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Ａ.天主教的立場和態度

1.	 �天主教認為婚姻是一對男女終生相愛、忠貞不渝

的委身。夫婦自由締結的婚姻盟約，至死方休。

如果夫婦雙方都已領洗，他們的婚姻更是聖事，

象徵和反映著主耶穌基督對教會的愛和忠信。因

此，教會既不鼓勵亦不承認離婚，教友也不要忘

記在婚後繼續栽培其愛果情花（例如：參加婚姻

培訓活動和課程）。當遇到婚姻生活上的困難

時，教友應懷著堅忍，依靠天主努力克服問題，

如有需要，更應及早尋求教會和婚姻輔導組織等

的協助。

2.	 �然而，在現實生活中，的確有些夫婦因為種種的

原因，相處得十分困難，甚至婚姻瀕臨破裂，箇

中的辛苦不足為外人道。即使教友不幸「離了

婚」，教會仍視他們為一份子，並不會拋棄或排

斥他們，而且更會以關懷的態度，盡力協助他們

走出幽谷。
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Ｂ.常見的迷思
1.	 �無論什麼原因和情況，天主教徒都一定不可以離婚

嗎？

‧	 �天主教不承認離婚，但是，如果不離婚就會帶來更

大的傷害，例如，不斷遭配偶虐待，則教會准許

教友可以在政府按民法辦理離婚手續，這樣的所謂

「離婚」，在天主和教會前只視為「分居」，夫婦

的婚姻關係仍是存在的。就如《天主教教理》第

2383條指出：「在教會法所規定的某些情形下，

夫妻分居，但仍維持婚姻關係，能是合法的。如

果民法離婚，是保障某些合法權利唯一可行的方

法，比如子女的照顧或繼承產業的維護，則可以容

忍，而不構成倫理的過失。」

2.	 離婚是罪嗎？

‧	 �離婚是大家都不願見到的事情，令人遺憾，也能帶

來許多不良的後果（尤其是對子女），但每段破

碎婚姻的背景原因和情況都不盡相同，因此，離婚

者是否有過失和是否要負上責任，要視個別情況而

定。例如：丈夫因為有外遇而主動提出離婚，被

遺棄的太太便是無辜的受害人，因此，我們不能

一棍子通通打死，說：「凡離婚的夫婦雙方都犯了

罪。」正如《天主教教理》第2386條所說：「在

一對配偶中，一方可能是民法宣告離婚的無辜受害

者，因此沒有違反道德誡命。他們中的一方已誠實

地努力忠於婚姻聖事，卻感到不義地被遺棄，另一
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方則為了自己的嚴重過失，而破壞一個按教會法有

效的婚姻，兩者之間存在著巨大的差別。」

3.	 離婚的天主教徒不可再婚嗎？

‧	 �在某些特殊情況下，離婚的天主教徒的第一段婚姻可

以經教會解除或宣判無效，這樣，他（她）便可以在

教會內再婚，而第二次婚姻當然也會被教會承認。例

如：第一次結婚時，其中一方原來不是出於自願；這

樣的婚姻，可經教會宣判無效，使有關的教友能在教

會內再婚。又例如：沒有信仰的丈夫（或妻子）阻礙

已領洗的妻子（或丈夫）實踐信仰，並丟下妻子（或

丈夫）遠去，這樣，無辜受害的教友一方，可獲准在

教會內再婚，而締結第二次婚姻的時刻，第一段婚姻

同時獲解除。當然，這些都是很複雜的問題，很難一

言蔽之，假若教友不幸發生這類事情，他們可向本堂

神父咨詢和尋求幫助。

4.	 離了婚的教友都不可領聖體嗎？

‧	 �離了婚的教友，如果過著貞潔的生活，沒有擅自再

婚或與人同居，也沒有其他的罪過，便可以領聖

體。一位離了婚的教友，如當初那段婚姻已獲教會

解除或宣判無效，便可在教會內舉行另一次婚禮

（或補禮）。事後，該教友如沒有其他的罪過，當

然可以領聖體。然而，離婚後再婚的教友，如第二

次婚姻不獲教會承認，便不可領聖體。

作為一個關心「身邊有婚姻困難的教友」的同行者，值

得對「婚姻中的衝突及其處理方法」有個初步的認識。
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Ｃ.認識「婚姻中的衝突」

