
内容介绍

家庭稳定是社会稳定的基础，婚姻稳定又

是家庭稳定的基础，而夫妻性生活的和谐与否

更直接关系到家庭的幸福美满。本书围绕这一

话题，针对各层次的咨询者提出的７１个问题
逐一进行阐释，一文一题，每题均有典型生动

的事例，深入浅出，普及宣传性生活知识和技

巧，具有知识性、科学性、指导性，是一本健

康有益有趣的性心理治疗、自疗书籍。

人类的性生活是一种艺术，而艺术就必须

借助技巧，让婚姻生活更加丰富多彩、魅力无

穷，是本书的宗旨。
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心累，让性爱走开

大学校友溪涓来访的确令我感到很意外，虽然同居一座城

市，但我们从事的工作不同，平素基本没有往来。早些时候，听

同学们谈论她的老公亚森在公开竞选利客隆商场经理中脱颖而

出。我一直苦于没有机会向他们道贺，没想到溪涓主动创造了这

个机会。然而，溪涓却一脸愁苦地向我诉说起她苦难的家史。

我与亚森是在大三的时候开始明确恋爱关系的，大学那会儿

流行同居，我们未能免俗地也像其他同学一样迫不及待地入主另

类天空，所以说，我们的感情基础是比较深厚坚实的。

你知道，我是襄樊人，亚森是鄂州人，按照目前的学校分配

机制，我们又没有靠得住的社会关系，只好被残酷的现实给无情

地分开了。正如一首歌中唱的一样，“我向你飞，多远都不累，

虽然旅途中有过痛和泪”，这种南来北往式的恋爱生活不仅没有

阻隔我们爱情的蓬勃发展，反而使我们的情更浓、意更深、爱更

烈了。一年后，我们终于结为秦晋之好。

刚结婚那阵子，虽然我们天各一方，每年只能在放大假时相

聚，但我们的性生活依然很和谐默契。亚森身强力壮性欲望特

强，他几乎每天晚上都要，我认为这是他热爱我才有的表现，所

以竭尽全力地迎合着他的求欢要求。正是他全身心的爱和热情使

我很快由性无知到对性高潮的充分体验和无限向往沉醉。

结婚快两年的时候，我们在望眼欲穿地等待中迎来了我们爱
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情的结晶。闲着的时候，姐妹们聚在一起常常议论女人生孩子后

会对那事失去“性”趣，然而，也许是天各一方的生活方式的原

因，我生孩子后对那事却依旧性趣盎然。

经过几年的奋斗，亚森在事业上的横溢才华渐渐得到淋漓尽

致的发挥，从一个不经名的普通职员，一年一个脚印地升到副总

经理位子。去年，我在报纸上看到利客隆商场公开选拔总经理的

启事后，认为亚森各方面的条件都符合要求，便请假赶到鄂州，

动员他把握这次既可大展宏图，又可顺利解决夫妻分居两地的机

会。经过组织部门的理论考试、面试和组织与民主考核，亚森过

关斩将终于获得了成功。这一切是多么令人兴奋啊！

我知道，亚森是个工作狂，为了工作他可以什么都不顾。他

接手商场后，接二连三的改革动作搞得群心振奋生意火红。我陶

醉在人们的一片喝彩声中。然而，不知从何时起，我对性事的热

情依旧，亚森却失去了往日的雄风。当我开始意识到，我们之间

的性生活出现问题的时候，我暗自思忖：该不是亚森整天忙于工

作，精神不济吧。所以，我也就没往深处去想。

这样持续了一个多月，亚森对我热烈的渴望依然无动于衷，

我便在一个双休日谎称身体不舒服，让他在家陪陪我。起初，他

说安排一个人过来陪我去看医生，我执意要他陪我，他也只好作

罢。可是，他“人在曹营，心在汉”，手机不停地响，他一个劲

的遥控指挥，哪来的情调哩。我火了，把他的手机给关了。谁

知，我情意缠绵地躺在他怀里说着一大堆痴心的情话、疯话、诨

话、肉麻话，他竟不知不觉地睡着了。

晚上，我们早早地上了床，无论我如何爱抚，如何引导，亚

森的反应总是很勉强。我真的好心疼他，便采取女上位，可是做

着做着，他竟疲软了。我的热情，我的自尊受到极大的伤害：

“你还是不是人啦？到底在想什么？”“我什么也没有想啊。”亚森

见我发火了，显得若无其事地回答。“那你为什么心不在焉？”
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“我也不知道啊。”他说得还轻巧。“你是不是在外有了女人？要

