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前⾔
進⼊婚姻是⼈⽣中⼀個重要的⾥程碑。

明愛家庭服務⼀直致⼒推動婚姻培育。什麼是婚姻培育？以栽種⼀棵植物作⽐

⽅，透過⽤⼼灌溉、施肥和修剪，讓它可以茁壯成⻑，就是培育的意思。俗語有

云：「預防勝於治療」。能夠為婚姻作好準備，打好基礎，相信⽐起天⽣天養，

⾃由發展，更能表達雙⽅對彼此的重視。問題是，兩⼈應該準備什麼？怎樣準

備？才能達到婚姻培育的果效，這可能才是關鍵所在。

兩個⼈由相遇、相知、相戀到相愛，是⼀場經驗親密之旅。在⼈⽣旅途上能夠遇

上⼀個合適的⼈，然後彼此願意對關係投放更多的承諾，繼⽽進⼊婚姻，是⼀種

幸福。然⽽，這幸福由愛情切換⾄婚姻時能否轉型成功，⾯對⽣活中的柴⽶油

鹽，到⼈⽣際遇中的起跌困頓時，仍在⼼頭？

縱然婚姻之路並不平坦，仍有⼈願意與所愛的⼈共諧連理，⾛進婚姻追求幸福。

因此，為了達成⽬標，婚前準備就顯得更為重要。⼀般⼈對婚前準備的理解，總

離不開安排婚禮、酒席和⽇後的居住地點等實務安排；但以追求幸福作為⽬標⽽

⾔，加深彼此認識、調整婚姻期望、學習有效⽅法處理衝突，其實是更為重要卻

常被忽略的課題。若把婚姻之旅⽐喻為⾺拉松，要⾛到終點，並⾮在起跑線上⼀

腔熱⾎，或擁有⼀對昂貴的跑鞋就⾜夠。

「親密感」是婚姻關係中⼀個重要的元素，親密感愈強烈的夫婦，代表兩個⼈的

距離愈近。相反，當兩個⼈愈⾛愈遠，親密感也⾃然愈低，整體婚姻滿⾜度亦會

相應下降。但究竟親密感是什麼東西？在婚姻關係中如何維持兩⼈的親密度？對

很多⼈來說，可能只有⼀些模糊概念，抽象之餘亦難以⾔喻。因此，要在婚姻關

係中建⽴親密感，在情在理都是⾮談不可的話題。

明愛家庭服務累積了多年婚姻培育的經驗，並藉著「明愛賽⾺會婚姻培育計劃 -
親密頻道」的協助，設計了⼀個簡易的教材套，分享我們對婚前準備的⼀點⼼得

及其背後的價值信念。是次婚前準備的教材套以「親密感」作為活動主題，盼望

能讓準婚⼈⼠或致⼒推動婚姻培育的同業們，增加對此課題的認識，引發靈感和

關注，並在不同的範疇實踐和推廣「親密」在婚姻中的重要，豐富我們對「親

密」的理解。



前⾔
什麼是親密？「親密」(Intimacy) ⼀詞源於西⽅，其字根源⾃拉丁⽂
 intimus，含有「內在的」意思。「親密」其實是⼀個⼗分複雜的概
念，此教材套並⾮學術研究，無意為「親密」作深⼊的學術討論。然⽽，

在婚姻培育中協助準夫婦學習「親密」，在實務上，有必要對此概念選取⼀種說

法，才能有效傳遞相關訊息，幫助準夫婦提升察覺能⼒，並掌握實踐的路徑。

概念上，我們把「親密」簡單劃分為「思想親密」(Intellectual Intimacy)、「情
感親密」(Emotional Intimacy) 和 「⾝體親密」(Body Intimacy) 。引導準夫婦
以簡單的⽣活經驗去認識「親密感」。婚姻中的親密關係，有別於其他的親密關

