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《献上今天》打开心窗说亮话：沟通篇 

 

 

第 1 讲：什么才是有效的沟通？ 

 

如果说到建立人际关系，我们每个人大概都能够想到一个动词叫做“沟通”。虽说是没什么

新意的老生常谈的一个词，但“沟通”的问题，确实是人际关系问题的直接表现和原因。有

时候会听到有人埋怨说：“我们之间根本没有沟通”，但为什么明明也在不停想要向对方传

达某些信息，为什么真正的意思常常传达不到呢？所以“沟通”不只是一个简单的词，不只

是一个泛指的行为，也包括表达的内容、表达的方式和态度等等。就比如，你有没有想过，

你口中所谓的“沟通”，到底是在鼓励别人还是打击别人？到底是在帮助别人还是伤害别

人？你心中的动机是什么，目的又是什么？ 

 

这些问题确实是复杂的，所以我们要来一一梳理关于沟通的要点。 

 

首先，到底什么才是一个令人满意的沟通？关于解答这个问题有三个要点： 

 

1. 沟通是语言和非语言互动的过程；语言沟通不只包括口里说的词句，包括语音、语调，

还有语气，非语言沟通则是跟面部表情、身体姿势、眼神、反应的行为等有关，有时候

非语言的沟通甚至不仅限于对话的当下，也可能有较长的时间延续，就比如说礼物的馈

赠、友好的握手、拥抱等等。 

2. 在这个过程中，人的思想和感情得到分享和理解。 

3. 沟通双方不只听到对方的话，更要明白其中的内容和信息。 

 

知道了沟通的真正含义，就需要一些实际的原则以便我们可以实践。一个有效良好的沟通也

有三个基本的特征，也是沟通基本的三原则，是一种由内而外的态度和表现： 

 

1. 温和，这意味着传达的是接纳、尊重和平等的态度； 

2. 真诚，这意味着没有隐瞒，表示不会试图去控制，表现出信任，让对方在表达的时候也

有安全感； 

3. 同理心，就是换位思考，也就是说，虽然我不一定确切地了解你的经历，但我尝试去体

会和思考你所面临的难题和挑战。这一点要特别注意的是：同理心是用来要求自己的─

─“我试图理解你，而不是指责你为什么不能理解我。” 

 

此外，沟通也分为不同的层次，这样也跟你与沟通对象的相识程度有关系。不过要强调的

是，不管是哪个层面的沟通，温和、真诚和同理心这三个原则，都是需要遵守的。 

 

一些比较表层、简单的沟通中，因为普通熟人或者一些不算很亲密的朋友之间的交流，常常

都聚焦在环境和他人身上，就比如谈论一下天气和地理问题，或者对于一些新闻和话题进行

讨论。或许我们会觉得在这种层面的沟通中，做到温和、真诚、同理心并不难，但真的这么

容易吗？包括对那些与自己不是很合拍，甚至逼迫自己的人，我们真的可以对他们也可以做

到温和真诚呢？我这些对人的态度是不是表里如一呢？所以，做到由内而外三原则的要求，

即使是在表层、浅层的沟通中，也是非常不容易的。然而，这还不是最难的。 
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在生活中我们也知道，越是熟悉的人，越是关系紧密的人，越是需要一个健康深入的沟通，

而这也是最难的。因为距离越近可能摩擦就会越多，越是容易去从自己的角度假设对方的想

法的态度为忽略对方真正的需要。当距离越近而迟迟无法进行坦诚深入的沟通，那么可想矛

盾冲突一定伴随而至了。所以，越亲密的关系，反而越需要时时注意各自调整沟通的出发点

和态度。 

 

深入的沟通常常需要从一个客观理智评论时事的角度，转向更加涉及情感的层面了。虽然对

于某些事可能也在表达自己的观点，但是其中可能会加入自己更多的感受。真诚的称赞往往

都是这个层面的，因为只有真正愿意敞开自己欣赏对方，才能让人感受到关怀和信任，而不

是假惺惺的讨好。那么，比情感关怀的沟通更深入的沟通层面，可以说是一种“忠诚的沟

通”，建立这种沟通需要对彼此的关系有足够的安全感，因为不需要去担心会遭到批判或者

无情地拒绝，这是最高层次的沟通，需要完全的敞开和高度的坦诚，这样的沟通一般是出现

在与配偶或者最亲密的朋友之间，更重要的是与神之间的沟通。确实，这种沟通难度很大，

因为需要花很多时间来建立一种心灵的联结。当遇到摩擦和冲突的时候，这种忠诚的沟通更

显得无比重要，因为坦诚和信任地说出实际的感受才是解决问题的第一步。 

 

欺骗和诡诈总是刺激潜入人与人之间的关系中，并最终瓦解人们之间的真诚沟通。如果有人

觉得掩藏自己的真实情感才能跟人和平交往，那么这显然已经为进一步的沟通设下了屏障。 

 

那么，下一回我们会从相反的角度继续来谈“沟通”的问题。到底平时我们在沟通中容易出

现哪些问题而导致消极的沟通呢？请听下回分解。 

 

哥林多前书 13:1：“我若能说万人的方言，并天使的话语，却没有爱，我就成了鸣的锣，响

的钹一般。” 


