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ค�ำนิยม

	 Dr.Ling หรือคุณหมอ Water Ling เป็นผู้ที่ชักน�ำข้าพเจ้า ให้มา

ท�ำงานแก้ไขปัญหายาเสพติด

	 ในช่วงเวลานัน้ คอืเมือ่เกอืบ 20 ปีมาแล้ว ยาบ้า หรอื methamphetamine 

ก�ำลงัระบาดมากในเมอืงไทย ถงึขัน้วิกฤต เพราะผูเ้สพ methamphetamine 

เป็นจ�ำนวนมากมีอาการ psychotic คือ คลุ้มคลั่งถึงกับท�ำร้ายตัวเอง ท�ำร้าย

ผู้อื่น จนถึงแก่ชีวิต ซึ่งเหตุการณ์ดังกล่าวเกิดขึ้นเรียกได้ว่าเป็นรายวัน

	 Dr.Ling เป็นผูอ้�ำนวยการศนูย์ต่อต้านสิง่เสพตดิทีม่หาวทิยาลยั UCLA 

ซึ่งข้าพเจ้าก็เรียนจบปริญญาโททาง Public Health มาจากที่น้ัน ได้ม ี

ความสนใจที่จะมาช่วยเหลือแก้ปัญหา ท้ังในด้านการบ�ำบัดผู้เสพและวิจัย

ปรากฏการณ์นี้ว่าท�ำไม ผู้เสพ methamphetamine ในประเทศไทย จึงมี

อาการรุนแรงและร้ายแรงมากกว่าผู้เสพในประเทศอื่นๆ



	 Dr.Ling ได้ grant มาจากองค์กร National Institute of Drug 

Abuse you National Institute of Health (NIH) สหรัฐอเมริกา และได้

เปิดศูนย์บ�ำบัดยาบ้า ด้วยวิธีการจิตสังคมบ�ำบัด (Matrix) ที่อ�ำเภอแม่ริม 

จังหวัดเชียงใหม่ และที่จังหวัดขอนแก่น และได้วางแผนที่จะท�ำวิจัยเรื่องนี้ใน

เวลาต่อไป

	 Dr.Ling ได้ชวนข้าพเจ้าให้เข้ามาร่วมงานด้วย เพราะในขณะนั้น 

ข้าพเจ้ายังเดินทาง ไปๆ มาๆ ระหว่างสหรัฐอเมริกาและประเทศไทย

	 อย่างไรก็ตาม เมื่อเกิดเหตุการณ์ 911 ขึ้นมา การสนับสนุนจาก

สหรฐัอเมรกิากห็ยดุไปด้วย ซึง่ในขณะนัน้ ข้าพเจ้าได้เหน็ภาพรวมของการระบาด

ของยาบ้า โดยเฉพาะในกลุ่มเด็กวัยรุ่นและเยาวชนแล้ว ข้าพเจ้าก็คิดว่าเราน่า

จะท�ำงานต่อต้านยาเสพติดนี้เองได้

	 และนอกจากการบ�ำบัดแล้ว ข้าพเจ้ายังคิดว่า เราน่าจะท�ำในด้าน

การป้องกันด้วยเพราะนั่นคือหลักการของการสาธารณสุข ซึ่งข้าพเจ้าเรียนมา

	 นั่นคือการเริ่มต้นของโครงการ TO BE NUMBER ONE ของเรา 

	 จึงถือว่า คุณหมอ Dr.Ling เป็นแรงบันดาลใจ เป็นอาจารย์ในด้านยา

เสพติด และเหมือนเป็นญาติผู้ใหญ่ท่ีคอยดูแลข้าพเจ้า ในช่วงหนึ่งตอนอยู่

อเมริกา

	 ดังนั้นข้าพเจ้าก็รู้สึกยินดีท่ีคุณหมอเขียนหนังสือเรื่อง “สั่งสมองให้

เลิกเสพ” (Mastering the Addicted Brain) ขึ้นมาโดย ใช้ประสบการณ์ใน

การท�ำงานทางด้านสิ่งเสพติดมาหลายสิบปี

	 จากประสบการณ์การท�ำงานของข้าพเจ้า ความเข้าใจในเรื่องที่ว่า 

การติดยาเป็นเรื่องของสมองเป็นโรคทางสมองและทางจิตใจโดยตรง เพราะ

ยาเสพติดโดยเฉพาะยาบ้า มีผลต่อสมอง และมีผลทางจิตอย่างแน่นอน



	 เพราะฉะนั้น การแก้ไขรักษาผู้ติดยา จะต้องเป็นการรักษาโรคทาง

สมองและทางจิต ซึ่งเป็นการรักษาที่ซับซ้อน ท้ังทางด้านชีวภาพพฤติกรรม

บ�ำบัด รวมทั้งการแก้ไขปัญหาสังคมอีกด้วย

	 นั่นคือส่ิงท่ีข้าพเจ้าก�ำลังท�ำอยู่และคุณหมอ Dr.Ling ก็เป็นส่วน

ส�ำคัญที่ช่วย “เตรียมความพร้อม” ให้ข้าพเจ้าในการท�ำงานนี้

	 ดังนั้น ขอให้ท่านได้อ่านแง่มุมในการบ�ำบัดอาการติดยาในหนังสือ

เล่มนี้

และขอให้สังคมของเรา “เป็นหนึ่งโดยไม่พึ่งยาเสพติด”

ทูลกระหม่อมหญิงอุบลรัตนราชกัญญา สิริวัฒนาพรรณวดี





ค�ำน�ำ

สวัสดีครับ ยินดีต้อนรับ!

	 หนงัสอืเล่มนีเ้กีย่วกบัการเลกิยาเสพติด การไม่หวนกลับไปใช้ยาเสพติด 

และการใช้ชีวิตด้วยสติและมีคุณค่าโดยไม่พึ่งยาเสพติด ผมต้ังใจเขียนเพื่อให ้

ผูเ้สพตดิทีไ่ม่ว่าจะใช้สารกลุม่ฝ่ิน เช่น เฮโรอนี และยาแก้ปวด หรอืสารกระตุน้

ประสาท เช่น เมทแอมเฟตามีนและโคเคน โดยหลักการและข้อแนะน�ำ

เดียวกันนี้ยังสามารถน�ำไปใช้กับ การเสพติดอื่นๆ เช่น สุรา บุหรี่ อาหาร ฯลฯ 

ได้อีกด้วย หนังสือเล่มนี้รวมเรื่องราวเส้นทางชีวิตที่ล�ำบากทุกข์ทรมานของ

การเสพติด พร้อมแนวทางทีละขั้นทีละตอนเพื่อให้เรากลับมามีชีวิตและเริ่ม

ต้นใหม่บนเส้นทางชีวิตที่สมบูรณ์และมีความสุข

	 เมื่ออ่านหนังสือเล่มนี้ ผมหวังว่าคุณจะพบสิ่งที่คุณต้องการและมี

ประโยชน์ ไม่ว่าจะเพื่อตัวคุณเอง เพื่อคนที่คุณรักหรือคนที่คุณรู้จัก ไม่ว่าคุณ

จะเป็นบุคลากรสุขภาพหรือเพียงแค่อยากรู้เรื่องสมองและการเสพติด อยาก

รู้ว่าคนเราติดหรือเลิกยาเสพติดได้อย่างไร และถ้าคุณก�ำลังพยายามจัดการ 



ภาวะเสพตดิของตวัเองอยู ่ หนงัสอืเล่มนีม้คี�ำแนะน�ำท่ีเข้าใจและท�ำตามได้ง่าย 

อย่างไรก็ตามควรปรึกษาแพทย์หรือผู้บ�ำบัดเพื่อขอค�ำแนะน�ำในการน�ำหลัก

การและแนวคิด เหล่านี้ไปใช้ตามสถานการณ์เฉพาะของคุณ

	 หนังสือเล ่มนี้รวบรวมและปรับปรุงองค์ความรู ้ประสบการณ์ 

มากมายที่เกิดขึ้นในช่วงหลายปีที่ผ ่านมาท้ังจากเพื่อนร่วมวิชาชีพและ 

ประสบการณ์ของตัวผมเองในการช่วยเหลือผู้ป่วยและครอบครัวของผู้บ�ำบัด

และจากการเรียนการสอนของเรา หลายท่านยังคงรักษาผู้ป่วยและท�ำงาน

ร่วมกันอยู่ นอกจากเพื่อนร่วมวิชาชีพและเพ่ือนๆแล้ว ผมยังได้หยิบยกงาน

ของผู้ริเริ่มงานยาเสพติดนี้ ได้แก่ อลัน เบ็ค เฮิร์บ เคลเบอร์, จิม เคล็ทท์, อลัน 

เลชเนอร์, อลัน มาร์เล็ทท์, ทอม แมคลีแลน, บิล มิลเลอร์, ชัค โอไบรอัน และ

อกีหลายท่าน ท่ีจรงิแล้วความรูใ้นหนงัสอืเล่มนีไ้ม่ใช่เรือ่งใหม่ และผมพยายาม

จะอ้างอิงบุคคลและแหล่งท่ีมาท่ีถูกต้องเท่าที่จะท�ำได้ แต่เมื่อเวลาผ่านไป

ความคดิบางอย่างอาจตกผลกึกลายเป็นค�ำสอน ค�ำพงัเพย เรือ่งเล่า ฯลฯ ค�ำพูด

เหล่านี้ไม่มี “ชื่อผู้แต่ง” แต่เป็นการให้ค�ำแนะน�ำตามความรู้สึกหรือเกร็ดใน

ทางปฏิบัติด้วยวิธีที่น่าจดจ�ำ ผมถูกเลี้ยงดูมาท่ามกลางค�ำสอนเหล่านี้เพราะ

แม่ผมชอบมาก และผมได้ยกบางส่วนที่เธอชอบไว้ในหนังสือเล่มนี้ด้วย 

	 คณุอาจสงสยัว่าท�ำไมชือ่หนังสอืเล่มนีใ้ช้ค�ำว่า “สัง่สมอง” แทนค�ำว่า 

“เลิก”? นั่นเพราะว่าการเสพติดได้เปลี่ยนแปลงสมองคุณไปอย่างถาวร เมื่อ

คนเรากลายเป็นผู้เสพติด ถึงแม้จะสามารถเรียนรู้เพื่อหยุดใช้ยาเสพติดได้ แต่

สมองได้ติดยาไปแล้ว สมองที่ติดยาสามารถชักน�ำให้คุณกลับไปสู่ชีวิตการเสพ

ติดได้อีก ทั้งนี้เพราะสมองเป็นผู้ตัดสินว่าคุณจะท�ำอะไร ดังนั้นเมื่อสมองติด

ยากจ็ะสัง่คณุให้มพีฤตกิรรมเสพตดิ สมองของคณุยงัคงเป็นของคณุแต่มนัเปลีย่น

ตัวตนคุณไป ดังนั้นคุณสามารถเรียนรู ้ที่จะสั่งสมองที่ติดยาและเอาชนะ 



พฤติกรรมเสพติดได้ แต่คุณไม่สามารถเลิกยาเสพติดได้ด้วยการเอาสมองของ

คุณทิ้งไป

	 หนงัสือเล่มนีเ้ขียนขึน้มาให้สัน้และอ่านง่าย ทัง้เล่มมเีพยีง 31,000 ค�ำ

เท่านัน้ โดยทัว่ไปคนจะอ่านหนงัสอืได้ประมาณ 250 ค�ำต่อนาท ีนัน่หมายความ

ว่าอ่านจบทั้งเล่มใช้เวลาเพียงสองถึงสามชั่วโมงเท่านั้น เหตุผลหนึ่งที่หนังสือ

เล่มน้ีสัน้คอืตวัผมเองไม่ชอบบทสวดหรอืบทเรียนศาสนาวันอาทติย์ยาวๆ ดังนัน้

หลักการของหนังสือคือต้องง่าย แม้การน�ำไปใช้อาจต้องอาศัยเวลาและใช้

ความพยายามก็ตาม

	 ที่ส�ำคัญ ผมไม่ชอบพูดถึงเรื่องที่ไม่มีประโยชน์ ดังนั้นในหนังสือเล่มนี้

คุณจะไม่พบการกล่าวว่า ต�ำหนิ สั่งสอน อบรม ท�ำให้รู้สึกผิด หรือใช้ค�ำไม่

สุภาพเกี่ยวกับตัวผู ้เสพติดหรือการเสพติดเลย เพราะนอกจากจะไม่เป็น

ประโยชน์แล้ว ยังบ่ันทอนขวัญก�ำลังใจของคนท่ีก�ำลังพยายามหาหนทาง 

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสพติด หนังสือเล่มนี้จะไม่ตัดสินหรือพยายามโน้มน้าว