係，是⼀種專屬、獨有和排他性強烈的連結 (Connection)。夫婦間若能夠經驗
「親密」，往往是透過兩⼈在思想、情感和⾝體層⾯產⽣互動後，所帶來的主觀

經驗。簡⽽⾔之，「親密感」是兩個⼈透過⼀個複雜的⾝⼼互動所產⽣的成果。

「思想親密」表⽰兩⼈在思想層⾯能夠作出交流。由個⼈對事物的看法到價值信

念、及⾄內在的需要和⼼事，透過溝通⽽產⽣連結。透過認識⾃⼰和對⽅的性格

特質和內在需要，有助於建⽴「思想親密」。

「情感親密」是向對⽅展露思想背後的情感世界，不單把⾃⼰的喜樂向對⽅分

享，亦願意將⼼中的哀與怒，甚或⾃⼰最脆弱的⼀⾯，毫不掩飾地呈現於對⽅⾯

前。「情感親密」需要兩⼈之間有⼀份更深度的信任和接納，才能夠承載對⽅的

情感。透過表達和聆聽，感受對⽅的理解和接納，形成⼀種連繫，甚⾄⼀種「我

中有你，你中有我」的融合。

「⾝體親密」所指的並⾮只有性親密，⽽是兩⼈所有的⾮語⾔表達，包括眼神、

牽⼿、擁抱到性⾏為等的⾝體接觸。兩⼈藉著肌膚之親，直接地感受到親密的感

覺。「⾝體親密」是兩⼈建⽴專屬結連的重要媒介，很多時候，⼀個簡單的⾝體

接觸所帶來的親密感覺，勝過萬語千⾔，⽐起「思想」和「情感」更實在和具

體。兩⼈⾚裸相對，能夠由⾝體層⾯接通⾄精神層⾯，是婚姻關係中培育親密感

的重要課題。

若以植物⽐喻婚姻，兩者皆蘊含豐厚的⽣命⼒。我們能夠描述⼀棵植物的根、

莖、枝葉各種不同部份及其重要功⽤；同樣我們也可以透過描述婚姻關係中的親

密感，包括了思想、情感和⾝體的層⾯。但我們絶對不能完全理解它們之間的複

雜運作，及其中所產⽣的效果會以什麼⽅式呈現。但我們知道，透過灌溉、施肥

和修剪，讓婚姻關係中的親密感提升，建⽴更穩固和恆久的連結。



思想親密

Intellectual Intimacy

「思想親密」表⽰兩⼈願意交流思考層⾯的想法，由個⼈對

事物的看法到價值信念、及⾄內在的需要和⼼事，透過表達

與對⽅交流，從⽽產⽣連結。當雙⽅能夠分享⾃⼰的看法，

⽽⼜得到對⽅的接納及理解，⼆⼈之間的連繫便會開展。正

⾯的經驗⿎勵不斷的交流，雙⽅披露及認識的增加便會營造

並提升親密感。透過認識⾃⼰和對⽅的性格特質和內在需

要，增加對對⽅的理解，有助建⽴「思想親密」。



 個性淘⾦場 (性格透視®測驗)

