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【本書特色】 

◎找到婚姻危機的問題與解套方案 

◎分析離婚的前因後果與優缺點 

◎深入探討離與合在人生中的關係 

◎6 個離婚案例與 14 個常見問答 

【誰要讀本書】 

◎婚姻遇到嚴重衝突的人 

◎感情遇到困惑且苦尋出路的人 

◎希望婚姻更上一層樓的人 

◎離過婚的人，希望再婚的人 

 

有捨，才有得。能離，才能合。 

【本書簡介】 

本書用樂觀、輕鬆、文明、科學的態度，來探討離婚這件事情。作者陳顧問希望

把輔導過、諮詢過的例子提供給大家參考，這些人都有不一樣的狀態，有的人是

自己離過婚，有的人娶離過婚的老婆，有的人嫁給離過婚很多次的先生；有的人

是一生都想要離婚，可是卻沒有離成；有的人是都很怕離婚沒面子，也怕聽到別

人的閒言閒語，所以他不敢離婚；也有很多人是選擇跟離過婚的人在一起，還是

一樣有很好的婚姻。 

關於婚姻，你要先了解一件事：既然你能結，就能夠離。如果你沒有真正地思考

過「離婚」這件事，你並沒有完完全全擁有婚姻。這是另一種逆向思考──當你

真正地想過「離婚」，當你可以坦然面對「失去」的時候，你才可以真正的「擁

有」。可是，就算你對婚姻的態度很認真，還是可以去了解「離婚」到底是怎麼

一回事。這本書，希望能夠和想要「擁有一輩子美好婚姻」的朋友們，做一個交

流分享的經驗。 
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【作者簡介】 
陳海倫，心橋顧問有限公司總裁。 

具專業諮詢經驗，於日本、印度、新加坡、美國、台灣等國家推廣品格教育、生

活成功管理學。幫助與服務的對象普及個人到企業，致力於助人達到設立的目標

而成功，並且擁有快樂自由的人生。 

專長：品格教育、情緒管理、生活管理、企業管理、演講、 顧問、經營擴展、

溝通、行銷銷售 

媒體經驗：北美衛視【陳顧問時間】電台製作．主播 

【自序】 

這本書的書名，叫《離婚黑皮書》。 

「黑皮」這兩個字，是對應英文的「happy」，也就是說，希望你可以用豁達的角

度來看待離婚這件事。然而，對大部分的人來說，「離婚」是一件很難開心起來

的事情，一講到離婚，尤其是自己離過婚的人，要輕鬆面對，談何容易？ 

人生，一定可以快樂，可以自由，可以有能力。但重點在於你要不要選擇這樣的

結果？你要不要追求這樣的境界？你願不願意為這樣的人生努力、拼命、鞠躬盡

瘁？ 

人生，因為了解而自在、自由。只要你願意花精神去研究、學習，並不斷地勤練、

突破，你就會有無限大的空間可以進步，也會大幅提升成功的機率。即使一時看

不清前面的路，看起來問題似乎無解、沒有未來，但只要繼續往前走，就可以柳

暗花明又一村。 

人生，永遠都會有很多機會。不過，這些機會是給那些準備好的人。只要你不斷

地做、不斷地前進，你永遠無法預知後面還有多少的幸福，也不會知道有多美好

的風景可以期待。有時你會以為沒機會了，一切都完蛋了，但彷彿出現奇蹟似地，

又有了上天給予的力量與希望。只要你能突破極限，原本灰暗的世界就會變天，

遲來的春天還是會到來。 

春天遲來，並不代表不會來，但當它真正來臨的那一刻，是給做好萬全準備、有

用心、努力的人去獲得的。如果你一直裹足不前，一直坐著等待，你一直固執不

願意改變、不想要成長，生命中的寒冬將會持續到永遠，不僅天寒地凍，而且雪

上加霜。 

人生的境界，是靠個人去創造的。雖然天有不測風雲，但只要用心努力，不斷地

創造機會，累積自己的能力，時間久了，自然就會滴水穿石，鐵杵磨成繡花針，

讓你綻放出最美麗的光芒。 

古人有云：「精誠所至，金石為開」，天底下沒有達不到的目標，只有不夠用心的

努力。繼續往前走，不停止地奮鬥下去，總有一天一定會到達彼岸，一定可以踏

上幸福的樂土。 

與君共勉，願我們永遠快樂地在一起。 
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【試讀】難道真的走投無路了嗎？ 