ให้ใครเปลีย่นแปลง แต่จะให้ค�ำแนะน�ำทีท่�ำได้ส�ำหรบัผู้พร้อมทีจ่ะเปลีย่นแปลง

	 อย่างไรก็ตาม ไม่จ�ำเป็นต้องรีบอ่านทีเดียวจนจบ ค่อยๆ ใช้เวลาอ่าน 

เลือกหาวิธีท่ีดีท่ีสุดท่ีจะน�ำความคิดและแนวทางเหล่านี้ ไปใช้ในชีวิตหรือ

สถานการณ์เฉพาะของคุณ ในหนังสือมีค�ำว่า “พักสักครู่” เป็นระยะเพื่อ

เตือนให้คุณหยุดพัก

	 สุดท้ายนี้ คุณจะได้อะไรจากการอ่านหนังสือเล่มนี้มากน้อย เพียงใด 

ขึ้นกับคุณได้ทุ่มเทมากแค่ไหน ไม่ใช่เงินทอง แต่เป็นเวลาและพลังของคุณ  

ดังค�ำกล่าวที่ว่า คุณจะได้รับในสิ่งที่คุณจ่าย ถ้าคุณลงทุน ผมบอกได้เลยว่ามัน

คุ้มค่ามาก
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บทน�ำ

	 หนังสือเล่มนี้เร่ิมที่สมองว่ามีวิวัฒนาการในการท�ำงานอย่างไร และ

การเสพติดเป็นโรคทางสมองได้อย่างไร เราอาจไม่จ�ำเป็นต้องเข้าใจค�ำอธิบาย

เรื่องสมองนี้เพื่อช่วยเลิกยาเสพติด แต่ผมคิดว่าความรู้เหล่านี้จะช่วยให้เข้าใจ

หลักคิดว่าเราจะท�ำอะไร

	 “การเสพติดเป็นโรคทางสมองชนิดหนึ่ง” เป็นหลักคิด แม้ผมจะ

ถือว่าเป็นหลักคิดที่ดีที่สุดท่ีเรามีจากหลักฐานวิทยาศาสตร์ล่าสุดแต่ยังมีหลัก

คิดอื่นๆ ในการท�ำความเข้าใจการเสพติดเช่นกัน ในอนาคต อาจเป็นไปได้ที่

หลักคิดการเสพติดเป็นโรคทางสมองชนิดหนึ่งนี้ อาจมีการปรับเปลี่ยนหรือ

เลกิใช้ไป เช่นเดียวกบัทฤษฎมีนษุยชาต ิอืน่ๆ ทีถ่งึวนัหน่ึงพสิจูน์ได้ว่าไม่ถูกต้อง

ทั้งหมดและมีทฤษฎีอื่น ที่เหมาะสมและถูกต้องมากกว่ามาแทนที่

	 แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าหลักคิดนี้ไม่มีประโยชน์กับเราในขณะนี้ 

แท้จริงแล้วหลักคิดนี้ช่วยเราได้เป็นอย่างดี แม่ผมเคยพูดว่า แม้มนุษย์เราจะ 
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เคยเชื่อว่าโลกแบน (ซึ่งเป็นความเชื่อที่ผิด) แต่มนุษย์ก็ยังมีความรัก ความสุข

และสร้างสรรค์สิ่งดีๆ ในชีวิต ดังนั้นหากคุณมีชีวิตที่ยืนยาวพอ คุณจะพบว่า

สิง่ทีเ่ราเคยเชือ่ว่าถกูต้องอาจจะถกูพสิจูน์ว่าผดิ แล้วเป็นอย่างไรล่ะ? ถ้าความคิด

นัน้ช่วยท�ำให้เรามคีวามสขุและสร้างสรรค์สิง่ดีๆ ในชวีติแล้ว มันกไ็ม่ส�ำคญัอะไร?

	 ผมหมายความว่า หลกัคดิเป็นเหมือนโครงนัง่ร้านทีช่่วย ให้เราก่อสร้าง

ชวีติของเรา ช่วยให้เราท�ำตามเป้าหมายทีต่ัง้ไว้ ตราบเท่าทีย่งัใช้ได้และมปีระโยชน์

เรายงัควรเกบ็ไว้ใช้ แต่ถ้าเมือ่ใดทีห่ลกัคดินีไ้ม่มปีระโยชน์แล้วเราจึงควรเลิกใช้ 

คณุอาจจะไม่เห็นด้วยกบัหลกัคดิของหนงัสอืเล่มนีท้ัง้หมด แต่อย่าเพิง่หยดุอ่าน

หรอืเสยีเวลาถกเถยีงหรือขดัแย้ง ให้ทดลองใช้วธิกีารตามทีห่นังสอืเล่มน้ีแนะน�ำ 

เก็บสิ่งที่ช่วยแก้ปัญหาไว้และท้ิงส่วนท่ีไม่ได้ใช้ไป นี่คือเหตุผลว่าท�ำไมผมท้ิง

หลักคิดที่ตอกย�้ำว่าการเสพติดเป็นความผิดและน่าอับอาย เป็นบาปและ 

สิ่งเลวร้าย หรือเกิดจากจิตใจท่ีอ่อนแอ เพราะจากประสบการณ์ผมพบว่า

หลักคิดแบบนี้ไม่ได้ช่วยอะไร

	 สาระส�ำคัญของบทที่ 1 คือ ท�ำความเข้าใจว่าการเสพติดเป็นโรคทาง

สมองชนิดหนึ่ง เราสามารถเรียนรู้เพื่อจัดการกับสิ่งที่เกิดขึ้น และฝึกควบคุม

พฤตกิรรมตวัเอง โดยไม่ต้องเสียพลงัไปกบัเรือ่งอ่ืนๆทีไ่ม่ได้ช่วยแก้ปัญหาอะไร 

ที่ส�ำคัญ “การเริ่มเสพติด” กับ “การเป็นผู้เสพติด” นั้นแตกต่างกัน

	 ในท�ำนองเดียวกัน “การหยุดเสพ” ต่างจาก “การไม่หวนกลับไปใช้

ยาเสพติด” ดังจะกล่าวไว้ในบทที่ 2 “การเอาชนะการเสพติด” นั้นหมายถึง

การไม่หวนกลบัไปใช้ยาเสพตดิ ส่วนการหยดุเสพหรือการถอนพิษเป็นขัน้ตอน

แรกทีจ่�ำเป็น แต่พืน้ฐานส�ำคญัของการมชีวีติทีไ่ร้ยาเสพตดินัน้คอืการไม่หวนกลบั

ไปใช้ยาเสพติดอีกหรือการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ แม้การรักษาภาวะถอนพิษ

อาจจะเป็นเรื่องยาก แต่การป้องกันการกลับเสพซ�้ำนั้นเป็นสิ่งที่ต้องท�ำตลอด 
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ทั้งชีวิตการกลับเสพซ�้ำไม่ได้เกิดขึ้นโดยบังเอิญ แต่เป็นผลจากทัศนคติและ

การกระท�ำท่ีเฉพาะ เน้ือหาส่วนใหญ่ของหนังสือต้ังแต่บทที่ 3 ถึงบทที่ 9  

จะกล่าวถึงการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

	 ถ้าคุณอยู่ในวังวนการเสพติด คุณจะพบว่าชีวิตที่ไม่พึ่งยาเสพติดนั้น

ยังไม่ท�ำให้ตัวตนเดิมของคุณกลับมา แม้ว่าคุณจะสามารถหยุดเสพได้ตอนนี้ 

แต่น่ันไม่เพียงพอท่ีจะท�ำให้คุณอยู่โดยไร้ยาเสพติดได้ อย่าลืมว่าตัวตนเดิม

ของคุณเป็นผู้น�ำพาคุณเข้ามาสู่ปัญหานี้ อย่างไร ก็ตาม ในบทที่ 3 จะกล่าวถึง

การคงการหยดุเสพโดยจะพาคณุกลบัมาที ่ “จดุเริม่ต้น” จากจดุนีค้ณุสามารถ

เริ่มต้นใหม่และเลือกเส้นทางเดินใหม่ที่น�ำไปสู่การใช้ชีวิตด้วยสติและมีคุณค่า 

ซึ่งเป็นเป้าหมายแท้จริงของการหยุดเสพและไม่หวนกลับไปใช้ยาเสพติดใช่

หรอืไม่? นัน่คือการสร้างชวีติใหม่ทีน่่าพอใจพร้อมไปกบัการเอาชนะการเสพตดิ

	 ชีวิตใหม่ท่ีเริ่มต้น จะต้องมีความพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจดังท่ี

กล่าวไว้ในบทที่ 4 และ 5 ว่าการสร้างชีวิตที่น่าพึงพอใจและมีคุณค่าต้องใช้

พลังกายและพลังใจอย่างมาก อาจฟังดูธรรมดา แต่นี่เป็นรากฐานส�ำคัญใน

การเอาชนะการเสพติด ถ้า “จุดเริ่มต้น” เป็นเหมือนฐานรากก่อสร้างแล้ว 

สุขภาพกายและสุขภาพจิตก็คือปูนซีเมนต์และเหล็กยึดชีวิตที่จะต้อง 

มฐีานรากทีด่ ีจงึจะสามารถสร้างสิง่ก่อสร้างทีส่วยงาม แขง็แรง และมปีระโยชน์ได้ 

หากค�ำแนะน�ำและการฝึกปฏิบัติเหล่านี้ดูเหมือนจะยาก ขอให้อดทน การฝึก

นิสัยที่ดีอาจดูน่าเบื่อในตอนแรกจนกว่าความส�ำเร็จจะมาถึง ผู้เสพติดที่เริ่มใช้

ยาเสพตดิตัง้แต่อายยุงัน้อยมกัไม่เคยฝึกนสิยัมาก่อน ผู้เสพตดิกลุ่มนีเ้ตบิใหญ่ขึน้

ตามอายุ แต่ตัวยังไม่เติบโต ตอนนี้ถึงเวลาแล้วที่จะเติบโต
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	 การเตบิโต นอกจากจะหมายถงึการดแูลตวัเองแล้ว ยงัหมายถงึการดแูล