(⼀)  熱⾝遊戲：我是誰
⽬的：

讓參加者熱⾝及互動，並於活動過程中將參加者不同的個性取向

呈現出來。

時間：20分鐘
內容：每位參加者獲發⼀張印有⼀位名⼈姓名的貼紙，然後將貼紙

貼於伴侶的背後。當每位參加者的背後都已貼上貼紙，各參加者便

要在⼯作員提出的兩個規則下向其他⼈發問問題，盡快收集資料，

猜出⾃⼰背上貼紙的名⼈是誰。 

規則如下:
1.只可以問是⾮題。
2.每位參加者只可發問⼀條問題，便要再找另⼀位參加者詢問。



⼩結：

1.誰在過程中完全遵守規則？
2.誰沒遵守規則？（例如：沒有問是⾮題？主動提供更多資料？問
多過⼀條問題？）

3.從過程中，將參加者無意識的⾏為傾向呈現出來，讓參加者覺察
⾃⼰與其他⼈的不同，⽽這些不同是來⾃每個⼈不同的個性特質及

需要。

4.引起參加者對認識個性及核⼼需要的興趣。

(⼆) 簡介性格透視®測驗的歷史及理念
 
(三) 進⾏性格透視®測驗
 
(四) 活動：同聲同氣
⽬的：讓相同顏⾊(個性)的參加者透過討論⽽突顯該顏⾊的特性及
需要。

時間：45分鐘
內容：按參加者完成性格透視®測驗的結果，分配相同顏⾊的參加
者為⼀組作討論，共四組（綠、⾦、橙、藍）。

討論題⽬：歌曲及名⾔、價值觀、優點及⻑處、困難及壓⼒

討論後，每組派⼀⾄兩位代表分享該組的答案。

每組分享後，⼯作員緊接該組作出回應，並介紹該顏⾊的個性特

質。讓該顏⾊的參加者可更深⼊及具體地了解所屬顏⾊的個性及核

⼼需要，同時，亦讓其伴侶可透過⼤組分享⽽增加對另⼀半個性及

需要的了解。



⼩結：

1.婚姻是由兩個來⾃不同原⽣家庭及帶著各⾃獨特個性的⼈結合⽽
成，過程中需要彼此認識、理解雙⽅的個性特質及需要，適應彼此

間的差異。

2.⽤欣賞的⽬光去看待彼此獨特的個性特質，⽽不是成為指摘對⽅
的原因或逃避作出遷就的藉⼝。

3.由被對⽅的個性吸引⽽開展關係，到⽇久⾊衰時，仍能欣賞對⽅
保有的個性特質，才是維繫婚姻的關鍵。

4.由認知及知識的層⾯去認識對⽅的個性特質，並理解其背後的核
⼼需要，從⽽對對⽅的⾏為表達多⼀份了解，減少彼此間溝通的誤

解，亦增添⼀份體諒。因著這份明⽩及被明⽩⽽更容易與對⽅連

繫，提升親密感覺。

⼯作員貼⼠：

清楚了解各顏⾊的個性特質，並輔以⽇常典型情侶相處的例⼦作解

釋，更能引起參加者的共嗚。

可為各顏⾊的較弱特性準備數個已重組(REFRAME)的形容詞，具體
地將如何運⽤欣賞的⽬光看待對⽅的特性呈現出來。



情感親密

Emotional Intimacy

「情感親密」是向對⽅展露個⼈的情感世界，能夠⾃在地、信任地

把⾃⼰的喜怒哀樂都向對⽅分享，甚或可以向對⽅呈現⾃⼰最軟弱

的⼀⾯。「情感親密」需要兩⼈之間有⼀定的信任和安全基礎，經

歷過表達及被接納的經驗，雙⽅對情感有⾜夠的承載⼒，才能鞏固

及深化親密感。

要實踐「情感親密」，當然是要對於「情緒」(Emotion) 要有⼀定
的認識，並在⽇常⽣活中提⾼覺察⼒。⼈有喜怒哀樂，這是⼀種本

能的反應。在婚姻關係中，透過適當的詞彙，配合合適的環境和氣

氛，把個⼈的情感向伴侶表達，往往⽐想像中困難。⽽對⽅以怎樣

的態度，運⽤什麼的⽅式作出回應，更是影響情感交流的決定性因

素。讓準夫婦們對「情感」有初步的掌握，是這個環節的⽬標。



(⼀)  熱⾝遊戲：有⼝難⾔
⽬的：增加參加者之間的互動，並讓參加者體驗與伴侶的情感親

密。 
時間：15分鐘
內容：將參加者分為男、⼥兩組，各別排成兩⾏，參加者於不可說

話、不可發出聲響、不可寫字的規則下每組按題⽬排出答案的次

序。

題⽬：

1. 由⼩⾄⼤排出伴侶⽣⽇⽇期（⽉及⽇）
2. 由⼩⾄⼤排出伴侶原⽣家庭所住樓層
* 第三條開始前，將男⼥兩組合併為⼀⼤組，以每對伴侶為⼀單位。
3. 由⼩⾄⼤排出每對結婚的⽇期（年/⽉/⽇）

情緒⾾獸場



⼩結：

1)當傳遞訊息予其他參加者時與傳遞訊息予伴侶時，當中的表達及
情感有分別嗎？

2)⾯對伴侶時，會⽐較⾃然流露真性情及敢於展⽰情緒，因⼆⼈已
有⼀定的情感基礎，當中包含的是互相了解、信任及安全感。我們

會相信對⽅願意並可以明⽩⾃⼰、包容⾃⼰。

3)這些情感基礎是來⾃⽇常我們不斷嘗試展露⾃⼰情感⽽⼜收到對
⽅合適的回應累積⽽成，這種看不⾒，觸不到的連結，只有雙⽅互

相感受得到的就是情感親密。

4)因此，能理解對⽅的情緒及需要，作出適切的回應是建⽴情感親
密的關鍵。

(⼆) 活動：穿上你的鞋⼦
⽬的：讓參加者嘗試換位思考，從伴侶的個性特質及核⼼需要出

發，提升對伴侶的理解及體諒。

時間：45分鐘
內容：參加者以伴侶的第⼀顏⾊分組，即每組的組員可能各⾃是不

同顏⾊的個性，⽽其伴侶則全部是同⼀顏⾊的個性。

每組按伴侶的顏⾊個性及核⼼需要作討論：

題⽬: 
1.估計進⼊婚姻⽣活後，什麼事情/原因會激起對⽅的情緒?
2.情緒背後，對⽅有何需要?
3.對⽅期望你如何回應?



