
我們的渴望─
以及如何達成

傑
基和特倫頓像青少年一樣咧嘴偷笑著，悄悄地溜下山

坡，來到漆黑一片的足球場。那是凌晨一點，孩子們在

外婆家過夜，而這對夫妻則是來實現他們二十年前彼此

許下的又一個承諾。

他們從高中時期開始交往，很快就確信將來會結婚─但決定

在婚前不發生性關係。不過，他們會打情罵俏地談論婚後要在

哪些地方「完成這件事」。「等我們結婚了，」春假時他們和

朋友一起走在海灘上時，他在她耳邊低語，「我們要回來這裡 
做。」「等我們結婚後，」她挑戰地回應，「我要找一條偏僻

的山路，把車停進樹林裡，在我們的車裡做。」

�

��
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如今，結婚十二年、育有三個孩子的他們，仍然看起來年輕，

也努力透過實現當年的承諾來保持年輕。傑基就是在一小時前

才臨時提議這次的「行動」，於是他們此刻就來到了深夜的郊

區公園─這正是當年十六歲的他在一場足球賽後提出那個挑戰

的地點。他們開車繞過寫著「公園關閉」的警告牌，一邊竊笑

一邊從車上拿下裝備的背包，輕輕關上車門，在足球場上鋪好

一條毯子，再蓋上另一條毯子，開始享受他們的親密時光。

他們甚至沒聽見警車開過來的聲音。

「你們那邊！」一名警察洪亮的喊聲瞬間打斷了他們正在做的

事，嚇得兩人猛然一跳、倒吸一口氣。「立刻過來！」

傑基和特倫頓慌忙穿上衣服，把東西塞進背包。至少，傑基感

到羞愧難當。她驚訝地看到特倫頓臉上帶著眝盽ጱ表情，一邊

拉著她的手，一邊朝警車和站在旁邊的兩名警官走去。

第一位警察先檢查特倫頓的資料，大聲唸出他駕照上的資訊，

讓另一位警察能輸入平板電腦。

「特倫頓‧史密斯。春季大道 1234號。」他唸完地址後，把
駕照還給了他。

接著他唸起了傑基駕照上的資料。
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「傑基‧史密斯。123─」他忽然停下來。「等等，這是同一

個地址。姓也一樣。」他猛然抬頭看著他們的臉，手電筒更直

接地照向他們。「我還以為你們是大學生！你們是ॢ甖？！」

特倫頓仍帶著一絲笑意看著這兩位看起來和他們年紀差不多的

警察，說：「是的，長官。我們都三十六歲了，結婚十二年，

有三個孩子。」

「老兄！」當第二位警察開始笑出聲時，第一位警察的表情也

變成驚嘆與佩服。「ॡ༉ԧ！敬佩！」

「我們就給你們一次口頭警告吧。」第二位警察關掉了平板電

腦，對傑基和特倫頓行了個半禮，然後兩人滑進車裡坐好。「我

們的班也快結束了。我老婆剛傳訊來說她還沒睡，我看我也該

趕快回家了！」兩位警察笑得合不攏嘴，然後開車離去。

那些並非他們的真名，¹但這是真實發生的故事。當傑基跟我（桑
蒂）分享時，我忍不住大笑出聲，實在太喜歡這個故事了。從

那之後，每當我在朋友聚會或婚姻講座中分享這個小故事，大

家的反應都跟我一樣。內心深處會有一種本能的渴望：౯犖మ

ᥝᮎ䰬ጱ橕狌牦

先說清楚，人們並不一定想要做傑基和特倫頓所做的事！（對

某些人來說，那可能不舒服而不是吸引人。）但人們心裡想的 
是：౯మᥝ޾౯ጱ蟴؍磪Ӟ㮆眝盽牏ᛔࣁ牏薥뾽ጱኞၚ牦
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我們在這裡就是要告訴你，在絕大多數的情況下─你可以實現

這樣的關係。

每樁婚姻的情況都不同。有些夫妻是從穩固的基礎出發，有些

則是勉強撐著。但除了少數特殊情況外，幾乎每對夫妻都可以

期望擁有終生有意義的性生活，一種有助於打造並守護深刻婚

姻關係的性生活。

Ӟ圵覍ଉ犋ݶጱ獥獈ොୗ

我們該如何與配偶建立一個愉悅、自在、豐富而親密的關係？

這正是本書的主題。

但我們的切入方式將非常不同。大多數關於此主題的資源，都

著重於一般性的性愛與婚姻關係成長。雖然這類資源也很有價

值，但本書更具專業性。它是由一位擁有卅五年臨床經驗的專

業性治療師，與一位在過去二十年致力於揭示那些一般人心中

疑問、並給出簡單且改變人生答案的社會研究員，二人共同撰

寫而成。

這不是一本試圖面面俱到的「性愛手冊」（姑且這麼說）。你

不會看到像上面這樣的故事被用來說明籠統的公式或過於簡單

化的技巧和竅門。一個令人滿足的親密關係，並不是靠著某種

特定的調情方式、嘗試刺激的新點子，或是在星空下共度一夜

就能建立的（雖然如果這些對你們有效，也無妨！）。
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我們的重點並非在於「修正對方」或「改變自己」，而是培養

