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 男女性相處，是老話題、是電視、 電影、甚或棟篤笑常見

主題。在我多年的婚姻輔導 及性治療的工作中，男與女在

性事上，常出現一幕幕的角力，其以不同的形式出現。這 些

角力時為夫婦各自內心交戰、時為相互心理戰、或唇槍舌戰。

雖沒有兵戎相見、刀光劍影，但暗湧不時出現，各以不同方

法武裝，其複雜程度，或可以一埸埸爭戰來比喻。與我相遇

的服務使用者所提的性問題， 實可以領悟不少男女相處的

哲理；對性這題目 有更豐富的體會及深刻的反省。就讓我

與大家分享幾個深刻片段。  

 

「完房」的內心交戰  

 

不少夫婦尋求性治療者，有十年仍是未能「完房」。所謂未

能完房，即是夫婦一直未有成功的完成性交(或陰道交)。他

們或有性行為，如撫摸，親吻等；卻在相交的一刻，女 方

因痛楚，或擔心疼痛，甚或出現陰部及周邊肌肉痙攣等拒絕

繼續下去。男的或因興奮不足，又或不能維持興奮度，造成

勃起困難而礙事。 

 

 最深刻的是，夫婦面對此情況，有些會演變成低落情緒，

一些負面的想法更是伴隨而來。遭拒絕的一方會想：對方是

否不愛自己呢？自己是否沒有吸引力呢？對方是否有其他

伴 侶呢？而另一方，又會怪責自己及內咎，認定是自己的

錯、不好，弄得對方不開心。若情況持續，更甚者會覺得自

己無用，不值得人愛等。  



 

根據認知治療的假設:想法會影響自己情緒﹑身體及行為反

應，並不單是事件本身。見過很多這些夫婦，都擁有認知治

療所指的思想陷阱，正是「諉過於己」，攬上身。又或 是妄

下判語，認為對方因此而不愛自己。對性交過程，有近乎「災

難化」的推想，如女士會想像是血淋淋、或會很痛、對陰部

造成磨損等。於是焦慮與低落情緒更像惡魔一樣， 對你死

纏爛打，要不採納更嚴峻的防禦措施：遇著對方要求性時，

身體更加不自覺繃緊，要性交呢，實在沒有商討餘地。  

 

除一些生理因素或缺乏性技巧及知識引發性問題外，其實這

些想法在在影響性生活以致夫妻關係。當然不是所有夫婦有

類似性問題，都有這個思考循環。但他們不妨探視一下，在

自己生活裹，有否慣性思想模式：遇有事故總向負面去想，

更不其然越想越多負面的畫面呢？致令情緒也差起來，整個

人也充滿負面能量。 

 要有思想上轉念，看似簡單，實際地，對一些因有性問題

而有情緒困擾的人來說，並不是三朝兩日辦得來的事，是需

要時間了解及明白，或須經一連串輔導。不過，若能對這 些

負面想法常作出爭辯，例如有沒有証據支持﹖是不是事實的

全部﹖繼續這樣想有甚麼好處﹖或有否其他想法可以選擇

等，應會有幫助。我相信，夫婦平時多點對性有正面的 看

法，開放自己，想想自己享往其中，有負面想法出現腦海時，

可提示自己「正面點」。 或許有人會問，真有點機械式的注

入，有用嗎﹖問題是已有負面的情緒出現時，負面的想法還

不是已經常機械式的傾注入你的腦海中嗎？要抵抗負面能

量，真需要「非常」而堅持的方法。何況，一般情況下，性

也不是甚麼洪水猛獸吧！ 

 



 伴隨這些看法，有時是一些個人的規條。好像完美主意的

傾向﹑犯錯便得不到別人的尊 重等。確見部份人士怕面對

性事上的失敗，而避免剌激自己的慾念，不能/或不輕易讓 

自己進入興奮狀態。因對性交有著不明朗的神秘感，便很難

安心進行。 

 

 縱觀這類夫婦們，平時都會處於壓力狀態下，較難放鬆自

己及放寬自己而投入性事中。就算嘗試與愛侶親密接觸，少

不免難以集中精神，不可以全神傾注。無論你是否經常在 壓

力中，在與伴侶互相愛撫的一刻，能夠專注當下，集中感受

眼前每個接觸點，留心每個移動，不加批判，不難發現，你

或忘記焦慮感，投入其中，增加興奮度，這樣可改善 上述

問題。 

 