討論後，每組派⼀⾄兩位代表分享該組的答案。然後再邀請

該顏⾊的伴侶作回應，讓他們說出⾃⼰真正的需要及期望收

到對⽅怎樣的回應。過程中，讓伴侶有對話及交流的機會，⿎勵參

加者分享⽇常⽣活事件作例⼦，更能真實具體地呈現該顏⾊的情感

表達⽅式及需要。另外，通過即時互相對話，讓參加者可親⾝體驗

如何向對⽅表達其真正需要，⽽接收到對⽅願意理解及聆聽⾃⼰的

回應時，感受於表達及接收的過程中互相連繫的親密感覺。

⼩結：

1)情感親密是⼀種難以⾔喻，⼜看不⾒的連繫。它是建⽴於雙⽅互
動、交流的經驗之中。當中包含了雙⽅之間的信任及安全感，⽽這

些元素⼜與⼆⼈交流時能否坦誠表達⾃⼰感受，及能否收到合適的

回應是互為影響的。

2) 如果⼀⽅表達了⾃⼰的感受後，能獲得對⽅的理解及恰當的回
應，無形的連繫便會形成，⼆⼈之間的信任及安全感亦會累積。正

⾯的經驗會⿎勵雙⽅繼續願意坦露⾃⼰的感受，甚⾄脆弱的⼀⾯。

⽽透過這循環不息及愈來愈深⼊的表達及回應的過程，信任及安全

感便愈積穩固，雙⽅的情感親密也同時提升。

3) 因此，情感親密除了互相交流感受外，亦需要建基於⼆⼈對⾃⼰
及對⽅的理解及信任。就如⼀個投球及接球的關係：表達⼀⽅是否

能了解⾃⼰的感受及需要並清晰地表達出來，⽽接收的⼀⽅⼜是否

能理解對⽅的需要及準備好承載對⽅的情緒。

⼯作員貼⼠：

預備情侶間可能將⽇常的衝突事件帶到討論中，需留意參加者的情

緒及互動。



(⼀) 活動：有⼝難⾔
⽬的：熱⾝遊戲，讓參加者體會情感表達的困難，及其表達⽅式的

多樣性。

時間：10 mins
內容：

1) 每組輪流派⼈表現情緒，兩組⾾快估中情緒。
2) 情緒包括：喜悅、恐懼、憤怒、厭惡、傷⼼、沉悶、滿⾜、愛…
總結：

1) 情緒可以透過⾮語⾔表達
2) 情緒表達與接收兩者同樣重要
3) 累積經驗和專注態度有助建⽴「情感親密」

濃情化不開



(⼆) 活動：情感四⾊
⽬的：加深了解婚姻中的情感需要，及其與親密感之間的關連

時間：30mins
內容：

i)按性格透視的四種顏⾊分成四組
ii)每組均有2條題⽬讓組員討論

綠⾊：1. 何謂親密？
            2. 在婚姻關係中經營親密有什麼重點？
⾦⾊：1. 建⽴情感親密的步驟、原則或⽅程式是什麼？
            2. 能維繫親密關係的價值信念是什麼？
橙⾊：1. 如何讓親密關係歷久常新，多姿多彩？
            2. 婚後如何在個⼈空間與兩⼈共處之間作出平衡？
藍⾊：1. 婚姻關係會⾛下坡，要維繫親密，需要什麼？
            2. 與⼈連結最重要的是什麼？

iii) 給予每組5張情緒咭，包括喜樂、憤怒、哀傷、恐懼和厭惡。組員
要討論「婚姻中最需要正視的情緒是」，並嘗試把情緒咭排列次序

iv) ⼩組滙報

v)  簡短回應：每種顏⾊在親密關係中的核⼼需要
綠⾊：理解 - 渴望明⽩⼈情事理的運作，從⽽有能⼒作出適當的回應
⾦⾊：⾝份 - 渴望逹到⾃⼰及別⼈對⾃⼰的期望，能夠盡善盡美
橙⾊：⾃由 - 渴望過⼀個愉快，多姿多彩的⼈⽣
藍⾊：連結 - 渴望與⼈建⽴真誠和有意義的關係



⼀起參與活動

交流彼此想法、價值觀、⼼情、⽬標等

獲得社交圈的⽀持和肯定

分享想法和感受

由淺⽽深

坦露與滿⾜度之間的關係

關懷 Caring (我在乎)
尊重 Respect (你在我⼼中是獨特的)
同理⼼ Empathy (我明⽩ / 我感受到)
珍惜 Cherish (我重視當中的感情)

