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婚前預備課程

溝通

良好的溝通是健康婚姻不可缺少的元素。往往我們是在結婚後才醒覺，原來在生命裡一些自己認為理所當
然的道理，其實並不是每個人都同意的。 每個人溝通的方式都不同，而且取決於：

我們的個性

外向型：我們其中一人可能傾向於公開自己的想法。換言之，想什麼就說什麼。
內向型：我們的配偶則可能喜歡先整理好思緒，然後才表達出來。
分析型：我們其中一人可能處理事情時有條不紊，以至於要花很長時間才能做出決定。
直覺型：我們的配偶可能常常按預感行事，並且有時候會倉促下定論。

要有一個穩固的婚姻，真誠的溝通和接受個性上的不同是極其重要的。

家庭背景

有些家庭比較安靜，有些則比較喧嘩。有一些家庭喜歡大聲發表意見，而有一些是沉穩安靜的。有些家庭
是一個講完另一個才講，而有些家庭則是常常打斷對方。 我們需要對各自家庭的溝通方式有認知，尤其是
如果我們原生家庭在意見有衝突時是馬上反應，但對方的原生家庭卻是完全不出聲，或是等很長一段時間
後才做出反應。

阻礙溝通的原因

總是騰不出時間

定期的留出時間做有意義的交談。

把定好的時間寫在日曆上 (否則就不會發生)
好好保留住這個時間不要被干擾，尤其是來自手機或是其他設備的干擾。

要知道何時需要放下所有的事來聆聽你配偶的傾訴。

不願意談論自己的感受

有些人在成長的過程中因為沒有榜樣可以學習，因此需要經過學習才知道如何說出他們的感受

要說出自己的感受不是一件容易的事，可能是因為覺得自己不行或是太軟弱，或是害怕知道別人會
有什麼反應。
不太敢信任你的配偶對你的感受會有什麼反應。
如果你的配偶對表達他們的感受有掙扎的時候，絕對要仔細聽他們講，不要論斷或是批評。

分享我們內心深處的感受和想法對建立穩固的婚姻非常重要。
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不互相聆聽

聆聽在建立一個互相瞭解又有親密關係的婚姻是至關重要的。 講話沒人聽對人際關係是極具破壞性。然而，
當有人聽我們講話的時候，我們會覺得:

被了解
被看重
被支持
被愛

在聽別人說話的時候，我們都有一些不太好的習慣是需要去克服的，譬如:

配偶對我們講話的時候，我們心不在焉
離題並反而講起自己的故事
馬上表達自己的意見卻沒有認同配偶的感受
否定他們的恐懼或是負面的情緒，一味的保證一切都會沒事
總是用我們的看法來打斷對方，或是索性替他們把話說完

如何聆聽

有效聆聽需要有耐心來學習。有效的聆聽是指：

讓我們的配偶講完他們要講的話
把自己的想法放一邊，盡力從配偶的立場來看世界
當他們的想法和感受和我們不一樣的時候，要花功夫去了解他們

衝突

在每一種關係中衝突都是避免不了的

問題不在於是否有歧見，而是在於如何處理它。每一對夫妻都需要有解決問題的技巧和工具，這尤其重要。

處理憤怒

憤怒本身是沒有錯誤的，只是表達憤怒的方式是會傷害到人與人之間的關係。

有兩種動物的行為可以示範兩種不合適的處理憤怒的方式：

犀牛——隨時攻擊對方，讓你知道牠們在發怒。
刺猬——一般上牠們會安靜下來，也可能會退縮以掩飾怒氣。

犀牛和刺猬都必須學習冷靜地用語言來表達不滿的情緒。

一起尋找解決的辦法

當意見分歧的時候:
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要清楚知道，在婚姻裡兩個人都站在同一條船上。
一起尋找一個好的解決辦法
必要時，要按下「暫停」 的按鈕（問自己：「現在是適當的時機嗎？」；「這裡是個合適的地方來
提出我們的歧見嗎？」)

