
I Love Myself the Way I Am 

爱自己，爱我本来的样子（节选）

 Jai Josephs

I love you just the way you are, 

我就爱你本来的样子

there's nothing you need to do. 

你不需要做任何的事情

When I feel the love inside myself, 

当我感受到自己内心深处的爱

it's easy to love you. 

亦能轻易地去爱你

Behind your fears, your rage and tears 

在你的恐惧、愤怒和泪水背后

I see your shining star. 

我看到了你闪亮的星辰

And, I love you just the way you are. 

而我，就爱你本来的样子
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I love myself the way I am, 

我爱自己本来的样子

and still I want to grow. 

但我仍然需要成长

The change outside can only come, 

外在的改变会自然来临

when deep inside I know, 

当我从内心深处觉醒

I'm beautiful and capable of being 

我美丽，也有能力

the best me I can.

 做最好的自己

And I love myself just the way I am. 

而我，就爱自己本来的样子
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Dear Chinese readers, 

I am more than happy to be able to introduce our new book to you. If you 

would like to have a really practical guide to a fulfilling relationship – this is the 

perfect book for you. Whatever question you have – you will find an answer and 

an exercise which helps you to heal and strengthen your relationship in day to day 

life. Don’t be surprised if communication starts to blossom again and you will 

fall freshly in love with your old partner.    

And finally I want to tell you how thankful I am that so many of you have 

enjoyed my great international bestseller Love Yourself And It Doesn’t Matter 

Who You Marry.     

Thank you so much!

Lots of love,

致中国读者信

亲爱的中国读者：

我万分高兴能向你们介绍我们的这本新书。如果你想拥有一段令人愉快

的伴侣关系，这本书就是为你量身打造的实践手册。无论你有什么困惑，都

可以在本书中找到答案，而书中的小练习也能很好地帮助你在日常生活中治

愈和巩固你们的关系。如果哪一天你们的恋情重新绽放出绚丽的花朵，可别

觉得惊讶，这意味着你将和你的伴侣回到浪漫热恋时的美好。

最后我还想借此机会表达一下我深深的谢意，感谢你们大家对我第一本

书《爱自己，和谁结婚都一样》的喜爱。

非常感谢！

献上我满满的爱，

爱娃－玛丽亚·楚尔霍斯特
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Network-Karriere ( 欧洲最大的经济报纸直销商 )

