
這本不是講解性教育的書，所以沒有詳盡的理論系統解釋
一個人的生理狀況與心理成長階段。這本書也不是指導如何取
悅性伴侶的性愛指南，所以也不會介紹各種性愛技巧，以及解
答各種性愛疑難。

這書收錄的，是我過去在輔導室內，與不同的人談情說性
的體會，希望藉着不同的性情關係故事，能夠對人生、情感、
性愛，有更多探索和思考。期盼透過文字分享，陪伴讀者走進
每一個故事，引發更多對「性」與「情」的共鳴或刺激，從而
對己、對人、對關係，有更多了解。

性是一個禁忌

在親子性教育講座中，我經常向家長強調：「你的子女看
電腦或手機的時間，一定比見到你的臉孔多；與別人在網上聊
天，也一定比跟你說話多。所以，如果性教育你不及早教，必
有人替你代勞。不過，子女學到甚麼？內容是對是錯？你則不
能掌控，後果自負。」

當鼓勵家長要主動和子女談性，我卻發現，不懂性、不懂
愛的成年人，絕對不比無知孩童少。

曾經聽過這樣的故事：一位小學老師懷有身孕，有幾個學
生由於對懷孕及生命感到好奇，說想摸摸老師的肚。老師認為
學生在初小階段，無不良動機，且與學生關係一直良好，於是
就讓學生摸摸她隆起的腹部，希望藉此讓他們感受一下小生命
成長的歷程。

豈料數日後，老師接到學生家長投訴，認為「有 BB 即係
代表曾經發生過性行為，身為老師，唔應該畀小學生知道呢啲
嘢住！」老師失望之餘，也苦惱以後是否要與學生保持距離，
不應太過接近？

原本是一個充滿愛與溫情的學習，卻被理解為灌輸色情。

性，在很多人眼中，仍是禁忌。

有一次在一個講座中，有一位家長問我：「四歲的兒子經常
摸住小便嗰度，應該怎樣處理？」

「為甚麼你會說『小便嗰度』，而不是說『陰莖』或『下
體』？」我反問她。

「不慣說出口，很尷尬啊！」那家長說。

我們不會將「口」說成「食飯嗰度」，不會將「手」稱作「攞
嘢嗰度」，不會將「眼」名為「睇嘢嗰度」，卻將「陰莖」叫「小
便嗰度」，為甚麼呢？

是否因為性不能宣於口，抑或性隱含着神秘或污穢意味？
陰莖是性器官，容易令人聯想起性，因此也不便直接提及？

性器官，在很多人眼中，也是個禁忌。

因為性與性器官是禁忌，所以有關性器官、性慾、性行

性的學習，要從身開始，
更要從心開始
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為、性關係的一切事情，都容易被視為不文或色情。

是性有問題，抑或是我們的眼界與態度出了問題？

性與情，本來可以放在陽光下，只要你不帶有色眼鏡去看。

性因為情，變得複雜，也變得豐富

性與情，涉及生理及心理、自我及關係的發展，沒有年齡
限制，只有「正視」與「迴避」兩種不同態度。別以為只有年
輕人才會對性與情認識不足，成年人就已經很懂，沒有煩惱疑
惑。

身材欠佳擔心失去性吸引力、缺乏溝通而導致床上關係出
現距離、性與親密的混淆、性慾與性關係的失衡、一夜情的矛
盾、性能力的疑問、性沉溺、異類性行為、婚外性行為、性侵
犯的後遺症，成年人遇上的情性關係困擾，絕不比年輕人少。

這書輯錄了我在輔導室中聽過的故事，由年輕人到成年
人、由未婚到已婚以至離婚、由年輕伴侶到中年夫婦、由婚內
到婚外、由性親密到性創傷、由性慾及性行為到性關係，都在
說明性不單是下半身的事，更是上半身的事。

