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《空中辅导》与他相处不再怕 

 

 

第 26讲：海绵型人物（2）如何与海绵型人物更好相处 

 

上一次，我们初步认识了海绵型性格倾向的基本特质，而更重要的是，一起谦卑来探索如何

不失爱心，同时在成熟的界线中与海绵型人物健康相处。这不单能维持关系中的平衡，也帮

助我们避免堕入纵容对方、最终害了对方，也让自己耗尽的陷阱之中。聆听时，让我们心中

默默向主耶稣交托那段我们想起的关系，求主帮助我们用合乎主心意的方式和心境去面对，

学习怎样与海绵型人物更好的相处。 

 

拒绝别人太没礼貌了吧？尤其是基督徒拒绝别人，好像不够爱心啊！ 

 

事实上，盲目说出一句：“拒绝等于自私”这种说法，也许更自私、更不负责任。是的，我

们该以爱心对待别人，但不等于要到被别人操纵的程度，因为这是不健康的，甚至会纵容对

方继续操纵别人，对对方也没有好处。盲目讲出“拒绝等于自私”这句话，迫使不少人掉进

内疚的控诉中，承受不必要的痛苦，让他们无法从被操纵的关系中重获自由。特别是在海绵

型关系中，我们要小心，不要盲目以为拒绝对方就是自私。如果你正在被操控的关系中，而

内疚的感觉抓住你让你无法脱离，那么，让我们先来一个深深的呼吸，放松一下。 

 

你也许已经习惯了顺从别人的意思，不会说“不”，但今天，我们要开始学习如何撕破“拒

绝等于自私”这句话的面具，学会适当的拒绝。 

 

如果你真希望与海绵型人物建立健康的关系，下面的途径，你也可以按你的情况参考与改

良。 

 

面对自己内心的海绵型 

 

也许海绵型人物不断提出要求、那让人内疚的手段、和惯性消耗其他人时间、心血和金钱的

行为让你很厌恶。这些感受可以理解，但如果我们真心希望解决难题，最好还是从找出自己

跟他们相似的地方。我不是说希望你跟海绵型人物一样，老把个人问题统统抛给朋友，却在

朋友需要支持时变得吝啬，我们只是想要互相提醒一点，就是：我们有时候也需要朋友关心

和支持，也许没有那么强烈，但如果我们坦白承认自己也会有海绵型的时刻，就能体谅他们

一点点，只集中去学习怎样解决关系中的问题，而不是仇恨他们。 

 

请检视自己里面那份乐于助人的渴求 

 

东梅对她老公发牢骚说：“我总是在帮助朋友，但从来得不到他们的回报和关心！” 
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老公回答说：“老婆，因为你看起来好像不需要别人回报嘛！” 

 

就在这一刻，东梅才发现自己原来给人留下一种错误的形象，仿佛她只喜欢帮助人，自己没

有弱点，从不需要别人帮助。为什么？东梅自己心中有一种欲罢不能的、想要帮助人的欲

望，也为自己塑造了助人天使的形象。很多时候，更加是那种太想在别人心中留下乐于助人

形象的渴望，导致东梅有这样的行为也不自觉。 

 

东梅就像不少与海绵型人物交往的人一样，掉进了一个谎言中，这谎言就是：“每个人的需

要都比自己的需要重要。”这是一种极大的谎言，让不少人掉进了辅导员里所讲的“救世主

陷阱”之中。事实上，你的需要与别人的需要同样重要。如果你不好好了解自己的需要，根

本无法正确无误的满足别人。多少看起来一直无间断帮助别人的热心人士，他们其实只是苦

撑，根本没有好好正视自己的需要，只把重担累积，直到无法再承受时，就像山泥倾泻一样

把他们压垮。 

 

因此，请安静面对自己内心的声音。如果在你的价值观中已根深蒂固的种下了一个谎言，以

为“每个人的需要都比自己的需要重要”，那么，希望你能做下面这个简单的练习：请用心

的写出一张清单，列出你个人的需要和渴望。是的，在纸上写下那些你在脑海中想到的，你

自己的渴望、你自己的需要。 

 

这练习的目的，是要让我们知道自己也有脆弱的一面，也需要别人关怀、帮助，受助不应该

是海绵型人物的专利。你也许已经建立了不断付出的形象，但还可以回头，因为我们每个人

的需要都同样真实、重要。 

 

当你愿意接受这事实，就能把那强制自己不断付出的表现放松下来。唯有这样，你才能真正

与自己和别人建立平衡、健康的关系，学会接受别人的帮助，而不是一味付出至枯干。 

 

请把过度的关心去掉 

 

塞姆勒在他的著作中说，他在一家很大的公司中工作时，有一个深刻的经历。 

 