對彼此更深刻的理解─既了解配偶，也認識自己。唯有這種轉

化性的認識，才፥ྋ有能力孕育出令人滿足、持久而親密的關

係。否則，儘管每個人都竑磭美好的親密關係，我們卻往往追

求無法達到目標的解決方案，ࢩ傶౯㮉䌕ဳෝ梊藮ጱԪᇔ。相

反，我們需要開闊眼界，看清那些許多人多年來從未真正認識，

或一直誤解的簡單但至關重要的真相─關於彼此，以及我們的

思想、心靈和身體如何運作的真相。

這些透過對一般夫妻深入研究所揭示的፥䋿現象，指出了實際

可行的解決之道。一旦我們理解並應用這些原則，便能從混亂

中走向清晰，讓傷痛得著醫治，提升溝通品質，並且真正好好

地去愛彼此。

我們希望這樣的切入方式，能讓你更容易學習並討論這些我們

平常很少談的事！

如果你此刻心裡想著：ॠࠡ牧౯੷簁ࣁ፡Ӟ๜藳௔眢ጱ䨗牦那

我（桑蒂）也想告訴你：我也不敢相信我居然在寫一本談性愛

౯㮉襑ᥝ樄橃縄ኴ牧፡竃ᮎ犚战ग़Ոग़ଙ㬵ℂ๚፥ྋ

藨蘷牧౲Ӟፗ藮薹ጱ墋㻌֕ᛗ橕᯿ᥝጱ፥ፘń橕ෝஂ

種牧犥现౯㮉ጱ௏మ牏ஞ覄޾蛪誢ই֜螀֢ጱ፥ፘ牐
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的書！我和我先生傑夫一直對談論這個主題感到有些尷尬─不

只是對別人，就連彼此之間也是如此─而我們知道，我們並不

孤單。所以我們會盡全力以敏銳與體貼的方式處理這些尷尬話

題，好讓你們之間的對話更輕鬆自然。

獌㮆詼ࡅ咳匍

有哪些看似微小卻能帶來巨大改變的關鍵點？雖然這些模式並

非沒有例外（後文會提到），以下是八個常讓人感到困惑或誤

解之處─以及研究中出人意外的發現，將幫助我們更了解配偶

與自己，並在婚姻中邁向全新的親密層次。
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皃讨墋㻌Օ奧

既然我們即將一起走過整本書，讓我們先簡單介紹一下自己，

以及讓這本書與眾不同的創新研究。

橕ෝ౯㮉

桑蒂的介紹：

我不是治療師、牧師，也不是社工。我常說自己只是一位有點

困惑的妻子，剛好有分析背景，然後意外地成為一位專注於人

際關係的社會研究員和暢銷書作家。

我以哈佛大學的分析性研究生學位起步，之後在華爾街工

作。2004 年，我進行研究並出版了《女性限定》（For Women 
Only），這本書開啟了一系列以研究為基礎的人際關係書籍。
這些書的設計目的是揭示那些看似細微卻能帶來巨大改變的關

鍵點，至今已在全球廿六種語言中銷售近三百萬冊。

過去的研究一直都是由我與我的丈夫傑夫及我們的團隊一起進

行的，但這本書有所不同。針對這樣一個敏感的主題，傑夫和

我深知，我們需要與一位在婚姻性事領域中具有長期專業經驗

且在全美享有聲譽的專家合作。

於是，我們聯繫了我們長期以來的顧問─邁可‧賽茲瑪博士。

他的博士研究、臨床實務，以及碩博士層級的教學專長，正是

婚姻與性治療領域。我們開始每週與他會面，持續了三年之久。
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（每當有人問我們：「你們昨天做了什麼？」而我們回答：「我