และการรับผิดชอบต่อผู้อื่นด้วย ดังรายละเอียดในบทที่ 6, 7 และ 8 คุณต้อง

ท�ำมากกว่าปรบัวถิชีวีติสขุภาพเพือ่ให้คงการหยดุเสพ แต่จะต้องเรยีนรู้การรับ

ผิดชอบตัวเองไปพร้อมกับการมีส่วนร่วมและท�ำประโยชน์ให้ชุมชนด้วย 

รบัผดิชอบตวัเอง สร้างสมัพนัธ์กบัคนอืน่ สร้างความเชือ่ใจ เรยีนรูท้ีจ่ะให้ความรกั

และเป็นทีร่กั ห่วงใยคนอืน่ มเีพือ่นและเป็นเพือ่น รางวลัท่ีแท้จรงิส�ำหรบั ชวีติ 

ที่ไม่พึ่งพายาเสพติดคือ การเป็นท่ีรัก มีความส�ำคัญและสร้างสรรค์ในฐานะ

สมาชิกคนหนึ่งของชุมชน

	 สุดท้ายนี้ ผมได้แทรกข้อความพิเศษสองแบบตลอดทั้งเล่มคือ 

“ข้อความส�ำคัญ” และ “พักสักครู่” โดย “ข้อความส�ำคัญ” จะอยู่ในวงกลม

ด้านข้างเพื่อเน้นย�้ำจุดส�ำคัญที่เตือนความจ�ำ ส่วน “พักสักครู่” เป็นข้อความ

เตอืนไม่ให้รบีอ่านผ่านไป การหยดุตัง้ค�ำถามจะช่วยให้คณุได้วเิคราะห์แนวคดิ 

ที่ได้รับและพิจารณาว่าสามารถน�ำไปปรับใช้ในชีวิตจริงของคุณได้อย่างไร   

การหยดุพกักเ็หมอืนป้ายข้างทางท่ีบอกว่า “จุดชมววิข้างหน้า” เพือ่ให้จอดรถ

และชืน่ชมววิทวิทศัน์ คณุเหน็เป้าหมายทีค่ณุอยากไปถงึหรอืไม่? คณุเหน็เส้นทาง

ถนนที่จะเดินทางไปถึงหรือไม่? จ�ำภาพในใจไว้ เมื่อคุณอ่านถึง “พักสักครู่” 

ให้หยุดพักซึมซับสิ่งที่คุณได้เรียนรู้เข้าไป แล้วมันจะคงอยู่ในตัวคุณ

	 อย่างทีผ่มบอกแล้วว่า ค�ำแนะน�ำส่วนใหญ่ในหนงัสอืเล่มนีเ้ป็นค�ำแนะน�ำ

ทั่วไป คุณอาจคิดเหมือนว่าใช้หลักวิทยาศาสตร์ทางสมอง มาอธิบาย แต่คุณ

คงสงสัยว่า แล้วจะใช้ได้ผลกับคุณหรือไม่? เราจะรู้ได้อย่างไรว่าเราท�ำในสิ่งที่

ถูกต้องแล้ว และเราสามารถน�ำไปใช้กับการเข้าร่วมกับวิธีบ�ำบัดอื่นๆ เช่น 

กลุ่มผู้ติดสุรานิรนาม (Alcoholics Anonymous) ได้หรือไม่ หากคุณเข้ารับ

การบ�ำบดัหรอืกจิกรรมใดๆ แล้วรู้สกึเหมอืนตอนเสพยา ให้หยุดเข้าร่วมกจิกรรม 
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นั้นเพราะเป็น สัญญาณเตือนว่าคุณก�ำลังไปผิดทาง แต่ถ้ากิจกรรมนั้นท�ำให้

คณุรูส้กึว่าสามารถคงการหยดุเสพได้และช่วยขบัเคลือ่นชวิีตให้คณุเป็นคนดขีึน้ 

ให้ท�ำต่อไป

	 ในที่สุด หลังจากที่คุณท�ำได้ส�ำเร็จระดับหนึ่งและมีชีวิตใหม่ที่สมดุล

ไม่พึ่งยาเสพติดแล้ว คุณจะเร่ิมทบทวนว่าตัวเราคือใคร เกิดมาเพื่ออะไร  

คุณจะไตร่ตรองและแสวงหาชีวิตท่ีมีคุณค่า คุณจะค้นหาว่าอะไรท�ำให้เรามี

ความสุขกับตัวตนที่เป็นเรา ซึ่งท�ำให้เกิดค�ำถามส�ำคัญเกี่ยวกับการเสพติดว่า: 

ท�ำไมคนเราถึงเริ่มใช้ยาเสพติด? ท�ำไมถึงเป็นเรา?

	 เมื่อเราค้นค�ำตอบจะพบว่า คนเราใช้ยาเสพติดเพื่อให้รู้สึกดีหรือดีขึ้น 

หรอืคนเราใช้ยาเสพตดิเพือ่แสวงหาความสขุ แต่จริงๆแล้วความสุขมสีองแบบ 

สุขแบบแรกมุ่งเน้นท่ีความสุขส่วนบุคคลมีความสุขกับช่วงเวลาดีๆ ในสิ่งท่ี

สนุกสนาน และสุขอีกแบบหนึ่งที่เป็นความสุขใจ ซึ่งเป็นประสบการณ์เฉพาะ

ของมนุษย์ที่เกิดขึ้น เมื่อเรารู้สึกมีความสุขจากการได้ท�ำดีหรือมีความสุขกับ

สิง่ทีเ่ราเป็นการแสวงหาเพยีงความสขุส่วนตัวเพียงอย่างเดียวเป็นอนัตรายต่อ 

สุขภาพและชีวิตของเรา ในขณะที่การแสวงหาความสุขใจเป็นสิ่งที่ดี เพราะ

ความสุขของเรามาจากการให้ความสุขกับผู้อื่น

	 ดังค�ำโบราณที่กล่าวว่า หลังพูดและท�ำเสร็จ จะพูดมากกว่าท�ำเสมอ 

ทัง้หมดทีก่ล่าวมาข้างต้นนัน้เป็นแค่เพยีงการเริม่ต้นเท่านัน้ ดงันัน้ เรามาเริม่กนั

เลยดีกว่า และจ�ำไว้ว่า ถ้าเรื่องใดในหนังสือเล่มนี้เหมาะกับคุณ ให้อ่านและ

ฝึกท�ำตามเรื่อยๆ การลงมือท�ำเท่านั้น จึงจะเปลี่ยนได้

	 ขอให้โชคดีและได้เรียนรู้สิ่งดีๆ





บทที่ 1 

การเสพติด เป็นโรค
ทางสมองชนิดหนึ่ง 
สมองติดยาได้อย่างไร

	 ถึงวันนี้นักวิชาการ นักการเมือง หรือผู้ก�ำหนดนโยบาย ต่างพูดเป็น

เสียงเดียวกันว่า จากหลักฐานวิชาการนานกว่าสี่สิบปียืนยันว่า ภาวะเสพติด

จดัเป็นโรคเรือ้รงัชนดิหนึง่ และควรได้รบัการรักษาเช่นเดียวกบัโรคเร้ือรังอืน่ๆ 

ผู ้ป่วยควรเข้าถึงบริการบ�ำบัดรักษาได้สะดวกมากข้ึนเช่นเดียวกับบริการ

ส�ำหรับโรคเรื้อรังอื่นๆ เช่น โรคหัวใจ ในขณะท่ีทุกอย่างเหมือนไปในทางที่ดี 

แต่แท้จริงแล้วโรคทางสมองนั้นเป็นเหมือนโรคเรื้อรังอื่นจริงหรือไม่? 

ครอบครัว เพื่อนฝูง หรือแพทย์ผู้รักษาคิดอย่างไรกับโรคทางสมองในผู้ติด

สารเสพติด? น่ีเป็นค�ำถามที่มีนัยทั้งทางการแพทย์และปรัชญา หรือเพื่อให้

เข้าใจถูกต้องมากขึ้น ภาวะเสพติดเป็นเรื่องท่ีต้องมีมุมมองทั้งทางการแพทย์

และทางปรัชญาร่วมกัน
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กรอบแนวคิดเรื่องโรคทางสมอง

	 กว่าสองพันปีมาแล้ว แพทย์และนักปรัชญาชาวกรีกชื่อ กาเลน  

ได้สงัเกตว่าคนทีป่่วยด้วยโรคทางสมองมพีฤตกิรรมแตกต่างจากคนทีป่่วยด้วย

โรคทางกายอืน่ๆ โดยโรคทีส่่งผลกระทบต่อสมองนัน้ ไม่เพยีงแค่ร่างกายส่วนหนึง่

ส่วนใดที่ท�ำงานผิดปกติไป แต่ตัวคนทั้งคนจะได้รับผลกระทบไปด้วย โรคที่มี

ผลต่ออวัยวะอื่นๆนั้น แม้จะท�ำให้ป่วยไม่สบายมากเพียงใด แต่ตัวตนของเรา

ยงัเป็นตวัเราคนเดมิ ในขณะทีโ่รคทางสมองมผีลต่อตวัคนทัง้คน ทัง้ความเป็นคน 

บคุลกิภาพ และความเป็นตัวตน คณุจะไม่ใช่คนท่ีคณุเคยเป็นอกีต่อไป คณุไม่ใช่

คนทีค่นในครอบครัวและเพือ่นฝูงเคยรูจั้กมากก่อน คนอืน่เดาไม่ได้เลยว่าคนที่

เสพติดจะเป็นยังไง และในบางครั้งแม้แต่ ตัวผู้เสพติดเองก็ไม่รู้จักตัวเอง

	 เมื่อนโยบายก�ำหนดว่า เราควรให้การบ�ำบัดรักษาภาวะเสพติด เช่น

เดยีวกบัการรกัษาโรคความดนัโลหติสงู เบาหวาน และโรคหวัใจ ข้อถกเถยีงหลกั

คอื แพทย์ควรให้การบ�ำบดัรกัษาผู้เสพติดเช่นเดยีวกบัผูป่้วยโรคเรือ้รงัอืน่ๆ และ

ควรจัดประกันสุขภาพให้ครอบคลุมเหมือนกัน นโยบายนี้เป็นสิ่งที่ดี หากแต่

เป็นการเข้าใจผิดว่าโรคจากการเสพติดนั้นเหมือนกับโรคอื่นๆ เพราะโรคทาง

สมองนั้นส่งผลกระทบมากกว่าเพียงร่างกาย โดยสมองเป็นตัวก�ำหนดตัวตน

เราทั้งในเชิงสัญลักษณ์ ปรัชญา จริยธรรม และจิตวิญญาณ สมองเป็นอวัยวะ

ทีส่ร้างความสมัพนัธ์ และโรคจากสมองท�ำให้เกดิผลไม่เฉพาะกับตวัเราเองเท่านัน้ 

แต่ยงัส่งผลกระทบต่อสมัพนัธภาพของเราต่อ ครอบครัว สงัคม และสิง่ยดึเหนีย่ว

จิตใจของเรา สิ่งที่ท�ำให้เราเป็นตัวเรา

	 นีค่อืเหตผุลว่าท�ำไมผมถึงอยากอธบิายว่า ยาเสพติดท�ำอะไรกับสมอง 

สมองเกิดการเปลี่ยนแปลงอย่างไรเมื่อเริ่มใช้ยาเสพติดและเมื่อเสพติดแล้ว 

ท�ำไมผู้เสพติดถึงไม่สามารถหยุดใช้ยาเสพติดได้เอง ทั้งๆ ที่อยากเลิก ท�ำไม 
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คนเราถงึกลบัมาใช้ยาเสพตดิอกี ผมอยากให้คณุเข้าใจอย่างถ่องแท้ว่าการเสพติด

