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I  定義你的人際關係：
 關係中的四種類別

	 1	類別一：朋友∕ 033

	 	能稱為朋友的人其實少之又少，	

朋友是可以在任何狀況下接住我們的人。

 2	類別二：同事∕ 053

	 	如果你沒有足夠時間、興趣或意願與這人發展朋友

所需的連結時，他就該歸類為同事。			
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 6	評價（檢查成果）∕ 111

	 	從關係成果辨認那人的最新狀況，	

以實際行動對生命中的人作出評價吧。

 7	釐清∕ 125

	 把人放對類別，不只對我們有好處，對他也好。
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	 	當你經過思考與歸納，確定對一段關係的想法後，	

請與自己站在同一邊，不要輕易就放棄了。
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	 成為你心目中想成為的人有多重要，	

	 看看路得的故事吧。

 15	最近怎麼樣？∕ 217
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致謝∕ 235
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沒人天生好相處─無意冒犯，只是人生剛起步時，

我們都既沒禮貌又天性自私，得經過一段時間才能

把社交規範和禮儀學起來。我們必須學習「好好說話」而

不是想要什麼就大吼大叫，必須學著說「請」而不是「我

的」，必須學習不可以張嘴咬朋友。我們必須學習如何溝

通、解決衝突、協商、原諒、付出和接受，以及其他無數

的社交能力。換言之，我們必須學習人際交往的能力。

好消息是，人際交往能力其實是種技能。我們可不是

在講什麼奧祕、神祕的能力，好像只有少數特殊性格類型

的人才有幸蒙上帝賜予，而其他人注定孤獨一生、沒人相

伴。不，我們要講的是人人都能具備的技能組合，其實也

是任何人在成長和發展過程中都應該具備的，因為我們永

遠都需要他人的協助。

真實的關係意義重大，人們能造就或損害我們；他們

能把我們舉起來或拖下台。跟對的人一晚上談笑風生，能
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使我們心情暢快、精神大振；與對的導師促膝長談，能扭

轉職涯方向；和對的人談戀愛，能帶來一輩子充滿熱情、

相伴相隨的親密關係。隨著年紀越大我越相信，我們所擁

有最棒的資源，不是金錢、時間、職涯或才幹─而是我

們生命中的人。

如果說社交媒體能說明什麼，那就是：你可以擁有成

千上萬個朋友，卻仍舊孤單。這可不是嘲諷，而是真實發

生在我們周圍的事。我們都曉得朋友、粉絲和追蹤人數並

不必然轉換成真正的關係。社交媒體有其地位，但是人類

的靈魂渴望與特定的個體有親密連結。我們都想要認識

和被認識，想要愛和被愛。在這個每天人與人越來越多連

結、越來越多資訊被傳遞、被公開的世界上，親密朋友的

重要性更是前所未有的高。

如果關係如此重要，那麼辨識、形成、成長與維持

友誼的能力，就更關鍵了。這就是你即將展閱的這本書

的大前提。我的好友達里斯．丹尼爾稱之為「關係智商」

（relational intelligence），其要旨是：掌握人際相處之道。

最後值得一提的，關係如此重要的唯一原因在於人很

重要。人際智慧（people-smart）的目標不是從他人獲取最

大利益，也並非為了攀高位而操縱關係，而是期望自己作

個更好的朋友也結交更好的朋友；在互惠的前提下，當我
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們身處能付出、接受，然後再付出的環境時，使我們盡己

所能為人付出吧。與人在一起的人生比孤單一人更美好，

所以，讓我們學著更擅長「在一起」吧！

猶達．史密斯（Judah Smith）
《紐約時報》暢銷書作家 

推薦序
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我們終於可以再往前走了！

以人際關係為主題的書已經多到「汗牛充棟」不足以

形容，但很少有寫得像《跟耶穌學人際關係》這麼

好的。這本書好在哪裡呢？好在它對人際關係的本質的洞

悉、剖析人際關係的下刀角度，以及它所提出的改善人際

關係的刀法。

作者說，關係就是生命。處理人際關係不是處理身外

之物，處理人際關係就是在處理自己的生命！這說得太好

了！我們與上帝、與人、與自己的關係如何，我們的生命

就如何；關係中充滿愛就是有生命，關係隔絕就是死亡。

上帝是愛本身，是生命本身，祂道成肉身來到在地上

的時候，透過三種職分把愛與生命流出去給眾人，也就

是先知、祭司、君王。耶穌在這三種職分上所使用的能

力，正好是要擁有美好人際關係所需要的：先知需要有洞

察力，懂得判辨目前的關係如何、界線如何；祭司要懂得

溝通能力，像是傾聽、同理、正確地表達；君王要扮演好
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自己的角色。這本書的中文書名起得真是好，要有好的