不你也不会一个多月不想做那事，啊？”我一针见血地质问他。

“你想到哪儿去。快睡吧，我困了。”因为没有真凭实据，我也没

往深里去追究。

为了证实亚森在外有没有女人，我开始跟踪他。可跟踪了好

长一段时间，我并没有发现他跟其他女人有过从甚密的暧昧行

为。我暗自庆幸着这个结果。可令我迷惑不解的是，亚森既然没

有移情别恋，身体又强壮如牛，他为什么对性生活表现得如此

“疲惫不堪”呢？

不知过了多长时间，我们又在一起了，这次让我重新找回了

初婚时期的那种感觉。我躺在亚森的怀里，柔情似水地问他是不

是生理上有什么不适？他对此不以为然，笑盈盈地说，没有事。

我又说，是不是心理上的。他特自信地告诉我，他的心理正常得

很，要不怎么能全力以赴地抓经理管理呢。我没好气地又追了一

句：“这也不是，那也不是，那你一定是不爱我砮！”他听了严
肃地说：“这怎么可能呢。我依然非常爱你的，你没发现吗，我

特喜欢躺在你身边，接受你的爱抚和亲吻，可一提干那事，我实

在力不从心呀⋯⋯”

我们三口之家，工资不低，生活琐事又少，亚森有事业支

撑，我却在性爱的荒原上孤独地艰苦跋涉。要知道，我才３０多
岁呀，正值女人的第二春，对于这种“柏拉图”式的夫妻生活，

我真的感到百般压抑、万分痛苦。每当看着亚森披星戴月归家，

然后像个木偶似的躺在我身边酣睡，我情不自禁地哀叹：亚森到

底怎么啦？

溪涓对亚森所迷惑的性问题是一个无奈的时代话题。在当今

这个生活节奏加快的经济时代，最常见的性难题是什么？不是阳

痿、早泄、性冷淡等，恐怕是缺乏应有的性欲望，或者过早地失

去它。
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那么为什么会这样子呢？当然绝对不排除生理疾病和衰老这

两大因素，但更多的人恐怕像亚森一样既健康又不老，而且彼此

还深深地热爱着，双宿双飞，相安无事，可彼此之间却忘记了夫

妻除了爱情和婚姻之外，连最本能的“业务工作”竟给遗忘或者

荒芜了。于是许多夫妻相互猜疑，如果实在找不到“红杏出墙”

的证据，只好来一句“年龄不饶人”的千古感叹。

实际上，抑制性欲望的最主要、最强大的因素，是长期缓慢

积累起来的心理疲劳，它对男性性欲望的摧残更为严重、更为持

久。

心理疲劳并不是身体疲劳，与性生活中活动量的大小也没有

关系。它最主要地来自生活、工作等方面的压力感。这里的压力

感并不是由于所受的压力太大，而是因为在受到压力之后自己觉

得无法释放，因而打击和削弱了自信心。所以有的人在大灾大难

中反而磨炼了意志和能力，有的人却因为一点接连不断的小矛

盾、小困难感到压抑得喘不过气来。

如果仅仅从生理上看，性欲是必然产生的，只有严重的衰老

才能减弱它。但是人有心理、有情绪，因此只有充足的自信心才

能保证生理上的性欲望能顺利地表现出来，压力感常常直接地带

来烦恼、痛苦、忧虑、紧张、多疑等等不良情绪，就像在过性生

活时有多少双含着敌意的眼睛在盯着自己，任凭你再血气方刚，

恐怕半点性欲望也不会有。

在这个物竞天择的现代社会里，有压力感是好事，是动力。

可是长期处在压力状态中，必然会像亚森一样，不仅“心里累”

