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内容简介：

当一对夫妻有了孩子、当一家两口变成一家三口，曾经无话不谈的爱人之间的关系似乎也发生了改变。除了工作事务，他们又有了更多事情要处理，孩子谁来管、谁来负责接送、多出来的家务谁来承担？渐渐地，两人变成了共同运营家庭的“项目经理”——看似配合默契，小家也在照常运转，内心却似乎越来越孤单。

《你的伴侣队友》直面现代婚姻中最隐蔽的危机：往往并不是某一次激烈争吵让一对夫妻分道扬镳，但夫妻二人经常在生活的疲惫和压力中，不知不觉从并肩作战的伴侣，变成了彼此防备的对手。本书提倡每一对伴侣都做一个简单却有力量的转变：在遇到问题时，与其争论“你对我错”，不如回到“我们共同面对问题”那个初衷。我们不能渴望在婚姻里永远没有分歧，但在每一次分歧中，我们都要记得眼前的人不是敌人，而是自己的队友。

这本书有一个更加深刻的价值：它将夫妻关系放进了孩子漫长的一生中重新审视。孩子最早关于爱、信任和冲突的认知，不来源于说教，而来源于家庭里的氛围，每一次沉默、拥抱、道歉和和好，都在塑造着孩子。父母很难让孩子看到一场完美无缺的婚姻，但是可以展示给孩子：即使出现争执，关系也能够修复；既然犯错，就承担责任；面对生活中的压力，相爱之人仍能够坚定地支持彼此。因此，经营婚姻不仅是在挽救两个人的亲密感，也是在影响代际间传递的情感模式，为孩子留下关于爱的“原始范本”。比物质条件更好的珍贵遗产，是向他们示范一种值得延续的爱。

【卖点】

·直击一个有孩家庭最普遍、也最容易被忽视的婚姻困境：本书不将重点放在极端的婚姻危机个例，而是关注和讨论大量普通夫妻正在经历的“家庭功能运转正常、情感越来越淡”这一情景：家务有人做，孩子有人管，日程井然有序，两个人却逐渐从爱人变成室友和合伙人。它为这种难以言说的疏离感提供了清晰解释，也给予读者“这并不意味着不再相爱”的理解与安慰。

·将婚姻经营与儿童成长、代际模式紧密连接：本书指出夫妻之间如何表达情绪、处理冲突和完成修复，会构成孩子未来理解亲密关系的底层模板。改善婚姻不仅是为了两个人过得更幸福，也是为了不让孩子承担父母之间的情绪重量，并帮助家庭终止回避、指责、冷战等模式的代际复制。

·理念简明，方法具体，可直接应用于日常生活：全书以“我们不是彼此的对手，而是共同面对问题的队友”为核心，结合“识别来源—承担责任—破除旧习”的IOU框架，以及八项可重复实践：每天表达爱、寻求理解、有效沟通、先降温后复盘、及时修复、信守承诺、寻找双赢方案和给予宽容。它提供了一套可以在疲惫、争吵和育儿压力中立即使用的“婚姻行动手册”。

***

一本兼具启发性与实用性的婚姻指南，帮助已婚伴侣在现代生活的重重压力下保持亲密，同时为孩子示范一段健康而美满的伴侣关系。本书由婚姻关系领域的知名专家、人称“弗里曼夫妇”的乔斯琳·弗里曼（Jocelyn Freeman）和亚伦·弗里曼（Aaron Freeman）撰写。

你希望孩子在这样的家庭中长大：爱是安全的、稳定的，也是真实可感的。然而，分歧与疏离往往会悄然滋生，而孩子看到并内化的，常常比我们意识到的更多。

在《你的伴侣队友》中，知名婚姻教练乔斯琳·弗里曼和亚伦·弗里曼（社交媒体账号：@meet_thefreemans）分享了一套行之有效的工具和思维方式。正是这些方法，帮助了成千上万对伴侣不再彼此对抗，转而为彼此、也为这段关系共同努力。通过坦诚的分享、经过实践检验的策略、贴近生活的故事和实用练习，他们将帮助你：

·在共同养育孩子的过程中越走越近，而不是渐行渐远
·打破那些在不知不觉中消磨亲密感的相处模式
·避免不必要的冲突，减少引发摩擦的因素
·即使身处最艰难的阶段，也能增进信任、尊重与亲密感
·不再把彼此当作对手，而成为互相支持的队友
·为孩子示范重要的关系能力，包括表达爱、调节情绪，以及在冲突后修复关系

《你的伴侣队友》并不是要你拥有一段完美的婚姻，而是鼓励你在每一天做出选择，让你们的关系保持亲密与韧性，让彼此始终站在同一边。秉持这一简单的观念，你们不仅能够巩固伴侣关系，也能送给孩子一份珍贵的礼物：让他们看到，在一段安全而有爱的婚姻中，伴侣可以如何并肩合作。

别再只是勉强维持婚姻。开始为孩子示范一种值得延续的爱。
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目录：

引言　婚姻也有四季（婚姻的不同阶段）

第一部分　为家庭筑牢根基

第1章　有了孩子后，婚姻会发生怎样的变化
第2章　夫妻关系如何影响孩子
第3章　打破制造隔阂的循环模式
第4章　建立“同一队”的思维

第二部分　队友式婚姻的八项承诺

第5章　承诺一：每天表达爱
第6章　承诺二：寻求理解
第7章　承诺三：有效沟通
第8章　承诺四：先让冲突降温，事后再复盘
第9章　承诺五：及时修复关系
第10章　承诺六：信守承诺
第11章　承诺七：寻找双赢方案
第12章　承诺八：给予宽容

结语　爱的传承

致谢
注释


[bookmark: OLE_LINK43][bookmark: OLE_LINK38]感谢您的阅读！
请将反馈信息发至：版权负责人
Email：Rights@nurnberg.com.cn
安德鲁·纳伯格联合国际有限公司北京代表处
北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室, 邮编：100872
电话：010-82504106, 传真：010-82504200
公司网址：http://www.nurnberg.com.cn
书目下载：http://www.nurnberg.com.cn/booklist_zh/list.aspx
书讯浏览：http://www.nurnberg.com.cn/book/book.aspx
视频推荐：http://www.nurnberg.com.cn/video/video.aspx
豆瓣小站：http://site.douban.com/110577/
新浪微博：安德鲁纳伯格公司的微博_微博 (weibo.com)
微信订阅号：ANABJ2002
[image: 安德鲁微信号二维码]


地址：北京市海淀区中关村大街甲59号中国人民大学文化大厦1705室，邮编：100872
电话：010-82504106，传真：010-82504200
网址：www.nurnberg.com.cn

image3.jpeg




image1.jpeg
HOW TO BREAK CYCLES,
GROW CLOSER, AND MODEL A LOVING
MARRIAGE FOR YOUR KIDS

Jocelyn Freeman, usc psvcu
Aaron Freeman, usc rsvch

HUSBAND AND WIFE KNOWN AS THE FREEMANS




image2.jpeg




image4.jpeg




