
我不知道该不该爱他。

我就是爱他 !
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II

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,

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

致中国读者信
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III

推荐序

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、课程中反反复复地讲过，

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

是功力，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，就一定能够想

得到如何去做，就一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，替而代之的，是彼此之间的接受

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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IV

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，无法好好

地爱自己。就像我的某一位明星客人所说的那样，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，都来自于我们内在世界的

投射。

一个不能够很好爱自己的人，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，让我们在这个程序下体验着重复

的烦恼和伤痛。

跟着爱娃的笔行走，这是一趟看起来轻松，做起来也不难，

效果却非常神奇的心灵之旅。当你看清楚了那些隐藏的暗礁，

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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V

《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》

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》

温情推荐
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VI

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

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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VII

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什么呀。”

也许这本书只不过是突然出现在你眼前——在书店、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，那表示你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。

自 序
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VIII

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，即便你已

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，
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IX

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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XV

为什么写这本书

离开，是为了重新开始

我没想过要写这本书，但最终还是写出来了，因为我想与

亲爱的读者分享自己在爱情与婚姻中的经历与收获。

我的生活总是与人际关系研究有关。我有过不少目标、计

划和愿望，结果常常不了了之。我的经历已使我习惯于接受这

样的现实，我无法让生活按照自己的构想进行下去。生活自有

其发展的轨迹，而我只不过是顺应形势，接受这种过程。即便

我不愿接受，生活仍会教我去理解和接受。事物总是在运动中

螺旋式地发展变化，而循环往复的变化正是生活的意义所在。

一切事物都将在循环变化的周期中慢慢变得完满，然后趋向死

亡。而我则将通过这样的循环往复，被引领进入新的秩序、新

的价值和新的发展之中，我的生命也将因此焕发出新的生机与

活力。

过去的每一次循环，开始时都令我忧虑、不安和震惊。随

后我便确信，新事物必将随之到来。我学会了清醒地保持对生

活走向的敏锐判断，学会了防止陈规陋习阻止我去选择，还学

前 言
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XVI

会了相信眼前和下一个岔路口，并重新把握生命中真正重要的

东西。一个循环的结束，永远不会是终结，总会有新东西从我

内心深处破茧而出，那些表面上的缺陷和障碍都会成为指引方

向的路标。一次又一次，我不得不忍痛割舍一些固有习惯，腾

出空间接受新事物。这些表面上看起来新的事物，在更深的层

面上是相通的。最后我的生活总是会与探究人际关系以及接纳

自己相关。

5 岁时，我总觉得非常孤独。有时，对孤独的恐惧几乎将

我淹没，使我害怕到无法对任何人袒露心声。我总觉得自己的

生活不再真实。我不停地观察着身边的人，然后问自己：难道

他们都确切地知道一切，只有我什么都不明白吗？我满怀恐惧

地想象着，这些围绕在我身边的人，也许只是一些演员，他们

正在演出一部预先排好的戏。我也许是唯一一个把这一切都当

成了真正的生活，并真正体会其中酸甜苦辣。有时我又会问自

己，会不会恰恰一切是反过来的，也许只有我自己觉得生活中

的一切都是假的，所以我才经常会在别人都很快乐和满足时，

觉得自己如此孤独、如此格格不入。

上小学时，当我与大家在一起时常常会偏头痛，以致于我

必须待在黑暗的房间才能得到缓解。青少年时期，我时常会在

人群聚集的地方，因为呼吸过于急促而突然失去知觉。还未成

年我就匆忙离开了所在的小城市，并退出了教会，希望能在其

他地方找到信仰和归属感。二十出头时，作为记者，我极为幸

运地得到了去埃及工作的机会。文化和信仰的差异以及时间和

空间的变换，唤醒了我所有的好奇心。我沉迷在日常生活中随

处可见的宗教。在这里，生活中的一切似乎都与信仰有密切联

系。然而人们为此付出的代价也是巨大的：当祈祷的声音响彻

开罗的大街小巷时，街头充满了目光贪婪而危险的男人和完全

放弃自我的女人。

将近三十岁时，内心的追求驱使我来到南非好望角。但在
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这片黑人和白人共同居住的土地上，我依然一无所获。我就像