很多人將性的焦點放於兩腿之間的性器官，只多考慮「做
與不做」或「怎樣做」，卻忽略了最重要的性器官，原來是在兩
耳之間（大腦）。就是這種只聚焦於性行為、性技巧而忽略了性
心理、性關係、性觀念的想法，引發了很多在性愛與情感關係
的拉扯和掙扎，出現了不同程度的失落與迷茫。

輔導室內跟人談情說性二十五載，早已覺得「性行為」沒

有甚麼不能說、不能提。性行為，只要有健康體魄，學習正確
性知識，培養正確觀念，到「做」的時候，就不會有大問題，
但「不會有大問題」不應該是親密關係追求的目標及理想境界。

親密關係的理想境界，應同時包括身體親密及情感親密，
令雙方在相處和關係上體會到愉悅和滿足。所以，性不只是陰
莖與陰道的事，更需要愛與情感的投放與體會，但偏偏愛就是
最難言明說清的東西。

缺少愛，性只是兩個人的性器官在磨擦。有身體接觸卻沒
有情感連繫，性快感過後，剩下的可能只是空洞與乾涸的心。

性的學習，要從身開始，更要從心開始，因為這不只是兩
腿間的事。
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性治療師的工作

性治療是心理治療的其中一個範疇。在西方國家，性治療
師（Sex Therapist）是一項發展得頗成熟的助人專業（Helping 
Profession），但在華人社會，對很多人來說，仍然感到陌生。
目前，香港約有 200 多位受訓的性治療師，大多數有其他專業
背景，如：醫學、護理、康復、社會工作及輔導等。

性治療工作範疇主要有兩大類：

1）處理性功能障礙，如性慾缺失、不舉、性交疼痛等；

2）幫助有需要的夫婦協調性生活。

性治療師不是教授性愛技巧的性愛專家。性治療師的專
業，是協助或指導當事人及其伴侶，解決在性行為及性生活上
面對的困難。性治療會透過面談及評估，了解有關性問題的成
因和困難，為當事人提供建議或練習，減低對性的焦慮和恐
懼，增加性自信，從而達到治療的效果。

甚麼人需要／建議約見性治療師？

如果性行為問題或性生活不和諧的情況持續了一段時間
（如三個月或以上），雙方或其中一方因此而感到不滿足，導致

個人情緒困擾或伴侶關係受到影響，都可以尋求性治療師的
協助。

治療室內最常見的性問題

男性：性慾缺乏、勃起障礙、早洩、性沉溺行為

女性：性交疼痛或陰道痙攣、性慾缺乏、缺乏高潮、缺乏
性滿足

治療的過程和治療時的要點

性生活和諧可能會受觀念、態度、知識、技巧、生理、心
理及伴侶關係因素影響。改善性生活不能單靠個人主觀意願和
猜測，需要和伴侶溝通、實踐、協調和配合。

治療一般經過下列過程：

1） 評估和診斷：了解有關問題的開始時間，從以上各種
因素（身因性、心因性、伴侶關係）評估問題的成因，
掌握當事人及其伴侶對問題的理解、態度、困擾和
期望。

2） 提供建議和練習：根據評估，按當事人的問題和期
望，提供可行的改善建議或練習方案。

3） 實踐方案：當事人在家中按計劃進行練習或實行建議，
於下次就診時向治療師𢑥報進度。

性治療師是性愛專家？

前言
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4） 評估進度和持續改善：如有關方案可帶來改善，治療
師會作出下一階段的持續改善方案和建議。

5） 整理及鞏固：如改善持續，治療師會協助當事人整理
及鞏固有關經驗，提升處理問題的自信心。

6） 個案結束：當事人對有關問題有足夠信心和能力處
理，對問題的困擾程度大大減低，個案會隨治療工作
完成而終結。

* 備註：如有關問題涉及深入的心理原因（如童年創傷），有關個案可能會需

要接受更深入的心理輔導。

治療要點：

1） 坦誠展示一切：對很多人來說，性話題和個人的性歷
史可能會有難於啟齒的感覺，但整全的資料對評估是
否準確有十分關鍵的影響，所以當事人應向治療師展
示與問題相關的資料。