們去看性治療師了。」那時人們的反應總讓我們忍不住笑出

來。）

我與賽茲瑪博士（邁可）共同撰寫這本書，並不表示傑夫沒有

參與。在接下來的章節中，傑夫會以「無聲合夥人」的身分出

現。雖然他的名字沒有出現在封面上，但他參與了每一次會議、

所有研究過程，他的洞見也深深貫穿在這本書的每一頁裡。

邁可的介紹：

相較之下，我ฎ一名牧師、專業諮商師，以及認證性治療師，

能將自身的專業訓練與實務經驗貢獻於本書，深感榮幸。

除了身為凱倫的丈夫、兩個兒子的父親之外，我最重要的職涯

角色便是牧養。我是一位經按立的衛理公會牧師。雖然我在傳

統的教牧職位上服務了十多年，但我大部分的牧養工作都集中

在婚姻事工上。至今，我已投入超過三萬小時，為個人與夫妻

提供諮商服務，主要集中於與性相關的議題上。

在這個專案中，我投入了超過 2,400小時的性學和性治療專業教
育，以及為了準備訓練他人的講座而進行大量教科書和專業期

刊的閱讀與研究，2000年代初期，我與幾位優秀的朋友共同創
立了「性整全協會」（Sexual Wholeness, Inc.），致力於培訓並
認證基督徒性治療師。多年來，我身為十所神學院的教授，在

全美及全球各地其他場域已培訓數百位牧者與治療師，協助他

者�
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們建立性學知識。

在一所一流研究型大學取得婚姻與家庭治療博士學位，讓我深

深著迷於研究工作，並持續探究婚姻性關係的各種面向。撰寫

這本書時，我的一大目標，就是將重要的臨床與學術知識，轉

譯為讀者容易理解且實用的語言。

橕ෝ๜䨗Ꮈ绗獉਻

本書的內容建基於數十年嚴謹的研究與實務經驗，來源包含三

大途徑：其一，是邁可長達卅五年在臨床實務、牧會、博士研

究及婚姻性生活領域的領導和豐富經驗與研究；其二，是桑蒂

與傑夫二十年來針對超過 35,000名男性、女性與青少年所進
行、具全國代表性的調查研究成果；其三，則是我們共同進行

的突破性研究計畫─「婚姻親密關係研究專案」（Marriage 
Intimacy Project, MIP）。（若您對研究細節不感興趣，可略過
灰色區塊的內容。此外，歡迎造訪我們的網站查閱研究資料及

更多資源，網址：secretsofsexandmarriage.com。）
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৒঴薥뾽橕狌Ꮈ绗䌕礯

在為期三年的時間裡，「婚姻親密關係研究專案」（MIP）
集結了一支相當規模的團隊──包括十位工作人員、二

間專業調查公司，以及數十個合作組織與個人──共同

嚴謹地蒐集並分析來自超過 5,300位受訪者的回饋。這些
資料來源包含問卷調查與匿名訪談（通常透過視訊進行，

但關閉攝影機，並使用化名；「農場男孩與奶油杯」、「汪

達與幻視」是我們最愛的兩組化名）。

專案的實際經費由兩位匿名捐助者提供共 12萬美元的贊
助，我們深表感謝。

我們進行了四項主要調查─兩項為核心調查，兩項為

專項調查。多數研究所使用的樣本多為「便利取樣」，

也就是找得到誰就讓誰填答（通常透過社群媒體或既有

網絡招募）；但我們的兩項核心調查則是在性別、年齡、

種族／族裔、宗教參與頻率、地理區域、性傾向與教育

程度等變項上，具全國代表性。這使得「婚姻親密關係

研究專案」成為一項獨特且具影響力的研究。

具體來說，配對樣本調查（Matched Pair Survey, MPS）
涵蓋了 501對已婚夫妻（共 1,002位互為配偶的受訪者），
這是磪ݥ犥㬵最大規模的全國代表性已婚夫妻配對性調
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查之一。這項成果得以完成，有賴桑蒂與傑夫長期合作

的調查公司決策分析師 （Decision Analyst） 的大力協助。

此外，已婚個人調查（Married Individuals Survey, MIS）
是另一項具全國代表性的調查，共蒐集了 1,097位已婚人
士的資料（僅限單一配偶填答），此調查與我們過去的

合作夥伴 Dynata 公司共同完成。

第三與第四項調查中，我們分別針對全美六場不同教會

活動中的 250對有穩定聚會的基督徒夫妻進行調查，以
及透過美國基督教諮商師協會（American Association of 
Christian Counselors）招募了 801位心理健康專業人員進
行問卷調查。

更多研究方法與細節，請參見我們網站的〈研究方法附

錄〉，其中也說明了我們如何確保本書內容既實用又符

合專業研究標準。

褂捝൉纈

在接下來的章節中，請記得幾個重要的提醒。（若你想進一步

探索，也可以造訪 secretsofsexandmarriage.com 取得更多適合夫
妻與帶領者的資源，包括關係評量工具、夫妻線上課程、針對

有需要者的輔助資源、教會小組教材，以及協助牧者、教會、
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諮商師與其他帶領者的實用工具。）

■    ౯㮉ጱᎸ绗奾ຎ㪔犋䨝䌘ಅ磪捝ᘏ᮷ݶ缛螕አ牐關鍵發現對
大多數夫妻來說是真實且有幫助的─但如果有 75%的受訪
配偶有某種感受，也就代表仍有 25%的人並非如此。為了簡
明扼要，我們會做一些概括性的描述，但每段婚姻都是獨特

