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内容提要 ： 
我们在这个世界上都是匆匆过客，生命是如此短促，因此，应该爱惜每一寸

光阴。光阴似流水，逝者不可追，等生命白白流逝了再后悔就为之晚矣!用爱充

实你生活的每分每秒，就像明天不再来那样，利用每一分每一秒来爱！生命如此

脆弱，它可能随时都会结束，你不知道还有没有时间去爱自己爱的人!因为，当

你的生命结束时，爱是惟一能够在这个世界上留下记忆的东西！所以不要吝啬你

的爱，去施舍去爱吧！ 
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第一章  六十分钟的诱惑 
 

老夫妻小恋人 

在芸芸众生中你一眼就可以看出他们一举手一投足都富于活力，一颦一笑都洋溢着欢乐。

他们耳鬓厮磨，形影不离；他们笑口常开，性情开朗；他们总是脉脉含情地相互凝视，眼角

眉梢都饱含着幸福的满足。他们是谁?他们是那些在性生活方面琴瑟和谐的夫妻。 
那些经常享受鱼水之欢的夫妻，你一眼就可以看出来。我就有过这样的经验。最近，我

和丈夫一起跟随旅游团到一个休假地疗养，就遇到了这样一对幸福的夫妻，露丝和珀瑞夫妇。

他们是一对老夫妻，两个人都已经七十多岁，在一起共同生活了五十多年，但他们仍像年轻

人一样恩恩爱爱。这对夫妻是个很好的例子，说明性生活并不一定随着年龄的增长而消退。 
据他们跟我说，两年前，露丝发现在自己右腿膝盖后长了一个大瘤子，医生诊断是恶性

肿瘤，并对她说必须动手术并进行化疗。由于肿瘤很大，又长在一个关键的部位，他们担心

做了手术之后，露丝就不能走路了。珀瑞说，幸亏他自己身体还很硬朗，因此能够亲自照料

露丝。在露丝做手术和进行化疗的几个月中，一直是珀瑞守在病床边侍候她。露丝做完手术

后，又能下地走路了，她说这全靠丈夫体贴的呵护和悉心的照料。有这样一个爱她的丈夫，

她感到很自豪。 
珀瑞和露丝这老两口一直恩恩爱爱，是典型的恩爱夫妻。但是，露丝的这场大病让他们

意识到，他们毕竟已经垂垂老矣，生命已经来日无多了。因此，他们更加珍惜活着的每一分

钟。 
我和丈夫总是看到他们同出同人，形影不离，他们那亲亲热热、甜甜蜜蜜的样子，真让

人羡慕。他们无论到哪里，总是手牵着手。由于露丝的手术还没有完全恢复，走起路来还是

一瘸一拐的，因此，珀瑞仍注意照顾她，总是抢着给她开门，扶她下台阶，替她搬座位，无

微不至地体贴她。吃饭时，他们总是点对方喜欢吃的菜，甜点上来后，他们总是要相互品尝

一下对方要的甜点好不好吃，或者相互喂给对方吃。看着这对白头偕老的老夫妻像一对情意

绵绵、难分难舍的小恋人，让人觉得既有趣又羡慕。 
旅游团组织了很多有趣的晚会和舞会，这对老夫妻也是场场不落，十分活跃。度假期间，

正碰上了万圣节之夜。每到这天，和往年一样，度假地总要举行各种各样的庆祝和游艺活动。

这天晚上，珀瑞和露丝去参加了朋友组织的一次化装舞会。在晚会上，这对老夫妻化装成海

盗，玩得比年轻人还开心。晚会结束时，珀瑞对露丝使了个意味深长的眼色，说道：“走吧，

我的压寨夫人，我要回家找我最宝贵的宝贝。”露丝笑着说：“真是个不要脸的老采花贼。” 
有一次，我们看到老两口在舞厅里跳舞，随着悠扬的舞曲轻迈舞步，仿佛完全陶醉了，