2） 夫婦共同參與：很多性生活協調問題及性功能障礙都
與伴侶相關，無論是從數據顯示或臨床工作觀察，夫
婦共同參與比單方面接受治療的成效高得多。在治療
過程中，治療師會向當事建議一些練習，如果伴侶雙
方都一同參與配合，進度和成功率都會較高。
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婚外情是當代婚姻的最大殺手─不再是男

人有錢就變壞，也不是女人變壞就有錢。或

許，也不是關係中沒有了愛，可能只是我們

漸漸不懂得愛。

當對情與性的理解越來越模糊，建立親密的

能力就會越來越薄弱，那麼無論是出軌者、

被背叛者或第三者，可能在擁有時不會知道

有一天會失去，當失去時卻不知道自己擁有

過甚麼。
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發現太太與男士調情

數月前，丈夫留意到她的日常生活表現
跟以往有很大不同。以往打扮樸素的她，衣
飾變得鮮艷，在意外表儀容；過去她準時放
工，買餸回家做飯，近來不是要加班工作，
就是晚上約了朋友。她的改變，令丈夫起了
疑心，開始對她多加留意。

有一次，丈夫在她的電話中看到她跟另一
個男士的對話訊息，關係不似是普通朋友。
對話非常頻密，更重要是他們的對答帶有情話
味道。他項背一涼，直覺告訴他：出事了！

「結婚多年，自問忠於婚姻，究竟發生
了甚麼事？她是否已經變心？每日見面，一
切如常，為何她不動聲色的跟另一個男人搭
上？」他一直在想，估量不出半點因由，疑
問夾雜着震驚和憤怒，一片混亂。

他本想向她質問，但不知從何說起，又
怕愈吵愈亂。幾天後，他終於按捺不住，向
她提及看過她電話內那些男女調情的對話。

她承認近來與一位男同事來往甚密，兩
人傾談很投契，並會相約晚餐。跟那男同事
一起，她有一種被關注的感覺，也不諱言對
男同事有超過普通朋友的好感。但她強調從
沒有跟那男同事上過床，極其量只是「心出
軌」。

與丈夫情感疏離，
心出軌中滿足情感需要

「那男同事跟我丈夫很不同。」輔導室內她對我
說。

「近年，我們的婚姻生活很穩定，穩定得有點呆
滯。以往兒子未出國讀書，我們還有一個共同關注
點，現在回家對着四面牆，有時整晚沒說一句話。一
起吃飯，他望手機多於望着我。有時我也搞不清是他
不想說話，還是不想跟我說話？我提議外出晚餐，假
期到外走走，他卻說累不想外出。」

她繼續說：「至於性生活，也是例行公事，每隔
一段時間覺得應是時候做一次，那就幹一次。我們對
上那次做愛，已經是兩個月前。」

她起初有間歇埋怨，但丈夫不想衝突，以沉默作
回應。面對覺得難以改變的失望，她也沉默下來，兩
人漸漸建立了一套相敬如賓的相處模式。一切生活作
息家庭事務，都預期地理所當然的運作，理所當然得
不再需要用心專注。這種 Body presence but mind 
absence 狀況，令他們發展到有關係未必有感覺的
地步。情感疏離，原來有跡可尋。

當遇上那男同事，她在原以為難以逆轉的被忽略
感覺中，找到重燃生活熱情的可能。

在外，她享受那種曖昧感覺的絲絲甜蜜；回家見
到丈夫，心中卻有絲絲內疚，即使她從沒有「身出
軌」。

心
出
軌

曾
經
有
人
說
：
男
人
出
軌
，
是
因
為
家
外
的

女
人
；
女
人
出
軌
，
是
因
為
家
中
的
男
人
。
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當丈夫知悉事情後，她內心出現很大矛盾。
矛盾，是她一方面擔心緊張丈夫會有甚麼反應，
另一方面又想看看他會否有緊張她的反應？