一个徒步旅行者，徘徊于不同的世界之间，不断接触到内心深

处彼此仇恨的人们。尽管如此，我还是能感觉到，不论他们来

自哪个国度，肤色如何，他们内心深处都怀有深切的渴望。不

知从何时起，作为一名新闻记者，我思考的问题的政治色彩越

来越淡，反而变成了一种习惯性的心理活动。我与失明的人谈

论南非，他们甚至能闻出或听出人的肤色。这一切让我觉得有

些不可思议。我只剩下一个愿望——让不同肤色的人重新开始

沟通。为了能忠实地表达我的感受和体验，我结束了驻南非记

者的生涯，写了一本书，充分描述了我在好望角的生活经历，

以及当地黑白人种混居所带来的交往碰撞与交融。

回到德国后，等待我的是下一轮对人性的研究与学习。那

时柏林墙刚刚倒塌，我成了柏林一家原属东德的大型公司公关

部负责人，随后又兼任人事部主管。整整 3 年，我从事着重建

东德的开创性工作。突然有一天早上，这一切都随着我的崩溃

而宣告结束。那天我原本应该首次对外介绍我为企业制订的公

关战略，然而我却在自己的办公室里彻底精神崩溃。崩溃，其

实只是一个缓慢发展的过程达到顶峰时的爆发而已。

此前一整天，我都在极力抑制内心深处的压抑情绪，努力

投入工作。我费了很多心思用图表、数据、幻灯片和管理语言

去准备这次报告，但这一切早已失去任何价值和意义。人，再

一次成为我关注的中心。在公司我也负责内部的沟通和交流工

作，因此在公务之余我便成了东德人与西德人、白领与蓝领之

间的对话纽带。我担负起训练教程，举办人格发展讲座，被董

事会任命为各类谈判的调解人。我又一次被探索的热情所征服，

期待着自己能拉近有不同文化信仰背景的人之间的距离。

这一次，我试图长期地按照规则去完成这项任务，结果却

发现我自己越来越被外力所控制，我的内心深处则被越来越多

无法解释的心悸和莫名的恐惧所困扰，就好像我正在扮演一个
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角色，却无法从中找到自我。精神崩溃促使我下定决心摆脱这

种困境，重新找回勇气，并回归真我。于是我递交了辞呈，放

弃了那份收入颇丰的工作，也告别了我的跑车和豪华公寓，以

及在五星级酒店里度过的那些旅行之夜。我把老房子收拾了一

下，过着隐居般的生活，靠自由撰稿之类的小活计为生，完全

不清楚未来的方向。

我的婚姻，我的噩梦

我像一个跋涉者，走遍了地球的每一个角落，徒劳地探究

着人的天性并寻找着答案。我觉得自己筋疲力尽，如同燃烧后

的灰烬。而我刚刚 32 岁，在职业生涯中走了许多弯路，以精神

崩溃告终，最后只能选择隐居生活。我把自己的生活简化为一

个主题：如何充实自己，怎样去做一些确实有意义的事？我该

如何在人与人之间建立沟通和联系？

但我惊讶地发现：我怀孕了！让我深陷其中的螺旋形轨迹

被打乱了，上帝送给我一个孩子，同时又将一个不安分的年轻男

人，作为孩子的父亲带进了我的生活。他的生活经验和对未来的

态度，与我大相径庭：他比我小 6 岁，运气一直不错，轻轻松松

就能实现自己的愿望。他年轻、活跃，总是心情愉快，热爱寻找

生活中的乐趣。他创办的公司的利润和影响力都在稳步上升。那

时他对生活的期待仅仅在于：什么时候能超越他的哥哥们。

在认识我之前，他热爱夜生活，兴致盎然地制造一些浅薄

的桃色事件。在他的生活圈里，我就像一个莫名闯入的陌生人。

虽然我选择了与他结婚，但实际上他并不符合我心目中的理想

形象。他不是富有创造力的艺术家、极有天赋的建筑师或文字

造诣高深的作家，他也没有宽阔的肩膀可以让我依靠，而且根

本无意寻找生活的意义和生命中的灵魂伴侣。而我一直都在寻

找能够厮守一生的男人。然而一切都是徒劳的。不出意料，我
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有了婚外情。尽管我是如此希望能在他身边停下寻找的脚步，