的，每個人也是如此。你可能就是那四分之一不符合這些概

括描述的人。請將這些發現作為討論和相互理解的起點。我

們鼓勵你們一次閱讀一點，相互朗讀這本書，並停下來進行

討論。

■    ๜䨗Ԇᥝ矐懵य़ग़碍ॢ甖ᶎ䌘ጱ捍氂牧篷ဩ窩荠ṛଶ粬ྛ玕
౲窟现葾盃ጱ眐丆牐如同邁可在開場寄語中所提，本書主要

針對絕大多數彼此關心並正在處理共同需求和問題的夫妻。

誠然我們對那些特殊情況與重創婚姻深感關切，但在本書

實在無法深入探討。如果您所面對的是某些特殊情況，比

方神經多樣性所帶來的婚姻挑戰，或是醫療問題導致性生活

變得困難甚至無法進行，請運用智慧並尋求專業意見，判斷

這些內容是否適合你，以及該如何應用。若你正面對嚴重問 
題，例如：婚姻中的虐待或不斷重複的性方面誓約違背，請

不要嘗試將本書的內容應用在這些情況中，而是應儘速尋求

具經驗的專業協助。

■    ౯㮉犖䨝羳獈מի薪讨牐儘管本書的研究橫跨不同信仰或無
信仰者，且具嚴謹與代表性，我們提供的資源仍深受教會與
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信仰機構廣泛使用。我們個人以基督信仰為生命核心，這樣

的觀點將在書中數處呈現。我們希望即使你來自不同信仰背

景，也能從這些真理中獲得幫助與價值。此外，本書著重於

實用性而非神學探討─但若夫妻能正確認識性是一項神聖

且具有聖禮意義的設計（請見第十章），將會使性生活更為

豐富與有意義。

■    ౯㮉犖羳獈ԧ犥ᑀ䋊傶च器ጱ௔獨癩吖矐懵牐雖然許多研究
結果並非特別以性別為導向，但確實有若干發現與男女之間

常見的誤解與差異有關。性別議題或許具爭議性，但多項研

究指出，即便某些差異受到社會建構影響，性別間的差異仍

然存在。特別是在性與生育方面，這些差異在我們的數據中

呈現得尤為明顯。

■   �౯㮉ጱᎸ绗碍硁窩荠ԧಅ磪௔㰆ݻጱݑ我ᘏ牪簁ᘒ牧๜䨗ጱ
᯿讨硯ࣁ吖௔৒঴橕狌Ӥ牐根據美國人口普查局，2019年同
性婚姻僅佔婚姻總數的 0.97%，家庭戶數的 1.5%。2我們的

資料中，非異性戀的比例略高，但在整體樣本中仍屬相對少

數。我們發現某些研究結果可能適用於非異性戀伴侶，但也

๜䨗茐᯿ෝ䋿አ௔ᘒ覍ᐟ䋊矐懵Ņ֕舙ॢ甖胼ྋ嘦

藨蘷௔ฎӞ殻ᐟ肜Ӭٍ磪肜因఺嬝ጱ戔懯牧疥䨝

ֵ௔ኞၚๅ傶掘੄膏磪఺嬝牐
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有部分並不適用。進一步探討這些差異已超出本書範疇。3

妿籧৒঴牧蝡犚Ꭳ蘷Ֆ簁胼癲㬵䒻ۗ牐雖ێฎ加ᛔֵ֦ۘܨ�   ■
然沒有人喜歡成為婚姻中唯一在努力的一方，但我們見過許

多困難的關係，因為單方面的選擇而產生翻轉的力量。配偶

的選擇仍由他們自己負責，你無法改變對方，只能改變自 
己。這代表你可以在能力範圍內去愛與追求你的配偶，並信

靠上帝在你無法掌控的部分親自工作。你的配偶最終要為自

己的選擇做決定，那不是你的責任。但若你遵行上帝的託 
付、做֦力所能及的事情，你就胼給自己最好的機會朝著你

想去的方向前進。

樄তጱ橕棎

準備好投入了嗎？建立一段充滿愉悅、玩心與深層意義的親

密關係，並不是只有那些性格完美契合、性慾水平相同或溝

通無礙的「幸運少數」才能做到的事。還記得我們開篇提到

的故事嗎？傑基和特倫頓只是再普通不過的一對夫妻。他們

並沒有把一切都搞得很清楚：性需求頻率不一致（她的需求

比他高）、婚姻中也有常見的問題（他工作時間比她希望的

長）。但他們深知親密關係的重要性，所以持續努力地培養

親密感─包括所有的挑戰與學習─並在這段關係中體驗

彼此相處的喜悅。你也可以做到。
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