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台湾metoo

（阿德 台湾的 位NGO工作者）

男性自白：在#Metoo的经验现身中，我也在了解自己是怎样的人

探索与理解痛苦，学习如何回应痛苦。
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（阿德，台湾的一位NGO工作者） 


【编者按】：台湾#Metoo风暴，除了女性的个体讲述，不少男性也提出对“诬告”、“社死”的担忧。有的言论

直接跳过女性生命经验、司法经验，来否定整场运动的合理性，有少数能够真诚剖白自己，继而提出身为（异性

恋）男性在与女性相处时的经验和困惑。本文原载于作者脸书，作者并没有被指控#Metoo，但他在充分感受自己

的爱、情、欲望的同时，也对自我、边界、亲密关系等有一些思考。端传媒获授权转载。不过，我们也需要郑重说

明的是，调情、亲密关系与性骚扰，是两种在权力、机制、行为模式上都截然不同的关系。我们把这篇男性自白视

为性骚扰自辩的对照。

【作者按】：我相信每个人都是自己经验的主人，每个人的感受都是真实的，不会因为你发现伤害你的人痛苦，你

就不痛苦，所以请不要让我的分享，成为你分享自身经验的阻碍 。

在这次的#Metoo中，有一天我进工作室，我同事在聊天，有点半开玩笑的问我说，阿德，你会不会也被

爆出来，我停了一下说，我不确定，但我觉得我真很靠近，我的意思是我好几次快要穿过那条让人受伤的

线，我说其实我看到这几天的文章，我内心有很多不同的感受，而其中最大的感受，是恐惧感。

我作为一个男性，我本来想要安安静静的看就好，虽然看到一篇一篇关于痛苦的经验的文字浮现，我内心

翻涌不已，但是我实在不太敢也不知道自己可以说些什么，但在这几天与家人朋友聊了内心的想法之后就

有点想写，但是还是被家人朋友劝说不要写，怕我被骂，但昨天看到一位作家高瑞希的文章，描写一场关

于阴性力量与男女对话的工作坊经验，非常深层的自我觉察经验，我内心拜服不已，今天早上醒来，有一

个想法浮现“你拿幸运做什么”，我在成长的过程经验基本没有太多的伤痛，这是幸运之一，在百味工作也

跟很多女性的同事互动，有机会慢慢去学习性别的界线，在我说出令人不舒服的话时，有人愿意跟我说他

不舒服，甚至有时候还有事后讨论的空间，我也在这个讨论的过程中能感受到自己被同理得到学习的机

会，这是幸运之二，我在几年前接触到身心灵，碰到很多位深刻觉察自己的老师，也带给我有机会觉察自

己，并在过程中获得疗愈，甚至具备自我疗愈的能力，这是幸运之三，这三个幸运让我觉得我除了安安静

静的看到人的痛苦，也许也可以冒一些险，去说一些自己做为男性中的经验与发现。

在开始表达自己经验之前，我有一件事想跟阅读的朋友说，我的痛苦并非你需要承担的责任，照顾自己的

痛苦，我是最有能力的那个人，因为我最有可能知道自己需要什么，你有意愿承担我很感谢你，但这并非

义务，特别是在你心中的痛苦还未能得到看见、善待甚至疗愈之前，这也是我过去所犯的错误之一，希望

受伤的人同理伤害他的人，期待能形成对话，但对话不只无法形成，反而让受伤的人在听见他人痛苦时，

无处安放自己的痛苦，所以我想说，如果你有余裕同理我，我很感谢你，但置我的痛苦与自己的界线之

外，也是一种对自己的善待，我犯的错误是，当关注一群人的痛苦，但却失去对另一群人痛苦的看见。

好几次我在清晨醒来，内心翻涌不已，因为我梦见自己与认识的人有性行为，醒来后内心同时感受到非常

强烈的欲望，但同时还有另一个更强烈的感受是恐惧，幸好那是一个梦，因此让我可以先让自己不被恐惧

https://www.facebook.com/naima0319/posts/pfbid0DZAGiWV8dpzzLtkgKpLhHkCR9EgwPqPNMFCHtpfV5wVYFbixCd8kv34s1bfBD7U5l


