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前言

这是一本关于共依存症康复的书。
    确切地说，这是一本关于共依存症继续康复之旅的书。
    共依存症的定义现在已经很多，有时它也被称为“共依赖症”。
    1987年，明尼阿波利斯约翰逊学院组织了一次关于药物共依存症候群的培训兼研讨会，为期一周。
会上发过一本手册，里面将共依存症定义为“家庭成员在遭遇巨大情感痛苦与压力时，为了生存而习
得的一系列不适应、强迫行为。
这些行为，无论是否与酗酒有关，都可能代代相传”。
    明尼苏达州的康复专家厄尔尼·拉森(Earnie Larsen)将共依存症患者描写成“后天习得的导致自我失
败的行为或者性格缺陷，最终会使人越来越不愿意开始或参与恋爱关系”。
    我的一位朋友正在接受共依存症的康复治疗，她将共依存患者定义为“不知道如何好好照顾自己的
人，有的可能酗过酒，有的则滴酒不沾”。
    在《不再共依存》一书中，我把共依存症患者定义为“让他人的行为影响自己，或者过度热衷于控
制他人行为的人”。
    在共依存症患者中，有人可能会成为工作狂，每天差不多忙个半死；有人可能会饮食紊乱或者乱服
情绪调整类药物；有人可能会沉湎于某种性行为不可自拔；有人会迷上购物、沉迷宗教、一味追求成
功；还有人会成天对镜梳妆。
    并发症还远不止以上这些。
有人可能会长期情绪低落，有人可能会患上精神病或其他与压力相关的疾病。
    “我们经常听说酗酒的人最终都会酒精中毒，”一位正在接受康复治疗的男子说，“但很少听说共
依存症患者最后会变成什么样子，于是很多人就想到了自杀，有人甚至尝试过自杀。
”    我的上一本书《不再共依存》讨论的是如何抚慰内心的创痛，如何让生活回到自己的手中。
可内心的创痛一旦停止，我们就很难相信自己依旧还能拥有一份属于自己的生活了，而这本书会告诉
我们此时该何去何从。
也就是说，这本书讨论的是止痛后的后续问题。
    我们要谈论如何接受康复治疗，什么是复发，怎么回家寻根究源，找到根源之后又该怎么办等诸多
问题；要分析如何待人接物；还要探索屈服、灵性等概念。
    我们会触及很多问题：如何应对羞愧?如何培养自信?如何应对损失?如何与孩子分享康复之旅以及如
何彻底摆脱那些致命诱惑进而找到理想的爱情。
    动笔之初，我开出了一张长长的清单，将准备详述的要点一一罗列，可惜这些要点一个个七零八落
，无从串起，完全不受控制。
于是我放弃了要全盘驾驭的想法，结果书作却慢慢呈现出了一份独有的生命，发生这种事有时候还真
让人吃惊。
    《不再共依存》写的是康复之旅起步时的情况，而本书要谈的都是康复的核心问题：如何攻坚，如
何微调。
    本书主要取材于研究、我自己的生活和职业经历及个人观点。
我会尽力列出所有想法、理论和引文的合理出处。
在康复研究领域要做到这一点的确比较困难，毕竟同样的话说过的人实在太多。
    文中使用的都是真实病例，为保护个人隐私，人物的名字及部分细节有所删改。
    某些章节的最后设计了一些活动，读者可以另外找本笔记本记录下自己完成活动的情况。
    本书不会告诉大家如何改变或者帮助别人，但是会帮助大家认识到我们可以继续帮助别人，同时也
可以改善自己的生活及人际关系。
    记得有一句民谚是这样说的：“只要学生准备好了，老师自然就会出现。
”还有一句民谚是这样的：“自己最需要学什么，就教人家什么。
”    有人说作家也是老师。
    劳伦斯·布洛克(hwrence Block)曾经说过，“我们可以把自己的每一部作品都看成是一封写给自己的
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信，将自己某一部分学到的信息传递给另一部分。
”    撰写本书过程中我学到了许多，希望读者也能有所收获。
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内容概要