找到解答的五個步驟

找出及關注引起衝突的問題1.
兩人之間將引起衝突的問題提出來，一起想辦法來解決。

用第一人稱「我」來發言2.
避免將矛頭指向對方（例如：「你總是⋯⋯」或「你從不⋯⋯」）。
描述你的感受（例如：我不高興的原因是⋯⋯）。

互相聆聽3.
試著去了解和看重對方的觀點。然後輪流說出各自的想法。

一起設想可能的解決辦法4.
探討各種不同的可能性。或許列出一個清單也是有幫助的。

從清單中選出一個眼前最好的辦法來嘗試，日後再評估5.
如果試了效果不好，就再選另一個。如果仍然找不出方法，那就需要尋求幫助了

醫治傷口的過程是痛苦的

傷害在婚姻中是不可避免的，但是傷害必須被醫治，否則婚姻關係不可能健康的成長。

這裡有一個簡單又強而有力的療癒過程：

受到傷害時要說出來1.
當對方讓你難過的時候，要告訴他或她。不要忍住不說，或是讓怨恨和自憐在心裡不斷的累
積。

說對不起2.
自尊心往往讓我們很難說對不起。道歉是對我們錯誤的言語或行為負責任。說對不起則是打
開了一扇重新和好的門。

寬恕3.
在婚姻裡，寬恕是醫治的最大力量。

什麼不是寬恕：

忘記傷害的發生
假裝無所謂
不去面對我們配偶的錯誤和傷害性的行為

什麼是寬恕：

正視配偶對我們的傷害
認識內在的情緒
選擇不追究配偶的過失
放棄自憐和報復的想法

寬恕絕對是一個選擇，不是一種感覺。

寬恕是一個過程——我們需要持續地選擇寬恕（有時候甚至是每天）。當我們這樣做的時候，傷害
的記憶就會慢慢地褪去，對我們也起不了作用了。
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忠心不渝

對彼此的承諾能建立起信任，也使我們不害怕敞開自己，把心靈深處的想法和感受都告訴對方。因著忠心
不渝，我們可以一起計畫未來、一起嘗試、一起犯錯誤、一起去原諒，並且有信心把問題提出來討論。忠
心不渝是「婚姻的本質」，也是婚姻的核心。

忠心不渝的兩個結果

友誼1.
婚姻的承諾會滿足我們對心靈契合、情感和肉體親密關係的渴望。婚姻不是解決孤單的唯一
方法，它是人與人之間最親密的一種關係。

家庭生活2.
父母之間忠心不渝的愛使他們的孩子在成長的過程裡看見一個親密、有承諾，及長久關係的
正面例子。愛孩子最好的方法就是父母彼此相愛。堅固的婚姻可以將家庭裡失敗關係的惡性
循環斷開。

建立一個平等的夥伴關係

每對夫妻之間都要有共識，即：

誰做什麼
誰負責做那一項決定
誰帶頭做必須完成的事

我們可能會從自己父母（或尊敬模仿的人物) 的婚姻來設想誰應該承擔哪些責任，但這些假設可能會與我
們配偶的想法有出入。

討論在你們的婚姻裡，你覺得誰應該做什麼，以及這和你的家庭背景所經驗的又有何不同。

互相順服

新約時代互相順服的模式

給基督徒婚姻一個徹底全新的生活方式
必需互相付出
顛覆了男性的主宰和控制

基督教如今已經將婚姻視為一種平等和互相付出的夥伴關係。

「順服」並不表示被動

命令或是控制的反面就是順服
順服是把彼此都放在優先的位置
把彼此的需要放在第一位是一種愛的表現

確定誰最合適承當那一項職責

截長補短，彼此服侍
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在兩人生活中的有些方面，你可以做主動和帶領
在其他方面就支持你的配偶

這樣的愛充滿活力，並且為了對方的緣故願意做出犧牲。

一個充滿愛的婚姻，彼此順服是關鍵。

婚姻的盟約

結婚時，我們的盟約是決定在愛裡把自己完全獻給對方；結婚後，我們則要每天做決定把盟約實踐在婚姻
生活裡。

婚姻的盟約使夫妻能一起走過艱難的日子，每一對夫妻都如此。

婚姻的誓言給我們帶來了深厚的安全感，並且提供一個安全的空間，使我們能夠彼此完全敞開，及讓對方
看見自己的弱點

婚姻的誓言使我們有信心讓對方認識真正的我們（包括隱藏不為人知的那一部分）以致得以建立親
密的關係
婚姻的誓言不是專注在對方能為我做什麼，而是我能為對方做什麼

連接

如何讓愛不斷的在婚姻裡湧流，讓伴侶之間的關係一直保持連接呢?

