們把種種有關的基礎概念和技術從最基本說起。

由於我們還未有能力繞過說話理解他人和表達自己，因此我們需

要這兩條鎖匙：

1.	 理解他人的能力，

2.	 表達自己的能力。

理解他人的能力：最基本是理解他人言語；解釋他人行為；而深

入的包括感受他人感受；對熟悉的人我們可以知道他們思想感受行為

模式，即預測她們對事情作出的反應、感受、思想，然後以甚麼行為

作回應；對伴侶，甚至可以做到體會、感受、分享對方的主觀世界。

~ 感受對方感受的能力

同理心是一種天生的感受他人感受的能力，同理心較高的人經常

容易代入別人的處境和主觀感受，類似分出一小片的自己，投進別人

身體裏面，於是彷彿感受到自己以對方的表情、動作、語氣把對方的

話說一遍，因此某程度上體驗了對方的體驗。

高同理心的人往往在關係之中比較容易成功，卻有機會會對其他

人的感覺太敏感，因而較難忽視其他人的感受和意願去實行自己的目

標。

同理心較弱的人一般在關係中可能遇到較多問題，由於她們對他

人感受的敏感度較低，因而比較傾向從自己的主觀假設、想法、和感

受去解釋他人的言行，較難掌握對他人言語行為的精確理解。

由於較難體會別人觀點和處境，因此亦較難接受他人的行為和想

法。但他們做事情、做決定卻比較容易做得俐落，聚焦於自己以及自

己的目標，比較容易贏其他人，因為他們比較容易接受其他人輸。

~ 高同理心的困境及處理

假如你察覺到自己做決定、做事情時經常由於要兼顧所有人感受

而難以決斷、對於拒絕別人有困難、太少為自己的利益做事情、經常
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10 11畢生所學

因為太在意其他人而難以達到自己目標之類，而你察覺這是跟你的高

同理心有關，那麼，你需要練習「硬」一點做事：

1.	 在適當時候做到對別人的負面感受和負面言語有高度能耐，

2.	 對人有信心，相信人是一種頑強生物，有承受某程度傷害的能力。

很多情況下，愛確實是需要硬一點、需要決斷、甚至需要犧牲某

些人的當下感受。例如：有時你可能為了大部分人而需要犧牲小部分

人，你需要這樣「硬一點」的能力去維護這大部分人的利益，忍耐這

小部分人的負面情緒和言語，對人有信心，相信人是一種頑強生物，

不會因為這麼一點傷害或者不高興而死掉。

降低你的同理心沒有好處；而自責也無益，只需要練習有能力在

適當時候做到對別人的負面感受和負面言語有高度能耐，這樣對實行

事情和做明智決定有幫助。例如：在關係裏面，有些狀況是：你對對

方說實話會傷害對方，但長遠來說，對方在知道一切實情的情況下，

她會自行評估和調節她對關係的付出和期望，讓大家在公平情況下真

心交往和做選擇，讓關係真實而坦白。

即使你知道並明白人性及關係之中種種運作原理，你清晰的選擇

所導向的結果，你還需要有「對他人負面感受的能耐」去實行某些理

性決定和選擇。這是普遍高同理心者容易出現的困難，需要以經驗和

練習去突破。

~ 站在對方位置的練習

在親密關係裏面的爭執，如果雙方感受對方感受的能力都較高，

會相對上容易達到成果。如果你察覺自己在親密關係的爭執之中並沒

有代入對方的處境，以下的練習能夠幫助你在爭執之中達到成效。

先表達自己的立
場。

聆聽並重複對方
的每句話，直至
對方完整表達他
的想法。

停止說話，給對
方表達時間，把
自己的回應留在
下一步。

交換角色，對方
可以重複你的話，
直至大家都能夠
聽懂對方。
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12 13畢生所學