เป็นโรคทางสมองชนิดหนึ่ง

	 การอธิบายว่า “การเสพติดเป็นโรคทางสมอง” นั้นเป็นเพียงหลักคิด 

ซึ่งหลักคิดนี้ไม่จ�ำเป็นต้องสมบูรณ์หรือถูกต้องร้อยเปอร์เซ็นต์ และหลักคิดนี้

อาจจะเปลี่ยนแปลงได้ในอนาคต แต่เราใช้หลักคิดนี้ เพื่อช่วยให้เราแก้ปัญหา

ด้วยวิธีที่ได้ผลที่สุด และผมมั่นใจว่าหลักคิดนี้ช่วยเราได้ เมื่อเวลาผ่านไปแล้ว

เราเข้าใจภาวะเสพติดมากกว่านี้ เราอาจต้องปรับหลักคิดหรืออาจมีหลักคิด

ใหม่มาทดแทนได้ หากแนวคิดใหม่นั้นสามารถรักษาภาวะเสพติดได้ดีกว่านี้

	 หลักคิดจะเกิดประโยชน์มากที่สุด หากตัดส่ิงที่ไม่จ�ำเป็น ส่ิงที่เป็น 

อันตราย หรือยุ่งยากไปได้ ในปัจจุบันนี้การบ�ำบัดรักษามักมุ่งเน้นว่าการเสพ

ตดิเป็นสิง่ทีผ่ดิ ไม่ดี หาเรือ่งใส่ตวั แม้นกัวทิยาศาสตร์พยายามศึกษาและอธบิายว่า 

การเสพติดเป็นโรคทางสมอง แต่สังคมหรือแม้บุคลากรทางการแพทย์ยังคง

บ�ำบัดรักษาผู้เสพติดเสมือนกับว่าเป็นคนกระท�ำผิด แต่ผมพบว่าเราไม่จ�ำเป็น

ต้องไปตอกย�้ำ ความรู้สึกผิด ละอาย บาป หรือจิตใจที่อ่อนแอของผู้ป่วยเพื่อ

จะท�ำความเข้าใจว่าอะไรเกดิขึน้กบัสมอง หรอืเพ่ือการบ�ำบดัรกัษาภาวะเสพตดิ 

ของผู้ป่วยเลย

มารู้จักสมองกัน

	 เรามาเริม่ท�ำความรูจั้กสมองของเรา สมองเราแบ่งง่ายๆ เป็นสามส่วน 

เหมือนมีสมองสามก้อนแยกจากกัน ข้อดีคือสมองทั้งสามส่วนนั้นเป็นที่เก็บ

ความคดิสตปัิญญาทีห่ลากหลายและรวดเรว็ไว้ได้อย่างดี แต่ข้อเสียคอืเราต้อง

คอยดูแลให้สมองท้ังสามส่วนนั้น ท�ำงานประสานกันไปได้ด้วยดี ส่วนใหญ่

แล้วสมองจะท�ำงานด้วยตวัเอง โดยท่ีเราไม่ได้ควบคมุหรอืท�ำงานโดยทีเ่ราไม่รูตั้ว 

อาจพูดได้ว่าสมองท�ำงานแบบ “บรูณาการ” ได้เมือ่สิง่ต่างๆ เป็นไปอย่างราบรืน่ 
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แต่บ่อยครั้งที่ระบบการท�ำงานของสมองผิดพลาดไปจากสมองส่วนใดส่วน

หนึ่งหรือจากวิธีการท�ำงานร่วมกัน เรามาเริ่มศึกษาทีละส่วน

	 สมองส่วนแรกท่ีเก่าแก่ท่ีสุดและอยู่ลึกที่สุดคือ “สมองส่วนสัตว์ : 

เลือ้ยคลาน (reptilian brain) หรือสมองส่วนดัง้เดมิ” สมองส่วนนีม้วีวิฒันาการ

มาตัง้แต่ยคุกิง้ก่าและจระเข้รุน่แรกๆ เมือ่ราวสามร้อยล้านปีก่อน สมองดัง้เดมิ

ส่วนนีจ้ะเน้นการเอาชวีติรอด และมีบทบาทหน้าทีพ่ืน้ฐานหลกัสีอ่ย่าง คอื กนิ 

ต่อสู้ หลีกหนี และสืบพันธุ์ การจะคงให้ระบบสมองท�ำงานได้อย่างราบรื่น 

ความท้าทายของเราคอื ให้สมองส่วนเอาชวีติรอดนีท้�ำงานเพือ่ให้เรามชีวีติอยู่ 

แต่ต้องไม่เด่นเกนิสมองอกีสองส่วนทีพ่ฒันามาภายหลงั ชวีติมนษุย์นัน้มคีวาม

ซบัซ้อนมากกว่ากิง้ก่าหรอืจระเข้ และสมองสัตว์เล้ือยคลานของเราจ�ำเป็นต้อง

ได้รับการควบคุม

	 สมองส่วนทีส่องคอื “สมองส่วนลิมบกิ (Limbic brain)” ซึง่พฒันาขึน้

เมื่อหลายล้านปีก่อนในสัตว์เลี้ยงลูกด้วยนม สมองลิมบิก ท�ำงานด้านความจ�ำ

และอารมณ์ หน้าที่หลักคือช่วยเราสร้างและรักษาความสัมพันธ์ ให้เราผูกพัน

และคงความผูกพันที่มีความหมายและยั่งยืน บนพื้นฐานของความรักและ

ความเช่ือใจ เป็นแหล่งท่ีมาของความสุขและความทุกข์ สมองส่วนนี้เป็นตัว

ก�ำหนดอารมณ์ของเราทัง้ความรูส้กึทกุข์โดดเด่ียวหรือความรู้สึกอบอุน่เป็นมติร 

สตัว์เลีย้งลกูด้วยนมเป็นสตัว์สงัคมทีม่ทีัง้อารมณ์และความจ�ำ ความเห็นอกเหน็ใจ

และความเมตตากับตนเองและกบัผูอ้ืน่ ซึง่เป็นรากฐานส�ำคญัของสังคมทีบ่คุคล

จะต้องรักษาสมดุลระหว่างการใส่ใจตัวเองกับการช่วยเหลือผู้อื่นและชุมชน 

การท�ำงานนี้ไม่ใช่เรื่องง่าย แต่เราใช้สมองส่วนลิมบิกจัดการกับสถานการณ์ที่

ยุ่งยากนี้ได้ หน้าที่ของเราคือ ปล่อยให้สมองส่วนลิมบิกท�ำงานได้โดยไม่หลุด

การควบคมุ ปัญหาทางอารมณ์และพฤติกรรมส่วนใหญ่รวมท้ังการเสพตดิ ล้วน 
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มสีาเหตเุกดิท่ีสมองลมิบิก และเกดิจากความเชือ่มโยงหรือความสมดลุระหว่าง

สมองลิมบิกกับสมองสัตว์เลื้อยคลานและสมองส่วนคอร์เท็กซ์ ซึ่งเป็นสมอง

ส่วนที่สามของเรา

	 สมองส่วนทีพ่ฒันาใหม่ล่าสดุและใหญ่ท่ีสดุคอื “สมองส่วน คอร์เทก็ซ์ 

(cortical brain) หรือเปลือกสมอง” เป็นสมองส่วนคิดและตัดสินใจ บ่งบอก

สายพันธุ์มนุษย์และท�ำให้คนแต่ละคนแตกต่างกัน สมองส่วนนี้เป็นตัวก�ำหนด

สติปัญญา ไหวพริบ ความคิดสร้างสรรค์ ความชื่นชมศิลปะและดนตรี ตลอด

จนทุกสิ่งที่สวยงาม เป็นเหมือนผู้บริหารสูงสุดของระบบสมองทั้งสามส่วน 

สมองส่วนคอร์เท็กซ์นี้ยังมีส่วนที่ก�ำลังพัฒนาอีกหลายด้านที่เราเองยังไม่ทราบ

แน่ชัด แต่พอบอกได้ว่าการอยู่รอดของเผ่าพันธุ์มนุษย์ขึ้นอยู่กับสมองส่วนนี้ 

จนถึงปัจจุบันสมองส่วนคอร์เท็กซ์นี้ได้ช่วยผลิตนวัตกรรมทางวิทยาศาสตร์

และเทคโนโลยียอดเยี่ยมมากมายที่ท�ำให้เราได้มีความสะดวกสบายในชีวิตที่

ทันสมัย แต่ขณะเดียวกันก็ท�ำให้เรามีความสามารถในการท�ำลายตัวเองและ

โลกใบนี้ที่เราเรียกว่าบ้านอีกด้วย

	 การท�ำงานอย่างกลมกลนืของสมองทัง้สามส่วนของเราเกดิผลลัพธ์ทีม่าก

ไปกว่าผลรวมของสมองแต่ละส่วนนัน่คือการตระหนกัรูต้วัเอง (sense of self- 

awareness) จติใจเราสามารถสังเกตความคดิของเรา เพ่ือให้เราสามารถ สัง่ ท�ำ 

หรือแก้ไขตัวเองได้อย่างมีสติ การรู้ส�ำนึกตน (self-consciousness) ท�ำให้

เกิดความสงสัยและค้นหาความหมายในชีวิต อย่างเช่น ค�ำถามว่า ฉันเป็น

ใคร? ฉันเกิด มาท�ำไม? ชีวิตมีความหมายอย่างไร? แต่ความสัมพันธ์ที่แท้จริง 

ระหว่างจิตใจท่ีตระหนักรู้ตนเองกับตัวสมองนั้นยังไม่ชัดเจน แม้ว่าจิตใจต้อง

ใช้สมองเพื่อแสดงออก แต่นั่นไม่ได้หมายความว่าจิตใจเป็นผลผลิตของสมอง

เปรยีบเหมอืนกบัรายการโทรทัศน์ท่ีเราดนูัน้ไม่ได้ผลติจากโทรทศัน์ แต่เราจ�ำเป็น 
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ต้องเปิดโทรทัศน์เพื่อดูรายการ จิตใจมาจากไหนและอยู่ตรงไหนยังคงเป็น

ความเร้นลับอันยิ่งใหญ่

	 การใช้โครงสร้างสมองแบบง่ายๆ นี้ ท�ำให้เราสามารถอธิบายถึงโรค

ที่เกิดจากการเสพติดได้ในทุกราย โดยความผิดปกติอาจเกิดขึ้นเฉพาะสมอง

แต่ละส่วนจากสามส่วนนี้ แต่บ่อยครั้งที่ปัญหาเกิดขึ้น เนื่องจากสมองส่วนใด

ส่วนหนึ่งท�ำงานมากเกินไปหรือน้อยเกินไป เมื่อเทียบกับสมองส่วนอื่น

สมองเสพติดได้อย่างไร

	 ในระดับกายภาพพื้นฐาน สมองท�ำงานโดยใช้ทั้งคลื่นไฟฟ้า และสาร

สื่อน�ำประสาทร่วมกัน วงจรไฟฟ้าช่วยให้สมองท�ำงานได้เร็ว แต่ในระดับเซลล์ 

สมองท�ำงานด้วยสารเคมี เป็นเหมือนเครื่องกลเคมีขนาดใหญ่

	 โดปามีนเป็นสารเคมีหลักท่ีโดยท่ัวไปมักเป็นพระเอก แต่กลายเป็น

ตวัร้ายในการเสพตดิ โดปามนีเป็นสารเคมท่ีีท�ำให้มีแรงจงูใจ หรอื “ความรู้สกึดี 

มคีวามสขุ” ซ่ึงสมองส่วนลมิบกิจะปล่อยออกมา เมือ่เกิดประสบการณ์ทีเ่ป็นสขุ

เหมือนเป็นรางวัล เช่น ได้กินอาหาร มีกิจกรรมทางเพศ หรือใช้สารเสพติด  

โดปามีนยังช่วยในการหลั่ง อ๊อกซิโตซินหรือฮอร์โมนแห่งการกอด (cuddling 

hormone) ที่ท�ำให้เราอยากจะมีประสบการณ์นั้นซ�้ำๆ อีก ระดับโดปามีนที่

หลั่งแตกต่างกันไปขึ้นกับสิ่งกระตุ้นแต่ละชนิด ตัวอย่างเช่น สมองปกติที่ไม่

เสพติด โดยเฉลี่ยในระหว่างวันจะมีระดับโดปามีน 100 ถ้าได้กินอาหารอร่อย 

ระดับโดปามีนอาจสูงข้ึนเป็น 150 หากมีกิจกรรมทางเพศหรือใช้ มอร์ฟีน

ระดับของโดปามีนอาจสูงขึ้นไปถึง 200 เมื่อสูบบุหรี่เป็น 225 เมื่อใช้โคเคน

เป็น 350 และสูงถึง 1,000 เมื่อใช้เมทแอมเฟตามีน คุณจะเห็นว่า การใช้ยา

เสพติดท�ำให้ระดับโดปามีนหลั่งสูงข้ึนมาก หลายเท่าของความสุขที่ได้จาก
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ธรรมชาติทั่วไป เช่น กินอาหาร หรือ มีกิจกรรมทางเพศ นี่เป็นเหตุผลว่าท�ำไม