1.	 �人與人之間的相處，難免會因為不同的性格、看

法、價值觀、需求、期望等等未能配合而引起衝

突。

2.	 �有時，我們想要什麼或為什麼生氣都不太清楚

（配偶當然難以配合了），如果我們願意坦誠面

對自己，並與配偶開誠佈公地交談，及作出改

變，則衝突可以變為一個成長的契機，幫助雙方

更加了解彼此的需要、看法……從而更加協調。

衝突並不可怕！

3.	 �情緒常牽動我們的行為，甚至衝突也常與情緒有

關。心裏難受或怒氣沖沖時，通常較難有建設性

的傾談。
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4.	 �在衝突的背後，很可能雙方都受了傷，痛如刀

割。受傷，可以是覺得被騙、被人辱罵、欺壓、

出賣、看扁、排斥、視為不重要（我不如人，或

將我「好人當賊扮」等等）、甚至遺棄拋棄（你

不再理我／不要我了）……總結一句，常是自尊

受損。受了傷，有許多感受（情緒）哩！

5.	 �就是因為受傷，受傷後就會痛、會失望、會憤

怒、會驚怕，也會使人在不知不覺間去保護自

己，取回「應有」的尊嚴，於是很容易會……

	 甲、	 �列舉自己怎樣的「對」或「有理」，包括

自己已竭盡所能做到最好；

	 乙、	 �指出別人怎樣的「錯」或「無理」，包括

陳年舊事，及一些在雙方關係良好時，自

己本來能夠包容、認為沒問題的東西，現

在也一古腦兒數出來；

	 丙、	 �訴說對方在這樣那樣的時候，自己如何包

容了他，或為他做了什麽什麽（這些東西

多數是只有自己知道，對方不知道），現

在他竟如此對待自己。於是，自己又很委

屈、感到不公平、不忿……
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6.	 �若不先醫治那些「傷」（或不先處理那些感

受），而「只講理由」或「看看究竟是誰對誰

錯」，通常作用不大，而且越講理由（人們常是

越講就越堅持己見），就越容易變成吵架，大家

公說公有理，婆說婆有理，雙方都有他的道理，

但互相配合不來，也沒顧及對方的感受和需要！

即使某一方吵贏了，其實都是輸的！但吵輸了的

一方，通常都不會服輸，還會伺機反擊－－包括

在日後的歲月裏不自覺地「反擊」。

7.	 �除此之外，通常越傷得重，就越沒有能力去愛，

於是，縱然想聽從寬恕和愛仇的道理（方向和道

理固然正確），和「忍耐點吧，放下它吧，一人

少說一句啦」等勸勉，也有心無力，徒歎奈何。

若要求他們一蹴而得，則更會給他們增添壓力、

無奈和挫敗感，令他們雪上加霜！

8.	 �看來，還是先療傷（至少在某程度上治癒它）和

處理心情，然後才好處理事情。
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Ｄ.一些簡單的處理方法

1.	 �處理心情和「療傷」之道，最簡單、快捷和經濟

的方法就是向天主傾訴抒泄，把那件事及它對

你的影響、你的心情／感受、看法、期望、需

要……有什麼就說什麼，坦誠地告訴天主，並求

天主幫你照祂的聖意去做。此外，找個懂得同理

心（即能聆聽並覆述你的「大意（或事情）」和

「感受」，詳見下面的Ｅ項）、而又不會把你的

事情傳揚出去的人，傾訴一下，都會有幫助。

2.	 �要恢復受損的自尊，其中一個方法是默想「天主

愛你」，例如：默想（或在心裏重覆誦唸）天主

對你說：「你是我的愛子，我因你而喜悅。」

（谷1：11）或默想（或在心裏重覆誦唸）天主

對你說：「你在我眼中是寶貴的，是貴重的，我

愛慕你。」（依43：4a）這個方法既簡單易做，

又很有效。

3.	 �另一個處理心情的方法，就是深呼吸幾下，它能

在某程度上疏導心中的不快和壓力。
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4.	 �處理較大的傷痛和不愉快的心情，有時需要較長

