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曾經有一對相處不甚融洽的父女。父親習慣開車送女兒上學。在經

過一個峽谷的路程中，父親總要抱怨路上的垃圾太多、環境髒亂，女兒

聽在心裡，感覺煩悶，因為她明明看到的是青山綠樹、鳥語花香。女兒

除了覺得難以理解，在心裡更加確定，她的父親就是一個愛抱怨，凡事

盡往負面想的人，難怪令人難以相處。在她長到可以離家的歲數時，就

迫不及待的遠離父親，很少再與父親有往來。直到父親過世，女兒回家

奔喪。在參加喪禮後，女兒自己開車經過峽谷，才發現多年來，父親所

抱怨的垃圾原來散佈在山谷中，只有在駕駛座才能看清楚。當年的她難

以理解，只是因為她所坐的位置，令她難以看到山谷中的情景。 

身為人有許多天生的限制，包括：我們無法以肉身飛行，也無法在

過於高溫或低溫的環境中生存。而我想其中最容易令人困擾而造成遺憾

的，恐怕首推個人的主觀所造成的溝通上的障礙了。 

你也許會奇怪，我們使用語言與文字來彼此確認、互相引導，不就

是在溝通了嗎？如此說來，並不是那麼困難。但，我們之所以沒有意識

到溝通的困難，多半因為我們可以使用共通的理解基礎。 

試想，當你走入一家麵店，請老闆送來一碗麵，等你把麵吃完，再

到櫃檯買單，這樣看似由你和麵店老闆主導成功的溝通中，有多少是你

們自己完成的呢？有多少來自彼此心中早已有的認知基模？我們一起

來想想：當你一走進麵店，店老闆就知道你是要叫他送一碗麵給你吃，

而你在吃麵時，他也知道你等一下就會來跟他交換等值的貨幣，所以你

不會在這場互動中受到挫折。而當你走進麵店，你知道自己不能親自去

煮麵，而必須跟那個掌櫃的人說一項菜單上有的選項，然後，你知道只

要等一下，就會有人把一碗麵送到你面前，那就是屬於你的食物，你可

以放心的吃，不會有人吵你。等到吃完麵，你不必說就知道要到櫃檯繳

費，然後可以離開。我們大部分的互動其實是靠著共同的理解基礎或相

同的認知基模，說話或傳遞訊息不過是在彼此確認、互相引導而已。而

在本文裡想要探討的『溝通』是發生在彼此的理解及認知不足以共同成

事時。也就是當我們真正覺察到彼此的理解與認知可能有所不同時，才

會開始動員，準備溝通。 

談到這裡，想問問：你認為自己是一個善於溝通的人嗎？要回答這

個問題，請你回想：每當你察覺到和對方有不一致的認知立場時，你心



裡對自己說什麼話？是『這傢伙有毛病』，還是『我想你一定有你的道

理』？是『我早就知道他就是這種人』，還是『我的立場或我們的關係

有沒有可能讓我有不能了解你的地方』？是『只要講清楚，他就會知道

真理是站在我這一方的』，還是『你的不認同也許是來自我的某些偏頗

固執』？是『誰有那個美國時間聽他講那些歪理』，還是『沒什麼好急

的，聽你說是為了增加溝通的基礎，也可能是上天給我的重要啟發』？

是『他到底講不講道理，有沒有常識啊』，還是『你和我的角度不一樣，

我挪挪自己的位置去了解一下，也無妨』？如果你在內心的想法是比較

偏向後者的，也許你是一個不錯的溝通高手喔！ 

什麼會阻礙我們成為溝通好手呢？聰明的你，也許已經發現，不是

缺乏口才，而是缺乏覺察。如果我們能夠隨時發現自己的主觀立場以及

慣常的反應，可能讓對方的意見只能片面的呈現；或者，我們能夠發現

自己的反應正受到某種習性的制約，正在彼此引導進入僵化貧脊的關

係，而不是能夠提供雙方激盪迴響的關係，就是擁有覺察的能力。我們

來看看一段對話： 

『我們寢室真是亂七八糟的！』 

『我也這麼覺得，像上次就是我受不了了，才去到垃圾的，都沒有人會

去倒。』 

『喂！是你自己那麼快就去倒，我本來想要去的。』 

『這是什麼話，好像我倒了活該，沒做的人應該一樣。』 

『喂！我上次也有掃地呀，只是你們沒看到而已，一定要讓你們看到才

算嗎？』 

『好了，不要情緒化，可不可以公平分配一下工作？』 

『對啦！對啦！我是情緒化，你最理性啦！』 

在這段對話包含了許多被截斷的意見，也呈現了溝通的空間逐漸狹

隘的過程。主要的原因在於每個人心中關心自己的立場是否得到聲張，

卻渾然沒有覺察自己的反應可能壓迫、扭曲、片面化談話的對方。 我

們再來看看下一段對話： 

『我們寢室好像越來越亂喔！你們覺得呢？』 

『我覺得還好啦！不過，不知道其他人怎麼想？』 

『我想比較亂的地方可能是垃圾的部分。』 

『喔！我也有這樣的感覺，上次我本來有想去倒的。』 

『沒關係，我有空就去倒了，我想大家平常也可能會做其他的事啊。』 

『也許每個人覺得亂的地方不一樣，究竟怎樣才算整齊也因人而異，我



在想，我們要不要把幾個大家覺得比較重點的部分先提出來，然後我們

再來討論該怎麼辦。』 

在這段對話中，大家的觀點也許有異，但是會覺察到自己有可能的

主觀，並且開放空間給別人展現意見，所以眾人的理解與認知就有比較

大的可能逐漸互通，雖然，不一定能完全相同，但只要是足以成事，也

就算跨越人的重大限制，算是件了不起的成就喔！ 

如何才能增進自己在溝通過程中的覺察呢？建議大家回想自己過

去的經驗：和什麼樣的人說話，會讓自己覺得可以展開自己的思路，而

不會被截斷、壓碎？在怎麼樣的對話過程中，可以清晰的看到自己的立

場，也舒服的看到自己的立場的非必然性？在怎麼樣的對話過程中，可

以感到自己可以越說越輕鬆，越輕鬆卻越有力量？ 

在這裡試著整理幾個溝通的好因子，供你參考： 

1、自信 

相信自己是有多元而穩固的價值，不會因對方的評價而受到動搖，

也不會因為需要承認自己的思慮不週，需要再改變或再學習，而感到價

值大受威脅。 

2、安全感 

相信能找出雙贏的出路，而不是你輸我贏。也相信對方能舒展自己

的想法，並不代表自己的想法就會受到擠壓。 

3、好奇 

相信每個人背後都有很多好故事，以至於會形成他目前的立場，帶

著好奇的心去聽他的故事，就像去理解一場電影一樣。 

4、寬容 

有能力戴上別人的眼，去看他人所看到的世界，了解他人的困境與

自己的限制。 

期待這幾個小建議能在你遇到需要溝通的時候，幫上一點兒忙。不

過，究竟如何才能讓溝通成為舒服而有效的事情，那還需要自己去把握

機會好好的經驗、體會喔！ 



 