能毫无保留地为他奉献，但我却不断被抛向远处，害怕自己被

抛弃，无法忍受沉闷的婚姻生活。所有认识我的人都一致认为：

我已无可救药！

我们的关系平淡无奇，我甚至对比自己小 6 岁的丈夫一无

所知。可我们即将为人父母，我非常想要这个孩子，他也对未

来的生活颇有信心：“车到山前必有路！”于是，我们放下一切，

搬到一个新的城市开始新生活。

两年过去了，我们的女儿已蹒跚学步，我们的婚姻也陷入

了低谷。几乎与所有家庭一样，妈妈做饭，爸爸上班。我们之

间几乎没有任何沟通和交流。我丈夫回家越来越晚，而且次数

越来越少。我自己则整天陷在儿童乐园的沙堆和满地乱爬的小

家伙中，郁闷无比。我们的争吵越来越多，生活似乎无法继续

下去。

一切变得越来越空虚，我们依然在调整自己，没有选择分

手。我们在浑然不觉中一天天度日，沟通日渐减少，明枪暗箭

的争执却越来越多，最终我们都在痛苦地折磨着彼此：家庭的

日常生活与隐秘的婚外情彼此纠缠，职业变换不定，不停搬家，

看不到希望并不断重新开始。尽管如此，我们仍然没有分手。

每当我们濒临绝境，准备分开时，我们都会被深深的悲哀所触

动，失去的温暖又会从心底涌起。不是激情，也不是渴望，仅

仅是一种轻柔的悲伤，一种对爱的回忆，令人惊讶地不期而至，

又在无意之中倏忽而去。

还有转机，别轻易放弃

这种感觉虽然不是我内心渴求的回应，却魔幻般地给予了

我支持。它就像一个密码，等着我去破译。我们尝试着去激活

这种感觉并有意识地寻找它、了解它。我总觉得，在伴侣关系中，
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还有比找到一个正确对象更重要的事。在我灵魂深处总有一个

声音不停地说：还不到放弃的时候！我不断发现那些能让我与

他彻底分开的问题，正是因为这些问题，让我与之前的男友们

分道扬镳。确实如此，如果我真正感到绝望并敢于面对现实的

话，我就应该能看到，这一切我都曾经历过！他和我之前的其

他男友一样！我在自己的婚姻中所处的位置，竟如我在南非的

小镇上，或者，恰好置身于隔断东西的柏林墙边所碰到的问题

一样，归根到底都是沟通的问题。面对那似乎无法逾越的障碍，

我一直在努力，试图引导那些还没有意识到彼此分隔的人们再

走到一起。

认识到这点后，我们努力去避免彼此伤害，在危险的边缘

及时停下脚步。我们试着敞开心扉与对方交谈，慢慢地用探究

的而不是恐惧防御的眼光去观察对方的世界。我去寻访婚姻问

题咨询专家，阅读相关书籍，参加学习班，进行带有自我治疗

性质的培训。我们越来越有勇气与别人共同探讨我们的真实状

况。在谈话过程中，我们发现，不管彼此的距离有多远，我们

仍有可能变得亲密无间。随着对对方的逐步了解，我们开始带

着快乐的心情谈论我们婚姻生活中珍贵的美好时刻。我们甚至

看到，其他人的婚姻也并不见得比我们好多少。这令我们在一

定程度上感到轻松，使我们更加接近彼此。

丈夫回家的次数越来越多，我也重新开始工作。作为经

过培训的职业心理咨询师，我开始辅导那些与我有着相似经

历的企业管理人，帮他们走出无法沟通的死胡同。我开始尝试，

用曾经治愈自己的方法，去帮助处在相同困境的人。我的职

业发展过程和曲折迂回的心路历程，在此刻都具有了现实意

义。我的婚姻也开始从混沌状态慢慢苏醒——充实与成就开

始同步增长。

正是这时，我的生命中出现了许多难以描述的奇妙事件。

我有幸结识了查克·斯佩桑诺博士（世界知名心理治疗师。——译
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者注）。为了走出婚姻的困境，我参加了他的一个讲座。我只知

