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内容概要

自《坚实的第十三步》(The Real 13th step)初版以来的十年中，许多事情都因时而变。
在这段时间里，我同许多患者一起研究探讨。
他们都是在 “十二步”(twelve-step)康复方案的帮助下新生的。
在那段时间里，发起人给我引见了活动小组的成员，我也将患者介绍给这个活动小组。
这个方案对于沉溺于“瘾”中的患者将继续给予巨大的帮助。
    对于“瘾”的研究已有所进展，人们认识到了康复过程中存在的新问题。
现在，专家认为处于第二步、第三步治疗中的患者可以通过改变自己与治疗机构的关系得到进一步的
治疗(治疗机构包括AA或其他“十二步”康复治疗组织)。
如今，患者、发起人和专家一致认为：心理疗法是“十二步”康复方案中需要加入的帮助病人得到康
复的重要部分，恰恰是“十二步”康复方案和“十二步”传统疗法中所没有涉及的。
    不管治疗中病人的情况有什么变化，他们都需要在《坚实的第十三步》的指导下得到彻底康复。
发起人及组织里的成员如今已经认识到心理疗法不仅有助于治疗，而且是治疗的根本手段。
多数治疗中心报道，在联合使用了 “十二步”康复方案和心理治疗方案后，治疗取得了前所未有的佳
绩。
住院治疗的病人由于医疗保险的局限性，治疗期通常很短，故多数治疗中心建议：病人出院后仍需在
“十二步”的看护下继续进行心理治疗。
新的法律规定，那些“非暴力吸毒”的病人应缩短监禁时间，集中精力进行治疗，这同时也要在“十
二步”康复方案的看护下辅以心理治疗。
    本书内容包括练习方法、信息资料和指导方针，这是病人康复过程中所必需的。
我已经对本书作了修订，使它包含了新的治疗内容，这也是患者在心理治疗过程中所要做的事情。
在接下去的章节中，你可以跟随相关内容的介绍，完成这些治疗步骤。
我尽可能地做到了使本书内容丰富多彩，而且行之有效。
    同某些人所理解的恰恰相反，《坚实的第十三步》不是对AA组织或其他一些“十二步”康复治疗组
织的批评。
在这里，我要指出人们在判断问题中是怎样对“十二步”康复方案造成误解的，并且如何去纠正这些
问题。
继而你会发现“第十三步”(心理治疗)在你的治疗过程中起到了绝对的支持作用，它的激励作用并不
在“十二步”康复方案之内。
    你可以自己使用这些资料，还可以同帮带伙伴或有相同志向及年龄、身份相仿的其他人或是有资历
的治疗专家共同使用。
事实上，本书正式出版发行以来的几年中，我接到许多来信，其中有使用本书为患者治疗的专家，有
对组织里的成员使用的组织者，还有将它作为“酒精咨询课程”的课本使用的。
如果你决定接受治疗，你应考虑到治疗实践要花费很多时间，但同时你也会发现治疗的价值和意想不
到的效果。
    对于一个顾问而言，没有任何事情比看到一位挣扎在病痛中的病人康复、继而重获新生更高兴的事
了。
我与患者同喜同悲，我支持鼓励他们，并且为他们能够重新开始充实、满意的新生活而庆贺。
几年间，患者给我来信说，他们现在能够处理好各种关系，他们自己从来没想过生活还能如此幸福如
意。
此书也旨在帮助那些我无法见到的患者，希望他们也能得到同样的治疗效果。
    我祝愿好运与你相随，康复之后的生活事事如意，幸福快乐！
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书籍目录
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瘾”第二部分 完全康复  第三章 超越康复：从依赖到自主    自主和依赖的孩子    培养自主的技能    自主
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为自己寻找一种静修的方式    神奇工具之二的训练：运用意象产生一种幻想    神奇工具之三的训练：
运用自我关爱成为自己的朋友    神奇工具之四的训练：运用自我影像树立自己心目中的勇士形象    神
奇工具之五的训练：运用环境建立一个相互支持的关系网络    重复和记忆：产生信念的力量    神奇工
具之六的训练：运用重复和记忆为意识播撒新的种子  第五章 彻底康复：面对自我    内部的斗争：内
部抵制不利于自主的发展    意识、学习和宽恕    学习如何去学第三部分 获得自主  第六章 独立自主的
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作出抉择的重要性    你对自身变化的阻力    面对外界挑战    挑战康复组织    自主的思想及个性  第七章 
自主的爱：创造健康和谐的关系    自主亲密的技能    自主亲密的表现形式    自主亲密的特征    自主关系
的典范    麻烦的表征    承诺    真实    摆脱依赖而获得自主    建立并维持自主的亲密    设置界线    同无意
识的人维持自主    使堕落的孩子平静下来    放纵之后再次重获沟通的技能    有效的交谈和自主的交流  
第八章 自主的生活：承诺和挑战    找到你生活中的目标    对刺激物的需要    你内部的目标    评价自主
的生活    自主生活的回报

