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Dear Chinese readers,
 I am so exited to bring my words and my heart to your country and 

hopefully right in touch with your hearts. I am totally convinced that our 
hearts everywhere on our planet and in the whole universe speak the same 
language and are able to guide each of us through the deepest challenges and 
darkest hours of our relationships.  

Thousands of people over the world experienced miracles with our 
love yourself books. And I can’t wait to hear from you and your newly 
blossoming relationships.

 With trust in the truth of your hearts.

Yours sincerely,

致中国读者信
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亲爱的中国读者：

我为能将自己的观点与爱带到中国而感到万分激动，希望我们

彼此之间能心心相印。我深深地相信，整个地球乃至整个宇宙的所

有男女都发自内心地讲着同一种语言，而我们的心灵拥有战胜婚恋

关系中最大挑战的能力，并能引领我们坚强地度过爱情中最黑暗的

时刻。

世界上千千万万的读者通过阅读这本书，体验到了爱的奇迹。

我期盼着早日收到关于你和你焕然一新的婚恋关系的好消息。

请坚信来自内心的真实力量。

爱娃－玛丽亚·楚尔霍斯特
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爱自己，才会有幸福和美丽

第一次读到这本书，只有两个字可以形容我的感受：震撼。所

有的议题我都曾经在自己的节目里、课程中反复讲过，但我从来没

有想过要把这些零散的主题串在一起写成一本关于婚姻的书。即使

想到了，恐怕也不能像爱娃做得这么好，这就是经验、智慧、灵性

交互而成的晶体，能够启动心灵能量、开启快乐旅行的核心动力。

爱自己，讲起来非常简单，做起来却相当不易，需要的是足够

成熟的心理，敢于承受彼此之间的分离。

我的数位女友，都把亲密关系定义为两个人形影不离、如胶似漆，

她们认为那样的状态才是爱，即使她们的另一半完全不享受她们喜

欢的某些活动。她们认为，如果爱，就一定能知道如何去做，就一

推荐序

陶思璇

魅力教练

身心灵修行者

两性情感畅销书作家
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定能够做出那些让她们愉悦的事情。

她们的理论依据就是，当初他在追求她的时候就做了很多让她

感动的事。而她们常常会忘却，她们很少给予对方肯定，而且人类

的激情会逐渐退却，取而代之的，是彼此之间的接受与尊重。

无法容忍他人与自己的不同，无法容忍对方的自由，甚至无法

容忍对方有对私人空间的需求，这种关系不是爱，是假借爱的名义

实施的控制。之所以要去控制，归根究底还是我们的内在过于软弱，

我们的潜意识无法真正接纳自己，无法爱自己。就像我的一位明星

客人所说，总是无法原谅自己的过错，很讨厌自己现在的样子。

我们所有对待外在世界的态度，都来自我们内在世界的投射。

一个不能很好爱自己的人，也注定无法好好地爱别人，只能以

各种各样的方式去实施控制。一旦束缚开始进入爱里，爱情就开始

凋零死亡，最后能够留下的只有彼此的憎恶和怨恨。

爱娃以她的亲身经历，加上日积月累的案例经验，用深入浅出

的语言，为读者揭示了一个又一个暗藏于心底的心灵礁石，其中很

多部分可能早已经被我们的大脑遗忘，但我们的心记得，我们的身

体记得，这些并没有消失的过往经验，为了保护我们，自动为我们

设置了种种程序，让我们在这些程序下体验着重复的烦恼和伤痛。

跟着爱娃的笔行走，这是一趟看起来轻松，做起来不难，效

果却非常神奇的心灵之旅。当你看清那些隐藏的暗礁，你自然就

会开始调整，生命质量的改变也就在这一刻开始自然而然地发生。

美丽爱情，美丽人生，绝对是一种可能。
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爱自己，开启幸福生活的密钥