ยาเสพติดจึงมีอิทธิพลและ เป็นอันตรายสูงกว่ามาก การเสพติดเริ่มมาจาก

ปริมาณโดปามีนที่สูงมากในวงจรการให้รางวัล (reward circuit) ของสมอง

ส่วนลิมบิกนั่นเอง

	 อย่างไรก็ตาม นอกจากโดปามีนจะท�ำให้เรารู้สึกดีมีความสุขแล้ว  

ยังท�ำให้เกิดการเรียนรู้แบบพิเศษที่เรียกว่า “การเรียนรู้แบบมีเง่ือนไขหรือ

การเรยีนรูด้้วยรางวลั” เนือ่งจากโดปามนีช่วยเสรมิความทรงจ�ำของประสบการณ์

ใช้ยาเสพติด (ช่วงเวลาที่รู้สึกดี) นั้นให้รุนแรงและเข้มข้นมากขึ้น ท�ำให้เกิด

การจดจ�ำที ่ “ฝังแน่น” ความรูส้กึดีมากๆ นัน้มพีลงัและส�ำคญัมากเหนอืสิง่อืน่ใด 

และสัง่ให้ตวัเรามคีวามต้องการอย่างมากทีจ่ะแสวงหาประสบการณ์เช่นนัน้อกี 

และเป็นตัวผลักดันให้เรากระท�ำสิ่งที่จะได้รับรางวัลเช่นเคย ด้วยวิธีนี้สมองจึง

เริม่เสพตดิจากประสบการณ์ใช้ยาเสพตดิซ�ำ้ๆ ร่วมกบัการเรยีนรูด้้วยรางวลัซ�ำ้ๆ 

ซึ่งทั้งสองอย่างขึ้นกับการท�ำงานของ โดปามีนทั้งสิ้น

	 แล้วกระบวนการนีเ้กีย่วกบัสมองสามส่วนของเราอย่างไร? ยาเสพติด

เป็นตัวกระตุ้นและเสริม “ความสุข” จากสมองส่วนลิมปิกให้มากขึ้น และ

ท�ำให้ความกลัวอันตรายที่เกิดจากสมองส่วนสัตว์เลื้อยคลานน้อยลง และยัง

ลดความสามารถในการยบัย้ังชัง่ใจของสมอง ส่วนคอร์เทก็ซ์ซึง่ท�ำหน้าทีค่วบคมุ

การตัดสินใจและคิดเชิงเหตุผลลง เมื่อกระบวนการยับยั้งของสมองคอร์เท็กซ์

ลดลงจะท�ำให้พฤติกรรม เสี่ยงนี้กลับดูเหมือนเป็นรางวัลคือมีความสุขมากขึ้น 

และไม่สนใจผลเสียอันตรายท่ีจะเกิดข้ึน และยิ่งท�ำให้การยาเสพติดและผลที่

ตามมากลายเป็นเรื่องปกติธรรมดา

	 นี่ท�ำให้เกิดวังวนจมดิ่งลงไปเรื่อยๆ เมื่อใช้ยาเสพติดซ�้ำๆ ความอยาก

เสพยิ่งเพิ่มข้ึน จนในท่ีสุดวงจรความอยากได้รางวัลนี้เกินความสามารถใน
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การควบคุม และเข้ามาควบคุมระบบสมองทั้งหมด หรือกล่าวได้ว่าวงจร 

การเรียนรู้ด้วยรางวัลตัดตัวเองออกไปเป็นอิสระ จากการควบคุมของสมอง

คอร์เท็กซ์ที่ใช้เหตุผล และอาจรวมถึงสัญชาตญาณปกป้องตัวเองของสมอง

สตัว์เลือ้ยคลานอีกด้วย สรุปได้ว่า น่ีคอืเหตุผลว่าสมองติดยาได้อย่างไร ผูเ้สพตดิ

อาจยงัคงทาํงานมบีทบาทหน้าทีใ่นสงัคม มคีวามสําเรจ็มากน้อยได้หลากหลาย 

แต่ภายในใจยังคงหมกมุ่นครุ่นคิดถึง ฝันถึงยาเสพติด จดจําประสบการณ์ใช้

ยาเสพติด และยังคงใช้ยาเสพติดอยู่ ใครก็ตามที่เสพติดแล้ว การเสพติดนี้จะ

มอีาํนาจควบคมุเหนอืจติใจให้ต้องใช้ ยาเสพติดต่อไป แม้จะเกดิผลร้ายรุนแรง

ตามมามากขึ้นเท่าใดก็ตาม

	 เมื่อสมองส่วนคอร์เท็กซ์ไม่สามารถทํางานได้ บุคคลนั้นจะสูญเสีย

ความสามารถในการยบัยัง้ชัง่ใจตวัเองเหมอืนเบรกรถยนต์ทีช่าํรดุ ซึง่โดยปกตแิล้ว

รถของคุณมีเบรกที่ทํางานได้ดี แต่ภายใต้อิทธิพลของยาเสพติด แป้นเหยียบ

เบรกของคณุจะไม่ทาํงาน ความเรว็ของรถจะยิง่เพิม่ขึน้ตามเส้นทางทีล่าดชนัมาก 

ดังคําภาษิตญี่ปุ่น เก่าแก่ที่กล่าวไว้ว่า

	 เริ่มจากคนดื่มเหล้า 

	 จากนั้นเหล้าดื่มเหล้า 

	 แล้วในที่สุดเหล้าก็ดื่มคน

	 กระบวนการเสพติดน้ีเกิดในลักษณะเดียวกันหมดไม่ว่าจะเป็นยา

เสพติดชนิดใด ภายใต้การเสพติดทุกชนิดใช้กลไกในสมองเหมือนกัน แม้ว่ายา

เสพติดแต่ละชนิดมีฤทธิ์ท่ีแตกต่างกัน แต่ส่งผลให้เกิดการแสดงพฤติกรรม

คล้ายคลึงกันและมักก่อให้เกิดผลร้ายแรงแบบเดียวกัน โดยทั่วไปยาเสพติด
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ออกฤทธิ์ต่อสมองได้ 4 รูปแบบ กลุ่มสารกระตุ้นประสาท เช่น บุหรี่ โคเคน 

ช่วยเพิ่มการทํางานของสมองโดยการเพิ่มพลังในขณะที่กลุ่มสารกดประสาท 

เช่น ยานอนหลับ เป็นโซไดอาซีพีน แอลกอฮอล์ กดการทํางานของสมอง 

กลุ่มสารหลอนประสาทจะทําให้การทํางานของสมองสับสน และกลุ่มพื้นที่ 

ออกฤทธิ์เฉพาะต่อสมอง ซึ่งตามหลักการแล้วเพื่อระงับปวด แต่ที่ถูกต้องคือ

ช่วยลดความทุกข์ทรมานจากความปวด โดยสารกลุ่มฝิ่น ไม่ได้ขจัดความเจ็บ

ปวดจริงๆ แต่ท�ำาให้ผู้ใช้รู้สึกว่าไม่ได้เป็นอะไรมาก ด้วยเหตุนี้ชาวกรีกโบราณ

จงึขนานนามสารกลุม่ฝ่ินว่า “ยาของ เทพเจ้า” เนือ่งจากพระเจ้าบนเขาโอลมิปสุ

ไม่เคยพบความทุกข์ทรมานใดๆ

	 แน่นอนว่า คนเราสามารถเสพติดสิ่งอื่นนอกเหนือจากยาเสพติดได้ 

เช่น เสพติดอาหาร กิจกรรมทางเพศ ภาพลามก การพนัน วิดีโอเกมส์ 

อนิเทอร์เนต็ หรอือืน่ๆ ไม่ว่าการเสพตดิจะเกดิจากสาเหตุ

ใดก็ตาม อาการแสดงหลักก็คือ พฤติกรรมเสพติดนั้น

ครอบง�ำทุกกิจกรรมในชีวิต และกลายเป็นตัว

ขับเคลื่อนหลักในชีวิตประจ�ำวันของบุคคลนั้น 

ครอบคลุมและท�ำลายทุกสิ่งทุกอย่างในชีวิต 

ภาวะเสพติดเป็นโรคที่รุนแรงมาก มีอิทธิพลเหนือสิ่ง

อื่นใดทั้งหมดและกลายเป็นหลักส�ำคัญของชีวิตไปในที่สุด

 

ท�ำไมคนถึงใช้ยาเสพติด

	 เราทราบแล้วว่าสมองท�ำงานอย่างไร ยาเสพติดมผีลอย่างไร ต่อสมอง 

สมองเสพตดิได้อย่างไร และท�ำไมคนถงึเลิกเสพไม่ได้ ท้ังนีเ้ป็นเพราะสมองเรยีนรู้

และรวบรวมประสบการณ์ใช้ยาเสพตดิเข้าไปในความทรงจ�ำ และวงจรการได้

ภาวะเสพติดเป็นโรคที่

รุนแรงมาก มีอิทธิพลเหนือ

สิ่งอื่นใดทั้งหมดและ

กลายเป็นหลักส�ำคัญ

ของชีวิตไปในที่สุด
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รางวัลสามารถเอาชนะเหนือความยับยั้งชั่งใจด้วยเหตุผลทั้งปวง ตอนนี้เรามา

ดูค�ำถามที่น่าสนใจที่สุดว่า แล้วครั้งแรกที่คนเราใช้ยาเสพติดเป็นเพราะอะไร?

	 อลนั เลชเนอร์ อดตีผูอ้�ำนวยการสถาบนัยาเสพตดิแห่งชาต ิ(National 

Institute of Drug Abuse) ได้อธิบายให้ง่ายขึ้นว่า “คนเราใช้ยาเสพติดเพื่อ

ให้รู้สึกดี หรือเพื่อให้รู้สึกดีขึ้น” กล่าวอีกนัยหนึ่งว่า คนเราใช้ยาเสพติดเพราะ

ชอบที่ยาเสพติดทําให้เกิดความรู้สึกดี เพราะทุกคนต่างต้องการจะรู้สึกดี และ

ในคนที่รู้สึกแย่ ก็ต้องการจะรู้สึกดีขึ้น แล้วผิดตรงไหนล่ะ?

	 จริงๆ แล้วไม่มีอะไรผิด ไม่ผิดที่เราต้องการจะรู้สึกดีและมีความสุข 

หลังจากที่บรรพบุรุษผู้ก่อตั้งอเมริกาได้เสนอให้การแสวงหาความสุขในชีวิต

และเสรภีาพอยูใ่นปฏญิญาประกาศอสิรภาพในฐานะสทิธอินัชอบธรรมส่วนบคุคล 

ถ้าบุคคลจะแสวงหาความสุขด้วยการใช้ยาเสพติดแล้ว ปัญหาคืออะไร?

