




前言

真正的問題，通常都不是「知不知道」，

而是「做不做得到」！

就像…

也「明白」他並不是自己想要的，

但卻是無法拒絕他猛烈的追求…

也「清楚」這段戀情是沒未來的，

但卻一直就是放不開、切不斷…

也「聽說過」要好好地珍惜自己，

但卻是不爭氣地任人索求宰割…

也知道該起床了，但就是…

●是什麼「東西」使一個人不會依照「健康理智的衡量

與分析的結果」，而去做「非理智」的決定呢？並且

在行動之時更會說服自己相信「非理性的原因」，而

成為執行的根據呢？

舉個例子來說，雖然妳已經有很多雙鞋了（健康

理智的衡量），但週年慶時卻還是會用「我沒有這一



款的鞋！」、「這個毛毛球好可愛喔！」、「今天是

3折的最後一天ㄟ！」等各種非理智原因，說服自己

把它買回家（執行非理智的行動）！

除了理智之外，真正影響著一個人「去做」或「不

做」的原因是什麼？或是，決定我們理智的到底是什

麼？

是「感覺」！

●那又是什麼東西左右著人的「感覺」呢？

「感覺」往往會根據外在環境的變化與刺激而產

生立即性的改變！

例如，當妳在週年慶剛買了一件妳很喜歡的新外

套時，妳的感覺應該會很好！但當妳穿著它去參加同

學會時，卻發現餐廳裡鄰桌的陌生人也穿著同樣的外

套，那妳的感覺可能立刻就不同了！

感覺常常會因著與人比較、環境的吸引與刺激而

變化著，就像我之前與妳分享過的：「感覺很真實，

但不都是正確的！」

但是，外在環境通常不是我們可以決定的，而且

也總是會出現意外的變化，所以「計畫，總是趕不上

變化」！不是嗎？！

難道人生就只能在變幻莫測的環境中被擺盪著



嗎？難道我們就註定只能當個被環境牽著鼻子走的奴

隸嗎？

當然不是！
因為除了外來的影響之外，還有另一個更重要的

因素，絕對、有力且直接定位著我們的感覺！

是「價值」！
親愛的公主，妳的價值感決定著妳會不會被外界影響！

舉兩個例子來說，如果妳是塑膠（絕緣體），那外

面的電流強弱就不會對妳有影響；如果妳是指南針，那

外界的磁極便隨時隨地牽動著妳！

簡單地說，親愛的公主，妳的自我價值、自我形象

決定了妳每一天能否抗拒外來誘惑的能力、決定了妳每

一回能否拒絕次好試探的力量，也更決定了妳是否正邁

向幸福與昌盛的人生！

親愛的公主，妳將開創另一條新路！妳將成為千萬

人的祝福！妳將在妳的世界中綻放出希望與愛的光芒！

寫給妳這本書，就是為了要幫助妳重建健康的價值

感！因為，我愛妳！

愛妳的 

帥爸爸



序
最後一公克的愛

戀
愛初期（熱戀期）要有幸福的感覺太容易

了！因為「幸福」總是出現在每個有

他的角落…

但
…最讓一對戀人感到痛

苦、無力的事是：

「我們明明之前都很幸福，但

為什麼我們現在卻走不下去

了？」

「我們明明就一直深愛著彼

此，但為什麼現在卻搞得像仇人似的？」

此時，許多情侶就展開了爭奪與保衛戰，一段時間

後，各自都堅持己見的，幾乎都分手了…

當看似成熟的一方願意委曲求全、只求付出不求回

報時，這段戀情撐過去了！但偶爾當

夜深人靜時、累積了過多的委屈時，心

底總會冒出一個連自己都害怕回答的問

題：「那我呢？ 我怎麼辦？」

就算勉強進入婚姻，說穿了…，



可能也只是想試試看「結婚」能不能解決彼此之間的問

題…

在婚姻關係中繼續撐著，可能是因為害怕離婚所帶

來的輿論壓力、可能是為了孩子、可能是害怕什麼都沒

了、也可能只是為了想悍衛「我是好人」的最後底線…

但「幸福」，早已成為古老的傳說、化為遙不可及

的幻想了…