忘记了今夕何年。只见他们一会儿贴着耳畔喁喁细语，一会儿相视而笑，一会儿不知道说到

了什么有趣的事情，高兴得禁不住咯咯地笑出了声。还有一次，在参加讲座活动时，因为礼

堂里座位不够坐，珀瑞怕露丝不舒服，干脆就把她抱在怀中，让她坐在自己的膝盖上。 
我深信，这对老夫妇虽然已经年迈，但仍保持着旺盛的生命力，还经常享受性生活的鱼

水之欢。结婚五十多年来，他们一直就像一对柔情蜜意的情人!这对幸福的老人对于我们每

一个人都是学习的榜样，在他们的眉目间闪烁的生命火花，他们那默默注视的神情，体现了

性爱的无穷魅力，让我永远也难以忘怀! 
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六十分钟的性爱 

夫妻之间的性爱方式多种多样：可以是激情似火的肉欲放纵，可以是白日偷欢的性爱快

餐，可以是日复一日的例行公事，可以是柔情似水的情色游戏。有一种性爱每一个人都想要，

但却并不是每一对夫妻都能够做到的，那就是 60 分钟的性爱。 
60 分钟的性爱是夫妻生活中最华丽的篇章，不仅令人向往，而且值得回味。它就像是

琼浆玉液，你一旦品味，它的美味就会永远停留在你的记忆中，让你回味许久；甚至过去了

一个星期，一个月，想起那销魂的情形，你仍然会激动不已。60 分钟的性爱让你和你的伴

侣的生命水乳交融，在那一时分，你们只为对方的快乐而活着，你的心里只想着对方的快乐，

对方的心里也只想着你的快乐；每个人都因为对方的快乐而快乐，两个人的快乐推波助澜，

达到了生命中的快乐巅峰。 
这种快乐的巅峰并不是轻而易举说达到就能达到的。那些在日常生活中经常用爱抚、亲

吻、拥抱和聊天来交流感情的夫妻，更容易达到这一点。因为，床上的鱼水之欢不过是日常

生活中柔情蜜意的继续。就像一个人的肉体和心灵是密不可分的一样，夫妻生活的每一个方

面也是密不可分、相互影响的，白天是夜晚的序曲，白天的相互体贴也是晚上的床帏之乐的

准备。在日常生活中经常打情骂俏、温情脉脉的夫妻，到了床上更会如鱼得水，其乐融融。

平时在日常生活中经常交流感情的夫妻，在床上也会琴瑟和鸣，两情相悦。就像一个人身体

的健康离不开食物和水一样，夫妻关系要长期保持最佳状态也离不开性生活的和谐。 
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性爱有利于健康 

人类是性的动物，健康的满意的性生活对于我们的身心健康至关重要。在做爱的时候，

呼吸得更深，因此能够增加摄入氧气的数量。我们的血管中摄入的氧气增加后，心脏就会跳

动得更为有力，有力的心脏会加快血液循环，像一个氧气泵一样把氧气和营养物质送往全身；

内在的健康可以从我们的外表表现出来，你的皮肤会显得更光洁，头发会变得更润泽，目光

会变得更明亮有神。因此，性生活幸福的人一看其外表就显得很滋润。 
不仅如此，性兴奋和性高潮还能够促使我们的大脑产生一种叫做吲哚氛的物质，这种物

质能够抑制人体对于痛苦的感受，因此，性生活能够让人乐而忘忧。不过，性生活对于我们

身体的最大益处，还在于满意的性生活能够增强人体的免疫功能。美国的著名性医学专家保

尔·皮埃尔松医生通过临床研究发现，和谐的性生活对于夫妻双方的免疫系统具有明显的促

进作用。他指出，在性生活方面感到满意和幸福的夫妻，很少患头疼、痛经和关节炎等病症。 
夫妻在日常生活中的交流，经常说说知心话，经常夸奖自己的爱人，经常互相爱抚，这