	 สิ่งที่ต้องคิดคือ “ช่วงเวลาที่ดีและเป็นสุข” จากการใช้ยาเสพติดนั้น

นําไปสู่การเสพติดได้ และการเป็นผู้เสพติดไม่ใช่ความสุข ผู้เสพติดไม่ได้ใช้ยา

เสพติดเพื่อ “แสวงหาความสุข” แต่ทําไปเพราะแรงบีบบังคับ ที่สําคัญไปกว่า

นั้นคือ “ความสุข” ที่ได้รับจากการใช้ยาเสพติดนั้น ไม่ใช่ “ความสุข” ตามที่

บรรพบุรุษผู้ก่อต้ังประเทศกล่าวถึง “ความสุข” ท่ีกล่าวไว้ในคําประกาศ

อิสรภาพนั้นคือ “คุณงามความดี” เป็นความสุขที่ได้รับเมื่อเราได้เป็นคนที่เรา

ต้องการอยากจะเป็น และมีส่วนร่วมทํากิจกรรมที่มีคุณค่าและสร้างประโยชน์

ได้ช่วยเหลือผู้อื่น กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ บรรพบุรุษผู้ก่อตั้งประเทศ หมายถึง

ความสุขที่มีชีวิตที่ประสบความสําเร็จ รู้สึกดีที่ได้ทําความดี ไม่ใช่การแสวงหา

ความสุข เพื่อตอบสนองความพอใจส่วนตัวเท่านั้น

	 ความสุขสองแบบนี้แตกต่างกันโดยสิ้นเชิง เป็นความสุขคนละแบบที่

เกิดจากกลไกการทํางาน สมองท่ีต่างกันและมีผลต่อสุขภาพคนเราต่างกัน
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ความสุขส่วนตัวจาก “ช่วงเวลาที่ดีและเป็นสุข” โดยไม่มี คุณค่าความหมาย

หรอืวตัถปุระสงค์อืน่ใดนอกจากเกดิประโยชน์กบัตวัเองเท่านัน้ เรยีกว่า “ความสขุ

สนกุ (hedonia)” ความสุขแบบนี้ ก่อให้ร่างกายเกิดปฏิกิริยาตอบสนองทาง

สรีรวิทยาเหมือนตอนท่ีร่างกายมีความเครียด: เช่น ต่ืนเต้น แสดงได้จาก

ความดนัโลหติสงู หายใจเรว็ขึน้ ระดบัน�ำ้ตาลสงูขึน้ ฮอร์โมนความเครยีดเพิม่ขึน้ 

และปฏิกริยิาภมิูคุม้กนัลดลง ซึง่หมายความว่า ความสขุแบบนีห้ากมีมากเกินไป

จะเหมอืนกบัความเครยีด สามารถทําให้เราเจ็บป่วยได้ และนีค่อืส่ิงท่ีต้องแลก

เพื่อให้ได้ช่วงเวลาที่ดีและเป็นสุขนั้น

	 ความสขุอกีแบบหนึง่ เป็นความรูสึ้กดแีละเป็นสขุทีเ่กิดจากความพอใจ

ของคนและจากการช่วยเหลอืผูอ้ืน่หรือชมุชนด้วยการกระทาํทีมี่คณุค่า เรียกว่า 

“ความสุขใจ (eudemonia)” ปฏิกิริยาตอบสนองทางสรีรวิทยาที่เกิดพร้อม

ความรูส้กึนีต้รงกนัข้ามกับ ความสุขสนกุ กล่าวคอืมกีารลดลงทัง้ความดนัโลหติ 

การหายใจ ระดับน�้ำตาลในเลือด และฮอร์โมนความเครียด และมีภูมิคุ้มกัน

เพิ่มขึ้น กล่าวอีกนัยว่า มีสุขภาพดีขึ้นนั่นเอง

	 คณุอาจไม่แปลกใจหากทราบว่าความสขุสองแบบนีเ้กดิขึน้ จากสมอง

คนละส่วนกัน ความสุขสนุกหรือความสุขสบายส่วนตัวนั้น เป็นการตอบสนอง

จากศนูย์การให้รางวลัในสมองส่วนลมิบกิทีม่อีทิธพิลเหนอืสมองส่วนคอร์เท็กซ์

ที่ใช้เหตุผล ในทางตรงกันข้ามความสุขใจที่เกิดจากการมองตัวเองหรือ 

การตระหนักรู้ตัวเอง อาศัยการทํางานของสมองส่วนคอร์เท็กซ์ในระดับสูงสุด 

โดยความสขุใจเป็นความสุขอย่างแท้จรงิทีเ่กิดเฉพาะในมนษุย์เท่านัน้ เช่น เป็น

คนทํางานดี เป็นเพื่อนที่ดี หรือเป็นพ่อแม่ที่ดี นั่นคือเป็นสิ่ง ที่ทําให้เรารู้สึกดี

กับตัวเราเอง
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	 ทาํไมคนเราถงึใช้ยาเสพติด? เหตเุพราะต้องการแสวงหา ความสุขสนกุ

เพื่อให้รู้สึกดี และเมื่อเสพติดแล้วก็จะติดอยู่กับการแสวงหาความสุขสนุกและ

ยอมทุม่เททกุอย่างเพ่ือให้ได้ความสขุสนกุนัน้มาการเสพตดิจะไม่ทําให้รูส้กึสขุใจ

หรือรู้สึกดีกับตัวเองเลย

ทําไมคนที่เสพติดถึงไม่หยุดหรือไม่สามารถหยุดใช้ยาเสพติดได้?

	 จากความสขุทีก่ล่าวมาทาํให้เกดิคาํถามว่า: ถ้าคนเราใช้ยาเสพตดิแล้ว

ไม่มีความสุข ทําไมไม่หยุดใช้? จริงๆ แล้ว ถ้าใครสามารถหยุดใช้ยาเสพติดได้

ด้วยตัวเองตามที่ต้องการและไม่ทุกข์ทรมานทางร่างกายหรือจิตใจหลังหยุด

ใช้ยาเสพติดแล้ว นั่นแสดงว่า คนๆ นั้นยังไม่เสพติด แต่นั่นไม่ใช่สําหรับคนที่

เสพติดแล้ว คําถามที่ถูกต้องและตรงกว่าก็คือ ทําไมคนที่เสพติดถึงไม่สามารถ

หยุดใช้ยาเสพติดได้เมื่อต้องการ คนที่เสพติดจํานวนมากต้องการหยุดใช้ 

ยาเสพตดิแต่ไม่สามารถทาํได้สาํเรจ็ เพราะสมองทีเ่สพติดบงัคบัให้ ตนเองเสพ 

สารเคมีในสมองของผู้เสพติดได้เปลี่ยนแปลงไปแล้ว ทําให้ผู้เสพติดไม่ใช่คนๆ 

เดิมเหมือนก่อนหน้านี้ สําหรับผู้เสพติดการเริ่มใช้กับการหยุดใช้ยาเสพติดไม่

เหมือนกับการเปิดปิดหน้าต่าง แต่เหมือนกับการเปิดฝาขวดโซดาที่หลังจาก

เปิดแล้วน�ำ้โซดาจะไม่เหมอืนเดมิ และเมือ่ปิดฝาขวดกลบัเข้าทีแ่ล้วน�ำ้โซดาจะ 

ไม่มีทางซ่า เหมอืนเดมิได้

พักสักครู่
ลองย้อนคิดถึงช่วงเวลาเฉพาะที่คุณรู้สึกมีความสุข ตอนที่คุณมีความสุข สนุกหรือ

มีความสุขสบายส่วนตัว กับตอนท่ีคุณรู้สึกสุขใจหรือมีความสุข ที่รู้สึกดีกับตัวเอง 

มีผู ้กล่าวไว้ว ่าความสุขใจนั้นคือความสุขท่ีคุณอยากจะเล่าให้ลูกหลานฟัง 

เหตุการณ์ความสุขอะไรบ้างในชีวิตที่คุณอยากเล่าให้ลูกหลานฟัง
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	 ยิ่งไปกว่านั้น “การเริ่มเสพติด” ไม่เหมือนกับ “การเสพติด” เมื่อคน

เริ่มใช้ยาเสพติดในตอนแรก ฤทธ์ิของยาและผลจากการเรียนรู้ด้วยรางวัลจะ

ผลกัดนัให้อยากได้รบัประสบการณ์ใช้ยาเสพติดซ�ำ้ๆ ในช่วงแรกผูใ้ช้ยาเสพติด

มักจะยอมทําตามความต้องการของตัวเอง และบอกตัวเองว่าจะหยุดเมื่อใด

ก็ได้ที่อยากหยุด แต่ในความเป็นจริง การใช้ยาเสพติดต่อเนื่องจะทําให้สมอง

เกดิการเปลีย่นแปลงไปเรือ่ยๆ จนทําให้ปฏิเสธยาเสพติดได้ยากมากขึน้เร่ือยๆ 

การไม่สามารถเลิกเสพได้โดยเด็ดขาดหรือกลับเสพซ�้ำหลังผ่านการบําบัด

ถอนพิษน้ัน เป็นเรื่องของความทรงจําการใช้ยาเสพติดที่ฝังแน่นจากการใช้ 

ยาเสพติดซ�้ำๆ (ดังได้กล่าวไว้ในบทท่ี 2) หรือพูดอีกอย่างหนึ่งก็คือ คนเรา 

จะเสพตดิได้จากฤทธิข์องยาเสพติด แต่คนเราจะคงการเสพตดิ และไม่สามารถ

หยดุเสพได้เพราะความทรงจาํถงึฤทธิย์าเสพตดิร่วม กบัสมองท่ีเปลีย่นแปลงไป

	 ในทํานองเดียวกัน “การเลิกยา” ไม่เหมือนกับ “การไม่หวน กลับไป

ใช้ยาเสพติด” การเลิกยาเสพติดหรือการถอนพิษเป็นการทําให้ฤทธิ์ของยา

เสพติดหมดไปจากร่างกาย ส่วนการไม่หวนกลบัไป ใช้ยาเสพตดิหรอืการป้องกัน

การกลับเสพซ�ำ้หมายถึงการแทนท่ีความทรงจําเกีย่วกบัยาเสพตดิด้วยความทรงจํา

ใหม่ที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด ซึ่งจะเกิดข้ึนได้ด้วยการพยายามกระทําเรื่องที่ไม่

เกีย่วกบัยาเสพตดิซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่าเพือ่ให้มคีวามทรงจาํใหม่ทีไ่ม่เก่ียวกบัยาเสพติด

จาํนวนมาก เมือ่เวลาผ่านไปสมองกจ็ะพัฒนาฐานประสบการณ์ ความคดิ และ 

คุณค่าที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด เพื่อช่วยให้บุคคลนั้นมีทางเลือกที่ไม่เกี่ยวกับ 

ยาเสพติดมากขึ้น
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20 สั่งสมองให้เลิกเสพ ด้วยสติและชีวิตที่มีคุณค่า