的部份淹没，而开始可以凝视自己的恐惧，我问恐惧的部份说，你在恐惧什么，他说，我害怕这个欲望若

展现出来可能会让我失去我所有重视的关系，我意识到这个恐惧已经是一个老朋友了，这个恐惧的感受存

在最强烈的时候，是在我研究所的时候，我的同学会戏称我叫苦行僧，因为考量到当时女友的，我几乎不

跟女性的朋友有私下的来往，甚至跟同学去吃饭，我都会先问今天会有女生来吗，有的话我就会想说那我

就会拒绝参加，这个恐惧感从那小伴随我至今，他的主要工作就是压制我内心的欲望。

在后面几次清晨做完跟性相关的梦醒来时，我开始有机会跟这位老朋友说不用这么紧张，只是梦而已，而

更看清楚这位重视关系的老朋友在做什么，他说，他害怕性欲的部份会破坏关系，一直死命的压住他，当

我请他松开手时，我开始感受到这个充满性欲的部份，他非常非常的庞大，当他展现出来，完全的占住的

我内心，我心里想说，也太大了吧，但我也不知道可以怎么做，跟朋友家人聊过之后，我慢慢接受性欲是

一个自然的存在，所以我想说好吧，想想也不犯法也不会真的伤害到人，那便开始试著接纳自己有性欲的

存在，不再视有性欲的自己是一个不好的人，更有意识的请恐惧常常放开那个反射性就想抑制与评价性欲

的部份，我允许自己去想像这个性欲部份所渴望的情节，允许自己去经历而不要去责怪自己，允许这是一

个自然的感受，可以存在。

空无一人的床。摄：Artur Widak/NurPhoto via Getty Images
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我的工作常会跟人有 对 深入的交谈，大多数是女性，有人曾经提过说，她看到我会有怕怕的感觉，她

