




界线到底是什么

第 章

史蒂芬妮独坐在壁炉前啜饮着香草茶，脑海中不断重复着晚

间的景象。她的丈夫史提夫一个小时前就上床睡觉去了，可是她

一肚子的不高兴，不想跟着就寝。事实上，这种不开心的情绪令

她想逃得远远的；当她听到老公说累时，还大大的舒了口气，否

则万一他这时来求欢，她可不知该如何应付。她对这种舒解感有

点惶恐，因为她深知，这对他们的婚姻关系不是好现象。当她反

复回想，发觉自己不只是受到晚上发生的事烦扰，这几年来的情

况更是让她无法释怀，于是乎她开始疏远史提夫，她晓得自己还

是爱他，也会永远爱他，只不过史提夫似乎已失去吸引力，她不

知该如何是好，对他俩的关系有种挥之不去的不祥预感。

“具体一点，到底是怎么回事？”她仿佛听见好友吉儿在耳边

问她，吉儿一向比史蒂芬妮条理分明。她在心中琢磨着该如何回

答吉儿的问题，不料答案出人意料地像快速影片一般闪过，她像

个旁观者在回忆中看着她与史提夫相处的情形。她最先想到的是

今晚他毫不在乎她想去哪一家餐馆吃饭，晚餐时也对她所讲的话

充耳不闻。

还有就是度假方式的选择。她想去山上享受清幽的二人世界，

而他则想找个大城市“玩个痛快”，想当然，最后还是他占上风，

遂其所愿。

她一直想重回校园完成学业，这是当年她大四辍学工再来，
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简单解药：“要是他不这么爱控制人就好了！”或