共享特別時光

讓愛湧流是一個經過深思熟慮後的選擇。它包括：

騰出時間培養感情，持續一起做兩個人都喜歡做的事
培養一個每天交流的習慣，不論是在言語上或是情感上
每星期安排一個約會來維持彼此之間的浪漫氣氛、趣味和愛

找出配偶情感上的需要

找出什麼使我們的配偶感受到被愛，這會使我們之間的關係有更深的連接，也讓我們愛的有果效。 因為每
一個人對接受愛和愛別人的方式都非常不一樣。

五種愛的語言

關愛的話語1.
用心準備的禮物2.
親密的肢體語言3.
一起渡過有意義的時光4.
仁慈的行動5.
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這五種愛的表達方式在婚姻裡都是很重要的，但通常其中會有一兩種方式對我們來說，是特別能懂也能接
受的。

如何培養良好的性關係

性讓我們結合在一起，不只是肉體上，也是感情、心理和靈的結合。

如何在婚姻裡建立並且維護良好的性關係：

讓心靈契合

願意隨時交談

討論有關性的事情是需要勇氣的，雙方都需要放下身段，顯露脆弱的一面
告訴彼此，在性事上什麼會引起你的興趣，以及什麼會令你意興索然

讓從前的性經驗成為過去

過往的性經驗會引起忌妒和不信任
如果有必要，在社交媒體上切斷以前曾經喜歡過的人，把所有的郵件、短訊和照片都刪除

釐清你的頭腦

良好的性關係和我們的精神狀態有很大的關係

要對性滿懷美好、體面和彼此尊重的思想
討論你對性生活的期許和懼怕

因過去曾經被性虐待或是性侵所造成的問題則需要請專家來輔導。

如果迷戀色情是你的問題的話，那就必須和你的配偶坦誠卻不論斷的深談。慢慢一步一步的將這惡習剷除，
這將會對夫妻關係帶來巨大的正面影響，並讓你們最終享有婚內美好的性關係。

低落的自我意識和殘缺的自我形象會影響對性愛的回應

預備自己的身體

男性與女性的性沖動存在極大的差異。

透過閱讀和討論，了解怎樣做可以引起你配偶的性慾
在享受性生活時，留出足夠時間來預備和引發對性的渴求

創造信任的氛圍。

兩人之間是否有美好的性生活，取決於兩人關係中的其他方面是否也有所發展
在借助婚姻誓言彼此託付，與透過性生活彼此給予之間，存在一種強烈的聯繫
操練自制力——發現自己被第三者吸引時，自制力就至關重要
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探險

婚姻給我們帶來人生中最大的機會和挑戰：

機會是指建立一個最親密關係的機會；而從中獲益的遠不只我們本身。
挑戰是指不斷的學習如何去愛另一個人，去發現什麼對我們的配偶是重要的，然後在自己的行為舉
止上作調整。

在優先次序上有共識

我們可能有迥然不同的性格，但如果核心價值觀相似，並有一套彼此都同意的優先次序規則，這可以讓夫
妻間建立起牢固的婚姻關係。

分享彼此的夢想、抱負、希望和渴慕的的東西
把和神的關係放在第一位，接下來是婚姻關係，再來是孩子（如果你有孩子），最後才是其他事和
人的關係

優先次序會影響以下四個方面：

友誼1.
不要因為結婚了就和朋友斷了線；因為每個人都需要有一個朋友圈的支持
不要讓任何其他的關係威脅到你的婚姻，要好好的呵護它
設立界限來保守自己不會有出軌的機會

孩子和家庭生活2.
和配偶討論是否想要有孩子
即使孩子年幼需要很多的注意力，你們仍然要騰出時間來陪對方

工作3.
不要互相角力
討論如何在工作和照顧孩子之間取得一個平衡

屬靈生活4.
多多討論你們的核心信念，這會拉近彼此之間的距離（可以考慮用 Alpha 來探索基督教的信
仰，裡面的屬靈用語會讓你們在討論靈性上的問題時比較容易溝通）
討論你們想要傳給孩子的信念和價值觀

當我們接受神並經歷了祂的愛、赦免，並且明白了生命的意義，我們就能更好地彼此相愛。

探險家和孕育家

我們應該都是兩者參半，不過仍然需要認知誰有較多的「探險」性情，或是「孕育」的性情。

探險家

這一型的人會充分利用生活所能提供的所有機會。他們看婚姻本身是兩個人的共同探險經歷。他們
在婚姻裡能帶入很多的能量和新的經驗。

孕育者
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這一型的人看婚姻是一個身心疲累後可以歸回的避風港。他們為婚姻帶來安全感和規律的生活步調。

這兩種的類型特質在婚姻關係裡都同樣的重要

太少的探險會讓婚姻覺得寸步難行
太多的探險會使你疲憊不堪

作為夫妻，你們的責任是看重探險的能量和復原帶來的安全感。

每一個婚姻都要給這兩個特質足夠的空間。當這兩種力量在婚姻中運用的恰當，那婚姻真的就變成了一個
最棒的探險經歷。
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