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内容简介：

在美国，每年有60万起离婚，几乎所有的离婚都始于婚姻危机。无论是伴侣告诉你他们想结束婚姻，还是你在考虑如何告诉对方你想结束，这一临界点都充满了压倒性的情绪、担心孩子会成为累赘、担心碰到不明智的离婚咨询，这使得这一过程变得更加可怕和困惑。这些令人心碎的时刻使夫妻陷入恐惧、恐慌和不确定，往往导致离婚，而此时和解或许仍然有可能。被称为“婚姻危机管理者”的婚姻与家庭治疗师贝基·维特斯通填补了这一空白，教导双方如何以最健康的方式管理自己和彼此的关系，无论最终结果如何。

在《我想退出》中，维特斯通的指导帮助人们清楚理解在生活最艰难的经历之一中，为什么每个人都会感到疯狂和不知所措。她强调，在整个过程中，双方都需要放慢脚步，倡导平和与自我关怀。通过引人入胜的练习和工作表，维特斯通制定了一个智能计划，帮助各方成功管理危机，促使理性决策，减少错误。维特斯通提供的许多有用策略和见解帮助夫妻理解：

· 婚姻危机是如何发生的
· 婚姻恶化的阶段以及如何诊断危机的严重性
· 我们的神经系统如何影响我们的感受并影响行为
· 需要考虑的因素：心理和身体健康、虐待和成瘾
· 何时应分开，以及如何以平和的方式分开，避免分离的模糊状态，朝着明确的决定前进
· 如何友好地管理危机和可能的离婚，确保孩子们的最佳出路

该书还包含有用的模板，指导夫妻如何以促进和解的方式分开，并为那些希望以尊重的方式进行离婚的家庭提供计划，以鼓励良好的共同抚养关系。这本实用指南是婚姻解体的宝贵工具。


作者简介：

贝基·维特斯通（Becky Whetstone）博士是一名专注于创伤、共依赖和婚姻危机的婚姻与家庭治疗师。她曾是《圣安东尼奥快讯》的记者和特写作家，创建了一个专注于约会中善良、正直和诚信的单身运动，成为南德克萨斯州的现象级活动。她被称为“美国的婚姻危机管理者”，为处于边缘的夫妻开辟了一条道路，充满目的和同情地指导他们度过婚姻危机过程。她还是一位热衷于博客写作和媒体影响力的创作者，致力于教导夫妻如何与自己和他人建立健康关系。她与丈夫居住在她的家乡阿肯色州。
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