作供他读法学院时就讲好的。可是每次她一提起，史提夫就会说

现在对他们而言时机不对，史蒂芬妮根本不懂这是什么道理，其

实他指的是“对他”会造成不便！

“对他” 永远胜过

还有好多其他的情况也一一涌进史蒂芬妮的脑海，不过，

这两字就能涵括他们关系的所有问题

“对他们”甚至“对她”的重要性。她一面想着，原本的冷眼旁观

马上变成愤怒及轻蔑。很快，她又及时从这种负面情绪中抽退。

她告诉自己：“振作些，爱本来就是牺牲。”可是，她愈是努

力为爱牺牲，愈感到她这么多的牺牲也没让她产生什么爱的感觉。

她空洞地望着炉火，思潮汹涌，咽下最后一口茶，起身走向卧房，

一心只盼史提夫已进入梦乡。

结婚才不过几年的史蒂芬妮，怎会落得这种光景呢？问题到

底出在哪里？她和史提夫向来如胶似漆，史提夫一直是她心目中

的理想伴侣典型，人好、强壮，事业有成，可是在一起这么久，

他们的关系还是缺乏深刻的亲密程度。她真的不懂，她这样爱他，

一路走来，怎么会体验不到任何爱的感觉。

不同的夫妻往往有不同的问题，却普遍面临类似的困惑。一

方觉得两人的关系好像少了什么，又说不上来是什么。她试着去

做该做的，努力付出、牺牲自我、信守承诺、相信情况终会好转。

然而，不但没有增进彼此的关系，更糟的是，还更加痛苦。

有时，类似像缺乏责任感、上瘾纵欲等问题，表面上提供了

但愿她能改变

爱买奢侈品的习惯！”在某些情况下，史蒂芬妮所产生的困惑会隐

藏在这些问题背后。一对对的伴侣们以为，提出这些“问题”就

“



，自然也培养不

能解释两人关系缺乏亲密度的原因，最终却发现，即使问题都解

决了，还是无法与疏离的对方建立爱的互动。

另一种情形则是，可能表面上没什么“问题”，婚姻品质却仍

达不到预期，双方或许仍坚守承诺，但婚姻生活中就是找不着爱、

亲密度或深刻的分享。那么，既然两人都诚挚的互许终身，为何

还是同样的结果？

从我们多年的咨询经验来看，真的一次次发现，最主要的症

结就是：界线。当然，维持与滋生爱情的原动力不仅止于此，但

如果婚姻初期不及时立下界线或界线消失，婚姻关系很容易就跟

着瓦解，或是婚姻无法继续成长，超越起初的吸引力，蜕变为真

实的亲密感。许多夫妻从不曾真正的彼此“了解

出爱中的能力 不只个人成长，更是与配偶一同成长，这是神

向着每对夫妻的心意。

有了这个认识，我们接下来就先要广义地来看什么是界线。

从未读过我们书的读者，我们要先为你们作一个简介，你若是读

过我们的书，不妨就当做是一次温习的机会。

何谓界线？简单地来说，界线就像是我们房屋的篱笆，标记

着每一户的起点与终点。比方说，假如你到户籍机关去，可取得

一份划有你房产所在的土地位置图，上头清楚划有区隔你与左邻

右舍的地界，谨守这些界线是敦亲睦邻的前提。

一旦你识别出四围界线，就容易找出这片地产的所有人。以房

地产而言，我们通常说是某某人“拥有”这片土地及地上的所有物。

系中的界线在哪里，就可以得知是谁

在婚姻关系中，厘清所有权非常重要。一旦我弄清楚了我们关

拥有”感觉、态度及行为等，“



知道这些“归属”于谁。假如其中一项发生问题，我也自然会知道问

题属于哪一方。婚姻关系更需要双方都具有对自身的所有权。

我（克劳德博士）不久前就在一对夫妻身上亲眼目睹了缺乏所

有权的情形。卡洛琳和乔来找我时不约而同地抱怨他俩没法停止

争执。我问卡洛琳他们在争执些什么，她回答：“他总是对我怒

目相向，让我觉得非常受伤，他有时真的很恶劣。”

我转头问乔，“你为什么会这么生气？”乔不假思索地就说：

“因为她总想管我和我的生活！”

我又把头转向桌子的另一端，心想这一对八成要开始打一场

“乒乓”球赛了，我继续问卡洛琳，“你为什么想要管他？”

她脱口而出：“因为他总是埋头在自己的事里面，对我不理

不睬。”两个人都把自己的行为归咎于对方。

我知道再问下去，他们两位应该可以从火药味里嗅得出一点

幽默的味道，于是我故意问：“你为什么对她视而不见？”

他马上反击道：“因为她唠叨个没完，又爱管人⋯⋯我只想

离她远一点。”

我再试了一遍，希望他们其中一方可以开始掌管自己的行为

所有权。我问她为什么要唠叨，她仍然想也不想地就说：“因为

他根本不理我要他做的事。”

我希望他们注意到我每问一个问题，头就像钟摆一样，他们

还是不断将这个所有权的球弹给对方，不肯收回自己的行为所有

权，而且压根认为，自己的行为是对方造成的。

我等着乔先说：“我向她发脾气是因为自己不够成熟，不懂

得用更好的方式来响应，我很抱歉，所以才来求助，希望你能帮

助我，教我不管她怎么做，都能以正确的方式来爱她。”这样的回

答在咨询者的耳中简直像音乐一样动听，只可惜看来这对怨偶是

不会让我听到这样的天籁之音了。

我觉得我仿佛坐在当年伊甸园的露天看台上，神在亚当犯罪



，亚当选择悖逆神的命令，吃后亲自寻见他（参考创世纪三

了分别善恶树上的果子，这一点毋庸置疑，神发问时，亚当的反

应就像卡洛琳与乔一样。

“你所赐给我，与我同居的女

耶和华说：“谁告诉你赤身露体呢？莫非你吃了我告诉你不

可吃的那树上的果子么。”那人说：

人，她把那树上的果子给我，我就吃了。”亚当将自己的行为归咎

于妻子，就像乔、就像你我一样：“都是因为你，我才⋯⋯”而

神质问夏娃时也碰到相同的反应。

耶和华对女人说：“你

做的是什么事呢？”夏娃解释

道：“那蛇引诱我，我就吃

了。”夏娃本身的行为与悖逆

也顺理成章地变成蛇的错：

“要不是那条蛇⋯⋯”

本质上，不管是卡洛琳

和乔，还是亚当夏娃，甚至

“要不是你⋯⋯我本来其实是个负

了解双方责任归属的藩篱何在　　问题

是你我，说辞都是千篇一律：

责又满怀爱心的人。”