與伴侶分享⾃⼰最近⼀個⼼情

聆聽者以正⾯的態度 (語⾔ / ⾮語⾔) 作出積極聆聽

（三） 活動：短講及準夫婦練習時間
 ⽬的：分享情感溝通的重點，並給予練習機會
 時間：20 mins
 內容：
短講 (5分鐘)
1) 如何拉近彼此距離：

2) ⾃我坦露

3) 積極聆聽

練習時間 (15分鐘)
指引：



⼯作員貼⼠：

1) 情緒本⾝⼗分抽象的東西，能夠對⾃⾝情緒作出察覺是第⼀步
2) 準夫婦的差距很⼤，有些會有豐富的情感交流的經驗，有些則很
缺乏

3) 準夫婦普遍享受與伴侶作出情感的溝通



「⾝體親密」是透過⼆⼈⾮語⾔的表達，包括眼神、牽⼿、擁抱到

性親密等，從接觸過程中感覺關係之親密程度。不同關係的⼈會有

不同程度的⾝體距離及界線，⼀對親密關係的伴侶會藉著⾝體距離

愈來愈近，⾝體接觸愈來愈多，範圍愈來愈廣以呈現及感受⼆⼈之

親密度。

性親密佔⾝體親密中⼀個重要的位置。

性，是⼀種夫婦專屬的⾝體對話，表達著愛意和促進親密感，交流

著期盼、交託、委⾝、接納、開放、尊重、信任等。性親密的重

點，不在性能⼒和性表現，⽽是過程中雙⽅經驗到情感與⾝體的愉

悅和滿⾜，是體會親密的重要部分。但社會太常把性⾊情化，我們

亦不太習慣開誠⾯對性、討論性，對性感到陌⽣、羞澀、羞恥，不

了解⾃⼰的性需要，不敢承認⾃⼰的性需要，當⾯對和伴侶需求不

⼀，不論是次數或形式上，也會擔⼼被拒或不懂拒絕。在夫婦關係

中，若性處理不善，隨著歲⽉累積，性在關係中會由滋養性轉變為

刺痛彼此的分歧，所以在婚前培育活動中，我們會花部份時間為準

夫婦進⼊性⽣活前作好⼼理準備，調節好對性的⼼態與期望。

⾝體親密

 Body Intimacy



(⼀)   熱⾝遊戲：親密體驗
⽬的：讓參加者體驗與伴侶的⾝體親密

時間：20分鐘
內容：以每對伴侶為⼀組，找⼀個較舒適及有空間的位置，互相⾯

對⾯坐。⾸先，播放輕柔的背景⾳樂，調暗房間的燈光，再邀請參

加者可閉上眼睛，放鬆⾝體，慢慢由呼吸到感覺⾝體不同的部份，

旨在讓參加者將專注⼒放回⾃⼰⾝體的感覺上，打開五感，為下部

分親密接觸作鋪排。

⼤概五分鐘的安靜後，邀請參加者可慢慢張開眼晴，感覺⼀下打開

眼睛的⼀刻便看到另⼀半的感覺，然後，嘗試互相對望，⽤眼神與

對⽅交流⼀下。再邀請男⼠可主動⽤雙⼿拖著⼥⽅的⼿，慢慢由⼿

掌⾄⼿指互相撫摸，感覺⼀下。然後再慢慢向⼿臂⼀直撫摸，⼀直

專注於這份感覺。兩⼈逐漸靠近，⾄⾃然地站起來，擁抱著對⽅。

感覺⼀下對⽅的體溫、互相之間透過⾝體接觸的情感交流。

 親密「性」地



⼩結：

1.⽇常⽇活，我們很多時候都會⽤⾔語來表達我們的想法、感受，
與對⽅交流溝通，但有時候，千⾔萬語都不及⼀個擁抱來得實在及

有連繫感。

2.原來我們的⾝體都可以表達及接收訊息。
3.當我們與對⽅有⼀定的情感關係，我們⾃然會希望跟對⽅有多⼀
些⾝體接觸，⾝體的距離亦會逐漸拉近。⽽當我們有親近的接觸

時，會感到雙⽅之間的信任、安全、包容及愛護，從⽽提升⼆⼈間

的親密感。

(⼆) 活動：與你談「性」
⽬的：擴闊參加者對性的想像及認識，嘗試讓參加者於討論過程中

了解性在夫婦關係中是「可以談」及「需要談」。

時間：45分鐘
內容：

Part 1
⾝體親密是維繫婚姻關係的⼀個重要元素，⽽當涉及⾝體親密，很

多⼈都會直接聯想到「性」，⽽「性」⼜會被演繹成只是「性⾏

為」。究竟性是包含什麼呢？

為使參加者能暢所欲⾔，此部分以Mentimeter網上不記名形式詢
問參加者「理想的性是怎樣?」。 
⼩結：

1.可嘗試將參加者的答案分類，將性之多元化呈現出來，擴闊參加
者對「性」的想像及認識。

2.「性」當中包含⽣理、⼼理、社會⽂化、成⻑經歷、情感關係、
知識技巧等不同的元素組合⽽成，並⾮只是性⾏為。



Part 2
將參加者分為男、⼥兩組作討論，以打開與異性談性之⾨，並

藉以了解男、⼥對性看法之差異，學習表達及了解雙⽅對性的期望

及需要。

討論題⽬:
1. 對⽅⼼⽬中理想的性是怎樣？
2. 如果今晚你想跟丈夫/妻⼦造愛，你會如何讓對⽅知道？
3. 如果你今⽇很疲累，想拒絕對⽅的邀請，你會如何回應?
4. 如對⽅⼀個⽉內已拒絕３—４次，你會有何感覺及想法？