以還債補償的心態做愛去修補親密
關係

兩個人經過對話，希望可以一起修補感情。

聽到丈夫願意原諒她「心出軌」，她心中有點
「內疚的喜悅」。內疚，是即使沒有「身出軌」，
但她心底裏仍然覺得自己做過傷害婚姻關係的舉
動；喜悅，是因為丈夫仍然珍惜她、接納她，這
是一種被重視的感覺，是她一直期望但過往覺得
是遙不可及的事。

為釋除丈夫疑慮，她回復以往放工回家的生
活模式。

在丈夫「要求」下，她也停止鮮艷打扮，回
歸樸素。對丈夫而言，她外表艷麗，容易招惹狂
蜂浪蝶，但他卻不知道，她最渴望吸引的人，原
來是他。女性裝扮是想悅己悅人，但基於內疚，
她只得放下自己的想法和意願。日子漸過，她開
始有點弄不清修好與討好的分別在哪裏。

原來，重新開始並不一定是從心開始。

她面對的另一個煩惱是性生活。

跟 以 往 相 比， 丈 夫 的 性 需 要 比 以 前 大 幅 增
加。以往，他們一、兩個月做愛一次，現在性行
為次數的增幅，倍數上升，甚至試過連續五天，
他都要求有性行為。

「起初是開心愉快，我自己也很投入，畢竟這
是一件親暱的事，而且過往幾年我們的做愛次數
一直減少。」她繼續說：「但當幾乎每晚都要做，
或熟睡時被吵醒要求做愛，實在有點吃不消和疲
累，因為明早還要起床上班。」

「你對現時的性生活有甚麼感覺？」我問她。

「開始抗拒，甚至反感。」她繼續說：「但沒
辦法，因為當我想拒絕時，他會扳起臉說一些揶
揄的話，那只好……滿足他的要求。」她回答說。

為 了 迎 合 他 的 要 求， 她 開 始 忽 視 自 己 的 感
受，透過性作還債補償的表達，似乎頗為明顯。

究竟是丈夫對她過去「心出軌」仍然耿耿於
懷怒藏心中，因此透過性行為去表達他的權力、
不滿與操控？抑或，他要從性行為的快感中，尋
回點點擁有她的安全感？

內疚，令她在他面前不會 Say no，因為覺得
沒有 Say no 的權利。

「 如 果 這 情 況 繼 續 下 去， 你 們 的 關 係 會 怎
樣？」我問。

「關係應該會越來越遠，因為這不是我想要的
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生活，我……我也不知自己可以撑多久。」她想了一會後
說。

「到那時，即使你沒有『心出軌』或『身出軌』，婚姻
似乎都會成為你的枷鎖，這豈非與你們重新修補感情的目
標相違？」我向她說。

只從身不從心出發的性，不能修補愛

婚姻關係中，性與愛密不可分。愛，可以促進性的滿
足；性，是體會愛的途徑。

性最大的失落，是缺少了愛。夫婦間一旦缺乏愛或不
懂愛，即使兩人赤裸相視床上相擁，也只會是一種「這麼
近，那麼遠」的距離。可惜，愛偏偏很難拿捏，有時甚或
分不清是討好溺愛，還是保護摯愛。