美国畅销百万大作，国内率先引入“共依存症”概念，“共依存症”不是一种病，以至于很多人都没
有意识到自己的状态存在问题，它指涉的是这样一类人：对自己不自信，认为自己长得不好看，什么
事都做不好；活在对别人眼光的恐惧中，总拿别人的批判尺度来衡量自己的行为得失；总觉得自己有
很多责任没有完成，总想看着别人的脸色行事；害怕别人的指责甚至离去，即使离去的是你根本不喜
欢的人；不知道自己该做或者不该做的底线是什么，不明白该如何处理冲突，不敢拒绝别人的无理要
求⋯⋯即使你不是，你也一定见过这类人，那么，拿起这本书吧，让大家都能找到自己，并且合理爱
人。
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作者简介

梅洛迪·贝蒂是美国一位研究共依存关系的专家，著有全球畅销书《不再共依赖》。
此外还发表多部畅销作品，包括《释怀之语》、《再谈释怀之语》、《伤心俱乐部》和《新型共依存
，无手册可读》。
其讲学足迹遍及世界各地。
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书籍目录

引言
“我们经常听说酗酒的人最终都会酒精中毒，”一位正在接受康复治疗的男子说，“但很少听说共依
存症患者最后会变成什么样子，于是很多人就想到了自杀，有人甚至尝试过自杀。
”
第一部 康复
一 正在康复
“看到那几张照片我惊呆了，”卡拉说，“我一点儿都不丑。
我以前总觉得自己是个丑八怪，可我现在发现自己并不是什么歪瓜裂枣。
这么多年我都觉得自己长得奇丑无比，想到这个都伤心。
”
二 如何康复
要康复，我们就必须改掉现在这种自我挫败式的、为了生存而被迫选择的行为；要康复，我们就必须
将那些维系星星之火的煤粒全部扑灭；要康复，我们必须学着应对那些曾经令自己伤痕累累的人或事
。

三 康复步骤
两种说法都不错。
康复既是一个主动改变的过程，也是一个接受改变的过程。
其中最关键的是了解什么时候该主动作为，什么时候该顺其自然。

四 我的故事，你的故事
共依存症的康复之旅是我这辈子参加过的最令人兴奋的一次旅行。
我现在知道关心自己既不算自恋也不算沉沦。
要帮助自己、帮助别人，我现在能做的唯一的一件事就是关心好自己。

第二部 复发
五 再循环：复发过程
“复发听起来好像我们兜了一大圈又重新回到了起点。
”我朋友斯科特·埃格尔斯顿（Scott
Egleston）解释说，他也是一位治疗师。
“其实我们并没有回到起点，康复治疗中一个再循环过程结束之后，我们其实是到达了一个更高的点
。
”
⋯⋯
第三部 寻根究源
第四部 重建人际关系
第五部 前进
后记 ·收起全部&lt;&lt;
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章节摘录

