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内容简介：
抽烟、饮酒、吸毒、吃饭、赌博、上网或性爱阻碍你过上充实的生活了吗？我们都沉溺于一些事务——但是，当这些我们依赖的事务成为幸福、高产生活的阻碍时，就必须终止。

    本书行文巧妙，可读性强，可操作性强，能够指导读者克服任何容易上瘾的习惯。通过使用真实的病例、研究成果以及自己的亲身经历，沃尔富顿博士告诉读者怎样才能不靠自我治疗获得成长。他的方法是将简单明了的变化融合于行为中，与另一个人开启一段诚实的对话。沃尔富顿博士的详细指点无须昂贵的治疗师、康复设备、12步骤项目或更强大的力量（但
是他的确令读者意识到这些选择的可行性）。让沃尔富顿博士帮助你戒除这些上瘾的习惯，继续你的人生吧！
在过去的25年中，著名的成瘾治疗师弗雷德里克·沃尔富顿博士利用动态的、移情的方法帮助上千名瘾君子达到了长期康复的状态——包括他自己和本书的合著者苏珊·夏皮罗。他帮助苏珊戒烟、戒酒，在爱情和事业上都获得了成功。沃尔富顿博士认为外部习惯没有潜藏于上瘾习惯中的混论和恐惧重要，我们往往使用它们调节自己的感情。他找到的方法比我们想的更简单。
作者简介：
苏珊·夏皮罗（Susan Shapiro）迷上了自己的心理医生沃尔富顿博士，他曾帮她戒除了长达27年的烟瘾和酒瘾，成功地开始写作。苏珊的作品发表在《纽约时报》、《华盛顿邮报》、《洛杉矶时报》、《新闻周刊》、《人物》以及Salon.com上。她写过七本书，包括Five Men Who Broke My Heart、Five Men Who Broke My Heart、Speed Shrinking（目前被选为电影题材）以及回忆录Lighting Up，回顾了她成功戒除上瘾习惯的疗法。苏珊是新闻系的教授，她在纽约大学新学院和私人工作坊、研讨会上教授广受欢迎的“耗时过长的瞬间满足”写作方法。您可以点击苏珊的网站：www.susanshapiro.net。

    弗雷德里克·沃尔富顿博士（Dr. Frederick Woolverton）是一名临床心理学家，他在过去的25年里专门治疗瘾君子们。他在纽约和阿肯色州的费耶特维尔创建了受欢迎的村庄心理疗法研究所并担任领导人。他是反对滥用毒品鲍德温委员会的前任临床主任，发表了很多关于滥用毒品的论文，创造了被全国采纳的上瘾失调疗法课程。沃尔富顿博士的作品近来发表在《纽约时报》、《今日心理学》和美国在线网站上。您可以点击他的网站：www.villageinstitute.com。谢谢您的阅读！
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