爱是什么？

在一段亲密关系里，怎么表达爱？

情侣关系的真谛是什么？

说实话，在遇到这本书之前，对于上述问题，我是混沌不清的，

似懂非懂。看完这本书之后，我豁然开朗，大受裨益。

这是一本观点新颖又独特的书，我反复读了好几次，简直爱不

释手，它给了我一个看待问题的全新视角。

我从小生活在一个破碎的家庭里，总感觉不被人爱，也没有学

会怎么去爱别人。成年后，我带着原生家庭的心灵创伤步入了婚姻。

在婚姻的最初几年里，我以为只要给予爱，就能得到爱。可是，爱

推荐序

田宛灵

全球好太太俱乐部创始人 

广州市女企业家发展促进会副会长 

畅销书《美妆在线》《发饰达人》作者
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的表达和婚姻关系的维持远比我想象的要复杂多变。我一度迷茫过，

内心非常渴望得到一些有用的指导。

这本书的适时出现，很好地解答了我内心的这些困惑，同时它

还让我收回直视前方的目光，转而向内审视自我。我从未想过爱自

己，也会迸发出那么大的力量。

在这本书里，爱娃通过自己的亲身经历，以及一系列的案例经验，

生动地告诉我们：爱自己，其实就是深刻地了解和认识自己，用尽

全部力量关照自己，同时勇敢地向伴侣展现真实的自我，坦然承认

自己的真实需求，敞开自己的心灵，接纳、沟通，以及宽恕，最终

达到自己疗愈自己的目的。

在爱情和婚姻中，我们很容易失去原本的自我。因为没有了

自我，我们的生活之舟不知不觉就驶向了不可预知的深海区。于是，

触礁或者遭遇狂风大浪也就在所难免。

法国大作家福楼拜在小说《包法利夫人》里，向我们细腻地刻

画了这样一个不爱自己的例子。一次，女主人公艾玛挖苦爱人说：

“你看看你，为自己保留了那么多，还有一些财产、小饰品没有变卖，

但是我呢，我愿意为你付出所有，包括生命。”

我们当然知道艾玛在骗人，她并不是愿意为爱人献出生命，她

是愿意为她的浪漫主义情感献出生命。她没有意识到她在欺骗他人

的同时，也欺骗了自己，并最终毁掉了自己。一个连自己都不爱的

女人，又拿什么去爱他人呢？

有哲学家说，人心不是物，每个人的心，都是一个无底深渊。

8
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真正的爱，是一场对对方心灵的相互探索之旅。在爱情上，男女双

方最初的惊鸿一瞥，往往只是一点小小的火星，持续的心灵的相互

探索，才能点燃爱情的火焰，进而形成燎原之势。男女双方相互探

索得越深入，得到的爱就越多、越炽热。

然而，在大多数情况下，因为种种不可控制的原因，男女双方

在婚后不再从对方身上寻求有趣的、使人感到兴奋的东西，不再相

互了解，不再彼此重新发现。这就意味着男女双方关系中有生命力

的火焰已经趋于熄灭，从而使得婚姻走入低谷，甚至达到无法挽回

的地步。

为什么会出现这样的情况呢？不可否认有人性本能的原因，但

归根结底还是男女双方失去了相互进行心灵探索的兴趣，加上肉身

又是如此变化多端，我们很快就审美疲劳。于是，爱不可避免地终

结了。

爱终结了，可是婚姻关系还在，我们的生活还得继续。这一切，

又与我们曾经誓言在一起的初衷大相径庭。

很多时候，我们不知道该怎么处理和应对没有了爱的婚姻。为

了免于受到对方的伤害，我们只好武装自己、遮蔽自己，把自己的

心灵重重包裹起来，埋葬在巨大的无意识的冰山之中。曾经美好的

兴奋心情，不知不觉地被烦恼的沉重阴云所取代。

爱娃在这本书里，向我们展示了那些爱之火焰趋于熄灭、心灵

正遭受折磨的男女的种种“情状”，并提出了一个令人耳目一新的观

点，那就是：爱自己。
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爱娃在书中浓墨重彩地抒发了一个人爱自己的重要性，正如一