（尽管他事业顺遂，可这种顺遂的背后不知承受了来自方方面面

多大的压力啊），而且生理上也累，不单单会造成阳痿、早泄等

性生活障碍，而且还会让人真真切切地对一切性活动丝毫不感兴

趣，对一切性刺激无动于衷甚至反感倍生。

最后我告诉溪涓，要解决亚森的性疲软问题也不难。因为现
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代社会虽然让人紧张，压力倍增，但同时也提供了比过去多得多

的使人轻松快乐、供人娱乐的客观条件和机会。最简便易行的办

法就是自觉地有计划地做好性生活前的心理准备，不要急于求

成，选择一些能够激起彼此浪漫情怀、轻松愉悦的活动，全身地

投入其中，待他“宠辱皆忘”之时，再开始性活动。按一般事物

的发展规律，只要是自己喜欢的活动，又不需耗费多大的精力，

每人都可从中获得生机勃勃的力量和自信。性心理的疲劳自然会

逃之夭夭，性疲软现象自然也得到遏制。
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性爱美感，让伴侣看起来想入非非

性爱是什么？好像在昨天，性爱还是丑恶的化身。随着改革

开放中西方文化的互融，今天我们再谈到性爱，无论是男人还是

女人，男孩还是女孩，指的是一种“性爱美感的吸引”，常常会

想到一些漂亮的、很性感的东西。

自然界中，美丽怡人的事物，大都归功于性爱。要不是有性

爱就不会有花开鸟鸣、开满花朵的草地、回荡着黎明时分的鸟儿

合唱，这其实是激烈的性爱竞争场景。

因此性爱与美感是不可分的，如同生命与意识；性爱与美感

就是同一回事，就如同火焰与火一样。有人用性爱是根，根之

上，直觉是叶子，美感则是花朵作比喻，简直是太精到了。为什

么女人在二十来岁时显得特可爱？就是因为此时的性爱正悄然爬

上她的脸，宛如一朵玫瑰正开放在枝头一样。

夫妻生活的和谐美满是一种很艺术化的感觉，犹如音乐、绘

画、艺术、诗是相通的。一对相爱的夫妻常常是借助对方身上所

表现出来的美感来调动、刺激、活化彼此的“性”趣，如果夫妻

在这方面都有修养，就会增加性爱的愉悦感、满足感、享受感和

快乐感。

飘逸的秀发

华瑜电脑公司是章华与美瑜的爱情见证和结晶。他俩曾同在

一间电脑公司打工，由于他们为人诚实守信，技术又过硬，很快
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就为公司网络了一大批客户。但他们并没有安于现状，共同的追

求和志向，把两颗青春的心紧紧地连在一起，两人一合计炒了老

板的鱿鱼，自己做起了老板。

两人在商海里同心协力很快完成了资本的原始积累。这时美

瑜又意外怀孕，从优生优育考虑，章华不得不遗憾地让美瑜离开

公司在家做全职太太。

处于生理特殊时期的美瑜，对做爱的要求本来就不是太高，

可偶尔的“性”血来潮，不是让章华以这样或那样的理由推辞

掉，就是像赶工似的草草了事，弄得“性”致勃勃的美瑜好不扫

“性”。事后，她暗自思忖：莫不是章华嫌自己体型变了，缺乏美

感，难以激起欲望的冲动？

晚上，章华回到家，她狡黠地看着他：“你今天晚上不出去

应酬？”“有什么指示吗？”章华不知她的底牌，以守为攻。“如

果不出去呐，就老老实实地坐在这儿，等我洗完头之后，你好好

陪陪咱们宝贝说说话，你不也常说胎教很重要吗！”

不一会儿，美瑜带着一股发乳的香氛走了出来，章华愣住

了：蓬松的披肩长发一半像一匹黑缎倾泻而下，另一半飘逸着在

胸前垂下，半遮着的脸颊仿佛著名影星萧蔷所做的洗发水广告，

充满着妩媚的诱惑，雪白半裸的丰满酥胸在发丝间若隐若现令人

想入非非。“哇！这么美的春色，我怎么从来都没有注意欣赏

呢？”“谁知道你的心思放在哪儿呀。”美瑜娇嗔地向他挤了个媚

眼。“我的心思全放在这儿啦！”章华说着搂过她疯狂地亲吻、缠

绵。

美瑜的长发披散在枕头上，散发出激情的香味。“怀孕期间

是不宜做爱的。”美瑜欲擒故纵。“那是指怀孕初期和后期呀。”