些都能够增进夫妻之间的感情；而夫妻之间的感情直接影响性生活的成功与否。如果在日常

生活中，夫妻感情就不好，两人在床帏之间也很难做到水乳交融，感情不好的夫妻，到了床

上，也常常是草草了事。反过来，如意的性生活也能促进夫妻之间的感情，让夫妻生活永远

春意盎然。 
很多人认为，性生活是自发的本能，就像渴了想喝水、饿了要吃饭一样，无需去刻意经

营。这种看法大错特错!性生活也有其自己的生命，要长久保持其生命活力，需要夫妻双方

悉心的呵护和培育。 
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美酒何以变成了鸡肋 

许多人都会不假思索地认为，夫妻双方一直生活在一起，总是和同一个对象做爱，天长

日久，性生活就会变得索然无味，做爱变得就像应付公事一样。其实，这是一个天大的误解。

夫妻之间的性生活同样也可以丰富多彩：可以是激情似火，可以是柔情似水，可以是疾风骤

雨般的冲刺，也可以是细雨绵绵般的缠绵，可以永远像一对处于热恋之中的情人，如胶似漆，

情意绵绵；加上你多用点心，多为爱人着想，你就可以让你们夫妻之间的性生活永葆魅力! 
你对你们夫妻之间的性生活是如何看的?你给自己打多少分?性生活是否还像一开始那

样，就像一瓶刚刚打开的美酒，香醇可口，令你陶醉?或者像是一块鸡肋，食之无味，弃之

可惜?想知道你们的性生活何以会失去最初的激动，变得淡乎寡味吗?请你对照下面列出的各

条看一下，哪一条适合你? 
·你是否还喜欢和你的爱人做爱? 
·你是否跟你的爱人讲你是多么想要她或他? 
·你们是否有特定的做爱时间? 
·在做爱前你是否会营造一种罗曼蒂克的气氛? 
·在做爱时，你是否会告诉你的爱人你的感觉很好? 
·在做爱之前、之后或做爱的时候，你是否会夸奖你爱人的身材很性感? 
·做爱的时候，你是否不仅喜欢关着灯，也同样喜欢开着灯? 
·你是否在一天中的不同时间做爱，而不仅仅是在晚上? 
·在做爱时，你是否经常变换姿势和体位? 
·在做爱之前，你是否花足够长的时间相互爱抚，进行前戏? 
假如在以上列出的问题中，你的回答否定的超过了一半，那么，我敢断定，你们的性生

活已经变质了，需要调整。 
怎么办?请你往下读，只要简单的几招，我就会教你的爱欲死灰复燃，让你们的性生活

重新变得充满活力。 
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重筑爱巢 

假如你们夫妻的性生活已经擦不出火花，那么，要设法重新点燃你们的欲火。最好的地

方当然是你们夫妻的卧室。你不妨回顾一下，你们的卧室是从什么时候开始，变得不再是令

人销魂的伊甸园，而成了一个应付公事的场合?假如你们的卧室原本是一个香艳的闺房，如

今却变成了一个索然无味的地方，你就应该好好想一想了。 
我有个朋友，叫杰奎琳，她在自己的生活中就曾经遇到过这样的情形，你也许会觉得不

可思议。杰奎琳说，一次，因为她患流感好几天卧床不起，竟成了她和丈夫性生活的转折点。 
“我感冒得很重，好几天都躺在床上，什么也做不成，心情很糟。”杰奎琳说，“我不知