说我明明帮助了她不少，所以完全不明白为什么，虽然我自己没有去找她核对，但我自己自己认为应该就

是这个被我收在阴影之中的部份吧。

这段时间我看到很多人的道歉文，其中有些人是我朋友，我很好奇他们的感受是什么呢，因此有一天我骑

车下班回家，又再次感受到这个部份，我想我无法访谈我的朋友，那我访谈我自己吧，所以我就访问了这

个性欲的部份，我问他说，我明白性欲是每个人都会有的自然感受，但你为何这么巨大? 要不是有恐惧的

部份，我岂不早就是一个罪犯?
这个问题带给我新的发现。这个性欲的部份让我看到，他不全然是性欲的

存在，我看见他是由好多需要所构成，特别是从国中开始到大学交到女友前，那是一段非常 非常 非常渴望

亲密关系的岁月，渴望得到爱与陪伴，渴到得到触碰，渴望得到性，我也许可以透过a片等方式来满足性的

需求，但是爱、陪伴与触碰却长期的未能满足，很多心动的感受也未能表达，甚至未被自己接受，这样的

感受我不知道也不敢跟家人还有同学讨论，这个性欲混合了最大感受是孤独，伴随著自卑、委曲与被压抑

的感受。

在这个孤独感之下，我非常想知道如何追求与亲近异性，听过太多的方法，但却不知道哪些是真的能建立

亲密关系的，而哪些却是伤害人的，其中甚至包含了否定他人痛苦的，她说不要就是要，欲拒还迎，我会

看到电影情节中你如果在关系不明的状态下偷亲对方一下，有些电影中对方的反应是觉得惊喜，有些却是

惊恐，这些网路上、朋友间几乎回异的想法与方法，与我身边没有关系足够讨论这些事的朋友，使我几乎

没有任何参照点，我不知道我做了什么对方的感受是什么，因此只能是以迷雾的方式认识异性，“女生心情

变化不定”“女人心海底针”，这样的理解时常让我在关系的建立上我不是因为恐惧而退得非常后面，要不然

就是近到使人不适却毫不自知，我很渴望能建立亲密关系，但却不得其门而入。直到现在当我透过听见周

围的朋友跟我说，哪里行为或语言让他感受到不舒服，我才慢慢的建立出那条线，一条比较能不致冒犯别

人的线，有时也会有人跟我说，我做了什么让他的感受是好的，我也才慢慢建立一个能与人亲近建立连结

的方法。

那时的不知所措，有一个让我回想起都会流下冷汗的经验，大学时认识一个女生，在我们交往以前，我跟

他去一起到她家喝酒，最后她喝醉了，也睡著了，那时候我站在床边，我的内心有两个想法在我内心冲

撞，一个想法是这样就好，回家吧，而另一个声音跟我说，很多人跟或是影片都这么说，这是一个暗示，

我应该要更进一步，这个声音如此强烈，我甚至还记得那个声音说，你现在不进一步，她说不定明天早上

怪你怎么没有更进一步，你就失去这个关系了，我是如此的渴望关系，以致于这个声音是如此的强烈，那

天我为她盖上棉被就离开了。之后交往时，我再与她聊起这件事，她说，如果我那时候做了什么，她一定

不会跟我交往，那一刻我不寒而栗，一如现在的感受，真的非常靠近，我如同站在悬崖边，这个由孤独感

所构成的性欲部份在后面推著我，如果不是恐惧的存在，我真的有机会跳下悬崖。

何为孤独的痛苦，我的经验是，那彷佛你饿了很久很久，你都忘记自己是饿的，习惯了饿的感觉，习惯如

同一个饥渴的人生活，若不是饥不择食，要不然只能是不择手段，我时常吃那些爱的代餐，游戏、a片，却

食不知饱 如同在寒冷中生活很久的人 却不知道自己冷 但是总觉得被那些散发出温暖灯光的家所吸



食不知饱，如同在寒冷中生活很久的人，却不知道自己冷，但是总觉得被那些散发出温暖灯光的家所吸

引，对我来说，与其说是一种伤或痛苦，更像是一种内心干枯的经验，虽然我幸运的找到了自己温暖的家

户，但这个干枯的经验没有被我看见而埋藏在记忆深处。

一名男子独自坐在椅子上，看著手上的笔记本。摄：Bill Hinton / Getty Images

因此我停下来，开始深入的去经验那个年少时期孤独的感受，看见在教室在宿舍中的自己，在玩游戏让自

己好一点的自己，甚至看见那个小时候看圣女贞德的名人传记漫画，其中我看到交媾这个词不知道是什么

意思，我问了一位长辈，长辈回答我，就是男生跟女生做那种事啦，那个反应让我觉得，这可能不是一个

可以问的事。

当我透过回忆去经验这些部份时，这些感受像是黑气慢慢散去，那个感觉像是我身体上有一块小小的肉，

被很多感受所缠绕，变成了一块很大的瘤，而当这些痛苦的感受散去，他便变回原本的肉，本有的身体的

一部份，我才明白，我的性欲其实没有这么大，他是我内心的保护者，他一面承担起照顾那些孤独与干枯

的感受，他必须很强壮，另一面他被我内心恐惧的部份不断的责备与压抑，不要这样想，你这样想很下

流，很糟糕，很表里不一，从而变成一个生活在阴影之中的巨大存在，而当我用观察取代自我责备，他才

能从阴影中现身，当我接手，由自己来照顾那些孤独的部份，他才缩小回到他本来的样子，一个自然对于

性的感受的存在。



当我跟家人朋友谈到这个经验，他们问我说，所以你其实没有选择是吗，你不是因为不知道，要不然就是

因为这个孤独感太过巨大使你失去人的样子是吗，我感受到他们想同理我的善意，但我觉得并不完全是如

此。

我以看a片的经验来举例，不管到哪个a片网站，都会有偷拍的题材，我以前看到这样的题材都会觉得兴

奋，但我从什么时候开始不喜欢这样的题材，是当我发现原来这些影片中的主角是痛苦的，我有时点开这

样的影片，心中会不由得想到，这个主角现在的生活是什么样子呢，他被人拍上网过得还好吗，在那个时

刻，我就无法再对这样的影片感受到兴奋，只能感受到罪恶，但即便明白了这件事之后，我内心仍有一个

部份有一个想法“我看了，谁会知道呢? 这么多人看，也不差我一个吧”，我想想若我明白了他人的痛苦，

我仍然选择使他人痛苦，那这就是我的选择，我有能力为这件事负起完整的责任，写到这里我有一个疑问

仍未得到我觉得满意的答案，这个疑问是:“若我伤害了一个人，我可以做些什么，才能为自己的行为负

责?” ，若我真伤害了人，如果有这个答案，我会很愿意去做。

2021年10月16日，法国图卢兹，女性团体示威，呼吁停止女性暴力，并血女性受害者致敬。摄：Alain Pitton/NurPhoto via

Getty Images

我写这篇，绝非希望站在#Metoo运动的反方，相反的我明白这样的现身有多大的不容易，我完全支持痛



苦经验的现身与表达，我写下这个经验是希望能拿自己的幸运，为的是让人在探索与理解痛苦，学习如何

回应痛苦的过程中，作出一些贡献，我虽无法代表广大的男性，但我能成为我自己经验的代表。我相信每

个人都是自己经验的主人，每个人的感受都是真实的，不会因为你发现伤害你的人痛苦，你就不痛苦，所

以请不要让我分享的经验，成为你分享自身经验的阻碍。

我也感谢#Metoo过程中经验的现身，让我能有机会与家人朋友们深入讨论这个我过往没有勇气讨论的部

份，让我知道我自己发生了什么事情，更明白什么并非自己想成为的样子，与什么是自己想成为的样子。