句话说得好：“求人不如求己。”只有自己，才能疗愈自己，真正挽

救自己。只有自己，才能把幸福牢牢地握在手中。

爱自己，敞开自己的心灵，重新发现自己，释放无意识冰山里

的真我，同时像最初相见时那样去探索一切，摆脱陈规陋矩的禁锢。

爱自己，彼此才能相互成长，永葆爱的激情。如果不是这样，

即使罗密欧与朱丽叶结婚、梁山伯与祝英台相伴、王子与公主邂逅，

他们也一样不可能幸福地生活在一起。

正如爱娃在书里所说，只要爱自己，就能获得爱。
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《爱自己，和谁结婚都一样》告诉你，你没必要离婚，你有能力

拯救自己的婚姻。

——德国收视率最高的谈话节目《贝克曼脱口秀》

爱娃向我们娓娓道来，无论和谁结婚，只要爱自己，就能获得爱。

——德国发行量最大的综合性日报《图片报》

一碗献给即将步入以及已经步入婚姻殿堂的男女们的心灵鸡汤。

——《休闲指南周刊》

大多数的爱情童话止于婚礼之日。《爱自己，和谁结婚都一样》

就从婚后的第二天开始写起。

 ——《贝拉周刊》

温情推荐
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爱娃的“爱自己”观点能帮你走出婚姻危机，增添你战胜困难

的勇气。

——《雷姆沙德总汇报》

“大多数离婚是多余的！”爱娃深信这一点。她自然挑起了读者

的兴趣，知道“在情感问题上，每个人都必须找到自己的解决方案”。

也许，这就是为什么本书会成为德国最成功的关系指南。

——《焦点》（德国最有影响力的周刊之一）

德国最成功的关系咨询师。

——德国著名电视主持人莱因霍尔德·贝克曼

书里给出的答案有时候会让你不舒服，但它却很有效，能帮你

把危机变成转机，让这段艰难的时期成为关系成长的绝佳机会。

——seelen-partner.de

任何婚姻问题都是人的问题、关系的问题，是爱自己和爱别人

的问题。每个婚姻问题里都隐藏着个人成长的契机，每个问题的产

生本身都有其特殊使命。不管通过阅读、心理咨询还是其他方式，

重要的是寻找生命的意义，并从中获得心灵的成长，走过去。那么，

不管和谁结婚，不管婚姻还在不在，都已不再是个让你困扰和痛苦

的问题。感谢爱娃让我们认识到这点。也希望有更多人从《爱自己，
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和谁结婚都一样》里找到他们自己的那份意义。

——资深婚恋咨询师　马丽

这本书的挑衅性标题让我产生了兴趣。因为，谁都可能经历过

快乐的关系，并且意识到在一段时间之后，这段关系就不会像最初

时那样了。哪怕你对另一半进行了最仔细的“选择”，结果也是如此。

现在，爱娃声称“你和谁结婚并不重要”。她非常幽默地描述了很多

自己的经历，令我感触良多。

——读者　沃尔特·黑格

我的第一次婚姻失败了，从《爱自己，和谁结婚都一样》中，

我看到了自己的影子。从某种意义上说，它是一本能让人预防和反

省的书，是我在新一段关系中的令人愉悦的指导。通过阅读这本书，

我了解到，所有的旧伤口都可以治愈，也更明白了婚姻的意义。

——读者　马克思·奥弗拉斯

我的妻子是《爱自己，和谁结婚都一样》的忠实读者。我们经

过了几年的婚姻低谷，而这本书挽救了我们。我曾以为婚姻的美好

已经离我们而去了，如果那也是你的想法，那么我告诉你，它们可

以成为过去。

——读者　A.L. 莫赫诺
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我可以负责任地说，《爱自己，和谁结婚都一样》能使人成长，