“爱自己”代表了婚姻以及伴侣关系独到的见解，在社会上

引起广泛热议。

《雷姆沙德总汇报》

“爱自己”能帮你走出婚姻危机，增添你战胜困难的勇气。

充满爱和成长、改变和勇气 A. 璨科尔

《爱自己，和谁结婚都幸福》彻底掀起了两性关系的大变革，

书中谈到了我们该在婚姻生活中如何改变，这种改变不是改变

对方，而是改变我们自己。

这是一本充满爱和成长、改变和勇气的伴侣关系指导书，

它绝对值得拥有。这本书告诉我们，伴侣关系出现问题的症结

不在于伴侣而在于自己，幸福的伴侣关系有赖于我们是否真正

知道自己是谁。通过深入的探索，作者为我们诠释了这样一个

问题：为什么我们一直苦苦追寻的爱，看起来却总是令人失望。

感动推荐
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写给在情感途中遭遇坎坷的人 乌特·济慈曼

对于那些在情感途中遭遇坎坷的人来说，这本书是不可或

缺的。我们总是遇到绊脚石，而且还总在那里跌倒。这本书阐

明了如何再次站起来并且坚决挪开这个绊脚石。强力推荐！

它将改变你的婚姻生活！ 佚 名

《爱自己，和谁结婚都幸福》简明易懂，适合每天阅读一点。

这本书有助于人们通过改变自身而获得更加美好的婚姻生活。

作者夫妇用他们的亲身经历表达了书中的基本观点，他们

的故事就像一面镜子映照出发生在我们周围的事情。书中讲述

了一些伴侣关系中存在的问题：厌倦，逃避，背叛，及陷入死

胡同的性关系等。作者从不偏袒任何一方，因为感情中没有谁

对谁错。每个人在伴侣关系中都有自己的角色并且都有改变的

空间。最重要的是要敢于敞开心扉，面对自己的弱点，并充分

做好准备。

非常有趣而且很实用！ 乌尔西克·泽恒

《爱自己，和谁结婚都一样》让我感到一阵激动，但我该如

何在日常生活中改变自己？书桌上的这本《爱自己，和谁结婚

都幸福》则正好为我提供了答案。

书中的很多练习我都尝试了下，很令我兴奋。这本书读起

来很轻松，各章节内容不仅趣味性强，还有很多实用的例子。

非常值得一读！

“爱自己”，迎接幸福生活！ 亚 娜

《爱自己，和谁结婚都幸福》值得推荐，它着手于深入了解
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自身，而不是去追究谁的责任。作者结合了自己的实际经验，

提出了拯救伴侣关系的建议，这至少能让你在下一段关系中不

要重蹈覆辙，不至于再次失败。此外，“爱自己”不仅仅是幸福

伴侣关系的关键，也是通往幸福婚姻生活的捷径。
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“我们有时候也会吵得很厉害！”

他们已经成功度过婚姻危机，由此产生畅销书《爱自己，和谁

结婚都一样》。从那时开始作者夫妇的工作和生活都过得很好。当然

有时也会出现小小的意外。

爱人之间的相处总会遇到问题，正如爱娃－玛丽亚·楚尔霍斯

特在她的婚姻顾问《爱自己，和谁结婚都一样》中谈到，她的婚姻

是怎样差点儿失败的。但依然只是到差点儿失败的地步，因为爱娃－

玛丽亚和她的丈夫沃尔夫拉姆还是及时地扭转了这个局面，他们终

于重新回到爱的天空……

《妇女画报》：为什么“爱”是永恒的主题？

爱娃－玛丽亚：人们总是在思考如何定位它，在爱情里我们总是

感到困惑，想明确地知道方向所在。

沃尔夫拉姆：除此之外，金融危机来临的时候，人们更想探究事

情的本质。一些品质如爱、渴望、自身的感受开始增长。男人也是一样，

在举办活动的时候我们意识到了这点。

欧洲发行量最大的女性杂志《妇女画报》专访

德国第一夫妻专家楚尔霍斯特夫妇

温情访谈
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爱娃－玛丽亚：昨天来的男人几乎比女人还多。

《妇女画报》：这是否是由于您丈夫跟您一起旅游、发表演讲呢？

爱娃－玛丽亚：是的，在他们陷入女人圈中从而必须面对心理琐

事时，男人的愤怒减少了些。

沃尔夫拉姆：有我出现的时候，他们就会有这样的感觉：我是站

在他们那边的。我知道他们的想法和感受。

《妇女画报》：开始的时候您妻子获得了巨大的成功，您作为丈

夫怎么受得了呢？

沃尔夫拉姆：确实感觉不是那么好。因为她在写《爱自己，和谁

结婚都一样》的时候，我丢掉了工作。当我的事业走下坡路时，她的

事业却开始上升。

爱娃－玛丽亚：我丈夫是那种事业型的男人，而我就是家庭主妇

和妈妈。突然，我的生活开始往上走，而他的事业却开始往下滑。然

后他跟我一起去做礼拜。现在，越来越多的男人都是因为他而来的，

他的生活也随之改变了。

沃尔夫拉姆：现在我知道了在婚姻关系中找到平衡的重要性，我

们总能找到一个平衡点。

爱娃－玛丽亚：短期看是对我们两人好，长远看对我们的关系也

有利。

《妇女画报》：你们一直很和谐吗？

爱娃－玛丽亚：我们有时候也会争吵得很厉害！

《妇女画报》：为什么？
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爱娃－玛丽亚：都是小问题。有时候只是因为一方本身有压力，

另一方说错了话，然后就走开了。

沃尔夫拉姆：然后就开始争吵。

《妇女画报》：你们周围的环境是否因为你们的成功而发生了改变？

爱娃－玛丽亚：我们失去了很多朋友，他们突然不知道如何跟我

们相处。在所有的喧嚣之后，只剩下我们俩。

《妇女画报》：你们工作在一起，生活在一起，不觉得厌烦吗 ?