道我的情绪为什么会如此消沉，是因为流感的折磨?还是因为整整一星期都躺在这沉闷阴郁

的卧室里? 
“整整 7 天，我觉得我们夫妻的卧室根本不像卧室，倒像是一个办公室，到处都是乱七

八糟的，地板上到处是脏衣服，我觉得自己就像是被人丢弃在脏衣服堆中的芭比娃娃。平时

我没有注意到这些，但这次生病在卧室里呆了好几天，我再也受不了了。我下决心把卧室收

拾一下，重建我们的爱巢。 
“我的病刚好，就开始动手，我听过你的磁带，知道该从何处开始着手。我先把床单换

了，把床上铺着的色彩黯淡的化纤床单换成了色彩艳丽的缎子床单，然后给卧室来了个彻底

的改头换面。我把卧室的灯泡换成了红色的，在房间里点上好几支芳香蜡烛，把满屋的脏衣

服臭味消除掉，又买来几张优美的轻音乐唱碟，放进桌子下的唱碟播放机中。 
“我丈夫下班回家，看到卧室焕然一新，喜出望外，我看见他的脸上焕发出异样的光辉。

显然，他心中的火焰让我给点燃了。这天晚上，躺在床上，他跟我说，看来我们的夫妻感情

也应该像卧室这样，应该重新装点一番了。从那天开始，不仅我们的卧室变得焕然一新，我

们的性生活也重新恢复了活力。” 
杰奎琳和她的丈夫知道卧室对于夫妻生活的重要性。夫妻的卧室是夫妻感情的反映，也

是性生活是否幸福的反映。一个乱七八糟的卧室，表明这对夫妻没有把他们的性生活当回事，

其夫妻感情自然也不会融洽。 
在我们的一生中，卧室是我们流连的最多的地方；在家中，卧室应该是最温馨的地方，

最值得刻意营造的地方；它是夫妻的秘密花园，他们在这里朝夕相处，共沐爱河。营造一个

温馨的卧室气氛，并不需要大兴土木，进行大规模的装修；也不需要花很多钱，费多大劲；

只要你稍微动一下心思，就可以把你们的卧室创造成为一个温馨恬静的温柔乡，成为你和你

的爱人共享“性”福的伊甸园。 
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销魂时刻 

一个温馨浪漫的空间对于快乐的性生活固然重要，但是，仅仅有空间还远远不够，你还

必须有时间。因为繁忙冗杂的日常生活，可能让你根本无法留恋沉醉于你的爱巢之中，即使

你身在卧室，也可能因为别的事情牵肠挂肚，无法全身心沉浸爱河。 
正是基于这个缘故，在讲习班上，我建议大家给自己的夫妻性生活制定一个日程，制定

了之后严格遵守。借此，可以有效地提醒夫妻双方不要光顾工作而忘了温存。 
在现代社会里，人们的生活变得越来越繁忙，越来越冗杂。即使是一个小学生，也不得

不对每天的事情有个“议事日程”：什么时候参加社会活动，什么时间参加课外活动，什么

时间做家庭作业，什么时候和小伙伴玩耍，都一条条罗列出来，做到心中有数，才不会误事。

作为父母，事情更多，工作、家务、还有照顾孩子，每天都有忙不完的事情。忙忙碌碌的日

常事务，很容易让你把性生活丢到脑后。但是，你想到没有，对于生活的幸福而言，还有什

么比夫妻之间的性生活更重要的呢?因此，为了防止没完没了的日常事务耽误夫妻的性生活，

你最好预先制定一个时间表。 
我的讲习班上有一位女士，叫波娜丁。有一次，她跟我说，当她听说她的妹妹和丈夫专

门为性生活制定了日程表时，她觉得奇怪极了。 
“我妹妹在日历上隔几天就贴上一张胶条，表明哪天他们夫妇应该做爱。”波娜丁说，

“我一开始真是难以相信，难道这种事情还需要像学生值日那样规定好日期码?”波娜丁说，

她的小妹妹在酒店里干服务员，妹夫是一名乐手；妹妹经常上夜班，每天都很晚才回家，妹

夫也经常晚上演出，小夫妻俩常常是好几天都没有机会亲热。 
我对波娜丁说，她的妹妹是个很聪明的女人，自己就知道和谐性生活的一个关键，就是

为性生活制定日历表。我问她，她何以会对妹妹的这种做法感到奇怪呢?在日常生活中，我

们无论做什么事情都有日程表，比如说去超市购物、检修汽车等等，为什么性生活就不能?
对于夫妻感情而言，还有什么比性生活更重要? 

给性生活预先安排下日程表，像把钱拿到银行里零存整取一样，零存整取让你积少成多，

细水长流，这样你的财源就永远不会断，不会为未来没有钱花担忧。同样，为性生活安排好

日程表，经常保持与爱人的性爱接触，这样你就不会担心两个人之间的感情会慢慢疏远。 
还有，预先为性生活制定日程表，可以让夫妻俩对即将到来的性爱充满期盼之情。盼望

和期待让即将到来的性爱变得更为美好，更加激动人心。一个等待着那销魂时刻来临的男人，

会对妻子显得更温存，更体贴，而不会把做爱仅仅当成是性欲的满足，草草了事。同样，一

个等待着那幸福时光来临的女人会打心里对性爱充满渴望，巴不得那一时刻早点到来，等待

让她在身体和心理两方面都做好准备。预先安排好日程的性爱计划让夫妻双方都有了预先的

准备和酝酿机会，而经过酝酿的性爱会更醇美。 
熟悉我的人都了解，我无论对于什么事情都有一个长期的计划。这种长期的计划可以让

夫妇两人把未来变成梦想，共同期盼梦想的实现，这样，他们会觉得生活变得更有意义，更

充实。因此，我建议： 
·夫妻两人每个星期至少一起外出一次，不带孩子，不见朋友，也不受任何人的打扰，

只是夫妻两人独处。 
·夫妻两人每 3 个月至少在外面过一次夜，同样也是只有夫妻两个，不带孩子，不受任

何打扰。 
·夫妻两人每年至少一起到外地度假一个星期。 
这样经常在一起共度美好时光，就会把那种美好幸福的印象永久地保存在双方的记忆中，

让夫妻双方总可以感觉到谁也离不开谁。 
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难忘今宵 

要让你的爱人知道你心中的计划，告诉她或他你想要找个时间亲热，办法有很多，下面

列出的就是一些有趣的方式，不妨一试： 
·用不同颜色的笔在日历表上标出你准备与爱人做爱的日期，对方自然就会发现。 
·用两面颜色花样不同的枕头，跟你爱人预先预定，如果其中一面向上放，就意味着你

想做爱。 
·在你爱人的手提包里、钱包里或者饭盒里放一个小贴示。 
·找一块磁铁，每到该做爱的时候，就把它吸到电冰箱上显眼的地方。 
·用电话铃声作为联络信号，给你爱人打电话，只拨一次，对方拿起电话马上把电话挂

断。 
·在爱人的牙刷上贴一块胶带，提醒他或她今天可是个好日子哟。 
·放一块糖块在你爱人的鞋子里，只要她或他一穿鞋就会发现你的提醒。 
·每到该亲热的日子，就把卧室的白色灯泡换成红色的。 
·在爱人汽车的方向盘上贴一张嬉皮笑脸的贴画。 
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进入角色 

