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属灵带领基要 

研读指南 

家庭生活 
第五课：在婚姻中建立沟通 

导论 
本课是门徒训练概要里家庭生活单元的一部分。这一系列课程是关于家庭的属灵带领，这涉及建

立一个健康的基督教家庭。本单元首先了解家庭的圣经基础，然后进入准备婚姻、建立良好的配

偶沟通、财务管理和带领子女的课题。这一系列课程认为属灵带领从家庭开始，男女在其中都有

特定的角色。这些课程展现了神为家庭的最佳设计，认识到今天世界上的家庭可以有多种形式，

将会帮助到在婚姻中的人、有父母角色的人以及希望在未来创造健康关系的年轻人。 

 

这份研读指南的目的，是要帮助各位单独地对特定的课程进行更深入的探索。本课程可与其他的

门徒训练概要课程教材，如影音资源等一起结合运用。请访问我们的网站 www.dechinese.org。  
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家庭生活 
第五课：在婚姻中建立沟通 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

起步 

1. 

 

 

2. 

 

男女之间的主要个性差异是有哪些？他们处理问题有何不同？当问题出现时，他们如何沟

通？ 

 

神为什么关心我们如何与配偶沟通？从我们前面讲过的几课来看，什么阻碍了我们不能良

好地沟通？ 

 

要让你知道…… 

男女都承受神的形象，当他们在相爱的婚姻关系中这样做的

时候，这确实是一个美丽的形象！但是男女往往很难有效地

沟通。医学、社会学、心理学和其他各个学科的分支证实，

男人和女人的不同不仅仅是在生理上。他们思考、社交、处

理问题和沟通的方式往往是完全不同的。在所有的社会和文

化中，这种差异是无可争议的。但是，就像神所设计的一切

事物一样，这种差异不是偶然的。谨慎的沟通和主动、细心

的倾听将有助于两个人更有效地沟通，特别是已婚夫妇。有

效倾听的原则是最重要的，也可以应用于其他生活领域。 

 

 

关于本课程 

本课探讨沟通在坚固婚姻中的

作用，讨论可用于任何关系的

倾听技巧。 



属灵带领基要: 研读指南                                                                          家庭生活 

www.dechinese.org            在婚姻中建立沟通  3 

研读 
 

❖ 造男造女：有时候我们可能会问为什么神把男人和女人放在一起来承担自己的形象，并通

过家庭把福音传给下一代。男人和女人是如此不同！事实上，有时候他们似乎在说不同的

语言！ 

➢ 不同为着一个目的：就像神所设计的一切事物一样，这种差异不是偶然的。按照

神的设计，我们每个人都被分配了性别和要实现的目的（创世记 1:27）。 

➢ 圣经中的男性：圣经中的许多男人不是坐下来等待好事发生。相反的，他们勇敢

地朝神给他们的方向前进，为他们的呼召承担责任，并朝着那个目标努力。想想

挪亚、摩西和大卫。有时他们会害怕，但他们还是成功了，因为他们没有让恐惧

阻止他们。他们带领家庭、保护他人，并且在信仰中坚定。男人可能比他的妻子

身体更强壮，但他必须用这个力量来努力工作和保护，而不是伤害。男人应该以

爱供应他的家庭的需要，谦卑地带领他们，知道他的力量来自神。男人经常看见

“更大的图画”，并关心家庭外发生的事情。他们看重力量、方向、智慧、权力

和尊重。 

关于圣经中的男性，下面的经文告诉你什么？ 

 

哥林多前书 16:13-14 

 

 

 

 

以弗所书 5:23-24 

 

 

 

 

出埃及记 4:20 

 

 

 

 

圣经中的女性：圣经说一个优秀的妻子比宝石更珍贵！一个追随神为自己生命设

计的女人，将会像圣经中的女人：撒拉、路得、以斯帖和马利亚一样。她们的力

量来自她们的怜悯和侍奉神的愿望。她们注重发展安静的属灵之美，生活充满着

良好的作为和谦卑。她们顺服神，甚至在她们害怕的时候仍然信靠神。一个女人

在家中的角色是提供孩子和丈夫感情和身体上的需要。她应该把他们的舒适和享

受放在自己前面。女人往往更关心生活的细节和家庭成员之间的关系。由于她重

视亲密关系、忠诚、安全、果效和爱心，她应该在沟通中力求卓越。 

关于圣经中的女性，下面的经文告诉你什么？ 

 