沃尔夫拉姆：不会啊，和我妻子在一起时，总觉得时间不够。

爱娃－玛丽亚：经常是各自做着琐碎的事情，看看书，听听音乐。

以前的话，我会待在家里吃饭，焦急地等他回家。现在，我们更亲密，

各自做自己的事情时感觉很轻松。

《妇女画报》：那么你们在工作中也是自己管自己吗？

爱娃－玛丽亚：是啊，我想和女人们聊聊。很多女性只知道职场

竞争，同别的女人攀比自己的丈夫。女人应该学会重新认识自己。

沃尔夫拉姆：我希望帮助男人们找到新时代男性的道路。

爱娃－玛丽亚：在秋天，我们的新书主题是关于失业，书中沃尔

夫拉姆阐述了他辞职之后发生的事情。

沃尔夫拉姆：看起来危机总是存在于我们的生活中……

《妇女画报》：是危机带来的良好关系吗？

爱娃－玛丽亚：不是的，但是一段幸福的婚姻关系肯定经历过危机。

沃尔夫拉姆：共同战胜每个危机之后，彼此的关系会变得更深更

亲密。
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爱自己，获得幸福伴侣关系的秘诀
        

伴侣关系拥有无限潜力，其可能性远远超出了我们在热恋的初

始阶段以及后续情感危机四伏时所能想象的。几年前我们的婚姻曾

走在绝望的边缘，当我们终于走出危机之后，我才心怀感激且充满

惊奇地认识到了这一点。走过那段危机重重的婚姻关系，我和丈夫

猛然发现，我们不仅彼此靠近了许多，而且对我们各自真实的本性

也增加了更多清晰准确的认识。

然而，就在我们的婚姻之舟刚刚绕过险滩，正驶向洒满阳光的

彼岸时，我们却不断听到一些已经拥有伴侣的朋友准备分手的消息。

于是，某天早晨起床时，我突然有了这个主意：我要为这些朋友写

下我们的经历，告诉他们，我们是如何从挣扎不断的婚姻危机中走

出来，不仅没有分手，我们的婚姻反而还朝着更深的层次健康发展

了，我们获得了全新的幸福，再次看到了勃勃生机。这就是我的第

一本书《爱自己，和谁结婚都一样》的由来，它帮助了无数人在面

临关系危机的时候，以新的角度和方式看待问题，找到解决问题的

办法，并最终走出危机。那时候，我只是想要给我的朋友们更多勇

前 言
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气去面对危机和争取幸福，根本没有想到过，这个愿望竟使我的书

登上了畅销书的榜首，并从此改变了我的职业生涯。更令我意外的是：

我丈夫甚至也开始投身于这一事业，而他之前一贯对这些所谓的“心

理学玩意儿”嗤之以鼻，根本不相信能有什么用处和效果。

别期待我们能给你什么万全之策，也别期待所谓的灵丹

妙药。“爱自己”所具有的无与伦比的独特魔力，只能通过你

自己的努力才能实现。我们能做到的，只是向你展示：你如

何才能在生活中逐步发挥“爱自己”的能量。

“爱自己”的体系可以引导你在对待生活和伴侣关系的态度上发

生根本的转变。“爱自己”意味着：我愿意为我的生活和我的伴侣关

系做出哪些改变，我不再只是将改变的希望寄托在伴侣的身上，而

是完全将其转移到自己身上。我关注的是我自己，是我自己的意愿，

是如何认识我自己，以及如何接受一个真实的自己。如果我坚持真

实地做下去，那么在我的生活中就一定会有奇迹出现。我会发现，

原本我渴望的一切，其实都存在于我自身。我需要做的只是去发现

它们，并把它们带回到我的生活中来。

“爱自己”理念可以产生巨大的效果，但前提是你必须做好准

备，愿意在日常生活中从小事做起，一步一步，脚踏实地地去实践。

我们希望通过本书引导你走上现实可行的捷径，带你走出伴侣关系

的死胡同，最终获得全新的幸福婚姻。当然，如果你现在还是单身，

也依然可以从中获得启发，受到鼓舞。在本书中我们会首先告诉你：

如何更好地了解自己，接受自己。以此为出发点，作为单身的你也

可以获得新的体验，去寻获适合你的伴侣和属于你的幸福生活。
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想要改变你的伴侣关系，就要首先改变你的生活

