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【焦點新聞】第45次

看不見的地雷 － 談身體界限

每當斜躺在沙發上，我伸直的雙腿對我們家貓咪而言似乎是溫暖的床鋪，具有無法抗拒的誘惑，牠

一定會窩到我腿上蹭出最舒適的姿勢。這不是一般的貓願意跟人保持的距離，貓跟狗不一樣，貓是不願

挨近人的。牠的沒有「界限」源於從出生後就是我餵奶長大的有關，有奶便是娘，我家這隻沒見過母貓

的貓咪恐怕不知道自己是隻貓。即便如此，仍然可以看到動物的領域行為天性，牠臥在我腿上的

「頭」，大多數是朝向我的腳尖，跟我的「頭」保持最遠的距離。到底貓是怎樣在界定牠跟我的身體距

離？其實牠窩在我腿上我頗覺驕傲，是一種牠願意親近我的表徵，可是牠刻意將頭朝向腳尖，似乎又想

要保有牠的私領域並跟我保持距離，若是我執意將牠的頭掉轉過來，強迫牠與我四目相接，通常牠就會

選擇逃開，那麼牠是在表達什麼？維護牠的個人領域與身體界限嗎？

身體的議題範圍很廣，可以包括生理、心理與社會層面。生理部分是指客觀的身體數值，如：身

高、體重、年齡、健康等。心理層面是指主觀的「身體意象」（body image）與「身體界限」

（body boundary），是個體對於自己身體的知覺（perceptions）、想法（thoughts）以及感受

（feelings），如：外貌身材、性別服飾（扮裝、裝扮等）、身體對待（過度減肥、整型、刺青、自傷

等）、身體自主權、性騷擾、性侵害等。社會層面是個體與他人互動時對於自己身體的距離與領域，

如：隱私感、私人空間、個人領域等。本文側重心理與社會層面，先看社會層面中人際距離學所談的距

離與領域，再來談心理層面的身體意象、身體界限、身體自主權的議題。

人際距離學是一門人類與動物如何使用空間的學問，人際距離學至少有兩種向度：距離和領域。人

類學家Edward T. Hall定義出我們在日常生活中的四種距離，他說我們都會依據特定時間與地點，對這

個人的感覺，對話內容及人際關係目標，來決定我們跟別人之間的距離。

Hall所提出的四個空間範圍，第一個是最小的親密距離，大約是從皮膚接觸到18英吋左右。通常只

有非常親密的人，可以在這個空間之內，在這空間之內都是屬於私密的互動，做愛、擁抱、非常舒服、

受保護的。 第二個空間的範圍是個人距離，大約是從18英吋到4英呎遠，這樣的距離通常是夫婦在公開

場合站在一起的距離，不過如果在宴會中，某個陌生異性站在這樣的距離，可能會使人覺得有些不舒

服，這種距離通常也代表著可以隨性的談話。我們可以讓某個人在「一個臂膀的長度」內，表示在這範

圍之內，你願意與對方建立溝通關係，不過這範圍內的雙方關係深度，明顯不及上述的個人距離。

第三個空間是社會距離，大約是從4到12英呎，這種距離的溝通通常發生在商業行為上，有時更近

一點的距離是4到7英呎，通常是銷售員與顧客或是同事之間的距離。我們有時保持較遠的社會距離—7

到12英呎—在注重禮節的正式場合及非個人的情境裡，通常是我們跟老闆之間的距離，老闆可以穿過

他的辦公桌看到我們，如果拿一張椅子坐在老闆旁約3英呎的距離，大多數人可能會感到壓力也比較緊

張。

公共距離在Hall的分類中，是最遠的一種，指的是12英呎以外的，比較近的公共距離就是大多數老

師在教室裡的距離，如果超過25英呎以上的距離，要進行兩個人的溝通，幾乎是不可能的事。有些情

況，演講者必須採用公共距離，原因是聽眾的人數太多了，但我們同時也可以猜想，如果有人在可以選

擇的情況下，仍然刻意跟你維持公共距離，那就表示他不想與你對話。

個人空間就像一個防護罩，無論我們走到哪裡，它都在我們身邊，彷彿是身體的一部分。然而領域

是屬於不會動的，是一種地理上的位置，就像工作的地點、房間、房子、辦公桌或類似的物理空間，領
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（出自http://140.16.12.182/gender/Curriculum）