章华说着急不可耐地把她抱起来，压在自己的身上⋯⋯美瑜的头

发覆盖并摩挲着他的脸和肩，使他直打喷嚏，酥痒、甜蜜、刺激

极了！
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生活中不是缺乏美，而是缺乏发现美。美瑜洗发之后的美态

也好，媚态也好，还是刺激诱人的香氛也好，是经常发生的，只

是章华整天忙于打理公司，无暇顾及或者没有心思注意观察她的

这些生活中的细节美。加之处于怀孕之中的美瑜，因为生理的变

化改变了原来婀娜多姿的体型，使章华的习惯思维定势得到进一

步加强，误以为成天蜗居在家养育小犅犅的美瑜不会有吸引人的
美感，因此，事业繁忙加上女人缺乏对男人的性爱美感的吸引，

章华对性生活的欲望下降或者性生活质量不高都是不可避免的或

者迟早要发生的事。所幸的是，美瑜善于观察事物并及时对症下

药，在特定氛围里（章华不外出应酬）强化性爱美感的作用，从

而达到诱惑风情、激发欲望冲动并最终实现夫妻双方性高潮的目

的。

花园里的温馨

皙文“性”趣盎然地抱着欣悦走进卧室，正在两人忘情缠绵

的紧要时刻，电话铃响了，皙文一百个不高兴地拿起电话：是儿

子的班主任！她说，小家伙在学校经常与同学捣蛋，让家长配合

一下，明天到学校商量管理之事。可明天他刚好有一桩商业谈

判，就让欣悦去一趟。欣悦一听让她去处理儿子的丢人事，一口

回绝了。为此，两人发生争吵，结果不但儿子的问题没有解决，

而且两口子也出现了问题———“性”福的事没有做成，还惹起一

场夫妻战争，气得欣悦当晚搂着被子与儿子挤在一起过夜。

第二天，皙文谈判失败，又窝了一肚子火。以往发生这样的

情况，无论是上班还是下班，他总是喜欢找学外贸管理的欣悦诉

说，可一想到昨晚被压抑的“性”念，连中午回家吃饭也免了。

夏日的黄昏，吃罢晚饭的人们纷纷来到机关花园纳凉。下班

回家的皙文也懒得上楼，便在花园的亭榭下歇息。不远处的草坪

上，一个穿着吊带裙的少妇正在与小孩逗玩戏谑，落日的余晖映

照在母子身上，一种家庭的亲情、温馨美感油然而生，徐徐晚风
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吹拂起少妇裙角，让他联想起玛丽莲·梦露在纽约地铁候车时被