Relational Intelligence，就是要跟耶穌學！

以上三方面，大部分的書都把重點放在溝通，作者則

特別著墨於角色的部分。在個人主義與集體主義之間的連

續光譜上，華人比較偏向集體主義，比較看重關係，但是

很奇怪，在我們這個看重關係的社會，人與人理論上會相

處得比較和諧，但我們人際關係方面的問題好像並沒有比

個人主義的社會少。為什麼呢？因為我們雖然看重關係，

卻不知道好的關係是建立在正確的角色上；角色不清楚，

界線就不清楚，界線不清楚，就會造成彼此之間很多的不

開心。

作者在書的一開始就處理角色的問題。他把人際關係

分成四大類：朋友、同事、任務、顧問，一一說明這些關

係的性質。清楚身邊人與我們的關係是哪一類之後，我們

在溝通方面所學習到的種種，例如態度或方法，才能真正

幫上忙。角色錯誤就像搭錯車，車的性能再好，都到不了

目的地。

我們與某人的關係是朋友、同事、任務還是顧問，並

非不證自明的，而是需要我們去界定、去決定。而這就需

要辨別、判斷的智慧。講到智慧，我們馬上就會想到耶

穌。是的，作者在這部分的教導就是以耶穌為榜樣，幫助

推薦序
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我們認識自己、認識人，更是認識上帝的心意。當我們脫

離自我中心，學習耶穌，不求自己的益處，以愛上帝、榮

耀上帝為最高原則，來判斷、來界定角色，我們人際關係

的問題會突破，我們會越來越經歷到與身邊人一起活在愛

中的喜樂與平安。

過去二十多年，華人教會從不懂關係的重要到很看重

關係，已經進步很多。現在，有了這本書，我們終於可以

再往前走了。當我們懂得用上帝的眼光來釐清我們與別人

的角色，很多解不開的人際關係問題都會有重大突破。

這樣的一本書，每一個服事神的人都要讀，每一個渴

望活在愛中的人都要讀。換句話說，每位基督徒都要讀！

楊寧亞
亞西亞宣教聯盟主席
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人際管理就是人生管理， 
來跟耶穌學習吧