厘清界线的第一步便是，

还是在我身上？一旦我们清楚了界是什么？在哪一方？是在你？

线的分野，也会晓得双方争论的问题到底属谁所有。比方说，乔

并未恢复他原有的感觉主权，而卡洛琳则将自己的行为主权弃之

不顾。“所有权”是一切人际关系的要件，尤其是婚姻。

他们的回答还是不断将

这个所有权的球弹给对

方，两个人都不肯收回

自己的行为所有权，而

且心里压根认为，自己

的行为是对方造成的。

界线能够帮助我们决定谁该为什么事负责。如果我们明白每
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蓄势待发，才

那么只有卡洛

一件事的主动权在谁，就知

道该由谁来负起责任。假如

我能让乔看到他的反应是他

自己的问题，与卡洛琳无关，

我就能帮助他负起责任改变

自己的反应。只要他继续归

咎于卡洛琳，

琳改变，他才有可能改变自己。比方说，在他看来，如果不是因

为卡洛琳爱管人，他也不会那么生气。

只要我们能够发现责任归属于谁，就有机会改变。假如我们

看到这是我们自己的问题，该由自己来负责，就等于坐上了驾驶

座，蓄势待发，此刻我们才有能力改变现状。一旦卡洛琳意识到，

自己应为原本以为是乔造成的痛苦负责，无论乔怎么做，她就有

能力先改变无能为力的无助感，一旦她为自己的反应负责，就能

开始有所转变。例如，她学习不受他的脾气影响，直截了当地向

他表达她的感受，同时也学到不再唠叨要他做东做西，而是请他

去做某一件事，但允许他有选择的空间。

责任同时也牵涉到行动。事情的发生，是由于我们采取了行

动。我们需要改变某些心态或行为、并改变反应及选择，不论人

际关系出了什么问题，就算不是我们的错，也应采取主动。

一旦乔看出他的怒气纯

粹是自己的问题，不关卡洛

琳的事，他也开始为自己负

责了。他学到不是因为卡洛

琳有所改变他才息怒，而是因成长后的自己对她的行为举止有不

同响应，他领悟到圣经箴言书上的教导，发怒与未立界线是不可

五

分的：“人不制伏自己的心，好像毁坏的城邑，没有墙垣。”（廿

他学会控制自己的反应，考虑有哪些选择，并找出怕受她威

假如我们看到这是我们

自己的问题，该由自己

来负责，就等于坐上了

驾驶座，

有能力改变现状。

不论人际关系出了什么

问题，就算不是我们的

错，也应采取主动。



胁的这种感觉根源何在。他的成长过程还需要学习其他的新事物，

但学习厘清个人责任的界线，是首要任务。

任何一方配偶都必须就以下几个元素负起个人的责任：

不是对方的的 ”

为这些负责也就是说，我们必须掌握自己的感觉与情绪，学

会换一个新的感受，我们是否感到痛苦或无奈，取决于“我们

态度。以什么方式反应，最终会形成问

题的一部分，而我们必须打破这样的恶性循环。是我们任凭事情

超出自己的忍耐限度，然后愤愤不平；我们没有将心里的想法化

为目标去达成，要不就是，没去处理那些不切实际的想法。

充满爱 的环境

责任的归属弄清楚，才

有能力过一个美好的人生。

即使亚当夏娃认清这一点，

也能拥有我们每一个人所渴

望拥有的

以及充分发挥才能的机会。神给了亚当夏娃能力与机会，去选择

他们的人生，他们没有选择生命之道，就要为后果负责，我们也

不例外。

好消息是，关于界线与责任的计划未曾变更，我们并非落入

配偶行为或问题掌控中不能自拔、听凭处置。任何人都能避免成

为配偶问题的受害者，更进一步改善婚姻关系的本身。我们稍后

会教你，如何促进婚姻关系，就算配偶不想改变也无妨。不过第

感觉

行为

限度

思想

才能

态度

选择

欲求

价值

爱

我们并非落入配偶行为

或问题掌控中不能自拔、

听凭处置。



一步总是由你自己先负起个人的责任。

“他缺乏责任感，简直让我的日子过得痛苦极了。”珍娓娓道

来丈夫这几年来是如何不负责任地对她予取予求，让她深陷财务

危机及性生活失调的泥沼。

我一面听，一面意识到，

捆绑她的是她自己强烈的绝

望感，虽然我这个旁观者可

以提出好几种方法，使她从

丈夫的行为模式中得到释放，

她有许多选择可以自救并挽回这段关系，但遗憾的是，她还是

“当局者迷”。

我问她“你为什么还要继续为他付出代价，不停地替他收拾

烂摊子？”珍止住啜泣反问：“你这话是什么意思？”她露出一脸

轻蔑的表情说到：“我根本没办法，他就是这样，我不得已只有

接受。”