如果计划中该与爱人温存的日期到来了，你的爱人已经做好和你共度良宵的准备，而你

却因为种种原因不想做爱，你该怎么办?是干脆拒绝爱人的示爱，还是勉勉强强地草草了事?
我想这都不是办法，你应该做的是，让自己尽快地进入角色。 

请不要误解我的意思。做爱虽然是件令人销魂的事情，但每个人都难免有疲劳或者情绪

低落的时候，有时虽然想要，却觉得心有余而力不足。而且，每个人的体力和心理都有其自

己的生命周期，如果夫妻双方正好处于各自周期的不同阶段，比如说丈夫正处于低潮期，而

妻子则正处于高潮期，两个人的性欲也会大相径庭，一个兴致勃勃，而另一个则没精打采。

一般认为，一个人的性欲主要是受其心理状态的控制，因此，如果你正处于生命的低潮期，

要激发起自己的兴致，就应首先改变自己的心境。 
疲惫感，既可能是生理上的，也可以是心理上的，因此，可以从生理和心理两个方面克

服。譬如说，经过一天的工作后，你可能觉得浑身上下筋疲力尽，这时候你什么也不想做，

只想一头扎到床上，好好睡上一觉，连老婆也懒得搭理。但是，假如这时突然有人给你打电

话，告诉你幸运地中了六合彩，你的反应会怎样?我想你肯定会马上从床上蹦起来，把刚才

的疲惫感忘得一干二净，顿时变得兴致勃勃，兴奋地在房间里走来走去，一门心思考虑该怎

么花这一笔突然到手的横财。由此可见，心境的转变会突然激发起你的力量，让你忘掉疲惫，

走出消沉。同样，当你对做爱觉得勉强的时候，你也可以通过改变自己的心境来使自己投入

角色。假如你的爱人给你了一个暗示，这说明他或她已经做了充分的准备想和你好好温存一

番，这时，你最好不要让对方扫兴，相反，这正是你享受他或她的一个良机。 
我认识一对夫妻，他们的性生活非常幸福和谐。我曾经问起过琳娜，他们夫妻有什么秘

密。她告诉我说，她的秘密之一，就是从来不拒绝丈夫的示爱，即使有的时候她觉得没有温

存的心境，她也不会拒绝他，而是会立刻想办法让自己进入角色。 
我问她是如何做到这一点的，她说：“举个例子说吧，上个星期，有一天我老公阿伦在

我的钱包里面放了一张纸条，上面说他希望今天晚上能让孩子们早点上床睡觉，他想和我共

度良宵。 
“说实话，当时我看了他的纸条，心中实在没有想做爱的念头。这天一整天我都在办公

室里忙工作，晚上还有一些工作要做，实在是提不起做爱的劲头。但是，我并没有让阿伦扫

兴，相反，我让他帮我一下忙，快点把手头的工作干完。他帮我给几个客户打了电话，又招

呼孩子们早早上床睡觉，利用这段时间，我快速调整了自己的心境。 
“我先走进浴室中，把浴缸放满水，准备洗一个温暖的泡泡浴，同时点起蜡烛，打开唱

机放起轻音乐。随着轻柔的乐声，我泡进浴缸里，尽情地享受沐浴的乐趣，彻底舒展身心，

把白天的工作彻底忘掉，除了体会沐浴的温暖之外什么也不想。我的身体逐渐变得放松舒展，

性欲冲动也渐渐在心中升了起来，我闭着眼睛回想我和阿伦以前做爱时那些最销魂的时刻，

让那时的情景像放电影一样一幕幕地在心中重现，我能够体会到自己的心中欲望越来越强烈。 
“我一边泡着泡泡浴，一边闭目遐想，让过去的场景活灵活现地呈现在自己的眼前，甚