管理自己的人際關係，就是管理自己的人生。我們的

每一天都充滿了各種人際互動，而生命旅程的發展

與人際關係的優先順序是互相牽連的。作者以耶穌基督的

社交生活為指引，帶領讀者一同思考朋友、同事、任務、

顧問，四個種類的人際關係。當我們透過正確的評估，把

對的人放在對的位置上，不但能避免各種不必要的人際衝

突，還能提升關係的品質。

對我個人而言，最困難的挑戰在於面對那些不對等的

人際關係。有時候，我希望與對方的關係能更加熟識與信

賴；有時候，我認為彼此需要更多空間。如何與另外一方

好好溝通，正是本書給我的最大收穫。閱讀的時候，讀者

也必須誠實檢視自己的關係智商（relational intelligence）。

因此，如果你重視自己的人際關係，一定要先跟耶穌好好

學習！

迺哥
基督徒 YouTuber



引　言

生命中最棒的禮物， 

是走進你生命裡的那些人

你手上這本書可不只是一疊寫滿資訊的紙張；它是一

場必將帶出影響的關鍵對談，是有關命定的對話，

是關於使命的精神喊話：這是一份關乎你呼召的公報。

你可能在想：且慢，我以為這本書要講人際關係！完

全正確，它的確是。但人際關係可不只是關係而已，更關

乎你的人生，關係管理就是生命管理。你生命中每個領域

都不可避免地受到人際關係影響。你在靈性、身體、財

務、情感和專業領域中能否越來越好，全取決於你容許誰

進入你的生命並影響你。因此，如果你是真心希望自己更

上層樓，就應該認真地把你的人際關係提升到新的水平。

有史以來最有智慧的國王之一，所羅門王說得好：

「與智慧人同行的，必得智慧；和愚昧人作伴的，必受虧

損。」（箴 13：20）意思是，我們與怎樣的人同行，最後
就會成為那樣的人，也就是所謂的近朱者赤，近墨者黑。

換言之，沒有隨性的關係（casual relationship）這回

 022 



事，所有的關係都會帶來結果，都有催化作用，或把我們

往前推進，或把我們拉下舞台；或促使我們奔赴使命，或

推我們掉入痛苦深淵；或帶給我們快樂，或傷我們的心。

即使我們尚未覺察關係的影響力，但它確實影響深遠。保

羅在哥林多前書十五章 33 節對哥林多基督徒說：「你們

不要自欺；『濫交是敗壞善行。』」容我提出一問：為什

麼保羅要提醒收信的會眾不要被欺騙了？是不是因為他發

現，我們可能對人際關係給生命帶來的影響視而不見？

想必保羅了解一件我認為你我都必須了解的事情，不

論你此刻是否明白，我們與人們的關係是「志同道合的夥

伴」（purpose partners）。我們的志向需要他人，永遠不

是夢想走多遠我們就能走多遠；而是團隊走多遠，我們才

能走多遠。我們不只需要有人作伴，也需要有人幫助我們

實現呼召。我們不只需要一個人際圈子，而是需要一支隊

伍。因此，有些人出現在我們的生命中並非偶然，他們是

上帝旨意（God's providence）的呈現。

上帝在人生某些時節、出於某些原因而差派某些人進

入我們生命中，不過，儘管是上帝差派的，仍須由我們指

認才行。上帝讓他們現身，但我們必須從人群中辨認出他

們。上帝差遣人們來執行任務，而我們必須校準對齊當

行之事。身為牧師，我常聽見人說：「牧師，我不需要朋
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友，上帝滿足我一切的需要。」上帝肯定可以，但祂滿足

需要的方式有直接和間接。在伊甸園中不就是這樣嗎？祂

說：「儘管這裡有我，但亞當有些需要，仍得由另一個人

來滿足。」

於是夏娃登場。上帝創造了夏娃，差她去作亞當的幫

助者，而亞當也那樣看她與對待她。

一旦知道某件事會帶來影響，我們就必須非常謹慎且

明智地好好管理。我知道你可能不習慣把智商兩字與關係

連在一起看，但我的主張是：如果說世上有任何需要明智

對待的事，我們的人際關係必定名列前茅。柯林斯（Jim 

Collins）在《從 A到 A+：企業從優秀到卓越的奧祕》中

寫道：「我們需要對的人上我們的巴士，而且需要他們坐

在對的位置上。」1在我們生命中，每個人都有自己的位

置，我們要把他們放在正確的位置上。

這本書將幫助你，看清楚那會是怎麼一回事。

如果你有滿腔熱血、認真看待自己的使命並期待成

功，你就必須有意識地將你生命中的人們─目前已經存

在的和以後要來的─放在正確的位置上。我想讓你看

看，擁有 RQ（關係智商）的生活會是什麼樣子。
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什麼是 RQ？

IQ、EQ你可能都聽過，RQ（relational intelligence）

和它們一樣重要。關係智商是分辨某個人該不該成為我們

生活的一部分，他又應該占據什麼位置，然後試圖把他調

整到那位置的能力；它是適當地定義和校準人際關係的能

力。這說法聽起來可能有點難以接受，但儘管人人都應該

恰如其分地獲得關愛和同等的重視，對待方式卻該各有不

同。我想你可能認為：對每個人都應該用正確的方式。基

督徒可能會想：我們都是照上帝的形像被造的，都一樣有

價值，因此應該用同樣的方式對待每個人，不是嗎？

我根據聖經的教導，且出於滿滿的信心，並經過禱告

作出的回答是：不，不應該那樣。沒錯，我們應該善待每

個人，但這並不代表要以同樣的方式對待每個人，耶穌就

不是這樣。與人有合宜的關係和對所有人一視同仁，這兩

件事不可混為一談。

牧師的身分讓我有幸一窺無數人的幕後生活，因此我

可以很有把握地說：讓對的人進到你生命固然重要，但把

他們放在正確的位置也很重要。把人放錯可能導致本該保

密的事曝光；若聽從了糟糕的建議和意見，我們的命定也

會受到不良影響。
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這項原則不只可以應用到個人生活，用在領導方面也