道他是来自美国的资深婚姻问题专家，著有许多作品，而我一

本也没读过。

他一开始演讲，我的眼泪便止不住地往下流。我被他深深

地打动了，他的话触及了我的心灵。这个站在我眼前的男人，

似乎就是我要寻找的那个人，他了解我的想法和感受，他所阐

述的有关两性关系的重要问题及规律，竟与我长久以来深陷其

中而不能自拔的经历如此契合。他好像一个间谍，长年累月地

隐藏在我们身边，从窗帘后面窥视着我们的生活。他所举的每

一个例子，讲的每一个个案，甚至说的每一个笑话，都让我觉

得他已认识我和我丈夫多年，并对我们的生活了如指掌。我被

深深地震撼和打动了，并感觉由此获得了解脱。

在随后的 3 天里，泪水一次又一次地涌出我的眼眶，我内

心深处经受了一次巨大的洗礼。我知道，我终于找到了那些对

我个人生活和咨询实践具有重大意义的问题的答案。此刻，我

清楚地意识到，我生活中碰到的任何困难和麻烦，都涉及是否

爱护自己这个问题。我的个人生活经验和工作都在不断引导我

走向这个核心问题，但从没有人能如此完全彻底并细致准确地

向我指出这一点。其实所有的答案都在我的心中，只是我从来

不曾真正相信过自己。在查克·斯佩桑诺的帮助下，我终于逐

步确立了对整个世界全新的认知体系。我觉得非常快乐，渴望

立刻投入到研究工作中去。

我的工作方式彻底改变了，我与丈夫的关系也呈现出新气

象。我们试图去融化婚姻的坚冰：我们更加真实地在彼此面前

展现自己，也更清楚我们曾变得多么陌生。我们都从对方那里

获得了理解和支持，而此前我们之间充斥着永无休止的战争。

在这种新气氛中，只需只言片语，我们就能理解彼此的不同和

愿望，我们的沟通发生了戏剧性的变化。朋友们都几乎不敢相

信自己的眼睛：“这两个人竟然会……”我们的爱情焕发出前所
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未有的活力与激情。我们宛如重新坠入爱河的情侣。

就在这时，情感瘟疫在我们的朋友圈里蔓延开来。几乎每

天都有人向我倾诉情感困惑和婚姻问题。似乎越来越多人走进

了两性关系的死胡同。昨天还如胶似漆的伴侣，今天却面对分

手和苦涩的婚姻结局。有时两个昔日伴侣间变得无话可说，有

时却会发生一场致命的玫瑰之战。这股情感瘟疫迅速蔓延不可

控制，常常以劳燕分飞而告终。我们的朋友、邻居和同事，没

人想要离开自己的伴侣，但却都在束手无策的情况下，无可奈

何地分道扬镳。

在我的心理诊室，这股瘟疫开始并不易被人觉察，随后却

以惊人的速度变成了核心问题。尤其是来访的男士，他们最初

总是就如何保持个人成就和追求职业发展等问题来咨询。但大

部分情况下，只要经过一两次面谈，我就能发现，其实事情总

是在围绕人际关系打转——与同事、合作者、上司等的关系。

令我的访客惊讶的是，其中也包括与伴侣的关系。一旦触及这

个敏感问题，许多人会突然呼吸不畅，甚至整个人失去控制，

泪水也会涌出眼眶，因为真正的飓风中心恰恰就在家里，在那

张婚床的中心。

伴随着这股长期得不到宣泄的情感浪潮而来的，常常是对

人生更深一层的认识。虽然男士们最终攀上了事业的顶峰，但他

们却不得不独自为自己的全部行为负责。他们的追求越来越不切

合实际，同时也越来越疏远自己的伴侣和家庭。他们极其渴望能

重新协调个人生活与职业目标之间的关系。多数情况下，当个人

生活中那些纠缠不清的问题最终能冲破阻力成为谈话中心时，他

们会迅速提高对家庭生活的关注度。一时间，他们产生了再次与

自己伴侣交谈的愿望，并希望带伴侣一起共同进行咨询。

越来越多的伴侣带着绝望的神情来到我的诊所，就像我

从前那样。几乎没有人愿意分手，但也没人能明白，那致命

的爱情病毒是如何悄无声息地侵入到他们的亲密关系之中的。
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大部分人已放弃挣扎，只是对孩子心怀愧疚，并感到十分紧

