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内容概要

人们常常专注在要有爱心、避免自私自利，却忘记自己的有限和界限。
他们往往会问：“对别人没界限不是很自私吗？
”  “我要怎么回答那些需要我爱心、精力、金钱帮助的人呢？
”  “为什么设立界限会让我感到愧疚或恐惧？
”“我可以在设限后仍是个有爱心的人吗？
”  想要有一个平衡健全的生活，明确的“界限”是很重要的、这是个人产权的分界线，指出你应该
为哪些东西负责。
它可以定义你是什和，或者，你不是什么。
    界限深深地影响我们生活的各个层面。
    身全上的界限：帮助我们决定，在何种情况上，谁可以碰我们的身体？
    心理上的界限：给予我们拥有个人思想与见解的自由。
    情绪上的界限：帮助我们处理自己的情绪，避免来自别人有害与操纵性的情绪。
    属灵上的界限：帮助我们分辨上帝的间念与人个的意愿有何不同？
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作者简介

克劳德和汤森德。
他们是美国广受欢迎的讲员，拥有执照的开业心理医师，共同主持全国广播电台“新生命”广播节目
，也是克劳德与汤森德传播中心、讲习会、资讯供应以及教会训练小组的合办人。

    两人毕业于同一所心理学研究院，获临床心理学博士学位；在加州新港滩合开私人
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章节摘录