至不放过任何一个细节，仿佛那一幕幕动人的场景又时光重现：我能够体会到当时阿伦是如

何把我的内衣一件件脱掉，能够体会到他爱抚我身体的感觉，甚至还能够听到自己在快活地

呻吟。我在心中重温那销魂时刻的每一个激情时刻。就这样，当我从浴缸中爬出来，用浴巾

细细地擦拭着自己的身体，我已经完全从工作的疲惫中解脱出来，彻底放松，浑身上下都散

发出了迷人的气息。” 
一般人都会认为，男人较之女人，在性爱方面更为主动，也更应该主动。但我认为，实

际情况并不一定如此，尤其是在现代社会中。现代社会里，男人和女人一样，都承受着越来

越大的生活和工作压力，男人比女人在身心两方面承受的压力更大。他们不仅要干好工作，

8



在社会上出人头地，还要养家糊口，做个合格的父亲；不仅要做个能干的丈夫，还要做个出

色的情人，时刻能够满足妻子的要求。正因为有这一系列的压力，让现在的男人常常觉得筋

疲力尽，躺到床上只想睡觉，哪里还有心思和妻子温存? 
在我的讲习班上，就有一位先生，叫克莱伦斯，他说自己的工作很辛苦，工作也很卖力，

晚上经常工作到很晚。在参加了我的讲习班之后，克莱伦斯才认识到，他这样卖命地工作，

其实是自讨苦吃，他本来完全可以让生活变得更轻松更丰富多彩一些。最近，一天晚上，克

莱伦斯因为要准备一份急需要用的商务报告，在电脑前一直工作了很久，突然，他妻子凯丽

思走过来，为他按摩起肩膀和后颈。 
克莱伦斯对我说起他当时的感觉，“凯丽思的爱抚让我觉得舒服极了，那天晚上，我已

经在电脑前连续干了两个多小时，”克莱伦斯说，“她让我不要干了，早点休息，并说想和我

做爱，我跟她说工作一会儿就好，我就来。 
“凯丽思一离开，我又投入了工作，几乎忘记了跟她的约定。过了一会儿，我突然闻到

了香水味，听到从卧室里传来轻音乐的声音，我马上关掉电脑。但因为一直伏案工作，满脑

子都是与工作有关的事情，我必须先放松一下，把工作忘掉。我先做了几个深呼吸，同时在

心中想像跟凯丽思做爱时的激情场景，不一会儿，我的心境就变得热情饱满，同时，身体也

进入了状态，变得兴致勃发。” 
凯丽思和克莱伦斯能够做到的事情，你也能做到。像他们那样，即使在你觉得自己不太

有做爱的兴致时，也能激发起兴致。这对于你们的夫妻感情十分重要。当你的爱人想要你时，

你就不应该让他或她失望，与其等到自己有情绪的时候，不如采取行动激发自己的情绪。因

为，如果你只是被动地等待，等你有情绪了，你的爱人可能已经没有情绪了。只要掌握下面

几个要领，你就能随时调动起自己的激情和欲望： 
·摆脱外界的打扰，在一个清净的环境中彻底放松自己。 
·忘掉所有与性爱无关的事情，让你的心思中只想着与性有关的事情。 
·充分发挥你的想像力，调动你的所有感官，在心中体会你与爱人做爱时的激情场景，

包括做爱时的声音、姿态、气味、感受甚至味道。 
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秀色可餐 

预先安排的性爱日程，不仅能够让你有时间为即将到来的销魂时刻酝酿好情绪，而且也

让你有时间在身体上做好准备。在做爱前，花一番心思搞好个人卫生，把身体好好修饰一番，

会让你在爱人眼中更有魅力，不仅会更加激发对方的兴致，而且会让对方打心底里觉得你很

尊重他或她。 
例如，在我的讲习班上有一位男士，他叫克莱，是位汽车修理工。尽管每天上床前他都

要洗澡，但他的妻子仍会埋怨他，说他指甲缝里都是油污，手掌粗糙。克莱知道妻子对自己

的不满之后，就买来指甲刷和护手膏，每天下班后都把指甲缝洗刷得千干净净，用护手膏保

养双手。“现在，阿米莉亚不再抱怨我的手脏了，而是对我的双手爱不释手。我想，我经常

保持指甲清洁，把手掌保养成细皮嫩肉，不仅让她觉得舒服，也让她觉得我很在乎她。”克

莱说。 
如果你爱人的个人卫生习惯让你觉得无法接受，你不妨利用我们上面讲过的“三十分钟

谈话法”和对方谈谈这个问题，让你的爱人意识到，如果能够改变不良习惯，将会得到加倍

的报偿。 
佛兰西娜曾经跟我说过她自己在这方面的经验。她说，她以前对睡衣、内衣一直不太在

意，“我天生怕冷，因此睡觉时总是习惯穿着厚厚的法兰绒睡衣，或者穿着长长的内衣内裤

睡觉。”佛兰西娜说，“一天晚上，赖尔和我聊起睡衣问题。他说，我每天早晨上班之前，总

是从头到尾打扮得漂漂亮亮，一副秀色可餐的样子，而到了晚上上床的时候，却穿得乱糟糟，

一点也不讲究，他觉得好像我没有把他放在眼里。 
“如果不是他跟我说起这事，我还一直蒙在鼓里，不知道他有这种感觉。这次谈话之后，

我不仅注意白天的穿着，而且也开始讲究内衣和睡衣。我让赖尔陪着我一起挑选内衣。现在

我的衣柜有很多性感漂亮的内衣，我不再像以前因为怕冷总是穿着厚厚的睡衣，赖尔的怀抱

就足以温暖得让我融化，他变得比以前热情多了。” 
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做爱次数并不重要 