的時間，我們需要耐心。心焦難耐時，宜重覆上

述的做法，即深呼吸幾下，默想天主愛你，將心

裏的困苦「一五一十」地向主訴說抒泄，並求

祂：「請增加我們的信德罷！」（路17：5）

5.	 �當情緒疏導得差不多了，自尊也恢復過來了，那

時已較平心靜氣，雙方便容易談下去－處理事

情。

6.	 �如果不太傷及自尊，小的衝突可以自行處理，比

方，兩夫妻先各自安靜一回，並深呼吸幾下（或

用上述的祈禱向主傾訴一番），疏導了不快後，

不妨跟對方談談他的感受及其原因和意思，弄清

楚問題出在那裏，會比較容易和有效處理那件事

情－包括澄清誤會和解決問題。現舉例如下：

兩夫婦各自疏導了情緒，平心靜氣之後，……

	 甲、例一：

	 	 1.	 �丈夫說：「太太，你可否告訴我，剛才你

越講越大聲，其實你有什麼感受？」（先

了解和照顧對方的感受）

	 	 2.	 太太說：「很生氣。」

	 	 3.	 �丈夫說：「你為什麼生氣？」（弄清楚對

方生氣的原因）

	 	 4.	 �太太說：「你只顧工作，都沒有時間理

我！」
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	 	 5.	 �丈夫說：「噢！我經常要加班工作，你覺

得我冷落了你。」（覆述對方的意思，此

舉有助核對自己有沒有聽錯，並且能令對

方感到你明白他）

	 	 6.	 �太太說：「是啊！」

	 	 7.	 �丈夫說：「我其實也想多點時間和你在一

起。你覺得我可以怎樣陪你？」（說出自

己的看法，並探討有效的「解決方法」）

	 	 8.	 太太說：「今晚一起吃飯和聊天啦。」

	 	 9.	 �（如果做得到）丈夫說：「好！我們今晚

就一起啦。」

	 	 10.	�（如果做不到，也可說出其他建議，大家

商量一下，例如）丈夫說：「今晚我還得

趕份工作報告，不如明晚，好嗎？」

	 乙、例二：

	 	 1.	 �丈夫說：「太太，你可否告訴我，剛才你

越講越大聲，其實你有什麼感受？」（先

了解和照顧對方的感受）
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	 	 2.	 太太說：「很生氣。」

	 	 3.	 �丈夫說：「你為什麼生氣？」（弄清楚生

氣的原因）

	 	 4.	 太太說：「你不理睬我！」

	 	 5.	 �丈夫說：「你覺得我『不理睬你』，你的

意思是……」（弄清楚對方的意思）

	 	 6.	 太太說：「你不理睬我，視我如無物！」

	 	 7.	 �丈夫說：「當時我不是不理睬你，其實我

一聽到你這麼大聲，我就很怕，怕到說不

出話來！」（作出澄清，促進彼此的了

解）

	 	 8.	 �太太說：「噢！原來你不是不理睬我，我

誤會了你。」

7.	 �平時多溝通是有益的！如果忍無可忍才表達出

來，通常都很激烈，而且容易傷害對方和彼此的

關係！

8.	 �說話時，宜用「我」字先行，說出自己的感受、

看法、期望、需要……通常這樣會比起用「你」

字先行更好，對方會較容易聽進耳裏去，例如：

聽見配偶說：「我覺得夠了，我聽到很不開心，

我想你不要再拿我來開玩笑了。」就應比起聽

見：「你整天胡說八道。」來得更順耳。
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9.	 �夫婦若能經常用「我」字先行的語句，坦誠地說