　　欲望(DeSireS)　　我们的欲望也在我们的界线里面。
我们每个人都有不同的欲望与需求，梦想与希望，目标与计划，饥饿与渴慕。
我们每个人都想要满足“自己”，可是，怎么会有那么少“欲望得到满足”的“我”呢?　　部分的问
题出于我们的个性里缺乏有结构的界线。
我们不能确定谁是真正的“我”，与我内心真正渴望的。
许多的欲望都会乔装；情欲就是我们不能认知自己内心真正的渴望而造成　　的。
比如：很多对性上瘾的人一再寻求性经验，事实上，他们　　内心所渴望的是爱与真情。
　　雅各认为我们不能认知和满足内心真正的欲望，是因为我们动机不纯洁：“你们贪恋，还是得不
着；你们杀害嫉妒，又斗殴争战，也不能得；你们得不着，是因为你们不求。
你们求也得不着，是因为你们妄求，要浪费在你们的宴乐中。
”(《雅各书》四章2—3节)　　我们常常不主动向神恳求所欲望的，而我们所欲望的又往往与我们不
真正需要的混淆不清。
神是诚心地对我们的渴望感兴趣的；因为是他自己让我们有那些正当适合的渴望。
看看下面的经节：“他心里所愿的，你已经赐给他了；他嘴唇所求的，你未尝不应允。
你以美福迎接他，把精金的冠冕戴在他头上。
”(《诗篇》二十一章2—3节)“又要以耶和华为乐，他就将你心里所想的赐给你。
”(《诗篇》三十七章4节)“敬畏他的，他必成就他们的心愿，也必听从他们的呼求，拯救他们。
”(《诗篇》一四五章19节)　　神很喜欢送礼物给他的儿女，只是，神也是个很有智能的天父，他必
须确定他所送的礼物对我们有益。
所以，在知道向神恳求什么以前，我们必须先了解自己到底是怎样的一个人，我们真正的动机又是什
么。
假如我们所求的只是用来满足那膨胀的自我或虚荣心，我怀疑神是否会把它给我们。
但是，如果我们所求的东西确实对我们的身心有益，神就会有兴趣。
　　神要我们在寻求欲望上扮演主动的角色(《腓立比书》二章12—13节；《传道书》十一章9节；《
马太福音》七章11节)。
但我们也必须先知道我们所要的是什么，才能追求它们，满足我们的人生。
“所欲的成就，心觉甘甜。
”(《箴言》十三章19节)只是，这需要下很大的工夫。
　　⋯⋯　　　　　　书摘1　　在我们领导整天的《圣经》界线研讨会之后，有一个妇女举手发问
：“我知道我本身有些界线的问题，只是，我那位现在与我分居的丈夫，是他有外遇并带走我们家所
有的钱，难道他就没有界线问题吗?”　我们很容易误解界线问题。
乍看之下，我们常常以为谁有困难去设立界线，谁就有界线问题。
其实，不尊重别人界线的入，一样也有界线问题。
像上面那一位妇女，她自己或许有困难去设定界线，但是，她的丈夫也没有尊重她的界线。
　　这一章，我们要把一些主要的界线问题，分门別类，来帮助你思考。
你将会发现，界线冲突绝对不只发生在“不会说不”的人身上。
　　顺从者：对坏事说“好”　　“我可以跟你说一件很窘的事情吗?”罗伯问。
罗伯是我一位新的病人，想要知道他为什么总是无法拒绝他妻子永无止尽的要求。
由于他的妻子老是喜欢跟人家比东比西，他快要破产　　了。
　　“我是我们家惟一的男孩子，也是四个孩子中最小的。
在我们家里，打架一直有个很奇怪的双重标准。
”罗伯清了清喉咙，挣扎地继续说下去：　“我几个姊姊，比我大三岁到七岁。
在我小学六年级以前，她们一个个都长得比我高，比我壮，她们总是利用体型和体力上的优势把我打
得鼻青脸肿。
我的意思是，她们是真的几乎把我打个半死。
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”　　“最奇怪的是，我父母亲的态度。
他们总是对我们说：‘罗伯是男生，男生不打女生的，因为那是一种野蛮的行为。
’野蛮的行为?她们三个人联合起来打我一个，我只不过是防卫性打回去，这就叫做野蛮的行为?”罗
伯就此打住，他惭愧得说不下去了，却也说够了，他已经吐露出自己与妻子冲突的部分原因了。
　　当父母教导儿女：对别人设立界线或对人家说“不!”是坏事时，他们所传给孩子的信息是：别人
可以在他们身上为所欲为。
因此，父母让自己的孩子毫无防卫力地进入充满邪恶的世界。
那些邪恶常常以爱控制人、操纵人，或剥削人的姿态出现，也可能以各种不同的诱惑试探人。
　　要在如此充满败坏、邪恶的世界里感到安全，小孩需要有能能力说出下面这些话：　　*“不!”
　　*“我反对!”　　*“我不要!”　　*“我选择不要那样!”　　*“停止!”　　*“你这样会伤到
我!”　　*“那是错的!”　　*“那样不好!”　　*“我不喜欢你摸我那里!”　　阻挡一个小孩说不的
能力，将使那个小孩的一生残缺不全。
那些和罗伯一样受过这种伤害的成年人，他们所遭受的便是第一种界线上的戕害：他们会对坏事说好
。
　　这种界线上的冲突叫做顺从(omplianCe)。
一味顺从的人有朦胧不清的界线，他们会屈服在别人的要求与需要中。
他们不能单独存在，不能和那些想从他们身上得到东西的人分开出来。
比如，一味顺从的人会为了要与朋友“柜处得很好”，而假装喜欢朋友所要去的餐厅或电影。
他们会把自己和别人的相异性减至最低，以避免纷争。
一味顺从的人是变色虫，等过一段时间以后，就很难把他们跟四周的环境分别出来了。
　　不能跟坏事说“不!”，是会蔓延的。
不只使我们在生活里无法拒绝坏事，还常常让我们无法辨认出什么是坏事。
许多一　　味顺从的人要到为时已晚了，才发现他们处于一种危险、被虐待的人际关系当中。
他们属灵与情绪上的“雷达”损坏了；他们没有能力保守自己的心(《箴言》四章23节)。
　　这种界线问题使得人身上那些对别人说不的肌肉瘫痪了。
每次他们需要保护自己去跟人家说不的时候，那个字就梗在喉头，硬是讲不出来。
这有很多不同的原因：　　*怕伤害别人的感情　　*怕被人遗弃与跟人分离　　*希望完全依赖别人　
　*怕别人生气　　*怕处罚　　*怕羞愧　　*怕被人贬低，说他有多坏或多自私　　*(怕不够属灵　
　*怕自己內心太严格与苛求的良知(conscience)　　最后一项恐惧其实是种愧疚感。
对自己太苛求的人，会责怪自己一些连上帝都不会怪罪我们的事情。
就像保罗所说的：“他们的良心既然软弱，也就污秽了。
”(《哥林多前书》八章7　　节)因为害怕面对那个不合乎《圣经》教诲与太苛求的“内心父母
”(internal parent)，他们把适当的界线范围都缩小了。
　　当我们为愧疚感所屈服，我们就会听信自己内心严厉的良知。
当我们害怕违背严厉的良知，我们就无法去面对别人，正视中突——也就是说，我们会对坏事说好—
—因为不这样的话，我们就更内疚了。
合乎
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媒体关注与评论