我一时分辨不出，她是在替自己的处境悲哀，还是我刚才的

话让她不悦。

继续往下谈，我发觉珍无法抉择的关键是：她从来不曾体认

到，自己是个自由的个体。她没想过自己有表达和选择的自由，

减轻受他影响的程度。然而，无论他做了什么不该做的，或没做

到该做的，她都只觉得自己是不幸的受害者。

同样的问题也困扰着乔，导致他对卡洛琳的激烈反应。她只

不过试图去控制他，而他则真的感觉受到辖制，然而在现实中，

卡洛琳不可能辖制得了乔， 假如他能了解这一点，就不会反应过

她从不曾体认到，自己是

个自由的个体。她没想过

自己有表达和选择的自由，

减轻受他影响的程度。



你的隔壁邻居就好像，

度，他同样没把自己当作一个自由的主体。

界线的观念帮助我们重

新认识这份自由。看看使徒

保罗是怎么提醒加拉太人立

下界线、远离辖制得享自由：

“基督释放了我们，叫我们得

以自由，所以要站立得稳，

珍感觉受到丈夫行为模不要再被奴仆的轭辖制。”（加拉太书五

式的辖制，看不清面前的选择；乔以为卡洛琳管他，他就得任其

宰割。可是智者却要我们别受任何人事物的辖制。

当人发觉不管是在配偶或任何人面前，他都一样有自由，许

多可能性就向他开启。界线的观念帮助我们杜绝他人的辖制。之

前提到地界的原理，也适用于人际关系；

无法强迫你把房子漆成紫色，照样，任何人都没有权利迫使你去

做任何事，因为这样是违反了神创造宇宙立下的基本自由律。如

果希望爱滋长，夫妻双方都处在自由中，而界线的原则帮助我们

区分出我们所拥有以及所没有的自由。

婚姻不是奴役，乃是深植自由中的爱的关系。任何一方都不

受辖制，才得以自由地去爱对方。一旦出现辖制，或感觉自己受

辖制，爱便荡然无存。爱只能存在于自由之中。

自神开天辟地以来，有三样元素便己存在：自由、责任和爱。

《圣经》告诉我们神造我们成为自由的个体，但不容自由超出

责任限度之外。神要我们这些自由的个体来爱她并彼此相爱。当

我们同时具备这三项元素： 自由地生活、为我们的自由负责、爱

就好像你的隔壁邻居无法

强迫你把房子漆成紫色；

照样，任何人都没有权利

迫使你去做任何事。
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自我中心、罪的模

人，那么人生一包括婚姻，便能重现伊甸园的风光。

随着这人际关系的三大要素互相作用，奇妙的事就要发生。

当爱开始滋长，夫妻就更能挣脱种种辖制

式、过去的伤害及其他自己加诸的限制；之后，他们的自制与责

任感也就愈稳固，而他们愈是负责任，也就愈表现出爱配偶的心。

随着爱的滋长，自由应运而生，以致责任感加强，形成爱的良性

循环。

这也就是为什么某些结婚五六十年的老夫老妻，会感到婚姻

品质渐入佳境。由于被爱，他们更能自由地扮演自己，进一步强

化爱的关系。

我曾听过一位妻子这样说：“在我嫁给汤姆之前，内心充满

不安全感，深怕认清自己到底是谁。但我实在很蒙福，能拥有他

这样的爱。结婚初期，我经常感到恐惧或不负责任，他总是很有

耐心，不轻易发怒，在爱我包容我的同时也期待我能更多如此对

他。我做错时，他不会纵容，但也不会因此惩罚我，让我了解必

须担负起责任突破心防，学习去爱，我不能将自己的过犯归咎于

他，在他日渐加深的爱中，更多向他敞开，也逐步改变自己。”