 若平時能夠注意處理壓力，多放寬自己去鬆弛下來，多深

呼吸，平衡自己生活，整體上，對夫婦性生活及個人亦有正

面作用。當然，這些規條不一定是錯，但適當時候稍作放寬， 

也不為過，也可減低壓力。 

 

 然而，性生活是夫婦共同之事，配偶有適當配合，最好不

過。在我的經驗裹，聽過以下 這樣的對話: 「丈夫: 我就

沒有問題，只是你自己怕疼痛的心理，搞到大家無癮！」更 

甚者，有些更明言：「你再不改，我們遲早玩完的！」或者

聲言會找尋其他出路。其他 的出路是指甚麼，不言而喻。

這些說話或出於無心，或基於壓力/情緒困擾，但肯定只是 

一種消極面對的態度。 

 

 這些夫婦既是面對焦慮而未能成事，這類說話具威嚇成份，

只會加重對方的心理負擔， 更覺責任沈重﹑加深內咎感及



低落情緒，進一步鞏固自己無用的信念。對性更是戰戰 兢

兢，何來享受其中呢？配偶若能不加批判、耐心聆聽、多些

安慰、輕鬆面對、會較有利吧﹗ 

 

你追我逐心理戰  

 

接觸的夫婦中，有些成功行房，但性生活並不持久，夫婦更

不能長相厮守下去。其中較 深刻者，有投訴自己的配偶在

性方面沒有吸引力，不過做朋友就相當不錯，又或者是個 很

稱職的太太或丈夫。太太的有認為丈夫很可愛，但看到他，

只會發笑，不能有性愛，又或覺得對方不識情趣，是個悶蛋，

不懂哄太太歡心。有丈夫的會覺太太身材面貌已不 對辦，

況且實在太獨立豪爽，不懂溫柔貼心，在性事不能順從夫

意。 

 

是以，性生活日漸減退，亦不滿意及滿足。於是，形成一個

局面： 一個追著對方要性， 為証明自己有吸引力，當然還

包括失去對方的恐懼；另一方，卻採取措施，盡量避開， 為

要証實對方沒有吸引力，是對方不能改變的結果。好像其中

一位太太，一時投訴丈夫 不懂前戲，一時又訴說對方總在

不合適的時間要求性生活，永遠總是對方未能與自己 配合，

不是自己不想，而是對方問題，總之是阻閃右避。 有些更

明確表示大家雖然相 處得來，因缺乏性吸引力，而選擇分

開，實有點可惜。 

 

 在此，不要追究當初對方的優點何以變為礙事的傢伙；其

實性的吸引力是何所指？是否 早已由其他人作定義: 好像

電影裹常出現的男女主角，總是外貌吸引，身材標準，在浪 

漫氣氛下，與對方親暱。縱然，我們明知年華會老去，是否



仍亦要繼續要求﹖引發性趣 的技巧呢，學到其形相，也未

必具有其對方要求的神髓。 

 

 畢竟兩人相處，令人最刻骨銘心的，總該是對方對自己的

無私付出與關懷，這或就是愛， 愛不一定需要「做」，或經

常「做」得好；況且更需要容讓愛去發展及培養，這實在是 

一個人生歷程。執著於性的吸引力，是否把愛放在性之後？

加重大家的壓力？性吸引力 又會否因時間而消逝呢？到時

又是否追尋另一個性吸引的個體呢？真是個老掉了牙的 問

題。答案也許要一起去找尋。  

 

一般夫婦, 我相信, 愛與性總不會距離太遠。對你的配偶，

若能從不同角度找尋她/他的 吸引點，放下一點社會上對性

吸引的既定看法/標準，嘗試以不批判的態度凝神看看你的 

她/他：他的不識情趣，正是他向你坦白的真心；她的豪爽

獨立，正是讓你不用為她操心， 把這些放大一點﹑再大一

點，或會發現對方有另類的性吸引力，只是你會選擇這個角

度 嗎？ 

 

誠然，這些夫婦們的反應，或反映其深層的內在需要。配偶

的不足，正是給予你對自我價值的負面評價。她/他可能不

是你心中的完美配偶，虧損了你的自我完美，故惟有剔除 他

/她的不足，才能有較正面的自我感，而這正反映你對自己

的接納不夠。在你核心信念裹，你仍是相信自己並不值得愛

或缺乏安全感，縱使你已在及各方面，盡力做好。在 我體

驗中，能向自己內在發掘，也要看心理準備及階段。核心信

念，都與成長背景及經 驗有關，有時埋藏得很深入，不容

易發現，或需要專業輔導人員協助。 

 