	 การเอาชนะการเสพติด ก็คือการไม่หวน กลับไปใช้ยาเสพติด หรือ

การป้องกันการกลับเสพซ�้ำน่ันเอง คือสิ่งท่ีเราต้อง

พยายามทุกวิถีทางให้ตรง เป้าและเป็นเนื้อหา

หลกัในหนงัสอืเล่มนี ้เราสามารถสรปุการเอาชนะ

การเสพติดได้ด้วยคําพูดเพียงหนึ่งประโยค คือ

การทดแทนการแสวงหา ความสุขสนุกด้วย

ความสุขใจ

เราสามารถสรุป

การเอาชนะการเสพติด

ได้ด้วยคําพูดเพียงหนึ่งประโยค 

คือ การทดแทน

การแสวงหา ความสุขสนุก

ด้วยความสุขใจ



สั่งสมองให้เลิกเสพ

บทที่ 2 

การเลิกยา 
การถอนพิษและความเสี่ยง

ในการกลับเสพซ�้ำ

	 การเลิกยา (การถอนพิษหรือการขับพิษระยะสั้น) เป็นบันไดขั้นแรก

ของการเอาชนะการเสพติด ดังคําพูดท่ีว่าเดินทางไกลนับพันไมล์ย่อมเริ่มต้น

ด้วยก้าวแรกเสมอ การเดนิทางไกลเพือ่ฟ้ืนฟูตวัเอง หรือเพือ่ใช้ชวีติด้วยสตแิละ

มีคุณค่าโดยไม่กลับเสพซ�้ำ การถอนพิษคือจุดเริ่มต้นสําหรับทุกคนที่พยายาม

เอาชนะยาเสพตดิ และเป็นวธิกีาร “บําบดัรกัษา” ท่ีมกีารจัดบริการมากทีสุ่ด

	 ความจรงิทีน่่าเศร้ากค็อื ผูเ้สพตดิทีพ่ยายามจะเอาชนะการเสพติดมกั

จะหยดุทีข่ัน้ตอนการถอนพษิเท่านัน้ ไม่สามารถผ่านไปสูก่ารป้องกนัการกลบั

เสพซ�ำ้ซึง่เป็นขัน้ต่อไปทีจ่าํเป็นจรงิอยูว่่าการถอนพษิเป็นก้าวแรกของการเดนิ

ทางพนัไมล์ แต่เป็นเพยีงก้าวเดยีวเท่านัน้ การถอนพิษอย่างเดียวไม่เพียงพอท่ี

จะป้องกันการกลบัเสพซ�ำ้ได้ การถอนพษิซ�ำ้แล้วซ�ำ้เล่ากเ็หมอืนการเดนิสวนสนาม
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วนไปมา แต่ไม่ใช่การเดินทางและไม่พาคุณหลุดจากที่เดิม แม้การถอนพิษจะ	

		    มีข้อดีมากมายแต่ไม่ช่วยให้ไม่หวนกลับเสพซ�้ำได้ จาก	

		       ประสบการณ์ของผม ผู้เสพติดหลังการถอนพิษแล้ว	

		         เกือบทั้งหมดกลับใช้สารเสพติด หากไม่ป้องกัน	

		         การกลับเสพซ�้ำ 

			   ในบทนี้จะพูดถึงวิธีการถอนพิษว่าเป็นอย่างไร 

และความเสี่ยงสําคัญที่นําไปสู่การกลับเสพซ�้ำคืออะไร

ความแตกต่างระหว่างการแต่งงานกับชีวิตแต่งงาน

	 การถอนพิษอาจเปรียบได้กับความแตกต่างระหว่างการแต่งงานกับ

ชีวิตแต่งงาน

	 การตัดสินใจเข้ารับการบําบัดถอนพิษเปรียบเหมือน การตัดสินใจ

แต่งงาน นั่นคือบุคคลนั้นให้คํามั่นว่าจะสละโสด การแต่งงานก็เปรียบเหมือน

โปรแกรมบําบดัถอนพษิ ทีแ่ม้ว่าจะไม่มงีานเลีย้ง แต่การถอนพษิถอืเป็นเหตกุารณ์

ที่ยิ่งใหญ่ที่สุดอันหนึ่งในชีวิต และคํามั่นสัญญานี้ไม่ใช่เรื่องส่วนตัว แต่เป็น 

การประกาศให้สาธารณชนรับทราบว่าชีวิตจะเปลี่ยนแปลงตลอดไป โดยม ี

ผู้บําบัด เป็นผู้ดูแล มีเพื่อนสนิทและสมาชิกในครอบครัวเป็นสักขีพยาน

	 แล้วหลังจากนั้นเป็นอย่างไร เมื่อคุณแต่งงานแล้ว หลังงานแต่งงาน

คือชวีติท่ีเหลอืของคนสองคน พิธกีารแต่งงานไม่มีอะไรเกีย่วข้องกบัชวีติแต่งงาน

ว่าจะประสบความสาํเรจ็หรอืไม่ ไม่ว่างานแต่งงานนัน้จะเรียบง่ายหรือหรูหรา 

จัดงานในห้องโรงแรมหรือท่ีลานสนามหญ้า จัดอย่างเป็นทางการหรือไม่เป็น

ทางการ คนจัดงาน และพนักงานทั้งหลายที่มาช่วยในพิธีแต่งงานทุกคนต่าง

กลบัไปจัดงานแต่งงานอืน่ต่อหลงังานเลกิ คณุอาจไปด่ืมน�ำ้ผ้ึงพระจันทร์ช่วงส้ันๆ

การถอนพิษมีข้อดี

หลายอย่าง แต่ไม่

เกี่ยวกับการไม่

หวนกลับเสพซ�้ำ
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แล้วคณุและคูค่รองต้องกลบัมาหาทางใช้ชีวติร่วมกนัอย่างมคีวามสขุ และซ่ือสตัย์

ต่อกัน หรือกล่าวได้ว่าชีวิตแต่งงานที่ประสบความสําเร็จนั้น ขึ้นอยู่กับทุกสิ่งที่

คณุกระทาํหลงั การแต่งงานนัน่เอง ซ่ึงได้แก่ สิง่ทีคุ่ณเตมิในแต่ละวนัเพ่ือสร้าง

ชีวิตคู่ให้มีความสุขร่วมกัน ความเอาใจใส่ ความรัก ความซื่อสัตย์ ผ่านร้อน

ผ่านหนาว ผ่านเรือ่งราวทีด่ทีีส่ดุและแย่ทีส่ดุ การแต่งงานเป็นเพียงการสัญญา

ว่าจะอยู่ร่วมกันตลอดชีวิต แต่ตัวการแต่งงานเองไม่ได้รับประกันชีวิตแต่งงาน

	 การถอนพษิกเ็ช่นกนั คุณหยดุเสพในช่วงเข้าโปรแกรม แต่ไม่สามารถ

รับประกันได้ว่าคุณจะไม่เสพอีกตลอดไป เช่นเดียวกับคู่แต่งงานจํานวนมาก

ที่สุดท้ายหย่าร้างกัน อาจเป็นเพราะยังไม่พร้อมจะแต่งงาน หรือการแต่งงาน

ยากกว่าทีค่ดิ หรืออาจเพราะเลอืกคนผดิ ดงันัน้เพือ่ป้องกันไม่ให้กลบัไปเสพซ�ำ้ 

คุณจะต้องมีทัศนคติท่ีถูกต้องในการบําบัดถอนพิษก่อนเข้ารับการบําบัด

เหมือนกับคุณต้องปรับทัศนคติก่อนจะเข้าพิธีแต่งงาน บางคนคิดว่าควรใช้ยา

เสพติดครั้งสุดท้ายให้ เต็มที่ก่อนเลิกยาและเข้ารับบําบัดถอนพิษ นั่นเหมือน

งานสละโสด เตม็ทีว่นัก่อนแต่งงาน ซึง่แท้จริงแล้วไม่เกีย่วอะไรกบัส่ิงทีจ่ะตามมา

	 การถอนพิษเป็นก้าวแรกในการเปล่ียนแปลงสมองและชีวิตของคุณ 

แต่คุณยังต้องทําอะไรท่ีมากกว่าการถอนพิษ เพื่อให้ไม่หวนกลับไปเสพและ

เสริมสร้างชีวิตใหม่ที่ไม่พึ่งยาเสพติด

พักสักครู่
พธิกีารสําคญัของงานแต่งงานคอืการให้คาํมัน่สญัญาซึง่กันและกนั แล้วคาํมัน่สญัญา

ของคุณที่จะฟื้นฟูตัวเองคืออะไร? ไม่ว่าคุณจะเคยได้รับการบําบัดถอนพิษมาก่อน

หรือไม่ก็ตาม ให้ลองหยุดคิดดูว่าคุณได้สัญญากับตัวเองว่าอย่างไร จดบันทึกสิ่งที่

คุณอยากเป็น และเก็บไว้เพื่อช่วยเตือนตัวเอง



สั่งสมองให้เลิกเสพ การเลิกยา: การถอนพิษและความเสี่ยงในการกลับเสพซ�้ำ

24 สั่งสมองให้เลิกเสพ ด้วยสติและชีวิตที่มีคุณค่า

การบําบัดถอนพิษและการรักษาด้วยยา

	 การบําบัดถอนพิษท้ังแบบใช้ยาหรือไม่ใช ้ยาเป็นวิธีการรักษา 

ภาวะเสพติดที่มีการให้บริการและรับบริการมากที่สุดในสหรัฐอเมริกา 

ประชาชนสามารถเข้ารบัการบาํบดัถอนพษิได้เกอืบทกุที ่ ทัง้แบบผู้ป่วยในหรือ

ผู้ป่วยนอก ทั้งสถานบําบัดหรูหราหรือที่บ้านตัวเอง ไม่ว่าจะเป็นการบําบัด

แบบไหนต่างมเีป้าหมายเหมอืนกนัคอื แยกบุคคลนัน้ออกจากวงัวนของการใช้

ยาเสพติด บรรเทาอาการทางร่างกายและจิตใจที่เกิดจากการขาดยา และท่ี

สําคัญที่สุดคือให้สมองได้ฟื้นตัวจากฤทธิ์ของยาเสพติดที่มีต่อสมองซ�้ำๆ

	 การถอนพษินัน้ทาํให้เกดิความทกุข์ทรมานทัง้ร่างกายและจติใจ แต่เป็น

ความทุกข์ทรมานในระดับหนึ่ง อาการไม่ได้คงอยู่ตลอดไป ในท่ีสุดก็หายไป 

โดยมากนานเพียงไม่กี่วันหรือไม่เกินหนึ่งหรือสองสัปดาห์ อย่างไรก็ตามด้วย

ความทุกข์ทรมานดังกล่าว จึงแทบจะเป็นไปไม่ได้ที่จะทําสําเร็จเพียงลําพังได้ 

ผู้ที่ผ่านการถอนพิษจําเป็นต้องได้รับการช่วยเหลือท้ังทางร่างกายและจิตใจ 

เพื่อให้ไม่รู้สึกว่า ถูกทอดทิ้งหรือต้องเผชิญความลําบากตามลําพัง ผู้ทุกข์ยาก 

มักต้องการเพื่อนร่วมทาง 

	 การใช้ยารกัษาเพือ่บาํบดัถอนพษินัน้โดยมากมกัใช้ในระยะสัน้ เพียงเพือ่

บรรเทาอาการชั่วคราว เช่น อาการเจ็บหรือปวดเมื่อย อาการวิตกกังวล และ

มปัีญหาการนอน ตวัอย่างยาทีใ่ช้ทัว่ไป ได้แก่ พาราเซตามอลและไอบโูปรเฟน

เพือ่บรรเทาอาการเจบ็หรอืปวดเมือ่ย ซึง่ยาเหล่านีไ้ม่ได้ช่วยให้คณุหยดุเสพได้ 

หรือแม้ยารักษาอื่นที่ได้รับหลังการถอนพิษเพื่อช่วยป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

ก็ตาม ซึ่งในบทที่ 3 จะพูดถึงการใช้ยารักษาเพื่อป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