⼩結：

1.男、⼥性於⽣理上對性的需要、慾望、滿⾜等都有差異的。
2.⽽在看法上，都會因社會⽂化、性別⻆⾊、成⻑經驗等影響。
3.指出男、⼥對性之差異，因此需要認識、坦誠的表達及協調。
4.同時亦可強調不論男⼥，理想的性當中都需要尊重、有情感的連
繫。

5.再次扣連⾝體的親密不單只性⾏為，還需要情感的承託。
6.要擁有協調的性⽣活是需要溝通及⽇常的經營。並不是只專注於
造愛的過程，⽽是之前及之後的鋪排、準備都很重要。例如:雙⽅會
否建⽴⼀套語⾔以暗⽰邀請，建⽴⼀套只屬於⼆⼈的專屬性語⾔、

性經驗及性關係，帶動雙⽅間的親密感。

7.⾯對另⼀半，是否可以⾃在地表達⾃⼰的性需要呢? 不論是邀請
還是拒絕。

8.由拒絕到被拒絕感受背後的想法探索性親密及情感親密的關連。
9.特別被拒絕多次後所產⽣的感受，可能牽連到不⽌是被拒絕性⾏
為的邀請，⽽是動搖到個⼈內在的價值或對關係的疑惑。

10.⾝體親密、性親密及情感親密都是密不可分。



(三)總結
1.⾝體親密、性親密及情感親密都是相輔相成，缺⼀不可。
2.要培養美滿的性⽣活及性親密是需要由⽇常⽣活開始。
3.切勿視為例⾏公事或責任、以開放態度溝通、了解男⼥之差異、
調節及協調期望、製造多姿多彩的性⽣活、共同檢討、互愛互諒

等。

⼯作員貼⼠：

參加者通常於談性的過程中都表現得好奇但尷尬，所以討論前的鋪

排很重要，例如，氣氛的營造、先以普遍的話題開始、避免個⼈化

的表態等。



(⼀)    活動：愛的天秤
⽬的：讓參加者反思關係裡的愛是否平衡，能否有效流通

時間：15mins
內容：

1.先請參加者與伴侶背對背站著
2.請各參加者舉⾼右⼿，⽤右⼿的⾼度以代表他在關係裡付出的愛 
 (如感覺付出了100%的可將⼿伸⾄最⾼；付出了50%的將⼿⽔平
放；感覺付出了0% 垂下⼿)
3.接著，以左⼿的⾼度代表他在關係裡接收到的愛
4.當參加者及其伴侶也擺放好左、右⼿的⾼度後，按主持⼈的提⽰
⾃轉180度，從與伴侶背對背站著，轉為與伴侶⾯對⾯站著
5.參加者的右⼿應剛好對著伴侶的左⼿；參加者的左⼿對著伴侶的
右⼿

性與親密



⼩結：

1.在關係裡，⾃⼰付出的愛和接收到的愛平衡嗎？
 (⾃⼰左⼿和右⼿的⾼度相近嗎？)

2.⾃⼰付出的愛和對⽅接收到的愛⾼度相近嗎？
 (⾃⼰的右⼿和伴侶的左⼿擺放的⾼度相近嗎？)

3.⾃⼰接收到的愛和對⽅付出的愛⾼度相近嗎？
 (⾃⼰的左⼿和伴侶的右⼿擺放的⾼度相近嗎？)

4.三者是接近還是有差異？造成這個現象的原因是？

5.學習在對⽅的位置看到對⽅的需要

6.愛，除了要學習付出，也要訓練⾃⼰有接收的能⼒



(⼆) 活動：選擇題
⽬的：認識影響性⽣活滿意度的因素

時間：10mins
內容：

試討論以下那⼀個組別的⼈⼠對性⽣活滿意度係最⾼？

 a) 新婚⼈⼠（ 0-3 年）
 b) 育有幼兒的夫婦
 c) 50歲以上的中年夫婦
請參加者分享討論結果及其原因

總結：

1.做愛是需要練習的，需要彼此對⾃⼰及對⽅⾝體有⾜夠的熟識，
有⼀定的默契，需要雙⽅的坦誠、溝通、了解和磨合

2.需要夫婦有⼀定的時間、空間，雙⽅無壓⼒，可放鬆投⼊
3.隨著成⻑，對性的看法和期望會有所調整，從著重感官刺激轉為
更重視關係滿⾜，對性的理解亦會從性⾏為擴闊⾄其他親密的⾝體