Page 4



第一图书网, tushu007.com
<<坚实的第13步>>

章节摘录

书摘为什么要离开“十二步”组织    无论哪一种康复组织，其治疗的结果都是把患者从一种有破坏性
的、难以控制的“瘾”中解脱出来，取而代之的是患者对康复程序“上瘾”，产生对治疗组织的依赖
。
这表明你还没有完全康复，因为你还不能自主地面对生活。
由于自身内部意识的缺乏，使你对组织产生了新的困惑和不安。
你希望得到彻底康复，真正自主地掌握自己的生活，这样你才放心。
自主意味着能够对周围的事物自我控制、自我安排。
自主在别人眼里可能有些孤傲，但是它却反映了个人赋予自己的权利，非但不是孤傲，而且还是感情
温暖的源泉。
因为只有当自主的人感到自己能够安顿自己的情况下，他才会去爱别人，也才会接受别人的爱。
本书中有一些内容将会教你如何去培养这种基本技能，这是在生活中必须掌握的与他人、与自己建立
亲密关系的技巧。
    本书为你提供了“十二步”治疗方案之外的康复信息，你将学会如何去把握自己的生活，自己采取
相应的措施防止再次回到从前——依赖、上瘾、难以控制。
“十二步”康复方案就像一条止血带，它能控制流血，能救你的命，但是伤口需要愈合，这正是“十
二步”做不到的。
如果不继续采取相应的措施使伤口愈合，那你就永远如“十二步”组织所阐述的那样，始终处于康复
状态中，而不是痊愈。
    你的“瘾”之所以能在“十二步”康复组织中戒掉，是因为“瘾”的转移。
从开始对帮带伙伴的信任，继而进入康复组织对“治疗程序”产生依赖，迷恋定期的聚会活动，这个
过程就使“瘾”发生了转移。
“十二步”康复方案的实施过程对患者产生了极大的吸引力，远远超过了原来的“瘾”。
康复组织替你安排时间，用各种组织活动想方设法转移你的注意力，从而使患者戒掉了原来有害的“
瘾”，但同时产生对康复组织的依赖，从而也使患者无法彻底康复。
    刚进入康复组织时，你可能会离开原来的朋友或同事以及那个没有意义的家庭，因为他们对你的影
响极坏。
在AA组织中，你发现了可以结交朋友的新领地，你可能会感到很满意。
但是渐渐地，你发现这些朋友都和你一样，他们也存在着由于不正常的情感问题而产生的“瘾”。
    当你在康复过程中有了成绩时，你可能有一种胜过对“瘾”的渴望，就是那些与你共同享受乐趣(如
听音乐、做运动、画画、谈论政治或读书等)的人们。
但是，如果你认为必须定期参加组织的活动才能保持康复状态，你就没有时间结交组织以外的朋友。
如果你以前的家庭没有正确地引导伤’。
，那么你对如何发现新朋友是非常困惑的，而且组织也可能没有告诉你、鼓励你或是引导你如何去结
交外面的朋友。
    有着多年的依赖心理和不良的行为，要获得自主、恢复信心，可能像是一个可望而不可即的目标，
你自己也会始终担心无法实现这个目标。
之所以对一些行为(如酗酒、暴饮暴食、疯狂购物、不正当性行为、工作狂或其他行为)产生“瘾”，
大部分是因心理的脆弱、思想的愚蠢而担心自己无法掌握生活所致。
很可笑的是，你的这种上“瘾”的破坏性行为，最终成了对自己不负责任而使人生失败的有力佐证。
    另外一部分类似的患者已经掌握了痊愈的方法，即使遭遇长期失败的挫折也一定能做到。
像下面介绍的卡尔，在接受“十二步”治疗后，继续进行“第十三步”的治疗，他就能彻底痊愈，真
正获得自主，也不用依靠任何事物、任何行为或某个自助方案来维持健康了。
P6-8
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媒体关注与评论

书评“以评论家的观点看，《坚实的第十三步》应该是每一个有心理疾患的读者或是要求自主权利的
人必读的书，也是那些缺乏自信、害怕面对现实的人必读的书。
”    ——理查德·富德  评论家              “这是一本相当不错的、有着重要作用的书。
对于处在恢复阶段而仍潜伏着依赖倾向的患者来说，它能给予有效的校正作用。
它清楚地指出通向下一步的方法：独立地培养以及个人自主。
    ——纳斯尼尔·布兰登  哲学博士、心理学家                 “这也是那些参与自助事业的人必备的手册。
”    ——《出版家周刊》
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编辑推荐

这是一本最优秀的心理自助手册，它推翻了传统理论，教给读者如何培养真正独立的三种基本技能：
冒险、解决问题、面对失败。
同时针对如何在生活中应用这些技能而提出了实践性的忠告：在处理关系、对待工作、作出决定中如
何对待接踵而来的依赖、逃避等，从而获得自信、自主、自立的人生。
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