一樣貼切。聘雇、管理合適的團隊成員，以及釋出不合適

的團隊成員，這些全都需要關係智商。生活無一領域不受

我們的 RQ影響。

我們的 IQ 和 EQ 衝擊並影響我們的 RQ。近來許多

討論都談及 EQ 或情緒智商的重要性。根據首創並定義

這個詞彙的研究者薩洛維與梅爾（Peter Salovey and John 

Mayer）指出，EQ是「覺察自己和他人感受與情緒的能

力，並能夠加以區別，然後運用該資訊來導引自己的思想

及行動。」2 EQ固然重要，但就人際關係而言，EQ只是更

大方程式的一部分。想想這等式：IQ（智商，推理能力）

＋ EQ（情緒智商）＝ RQ（關係智商）。如你所見，辨識

與管理情緒的能力（也就是 EQ），再加上理性評估生活與

關係的能力（也就是 IQ），兩者結合所創造出強大的可能

性，將使我們得以發展出實現人生目標所需的人際能力。

不完美，但強大

本書不是關乎尋找完美的關係。這倒是我現在就可以

告訴你的─那種關係根本不存在！布芮尼．布朗（Brené 

Brown）於其著作《不完美的禮物》寫道：「了解健康的努
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力與完美主義之間有何差異，是放下防護罩、重拾生命的

關鍵。研究顯示，完美主義妨礙成功。事實上，完美主義

往往導致憂鬱、焦慮、成癮和生活癱瘓。」3這不但適用於

我們個人，論及人際關係時，也需要謹記在心。

世上沒有完美的關係，尋求此種關係不但不健康且不

符合聖經。我認為我們務必要了解這事：關係不一定要完

美才強大。最棒的關係中，其實滿布路障、挑戰和障礙。

本書的目標是提供一些洞見與導引，幫助你培養具有

影響力的關係，儘管它們不完美。為了達成這個任務，我

們應該找終極關係專家擔任顧問─就是上帝。講白話一

點，我相信處理關係最明智的方式就是用上帝的方式，因

為上帝是關係的發明者，人類第一段關係是祂創造的。我

相信最知道如何善用此事的，就是其創造者。說了半天，

重點是什麼？關係是上帝的主意，所以上帝最知道如何管

理，而且早已將方法啟示在聖經裡。

聖經給了我們一張該如何管理人際關係的藍圖，幫助

我們打造豐盛的人際關係。聖經提供的建築計畫裡包含各

項要素，能幫助我們打造三一神為我們示範的關係─聖

父、聖子和聖靈的合一中有無窮的生產力，我們也能擁有。

你不必孤孤單單、傷痕累累、心碎滿地。我不確定你

有沒有發現，但我相信許多人在關係領域中只想安於現
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狀，不求上帝所定的美好。許多人生命中完全缺少對的

人，還有些人可能沒把對的人放在對的位置上。我相信我

們不必只是安於現狀、不必在上帝希望畫逗號的地方畫下

句點。無論正處於生命中哪個時節，我相信上帝希望把一

些朋友、同事、任務和顧問帶到你身邊，在人生路上與你

同行。如果你願意提升 RQ，接下來就準備迎接他們到來。

補充說明

我承認書中提出的一些分類和分析可能有點嚴格，你

也許會覺得：這個辦法不夠自然。

難道不應該讓關係自由生長嗎？它愛往哪發展就隨它

嘛。有些人覺得這樣做太過分，或許另外有些人覺得沒必

要干涉關係發展。還記得小時候有款桌遊叫「大富翁」，

你要贏就得買這塊地、賣那塊地，或用策略取得某些地

業，但想當大贏家最重要的還是看你怎麼擲骰子。你無法

控制擲骰子的結果，除非作弊。

以擲骰子為基礎步向成功是一回事，但上帝可不想看

到我們用那樣的方式度過一生。可惜的是，許多人就是用

擲骰子的方式來決定人際關係，既無策略也無智慧，全憑

感覺。我們明明不會用這種方式來管理生活其他領域，例
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如面對工作，我們不至於靠擲骰子作決定，我們會制定計