版权页：   插图：   杰克（Jack）给我们讲了这么一个故事。
“上周末我朋友的老婆给我打来电话。
我正在接受药物依赖和共依存症的康复治疗，我朋友还在酗酒，他老婆想去嗜酒者家庭互助会求助。
她准备这个周末出趟城，想拜托我照顾一下她老公。
她说她老公真的希望这个周末能够不喝酒，想和我去钓鱼，我答应了。
可是我到了她家之后才发现她老公根本就不想去钓鱼，他只想跑出去喝酒。
她只是想骗我周末来照顾她老公，我感觉自己上当受骗了。
这是我接受康复治疗两年以来最痛苦的一个周末。
我怎么也开不了口告诉他我要走。
我重重地摔了一跤。
” 玛丽莲（Marilyn）也讲了一个故事。
“接受康复治疗五年之后，我搬去和鲍勃（Bob）同住，鲍勃也正在因为酗酒接受康复治疗。
一年之后我发现鲍勃不再参加康复聚会，他虽然不再喝酒，可身上依然有酒徒的各种毛病。
我又开始抓狂了。
我内疚、没有安全感、穷困潦倒、愤世嫉俗。
这一切并不是一夜之间发生的，我全无感觉就这么滑了进去，我生活里的界限一下子又土崩瓦解了。
我不再索要自己想要和需要的东西，不再拒绝别人，不再关心自己，我不知道出了什么问题。
有一天，我这边心里想着要结束和鲍勃的关系，另一边却说，不！
不能这么做。
这个声音一下让我意识到了问题所在，我立刻就知道自己该怎么办了。
” 很多人都会复发。
接受康复治疗10个月的也好，10年的也好，都可能会复发。
复发并不意味着我们为康复所做的努力全都付诸东流。
复发完全是康复治疗过程中很正常的一部分，再正常不过了，因此我不愿意称之为复发，我更愿意管
它叫“再循环”。
 按照《韦氏新世界美国英语词典》的解释，复发的意思是情况改善或貌似改善之后病情又重新回到以
前的状况。
再循环的意思是恢复，或者是为了核实情况或者治疗的目的重新经过一个循环或循环的一部分。
 “复发听起来好像我们兜了一大圈又重新回到了起点。
”我朋友斯科特·埃格尔斯顿（Scott Egleston）解释说，他也是一位治疗师。
“其实我们并没有回到起点，康复治疗中一个再循环过程结束之后，我们其实是到达了一个更高的点
。
” 再循环并不仅仅是康复中很正常的一个部分，有时候还是必要的一部分。
例如在本章的开头，简说到了自己是怎么任由前夫骗自己的钱的。
这个故事还有一个后记。
在那之后大约四个月，有一天简正和资助人喝咖啡，资助人问她有没有从那次经历中学到一点教训。
 “到那会儿，我已经学到了一些教训，”简说，“一些很有用的教训，还有很多更重要的东西要学，
我正在努力学习。
经济上我终于可以自立了，我也开始慢慢把身边那些病人抛诸脑后。
有人再欺负我，我也敢直面他了，慢慢地我也不再因为自己过上了健康的生活而内疚。
我现在学会了在怜悯别人的同时不采取任何行动。
”
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后记

之所以写这本书，理由很多。
这似乎是我写作生涯中水到渠成的一件事，我自己对这个领域兴趣浓厚，大家也正在为共依存症和成
年孩子的康复治疗提供越来越多的帮助和希望，我也希望能够出一份力。
我觉得自己有话要说，不吐不快。
对于这本书，我有一个梦想，一个所谓的愿景。
对我而言，这本书就是“我今天要完成的工作”。
    此外还有一个重要原因。
1986年情人节那天，我把《不再共依存》的书稿交给了出版商，那个日子实在选得太好了。
我1979年开始动笔写作本书，考虑到读者很多，大家情况各不相同，所以我写了许多不同风格的东西
。
我写作时总是力图做到热情、贴心，但是在写这本书之前，我从来没有感觉自己和你们——我的读者
，联系这般紧密、这般温馨。
    我相信我们之间已经有了感情，我还相信这种感情就是爱。
而写这本书就是为了维系这段感情。
我希望能再和大家一起多待一会。
    谢谢大家，谢谢让我重新回归你们的生活。
谢谢大家赐予我这么多成功。
    愿上帝保佑你们。
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媒体关注与评论

　　梅洛迪·贝蒂是个美国现象⋯⋯她给自我完善和重生的希望赋予了新的历史使命⋯⋯而且她理解
落水的窘境，愿意向那些还在水里扑腾的人抛出最牢固的救生索。
　　——《时代》周刊
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编辑推荐

《原来你不是我的依靠》是继《不再共依赖》全球销量逾千万之后，贝蒂另一本为《时代》周刊力捧
的强劲之作。
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名人推荐

梅洛迪·贝蒂是个美国现象⋯⋯她给自我完善和重生的希望赋予了新的历史使命⋯⋯而且她理解落水
的窘境，愿意向那些还在水里扑腾的人抛出最牢固的救生索。
 ——《时代》周刊
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