如果重新開始只是「從身開始」，
不能「從心開始」，親密關係對
他們來說，依然是遙不可
及。

最 難 處 理 的， 不
是性無能，而是愛無
能。

給自己的問題
沒有跟別人上過床，算

不算出軌？你對出軌有

沒有一個清晰的定義？

如果沒有，你怎樣避免

自己不會出軌？

性治療師話你知

當性生活缺乏自主，以性作為滿足對方或補償

工具時，會產生以下不良影響：

1）	帶着內疚和補償心態進行性行為，會習慣
性地順從，失去投入感覺，導致缺乏追求
改善性生活質素的動力。

2）	帶着補償的心情做愛，會令性行為的心理
出現矛盾，有機會導致感情關係疏遠，造
成性生活上的不協調，即使在做愛也感受
不到愛。

3）	即使性生活看起來沒有問題，帶着壓力的
心 情 做 愛， 很 難 真 正 體 會 性 愛 樂 趣 和 價
值，甚至因為過度配合對方，產生像奴役
的感覺，對性愛更加冷淡。
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婚外情，最對不起誰？

「呢一刻係冇咗靈魂，我係一個壞咗既
人，希望大家可以畀時間我搵番我自己，我
要同所有朋友講對唔住！」這是男藝人偷食
事件被揭發後的回應。

令關心自己的人傷心，致歉是具勇氣的
表現，但受傷最深的，最應致歉的對象，其
實是誰？

「你的不忠對太太做成很大傷害，但有否
想過，受傷的還有你自己？」一年前我曾經
對他說。

那時他眼神惘然，若明非明。

後來他向我說：「你以前說的話，我開始
明白。親手拆毁婚姻，傷害了最親的人，被
人揶揄指責，摧毁了別人對我的尊重，我原
來對自己作了很大傷害。」

「那時以為隱瞞得好，對方不知道，問題
就不會出現，原來只是自欺。」

認為事情不曝光就可以「過骨」，只是騙
人騙自己，最後當然是騙不了人也騙不了
自己。

終止婚外情，只是重建關係的起步點

如果出軌是一時衝動，承認做錯懇求對方原諒，應算是勇
氣的表現。他以坦白的態度，將偷食行為和盤托出，向妻子致
歉，承諾以後不會再犯，懇求原諒。

「不要以為認錯等同問題解決，承諾終止婚外情只是一個開
始，往後的路仍很多起伏。」我提醒他，被背叛後重建信任是
不容易的事，而且太太是否原諒他，也不是一個理性可以解決
的問題。

婚與分的掙扎

「一次不忠，百次不用！不忠的婚姻，像有裂痕的瓷器，不
再完美。」有朋友曾經對他的太太說。

「若對方認錯，為何不給他一個機會？多年感情，不是說放
下就放下吧！」另一個朋友向她勸說。

有人認為是對方破壞關係，應手起刀落，讓他承受破壞婚
姻的後果；亦有人認為不應輕言放棄，如對方改過，應給他一
次機會，也給自己一次機會。

重建婚姻還是乾脆分手？婚或分，是她身處的十字路口。

「怎樣決定才對？」她問。

「當婚姻出現不忠，就很難存在一個對或好的決定，」我繼
續道：「只能按自己的理解和評估，找尋一個負責任及殺傷力較
少的決定。」

背
叛
後
的
再
愛

哭
過
，
才
知
道
甚
麼
是
痛
；

痛
過
，
才
知
道
甚
麼
是
珍
惜
。
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感情掙扎異常複雜，無論作甚麼決定，傷痛失落疑問都會
繼續伴隨。思緒混亂且難平復，又會不斷懷疑自己的決定是否
正確，令原已動盪的內心更加翻騰。

信任：推倒容易重建難

他說：「上班時，我已多給她電話和 WhatsApp，讓她知道
我行蹤，減少懷疑，但無論怎樣，都不能令她疑心減少。有時
工作忙未能即時回覆，她的反應就很強烈，會以查案的語氣追
問，或翻舊賬指責，有時真的有點累。」

有次回家，他發現一件放於客廳的飾物不見了，原來是太
太不想見到，將它放進雜物櫃。那飾物是他們在結婚紀念日買
的，那一年正是他開始婚外情。「它」，是「他」向「她」傷害
的一個聯想記憶。

