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<p>我是怎样被恶性依赖所困的</p><p><img src="/static-img/yJGR
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wdckhN.jpg"></p><p>记得那段日子，我的生活就像是一场没有终点
的马拉松，每一步都似乎在向着一个不可见的目标迈进。开始时，我以
为那只是普通的一种习惯，比如每天晚上喝一杯咖啡来提神醒脑。但没
想到，这个小小的习惯很快就变成了难以抗拒的情感驱动。</p><p>时
间一长，那份对咖啡的渴望变得越来越强烈，就像是身边有一只看不见
的手，总是在提醒我：你必须要有它。你试图抵抗，但每当心情不好或
者感到疲倦的时候，你会发现自己几乎无法控制地走向咖啡机。这就是
所谓的恶性依赖，它让我深陷其中，不知不觉中失去了自控力。</p><
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有意识到这一点。我认为这是正常的人类需求，是身体和大脑之间一种
自然而然的情感反应。直到有一天，我突然意识到自己已经无法再正常
工作了。我需要比平常多喝几杯才能集中注意力，而这也意味着我需要
更多休息时间去补偿那些白昼。在这种循环中，我找不到出口，也不知
道该如何逃脱。</p><p>恶性依赖，并不是指某些物质或行为本身的问
题，而是指我们的心理状态——即使知道这些行为可能会带来负面影响
，我们还是无法停止它们。它是一个复杂的情绪问题，与我们的内心世
界紧密相连。对于我来说，那种无尽寻求咖啡的大欲望，不仅影响了我
的健康，还让我的生活变得充满了不安和焦虑。</p><p><img src="/s
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VaPPANazSzLuwdckhN.jpg"></p><p>随着时间推移，这种依赖关系
逐渐削弱了我的自尊和力量，让我感觉自己像是一个被外界因素操控的
小人儿。我开始认识到，无论是我对咖啡、还是其他任何事情，都应该
保持适度与控制。而真正重要的是学会了解自己的需求，以及如何合理
地满足它们，而不是让自己的生活完全由这些“需要”所主宰。</p><



p>最后，在专业帮助下，我成功戒掉了那种对咖啡过度依赖的心态。我
学到了一个宝贵的教训：只有当我们能够理解并掌握自己的情感时，我
们才能够真正自由地选择属于我们的生活方式。不再受“恶性依赖”的
束缚后，我的世界 suddenly became brighter, and I finally found 
my way out of that endless loop.</p><p><img src="/static-img/6
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