出自己覺得未妥協／未滿意／未平復的東西或事

情，不僅可以預防衝突，即使發生了衝突，也較

能有建設性地處理衝突。

	 甲、�例句一：

		�  當我見到你（指配偶）�（例如：）不理睬我

就走進房間（事情）�，我覺得�我不被你

重視，我很害怕，也很生氣（感受）�，我希

望你�跟我聊天的時間多一點（期望），這

代表（或：因為／那就）�我被你重視，我們

也有份親密的關係（需要）�。謝謝你！

	 乙、�例句二：

	 	 �當我聽到你（指配偶）�批評我這樣那樣

（事情）�，我覺得�我很沒用，很失敗

（感受），我心想我也有做得好的地方，卻聽

不到你的讚賞（看法）�，我希望�你除了

批評我之外，當我做得好的時候，也能讚賞

我（期望）�，因為�這樣我覺得較為公平

（看法），對我也是一種肯定（需要）�。

10.	�此外，說話時最好能關顧：（1）自己（2）對方

（3）事情，或環境，這樣就能表達自己，又能

顧及對方，亦可較有建設性地處理事情。
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	 甲、�例句一：

	 	 �老公，我知道你很想和朋友一起出去消遣（對

方的期望），不過你們去內地按摩（事情），

我就覺得不安（自己的感受），因為內地的誘

惑很多（事情，也是自己的看法），不知道你

們可不可以換種消遣方式呢（自己的期望）？

	 乙、�例句二：

		�  太太，我聽到你想在家裏吃晚飯（對方的期

望），但我擔心煮飯和吃完會很晚……（自己

的感受和看法），不如在外面簡單吃了就算

（事情，自己的建議）。

11.	�有些衝突，單是處理表面的事情（例如：兩夫妻

誰決定家中的金錢如何運用），可能作用不大，

因為它們或許涉及我們的過往經歷（例如：自己

兒時在家裏從來沒有發言權，常被壓抑，自尊受

損），和內心世界的某些固有的反應模式（例

如：很喜歡自己做主；一遇上壓力就要發火），

日後，同一模式可能在別的事情上（例如：誰決

定今天去那裏游玩）重覆出現，導致新的衝突。

如有需要，可以與本會或明愛或公教婚姻輔導會

等機構聯絡，好處理這些深層次的內心問題。
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Ｅ.�你如何用說話幫助有困難的夫婦？

1.	 �如果對方說起他的婚姻問題，尤其是當事人說了

他的苦況或不開心，大家：

	 甲、�切勿立即給他一堆忠告或建議，例如：「看

開些！」「別再多想了！」「不用怕！」

「下次你要……」，「其實你可以……」

	 乙、�也不要給他解釋事情，例如：「噢，現在天

氣炎熱，令你丈夫很不舒服，所以他才容易

向你發火。」「女人（或男人）是這樣的

啊！」「他因為不懂，所以才這樣做。」

	 丙、��也不要講一堆大道理，例如：「兩夫妻相處

必定要經過磨合才成的。」「人就是這麼軟

弱！」

	 丁、�也不要告訴他許多人都是如此，以為這樣能

減低他的不快，例如：「無所謂啦！每個人

都有過這種遭遇啦！」「許多人都有過跟你

類似的困境。」

	 戊、�也不要批評、判斷他的做法，例如：「你很

小氣啊！」「你又小題大做了。」「這樣不

成的！……你別這麼沒信德！……」「你真

傻！信他？！」
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	 己、�也不要否定他，例如：「沒事的，這有什麼