 但若有一刻，當你平靜的時候，深呼吸，想想自己的需要，

坦然面對自己，或對自己有 不同的觀點。明白自己，從而

接納自己多一些，也愛自己多一些，對婚姻及性生活自有 不

同的體會。  

 

新一代的戰線 

 

 現今，不少年輕人都關注與伴侶的性生活。我收到不少致

電求助的個案，是二十多歲的 4 年青人與其男女朋友，拍

拖數月，但性生活方面並不悏意。他們都很留意自己在性生

活 的表現，而伴侶亦對這方面的表現很著緊，以致稍有短

時期的性功能不順暢，例如: 有 數次不舉情況，便十分担

心是否可以維持關係下去。 

 

 曾有一位女學生，多年前因自己缺乏性技巧而遭男友所離

棄，這個被拋棄的傷口，更成 了她日後不停需要有性的開

始。期間她有不少一夜情的伴侶，雖然在性生活技巧上有大 

大的改善，卻在性方面可說是上了癮，也感到難以控制，亦

因此與日後的伴侶， 除性 以外更難建立密切的關係。 

 

 正如前述，越緊張自己的表現，越難投入，因為你並不能

集中每個性敏感的細胞上，只 担心著失敗，並不幫到你性

交的完成，好勤力的去幹，也不得要領。  

 

綜合這些個案，值得注意是重視性吸引力是否已成為一個趨

勢呢﹖特別是在新一代而 言﹖而當性吸引等同於外觀、身

材外貌、與及性技巧時；而似乎我們的社會也越鼓吹怎 樣

包裝外貌、調控身材，亦不停推銷這些方法時，是否意味著

我們回歸至原始的對性的盼望呢﹖就好像動物如孔雀，為求



與異性交配，總是費盡心思打開雀屏，以自己外觀， 吸引

異性一様﹖性吸引力可否包含其他原素呢﹖例如: 真誠與

愛，而令性生活更具正面 意義呢？而當性吸引力的部份，

成為兩性關係的重點時，又會否忽略其他重要部份如溝 通、

互相關心等，這樣的關係又是否長久呢？ 

 

 上述趨勢是否已逐步漫延，又是否我們所願見？實在值得

繼續觀察及探視下去。  

 

爭戰的和解  

 

性生活與社會變遷、價值觀、性別角色等，不可分割。就像

有陰道痙攣的女士，她們的 壓力也與來自社會上對作為妻

子的期望有關。不能讓丈夫的在性方面有滿足，亦不是一 位

好的或完美的妻子。這個期望應用在丈夫身上，亦能解釋有

不舉問題的丈夫為何如此 大壓力。這些丈夫更告訴我，放

假也不安心，因太太期待著與他完成性事。  

 

社會上工作世界對人的要求越多，也影響了性生活。很多夫

婦都訴說工作回家已是晚上 八九十時了，吃飯後已疲憊不

堪，若性生活順利由是可；若不順利，那些性問題，也變得

更難以忍耐，故產生逃避的心理。或者化壓力為性動力，不

斷沈溺於性愛中，在我處 理性治療的個案中，有不少如此

情況。 

 

 社會的價值觀，亦會改變男女關係，或夫妻相處的重點，

不容忽視，個人亦應對社會洪 流有多些反思。  

 

就我所見的的夫婦中，他們都願意解決問題，但可以付出時



間不多，不少追求「快餐式」的速成改變。的確，有一些問

題可以透過掌握多些性知識和技巧來改善；但若情況持續， 

可能要改變一些深層的個人或關係問題，與及自己的壓力狀

況。 

 

 其次，也學到他們對問題的忍耐力。面對性問題，不少對

配偶仍然不離不棄，同心解決。 其實，夫婦性生活問題並

沒有固定的解決方案及方向，怎樣才是有意義的性生活，也

不 一定跟隨社會上對性生活的主流論述 (如夫婦要有性交

才可以表達親密及多少次才是 標準等) ，夫婦可以嘗試找

尋屬於你倆而有意義的另類性故事，或是他們的出路。 