接觸

4.性滿意度受性⾃信影響；⽽性⾃信內包含著 (a)對⾃⼰的性需求的
接納, (b)認識如何彼此滿⾜, (c)對⾃⼰外貌、⾝材、性能⼒及性過去
的接納, (d)正確的性知識 , (e)⼀段能溝通性需求的關係



(三） 活動：夫婦性個案討論
⽬的：為夫婦性⽣活作準備

時間：30mins
內容：

Case1: A與先⽣B均35歲以上，結婚兩年，想⽣⼩朋友，⾝體檢查
兩邊都無問題， 但⼀直未能順利圓房。婚前未有性關係，初次⾏
房，雙⽅都好緊張，不知從何⼊⼿，男的有反應，但進⼊時有困

難，⼥⽅感覺疼痛，男⽅不想勉強便停下來。其後試過幾次情況都

類似，便放棄了。

Case 2: C與太太D結婚三年多，兩⼈性欲⾼低需要不同，⼀位想⼀
週⾏房兩次;另⼀位認為有mood才可以，不能勉強。幾次下來，雙
⽅各⾃開始覺得有點不是味兒，漸漸也不知道如何開⼝表達⾃⼰的

親密需要。

Case 3: E與太太F結婚五年多，孩⼦剛滿⼀歲。⼩朋友出⽣後照顧
⼩朋友的功夫很多，⼜要兼顧⼯作，夫婦親密時間⼤幅下降，甚少

造愛，連⽇常親近的時間都⼤幅減少。他們擔⼼⻑此下去會影響夫

妻間的關係，但⼜不知道如何是好？



討論：

1) 準夫婦為⼀組，各⾃就不同個案作討論，題⽬為：
     i) 你覺得主⻆⾯對以上狀況，會有甚麼想法？
     ii) 他的感受如何？
     iii) 他可以怎樣做？
2) ⼤組討論，⼯作員可邀請準夫婦分享他們討論的結果，了解他們
的想法，再帶出重點訊息。

⼩結：

1.關係係要持續學習、刻意經營的
2.關係中，每個⼈都有責任，每個⼈的需要也是同等重要
3.有⼦⼥後，夫婦是在「丈夫/太太」以外，多了⼀個⻆⾊「爸爸/
媽媽」，⽽⾮⻆⾊被取代，兩個⾝份同樣重要，不應顧此失彼。

4.性親密在關係中⼗分重要，遇有問題值得正視，有需要可尋求專
業協助

⼯作員貼⼠：

1) 先坦誠了解⾃⼰對性的看法，婚姻中的性應是健康正⾯的。
2) 態度輕鬆、⾃然、開放，建⽴讓夫婦可安全地探索、交流對性的
想法的空間。

3) 容讓夫婦有不同的步伐，尊重夫婦的回應或不回應



「思想」、「情感」和「⾝體」親密並⾮如蛋糕般能夠清楚

地分割出來。三者互為影響，透過思想交流，可以加深彼此

認識，並產⽣對對⽅的情感原素；反轉過來，透過表達情

感，向對⽅展露內⼼需要，也可以在認知層⾯上增加彼此認

識。原理上其實不難理解，但在⽇常⽣活中能夠運⽤出來，

關鍵在於練習和對原理的掌握。在婚前培育⼯作坊完結前，

安排⼀個體驗式的活動，讓參加者透過與伴侶的互動，同時

經驗三個層⾯的親密連結，留給他們⼀份深刻的情感記憶，

提醒他們在婚姻路上經營親密的重要。

整合體驗

 Holistic Experience



節奏需緩慢，說話間多留空間，讓參加者稍作回憶 / 思考
配以輕⾳樂，聲線宜低且緩，讓參加者回味昔⽇時光

可熄燈及使⽤眼罩，⽅便投⼊

可準備獨⽴包裝之花朵，以製造驚喜

⽬的：加強親密感，回憶往事，體驗思想、情感和⾝體之間的微妙

互動

時間：10⾄15分鐘

(⼀)預備⼯作
1.
2.
3.
4.