問題呢？」「情況並非如此差啊！」

	 庚、�也不要警告他，例如：「你再這樣說，我都

不喜歡你啦！」「哎！你要是再這樣，我也

幫不了你啦！」「你再不改掉這個習慣，你

太太一定不回來！」

2.	 �上述幾種回應方式，都是沒有「同理心」（或稱

為「同感心」，EMPATHY）的。同理心，簡言

之就是「改換說法」，即你以關懷、體貼別人的

態度，聆聽了對方的心聲（尤其是內心感受）之

後，用你自己的說話把它重新說出來（說出他的

大意便行），並／或說出他的感受，這樣，他就

知道他真的被人「聆聽」了，他會覺得你很明白

他，覺得你好似感同身受般那麼了解他，與他有

所共鳴。

3.	 �人家分享（不論是開心或不開心的），通常是

希望有人「聆聽」自己－有人了解、接納、

認同自己的感受，而不是要人加以判斷（不論

是對錯、優劣、好壞等判斷），也不是要人給

予忠告、建議、解釋……實在，人家給他的意

見，多半他自己也曉得，而且若不先以同理心回

應他，即使別人好言相勸，通常都無濟於事，有

時還會弄巧反拙，因為若沒有同理心地回應，他
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多數會（有點）不舒服，甚至很氣憤。聖經就記

述那苦不堪言的約伯被他三位朋友用上述沒有

同理心的方法「慰問」之後，就痛苦地說：「你

們叫我的心悲傷，說話苦惱我，要到何時？」 

（約19：2）。

4.	 �但是，如果說話者覺得他（整個人－包括感

受）已被人聆聽，自己的感受已被人了解、接

納、認同（注意！認同的是「感受」，不是「事

情」），那麼，他多數能自行找到出路，而且即

使聆聽者跟他持不同見解，亦沒什麼問題，例

如：說話者覺得Ａ君欺負了他，他很憤怒，想報

復，聆聽者用同理心認同和回應了他的「感受」

之餘，聆聽者仍可不認同「在事實上」Ａ君是欺

負了他，也可不贊成他報復的意欲和行為。

5.	 �簡單來說，同理心就是覆述說話者的「大意」和

／或「感受」。以這個Ｅ項第1點的多個情況為

例，若改用同理心時，可以這樣說：（常是「聽

到你……」，「你覺得……」）：

	 甲、�「你丈夫無緣無故向你發火，你很氣憤。」

（可比對Ｅ1.甲的「看開些！」Ｅ1.乙的

「噢，現在天氣炎熱，所以他才容易向你發

火。」Ｅ1.丙的「兩夫妻相處必定要經過磨

合才成的。」……）



18 19

	 乙、��「你太太只顧照料孩子，你覺得她忽略了

你。」（可比對Ｅ1.乙的「女人是這樣的

啊！」Ｅ1.丁的「你的困難，許多人都試

過。」Ｅ1.己的「沒事的，這有什麼問題

呢？」……）

	 丙、�「你媽媽和你太太相處得不好，你夾在

中間，覺得很為難。」（可比對Ｅ1.甲的

「別再多想了！」Ｅ1.丁的「你的困難，許

多人都試過。」Ｅ1.戊的「你又小題大做

了。」……）

	 丁、�「你覺得丈夫好像有外遇，難怪你擔心

啦！」（可比對Ｅ1.甲的「不用怕！」Ｅ

1 .己的「沒事的，這有什麼問題呢？」

Ｅ1 .庚的「你再這樣說，我都不喜歡你

啦！」……）

	 戊、�「聽到你說你丈夫對你很粗魯，你又怕又生

氣又委屈，覺得很辛苦！」（可比對Ｅ1.甲

的「看開些！」Ｅ1.丙的「人就是這麼軟

弱！」……）

	 己、�「聽到你說你很想離婚，你一定是很不開

心，是嗎？」（可比對Ｅ1.甲的「其實你可

以……」Ｅ1.戊的「這樣不成的！……你別

這麼沒信德！……」）
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	 庚、�「聽到你本來不想跟他爭吵，不過，你當時