有趣的是，她的丈夫也告诉我类似的话，他俩不约而同成为

彼此的触媒，激励对方成长，婚姻关系渐入成熟佳境。

由此看来，界线的这三个要素就像是三足鼎立、不可或缺。

双方都在自由中不必受对方的言行激动，每个人都为自己的问题

负责，并且在对方一点也不可爱时，仍然付出爱。这位妻子省察

自己的不安全感，着手改变，由于他们不受辖制，可以自由地彼

此相爱，这样的爱也持续地蜕变成长。

记住，失去自由的地方，人便受到奴役，人一感觉受奴役，

就想抵抗。同时，没有责任的地方，就会出现捆绑；只要我们放

弃了自我的主权，不去做属于我们该做的事，人际关系的发展就

会遇阻、停滞不前。



进屋。换句话说，界线需要

她发现默默地隐忍，

你要谨慎，保护自己不受恶的侵犯。

界线的观念能带动爱的生长，其最后一环是保护。请你此刻

思想一下另一半。你一定会在房子四周加上保安设施，比方说，

筑一道篱笆及上了锁的大门，防止人任意入侵；然而，某些人还

是有本事闯入偷走你心爱的财物。就像耶稣说的：“不要把圣物

给狗，也不要把你们的珍珠丢在猪前，恐怕他践踏了珍珠，转过

来咬你们。”（马太福音七

或许你家没有篱笆，至少你会将门紧锁，不管怎么做，都有

一道防护措施阻挡坏人，不过，铁门也好，木门也好，都不是墙，

你必须能够随时打开门遨请“好人”

具有穿透性，要能隔绝恶的，容纳善的。

你的心灵就像房屋一样需要保护的界线，恶发动攻势时，你

就升起防护界线，危险过去后，再卸下防卫。

芮吉娜实在是受够了！和李结婚十九年来，她用尽各种方式

去爱，最后几乎赔上自己。李长期酗酒，脾气又坏，有时同时发

作，让她毫无招架之力。更糟的是，他还经常对她冷嘲热讽：

“好漂亮的洋装哦⋯⋯他们不是没有你穿得下的尺寸吗？”他的口

舌就像一把利刃，让她的生活雪上加霜，他也从不帮她照顾小孩，

只当那是“女人的事”。

她原本适应力强，总是避免冲突，以爱心感化人，碰到恶劣

的人，她会更加和善，更有爱心。但问题是，她愈是努力去爱李，

他就愈肆无忌惮，各种恶行变本加厉，最后她终于崩溃了。

不是个好办法，她的一些朋友鼓励她让

只有在自由与责任并行之处，

多的自由，自由导入更多的责任，

爱才有存在的空间；爱创造更

责任便衍生出更多能力去爱人。

⋯



“你这根本不是在立界线。”我告诉她。

李知道他的问题严重地影响到她，她也参加了一些课程，学习如

何采取断然的态度，开始与李沟通。

可悲的是，李压根不听。有时他故意漠视，有时道歉后还是

故态复萌，要不就是发一顿脾气替自己辩解。他就是听不进去她

的话，不了解自己造成的伤害有多深，遑论改变。

芮吉娜最后终于向李下了最后通牒，请他开始“拥有”自己

的问题，负起责任，否则就搬出去，她不能再任由他的酗酒和脾

气来影响她与孩子的生活。现在她要采取防卫措施“保护好的”，

抵挡恶的。

一开始他不敢置信，但她坚守立场，结果，他搬了出去。如

果他不肯搬出去，她就会搬出去，或者上法院。李第一次看到自

己行为所造成的后果，他开始正视问题，寻求帮助，戒除恶习，

一年半之后，他和芮吉娜和好，挽救了婚姻。

芮吉娜很开心他们能重新在一起，婚姻生活也开始上轨道，

这是当初她心痛地采取防卫姿态下的产物，她立下界线保护自己

和孩子，也将婚姻从破裂的边缘挽回。

不少人对界线的观念有误解，以为立界线是自私的举动。甚

至有人的确假界线之名、行自私之实，这都是不正确的。立界线

基本上是自制。

有人问过我：“我在丈夫身上立下界线，告诉他以后不可以

再用那种口气对我说话，可是没用，我现在该怎么办？”