(需⽤物資：輕⾳樂、眼罩 / ⼝罩、花)

(⼆)活動步驟：
開始的時候，請各參加者⾯對⾯，拖住⼿，找個寛敞的空間，準備

好後，⼤家合上眼睛，等到所有⼈都合上眼才開始。

奇妙旅程



(三)引導建議：
第⼀部份：

「當⼤家合上眼睛後，呼吸放鬆，開始把專注⼒集中在聯絡著你們的⼿

上，嘗試以你的⼿去感覺⼀下對⽅。這雙⼿是你好熟悉的⼿，你覺得他

的⼤細、質地、同以前有沒有唔同呢？」 (先從⾝體親密開始，讓參加
者察觀與伴侶的連結)

「你記唔記得你吔第⼀次拍拖係去邊度？」 (給予⽚刻安靜回想)
「當你第⼀次拖住他的⼿個陣，他的表情係點樣呢？... 好興奮？好緊
張？好開⼼？當時你有冇諗過，你拖住呢個⼈，會成為你的另⼀半？...
同你係⽣命的路程上，將會有最密切同最深厚的聯繫？」(透過過去的
正⾯回憶，引發正⾯情感)

「其實佢邊個神情令你最傾⼼或最⼼甜呢？」

「佢邊句說話⼜令你覺得最感動和被愛？」

「在以後的⽇⼦裏，你們就會這樣⼿牽⼿，共渡或晴或⾬的⼈⽣路，⼀

起經歷婚姻中的⽢苦事。

「既然係咁，不如你依家就⽤你的⼿，去話畀對⽅聽，你好多謝佢過去

的同在、陪伴和照顧，更加衷⼼的感謝他，願意係以後的⽇⼦，與你共

同進退，同撈同煲。」(以⾝體語⾔表達情感)

「⽤你的⼿同佢講⼀聲：『你對我係好重要家！』」

「佢對你咁重要，因為佢的確能令你的⼼靈得到滿⾜，叫你知道呢個世

界上，有⼀個⼈願意同你分擔⼼事，分享樂趣。雖然你平時無時時提

及，但你係真⼼真意，好想同佢講⼀句說話。你依家就⽤你的⼿話畀佢

聽：『我愛你』」

「你吔唔知道以後的⽇⼦會係點，但肯定有這個伴同⾏，是⽐⾃⼰⼀個

⼈活得更精彩，更有樂趣，不如依家就⽤你地雙⼿去玩吓遊戲啦！」

(⾝體經驗可以帶來親密感、也可以是⼀種Playful的樂趣)



營造環境氣氛

透過思想引導參加者他們的相處經驗和對婚姻的期待

運⽤⾝體親密帶動情感親密，再透過⾝體表達內⼼情感

以情載理，確認他們對對⽅的承擔，對婚姻價值和決定的確認

引導重點：

第⼆部份

「接著下來，我地會派發眼罩給⼥⼠矇住眼，⽽男⼠則開眼，負責

帶領⼥⽅在此場地⾏⾛。」

「男要學習保護⼥⽅，讓對⽅免受損傷；⼥的要學習信任對⽅，不

可偷看。」(類⽐婚姻關係中彼此要學習的功課：尊重、信任、保護
對⽅、關懷等...)

讓參加者隨意在房間內遊⾛，以不同⽅式也可以。

過程中可以透過語⾔或⾮語⾔溝通。

預備⼀束花，在合適的時候悄悄地派發給男⼠們。

「差不多的時候，⼤家可以找到位置企定，然後男⽅為⼥⽅除下眼

罩，送上禮物。」

「最後，給予對⽅⼀個擁抱，表達對對⽅的感謝。」

若有⾜夠的時間可以讓準夫婦們獨處⽚刻，彼此分享過程中最深刻

的⽚段。喜歡對⽅那⼀種表達 (⾝體接觸、情感表達、思想交流)

完結後漸漸開燈。



⼯作員貼⼠：

1) 須按當時的情況調較引導的內容和節奏，其中要留意參加者的投
⼊程度

2) 引導的重點在於幫助參加者留意個⼈的狀態，及兩⼈相處的模式
3) ⾝體親密的體驗包括：對望、拖⼿、擁抱和按摩等
4) 情感親密的體驗包括：個⼈回憶甜蜜⽚段、透過⾝體接觸或⾔語
表達情感

5) 思想親密的體驗包括：提出彼此對伴侶的肯定、對婚姻的承諾及
⾄婚姻中會遇到的困難和挑戰



承蒙⾹港賽⾺會慈善信託基⾦的捐助，⾹港明愛家庭服務於

2020年9⽉開始，舉⾏為期三年的「明愛賽⾺會婚姻培育計
劃 – 親密頻道」，在價值觀多元化的年代，建⽴⼀個能夠具
建設性的交流平台，探討「親密關係」的各⽅⾯。

 
本計劃⽬的在於提升公眾⼈⼠對婚姻及親密的了解和重視，

促進婚姻和家庭和諧。計劃受益對象包括：單⾝或戀愛中成

⼈、準婚夫婦、新婚夫婦、中年夫婦、⾦齡夫婦、受⽣育問

題或失胎影響的夫婦及⾯對性⽣活困擾的夫婦。

明愛賽⾺會婚姻培育計劃—親密頻道
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