忍不住。現在你想跟他和好，但他不理睬

你，你很後悔和難受，亦不知如何善後？」

（可比對Ｅ1.甲的「別再多想了！」Ｅ1.戊

的「你很小氣啊！」……）

6.	 �你用同理心回應他之後，如果仍想給他提供意

見，便先要問他說：「我有些建議，不知可不

可以跟你說呢？」或「我對你這件事，有一些

看法，想跟你分享，不知現在適不適合說出來

呢？」若當事人表示可以，那麼，基本上無論你

所分享的是忠告、建議、解釋，都可以說出來，

若他表示不可以，則（此刻）千萬不要說。

7.	 �平時用上忠告、建議、解釋／分析等等，一點點

不打緊，若是「一大堆」忠告、建議、解釋……

則對方會覺得很辛苦。對方的情緒／感受越強烈

時（無論是開心或不開心），就越要用同理心。

用了同理心之後，我們可以像平常那樣談話。

8.�	 �團體的支持和關懷很有力量，如有需要，可鼓勵

他聯絡神父、修女或相關團體，例如：齊家運

動、夫婦懇談會、伉儷同行協進會等等（詳見G

項）。
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Ｆ）�總結：我們可以為「有婚姻困
難」的教友做什麼？

1.	 為他們代禱

	 甲、�例句一：

	 	 �天主，我見到某某婚姻出現問題，我很不開

心，我也擔心他們（和他們的子女）。天主，

祢知道他們出了事，祢比我更加關心他們，雖

然我不知道祢會在什麼時候、用哪種方法去協

助他們，但我相信祢一直會與他們同在，予以

照顧。天主，我為祢將會賜給他們的恩寵和助

祐，在此感謝祢、讚美祢。亞孟。

	 乙、�例句二：

	 	 �天主，一會兒我就會見到某某，他的婚姻有些

問題，我都不知應該跟他們說什麼才好。主

啊！我將自己和以下的時間交托在祢的手裏，
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請祢將合適的說話，放在我的口中，好使我能

說出對他（們）有益的話。亞孟。

2.	 �與他們一起禱告（方法可參考上述Ｄ1和Ｄ2，另

有以下例句）

	 甲、�例句一：

	 	 �天主，感謝祢讓我和某某一起向祢祈禱，祢知

道他（們）的家庭發生了一些事，他（們）現

在很痛苦，也不知如何是好，他（們）很需要

祢的支持，主啊，就請祢協助他（們）。（接

著，請某某向天主說出他的心情／感受、看

法、期望、需要……訴說的時候，想說什麼就

說什麼，無需依著某個次序，他說完之後）天

主，祢樂意俯聽我們的祈禱，我們將事情交託

在祢手上，求祢帶領，願一切照祢的聖意而成

就。亞孟。

	 乙、�例句二：

	 	 �天主，剛才某某和我分享他的困難時，祢都與

我們在一起，聽到他（們）的情況，祢知道

他（們）現在所面對的是多麼大的衝擊，也

多麼容易迷失方向，行差踏錯，請祢光照他

（們）。（接著，請某某向天主說出他的心情

／感受、看法、期望、需要……訴說的時候，

想說什麼就說什麼，無需依著某個次序，他說
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完之後）天主，請祢繼續幫助他（們），祢是

樂意這樣做的，我們感謝祢，並且時時刻刻依

靠祢，因為祢是我們的天父，願祢的名受顯

揚……

3.	 用同理心做一個適合的聽眾（見上面Ｅ項）。

4.	 鼓勵他們參加婚姻培訓活動和課程。

5.	 �轉介給神父、修女，或齊家運動、夫婦懇談會、

伉儷同行協進會等團體（詳見G項）。

6.	 �如有需要，更可鼓勵他們尋求輔導，例如：找

各區的社工、明愛和香港公教婚姻輔導會尋求

協助，本會亦提供免費的牧靈輔導服務（詳見G

項）。

7.	 �我們特別要接納、尊重和協助他們，因為他們的

擔子很重！
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Ｇ.香港天主教內一些提供支援的單位

婚姻有困難的人士可以聯絡以下六個單位；如果同行

者在關懷身邊親友時，自己也感到困擾，亦可聯絡最

末兩個機構。

1.	 夫婦懇談會，電郵：infohkmea@gmail.com

2.	 伉儷同行協進會，電話：2868 5270

3.	 齊家運動，電話：8100 4584

4.	 �香港公教婚姻輔導會，

	 電話：2523 3682，2810 1104

5.	 明愛家庭服務，電話：2843 4670

6.	 教區婚姻與家庭牧民委員會，電話：2560 2314
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