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编辑推荐

果壳知性用科学带你爱得健康，爱得安全，爱得有味。

当性先生遇到爱小姐
果壳网知性社区力荐图书
国内唯一获美国性学委员会颁发的性治疗学家资格证书的权威性学专家、著名新浪博主
马晓年大夫撰写的问答体性知识读本

 

内容简介

本书作者以数十年临床经验积累，针对前来的咨询者们最常问及的方面，解答了关于性
反应、性能力、性表现和性健康以及两性交往中的诸多疑惑，实用和理论兼具。是既实
用易懂、又有充分理论指导的咨询手册。本书包含近100个与男性相关的性知识问答。
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马晓年:清华大学玉泉医院性医学科主任医师，中国性学会副理事长，世界华人性学家协
会副会长，中国婚姻家庭研究会理事。现代性医学（人民军医出版社）第一版主编之一
，第二版主编；临床性医学（人民卫生出版社）主编之一；性的学习（人口出版社）著
者；
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心理性ED的身心训练治疗原则是什么？
如果能够排除器质性问题，那么你的勃起困难大概就是你对自己性功能的看法有问题了
。许多男性不加批判地接受有关阴茎的超人的标准和神话，当他们发现自己只不过是普
普通通的人时，便感到失望之极。非器质性ED的可能原因主要来自不现实的期待：年轻
人总把自己想像成常胜将军，招之即来，来之能战，战之能胜，缺乏对唤起的充分认识
和利用；中年人往往在工作、生活、孝顺老人、抚养子女等种种矛盾的重压下喘不过气
来，所以急于在尚未唤起时便投入性活动；老年人在没有得到肉体和情绪的充分有效刺
激时往往力不从心，对需要立即勃起的焦虑，出现一种先入为主的挫折或失败感。在上
述种种情况下你怎能指望具有随心所欲的能力呢？要解决这一问题，你必须对性有积极
的期待，而不要为消极的想像和念头分心，创造有利于你自己勃起的条件，准确判断唤
起增强的信号，只有在自己的唤起已达到充分程度后才开始性活动，而不是充满焦虑，



强迫命令自己匆匆作有效性反应。只有这样，勃起困难才有可能改善。下面简要介绍一
下根据美国齐勃格尔德提出的身心训练法修订的基本原则。
为了从性活动中获得最大利益，你需要让你的头脑听你使唤。遇到困难的男性往往自暴
自弃，把自己看成是性的废物。他们的脑子里会反复涌现出过去失败的情景。它一方面
反映了现实，但也无形中强化了失败的消极影响，造成严重焦虑和对失败的预期。要想
改变自己的行为就必须改变自己的头脑。要尽可能多地把自己想像成成功的样子，而尽
可能不去想那些失败经历。每当你意识到自己正在自说自话地为自己的勃起困难而苦恼
或具有包含这类内容的想像时，你要坚决摒弃它，与之斗争并扭转这种观念。承认自己
曾有问题，但应告诉自己正参加治疗，而且相信很快就能取得进步并最终恢复勃起能力
。多想像你正在或将要重新获得勃起能力。
每天像过电影一样想像几次你与伴侣在一起时勃起特棒的情形，每次30～90秒钟，包括
插入，自我感觉轻松和舒适；感受容纳在阴道之内的乐趣；放松地抽动，感受与对方共
享乐趣的时光；进行增快抽动频率——放慢抽动频率——再增快抽动频率的想像，直到
你认为抽动次数已符合自己的要求想停下来为止，这时仍应感受一种平静、祥和和松弛
的情绪，充分体验其乐趣；最后想像在若干次快速和大辐度抽动后发生美好射精体验的
过程。在想像结束时应告诉自己这虽然是一种想像，但自己在实际上也可能做到这一切
。
在进行躯体练习之前，花几秒钟想像一下自己会像原来那样干得不错，想像中应包括邀
请伴侣加入，专注于自己的唤起和身体感觉，如果出现焦虑则让伴侣阻止你，要求她继
续刺激⋯⋯这种想像中的排演虽然只花费几秒钟，但却很有帮助，这也正是许多著名运
动员、演员在比赛或表演前所做的事。你可以在伴侣前或到另一房间，闭上眼睛默默想
像。每天刚睡醒、临睡前想上几秒钟，一旦你的勃起功能恢复正常，那种感觉该是多滋
润呀！