风吹起裙角的性感动人情景，皙文感到眼前的风景美极了，景色

中的少妇更是秀色可餐，他觉得她身上散发出一种家的感觉，一

种温暖的感觉，他冲动得恨不能上去紧紧拥抱她。“是谁家媳妇

如此让人心旌摇荡啊！”皙文暗自在心里念叨。他把眼镜摘下擦

了又擦，定睛一看：啊，怎么会是欣悦哩？容不得他再细想，快

步向欣悦奔过去。

回到家，和好如初的一对夫妻，迫不及待地谱写着“性”福

地久天长的鸾凤和鸣曲。

夫妻之间为一些非原则性的问题吵架是很正常的事，然而，

城门失火，殃及池鱼。两口子若因家庭琐事闹矛盾导致即将上演

的性爱生活泡汤可是特令人闹心的事。这不，皙文因为当晚的性

欲望惨遭铩羽，气得连中午饭也不回家吃了，如果不是目睹了欣

悦与儿子在草坪上的那种充满家庭亲情、温馨、浪漫、性感的情

景，如果不是欣悦浑身散发着的性爱美感点燃他本能的欲望火

焰，不要说让他这个大老爷们主动去向欣悦道歉，恐怕回到家欣

悦主动与他讲话，他都懒得回应哩。

哪儿来的栀子花香

性格内向温文尔雅的季昭在单位是一个绝对安分守己的职

员，在家庭更是一个绝对温和民主的丈夫。而他的太太卓玛温柔

贤淑知书达理，对丈夫疼爱有加，对家庭尽职尽责。因此结婚十

多年，连嘴都没拌过。尽管在夫妻生活中他们还不知道什么是性

快感、性高潮，但性生活过得倒也自在逍遥。所以这对被所有人

称为幸福美满的夫妻，连年都是“卫冕”的五好家庭。

一次，卓玛到市里办事遇上多年不见的老同学，硬是被她留

下叙旧。两人关起门来，谈话的主题自然是夫妻性事。老同学谈

起夫妻如何获得性生活的快感，如何营造性爱的浪漫氛围来刺

激、调动双方的激情，达到销魂荡魄的境界如数家珍，卓玛不仅
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听得目瞪口呆，而且羞得满脸透红，她怎么也没想到：夫妻做那

事对老同学来说怎么就像谈工作那样直白，而且还有这么多讲

究、技巧，还有这么美妙的感觉。

经不住老同学的启发、鼓动、激将，卓玛回到家，迅速将老

同学传授的性爱花招活学活用。她不动声色地把卧室擦洗了一遍

又一遍，然后换上一床洁白的床单，碟机里流淌着她刚买回来的

凯里金的萨克斯《回家》，一桌让人馋涎欲滴的佳肴正冒着热气，

卓玛心情激荡地等待着季昭下班。果然，季昭回家的第一感觉不

仅仅是惊奇，更多的是激动哩。

到了晚上，卓玛又从花园里采摘了一束盛开的栀子花插在卧

室里，接着再换上新买回来的粉红灯管，等待季昭走进她精心布

置的性爱天堂。“哇！好醉人啊。哪儿来的栀子花香呀？”刚走

进家门的季昭为扑鼻而来的馨香熏得如醉如痴。“卓玛，你在哪

儿呀？”“我在爱的天堂。”卓玛打开卧室的门准备欣赏季昭的激

情表演。“我该没有走错门吧？”季昭兴奋得手舞足蹈，像变了个

人似的放肆地搂抱着卓玛旋转起来⋯⋯第一次领略性爱高潮快感

的卓玛问季昭：“你今天怎么变得这样疯狂，表现又这么优秀？”