无论你是男人还是女人，如果此刻你正处于焦头烂额之际，不

得不去应付伴侣关系中出现的种种难题，那么，你不一定非要按顺

序阅读此书，因为那样的话，你肯定会不断遇到一些令你感到陌生

的话题。你尽可以放松自己，说不定你只是随意翻开本书任何一页，

都可以遇上同你相关的专题和练习。你也可以从目录中选择一个适

合你的专题开始阅读。有时候，即使只是一个小小的改变或突破，

也能令一切重回正轨。你只是需要给自己一点时间，好好咀嚼书中

的内容，令自己更好地消化其中的意义。

但是，你一定不要给自己找借口。可别告诉我们你正有极为重

要的事非做不可，因此没时间来处理自己的伴侣关系。我们现在要

探讨的是如何从新的角度来看待事物，因此你需要首先做好准备，

让新的种子在你内心生长发芽，并努力令其成长。这一过程可能会

在开车时发生，也可能会在熨烫衣物时发生。有时候，仅仅在你读

到某一点，或做了书中某个小练习时，效果就会悄然显现。于是，

一个奇迹般的转变将出现在你的生活中。忽然间，所有的一切在你

的眼中都有了全新的意义，紧接着，你和伴侣的关系就会开始出现

一些与往日不同的东西：以往容易引发争执的敏感话题变得不再不

可触及；对方提出的一些意见和评论也不再令你感到心烦意乱，不

再想要起而抗争；长期以来的惯性被打破了……“爱自己”正是如

此来展现其与生俱来的魔力。虽然这一切都是静悄悄从内部发生的，

对外部却会产生令人惊讶而着迷的效果，对心理创伤具有极大的修

复作用。
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“爱自己”能带给我们两人前所未有的亲密感。我们每个

人都选择了一条完全自我的道路，并将各自的经验带到了共

同生活之中。

希望我们的书能对你的生活起到一点积极的推动作用，从而有

助于你在日常婚姻生活中做出一些有益的新尝试。如果书中的练习

和启示能给你的伴侣关系带来一点新鲜空气，我们会感到非常愉快

与满足。如果你能认真地阅读本书并尝试着在你日常伴侣生活中去

实践，那么你一定可以经历到我们曾经经历过的一切：所有的障碍

都有着积极的意义与疗愈的作用。没有这些障碍，我们就无从得知，

自己究竟拥有多少爱和勇气，也不知道自己其实有多强大；如果没

有这些障碍，我们也不可能了解到，婚姻其实就是一场没有尽头的

冒险之旅，在旅途中总会有新的发现，总需要我们不断去学习，去

体验，去冒险。而我们想要让你知道的是，这段充满奇遇的旅途就

始于你自己的足下，因为：想要改变你的伴侣关系，就要首先改变

你的生活。

献给天下渴望真爱的男女们
 

男人和女人都同样渴望得到爱与亲密的关系，但他们选择的道

路却常常完全不同，尤其是当他们的亲密关系走入死胡同的时候，

他们为了摆脱困境所采用的斗争方式更是有着天壤之别。因此，我

们分别从男人和女人的角度来撰写此书，希望能借此将属于男性的

经验和属于女性的经验同时带入其中，以便对男性和女性读者都能

有所帮助。在这里，我们同时也将此书奉献给我们心中非常重要的

那个男士和女士。
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我，爱娃－玛丽亚，在这里，我写给女人，写给那些不敢相信