這個練習幫助你代入對方的處境，把對方的話聽進去，理解對方

的意思，因而能夠因應對方的意思去回應。於是對方感覺到你已經明

白了她的感受和期望，她的注意力就可以回到你身上，在這時，你才

表達你想表達的，對方就有空間聽得見。

當雙方的注意力不再集中於「你聽不到我的話」的感受裏面，就

開始有空間聽到對方的意思。當雙方有能力聽見對方的話，對話正式

開始。

~ 言語的限制

交談對話之中，一般人都不會把思考過程說出來，只把思考後他

想你知道的內容部分說出來，思想背後往往有一堆感受、期望、價值

觀、對人及對世界的基本假設之類，一般是不會說出來的。

另外，多數人對自己的了解有限，表達能力也有限制，並不能輕

易把自己真正的感受、和做一件事情真正的理由和動機用言語表達。

因此，人的言語表達往往是整個意思的一部分。

此外，人都在乎別人對自己的觀感，由於要維持一個「別人眼中

的自己」的形象，往往說話都會修飾少許、加減少許、和扭曲少許，

這是人性。因此，言語所表達的「整個意思的一部分」往往已經經過

修飾。

相對地，行為往往比較真實及可信，如果你觀察到對方行為是 A，

言語說 B，這非常常見，你可以假設：他有可能由於對自己缺乏了解、

或其他種種理由，他思想上以為、覺得自己是 B；或者希望自己是 B；

又或者希望你覺得他是 B。

假如你是個對自己比較了解的人，同時又比較能夠表達自己，那

麼對方跟你的言語溝通會比較容易。如果你對自己的了解較深，由於

你的需要、追求、感受、思想、行為等會有較高一致性，你在處事上

也比較容易達到自己想要的目的和結果。

~ 別過分假設自己的特質就是普遍人性特質

人在解釋別人行為時可以有很大誤差。例如：經常習慣說謊的人

比較傾向於質疑別人說話的真實性；心地善良的人往往相信人性本善。

人往往基於自己而假定普遍眾人都有自己的特質，然後用某些自己假

設是人性的特質來解釋他人的行為。

事實上，有人經常說謊，有人不喜歡說謊；人有善良部分，亦有

求自己生存的部分。人的本質差異太大，別人做某事情的動機和意圖，

往往可以是超乎想像，很難假定你所猜想的就正是別人真正的用心，

必須包括那個人平日的其他的言行一起作考量，以那個人的性格、感

受、和一向的思維模式去理解他的行為、或揣測他的用意，才算是基

本上合理。
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14 15畢生所學

~ 你對人性的假設影響你如何解釋他人行為

人自小便對他人、對人性建立了基本假設，這些假設多數跟小時

候的經歷、父母、重要他人、自己對自己的理解有關，人往往以自己

這些對人的假設去解釋他人的行為，因為自己所理解的他人行為往往

證實了自己的假設正確，形成自己一個主觀的世界觀，自己很難覺察。

~ 你的感覺影響你如何解釋他人行為

人的思想、和對別人思想行為的揣測很受情緒影響，如果你很害

怕對方會背叛你，你可能會經常把對方的行為解釋為背叛的證據或跡

象；如果你很害怕被拒絕，你會容易傾向將別人的行為解釋為不喜歡

你的證據或跡象。當你知道自己有某種恐懼、或者某種情緒，同時有

很多相關的想法，你可以假設，很多這方面的想法可能是由你的情緒

所引起，而多於環境客觀證據。

由於以上數種影響你判斷、理解他人行為的因素，在重要的事

情上，你必須習慣跟對方核實：問對方「你這樣做是不是因為想……

呢？」、「你這樣做是不是因為覺得……呢？」，那麼你便知道自己

對他人、對對方行為的理解有多準確。

~ 觀察自己如何理解他人

當你解釋他人行為時，你的結論最少是以下幾方面影響之下的結

果：

1.	 對方的表達能力和語言限制；

2.	 對方希望讓你知道的真相的部分；

3.	 你的感覺、情緒；

4.	 你本身對人性的理解和假設；

5.	 你無意之間把自己的特質視為一般人性特質的假設。

因此，如果你對自己的認識較深，你較能清晰了解自己的這些因

素：即你會較清楚自己的感覺、情緒；較清楚自己對人性的假設；較

清楚看到自己把甚麼自己的特質假設為其他人的特質，於是你會較有

能力修訂你對他人的解釋和理解。

事實上，你需要對自己各方面有比較深入的理解，才有能力較客

觀地理解他人的行為和意思。

當你去理解他人行為時：

1.	 首先對自己的性格、本質；對人性的假設；當下的情緒、和感覺

很清晰和了解，
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16 17畢生所學

