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内容简介：

一本实用且信息丰富的离婚指南，助你从容应对人生转折

离婚是人生中最艰难的决定之一，它不仅关乎情感的终结，更涉及复杂的法律、财务和情感挑战。无论你是刚刚开始考虑离婚，还是已经身处其中，本书都将成为你不可或缺的指南，帮助你从容应对这一痛苦人生转折期的各个阶段。

全面覆盖离婚的四个阶段：从最初的决策到最终的重建，本书围绕离婚过程的四个阶段展开，关注每个阶段的独特节奏和压力。

实用建议与情感支持：手把手地为读者提供“路标”和“护栏”，帮助你在复杂的离婚过程中找到方向。

常见问题解答：从离婚开始的三种方式，到如何处理关系中的不忠和自恋，再到组建支持团队，本书提供了详尽的指导。

重建新生活的指南：从如何称呼你的前配偶，到如何介绍新伴侣，再到在坚实基础上建立新的身份，本书将成为你寻求建议的新行业标准。


离婚不仅仅是结束一段关系，更是一个重新定义自我、重建生活的机会。本书不仅提供了实用的法律和财务建议，还关注情感和心理层面的支持，帮助你在这一过程中找到内心的平静与力量。



书籍目录：

引言
第一部分：规划路线
第一章：找到方向
•离婚的三种开始方式
•你发起离婚时
•女性发起离婚的最常见原因
•告诉你的配偶婚姻结束了
•你的配偶发起离婚时
•创伤性离婚
•当离婚是双方同意的
辛西娅的故事
应对被动的丈夫和育儿差异

第二章：为旅程做准备
•建立支持系统
•制定自我护理计划
•收集法律信息
•决定法律途径
•整理你的财务
•练习满足自己的需求
•考虑孩子的需要
玛格丽特的故事
不孕和与婆家的冲突

第三章：跟随地图
•离婚悲伤的五个阶段
•离婚需要多长时间？
•你会完全走出离婚的阴影吗？
曼迪的故事
不忠、自恋、煤气灯操纵和情感轰炸

第四章：分享你的位置
•告诉谁、什么以及何时告诉人们你的离婚
•告诉你的孩子
•与孩子进行离婚对话的五个要素
•告诉你的朋友、家人和同事
•分享消息的其他方式

第二部分：攀登高峰
第五章：留在路上
•感受所有的情感——震惊、内疚、怀疑、悲伤、愤怒、孤独、恐惧、后悔、焦虑、不知所措、羞愧、宽慰
•为失去的婚姻感到悲伤
•隐藏的损失——与孩子们的时间、共同的朋友、传统、婆家、身份、对未来的展望、身体接触

第六章：找到节奏
•处理情感的六个步骤
•三种简单的方式来安抚自己
•积极肯定的力量
•行动过快或过慢？找到正确的节奏
•进步看起来像什么？
•允许自己做得更少
贾达的故事
酗酒和生活在边缘状态

第七章：为孩子们的旅程做准备
•研究说了什么
•这对你的孩子意味着什么
•孩子们的离婚悲伤五个阶段
•从婴儿期到成年期的支持策略
•孩子们需要什么
•与不合作的前配偶共同育儿的五个建议
•当“孩子的最佳利益”不符合你的最佳利益时

第八章：找到庇护所：从一个家过渡到两个家
•筑巢的利弊
•选择一个适合每个人的育儿计划
•共享育儿时间模板
•创造一个更顺利的过渡日
•分享宠物

第三部分：重新充电、刷新、重新聚焦
第九章：谈判前方的边界
•明确边界的三个步骤
•与你的前任建立新的边界
•BIFF方法：简洁、信息丰富、友好、坚定
•与你的朋友和家人建立新的边界
•与你的孩子建立新的边界
马丁娜的故事
强制控制、经济虐待和亲密伴侣暴力

第四部分：到达顶峰
第十章：寻找新伴侣或独自飞行
•再次约会
•在约会前等待的四个理由
•一个全新的约会世界
•随意性行为、恋爱还是婚姻？
•保护自己安全
•离婚后五个最大的约会错误
•准备好了，开始约会！
•再次信任

第十一章：享受风景
•在破碎的地方变得更强大
•创伤后成长
•反思你想成为什么样的人
•五件要放手的事情
•五种放手的方式
•宽恕
•道歉
•回馈
离婚后要做的十件实际的事情
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