
在社會中保持不使用

我們當中有很多人第一次得知匿名毒癮者
互助會的康復訊息是在醫院或監獄等機構裡。
無論任何情況，要從這些地方重返社會都是不
容易的，特別是我們所面對的挑戰是康復所帶
來的改變。對我們許多人而言，早期的康復是
很困難的，要面對沒有毒品的生活是多麼的可
怕。然而我們那些已安然度過早期康復的人已
發現生命是有價值的。這本小冊子要帶給在醫
院或監獄的你一個盼望的訊息，就是你也可以
康復，並過自由的生活。我們很多人的處境也
曾與你相同，嘗試過各樣的其他方法，並當中
有很多人也復發了，有的甚至沒有再康復的機
會了。我們撰寫了這本小冊子，希望將我們所
找到的成功方法與你分享。

如果你在醫院或監獄裡有機會參加會議，
你可以先開始培養良好的習慣，提早來到會
議，會後多逗留，儘早與其他在康復中的成
癮者聯繫。如果有其他組別的 NA 成員參加你
的會議，收集他們的電話號碼並與他們聯絡。
剛開始與他們通話時會感到陌生，甚至覺得像
個傻瓜，但因為成癮疾病的核心就是隔離，所
以那第一通電話是往前的一大步。不需要等到
面臨重大問題時才打電話給 NA 裡的人，大部
分的 NA 成員都非常樂意盡他們的能力伸出援
手。此時是你安排出院或出獄後與 NA 成員見
面的最佳時候，如果你能先前就認識一些往
後在會議裡將見面的人，你更能在 NA 團體裡
有歸屬感。我們是經不起隔離或疏遠感的。

要在社會中保持不使用就必須採取行動。你
出來的第一天就要去參加會議。養成固定參加
會議的習慣是很重要的。「剛重獲自由」時的
混亂和興奮會令我們不知不覺的想先暫時逃避
一下責任，日後再為日常生活打拼，但這樣的
合理化將導致我們很多人再度使用。成癮這個
疾病的發展是全年無休的，如果沒有被中斷就
是惡化。我們今天在康復上的努力無法保證我
們明天的康復，認為只要下定決心，往後再去
參加 NA 即可的這種想法是錯誤的，我們的心
動必須有行動，並且要儘早。

如果你出來後將遷移到不同的地方，你可
以向 NA 成員要會議表和當地的 NA 熱線電話
號碼，他們會協助你聯絡你區域裡的 NA 組別
和成員。也可以寫信到以下地址索取世界各
地的會議資料:

World Service Office 
PO Box 9999 

Van Nuys, CA 91409 USA

幫助關係是 NA 康復計劃中的重要部分，是
一個主要的管道，讓新成員能向正在實踐康
復計劃的 NA 成員得到幫助。幫助者對我們的
真誠關懷和共同的成癮經驗是建基於 NA 康復
的實質知識。我們發現最好是找與你同性別的
幫助者。即使是暫時的，也要儘快找一個幫助
者，他可以協助你實踐匿名毒癮者互助會的十
二步驟和十二傳統。幫助者也可以協助你認識
其他的 NA 成員，帶你去參加會議，協助你適
應康復。在我們的《幫助關係》小冊子裡有
更多有關的資訊。

如果要從 NA 計劃獲得幫助，我們就必須努
力的去實踐十二步驟。除了定期參加會議，
這些步驟是使我們從成癮中康復的基本計劃。
我們發現，按步就班並不斷重複的去實踐這
些步驟能防止我們再度陷入使用及其所帶來
的痛苦。

NA 有各種關於康復的刊物，我們的《小白
冊》和《基本文本的》Narcotics Anonymous
描述我們團體的康復原則，你可以透過這些刊
物來認識我們的康復計劃。閱讀康復有關的刊
物是我們計劃中很重要的部分，特別是當我們
身邊沒有會議或其他的 NA 成員。我們很多人
都發現，每日閱讀 NA 的刊物能幫助我們保持
積極的態度，把焦點放在康復。

當你開始參加會議時，要投入你所去的組
別。你可以清理煙灰缸、幫忙準備場地、煮
咖啡、做會後的打掃---這些都是讓組別能運
作的必要任務。讓大家知道你願意幫忙，成
為你的組別的一份子。承擔這些責任能幫助
我們抵抗疏遠感的襲擊，是康復中不可獲缺
的。即使這些責任似乎微不足道，但應當參

加會議而不想去時，如此的投入能幫助我們
持續參加會議。

儘早建立個人的每日行動計劃。每日的行動
就是對自己的康復負責。我們不使用那第一劑
毒品，而要做的是:

  無論如何都不使用

  參加 NA 會議

  求你的更高的力量幫助你今天保持不使用 

  打電話給你的幫助者

  閱讀 NA 的刊物

  與其他康復中的成癮者交談

  實踐匿名毒癮者互助會的十二步驟

我們已經談到一些可以幫助我們保持不使
用的行動；也應該要談一些該避免的事情。
在 NA 會議裡，我們常聽說必須改變現在的生
活型態，意思就是無論如何，我們都不使用
毒品! 我們也發現，我們經不起遊逛酒吧和
俱樂部，或與使用毒品的人來往。如果我們
允許自己與這些過去的人和場所攪混一起，
就是正在復發，因為在這個疾病裡，我們對
這些誘惑是無能為力的。這些人和場所從未
幫助我們保持不使用，如果認為人事已非，
正是愚昧的想法。

對於一個成癮者，與其他康復中的成癮者
一起的聚會是無可取代的。我們要給自己一
個康復的機會，在匿名毒癮者互助會裡有很
多新朋友在等著我們，而我們的前途也將充
滿新的經歷。

重獲自由後，我們所面對的是一個完全不
同的世界，我們當中有些人必需調整自己的期
待。匿名毒癮者互助會不能奇跡般的改變我們
周遭的世界，但透過我們的改變，能帶給我們
希望、自由和新的生活方式。有時我們所陷入
的處境與以往大同小異，但透過匿名毒癮者互
助會的計劃，我們可以改變我們的反應模式。
改變自己確實能使我們的生命改變。

我們要告訴你，你在匿名毒癮者互助會裡
是受歡迎的。NA 已幫助上萬的成癮者保持沒
有吸毒和接納自己面對現實的生活，並發展
出一個很有價值的生命。
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