2.	 然後，你需要把對方的言語和行為一起作考量，

3.	 自己有判斷之後，明白這是一個基於你個人特質、對人性的假設、

和當下情緒感覺所得出的結論，

4.	 盡量把上述因素淡化，

5.	 最後跟對方核實：「你這樣做是因為……嗎？」。

~ 對方做讓你無法理解的事情時

有些人非常重視做事情的方式和有效性，堅持對方必須要用「對」

的方式做事情，有些人認為這比關係更重要，比對方對你的信任更重

要，不惜犧牲這一切去矯正對方做事情的方式。

當對方做了讓你無法理解的事情時，你的反應、你跟對方說的話

便會顯示出甚麼於你更為重要。

每個人做每件事情總有原因，而有些人在對方做了讓你無法理解

的事情時，第一反應並不去問對方的意圖和目的，而是搶着去告訴對

方她的行為有多笨，這種做法會：

1.	 嚴重打擊對方跟你表達自己的意圖；

2.	 嚴重損害對方對你的信任、你是否有能力理解她、是否會支持她

的信心；

3.	 對方會感受到自己不被接受；

4.	 對方和感到她的意圖、想法、和感受好像對你並不重要。

日後當你希望她能夠信任你、把自己的事情、想法、和感受告訴

你，你會遇到阻力，因為在對方經歷裏面，你並不接受她，對她的想

法和感受沒有興趣，而且沒有能力理解她。

當對方做了你難以理解的事情，另一種做法是：

馬上關切地聆聽她的原因和想法，或許你同意，或許你不同意，

重點是這個舉動讓對方感覺你接受她，這樣讓你保留日後影響她行為

和決定的能力，因為你仍然是跟她站在同一陣線上。注意：

1.	 在任何時候維持對她思想、感受的關注；

2.	 時刻接受她整個人，

3.	 在充分理解她的想法、原因、意圖、和感受之後，再表達你的不

同想法，

4.	 同時尊重對方跟你的不同。

假如你希望影響對方的行為，或者提供另一個行為選擇方案，你

需要顯示出你已經把她的意圖和目的納入考慮之中，例如，你的方案

也能夠達到她的目的，又或者你的方案更有機會達到她的意圖。假如

你提出的方案，顯得跟她的意圖、目的、和考慮不一致，她並不會把

你的話聽進去，因為你們站在不同位置上。
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18 19畢生所學

當對方做了你無法理解的事情：

1.	 先關切地聆聽她的原因和想法，在任何時候維持對她主觀想法、

感受的關注；

2.	 說話態度維持着讓對方感覺到自己是無論如何都是被你接受；

3.	 充分理解她的想法、原因、意圖、和感受之後，作出回應，回應

需要讓對方看出你跟她站在同一位置上，並充分理解她的想法、

原因、意圖、和感受；

4.	 然後再表達你的不同想法，這些不同想法需要是已經把對方的想

法、擔心、意圖、和感受納入考慮；

5.	 同時尊重對方跟你的不同，以及對方不同的行為選擇。

注意：過程之中不時檢視自己說話的意圖，是以「用『對』的做

法做當下這一件事」為目標，還是「對方長遠對你的信任」為目標？

何者於你較為重要？

~ 能夠互相理解對方的核心重點

能夠互相理解的最核心重點是：

1.	 真心有興趣知道她在說甚麼、想甚麼、感覺到甚麼，

2.	 堅持需要她聽得懂你的話、堅持要她理解你、感受到你的感受。

大部分理解他人能力偏低和表達自己能力偏低的人都缺乏理解他

人和表達自己的動機和興趣。如果你一直對對方的話有興趣、對對方

的內在世界感興趣，你會有能力把這技巧練得很好，而且你會很享受

這個過程；如果你一直很喜歡被明白、被理解的感覺，你會有能力把

表達自己的能力練得很好，你會愈來愈體會到有人走進你的內在世界

這種幸福感。

~ 聆聽技巧

聆聽對方說話時，你需要：

1.	 雙眼望着對方的表情；

2.	 把自己的一小片投進對方身體裏面，心中以對方的語氣、神情、

思想、情緒、感受把對方的話說一遍，這才算是聽懂對方話裏的

意思；

3.	 如果你看出對方在說話時有情緒，或者有某種感受，而說話的內

容卻只聚焦於事件或分析，你需要問她：「那麼這件事讓你感

到……嗎？」「那麼你是感到……或是感到……？」，直至對方

能夠把內容聚焦到自己在事件中的主觀經歷、感受、和想法，你

便算是基本理解了她的意思；

4.	 假如，你發現對方所說的感受和想法跟她的行為、對事情作出的

反應不一致，那麼，對話還沒有完成，例如：可能她說她在事件
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裏面並不生氣，但她以後都不再跟事件中的人說話了；又或者她