難道「愛情」就只能為了「撐下去」而給它找個

「軀殼」當紀念品嗎？ 不！

愛裡沒有懼怕！

戀愛，是為了更幸福！是為了讓彼此都更美好！

真愛，能改善一切！那怕只剩下「最後一公克的愛」…

親愛的公主，

真愛，總是能帶著妳找到幸福的出路！

讓帥爸爸牽著妳進入幸福的花園吧！



Part 1  

                          渴望

野
狼對愛斯基摩人而言是「不速之客」，因為

牠們總是成群地在夜晚侵害愛斯基摩人的家

產，為了要遏止野狼的攻擊，他們發展出一種聰明獵殺

野狼的方式…

愛斯基摩人會在夜晚的雪地裡放

幾把刀，將刀柄朝下埋在雪堆中，並

在露出地面的刀鋒上塗抹鮮血，當夜

晚野狼出來覓食時，牠們便會被這刀

鋒上的血腥味吸引過來，因著受不了

鮮血的誘惑，野狼就會用舌頭舔食刀

鋒上的鮮血，但當牠們一邊舔著刀鋒

上的鮮血，牠們的舌頭也同時被刀鋒

劃破，流出的鮮血又在刀鋒上，所以

牠們又更興奮地舔刀鋒，直到流血過多而不支倒地…

親愛的公主，這世界被兩股力量驅動著，一是出於

自私，另一是來自於愛！

自私的力量表面看起來總是很吸引人，牠喜歡提醒
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渴望

人們受傷與不堪回首的過去，好把她設定為受害者，

「多愛自己一點」的理論乍聽之下也似乎合理，以致

於她總是要犒賞自己，將焦點放在眼前的享受，專注在

我！我！我！但…總有一天牠會要這些人血流滿地並吐

出看似所擁有的一切！

相對地，愛的力量也正不放棄地尋找妳，祂擁抱
著妳的過去、現在與未來，並從妳美好的未來告訴妳：

「妳是被珍愛的公主」、「妳是智慧與美麗的代言

人！」、「妳的生命是許多人的祝福！」

祂要幫助妳將焦點放在「妳是被祂深愛的」並

「用這愛去愛身邊的人」，因為唯有透過「被愛與

愛」，妳才能真實地體驗自己美好的價值，也才能幫助

身邊的人看見他的美好，然後，這世界將因著妳而更顯

美好！

親愛的公主，雪地上有一堆刀子，小心別踩到了！

更別傻傻地去舔刀鋒！因為並非每個渴望都是正確

的，也不是每一個渴望都應該立刻去滿足！好好善

用妳的智慧去管理「渴望」吧！
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就
像「生命三元素」一樣：「陽光」、「空

氣」、「水」，三者總是缺一不可，並且無

論其他兩者再多，也仍然「無法取代」另一者存在的必

要性。

植物天生就是要進行「光合作用」，這是它的天

性，也是它賴以生存的方式。若沒有「陽光」，植物就

無法進行「光」合作用；若沒有「水」，植物也沒東西

去與陽光「合」；若沒有「空氣」，植物也就無法接觸

到二氧化碳以進行光合「作用」…

植物若死亡了，所有吃植物賴以生存的動物也會

跟著死亡，一旦人類沒有了食物的來源，也終必導致死

亡。所以，「陽光」、「空氣」、「水」被稱為「生命

三元素」。
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幸福3元素

「價值感」、「安全感」、「成就感」對幸福的

人生而言，就像「陽光」、「空氣」、「水」對生命一

樣重要，也擁有著缺一不可、不可被其他二者取代的重

要性，帥爸爸稱之為：「幸福三元素」！

親愛的公主，當妳了解「幸福三元素」就像陽光、

空氣與水一般地重要，缺一不可，且具有不可取代性！

那妳就更能發現「不幸福」真正的核心問題囉！

因為...

