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創意系列 15：敗犬站起來 
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【本書特色】 

◎9 個敗犬的案例探討 

◎10 個淪為敗犬的理由 

◎11 個敗犬常用的藉口 

◎15 個敗犬常問的問題 

【誰要讀本書】 

◎希望找到好對象的人 

◎一直無法踏上紅毯的人 

◎希望婚姻幸福的人 

◎離過婚的人 

 

Fight for your life! 

【本書簡介】 

「敗犬」這兩個字源自於日語，含意為：「在鬥爭中失敗，夾著尾巴逃跑的狗」，

引申為在競爭中失敗退場的輸家。後來，這個字眼被日本作家重新定義過，以狹

義而言，是指年過三十且未婚、無子女的女性；但廣義來說，凡是沒有組成一個

正常家庭的人，無論是男人或是女人，都可稱之為「敗犬」。 

在本書裡，並沒有限定「敗犬」的性別，只要是年紀過了適婚年齡，且「目前處

於沒有婚姻狀態」的人都算，離婚且單身的人，也理所當然地歸類為敗犬一族。

除此之外，我們還給「敗犬」加入了一個全新的定義：結了婚之後適應不良，不

能真正當一個好丈夫或好妻子，離婚潛力非常高的人，一律都列為「敗犬」。 

本書的主題，談的不僅僅是「敗犬」的問題跟現象，還要讓這些娶不到老婆、嫁

不到老公的人們面對現實，勇敢地「站起來」。這些敗犬們，到底發生了甚麼樣

的事情？為什麼他們會跨不出這道門檻？ 

在敗犬的內心深處，不斷地眺望著幸福的彼端，卻又怎樣都沒辦法踏上那條康莊

大道。這些人把自己關在一個自己設計的監牢裡面，有著難以攻破的心防。 

可想而知，敗犬們的內心是非常痛苦的。可悲的是，許多的敗犬並不會承認自己

有什麼失敗。這些感情生活上不斷在拉警報的人們，心中的焦慮跟徬徨與日俱

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%97%A5%E8%AA%9E
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增，卻又找不到出口；明明很生氣、很抑鬱，卻又查不出理由。所以，藉由這本

書，特別針對這個普遍的社會現象來探討一下，敗犬們到底發生了什麼事情。 

【作者簡介】 
陳海倫，心橋顧問有限公司總裁。 

具專業諮詢經驗，於日本、印度、新加坡、美國、台灣等國家推廣品格教育、生

活成功管理學。幫助與服務的對象普及個人到企業，致力於助人達到設立的目標

而成功，並且擁有快樂自由的人生。 

專長：品格教育、情緒管理、生活管理、企業管理、演講、 顧問、經營擴展、

溝通、行銷銷售 

媒體經驗：北美衛視【陳顧問時間】電台製作．主播 

 