說自己不太介意，卻一臉委屈地走開。那麼，你可以把你看到的

她的行為說出來：「你以後不想跟她說話了吧！」或者「你現在

要走開了嗎？」，然後以你的方式去回應她的行為，以及回應她

的行為所給你的信息，讓她知道你有看到她在做甚麼。

大部分人對自己的認識有限，心中真正的感受和行為、反應往往

跟自己以為自己所想的有出入。有時，對方前後不一致的行為、或者

不一致的言語可能會讓你感到無所適從，有時對方並未察覺到自己的

矛盾。

你需要讓對方知道自己不一致的地方，而你有看到。她會從這個

過程中對自己了解更深入，更能對自己坦白，也感到更容易對你坦白，

更重要是她會由此看出：

1.	 你對她的感受和主觀世界有興趣；

2.	 你有能力理解她；

3.	 你對她很接受。

這種理解和接受會鼓勵她多向你表達一些她不能跟其他人說的想

法和感受，信任由此而生，大家由此逐步走進對方的內在世界。

當對方的言行不一致，讓你無所適從，你可以：

1.	 讓對方知道她自己行為和言語間的不一致；

2.	 讓她知道你有看到，你在意她的話；

3.	 讓她在這個過程中對自己了解更深入，更能對自己坦白，也更容

易對你坦白；

4.	 更重要是讓她由此看出：

•	你對她的感受和主觀世界有興趣；

•	你有能力理解她；

•	你接受她，即使是她未能接受自己的部分；

5.	 這種理解和接受會鼓勵她多向你表達一些她不能跟其他人說的想

法和感受，信任由此而生，大家由此逐步走進對方的內在世界。

~ 核實對方意思練習

對身邊熟悉的人，才有足夠資料去解釋她們行為。事實上我們每

天都在這樣做，當自己對別人的行為的目的和動機有某些揣測或假設

時，或者對別人的說話含意有某種主觀理解時，嘗試：

1.	 核實對方的感受：「你是不是覺得……呢？」；

2.	 核實行為：「你這樣做是不是因為想……呀？還是因為你覺得……

呢？」；

3.	 核實說話意思：「你的意思是……嗎？」。
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這個測試之後，你便知道自己對別人的理解程度。你開始掌握如

何透過跟對方的核實去有效理解對方，從你的問題中，對方會感覺到

你對他的內在世界感興趣，並且有能力理解，於是她會開始學習去多

去留意自己的感受、期望、動機、說話裏面的意思，然後表達出來讓

你明白。

因此你這個練習是在同時訓練對方表達自己的能力，對方會因為

你而多了解了自己。大家能夠有能力、有技巧去打開自己，跟對方分

享自己的世界，才算是真心相對。

你是不是覺得……呢 ?

你這樣做是不是因為想……呀 ?