畫、設定目標逐步完成任務。

你的人生豈不比工作重要嗎？人生目標不可或缺，但

如果你不認真對待人際關係，就可能會毀掉或削減你對世

界將有的貢獻。生活中最大的喜樂平安來源，就是我們的

關係。所以關係需要認真看待，這是毫無疑問的。關係能

成就或折損我們，推我們前進或扯我們後腿，把我們往高

處彈射或將我們壓制在低處。

我們要向自己負責，要向創造我們的上帝負責，也要

向倚賴我們好好管理人際生活領域的人負責─因為管理

人際所需的技能就是生活的能力，如果我們致力培養此能

力，就能擁有達成人生使命所需的人際關係。
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I  定義你的人際關係：

　　關係中的四種類別
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人為朋友捨命，人的愛心沒有比這個大的。

（約 15：13）

如何定義和分類我們的每一段關係，聽起來微不足

道，卻是不可或缺的任務。我知道把人分類這件事在基督

徒聽起來感覺不大對─甚至好像不符合聖經，感覺像看

這人的重要性過於另一人。但當你繼續看下去，就會知道

並非如此！若不定義我們的人際關係，就不能有效地達成

此生目的。誠如耶穌在約翰福音十五章 13 節所說的，我們

此生的部分目的─對上帝放在我們周圍之人的生命而言

─是作為彼此關係的資產而非負債。不曾定義的關係就

不可能校準，因此讓我們從這裡開始吧！讓我們來定義人

際關係的類別，以及這些類別對於我們和我們生命中的人

有什麼意義。
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1

類別一：朋友

朋友。我們用這個詞用得太鬆散、隨意又慷慨了。其

中最具破壞性的，莫過於將此稱謂送給還沒有掙得

的人。我承認用「掙得」兩字會令有些人不安，似乎隱含

了等價交換的意思，感覺有點怪異。所以，請聽我說明

白：如果我們自稱是基督徒，沒錯，上帝呼召我們去愛，

別人不必掙得我們的愛，但我不是在講愛，我是在講友

誼，這不一樣。還記得耶穌在約翰福音十五章所說的嗎？

人為朋友捨命，人的愛心沒有比這個大的。你

們若遵行我所吩咐的，就是我的朋友了。以後

我不再稱你們為僕人，因僕人不知道主人所做

的事。我乃稱你們為朋友；因我從我父所聽見

的，已經都告訴你們了。

（約 15：13-15）
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請勿錯失這段經文的重點。同事、客戶或任何人也許

可以得到你的生活資源─讓你付出才幹和時間，但主耶

穌說的是：如果某人是你朋友，就把你的生命給他。作為

屬靈領袖、教練和教師，我甚至不必認識你，就可以和你

分享並運用我的恩賜才幹。但是如果你想得到我，如果你

希望我把上帝與我分享的私密事全讓你知道，你必須是我

的朋友。然而，當朋友得到你的生命，他們將以不同的方

式接近你，在不同程度上影響你。換句話說，為某人付出

生命和花時間與某人在一起，兩者是有區別的。

耶穌繼續解釋，使一切更清晰。14節說：「你們若遵

行我所吩咐的，就是我的朋友了。」15節接著說：「以後

我不再稱你們為僕人，因僕人不知道主人所做的事。」

耶穌是對門徒說：「剛才我把我們的關係從師生轉成了朋

友。」意思很清楚，但耶穌這話不是對所有人，而是對特

定的一群人說的：朋友這個稱謂，是給一直與祂同行、與

這個稱號相稱之人的。

務必了解此一差別，才能夠欣然採納本書所將陳述的

概念。我們必須善於界定和管理我們的人際關係。使徒保

羅說得好：「凡事都不可虧欠人，唯有彼此相愛要常以為

虧欠。」（羅 13：8）只有在彼此相愛方面，要常常覺得做
得不夠。但對於給人接近我們生活的機會，倒不必如此。
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友誼是上帝的主意，過去到現在都是如此。祂滿足人