性生活日程和生活中的其他日程安排一样，既然制定了就应该执行，不能让它成为一纸

空文。不过，不应该因此而在精神上感到压力，好像隔多少时间必须做爱一次，做不到也强

迫自己去做，反而会把一件好事变成心病。一对夫妻应该隔多长时间做一次爱，并无规律可

循，也没有谁给你们规定，这只是你们私人的事情，谁也管不着。因此，不必为这事过分计

较。 
不幸的是，很多夫妻都有这种虚荣心，喜欢想象自己是天底下床上功夫最厉害的人，是

天底下最棒的男人或最性感的女人；总喜欢在私下和别人一比高低，总是想只有比别人做爱

的次数更多，比别人做爱的时间更长，才会觉得心安理得。其实，在性爱这等纯属私人的事

情上争强好胜，最是无谓。可是有人就是忍不住会这样去想。谁让我们是生活在一个竞争的

时代呢，每个人都想成为邦德和邦德女郎。 
常常有朋友缠着我问，一对夫妻每个星期应该做爱几次才算合适，我对此的回答是，多

少次都行。做爱的次数越频繁越有利于夫妻感情，这是毋庸置疑的；但是你和爱人究竟一星

期该做爱多少次，这完全取决于你们自己。你们两个人同意做多少次、能够做多少次，就做

多少次好了。有些人可能会一天一次，有人则可能是一星期一次，有的人甚至两个星期才来

一次。次数的多与少，并不重要，重要的是夫妻双方都能够心满意足，身心舒畅。 
有些人对做爱的次数很在乎，他们甚至会在别人面前炫耀自己有多么厉害。我在讲习班

上就遇到过这样一位男子。他叫提姆，他常常不加掩饰地和别人交流自己的性经验，一有机

会，就在人们面前自吹自擂，仿佛他就是世界头号床上明星一样。有一次，他竟然说他一生

中最骄傲的事情，是在他做了输精管结扎手术的当天，他还和妻子做爱。 
人们在生活中总是给自己施加压力，想挣更多的钱，想爬上更高的社会地位，想换一份

更好的差事，想出人头地等等——在这些方面，压力可以转变为动力。但是，在性生活方面，

过于争强好胜非但无益，反而有害，只能增加你的精神紧张和焦虑感，反倒会妨碍性生活的

幸福。 
记住，你之所以做爱，是因为这对你和你的爱人都有好处，而不是为了满足莫名其妙的

虚荣心! 

 

  