「任何一些意想不到的事物，也可能引發她的情緒，防不勝
防。」他開始體會重建信任之路，崎嶇跌宕。

「你是否有足夠心理準備，去面對這個令你緊張不安及常覺
得被『挑剔』的必經階段？」我提醒他被背叛傷害的人，絕非
靠一句承諾改變，傷口就自然癒合。

除非他明白妻子對他的「監視」，是源於不安焦慮，不安焦
慮是由於她被背叛、被欺騙；

除非他有足夠心理準備，陪伴那個恐懼不安的她走這段動
盪階段，讓她重新體驗到同行、接納與包容，將信任和安全感
點滴積累；

否則，重建婚姻將會是一條愈走愈乏力的路。

原諒對方的過程中總是怕再受傷害

如果承認出軌需要勇氣，原諒對方出軌則需要很大的能
耐，因為後者要面對長時間的寬容忍耐考驗，絕非一時衝動就
能成事。

丈夫向她承認不忠，承諾終止婚外情，懇求她原諒後，經
過一段時間的思考掙扎，她決定與他重建婚姻。

重新修補關係，也開始了她另一階段的掙扎和困難。

「在公司工作，我會突然想起此刻的他在哪裏？會否又背着
我做一些傷害我的事？他是否真的改過？有數次我望着枱上的
電腦，不自覺的呆着、想着、流淚着。」她告訴我要重建信任，
是件絕不容易的事。

「雖然他現在會主動聯絡我，給我知道他的行蹤，但我會
去想，當我不知他行蹤的其他時候，他會做甚麼？會否把持不
住，再次偷食？」她繼續說：「但要 24 小時留意監控着一個人，
既沒可能也很辛苦。」

「有時電視劇有男人找小三的劇情，情緒會突然翻騰，內心
隱隱作痛，會不由自主地向他揶揄指罵。我知道不應這樣想、
這樣做，但又控制不到。」

她覺得內心很亂，想愛他卻怒他，想信任卻恐懼，想他親
近卻又抗拒。

拆毁信任，只需彈指之間，要建立信任，卻感到寸步難
進。曾經是最信任的人，此刻最難交出信任，只因為害怕再
受傷。
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Forgive 不 Forget，原諒卻忘不了曾受的傷

她不明白，原諒不等於不去想、不能想。原諒，不是忘
記，只是願意不向對方所作的錯誤作追討。

她也不明白，原諒不是像魔法口號，在剎那間將虛幻變成
現實。原諒，不只是目標，而是不斷起伏跌宕的心路歷程。

既然「想」是自然正常反應，我希望她學習怎樣去想，進
一步接納自己的矛盾。矛盾是因為思想與情感步伐不一致，想
信卻信不足，想愛卻不敢愛。

「你有否將你的矛盾和掙扎告知丈夫？即使你很亂，請讓他
知道，這是你的需要，也是他的責任。他對你的了解，對關係
的復和很有幫助。」我對她說。

重建信任，需要明白彼此的需要和脆弱，以適度的接受或
忍受、或表達或沉默、或宣洩或討論，去回應或安撫，讓信任
在兩人相處間，點點滴滴的重新匯聚回來。

給自己的問題
愛能包容過錯，還是有裂

痕的感情不能復原？被背

叛後的離開或留下在你而

言是對與錯的選擇嗎？你

又會怎樣選擇？

性治療師話你知

出軌後重建婚姻，夫妻兩人需同時有心理準

備，會經歷關係和情緒的起伏，從中探索大家

往後的相處方法。一般來說，婚姻重建信任和

感情，會經過下列階段：

1）	出軌者必須終止婚外情。

2）	出軌者要向伴侶承認錯誤，衷心為作出的
傷害道歉。

3）	檢視是否雙方都想修補關係。

4）	雙方有足夠心理準備面對信任與懷疑的必
經階段。

5）	檢視個人或婚姻關係問題，防止出軌問題
再次發生。

6）	重新培育伴侶關係，提升親密感。
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