還是因為你覺得……呢？

你的意思是……嗎？

毛筆：「其實身邊很多人關心我，但我永遠都好像
有種說不出的距離感。」

跟其他人的距離感有數種很常見的原因：

1.	 沒有人能夠理解你的世界；

2.	 對別人有不能夠償還的虧欠；

3.	 基於某些原因不能夠信任別人。

而你所說的像是第一種：沒有人理解你的內在世界，這很常見，

很多人都無法找到一個能夠理解、感受、體會自己內在世界和感受的

人，因為一般人理解他人、感受他人感受、和體會他人世界的能力偏

低，除非找到有共同經歷的人，否則是不容易有人理解自己，但你可

以做三件事：

1.	 深入認識、理解自己；

2.	 鍛煉表達自己的能力，最容易是表達想法，比較難的是表達感受，

親密關係裏面則要加上表達需要和期望；

3.	 當找到一個你希望讓她走進你內在世界的人，你有需要訓練一下

她的理解和感受能力，如果她愛你，她會願意為你去學，學習去

理解你、感受你的感受、體會你的內在世界，但你要先確保自己

對自己有認識，並有高表達能力。
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~ 總結

．	 在親密關係裏面互相理解的最核心重點：是真心有興趣知道對方在說甚

麼；並享受被明白、被理解的感覺、及對方一步步走進你的內在世界這

種幸福感。

．	 理解他人時，一般以觀察行為為標準。

．	 覺察自己對人的哪些假設和看法是受到你自己個人特質所影響，而這如

何影響你解釋別人的行為。

．	 覺察自己有甚麼對人性的假設，而這如何影響你解釋別人的行為。

．	 覺察自己的情緒和感受，如果影響你對當下事情的理解。

．	 當你去理解他人行為時：

1.	首先對自己的性格、本質；對人性的假設；當下的情緒、和感覺很清

晰和了解；

2.	然後，你需要把對方的言語和行為一起作考量；

3.	自己有判斷之後，明白這是一個基於你個人特質、對人性的假設、和

當下情緒感覺所得出的結論；

4.	盡量把上述因素淡化；

5.	最後跟對方核實：「你這樣做是因為……嗎？」。

．	 當對方做了你無法理解的事情：

1.	先關切地聆聽她的原因和想法，在任何時候維持對她主觀想法、感受

的關注；

2.	說話態度維持着讓對方感覺到自己是無論如何都是被你接受；

3.	充分理解她的想法、原因、意圖、和感受之後，作出回應，回應需要

讓對方看出你跟她站在同一位置上，並充分理解她的想法、原因、意

圖、和感受；

4.	然後再表達你的不同想法，這些不同想法需要是已經把對方的想法、

擔心、意圖、和感受納入考慮；

5.	同時尊重對方跟你的不同，以及對方不同的行為選擇。

	 （過程之中不時檢視自己說話的意圖，是以「用｛對｝的做法做當下這

一件事」為目標，還是「對方長遠對你的信任」為目標？何者於你較

為重要？）

．	 當對方的言行或言語不一致，讓你無所適從：

1.	讓對方知道她自己行為和言語間的不一致，

2.	讓她知道你有看到，你在意她的話，

3.	讓她在這個過程中對自己了解更深入，更能對自己坦白，也更容易對

你坦白，

4.	更重要是讓她由此看出：

5.	你對她的感受和主觀世界有興趣；

6.	你有能力理解她；

7.	你接受她，即使是她未能接受自己的部分。

8.	這種理解和接受會鼓勵她多向你表達一些她不能跟其他人說的想法和

感受，信任由此而生，大家由此逐步走進對方的內在世界。
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在開始第二章之前，有一個提示：假設你期望這是一段長期關係，

你在關係裏面所說的話、所做的事情，都是在建立和決定這長遠關係

裏的的感情質素。因此，請留意自己在關係裏面所說的話、所做的行

為，是否符合你所期望建立的長期關係的那種「感情質素」。

一段關係的起初，人一般傾向表現自己較正面、容易被接受的面

向，少讓對方知道一些損害自己形象的事情；做對關係有益的事情，

抑制自己做一些照顧自己需要、卻有機會損害關係的事情。例如對方

知道你不喜歡 A，便不做 A。因為我們希望建立起關係，並且確保對

方能夠接受、並喜歡自己。

當關係開始穩定，對方能夠比較確定你能夠接受她時，對方往往

會愈來愈多表現出她原來的自己、做自己平日做的事情、照顧自己原

有的需要。這是一個很自然的過程，反映出關係趨向穩定，大家開始

信任對方能夠接受真正的自己，開始真心相對。

~ 家中角色最真實

如果你希望提早知道對方的真實模樣，有個簡單方法，你可以去

她家裏做個觀察：

1.	 她跟父母、兄弟姊妹的互動模式；

2.	 她在家中的行為、角色、責任；

3.	 她家人對她的角色期望。

這些資料通常十分真實、可信。一般來說，深入的內在世界比較

少人會跟家人分享，通常是留給跟摯愛分享的，幸運的人也許有一兩

個密友分享內在世界，而更多人是永遠無法跟任何人分享。

一個人在羣體、在關係裏面所扮演的的慣常角色、互動模式；對

事情的慣常反應；個人習性之類，一般自小在家裏形成，在家人面前

完全地表現出來。

通常人在關係的起初，會特別重視自己在關係裏面的需要，因此

相對上會比較忽略自己的個人需要。例如，她也許會花較多時間陪你；

花較多心思在你身上；為了遷就你而犧牲自己的私人時間、朋友、興

趣、工作、個人追求之類。

當她感到關係開始穩定和安全，她會開始放下「她希望你看見她

的樣子」，而逐漸表現出她原來的模樣，這個時候，你會開始看見真

pr
evi
ew



作者：	 	 基斯

編輯：	 	 白靖奇

封面插圖： 	 何泳彤

設計：	 	 4res

出版：	 	 紅出版（青森文化）
	 	 地址：香港灣仔道133號卓凌中心11樓
	 	 出版計劃查詢電話：(852) 2540 7517
	 	 電郵：editor@red-publish.com
	 	 網址：http://www.red-publish.com
香港總經銷：	 香港聯合書刊物流有限公司 

台灣總經銷：	 貿騰發賣股份有限公司
　　　　　　	 地址：新北市中和區中正路880號14樓
　　　　　　	 電話：(886) 2-8227-5988
　　　　　　	 網址：http://www.namode.com
出版日期：	 2018年11月

圖書分類：	 心理／兩性關係

ISBN：	 	 978-988-8568-21-5

定價：	 	 港幣118元正／新台幣470圓正

pr
evi
ew



pr
evi
ew