【自序】 

我之所以會一直出書、演講，其中之一的理由，就是希望這些人不要等到年紀太

老了，才來說想要改變。 

這些關於敗犬的症狀，我們提到了這麼多，你不應該這樣想：「嗯，我只符合其

中一項，所以問題不嚴重吧！」只要是敗犬，這些症狀大部分是互相有關連的，

就算只有一項，也相當致命；有些時候，很多症狀會集中在一起，只是每個人呈

現出來的嚴重程度不一。不管怎樣，想要修正回來最好都要趁年輕的時候快點改。 

感情是需要學習的，婚姻是需要投注大量的時間去經營的。就像釀酒一樣，久了

才會越陳越香，這是沒有捷徑可以走的。 

如果你心裡是這樣想著：「兩天，我就要把酒釀出來！」所以，就添加了一些化

學藥劑，但做出來的產品不是自然的，味道是不一樣的；因為原本正常生產的佳

釀，就是需要這麼多的時間。 

你不得不認清一件事實：在生命裡，「時間」是一個重要的因素。 

就算你想要談戀愛，人家會問的就是：「你今年貴庚？」非常的現實。雖然你可

以靠諮詢的協助讓自己的心態比較正常，也可以仰賴高科技讓自己看起來青春常

駐，但年紀超過了，子宮老化了，身體機能退化了，就是很難生育。 

也許你會聽到身邊很多人會說：「很多人都是老來得子。」 

「現在科技這麼發達，老蚌生珠也不是不可能的事。」 

這些都是自我安慰的話。你心裡應該很清楚，叫一個五十歲的人生小孩，無異是

緣木求魚，太強人所難了。 

「敗犬」不可怕，可怕的是你不認為自己是敗犬，究竟有什麼大不了。逝者已矣，

來者可追，趁你現在還年輕，不要再當敗犬了，命運掌握在你自己的手中，千萬

不要放棄；我衷心的希望所有的敗犬能夠早日清醒過來。 
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敗犬，今天就站起來！ 
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【目錄】 

前言 別再拖了，趕快去結婚！ 

 

第一章 敗犬的藉口 

藉口 1 我不需要靠老公來養我（我不需要老婆來照顧我）。。 

藉口 2 我忘不了他（她）。 

藉口 3 我不相信婚姻一定會帶來幸福。 

藉口 4 不結婚比較自由。 

藉口 5 工作這麼忙，哪有空搞結婚的事？ 

藉口 6 唸書拿文憑，錯過了結婚的機會。 

藉口 7 我的交際能力太差…… 

藉口 8 生活圈子這麼小，怎麼找對象？ 

藉口 9 打電動比談戀愛、結婚有趣多了！ 

藉口 10 網路交友就夠了，何必談戀愛或結婚呢？ 

藉口 11 我家沒溫暖，我對成家這件事沒興趣。 

 

第二章 為什麼你會淪為敗犬？ 

理由 1 要求完美 

理由 2 物質掛帥 

理由 3 道理勝過愛情 

理由 4 不了解異性 

理由 5 不了解自己的角色 

理由 6 有太多的標準 

理由 7 被父母寵壞 

理由 8 不讓別人教 

理由 9 自我感覺良好 

理由 10 對人生的麻木與晚熟  

 

第三章 敗犬案例探討 

個案 1 桀傲不馴的敗犬類型 

個案 2 高學歷且強勢的敗犬類型 

個案 3 不愁吃穿的賴家敗犬類型 

個案 4 沒有結婚欲望的敗犬類型 

個案 5 情場高手的敗犬類型 

個案 6 害怕談戀愛的敗犬類型 

個案 7 外貌協會的敗犬類型 
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個案 8 老牛吃嫩草的敗犬類型 

個案 9 偽裝成勝犬的敗犬類型 

 