有一次，塞姆勒的公司里好几个部门集体提出要求，建议购买总值几十万元的文件柜，因为

一直严重不够用。但是公司一个文件柜也没有买下，相反，公司决定停工，举行首个半年一

次的文件清理日，让员工有足够时间把每份文件看一遍，把肯定不必要的文件丢掉。塞姆勒

说，大清理之后，大家更发现，公司竟然要把几十个用不上的文件柜拍卖掉。 

 

同一种教训也许可以应用到与海绵型人物的交往之中。有时候我们认为应该给予的帮助，不

一定就是他们真正需要的帮助。如果不能对症下药，你只会不断给出他不需要的东西，直到

筋疲力尽，灰心绝望。因此，请求告上帝给你智慧和判断力，把这段关系中不健康而又过度

的关心表现清除掉，省去一切不需要的关心，这反而对你对他也有好处。 
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把危机感降低 

 

靖伟和方涛是好哥们。今天靖伟一大早来到方涛的家敲门，一如以往大吐苦水，想等方涛迫

不得已时开口帮忙。一打开门，准备出门上班的方涛已经温和的告诉靖伟，他还有五分钟就

得上班，而靖伟也像往常一样直接开口抱怨说：“你能相信有这样倒霉的事吗？现在这么

冷，我家热水炉竟然坏掉！我想洗个澡暖一下也不行，只有冷水啊！天哪！” 

 

方涛说：“噢，这确实挺麻烦的。” 

 

靖伟说：“唉，我感觉不洗澡很不舒服……” 

 

靖伟以为方涛一定会一如以往说：靖伟啊，那边有大毛巾，我刚把卫生间洗干净了，你慢慢

在这边洗个热水澡，离开时把们关好就好了！ 

 

不过，这次方涛和之前的口风完全不同，他说：“你试试想办法啊靖伟，你一定能想到的！”

说完，方涛拍了拍靖伟的肩膀，出门上班去。 

 

奇怪的是，方涛和靖伟之后都没有明明的提起这件事，但自从这事以后，靖伟就减少了测试

方涛愿意为自己做什么，慢慢调整过来，不再事无大小也假手于方涛。方涛觉得这段关系变

得健康了一点，而靖伟也有机会为自己其实能做的事努力，尝试负基本的责任。 

 

是否该帮忙，要按情况决定。是否要帮某个人，不完全是看你有没有能力。怎么说呢？有时

候，就算你有能力帮忙，但如果反而对你们的关系和对方的成长也没好处，那么，请你抓住

自己的双手。就像靖伟，其实热水炉坏了大可以去找找原因，或者请人修理。加上，靖伟是

习惯了把所有责任都推给方涛。在这情况下，如果方涛继续帮助他，只会纵容靖伟。方涛这

次不按靖伟的暗示帮助靖伟，这不代表他没有爱心。帮助确实需要建基于成熟的思想，也需

要按不同的情况考虑。 

 

相反，比方说有人看到一个无助的小朋友患上绝症，就算他没能力，也尝试去帮忙，这种情

况也有。 

 

所以说，是否要帮助某个人，不完全是看你有没有能力。不是说你有能力就一定要帮助，因

为帮忙不一定就是好选择；同样有些情况，就算我们能力不足，靠着上帝，还是可以帮到某

些人。 

 

所以，让我们谦卑的求问上帝，什么帮助是好，什么帮助是坏。从上帝而来的爱心，加上智

慧，才有真正的好帮助。 
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承认对方有无穷无尽的需要 

 

幽默作家邦伯克非常喜欢一个关于犹太奶奶的故事。奶奶带着孙子去沙滩玩水，孙子带着水

桶、铲子和太阳帽子快快乐乐的跟奶奶出发了。孙子在沙滩堆沙子可开心了，奶奶就打起哈

欠睡着了。可是，当奶奶睡着时，一个大浪把可怜的小男孩卷走，奶奶醒来看不见孙子，整

个人就崩溃，连忙跪在地上大声祷告上帝说：“上帝啊上帝啊！求你可怜我的孙子！如果你

愿意拯救他，我保证什么志愿社团我都参加！我还要去医院当义工、周济穷人、一切让你快

乐的好事我都会做啊！求你救救他吧上帝！”忽然间，她的孙子被海浪卷回沙滩，伏在奶奶

脚前，而且还活着！简直是不可思议啊！ 

 

然而，奶奶站起来时好像有点不太愉快，她向着天说：“上帝啊，他的太阳帽子呢？” 

 

有严重海绵型性格倾向的人士，与这位奶奶有相似的地方。他们的需要看似很迫切、很需要

别人帮助，但当你一直设法满足他们的需要时，你才发现，他们的心很难觉得满足，不会知

足。不管身边的人一直为海绵型人物付出多少，他们的要求没有完结的一天，因为他们对别

人有无穷无尽的渴求。认清这个真相是重要的。如果过去的日子你已经付出很多，请记得，

要承认这个真相，也不必要求自己为对方无尽头的无理要求负上全部责任，因为如果你自以

为能满足对方一切的要求，某程度上，是对自己不实际的期望，也不健康。 

 