自己的女性特质、无法随心所欲向丈夫展现自己的底限、袒露内心

的渴望及脆弱伤口的女人。

我，沃尔夫拉姆，在这里，我写给男人，写给那些多年来一直

默默渴望获得一份始终如一、充满信任和生机勃勃的伴侣关系，而

至今却仍然没有勇气真正投入到情感关系之中的男人。

对我来说，“爱自己”就是一个和解的奇迹。当我学着去接受自

己的时候，伴侣在我眼中突然变得与往日不同了。随着时间的推移，

爱会在针锋相对、不可调和的怨恨中重获新生。几年前，我们本已

准备离婚，因为当时我们早已不再交心，无可挽回地成了在两个不

同轨道上奔跑的列车，没有了共同的生活目标。而今天，我们心怀

感激地面对每一个共同度过的日子。

“爱自己”令我经历了与自己的第一次亲密接触，它曾将我带入

了一个绝望的境地，我开始哭泣，甚至跪倒在地，然而后来，它却

也令我感觉到：一切皆有可能，而希望就寄托在我自己的身上，寄

托在我目前的伴侣关系之中。最主要的是，“爱自己”令我第一次看

到，对于我的伴侣关系和我的妻子，我是多么重要。

我想告诉那个不敢信任自己女性特质的女人：不要伪装自己，你

或许比他更清楚你们的伴侣关系究竟在哪里卡了壳。到底是什么令你

的伴侣感到压抑与排斥？为什么敞开心扉的交流是如此的重要？

然而，所有这些并不意味着，在你们的伴侣关系中，你比他付

出了更多的爱，真爱只来自于你。只有通过爱自己，你才能开始信

任你的直觉和身体，学会忠实于自己。仅仅表述自己的感觉不能促

进爱的成长，爱的成长需要你勇敢充分地去感受去生活，去展现自

己的感觉并跟着感觉走，完全不必在乎别人是否能理解你，能否与

你妥善相处。
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我想对那个不敢投入的男人说：事情并不在于你是否敢于投入

一个女人的怀抱，而在于你究竟敢不敢开始一场冒险之旅，老实说，

这还是一场我迄今为止所经历的规模最大的旅行。你必须要认识到，

你的伴侣关系是否幸福完全不会取决于哪一个女性。以前不会，从

今往后也不会。你就是那个唯一应该对你的幸福负全部责任的那个

人。不过，我要绝对坦率地告诉你：这么做一点都不会比在你自己

面前脱下裤子来得更简单，看清自己，认真看清你到现在为止不想

看到的，这并不是一件容易的事情。因为你将会从中发现一个赤裸

裸的自己——不安全感、伤害感、对无能的恐惧、羞耻心、害怕、

无知……仅仅就是这些词汇在男人生活中便已是禁忌。然而，恰恰

正是这些，才是真正打开通向爱之大门的钥匙，有了这把钥匙，我

们才能走向亲密，走向生机，从而获得争取幸福的力量。

不是走出你的伴侣关系，而是走入你自己

有的女人此刻或许在想：“这些感觉根本就不会从我丈夫的心里

冒出来……”对此我想要说的是：在危机四伏的时刻，两个人几乎

从来都不会选择同样的方向，也不会以同样的速度前行。所以这也

许是你最重要的任务：为了你自己而学会独自前行。

作为一个男人，我可以确认上述观点。在我妻子坚定地听从她

内心的召唤，坚持走自己的路以后，我才开始认真地面对自己，并

开始有所行动。相反，对于男人来说也是一样的：当你感觉到你们

的关系已经不能再这样维持下去了，那么就勇敢地迈出你的第一

步——不是走出你的伴侣关系，而是走入你自己。

今天，当我回首我们数年的婚姻生活，回想起我们准备分手的

那一天时，我会有一种感觉：准备离婚的根本就不是我们两人，而
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是两个跟我们毫无关系的人，两个彼此互不相识的人。虽然听起来

很荒谬，但似乎在我们根本还不认识对方的时候，我们就准备分手了。

我们从对方身上所看到的全部，不过是早春二月里樱桃树上短短的

一枝春芽：青涩紧闭，在枝头上若隐若现出一点绿意。那时候，我

们俩谁都没想到，正是这朵青涩的花苞，如今开出了灿烂绚丽的樱

桃花，并将结出汁液饱满的甜蜜果实。

我爱樱桃！
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