@第四章 敗犬十八問 

Q1：會變成敗犬，一定是自己的問題嗎？ 

Q2：不結婚也是一種選擇，難道不應該被給予該有的尊重嗎？為什麼把單身的

女人視為人生有殘缺，或是一種恥辱？ 

Q3：這個社會好女人多，好男人少；女人不斷進步，男人卻在原地踏步；有沒

有結婚，跟能不能得到幸福有什麼關係？  

Q4：誰不希望找到好歸宿，但結婚這種事豈能兒戲？找對象寧缺勿濫，不是嗎？ 

Q5：我也想交男朋友，但不知為什麼總是吸引一些自己不喜歡的人？ 

Q6：與男朋友交往了很久，但是對方卻一直沒有要談婚論嫁的跡象，該怎麼辦？ 

Q7：我也想談個正常的戀愛，卻常常被已婚男子或有女友的人糾纏…… 

Q8：我喜歡跟各種男人交往、藉以了解他們，這不是也很有趣嗎？  

Q9：我最愛的人已經結婚了，我沒辦法敞開心胸去接受別人的愛，怎麼

辦？  

Q10：我天性比較害羞，不敢跟喜歡的人表白，而且我很害怕被拒絕…… 

Q11：我不想為了達到結婚目的而耍出各種手段，像是搶男人或賣弄風騷的那種

事，我不屑做啊！ 

Q12：我的身材胖到天理不容，長相又這麼抱歉，哪有機會被人喜歡？  

Q13：我很愛他，但感覺上他並沒有這麼地愛我，怎麼辦？ 

Q14：我想要的愛情，他沒辦法給我，怎麼辦？ 

Q15：他對我就是沒感覺，怎麼辦？ 

Q16：我愛上有夫之婦。我好愛她，我不想放棄她，我可以等她，就算見到她也

好。 

Q17：我好喜歡那個女孩，我就喜歡這一型，我對她太有好感了，我跟她一定是

天生一對，我就是要追到她。怎樣可以追到她？  

Q18：我也想要結婚呀！但我女朋友很愛跟我吵架，她只聽她媽媽的，就是不嫁

給我，我的愛情一直卡在這裡動彈不得！ 

 

最終章 不結婚，到底好不好？ 

後記 

 

【試讀】Q14：我想要的愛情，他沒辦法給我，怎麼辦？ 

一般來說，敗犬在愛情的心態上，是非常不成熟的。 

大部分的敗犬只會想著：「我要、我要、我要……」 
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或是：「你怎麼不這樣、你怎麼不那樣……」 

敗犬們卻很少想到：「我要怎麼做，對方才會舒服？」 

「我要怎麼做，對方會滿意？」 

「我怎麼做，可以看到對方開心？」 

「我該用甚麼樣子的方式講話，對方才會覺得著迷，才會覺得我很可愛？」 

這些事情，在愛情裡很重要。但敗犬通常都沒有想通這個觀念，在感情上並沒有

真正地對焦，只是一味地在自己的世界裡面幻想，就會造成兩個人的關係出現裂

痕。 

在愛情上，最重要的能力就是溝通。 

如何講話讓對方覺得舒服？怎樣讓自己的思想是可以被對方接受的？如果不懂

這些，就算學富五車，對方還是會覺得你很頑固、不懂變通，就像個硬梆梆的石

頭。 

若懂得這些溝通的方法，你給別人的感覺是身段比較軟的，讓對方有很大空間，

像一片草原、一個海洋或是一張很舒適的沙發，怎麼坐都舒服，都不會被鐵釘刺

到或割傷，而不是讓人覺得什麼都是非這樣不可、非那樣不可，像個又臭又硬的

石頭。當你的方式、態度改變時，相對的，對方的反應及態度就會不一樣。要是

你沒有自己先做到，就永遠也無法理解這箇中的奧秘。 

我們常會看到有人吃醋地說：「你怎麼沒用像對待某某人的方式對待我？」 

其實答案很簡單：因為你並不像某某人這樣的方式去對待別人。 

如果你一直希望對方能為你做什麼，心裡有很多預先設定的框框，別人跟你交往

就像走到地雷區一樣，走沒幾步就踩到地雷，那種感覺有多麼很難受，多麼緊張

害怕？當然會不舒服，他就會變得不可愛。 

嚴格來說，你想要的愛情並不是對方給不了你，而是你沒辦法跟他一起創造出

來。這不是單一方向的思維，不全然是對方的問題，你也得看看自己為什麼得不

到。就像投藍投不進一樣，你要研究的是自己的姿勢哪裡有問題，哪個部份還需

要再苦練一番。 

有些情況是，你連自己要的是什麼都不清楚，或是你想要的根本就不切實際。再

換一個角度來看，對方想要的，你又是否給了他？你是否有辦法給他？ 

只會「要」或只會「給」，都不是正常的。不過，你得必須要能夠「給」對方要

的，才會有辦法真正的「要」到你想要的。學會如何愛人，學會怎麼創造甜蜜以

及讓人舒服的感覺，你想要的就不難得到了。 

 

節錄自”敗犬站起來第四章 敗犬十八問 ” 