心重大渴望的方式之一，就是賜下朋友；上帝給予最美好

的禮物，常是走進我們生命中的那些人。朋友是我們關係

的資產而非負債，朋友是上帝引進我們環境裡的，因為我

們需要他們的幫助，完成上帝需要我們做的。朋友提供的

不只是陪伴，更幫助我們實現呼召。

患難見真情的朋友

那年我十九歲，是密西西比州傑克森市米爾塞普大學

的大二生。當時正處於我稱之為反應性抑鬱症（situational 

depression）的邊緣，雖然還沒真的接受專業診斷，但差

不多一樣慘。我剛經歷一連串令我招架不住的事，情感上

全無準備，因此瀕臨崩潰。我還記得自己整天躺在床上，

不開燈，連起身去上課都既吃力又痛苦。唯一能紓解憂鬱

的時光，就是上教會，每週四晚上在傑克森市有個查經聚

會，此外每週二晚上我會去學校的福音合唱團練唱。

週二晚上的團練稍微緩解我的憂傷，但一走出練團

室，負面情緒立刻撲面而來，黑暗罩住我，我必須再撐到

週四晚上的查經聚會，才能稍得舒緩。

泰倫斯（Terrance Alexander）在這時上場。

1 類別一：朋友 
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我是透過一位共同好友認識他的，那位共同好友其實

是我最好的朋友之一，他一提起泰倫斯就說個沒完。從我

的感受來說，當時我對外部的幫助完全敞開，甚至可說是

迫切需要。值得注意的是，上教會或參與屬靈的門徒培

訓，並沒有解決我的心理問題。有時人們覺得好像悲傷或

經歷艱難，意味著靈命匱乏或身為基督徒有名無實，那不

是真的。當時我和上帝的關係還不錯，但我與人的關係則

需要加強。如果你覺得我這話有問題，請思考一下：在創

造天地的描述中，上帝說那人獨居不好。其實亞當並非獨

居，有上帝在，不是嗎？為什麼上帝還那樣說呢？單憑與

上帝有連結，我們還不算是最好版本的自己。我們受造也

是為了與他人有健康的連結，而年輕時的我，手上沒有工

具可以用來深耕那種關係，但很快我就會學到了。

記得我們初次見面，是在週間某天晚上，由好友馬克

斯安排，我懷著忐忑不安的心情去赴約。泰倫斯住在學校

宿舍，我刷了學生證從玻璃門進去，踏入大廳就注意到這

位謙遜的年輕人坐在桌旁。我不知道當時我是期待見到一

位身穿三件式全套西裝的人，還是超級屬靈大咖，總之，

他穿著 T恤和牛仔褲，戴眼鏡，看起來非常輕鬆、隨和。

我在桌旁坐下來，當然一開始有點防備，但同時我也很清

楚，我需要一位朋友。
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初見那日，泰倫斯就問了各式各樣非常吸引人的問

題，都傳達了他對人們真正的關懷，特別是對我的關心。

「你好嗎？今天感覺怎麼樣？」他先是這麼問，接著開始探

入我的內心：「你與上帝的關係如何？」每個問題都暴露

了當時我靈裡所欠缺的。

那次對話和之後的許多對談，都讓我覺得像剛走出團

練或查經聚會那樣，心情被提振，帶給我復甦的感覺。那

不僅僅像打一劑立刻生效的情感特效藥，讓我暫時充滿希

望，不至於一離開就故態復萌；也因為不只是在我們見面

後感覺不一樣，在泰倫斯的協助下，我看待事情和思考的

角度也改變了。常與他接觸，使我持續對付了一些生命的

狀況，最終使我整個行為模式大翻轉，與上帝之間的關係

也更加扎實，並擁有了我需要的情感堅韌度，好抵禦當時

面對的創傷衝擊。這段友誼的結果是，我回應全職事奉的

呼召，更專注於學習，我的心理、靈性和人際關係都大大

地改善了。

泰倫斯清楚展現朋友應有的樣子，他向我示範了上帝

希望我們具備的那種關懷和友情。透過與他的友誼，我找

到了重返喜樂之路。

1 類別一：朋友 