使人成熟。这是我能给它的最准确的评价。很久以前，朋友就建议

我去读这本书。亲爱的女性朋友们，花一点儿时间来读这本书吧，

你会变得更专注，更有勇气。

——读者　安娜·韦恩斯

《爱自己，和谁结婚都一样》的题目很有趣——即使是和你喜欢

的人结婚，也有很大的风险。其实不然，我们仍旧可以犯错，但是，

我们也能让自己的爱人幸福。这本书教会我们怎样满足对方的期待，

怎样获得我们需要的，怎样在婚姻中保持真我。

——读者　C.威尔梅
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不轻言放弃爱情

请相信，你可以挽救自己的婚姻！

你完全可以与身边的伴侣建立你所期待的那种亲密无间的关系。

命运让这本书出现在你眼前：

也许它只是好朋友送的一份礼物。

也许因为有人告诉你：“来吧，如果你想修复与伴侣的关

系，就来读读这本书吧。”

也许你的伴侣像挥舞擀面杖一样在你面前晃动这本书，

并对你吼道：“你倒是为我们的婚姻做点儿什么呀！”

也许这本书只不过是突然出现在你的眼前——在书店、

自　序
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沙发、床头柜上，轻轻地召唤你：“打开我吧，请你读一读。”

也许你已苦苦寻觅了许久，想解开心中的疑虑，想找到

新的角度，想在你的感情世界里寻求深层的变化……

如果你已经读到这里，那就表示你的潜意识中肯定有这样的愿

望——深化你的感情或最终找到一种深层的感情。你想要全心投入

地爱一场，但理性让你犹豫不决。

即便你对爱情已经失去了信心，你仍有可能充实和巩固你的婚

姻；即便你的伴侣有了外遇或不时地传出绯闻，你已失去爱的能力，

你们的婚姻仍有可能重回正轨。也许你们之间只剩下争吵；也许你

们的婚姻已名存实亡，你和伴侣只能“相敬如宾”地过着乏味的生活；

也许你无法原谅，被心中难以排遣的愤怒所控制；也许你和伴侣总

是为鸡毛蒜皮的小事导致战争不断升级；也许你已读过成摞的两性

读物，参加过各类讨论会，甚至进行了婚姻咨询，但仍对解决问题

缺乏信心。

即便事情真的已糟糕到了这种地步，你仍可以妙手回春！一切

都有可能，哪怕听起来像是天方夜谭。就算亲身经历了这样的转折

的人们，蓦然回首时，仍恍然如梦。这完全取决于自己的力量，你

完全可以按照自己的意愿发展伴侣关系。无论此刻他对你来说多么

疏远，多么没有吸引力，甚至令你厌恶，我依然相信，你一定会成功！

我之所以如此肯定，是因为我曾亲身经历过这一过程。

我曾对自己是否够资格做家庭婚姻咨询专家感到怀疑，因此在
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伴侣关系问题上，我研究了很多年，阅读过许多书，并向很多德高

望重的资深教授请教过。

也许正是由于我为拯救人们的婚姻而做了大量的工作，我才能

真正了解伴侣关系的真谛。我之所以确信你一定能成功，是因为直

到今天，我仍然与我丈夫生活在我们曾以为会破碎的婚姻中，并对

此心存感激。

从恋爱的第一天起，我们就不是令人看好的梦幻情侣。在过去

很多年里，几乎没有人对我们的婚姻抱有信心。但我认为，正是这

种对我们之间缺乏感情的误解，迫使我去寻找能促进伴侣关系的真

正力量。时至今日，我更加确信，生活在引领我们走到一起的过程

中还设置了无数障碍，而克服困难的过程会使我们更加信赖彼此，

并进一步完善自己，而这恰恰是人生的任务和意义。如果没有这些

挑战，我们不可能发现真正的自己，也不可能了解在我们内心深处

有多少爱与忍耐、坚韧与勇气；我们不可能认识到，两个人在一起

能超越多少看似不可超越的极限；我也不可能一步步地认识到，在

我身上发生的一切都是正常的。我更不可能写出这本书。

“我知道，我一定能成功！”

这就是支撑我工作下去的真正动力，也是这本书所蕴藏的力量。

怀着一颗感恩之心，我和女儿、丈夫和睦相处，心心相印。

爱娃－玛丽亚·楚尔霍斯特
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