提摩太前书 2:9-12 
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以弗所书 5:22-24 

 

 

 

 

箴言 31:10-31 

 

 

 
 

➢ 从差异中学习：在这些差异中，我们可以相互学习。男人和女人都不能自己看到

生活的完整图画，但会从对方的角度受益。神呼召我们都试图互相理解，不要苛

刻，而要表现出尊重。要做到这一点，我们必须承认彼此不同的优先次序、不同

的观点和不同的愿望。 

关于男女之间应该如何相交，下面的经文告诉我们什么？ 

 

彼得前书 3:7 

 

 

 

 

歌罗西书 3:19 

 

 

 

 

哥林多前书 13:1-13 

 

 

 

❖ 沟通的重要性：没有良好的沟通，男女不能完成他们的梦想和目标。他们感到孤立而不是

亲密，最终彼此反对而不是彼此并肩。 

➢ 神对沟通的委身：思想神如何与我们沟通。神的话语告诉我们，已婚夫妇是一幅

基督和教会的图画。这当然象征着沟通的重要性（以弗所书 5:28-32）。 

o 祂已经给了我们祂的话语（圣经），并通过圣经与我们沟通（提摩太后书

3:16）。 

o 祂创造世界传达祂的荣耀（诗篇 19:1-2）。 

o 祂通过耶稣基督亲自与我们沟通（希伯来书 1:1-2）。 

o 祂鼓励我们祷告，并回应我们的祷告（约翰福音 15:7；约翰一书 5:14）。 

➢ 耶稣塑造了委身沟通的榜样：思考耶稣在沟通中的榜样。 

o 耶稣提出问题，并聆听（马可福音 8:27；马可福音 9:21）。 

o 耶稣讲出什么是重要的（马可福音 10:21；马太福音 14:27）。 

o 耶稣表达祂的感受（马可福音 8:2；马可福音 10:14）。 

o 耶稣使用身体接触和语言（马太福音 17:7；马可福音 10:16）。 

o 当有困惑时，耶稣解释祂的意思（马可福音 4:34）。 

o 当祂受到伤害时，祂没有报复或用言语伤害他人（彼得前书 2:21-25）。 
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➢ 我们沟通的方式和内容：我们彼此交谈的方式具有非常强大的作用！我们可以用

我们说的话来摧毁人，或者我们可以建立并鼓励他们。当我们谨慎所说的话时，

我们就尊重和爱护我们的配偶。用伤害的话与我们应该爱和尊重的人沟通不仅是

恶劣和不友善，而且是犯罪。 

➢ 耶稣用各种手段确保祂的信息被传达。神通过言语、我们所能看见的世界、其他

人、祂的灵与我们沟通。你认为人们足够努力去认真地与他人沟通，并且让他们

的信息被理解吗？ 

 

 

 

 

❖ 从心发出：有时那些离我们最近的人经历我们最糟糕的行为。我们可能变得烦躁、好争论

并在争论的热度下显示最糟糕的自我。最终我们心中的一切都从我们的言语中表达出来。

建立良好婚姻的很大一部分是评估自己的弱点并努力改进，这应该好过指出我们配偶的缺

点。 

➢ 读下面每组经文，用一句话来总结这些经文所教导的一个圣经原则。 

经文 沟通原则 

 

雅各书 3:2-12 

箴言 12:18 

 

 

 

箴言 10:19-21 

箴言 11:13 

箴言 21:23 

 

 

 

箴言 12:25 

箴言 15:1 

以弗所书 4:1-3 

 

 

 

箴言 18:21 

以弗所书 4:29-32 

雅各书 1:19-20 

 

 

 

➢ 我们的言语反映了我们的心：当我们用不友善的话伤害某人时，是因为我们不信

任他们，或者我们对他们怀有仇恨。如果我们发现自己用言语伤害他人，我们应
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该仔细省察自己的心，这可能需要很多祷告和认罪。我们的言语很重要，向人们