不要因为拒绝对方而深感内疚 

 

学习适当的拒绝是很重要的，因为能帮助你看清楚自己与世界的关系。 

 

适当地拒绝，让你能健康地与海绵型人物交往，消除矛盾。比方说，海绵型人物需要钱去参

加一场婚礼，所以问你借，而他早已知道有婚礼却没有为此预备过。当他要求你借钱时，如

果你有能力但拒绝了，你会深深责怪自己吗？你不一定要借，也不需要责怪自己，因为每个

人都需要学习为自己负责任。千万不要让内疚感成为你们关系中的主要因素，因为没有人应

该用内疚感控制别人。对方和你都不该这样做。所以，你可以试着拒绝对方，向他有礼貌的

说不，感谢他想到向你求助。有必要时，可以尝试解释你的情况、想法。 

 

请记得，按情况适时拒绝，是一个成熟的人必须学习的一课，尤其一些长期过度苛求自己为

别人付出，而从来没有面对自己的限制的弟兄姊妹。 

 

把同情变为体谅 

 

福特说过，如果成功有秘密，那就是：你能不能把握对方的观点，从对方的角度看事情，也

从自己的角度看事情。福特说的是指不要同情，而是要体谅，同时在理智和情感上，也为对

方设身处地、代入角色去想想。 

 

体谅是需要技巧的，而不少人只做到同情。体谅和同情有什么分别呢？ 
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同情仅仅有情感，虽然崇高，但只做到体谅的一半。体谅是，除了同情心之外，还有客观的

分析。 

 

体谅是与海绵型人物相处时不可缺少的重要秘密。当海绵型人物提出一个要求时，要客观的

对他的情况作出了解。比方说，他提出自己家的热水器坏了，几个礼拜也要在你家洗澡。你

可以真心同情他的热水器坏掉，但也要了解，他其实是可以尽快请人修理，今天或明天就可

以完成，而他需要负责赶紧去办。所以除了同情，也请在对方提出要求时，理性的做客观的

了解，再决定是否帮助，或怎样帮忙。 

 

把同情变为谅解，不要失去客观了解，这才是真正能帮助海绵型人物的方法，也不至于纵容

和害了他，又不会过度消耗自己。 

 

订立清楚的界线 

 

作者帕罗特在一家医院的烧伤中心当医疗心理学家，曾花上无数的时间，与那些倾尽全力想

帮助病人康复的家属一起同行。不过，每当帕罗特让一名烧伤病人出院前，他一定会对那病

人的家人说：“病人回家那天，你们就要订好界线了。就是说，如果那件事你不是打算一辈

子都替他做，那就不用替他做。” 

 

很多时候，家人为了取悦那遭遇坎坷、受苦的病人，就会做出很多临时的帮助，没想到却演

变成永久的帮助，最终连累那位病人失去自理的能力和动力，这样的例子数之不绝。 

 

如果我们真心希望跟海绵型人物建立真诚健康的关系，也应该订立类似的界线。那次海绵型

邻居没带钥匙，你容许他睡在你家沙发上一晚能帮助他。但当你答应了一次，竟然变成例行

邀请，每个月无故来住几晚，你就应该意识到这已经不是临时变通、不是帮助他解决一两次

个别事情的情况。这是订立界线的时候，不妨跟对方订立一些彼此都能清楚明白，又客观的

条件。 

 

然而，首先你要问问自己：什么事情总很容易就会激起你心中很想帮助对方的冲动呢？然

后，你可以定下自己的界限，让对方知道，并要坚持这条界线。比方说，他的汽车坏了，你

借汽车给他，但他之后老问你借用。你可以说明最多总共能借三次，你可以跟对方说：“这

是我能为你尽力的地方，其他的我无法再帮忙了。” 

 

在必要时抗衡到底 

 

很多时候，面对海绵型人物长期无理的要求，愤怒也会累计在我们心里，不处理的话，早晚

这些埋怨会爆发，会更加破坏你们的关系。所以，适当时，温和的跟海绵型人物坦诚对质，

直接告诉他们，他们所作的，一直以来是怎样影响着你。 
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你知道吗？很可能海绵型人物根本不知道自己一直把难题抛给你，让你承受巨大压力，他们

一直不受约束的吐苦水，也许从来没有人愿意告诉他们，他们所作的一切有多辛苦了身边的

人。 

 

温和的直接指出你在他身上所看到的情况，有时候，反而是你能为海绵型人物做最有爱心的

事。 


