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《坚实的第13步》

内容概要

本书教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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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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精彩短评

1、12步疗法后续治疗
2、有些书就是这样，不起眼，不精致，不清醒，不时髦，不应景；在众多的不够给力之状态下，从
满架的书中一举闯入你的眼帘并且直指内心的当下。纵使那样的当下过于阶段性过于私人性并且亟待
被超越。我只能把这种碰撞叫做雷达搜寻中的小概率必然事件。俗称缘分。
3、纯为了第七章给四星。l亮点：“同自己的亲密关系”。
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精彩书评

1、有些书就是这样，不起眼，不精致，不清醒，不时髦，不应景；在众多的不够给力之状态下，从
满架的书中一举闯入你的眼帘并且直指内心的当下。纵使那样的当下过于阶段性过于私人性并且亟待
被超越。我只能把这种碰撞叫做雷达搜寻中的小概率必然事件。俗称缘分。在合适的时间出现在合适
的地点，打动合适的心态。刚刚好。
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章节试读

1、《坚实的第13步》的笔记-第三章

        坚实的第13步

第三章

培养独立自主技能的钥匙：

1.冒险；
成功的冒险：
A.观察他人行为，找出迹象；评估风险，权衡得失；
B.总结经验借鉴教训
C.同情，激励自己

2.解决问题；
处理问题四要素：
A.�评估问题
B.�考虑可能的解决问题的方法
C.�决定先试哪一种办法
D.�实践总结

3.对待失望和失败
鼓励和支持，总结经验教训；失败是正常状况，改正，或者学会避免。自我安慰。增强勇气和信心。

三种依赖态度

1.�意识逃避
2.�无助
3.�绝望

魔幻思维

五岁之前的孩子不明白事物的因果联系，只能用具体而不能用抽象的方式思考，他们以自己的小世界
为中心，相信发生的一切事情都和他们有关，并且认为他们的行为是发生这些事情的原因。用这种方
式将不相关的事情和行为联系起来，心理学家称之为“魔幻思维”。

结合

用一种“孩提思维”所能领会的，充满幻想的形式，有效地将理智的成人思维同孩子的魔幻思维结合
起来，是消除依赖心态和行为的必要条件。同你潜意识中孩子般的思想取得沟通，让他加入你目前的
日常生活，以一种他能理解的方式使当下的成年思维与之得到很好的结合。

第四章

能够影响“孩子式思维”的六种神奇工具：
1．�感觉
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2．�意向
3．�自我关爱
4．�自我影像
5．�环境
6．�重复和记忆

感觉

如果儿时经验非常消极，也许会养成习惯，尽可能多地将感官接收到的信息禁闭起来。
早年通过感官体验来认识世界，学习知识。
调动身体的全部感官。多在细微方面培养深刻的感官印象。
花大量时间使感官与过程联系在一起。

神器工具 训练一
运用感觉为自己寻找一种静修的方式

1.�选择一种情境
2.�培养视觉意向
3.�想象自己置身于这种情境之中
4.�运用触觉
5.�运用听觉
6.�运用嗅觉
7.�运用味觉
8.�再次唤起各种感觉
9.�改善静修意境，使之适合你
10.�留意你感觉的不同
11.�为了将来保留你的静修意境
12.�重复上述过程，使它能自然浮现

拓展：将这个对场景的预演拓展为行为的预演，如运动训练，职场实践；

一旦你能够轻松自如地将感官力量作为一种语言，同你的潜意识孩子思维模式取得沟通并且改变他时
，你就能运用它在各种不同的情况下取得成功。

2.�意向
3.�自我关爱
4.�自我影像
5.�环境
6.�重复和记忆

2、《坚实的第13步》的笔记-第33页

        非原文：

当你理解到没有人能比你自己更能照顾好自己的时候，自主就形成了。只有自己才能对自己的生活负
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责，并且为做好这一切而努力学习有效的技能。

自主包括诸如这样的事情：

1.自我掌控【self-reliace】

诠释自主的基本词汇：制定自己的一些规范并且执行它；自治。

2.自下决心【self-determination】

通过周密考察，认真思考后决定自己的前途。

3.高目标【higher purpose】

为了自己满意的成就感，极其希望自己能完成超薪水的工作目标。

4.自发动机【self-motivation】

激起你热情的能力，并且是你要达到目标的动因。

5.自信【self-confidence】

这种安全感，来自于做事有一个明确的目标，切做好了完成它的准备。

6.自尊【self-esteem】

对自己才能和能力的珍惜；更是对自己健康，有能力，可爱的认可。

7.自我关爱【self-love】

像爱别人那样去爱自己。
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