展示我们的内心，我们将不得不为所说的话向神负责（路加福音 6:45）。 

➢ 把每一个念头俘虏：当我们对某人有邪恶或仇恨的念头时，圣经告诉我们要抓住

这个念头，把它从我们的思想里挪去。这包括有意拒绝那个想法，和当它回来时

制止它。我们不要怜悯我们的思想和感觉！在神的帮助下，我们可以练习思想美

好的事物和对别人的爱(哥林多后书 10:5)。 

➢ 最后，关于我们的话语，耶稣在马太福音 12:36-37 中告诉门徒什么？我们应该

如何说出心里的话？ 

 

 

 

 

 

❖ 沟通和承载神的形象：每个人都想被听见和倾听。我们如何倾听他人以及我们所说的话，

传达出我们对他们的爱。当我们为了更好地与我们的配偶沟通而放下愤怒和自私之时，我

们就会很好地承担神的形象，并且我们的婚姻中也会增加亲密和平安。让我们思想雅各书

1:19 和歌罗西书 3:13为我们提供关于日常沟通的建议。 
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什么？ 为什么？ 如何？ 

 

 

快快地听 

 

 

学会好好地听并真正聆听别人是一

种技巧。这不仅仅是等另一个人说

完，于是轮到我们说了。而是帮助

我们理解他人，他们的观点是什

么，他们在努力表达什么。当有人

与我们交流时，我们应该给与他们

全部的关注。 
 

• 看着对方，并自然地与对方眼神接触。 

• 摆好你的身体，让对方知道你对他们  

    感兴趣。 

• 提出问题来澄清沟通内容。 

• 认知对方的感受和观点。 

• 关注对方在说什么，对方是怎么说的。 

 

 

 

慢慢地说 

 

 

我们的言语可能是危险的武器或强

大的工具。我们可能要与别人分享

我们的内心和思想，并且有信心捍

卫自己的立场。但是，我们不需要

攻击他人来使我们的立场更强大。

我们必须谨慎并周全，当我们说话

之前先思想，我们可以避免伤害对

方。从愤怒、惧怕或耻辱说出的话

可能特别让人感到后悔。 

• 仔细选词，并考虑其后果。 

• 在愤怒或强烈的情绪下，不要做重要 

    的讨论。 

• 用我们的言语惩罚别人，或企图操纵 

  他人，不是出于爱。 

• 关于我们的话语的一些圣经引导： 

- 歌罗西书 4:6 

- 罗马书 12:14-15 

- 箴言 14:1-33 

当你愤怒地使用“从来没有，总是”这

样的词的时候，要小心，这些话会疏远

那些愿意和你一起解决问题的人。 

 

 

慢慢地动怒 

 

 

愤怒和其他强烈的情绪可能使我们

说出或做出我们后来感到后悔的事

情。当我们贬低某人或说出我们知

道会使他们痛苦的事情时，我们稍

后可能会说“这是气话”。虽然需

要操练，而且也不容易做到，但我

们必须学会在摧毁人际关系之前控

制自己的愤怒。无论原因如何，我

们无权用我们的愤怒来伤害他人。

诸如惧怕和内疚的情绪也是一样。 
 

• 如果你太生气，不能说话，就离开当 

    时的场合，之后再来解决问题。 

• 如果你不能离开，在脑子里数到三， 

深吸一口气，想象一个平静的地方或 

美好的回忆。 

• 思考神话语中有关愤怒的真理： 

- 诗篇 37:8 

- 雅各书 1:20 

- 箴言 14:29 

- 箴言 19:11 

 

 

 

快快地原谅 

 

 

当别人激怒我们时，我们必须学会

快速原谅。当我们想到我们对神所

犯的罪行，祂如何快速地赦免我们

时，我们也可以对别人这样做。这

需要操练。 当我们对另一个人感

到愤怒的时候，我们必须记得他们

像我们一样软弱和有罪。我们必须

原谅而不是向他们发泄愤怒。我们

不配得到神的饶恕，但祂却赦免了

我们。当我们快速地原谅我们的配

偶时，并不意味着接受或鼓励他们

的罪恶行为。我们仍然可以表达我

们的伤害，没有愤怒却带着更多的

宽恕。 

• 当我们原谅时，我们不是说这种行为 

   是“好的”或对的！ 

• 当我们选择对事件或人进行不同的思 

考时，就会宽恕。我们改变我们的态 

度、感受和对他们的回应。 

• 宽恕意味着我们停止复仇的感觉，或 

    者要求偿还感觉，并将事情交给神。 

• 有时我们的伤害来自错误的期望。当 

我们改变对某人的期望时，他们就不 

大会让我们失望。 

• 思考圣经原谅的呼吁： 

- 以弗所书 4:32 

- 马太福音 6:14-15 

- 箴言 10:12 
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➢ 以上哪一项对你来说最难？现在什么人引起你的愤怒？你需要给予什么饶恕？ 