很多女人習慣誤把安全感當成價值感了！

許多男人總是錯把成就感當作價值感了！

（當然，有些女人也會錯把成就感當作價值感，有些男

人也會誤把安全感當作價值感了！）

親愛的公主，妳天生就是命定要幸福的！讓帥爸爸

在後面幾章一一地帶著妳重建「價值感」、「安全感」

與「成就感」吧！



帥爸爸 ~

我是親愛的公主的讀者 ~看完你的書感觸很多 ~

因為我發現我男友劈腿了 ~劈了 4個 ~還長達一年 ~

我一整個快瘋了 ~ 我是這麼相信他 ~ 發現時 ~ 他跟

我說 ~ 那只是玩玩的 ~ 叫我等他 ~

給他一點時間 ~ 等他定下來 ~ 他會

娶我 ~ 我給了他一個月去解決他跟

那些女孩的問題 ~ 但在我等待的時

間裡 ~ 他卻一直猶豫不決 ~ 沒有任

何行動 ~ 他說他現在已經非常收斂

了 ~ 只另外交了一個 ~ 帥爸爸 ~ 他

是不是有病壓？

還說要是一年前 ~ 我跟他結婚 ~ 事情就不會變

這樣 ~ 我非常的不安 ~ 只能哭泣 ~ 吵鬧 ~ 最後他惱

羞成怒 ~ 說我太盧了 ~ 並且說 ~ 要搬不搬隨便我 ~

我本來還請求他再給我們倆一次機會 ~ 但他說 ~ 他

已經給我太多次機會了 ~ 他說他只給我一條路 ~ 我

先搬出去 ~ 等他 2,3 年 ~ 他如果想結婚 ~ 他會自己

來找我 ~ 我跟他說 ~ 我出去就不會回來了 ~ 他卻只

是說 ~ 好 , 那談判破裂 ~ 妳現在就搬 ~ 所以我在打

他完 2 巴掌後 ~ 隔天搬了 ~

但一直到現在 ~ 我想我還是好不甘心 ~ 這一個

月中他有打通電話給我 ~ 我本來以為我好了 ~ 男女

朋友當不成 ~ 還是可以當朋友 ~ 但帥爸爸 ~ 我太高

估我自己了 ~ 接了他一通 ~ 就會一直期待他打…

                              By 公主
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幸福3元素

親
愛的公主，

很高興收到妳的來信！

是阿！我也覺得他有病！而且病得不輕！我舉雙

手雙腳贊成妳作的決定！離開他！

妳現在這分手過程的感受也是很正

常的，正如我書中所寫的「錯愕期」，特

別是如果你們睡過了，這種感受會特別

強烈、甚至對有些女孩而言根本無力招

架…，所以，妳應該先慶幸妳已經成功地分手了！

帥爸爸要鼓勵妳，千萬不要在此時突然心軟，回

去只會讓他更糟蹋妳！是的，雖然妳可能也做錯了些決

定，但妳仍然是值得被珍惜的！這是不會改變的！妳可

以使用我「親愛的公主」Part4陪妳度過這一段傷痛與

重建期！

Ps1. 有了這次被糟蹋的經驗，下次交往時，結婚前就不

要再住對方那了吧！也不用說服自己：「下次的對

象一定不會這樣對待我！」有沒有買錯鞋的經驗？

有沒有買錯兩雙鞋的經驗？妳仍然「有可能」會選

錯對象的，這就是為什麼我要一再地提醒妳：好好

珍惜自己！

Ps2. 妳沒有生病！

Ps3. 我仍然愛妳！               ～愛妳的  帥爸爸

A :



帥爸爸 ~

謝謝 ~ 感謝你的支持 ~ 我知道我必須趕快走

出這一段傷痛 ~ 因為他不值得 ~ 但我想 ~ 就

是跟他睡過了 ~ 所以我才覺得髒 ~ 才會現在

還不知道在執著什麼 ? 我只是非常生氣他的

欺騙 ~ 真的喜歡那個女生 ~ 就早點跟我分手 ~

我好討厭這多角關係 ~ 還持續那麼久 ~

他很自私 ~ 趕我走時 ~ 還要求我 ~ 不能見到

他的家人 ~ 就只是因為他不想被家人念 ~ 他

到現在還不敢跟他家人說 ~ 我們分手了 ~

帥爸爸 ~ 他還偷偷帶那個女生回家 ~ 被我們

共同朋友看到了 ~ 但為什麼他還說的出 ~ 那

個女生只是朋友 ~ 就大方地承認我們已經分

手了 ~ 那個女生是我的新女友就好了 ~

帥爸爸 ~ 我似乎矇蔽自己的眼

睛太久了 ~ 原來跟他相處的一

切一切 ~ 都只是假象 ! 跟他交

往了兩年 ~ 我不知道他是誰 ~

但我知道我是慶幸的 ~ 因為我

們本來今年要結婚 ~ 還好及時

發現了 ~

By 公主

手了 ~ 那個女生是我的新女友就好了 ~
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幸福3元素

親
愛的公主，

妳會想要打電話給他、看他的網

頁、打聽他的消息、等他電話...都是『非常典型』

的反應！但相信妳也知道做了這些事只會讓事情更加複

雜...妳一定可以走出來的！這只是一段分手的過渡期！

在這分手期有一個關鍵的信念：「要好好接納自

己、喜歡自己！」不要討厭自己，因為越討厭自己，妳

就越無力珍惜自己。相反地，唯有當妳喜歡自己，妳才

有能力去作出對妳人生美好的決定！

親愛的公主，妳並沒有從此就髒了！幸福就毀
了！因為天父完全地接納妳！帥爸爸也支持妳！妳只是

犯了一些錯、做錯了一些決定！但…誰不會犯錯呢？

加油！妳是美好的！妳是有價值的！妳是值得被珍

惜的！

～愛妳的 帥爸爸

加油！妳是美好的！妳是有價值的！妳是值得被珍

惜的！

A :