更好勃起需要精神力量
为了从性活动中获得最大利益，你需要让你的头脑听你使唤。遇到困难的男性往往自暴
自弃，把自己看成是性的废物。他们的脑子里会反复涌现出过去失败的情景。它一方面
反映了现实，但也无形中强化了失败的消极影响，造成严重焦虑和对失败的预期。要想
改变自己的行为就必须改变自己的头脑。要尽可能多地把自己想像成成功的样子，而尽
可能不去想那些失败经历。每当你意识到自己正在自说自话地为自己的勃起困难而苦恼
或具有包含这类内容的想像时，你要坚决摒弃它，与之斗争并扭转这种观念。承认自己
曾有问题，但应告诉自己正参加治疗，而且相信很快就能取得进步并最终恢复勃起能力
。多想像你正在或将要重新获得勃起能力。
每天像过电影一样想像几次你与伴侣在一起时勃起特棒的情形，每次30～90秒钟，包括
插入，自我感觉轻松和舒适；感受容纳在阴道之内的乐趣；放松地抽动，感受与对方共
享乐趣的时光；进行增快抽动频率——放慢抽动频率——再增快抽动频率的想像，直到
你认为抽动次数已符合自己的要求想停下来为止，这时仍应感受一种平静、祥和和松弛
的情绪，充分体验其乐趣；最后想像在若干次快速和大辐度抽动后发生美好射精体验的
过程。在想像结束时应告诉自己这虽然是一种想像，但自己在实际上也可能做到这一切
。
在进行躯体练习之前，花几秒钟想像一下自己会像原来那样干得不错，想像中应包括邀
请伴侣加入，专注于自己的唤起和身体感觉，如果出现焦虑则让伴侣阻止你，要求她继



续刺激⋯⋯这种想像中的排演虽然只花费几秒钟，但却很有帮助，这也正是许多著名运
动员、演员在比赛或表演前所做的事。你可以在伴侣前或到另一房间，闭上眼睛默默想
像。每天刚睡醒、临睡前想上几秒钟，一旦你的勃起功能恢复正常，那种感觉该是多滋
润呀！
无论何时问题复发，都要尽一切力量不要让它把你压垮，这只不过说明你的训练还不到
家。这时不能太焦虑、太消沉，没有理由对此感到不安，告诉自己，心急吃不成热豆腐
，焦虑和疲劳都是勃起的大敌。下次要是太紧张，就停下来先干点儿别的事。多进行自
我鼓励性谈话练习，这是指在练习中沮丧或失败时，找一个安静的地方对自己进行鼓励
性交谈，使自己恢复自信心。不要自己打败自己，应采取自我怜悯和同情的态度，这在
女性是很自然和常见的。当然它不可能产生立竿见影的效果，但反复这样做会强化一个
积极的条件反射，否则将形成消极条件反射的恶性循环。使失败的心理创伤或阴影反反
复复在脑子里得到强化。

想办法增强性唤起
性唤起和爱情一样，是一个人人都懂但却很难下个准确定义的概念。性唤起不是宣传媒
介所鼓吹和渲染的那种极度的性兴奋，它会使我们感到自己的功能出了毛病，自叹不如
。性唤起也不是那种理智的性兴趣。比如，一个人会说，“噢，都有6个星期没过性生活
了，今天再也不能推托了”。这时他决不会感到兴奋和唤起的。性唤起也不等于性欲。
性欲是对性的兴趣和想往，而不管你是否达到或能够达到性的唤起；已经唤起了当然有
性欲，不唤起也可以有性欲。例如有的伴侣之间存在性问题，但性欲仍很强，他们希望
这样能找出解决问题的好办法。相反，有些人容易达到性唤起，但并不希望发生性关系
，因为他们认为过多的性生活会影响他们的工作或健康。也有的人是为了避免发生伴侣
冲突而应付性活动，自己决无性欲可言。性唤起不是勃起，尽管二者经常同时出现；性
唤起可以使男性勃起，但仍应把二者单独加以考虑。例如，晨间勃起时多不伴有性唤起
，许多青年人却容易为此感到内疚：“我怎么那么坏？”相反，当你高度唤起时却不一
定总能勃起。没有唤起的勃起好像是身心分离的反应，与你无关；有了唤起的勃起才能
使你激动并感到身心的完整统一。如果你想尽可能地保持你的美满性表现并防止勃起问
题，除非你正高度唤起，否则就别尝试过性生活。�
性唤起是身心的一种感觉和感受，它与生殖器血管充血是兴奋期的两大表现之一。例如
，有人形容自己达到性唤起时：“心在怦怦地狂跳，热血在沸腾，身体在震颤⋯⋯”虽
然它不致造成极端的、无与伦比的超人境界，但其快感将给人留下深刻印象。当人们做
出积极努力时可以增强性的唤起，但当人们试图使自己出现或维持勃起时则会遇到问题
，因为这将给男性太大的压力，所以可能适得其反。相比之下，唤起则不存在这种危险
，人们完全可以在性活动中自由地集中精力于设法增强你的性唤起反应。你在性活动中
越能强化和享受性的唤起，你就越能减少对阴茎的强迫，你的乐趣和功能就会越加理想
。�
在性活动中酝酿和增强性唤起的办法包括：利用性幻想；回忆恋爱时的美好情景等；角
色扮演，比如把性活动视为演戏，当女伴扮演拒绝角色时往往容易激起男方的性唤起。
阻抗、畏惧和反复无常，这些手法似乎与性唤起背道而驰，但运用得当可在一定程度上
增强唤起，也包括性欲。例如在一个长期稳定的婚姻性关系中，性活动成了例行公事，
有时反而令人心烦；相反，在恋爱谈情期间，如果有性接触会受到社会和家庭的压力，
但这种压力和阻抗却常常激起人们的性唤起。这也是角色扮演中，当伴侣假意拒绝时容



易激发男方性唤起的原因之一。增强性唤起的办法还有锻练耻骨尾骨肌，在锻练几周之
后可增强性感觉和性唤起能力。
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