她不解：“我不明白。”

“其实你很微妙地想操控你的丈夫，这样只是白费力气。”我

向她解释，界线不是立在别人身上，而是自己。



喂食。所以在人际关系上，

话 语

她不应该告诉丈夫：“你不能用

那种口气对我说话。”这根本是徒劳

无益，她其实应该让他明白，再用这

种口气说话，她会怎么做。她应该是将界线立在自己身上，这样

对他说：“如果你再用这种口气，我会走开。”这才是可行的，因

为完全在于“她”要怎么做，她等于是为她唯一能控制的人立下

界线，那就是：她自己。

你在庭院四周筑起篱笆，不是为了规定邻居的界线规范，然

后指挥他怎么做，反倒是你为了行使在自己产业上的活动权限，

才如此行动；个人界线亦然，如果有人擅闯你的心理界线，你可

以控制自己的反应，不再受他人影响或是伤害，这就是自制。

总归来说，自制不是自私，自制的目的是爱。希望你在学会掌

管自己之后，能更懂得爱，好让你与对方建立圆满知心的亲密关系。

在物质世界，界线定义了房地产的范围，并加以保护，围篱

一户接着一户，现在流行将房子建在铁门社区内，多数房屋也都

有门锁 在古代，人们还要靠护城河来防止鳄鱼入侵。

在心灵世界，界线稍有不同，想像一下这个滑稽景象：你的

心房四周是一道护城河，还布满了无法越雷池一步的鳄鱼等着你

上天才装备我们以下这些特定的界线。

最基本的界线是话语。你的言语让人了解到你是什么样的人，你

所说的话透露出你的价值观、信仰还有你的要求，下面是几个例子：

界线不是立在别人

身上，而是自己。



真 理

不，我不想这么做。

不，我不会加入的。

好，我想这样做。

我会。

这样很好。

我不喜欢。

你所说的或没说出的，是对方了解你的重要管道。还记得本

书一开头提到的史蒂芬妮吧？她逐渐疏远丈夫史提夫，也从未表

达内心对他的不满，只是慢慢地退出她的心理地界，她的沉默就

像是被人毁坏的篱笆。

真理是另一个重要的界线。真理与心灵原则为我们的生活提

供了界线，当我们在真理中生活，便能安居，以下是其中一些我

们平日所依据的真理：

不可说谎

不可贪恋

彼此相爱

饶恕

不可奸淫

给予他人

富有同情

自然就会成功，一旦我当我们的人际关系基于永恒真理时，

们反其道而行，就失去了真理所提供的保障。



后 果

此外，真诚地面对自己及人际关系中所发生的问题，就是立

界线。彼此间少了真诚，也就无法真正认识到我们自己的处境。

比方说，芮吉娜不断适应李的行为所带来的伤害，没有真诚地让

他明白她内心的感受，她表现出一副乐于付出的样子，但内心却

独自承受伤痕。

假如我们不诚实地面

使徒保罗说：“所以你们要弃绝谎言，各人与邻舍说实话，

因为我们是互相为肢体。”（以弗所书四

对彼此，等于将人际关系的真实面藏在地里，结果原本一种真实

的关系衍生为二种：外在的关系假象及内在隐藏的真相。如此双

方便失去了亲密度，爱也远去。爱与真理是齐头并进的。

芮吉娜终于受不了，立下后果的界线。她说只要李一天还喝

酒，她就一天不和他生活在同一个屋檐下。这样的后果就是她为

自己划定的规范；她以前一直说不出口的，现在以行动来表达，

她把他给踢了出去。

，让我们了上天赐给我们种与收的律（详见第二章中因果律）

解接受任何事物的限度。只靠语言，对方不一定“开窍”，事实

上，不肯低头承认自己问题的人，对别人说的话也是充耳不闻。

他们只会对痛苦和损失产生反应，我们所立的界线就表现在让他

们自己去承担后果。

有些配偶需要像分居这样的当头棒喝，有些则不需要这么严

重的后果，以下做法也是常见的界线：

取消信用卡。

独自外出赴会。假如总是迟到的配偶未照约定时间返家
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