
婚外情的預防 – 專一愛你愛到底 

蘇劉君玉博士 

在正常的情況下，每一對進入婚姻的男女都沒有想著會離婚的。許多童話故事結束時，

豈不都說： 「王子和公主以後便快快活活的過生活了」？但在現實生活中，離婚率無論

在美國，在香港，在中國都徘徊在 40 – 50%，即是說，每兩對結婚的人，平均便有一對會

以離婚收場。為甚麼？ 

原來很多年輕人進入婚姻時，都懷著粉紅色的夢，對自己的婚姻充滿憧憬和期望，幻

想每日都有燭光晚餐，有困難時配偶會支持聆聽，互相幫助。 

怎料，婚後卻不是這樣。每日買餸燒飯，洗衣，洗碗，清潔，做不完的家務，還要應

付雙方的父母，返工，忙到不可開交，莫說與朋友交往，連彼此溝通也缺乏時間。初婚的

時候，更需適應大家的生活習慣：一個快，一個慢；一個怕冷，一個怕熱；一個慳儉，一

個揮霍，大家興趣不同……。生活的擔子、壓力令大家都吃不消。有了孩子後，生活就更

繁忙，壓力就更大。 

就是這樣，夫妻二人相處便出現很多失望，很多磨擦，關係開始疏離，彼此批評，冷

戰，積怨，憤怒，關係開始破裂，發展婚外情。無怪乎有人說： 「一結婚便戴上三隻介

指：一隻是訂婚介指，一隻當然是結婚介指，第三隻是 SuffeRing！」 

夫妻怎樣才能有好的相處？以下提供幾點，以作參考，盼望透過和諧美滿的夫妻關係，

減少婚外情的發生。 

1. 專一愛你愛到底 -- 忠於配偶 

將你的婚姻放在首位，無論怎樣，都忠於你的配偶，對他/她絕對專一，正如你們

在婚盟的承諾： 「願意終身愛你，尊重你，無論貧或富，健康或疾病，順境或逆

境，都願意保護和順服你，至死不渝。」 

有研究顯示，這是很多擁有美滿婚姻的夫妻認為最重要的因素。 (註一) 

 

2. 愛的真諦 

聖經哥林多前書 13章是描繪愛最透徹的經文： 

 

愛是恆久忍耐，又有恩慈；愛是不嫉妒；愛是不自誇，不張狂，   

 不作害羞的事，不求自己的益處，不輕易發怒，不計算人的惡，  不喜歡不義，只

喜歡真理；   凡事包容，凡事相信，凡事盼望，凡事忍耐。  愛是永不止息。 

 

這種愛有幾個特色，一是不以自己為中心，事事替對方著想，能為對方作出犧牲。

除此，這愛是無保留，無條件的，換言之，不是因為對方可愛才去愛，即使對方不

可愛，也願意為對方付出。 

 



耶魯大學心理學家 Robert Sternberg 認為愛有三方面，好像一個三角形相負相承： 

a. 熱情 -- 是一種激情的感覺，很浪漫，是感官和情慾的，特徵是生理機能的發動，

使人渴望肉體的親密。這是在戀愛階段的男女經歷的。 

b. 親密 -- 是一種摯友知音的質素與關係，一種被了解，被接納，無保留的分享，

坦誠的溝通和支持，連最深層的感覺也可以有膽量訴說出來。 

c. 委身 -- 最好的形容，就是 「我愛你，不為甚麼，只因你是你。」 

 

 每段美滿的婚姻都不是偶然而生，乃是二人努力的成果。真正的愛是一種藝術，必

須經過學習，實踐和考驗。維繫婚姻假如只靠激情，缺乏了親密和委身，必定會出

現問題。婚外情之所以出現，就因為很多已婚的人只顧尋回戀愛時那熱情，忽略了

親密和委身的層面。所以我們常常聽見以下的投訴： 「我們之間的浪漫激情去了

那裡？從前我們等過馬路時也要趁機擁吻一下，二人同吃一杯冰淇淋，樂趣無窮。

如今我們二人同處一室，坐在我身旁的傢伙，竟然覺得電視和 video game，比我更

有吸引力！」  

 

3. 夫妻的性生活 

筆者察覺，很多有婚外情的夫妻，原來已有一段長時間沒有性生活。有些夫妻於最

後一個孩子出生後，覺得生兒育女的任務已大功告成，所以不需再有性行為。這個

想法特別以妻子居多。 

其實，任何年紀已婚的人，只要身體康健，都會有性慾和性的需求，特別是做丈夫

的。可惜做妻子的不了解丈夫的需要，不予合作，甚至有時以此威脅或操控丈夫。

做丈夫的在這種情況下，很容易不敵引誘，向外尋找滿足需要的途徑，結果弄出婚

外情，雙方都付上沈重的代價。 

 

其實，性乃是神給夫妻一個極珍貴的禮物。性不只是為了生兒育女，傳宗接代，也

是夫妻間的樂趣和享受彼此親密的關係。夫妻在性的結合也表明二人身、心、靈的

結合，彼此願意委身給對方。 

此外，夫妻性生活應有的態度，不是以自己為中心，單顧滿足自己的需要，乃是以

配偶的快樂為中心，滿足他/她的需要。因此，除非有特別原因不能行房，否則夫

妻應常有性行為。 

 

4. 浪漫的約會 

很多人婚後有了兒女，把全副精神放到兒女身上，忽略了夫妻培養感情，到兒女長

大離家，有些夫妻發覺配偶好像陌生人，大家相處不來，很多磨擦。故此這段時期

竟是離婚率第二高的時期，僅次於初婚的第一年。這是很可惜的。需知道兒女只不

過與我們共渡 20年左右，但夫妻相處卻是一生一世。因此，我們千萬不可忽略與

配偶建立感情，常常安排「拍拖」時間，重溫二人世界的樂趣。 



「拍拖」時可作些甚麼？以下有一些提議： 

 

沙灘慢步看日落 

燭光晚餐 

下午茶談心 

音樂會 

旅遊 

一起看舊日相片懷舊 

談談你們 「拍拖」時的趣事 

給配偶一個免費的按摩 

 

5. 正確的期望 

曾經有一位男士在飛機上遇到坐在隔隣的另一位男士，發覺他把結婚介指戴在錯的

指頭上，便好奇的問道： 「我留心你的結婚介指戴在錯的指頭上……？」對方答道： 

「因為我娶了個錯的妻，她令我很失望，她太不完美了！」 

這位男士說： 「如果我妻子是完美的，我想她也不會嫁給我！」 

 

我們都是不完美的人，常常會做錯。因此，我們不能要求配偶是十全十美，完全滿

足我們的期望。我們需要學習彼此包容，以恩慈相待，彼此饒恕。此外，也要不住

學習，以求進步，與配偶分享交流所學的新事物，刺激彼此一同成長，使大家的人

生充滿挑戰性和色彩。 

 

6. 欣賞 

每個人都需要自我價值被肯定，付出的努力得到認同和欣賞。 

夫妻相處日久，往往只看到對方的弱點，多多挑剔，忘了對方的長處。我們需要多

點留心配偶的好處，切勿當作是理所當然的。例如：多謝太太煮飯，多謝丈夫洗碗

幫助做家務等。 

 

結論 

美滿的婚姻並不是偶然的，需要夫妻一起努力，去栽培愛情的花朵，同心同行，享

受幸福的家庭生活。有問題時一起去面對和解決，尋找婚外情不是解決的辦法。 

 

 

 

 

註一：  龐憶華編著 《婚姻因你精采》。香港：伉儷同行協進會，2005. 