帥拔拔 ~

你覺得 ~ 我還在執著什麼呢 ~ 我想趕快放下 ~

我想趕快忘記 ~ 我想趕快走出來 ~ 我以為我

已經釋懷 ~ 但回家時 ~ 又開始自我精神虐待 ~

一直想到那個女生跟他 ~ 還是我太閒了 ~ 我

會不自覺去看他的 facebook~ 無名 ~ 帥拔拔 ~

你覺得我是不是不要再去看了呀 ~ 可是我覺

得這是一種看好戲的心態 ~ 因為我想知道 ~

他跟我分開 ~ 他會過的多好 ~ 但真的似乎對

他沒什麼影響 ~ 因為他還有很多備胎 ~

帥拔拔 ~ 這世界感情觀怎麼了 ~ 專一很難嗎 ~

帥拔拔 ~ 為什麼被背叛的人 ~ 反而會這麼死

心眼呢 ~

帥拔拔 ~ 我是不是連他的家人也不要聯絡呀 !

前幾天 ~ 他媽媽有打給我 ~ 問我心情有沒有

好一點 ~

是不是他們打電話給我 ~ 所以我還有期待呢 ~

我知道 ~ 我跟他不適合 ~ 只是還是很氣 ~ 一

切一切都很不甘心 ~ 想叫他把我的付出都還

來 ~

但跟 2 個月前相比 ~ 我想我平靜了一點吧 ~

By 公主
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親
愛的公主，

很高興又收到妳的來信！聽見妳平

靜了一些也很高興！

會忍不著看對方的fb、探聽消息，是許多公主分手

時都會做的事，甚至是必經過程之一…。但妳也真的會

發現，正如我書中所寫的，探聽的結果通常只會讓心
情更不好…。好好珍惜自己吧！節制吧！

值得慶幸的是，最痛苦與煎熬的那段爆炸期過了，

現在，就是進入妳人生非常關鍵的一段時間了，因為這

正是妳要重整妳人生智慧的重要時機！

妳說：「我真想要叫他把我的付出都還

來！」這也正是妳需要對自己的提醒：「在上一段戀情

中，我給的太快、也太多了！在下一段戀情，

我要更學習放慢些！」

當別人不珍惜妳，不表示妳不值得被珍惜，只說明

了他不懂得妳的價值！無論別人如何對待妳，都不能改

變「妳仍然是美好的！」這個事實！

妳很棒的！妳已經進步很多了！

～愛妳的 帥爸爸

A :



帥拔拔 ~

今天心情有提升了不少喔~可能是昨天跟一個也

是被劈腿的朋友聊完~她一直鼓勵我說~我會一天一

天的釋懷~淡忘~現在逼自己也沒用~

帥拔拔~我想其實我們不適合~或者他劈腿都有

預兆提醒著我~真的只是我自己逃避而已~帥拔拔~感

謝你喔~因為有一個人可以討論~真的是讓我不會那

麼徬徨~

~by 公主

.............................................

親愛的公主，

很高興聽見妳越來越好囉！

         U R Lovely Princess!
.............................................

帥拔拔 ~

如果我的故事~可以幫助到那些傷心的人趕快並

勇敢的走出來~那我當然願意分享呀~很期待你的新

書喔~帥拔拔,我想那個傷口,痊癒了還是有疤~我最

近還是會一直想起他~但沒有要回頭求復合了~只是

覺得那經驗雖然付出很多代價~但至少我努力了~

~by 公主

A :
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出    版 / 格子外面文化事業有限公司
電    話 / 07-7268399
網    址 / www.cncgp.com.tw

基督教書房代理 /親愛的夢想社
電    話 / 07-2852511
網    址 / www.swaibaba.asia

香港總代理 / 基道出版社 LOGOS PUBLISHERS
電    話 / 26870331                       
網    址 / www.logos.com.hk

作 | 者 | 簡 | 介 

張蒙恩 David

 著有 :《其實，你也是超人！》、

《親愛的公主，妳是值得被珍惜的！》、

《親愛的公主 2，妳是獨一無二的！》 
 

2012 年 2 月 14 日
博客來、金石堂、誠品、基督
教書房、香港 ... 同步發行！
團體訂購請洽 07-2852511
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