“置身你营造的充满馨香、浪漫又别出心裁的春闺，我直感到浑

身的热血都在沸腾，能不冲动吗？”季昭直言不讳地道出了浪漫

美丽的环境对性爱刺激作用。

卓玛与季昭夫妻十多年，从未体验过性生活的快感高潮，这

是性知识缺乏的悲哀。她的老同学的一席闺房夜话，不仅让她茅

塞顿开，而且学会了活学活用，从而彻底结束了性爱单调、乏味

的历史。也许她一时尚不能明白，性爱美感对激发男女性欲望的

作用，但她学会了在实践中如何制造浪漫美丽的性爱氛围去获得

性生活的最大满足。

每个家庭都可以创造出浪漫温馨的美丽环境，它的主要设计

师是妻子，像卓玛一样，清洁的房间、插满鲜花的花瓶、新换的

０１

快乐婚姻



床单以及与环境相适宜的香水气味等，都可以构成调动情绪、触

景生情、刺激欲望的美妙氛围。但许多妻子恰恰没有意识到这一

点。尽管她们喋喋不休地抱怨缺乏浪漫情趣，但是一个妻子总是

满头夹着发卷、穿着粗俗的睡衣在室内游来荡去，她的丈夫还能

保持多少美感呢？如果一位妻子每天晚上穿着肥大的家常便服，

趿着拖鞋，或是丈夫一进家门，就听到她因头疼脑热或鸡毛蒜皮

的事，无休无止地发出令人生厌的抱怨，即使丈夫满面春风地回

到家，也会被这种气氛扼杀掉。

打算营造性爱美感的夫妻应努力找寻一个最富有浪漫情趣的

环境。如在烛光下吃晚餐，仅两个人的幽秘野餐，手牵着手在花

前月下散步，就像他没有“特殊理由”赠送给她的紫罗兰一样，

所有这一切都是性爱美感的具体表现，都可以调动起伴侣盎然的

“性”趣。
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过去的性，凭什么让她想东想西想不开

看过央视播放的电视连续剧《其实你不想走》的人，一定记

得剧中的男女主人公尹雪华和梁亮，他们的那种家庭背景、生活

底蕴、性格追求、人格品质以及缠绵深厚的情愫演绎，几乎是我

与艾岩的翻版。所不同的是尹雪华与梁亮毕业之际，终因人生志

向相悖而劳燕分飞；我与艾岩不仅分配在同一座城市工作，爱情

也水到渠成瓜熟蒂落。

虽然我们在婚前抑制不住强烈的性欲望偷食了禁果，但真正

可以名正言顺、随“性”所欲地享受性爱的甜蜜、美妙、浪漫、

缠绵了，反倒没有了婚前的那种偷着“吃”的贪得无厌激情。当

然，这并不是意味着我们的性生活不和谐，或者性欲望冷淡，而

是平淡中的“一帘幽梦”，就像性爱之舟行驶在风平浪静的海洋

上，晴空万里，蓝天白云，沙鸥翔集，仿佛领略着人类先祖时代

的自然性爱。

经年累月的夫妻生活逐渐使我们的性欲望趋于同步，而且慢

慢形成了一套固定的做爱模式。每周我们可以做两次爱，彼此都

能够获得满足的性快慰。艾岩是个忠厚大度、心细如发的好丈

夫，他不仅很爱我，也特疼我。每次做爱，他都很注意充分调动

我的激情，常常在我迫不及待地渴望“升腾”的时刻进入我的身

体，让我轻而易举地获得性高潮。不知是老祖宗的性爱遗风在作

祟，还是我与艾岩对做爱看得都比较淡，我们始终沿袭着传统的
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做爱模式，其实，传统的做爱模式并没有什么不妥，感受满爽的

嘛。

去年，时逢我过３０岁生日，艾岩一个劲地坚持说，“５·１”
休大假，一定要带我到九寨沟过一个浪漫快乐的生日。岂料，这

个浪漫生日竟让我们遭遇灭顶之灾。在游玩回来的途中发生车

祸，旅游车在跌入悬崖的刹那间，艾岩为了保护我，紧紧地搂抱

着我，结果我幸免于难，他则被撞得人事不醒，经过当地医院一

天的抢救，他终于艰难地睁开双眼，紧紧抓着我的手，吃力地

说：“黛儿⋯⋯我好爱你啊⋯⋯我真的不想离开你⋯⋯让我们来

世再⋯⋯再做⋯⋯夫⋯⋯夫妻⋯⋯”天在旋，地在转，我一下子

晕倒在地。

失去艾岩对我的打击很大。本来，我的性格就比较内向，我

们曾经要厮守终生的誓言骤然破灭，我感到万念俱灰，曾一度也

想随艾岩而去，可想想年迈的父母、还有艾岩的双亲，只好打消

这个轻生的念头，整天以泪洗面，沉浸于怀念、凄苦、追悔、伤

痛、悲怆之中。襄阳湖畔的垂柳，曾经是我与艾岩幽会缠绵的伊

甸园，如今成了我常常寄托哀思、追忆过去甜蜜幸福的祭地。

又是一年春草绿。艾岩离开我一年后的一天黄昏，我又来到

与艾岩常去的襄阳湖畔，伫立在垂柳下回味着逝去的幸福岁月。

“小姐，请恕冒昧。送你一个小礼物。”一位背着画夹的青年男子

边说边走近我，我接过他递过来的一张纸，倏然发现我不知什么

时候成了他的画中人？“一位忧郁的美女静立波光粼粼的湖边，

极目远眺，远山如黛，落日的余晖烘托出画中人的心灵底蕴。这

是不是一幅很凄美的图画呀？”我被他观察事物的犀利目光折服，

冲他莞尔：“你是画家？”他是一个很健谈、也很善于寻找话题的

男子，也许是我们天生有缘，我几乎尘封了一年多的感情，像遇

到知音，一股渴望表达的冲动越来越强烈，在他的提议下，我们

边走边谈，分手时彼此都有了一种依依不舍的感觉。
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