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如同有各样的见解，瘾也有不同的定义，依
照研究或个人的经验而定。因此在定义之间有
各样的热烈争论是理所当然的，而有的定义似
乎较符合某些族群所呈现与经历的事实。如果
我们能接受这样的事实，也许就可从另一个观
点去探讨，期能发现一个更基础的定义，在我
们之间建立更有效的沟通。如果我们对什么
不是瘾能更有共识，也许就能更清楚的知
道什么是瘾。

或许我们在一些主要的观念上可以有一致。

一、瘾不是自由。一、瘾不是自由。

我们疾病的本质及其呈现的症状就证实了
这个事实。我们成瘾者极其珍惜个人自由，
也许是因为在疾病的发展下，如此的渴望是多
么的难以实现。即使在没有使用毒品的时候，
我们的自由也是被剥夺的。我们总是无法确认
我们任何的行为是出于想要保持康复，还是无
意识的想要再度使用毒品。当我们试图操作人
和事，或控制自己的行为时，我们就破坏了自
发性，而这自发性正是自由的必备指标。我们
没有意识到想要控制是由于害怕失控。这种恐
惧部份是来自于过去面对生命难题时的失败及
失望，使我们无法做出有意义的选择，然而随
着这些有意义的选择去行动，却能除去那妨碍
我们的恐惧。

二、瘾不是个人成长。二、瘾不是个人成长。

在病发中使用毒品时的单调、虚伪、仪式
化、冲动及强迫性的日常生活致使我们的思考
及行为无法有意识或意义。个人的成长需要创
造性的努力及有目标的行为，并以选择、改变
及面对现实生活的能力为前提。

三、瘾不是善意。三、瘾不是善意。

瘾使我们陷入于取得、使用及想尽办法继续
使用的个人世界里，因而使我们与其它人、地
方或事情隔绝。随着我们疾病的发展，我们的
敌意、怨恨、自我中心及自私使我们与其它的
事情隔离。对于我们所必须依靠的人，我们却

感到随时的恐惧及怀疑，全面性的影响了我们
的生活，凡是不熟悉的事物，就令我们感到陌
生及危险。我们的世界开始缩小，并以隔离为
目标。也许这就是我们疾病的本质。

简而言之…

四、瘾不是生活之路。四、瘾不是生活之路。

成瘾者病态、自我追求、自我中心及自我封
闭的世界绝非是生活，勉强只是为了短暂的生
存，即使如此，也是绝望、毁灭及死亡之路。

在任何寻求心灵满足的生活方式，自由、
善意、创造性的行为及个人成长都是不可
或缺的，而在成瘾中，正是缺少这些要件。

有了自由，生命是一个有意义、变化及前
进的过程，并且我们也可以合理的期待将能有
更多的美好及丰富，并有更大的自我充实。当
然，这是每天去实践NA十二步骤所呈现的其中
心灵成长之结果。

善意是一种即能容纳自己也能容纳他人的
行为----是把别人与他们的生活如同自己与
自己的生活视为重要。我们难以确定善意是
否是同理的关键条件，反之亦然。如果我们愿
意将同理视为将心比心，也并不会因此失去自
我，那我们就能意识到两者其实是雷同的。如
果我们能接纳自己，那又如何能拒绝别人呢? 
友爱是出于看到相似之处，而不宽容是出于
不肯接受差异。

在个人的成长上，我们以自由及善意与他
人合作。我们发现我们无法单独生活，因为
个人的成长也是人际的成长，而为了更平衡
的生活，我们探讨审察个人、社会、精神及
物质上的价值观，也似乎要如此，才能成熟。

在病发中使用毒品的唯一结局是精神错乱、
住院及死亡，而在康复中，借着上苍及NA十二
步骤的协助，凡事都能。

创造性的行为是我们内心的建设或混乱又断
裂人格的重新整理，然而这个过程并不神秘，
往往只是倾听对别人或对自己有益的直觉及预
感，并因而采取自发性的行动。这时许多行为
上的基本原则将呈现，使我们所做的决择能依
照有真正价值的原则。

随着我们对各自所理解的上苍的依靠，匿
名毒瘾者互助会的目的就更清楚了，并带来自
尊与自力更生。我们知道自己则不比别人高一
等，也不比别人低；我们真正的价值在于做自
己即可。自由与为自己及自己的行为负责是我
们生活的第一优先。透过日常生活中的实践，
我们保持着并扩大我们的自由、如此的创造性
行为是永不止熄的。善意必然是所有心灵成长
的起步，将友爱及爱心灌入我们所有的行为。
当我们不求回馈的将自由，创造性的行为及
善意这三个目的运行在团体里的服务时，所带
来的是无穷无尽、并无法预测或控制的改变。
因此，服务也是一个比我们更大的力量，对众
人是有意义的。
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