张害怕。

我在无意之中成了所谓的婚姻问题专家。我的婚姻是促

使我成长的源泉，书籍和培训则是冰河解冻的第一个讯号，查

克·斯佩桑诺博士就是推动我转变的巨大波澜，那些找我咨询

的人成为不断充实我的水流和指导我学习的导师。他们身上的

每个问题都使我更深刻地认识到，我自身在婚姻中所经历的种

种磨难都不是偶然现象，从中可以看到婚姻发展的规律性，它

不仅适合于家庭内外人际关系的发展，甚至也适用于种族间冲

突的解决。人们只有深入到一种特定的关系中才能真正地理解

它。人际关系中的问题，对那些生活在其中的人来说，只有将

其视为一种促使自己改变的推动力，才能真正得到解决。分手

并不是解决问题的办法，那只是降低了治愈的可能性。

我希望通过本书，能令推动我前行的浪潮继续奔涌。在此，

我对所有在生活中给予我爱的人，表示深深的感谢。我衷心地

希望那些对婚姻和爱情失去信心的人们，能在决定分手前看到

此书。我非常开心能与大家分享我重拾希望、爱和勇气的经历

与感受，也鼓励大家与自己的伴侣一道，重新发掘爱情和婚姻

的美好与乐趣。

本书为谁而写

这本书是为了这样一些人而写：他们生活在固定却令人不

满的两性关系之中；他们面临离婚抉择，或者正纠缠在三角关

系中；他们有外遇、被欺骗、被迫更换伴侣，或者总是不断被

抛弃；他们想要拯救自己的婚姻，却没有勇气去面对，或找不

到解决办法；他们也许已经承受了许多婚姻痛苦。

也许你认为自己很清醒，觉得自己的婚姻只是一座废墟；

也许你已经听天由命，不再对重新走近伴侣抱一丝希望；也许
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你依然想尽最后的努力，来拯救失去的爱；也许你很绝望，因

为你有一个地下情人，并因此饱受着对孩子和伴侣的愧疚及恐

惧的折磨。

也许你已经想到了离异，却害怕说出真相，害怕供认不轨

行为，害怕伴侣的愤怒。我的经验表明，伴侣关系中经常存在

的问题，往往以两种主要方式出现：要么是你觉得如此压抑，

想尽快离开；要么你用尽全身的力量去压抑一切焦虑的感觉，

同时试图，不再去表达自己的要求和想法。也许你正在黑暗中

摸索，想知道能否找回自我，该如何找回自我。

你是否属于内耗型

你是否看似一切都完好无损，内心却感觉困顿无力？你是

否有时会被一个念头突然击中：“眼前这一切真的就应该如此

吗？”是什么在你头脑中噼啪作响？你是否对自己或伴侣隐瞒

了什么，似乎你的伴侣是最后一个知道你正在经历什么的人？

你是否害怕伴侣意识到你们生活中存在谎言？当你在餐馆或聚

会上看到其他朋友时，是否“其他人可能更幸福”的臆想越来

越经常地出现在你的脑海里？你是否感到自己的付出越来越

多，收获却越来越少？你的性欲是否在逐步减退，越来越需要

新的性爱技巧和姿势的刺激？你是否觉得自己如同燃烧后的灰

烬？你是否正在经历一段婚外恋？你是否正期待令人兴奋的桃

色事件？你害怕面对孩子吗？害怕独处？害怕你的人生理想会

破灭？害怕倾听内心的真实声音？

你是否属于外损型

你是否一直忙于维护你的婚姻关系？你是否不喜欢关于心

理状态的探讨？你是否觉得你的内心与任何人无关？其实，有
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时你仍害怕被人抛弃？你的伴侣是否正在怀疑自己对你的感

觉？你是否一直觉得或刚刚得知，你的伴侣爱上了另一个人？

你是否把越来越多的时间和精力投入到工作、业余爱好和约会

中，几乎没有时间留给你的伴侣？你是否觉得被你的伴侣疏远，

被置于压力之下，被围困或即将被逐出家门？你是否觉得无论

你为伴侣付出多少，永远都不够？你会发生外遇吗？尽管你根

本不想如此。你会用酒精、食物、毒品、性、电视、电脑和其

他你无法控制的嗜好来麻痹自己吗？

如果上述两种情况（内耗型和外损型）或多或少地出现在

你生活中，那么你需要做的不是与你的伴侣分手，而是改变自

己。你需要下决心进行治疗，你需要的不是找到唯一正确的伴

侣，而是开诚布公地直面你和你的伴侣之间关系的真相，你需

要的是意志力、理解力、时间、耐心和及时适量的心理治疗。
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