　　译序　　1999年秋天，一向身体硬朗的父亲突感不适，我在他人院当天就赶到他病床边照顾。
原以为尚有几个月生命的父亲，竟在我因体力不支而病倒必须回美国就医后的隔日，在睡梦中撒手人
寰。
父亲从病发到病逝只两个月，我虽日夜照顾他两个月，竟未能在最后一刻为他送终。
　　听闻噩耗，我内心的哀痛、悔恨、愧疚真是笔墨无法形容，整个人陷入死荫幽谷的忧郁沮丧中。
父亲1999年12月5日过世，我灵修用的卢云（Henri J．Notlwen）著《心灵面包》（Bread for the Journey
）5目的主题正好谈到“放手”，提到“我们给家人最好的礼物就是帮助他们瞑目。
有时，他们已经准备好去迎见神，可是我们却舍不得让他们走”。
即使惊异而且感谢神正在安慰我的悲伤，一想到父母双亡，我在这世上成为。
孤儿”．我对人世的一一切顿时失去兴趣，终日流泪呆坐，或如行尸走肉。
　　没想到回台奔丧前日，接到西岸《台福通讯》主编庄光梓姊的电话，问我是否可以翻译《过犹不
及》这本书?即使对人世失去了兴趣与期待，我岂能拒绝为神国服事?　　“虚心的人有福了!因为天国
是他们的。
哀恸的人有福了!因为他们必得安慰。
温柔的人有福了!因为他们必承受地土。
”（《马太福音》丘章3～5节）接下这项工作之后才知，神实在无所不知，无所不在，无所不能。
“求你把我眼泪装在你的皮袋咀，这不都记在你册子上么。
”（《诗篇》五十六章8节）　　神真是牧人，即使我任性地想离开羊群，神绝不放掉任何一只迷羊
；神是良医，他执意要安慰我的心灵，治愈我内心的伤恸；神更是慈悲的天父，他要借着这本书一字
一句地点醒我：我并非孤儿。
虽然我地上的父母已逝，天父将亲自带我走出悲哀，以永不止息的爱护翼我以后的日子。
尤其译到第七章，讲到我们终究要从地上父母的身边走出来，与天上的父建立关系。
“神并没有让我们成为孤儿，他把我们带进去他的家，成为他家里的一分子。
”眼前白纸黑字如闪电雷轰，我终于想开释怀了。
我有主同行，他在我最软弱时甚至把我背负在他肩上，“沙滩上只露出他一双脚印”。
我地上的父母虽不在了，却绝非孤儿，我永远有天上的“阿爸父”继续看顾着我。
　　我本来是自怨自怜的，陷在情绪的苦难中走不出去，生活—片混乱。
因着神的怜悯，这本书一再对我“对症下药”，告诉我必须靠界线“更新”，提醒我七情六欲都出自
内心，若想不开，那是我“自己允许的”，不能怨天尤人。
解铃仍须系铃人，我必须为自己界线范围内的情绪负责。
不要天真地以为感情的伤恸会自动消失——痛楚只是一时隐藏，仍要再浮出台面的。
我不能鸵鸟式地把头埋起，更不能寄望别人来带我出去，只有自己——在神与他神国儿女当后盾的支
持下——才可能让自己知行合一地“付诸行动”走出来。
　　不开，那是我“自己允许的”，不能怨天尤人。
解铃仍须系铃人，我必须为自己界线范围内的情绪负责。
不要天真地以为感情的伤恸会自动消失——痛楚只是一时隐藏，仍要再浮出台面的。
我不能鸵鸟式地把头埋起，更不能寄望别人来带我出去，只有自己——在神与他神国儿女当后盾的支
持下——才可能让自己知行合一地“付诸行动”走出来。
　　“神的帐幕在人间。
他要与人同住，他们要作他的子民；神要亲自与他们同在，作他们的神。
神要擦去他们一切的眼泪；不再有死亡，电不再有悲哀、哭号、疼痛，因为以前的事都过去了。
坐宝座的说：‘看哪，我将一切都更新了。
”’（《启示录》二十一章3—5节）神一直都坐在我的身旁，更新着我的生命，开我的心眼，教我为
自己界线内悲伤哀悼的情绪负责，打开心结，走出困境。
就像书上所说的，把内心的旧包袱丢掉，“哀伤，然后，完全放手”。
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　　⋯⋯
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编辑推荐

　　你的生活失控了吗？
　　别人老是占你的便宜吗？
　　你很难向别人说“不”吗？
　　你因为上帝没有回应你的祷告而失望吗？
　　《过犹不及》可以教你定义你是甚么，又，你不是甚么。
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