 

 

 

 

 

➢ 如果夫妇一起使用上面的建议，婚姻会如何变好？ 

 

 

 

 

 

❖ 建立亲密关系和信任：与你的配偶保持良好的沟通需要你以爱来倾听。婚姻应该是信任、

接受和亲密的地方，而不是竞争或战斗的地方！可能需要多年的操练，我们才能放弃争取

“对”的感觉，并允许差异。 

➢ 沟通周期：沟通不仅仅是言语飞向一个或多个方向，为了沟通成功，必须有一个

人传达信息，另一个人接收并理解信息。简单的说话不算是沟通，为了确保沟通

顺利进行： 

o 提问以确保理解。 

o 停顿，并观看肢体语言。 

o 必要时使用示例。 

o 请你的听众总结一下你说过的话。 

➢ 升级：当愤怒和挫折加剧讨论时，以下是一对夫妇可以继续沟通的方式： 

o 找出事实：经常气话和分歧来自误解。当你发现自己处在争论时，退后一

步，要求更多地澄清事实。发生了什么？究竟是什么造成了分歧？ 

o 思考动机：当分歧出现时，往往背后会有更深层的问题。可能是什么造成

了挫折和愤怒？是否有惧怕、内疚或怨恨导致这场争论的爆发？ 

o 分享感受：与其指责你的配偶，说“你永远不会……”或“你总是……”

这些只会加剧愤怒的话，而应该分享他们的言语和行为让你有什么感受。

使用“如果发生这种情况，我感觉……”和“我想……”这类的话，没有

人可以不同意你的感受。  

o 在同一个团队：请记住，你和你的配偶在同一个团队，朝着相同的目标努

力。婚姻不是竞争，你的焦点不应该是赢得争论。 

o 关注未来：遇到困难时，一起关注你们两个将如何改变未来的行为模式，

而不是过去发生的事情。很容易相互责怪，回想糟糕的决定。集中精力一

起做好的决定。 
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➢ 建立亲密关系：良好的沟通也有助于改善我们的关系和发展亲密关系。下面是坚

固婚姻中使用的一些最重要的话： 

o 我爱你。 

o 请原谅我。 

o 我很抱歉。 

o 我会承担责任。 

o 你怎么看？ 

➢ 思想如果你和你的配偶经常问对方下面这些问题，你的婚姻会如何改善： 

o 本周我要怎么爱你？ 

o 你今天需要我做什么？ 

o 你在想什么？ 

o 你现在想要做什么？ 

❖ 总结：虽然彼此不同，但男女都可以学习更好的交流。与其互相争夺权力，我们应该通过

相互倾听、爱护、学习来积极地彼此相爱。当我们这样做时，神得到了荣耀。 

 

结论 

❖ 我们被神造成男女，为了一个目的。男女是不同的，需要学习彼此沟通才能拥有坚

固的婚姻。 

❖ 神重视有效的沟通，我们也应该。善于倾听别人，并善意地沟通是我们爱别人的重

要方式。 

❖ 我们的话语从内心发出，我们必须俘虏愤怒的思想，并选择彼此相爱。改变发生在

我们的内心和思想中。 

❖ 圣经建议我们快快地听、慢慢地说、慢慢地动怒，并快速原谅。 

❖ 我们可以用我们关心和爱的话语建立亲密和信任。 
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反思性问题 
 

1. 

 

 

 

2. 

 

 

有人确实听见你所说的，并且听得很清楚时，你感觉如何？你怎么知道的？他们是怎么让

你知道的？ 

 

当下次进入困难的讨论或争论时，你想做一件什么不同的事？ 
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