域就是指以上這些我們可以擁有自己的權利的空間。很有趣的是，領域並沒有真正的基本假設明說這是

屬於誰的地方，但是這種擁有的感覺還是存在。在家裡不管你在不在你的房間裡，它就像你的，不過它

不像個人空間可以帶著到處跑。有些時候，雖然你並沒有認為那些辦公家具是你擁有的私人財務，但你

就是會覺得在辦公室裡的那個位子好像是你的。

我們使用空間的方式，也可以說明權力和地位。一般而言，比較具有地位的人，通常都擁有比較大

的空間，跟較多的個人隱私。當我們要進入老闆的辦公室之前，一定要先敲門，而他卻可以隨意的進出

我們工作的區域。在傳統的學校中，教授有自己的辦公室、餐廳，甚至連廁所都是私人的。而學生被認

為不那麼重要，當然沒有這些地方。在軍隊中空間大小及個人隱私是依據官階而有不同：士兵睡在四十

人一間的軍營裡，而中士以上就可以有自己私人的房間，將軍則有政府提供的房子。

談到人的身體界限，通常跟親近的人身體距離最近，而跟陌生人的身體距離最遠，因為距離遠近呈

現出我們身體界限與私人領域。在公車上如果座位是16張雙人座椅，而10個上車的乘客彼此互不相

識，你會看見幾乎每人各佔一張椅子，我們刻意保留比較大的私人空間領域來劃清彼此的界限。但是在

擁擠的電梯裡我們也可以因地制宜接受陌生人身體挨著身體，甚至耳鬢廝磨般地聞到旁人體味，但是這

時候我們會直視前方或樓層指示燈，用不接觸眼神來拉開界限，降低領域侵犯感。

一般人多半在遭遇身體受傷害或被侵犯時，身體界限的意識會提高，也近一步體會到身體自主權，

進而想到心理界限。身體受傷通常是遭遇車禍、受傷、衰老，或是覺得來日無多之時；身體侵犯是說我

們的身體自主權受到威脅，別人未經許可侵犯到私領域危及個人界限，通常涉及性騷擾或性侵害，譬

如、鹹豬手襲胸、下體蘑蹭、直視胸部、強暴等。這時候，很多人會開始問：「我為什麼會碰到這種

事？為什麼是我？」身體自主權的重要性此時被正視。 身體自主權雖然是身體權益的維護，卻與心理

感受有關，例如某甲經常直視某乙的胸部，雖然某甲並沒有直接侵犯某乙之身體，卻使某乙感覺被侵

犯，這是因為某甲侵犯到某乙的心理界限。當然，心理界線的範圍並不僅止於此，還包括個人情緒、認

知、意見或態度被他人否定、忽視或批判，個體與他人主觀上認定的親密程度等。父母私下查看子女抽

屜、e-mail、手機通話記錄或私人信件，常常因此侵犯子女的心理界限而引發親子衝突，願不願共用一

個茶杯？要不要分享某個秘密？願不願意支持對方的觀點？都包含在心理界線中。

身體界限大致可以分為三區：禁區、敏

感區、公開區。禁區，如：胸部、生殖器

官、臀部、大腿。只有自己和非常親密的對

象可以碰觸（有時父母碰觸也屬於不好的碰

觸）。敏感區，如：腰部、頭、臉頰、耳

朵、鼻子。只有親近的人可以碰觸。公開

區，如：手、腳、肩。一般人可以碰觸，當

別人碰觸時，不會覺得尷尬或不舒服的感

覺。首先就是學習區分好與不好的碰觸，所

謂有與不好具有主觀的意涵，主觀上「好」

的碰觸是指特定的某人跟你的身體互動，你

可以接受並產生正向感受，主觀上「不好」

的碰觸是指特定的某人跟你的身體互動，你

覺得被侵犯、被騷擾受並產生負向感受。一

旦遇到不好的碰觸時可以保護自己，口語拒

絕或馬上離開，當別人（不管這個人我們認

識或不認識）用不好的方式碰觸我們時，我

們有權利並且要有勇氣告訴對方表示拒絕，

同樣的，當別人也有同樣的反應出來時，我

們也要能尊重別人，停止不受歡迎的舉動。

日常生活中我們總是會與各式各樣的人互動，你能察覺你自己的身體界限，並了解自己容許即不容

許他人跟你身體互動的界線嗎？像我們家的貓一樣靈敏？牠非常清楚他自己的身體界線，牠知道自己要

跟我保持怎樣的距離，當我跟牠的距離侵犯到牠的身體禁區，牠義無反顧的拒絕我。

還好我們比貓咪還多擁有了一項口語表達的工具，我們可以口頭拒絕，最後才選擇離開現場。當他

人侵犯到我們的身體界線時，我們可以先請求尊重，若是對方是朋友或親人，可請求對方尊重你的身體
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界限。並且明確說不，不管侵犯者是熟識或陌生人，都要堅定而清楚地說「不！」，並在言語和行動上

明確表達自己不悅的感受。如果對方繼續侵犯則可以大聲喊叫，讓對方懼怕，不敢繼續侵犯，尤其是在

公車、捷運等公共場所。如果以上做法仍然無效，對方若執意侵犯也無人伸出援手，則應該明哲保身速

離現場，到人多、明亮的地方，或到求援單位如：教官室、警衛室、服務台、警察局等。

並不是所有超過個體身體界限的行為都會被視為身體侵犯，例如：看醫生的時候、打針的時候、口

對口人工呼吸的時候等，並不構成侵犯身體界限，不同關係中有不同的親密度，比較親密的對象身體距

離通常比較小，而且每個人的身體界限都不一樣，有些人習慣與別人維持近距離說話，有些人則刻意保

持距離。但是察覺自己的身體界限及身體自主權，同時尊重別人的身體界限及身體自主權是必要的功

課。

參考文獻：人際溝通﹝黃素菲譯[2007] 洪葉文化事業有限公司﹞

＜黃素菲撰＞
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