第十課 健康的溝通（第二部分）
 
上一課我們花了一些時間研究不正確的溝通模式，在本課中，我們將探討發展健康溝通的方法。
 
健康的溝通基本上是客觀描述性的。當一個人在進行健康的溝通時，我們可以看到他們分享內心的所經歷的事情。你是否曾經處於必須辯護自己的情況中？或者有人誤解了你的話並對情況做出情感反應？健康的溝通是描述性的，而不是反應性的。當我們能夠描述自己的情感時，我們就開始能夠管理自己的情緒。將精力和思想放在描述這些情感上，就不會將精力放在對同樣的情感作出反應上。當人們思考自己的感受以及其含義時，他們有力地制止了對情況做出反應的誘惑。
 
聖經在以弗所書4:15中鼓勵我們這樣做，其中說到基督徒的成長只有在我們不斷以愛心彼此說出真理的時候才會發生。
 
15惟用愛心說誠實話，凡事長進，連於元首基督。
 
說實話並不意味著用傷人的話語來"賦予"對方真理，也不是我們只在聖經經文中說"阿們"而不實踐行動。說實話意味著以真實的方式描述我們的感受和對生活的感知，以造福我們身邊的人。
 
天氣報告
 
當親密的朋友和家人之間溝通良好時，他們的言談常常像一個天氣報告。他們會描述溫度、濕度、氣壓、風速和風向。因此，當有人對自己進行一個天氣報告時，他們會描述自己內心的狀態。

 有時候我們會有這樣的錯誤想法，即如果有人很了解我，我就不需要向他們描述我感受如何，他們應該會知道！然而，除了上帝以外，沒有人能夠看到你內心的情感，這就是為什麼彼此之間描述內心感受的重要性。首先，我們必須學會將這些情緒描述給自己，然後是朋友，再然後是其他人。
 


優良的天氣報告之要素
 
1. 今天什麼讓你感到高興？
今天有什麼讓你感到開心的事情？個人應該記錄下一天中發生的美好事情並分享。你可能認為這並不重要，但當你開始分享時，你可能會發現透徹的溝通和關係帶來的喜悅和舒適。
 
    2. 今天什麼讓你感到悲傷？
 一天中有哪些事情讓我們感到傷心或悲傷？這些事情對於關心我們的人來說很重要，因此我們應該分享。當親密的朋友和家人進行每日的天氣報告時，他們會對這個過程深感欣賞。
 
    3. 今天發生了什麼令人傷心的事情？
 
有些日子可能沒有，而有些日子可能有很多。當有人能夠分享這些事情時，他們已為自己定位，而對方也不禁會受益於此。如果對方有一點敏感度，他們將感激這些信息並學會更好地與這個人互動。
 
  4.  我想要什麼（不是強求）？
 
當有某種渴望時，只要不是以強求方式表達出來是完全可以的。
 為什麼不花5分鐘時間，使用這些問題來更加了解彼此呢？
 
同情和憐憫
 
同情和憐憫是非常重要的情感，在聖經中，我們經常看到耶穌展現出這些情感。當我們閱讀保羅的書信時，他稱上帝為「慈悲的父，一切安慰的神」。
 
我們如何學習和培養更多的同情和憐憫呢？
 

1. 提問。
 
大多數時候，人們對談論自己比聆聽他人更感興趣。透過提問，你可以更深入地了解對方。
 
1.  不要只想著你要說什麼，而要專注於你所聽到的。
 
箴言18:13 
未曾聽完先回答的，
便是他的愚昧和羞辱。
 
太常我們在別人向我們傾訴心事時，已經在腦海中準備好問題或評論。先聆聽故事，再表達自己的想法，可以讓你更深入地傾聽。
 
  3.   在你的想象中，融入他們的故事，聆聽並問問題，直到你能感受到那個故事。
 
許多時候，當我們將自己置身於他人的故事中時，能更好地理解對方。我們的想象力使我們能夠看到別人的故事並感同身受。透過提問，你能更真切地理解這些事件對對方的意義。
 
請記住，同情是一種選擇。有時候，我們可能覺得別人不值得同情，但上帝不計較這些。上帝慈悲地給予我們同情和鼓勵，我們也應該慷慨地將同情和鼓勵作為一份禮物，分享給他人。
 
 
問題：
 
   1.  在你的基督徒生活中，請分享兩種不同的方式上帝安慰過你。這些經歷在情感上為什麼具有意義？
 
 2.  上帝在安慰你的方式中有哪些特點，你應該將它們融入到安慰和同情他人當中？