11



情话是最好的春药 

谈到春药，还有什么比夫妻之间的甜言蜜语更好的春药呢?做爱时的夫妻夜话，不管是

絮絮私语，还是开心的呻吟，都能够让性生活变得更加春情荡漾。 
一位女士曾对我说过，她的丈夫在做爱时比平时喜欢说话。“我老公是那种少言寡语的

男人，平时话很少，但到了床上却好像变了一个人，嘴巴变得特别会说。我很喜欢他这样，

因为这意味着他在做爱时确实是一门心思地让我快乐，而没有心不在焉地想着别的事情。” 
我的讲习班上，还有一位叫卡西的女士，曾对我透露过她和丈夫的秘密。她说，她和丈

夫做爱前都要读一会儿书，“我们买了很多色情读物，”她说，“我和丈夫在上床前就会读一

会儿，我读一段他读一段，这是我们夫妻特有的前戏方式，效果好极了!我们觉得，听彼此

讲述那些情色故事比看情色录像更刺激。” 
做爱是夫妻双方相互赞美和奉承的最佳时机。在平时穿得衣冠楚楚的，两个人都正儿八

经的，你也许会觉得不好意思，但到了床上，两个人赤裸裸地拥抱在一起，情深意浓之时，

还有什么话说不出口呢? 
在做爱时，你应该调动自己的每一个感官，全方位地欣赏你的爱人，赞美你丈夫结实有

力的肌肉，或者赞美你妻子秀色可餐的胴体，体味身上散发出来的女性芳香或者阳刚之气，

倾听他或她在情浓之际发自内心深处的呻吟，品味他或她体液的味道。但不管你做什么，都

不能光顾着自己快活，分享快乐会令你更快乐。因此，你要告诉对方你的快乐，你是多么喜

欢她(他)现在的样子、她(他)的味道、她(他)的声音、她(他)的气味。 
做爱时的夫妻情话可以激发双方的情欲，做爱之后的情话同样重要，对于女人尤其如此。

女人都想在做爱后听听丈夫对自己说说体己话。不少女性朋友对我说，丈夫在做爱前和做爱

时说的情话让她在做爱时更激动更兴奋，而做爱之后丈夫说的情话则让她觉得丈夫和自己更

亲近了。 
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发现性爱之美 

我认为，夫妻双方在做爱时多说说情话，多一点相互交流，不仅是增进夫妻双方快感的

催情剂，也是促进性爱和谐的有力手段。夫妻双方对于性爱的要求常常是不同的，如果你不

说你喜欢什么，你的爱人怎么会猜到呢?做爱是两个人的事情，只有双方心心相印、相互体

贴，才会给两个人都带来最大的享受。 
为此，最好的办法，就是把你的感觉告诉你的爱侣，让对方知道该如何做才能让你更满

足更快活。两情相悦的时候，你的爱侣是会为你做任何事情的，只要你喜欢。因此，不要觉

得不好意思。其实，不需要很多言语，只要一句话，一个词，就足以让对方对你的感觉心领

神会。如果你觉得你的感觉无法言表，不妨用一些比喻性、暗示性或简单的感叹词来表达自

己的感觉。 
我的讲习班上有一位女士对我说过，她在跟丈夫做爱时，自己很清楚什么时候她做得很

棒，让丈夫觉得很惬意。她说：“他会及时地让我知道他的感觉，每到意乱情迷的时候，他

就会情不自禁地用日语说话。一听到他嘴里叽里咕噜地说起了日语，我就知道我搔到他的痒

处了。” 
不管在做爱时你用什么话语、什么方式告诉对方你的感觉，要记住的一点是，你的爱人

不管跟你有多么亲近，他(她)毕竟不可能知道你心中的所思所想，除非你告诉他(她)。有时，

即使你的动作或者表情可能流露出你心中的想法，但对方也不一定会注意得到。其实，在意

乱情迷的时候，你往往说不清楚，爱人的表情究竟是意味着快感还是痛苦。这一点也说明在

做爱时语言交流的重要性。如果爱人的动作让你觉得不舒服，你也应该告诉对方，这一点也

很重要。如果你避而不谈，你的爱人不会知道，还会误认为你很喜欢这样。结果，你在强颜

欢笑，你的爱人也无法得到真正的快乐。这时，你不妨直接告诉你的爱人，你不喜欢这样，

并告诉她(他)怎样做你会觉得更好。如果你只是说出你的不快，而不告诉对方该怎么做，可

能会让你的爱人觉得扫兴，再也没有信心去积极取悦你了。 
我的讲习班上有一位男士曾向我讲过自己的烦恼。他说，一开始，他毛手毛脚，不太懂

得体谅妻子。“我在工作中指使别人指使惯了，平时习惯了以自我为中心，”杰克说，“到了

床上，也改不了发号施令的习惯，而不知道体谅妻子的感受。我们夫妻做爱时，每当她的做

法让我觉得不太舒服时，我就知道说‘不是这样’、‘别这样’或者‘你使劲太重了’之类的

话。一开始她还忍着。但是，有一次，我又这样对她指手画脚，她很生气，说了句‘你自己

来吧!’说完，扔下我就走了。” 
在参加了我的讲习班之后，杰克才意识到自己的问题。他从讲习班上学会了在性生活中

跟妻子交流的艺术，知道当双方的性爱不和谐时，不应该单纯地指责妻子，不应该仅仅告诉

她不要怎样做，还要告诉她应该怎样做。明白了这个道理，再跟妻子做爱时，杰克不再一味

地对妻子指手画脚，而是和言细语地告诉她，她该如何如何做，感觉会更好。当妻子照着他

说的那样去爱抚他时，杰克会由衷地感叹说： 
“哦，宝贝，太好了，我太爱你了。” 
许多人脸皮太薄，觉得在做爱的时候，和爱人讨论该怎么做不该怎么做有些开不了口。

其实，夫妻之间的事情，有什么好害羞的?如果你仔细地读过这本书，照着我前面几章所说

的一步步地去做了，那么，我担保你会觉得这样做并没有什么难的。不过，在和爱人讨论性

爱问题时，一定要记住，要体贴对方的感情，不要打击你爱人的积极性。还要掌握说话的时

机。如果问题很严重，最好不要在做爱的时候讨论，而是在此之前好好谈一下，免得到时候

扫了对方的兴。事开头难，只要你和爱人习惯了坦诚地交流各自的性感受和性要求，你马上

就会发现，你们的性爱仿佛进入了一个全新的境界。这时，你们就会像两个结伴同行的探险

者，一路同行，去发现性爱之旅中的无限风情，你将会享受到前所未有的性爱之美。 

13
此为试读,需要完整PDF请访问: www.ertongbook.com