當你認為自己的婚姻已經走投無路了，是不是真的忍無可忍，無需再忍？難道就

沒有退而求其次的方法？ 

這裡舉一個夫妻最常見的爭吵狀況：習慣。 

譬如說，老公一定堅持要早上洗澡、吃飯的時候一定要看報紙，或是他一定要看

棒球、一定要熬夜打電動等等。換成是老婆，比較常見的就是喜歡到處去跟別人

八卦、喜歡去煽風點火，或是跟其他的男人打情罵俏之類的。 

男人、女人有各式各樣的習慣，有對方不能忍受的一些個人習性。這些習慣的存

在，是不是就表示他是個壞男人，她就是你不能接受的女人？就算你換了另一個

人，到底會不會更好？還真的有待商榷呢。 

既然換一個也不見得會更好，就表示一定得要忍耐嗎？不，並不是忍耐之後，狀

況就會自然變好。你一定得付出一些努力，想盡辦法探討彼此該怎樣才能改進，

可以用更好的方式繼續生活下去。你應該給彼此足夠的信任與空間，而不是一味

地講求「退一步，海闊天空」。 

當你決定要結婚的時候，一定是希望可以談一輩子的戀愛。如果你不能夠對另一

半講出甜言蜜語，或是創造生活裡的羅曼蒂克，其實婚姻是很無趣的。面對無趣

的生活，一般人最常選擇的方式就是「忍耐」，當然生活裏的情趣、品質都會下

降很多，其實早就離真正的愛情已經很遠很遠了。 

「忍耐」這件事，對婚姻並非是絕對有幫助的。如果你很不舒服，卻選擇一直忍

耐下去，總有一天癌細胞都被你逼出來了，而且會覺得人生很沒意思，愛情也像

一潭死水。 
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有些人選擇的方式更糟糕，像是拼命抱怨、一直要求、一直爭對錯……這也不是

正確的方向，只會讓婚姻的洞愈來愈大。你必須曉得，「忍耐」、「抱怨」、「要求」、

「爭對錯」都不能解決問題。 

要化解一成不變的婚姻，你必須懂得創造──這才是能夠真正解決問題的辦法。 

我們可以把時間拉長遠一點來看，拉多遠呢？拉到十年後，你的婚姻會不會好？

有沒有可能想出一個方法，咱們可以相處得更融洽、更完美？兩全其美的辦法一

定有，只是看你願不願意去找，彼此願不願意給予空間，去創造不一樣的模式？ 

以我跟我先生為例。他是西方人，我是東方人。起初在一起的時候，早飯必須煮

兩份，一個吃西餐，一個吃中餐，挺麻煩的；要娛樂的時候，我先生喜歡戶外活

動，但我偏偏不喜歡曬太陽，這就是一個問題呀！如果他在戶外活動的時候我都

不在，他當然不會接受，兩個人就格格不入，可以為這件事情鬧到天翻地覆，兩

個人吵架說： 

「你怎麼就不能忍著點，陪我待在屋子裡嘛！」 

「那妳怎麼不忍耐多曬一點太陽，陪我去打個球又不會死？」 

「外面紫外線強，對皮膚不好，曬了容易長斑啊！」 

「屋子裡悶那麼久，妳不會發霉啊？」 

像這類的爭執，真的滿無聊的。你的習慣是什麼、他的習慣是什麼、兩個人是不

是一定要做同一件事，在婚姻裡其實不是這麼重要。 

像遇到這種問題，你就去玩你的，他去玩他的，不就好了？沒什麼好吵的。如果

一定要把這種事情拿來吵架說：「你好不容易放假竟然都不跟我去逛街，這算什

麼婚姻？」 

「乾脆離婚算了，反正你做什麼事都不跟我在一起！」 

你要曉得一件事：陪你逛街也不等於愛你，不跟你去逛街也不表示他不愛你。你

應該理智一點，互相都給彼此一些空間，在婚姻裡找到一個平衡點，大家可以自

由呼吸，兩個人都可以過著彼此想要的日子。 

所以，我希望大家用探討、改進、成長的方法，找婚姻顧問諮詢，找到一條彼此

可以快樂相處，又可以保有自我空間的方法。當你有能力創造這樣的婚姻，再來

看待離婚的時候，事情的角度就不一樣了。 

方法一定有，為了生存，人一定可以進步，至少你得要求自己成長，一切就會改

變。當你改變了，會非常驚訝的發現：原來一個人可以進步的空間這麼大！ 

 

節錄自《離婚黑皮書》第五章：找出問題的癥結 