	 ในท่ีสุด ไม่ว่าจะด้วยวิธีใดก็ตาม เป้าหมายของการถอนพิษก็คือ 

การทําให้บุคคลนั้นกลับมายัง “จุดตั้งต้น” ที่จะเริ่มต้นใหม่อีกครั้ง
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การถอนพิษช่วยอะไรได้บ้าง

	 การถอนพิษฟังดูเหมือนการกําจัดสิ่งมีพิษออกจากร่างกาย แต่ที่จริง

แล้วหมายถงึการปล่อยให้ฤทธิข์องยาเสพตดิหมดไปจากร่างกายนัน่เอง การได้รบั

ยาเสพติดซ�้ำๆ ทําให้ร่างกายโดยเฉพาะสมองตกอยู่ในความตึงเครียด และ

ร่างกายต้องปรบัตวัตามฤทธิข์องยาเสพตดิเพือ่ให้สามารถใช้ชวีติอยูไ่ด้ ในทีส่ดุ

ร่างกายจะเคยชินกับฤทธิ์ของยาเสพติดและปรับต้ังระบบของร่างกายใหม่

กลายเป็น “ความปกติใหม่” เพื่อใช้ชีวิตให้ได้เหมือนเดิม ในกระบวนการ

ถอนพิษนั้นเมื่อหมดฤทธิ์ยาเสพติด สมองและร่างกายต้องปรับตัวใหม่อีกครั้ง 

เป็นความตึงเครียดบนความตึงเครียด จึงเป็นเหตุผลว่าทําไมการถอนพิษจึง

เป็นเรือ่งยากมาก และทาํไมคนจาํนวนมากถงึล้มเลกิก่อนทาํได้สาํเรจ็ จาํไว้เลย

ว่าการถอนพิษทําให้เกิดความทุกข์ทรมานในระดับหนึ่ง แต่ความทรมานน้ัน 

มีวันสิ้นสุด

	 ในตอนแรก สมองจะเคยชินกับฤทธิ์ของยาเสพติดจนรู้สึกปกติดี แต่

เมื่อหยุดยาเสพติดกลับรู้สึกเปลี่ยนไปในทางตรงข้าม ไม่รู้สึกปกติเหมือนตอน

ก่อนเสพติด การถอนพิษทําให้เกิดปฏิกิริยาตรงกันข้าม ตัวอย่างเช่น คนที่เคย

ใช้สารกระตุ้นประสาทอย่างเมทแอมเฟตามีน หรือโคเคนซ่ึงกระตุ้นให้สมอง

ตื่นตัว เมื่อไม่ได้ใช้ยาเสพติดกลับทําให้รู้สึกเฉื่อยชาและอ่อนเพลีย ทุกส่ิงทุก

อย่างน่าเบื่อไปหมด แทนท่ีจะรู้สึกเหมือนอยู่บนยอดเขากลับรู้สึกเหมือนอยู่

ในหุบเหวลึก ในคนที่เสพติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์หรือยากดประสาทอื่นๆ 

เมือ่ขาดยาจะทําให้มอีาการกระสบักระส่าย กระวนกระวาย ไม่สามารถสงบพอ 

ที่จะแยกแยะได้ว่าเป็นเสียงฝนตกบนหลังคาหรือเป็นเสียงโทรศัพท์ดัง นอน

ไม่หลับจนอยากเอากาวมาทาติดเปลือกตา

	 สารกลุ่มฝิ่นมีฤทธิ์เฉพาะตัวต่อสมอง โดยจะมีผลต่อร่างกายและ
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อารมณ์ทีร่นุแรงมาก แต่ในขณะทีเ่สพส่วนใหญ่เราจะรับรู้ผลทางด้านอารมณ์: 

เป็นความรูส้กึโล่งสบาย ไม่มอีะไรรบกวนหรอืไม่มปัีญหาใดๆเลย อย่างไรกต็าม

ในระยะถอนพิษนั้นอาการทางกายกลับเด่นชัด การขาดยาจากสารกลุ่มฝิ่น 

ทาํให้เกดิอาการเจ็บปวดเมือ่ย คลืน่ไส้และอาเจยีน ตะครวิ ท้องเสยี หนาวสะท้าน

และขนลกุ ทีเ่รยีกว่า “ลงแดง” แข้งขากระตุกเหมอืนกาํลังเตะนิสัยติดยาออกไป

	 ข่าวดีก็คือในท่ีสุดอาการขาดยาเหล่านี้จะหมดไป ผู้เสพติดอาจรู้สึก

เหมอืนแทบจะตาย แต่ทีจ่ริงแล้วอาการขาดยาไม่สามารถทําให้ตายได้ ยกเว้น

คนๆ นั้น จะทําอะไรที่โง่เขลาหรือเป็นอันตรายเพราะขาดสติ ด้วยเหตุนี้สถาน

บาํบดัส่วนใหญ่จงึให้การรักษาด้วยยา ในระยะถอนพิษเพ่ือบรรเทาอาการขาดยา  

	 ดงันัน้ ในช่วงวนัแรกๆ ของการถอนพษิ ผูเ้สพตดิจะรูส้กึเหมอืนป่วยมาก 

ไม่แข็งแรง ช่วงท่ียาเสพติดกําลังหมดไปจากร่างกาย ซึ่งไม่น่าประหลาดใจ

หากเราเข้าใจธรรมชาติของการเสพติด จําไว้ว่าช่วงเมายา สมองจะตึงเครียด

อย่างมาก หวัใจเต้นเร็วขึน้และความดนัโลหติสงูขึน้ ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดพุง่ขึน้สงู 

รวมทั้งคอร์ติซอลและฮอร์โมนความเครียดตัวอื่นสูงขึ้น ระบบภูมิคุ้มกันลดลง 

คณุรูสึ้กเหมอืนไม่ค่อยสบายทัง้นีเ้พ่ือแลกกบัความสขุจากการเมายา สมองต้อง

ปรับตัวให้เหมาะกับการเปลี่ยนแปลงนี้เพื่อรักษาสมดุลใหม่ ดังนั้นในระหว่าง

ถอนพิษ สมองจงึทําในส่ิงตรงกันข้าม เมือ่ไม่มยีาเสพตดิมาชดเชย สมองจงึต้อง

ปรับตัวกลับเพ่ือเปลี่ยนแปลงประสาทสรีรวิทยาอีกครั้ง และน่ันยิ่งเพ่ิมความ

ตึงเครียดให้กับระบบสมองที่เรียกว่า เสี้ยนยา

	 ด้วยเหตนุีใ้นช่วงวนัแรกๆ ของการบําบดัถอนพษิจงึเป็นช่วงวกิฤต ิ และ

ยากท่ีสดุในการฟ้ืนตวั และเป็นเหตุผลว่าทําไมคนทีผ่่านการถอนพษิมีช่วงเวลา

ยากลาํบากทีม่คีณุค่าในการฟ้ืนตวั ผู้ป่วยและครอบครวัจะต้องไม่หมดกําลงัใจ

กับความไม่คืบหน้า และหมอพร้อมทีมผู้ให้การรักษาต้องไม่คิดว่าเป็นเพราะ
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ผู้ป่วยขาดแรงจูงใจ ความอดทนคือกุญแจสําคัญที่สุด การถอนพิษเป็นเพียง

ช่วงเวลายากลําบากที่ทุกคนจะต้องผ่านไป อาจจะฟังดูแปลกสักหน่อย แต่ดัง

คติการรักษาดั้งเดิมท่ีว่า “รักษาให้ยาเขา อย่าว่าเขา” หมายความว่าให ้

การรักษาด้วยยาเพื่อบรรเทาอาการ และให้เวลาผู้ป่วย

	 ในขณะทีอ่าการขาดยาอาจจะแตกต่างกนัไปขึน้กบัชนดิของยาเสพติด 

แต่กลไกการเกิดล้วนเหมือนกัน การใช้ยาเสพติดทุกชนิดมีผลทําให้สมองต้อง

ปรับตัวเหมือนกัน ระยะเวลาตั้งแต่เริ่มเสพ และความรุนแรงของการเสพติด

เป็นตัวกําหนดความมากน้อยของการเปลี่ยนแปลงในสมองและความรุนแรง

ของอาการขาดยา

	 กล่าวในแง่ประสาทเคมวีทิยาคอื การถอนพษิถกูกําหนดตามความเร้ือรงั

ของฮอร์โมนความเครยีด (อดรนีาลนีและนอร์อดรีนาลนี คอร์ตซิอล และอมกิดาลา 

CRF) ที่สูงขึ้น ซึ่งแสดงออกเป็นอาการวิตกกังวล ซึมเศร้า หงุดหงิดง่าย ไม่มี

เรี่ยวแรง เบื่อหน่าย และอ่อนเพลีย โดยยาเสพติด สิ่งเร้า หรือความเครียดใน

ชีวิตประจําวัน เป็นตัวกระตุ้นให้เกิดความอยากยาและความทรงจําเกี่ยวกับ

ยาเสพตดิทีร่นุแรงมาก การนอนผดิปกตไิปและถูกกระตุน้ตืน่ได้ง่าย ทัง้หมดนี้

เกิดขึ้นเสริมเพิ่มไปบนการทํางานของวงจรประสาทที่ตึงเครียดมากอยู่แล้ว 

ทาํให้ไวต่อการกระตุน้ทีเ่พิม่ขึน้ และความสามารถในการควบคุมสมองทีช้่าลง 

จึงไม่น่าสงสัยที่ผู้เสพมักลืมตัวกลับไปใช้ยาเสพติดอีก และไม่แปลกที่การกลับ

เสพซ�้ำพบได้บ่อย

	 ขณะเดยีวกัน อาการท่ีพบบ่อยทนัทหีลังการถอนพิษคอื อาการเฉยเมย 

(anhedonia) – รู้สึกล่องลอยไร้เป้าหมาย ไม่รับรู้ถึงความสุข โดยสมองรู้สึก

หมดแรงและต้องการพลัง นี่คือความหมายที่ว่าสมองติดยาจําเป็นต้องได้รับ

การเยยีวยา การรกัษาด้วยยาสามารถบรรเทาอาการบางอย่างได้ เช่น วิตกกงัวล
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ซึมเศร้า นอนไม่หลับ และยังช่วยในการจัดการกับความเครียด แต่สิ่งที่สมอง 

อันอ่อนล้าต้องการมากที่สุดก็คือ เวลาเยียวยาภายใต้สิ่งแวดล้อมที่มีสุขภาวะ 

พูดง่ายๆ ก็คือ มีร่างกายและสมองที่สุขภาพดี และด้วยความรู้ความเข้าใจ

ธรรมชาติของสมองดังกล่าว จะช่วยให้ผู้เสพประคองตนเองฝ่าฟันช่วงเวลา

ถอนพิษที่ยากลําบากไปให้ได้ และก้าวไปยังขั้นต่อไปเพื่อเอาชนะการเสพติด 

นั้นก็คือการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

	 อย่างไรกต็าม อนัตรายด่านสดุท้ายหลงัการถอนพษิส้ินสดุลง และผูท้ี ่

			   ผ่านพ้นมากําลังมีความสุขหลังอาการทั้งหลาย 

			      บรรเทา สิง่ต่างๆ เริม่รูส้กึเปลีย่นไปและดขีึน้มากจน 

			          เผลอตกกับดักความคิดว่า ตั้งแต่นี้เป็นต้นไป 

			      ทุกสิ่งจะดีขึ้นเช่นนี้ตลอดไป ซ่ึงอาจเป็น 

			     การหลอกตัวเองให้เชือ่ว่าได้ผ่านพ้นความยาก 

			       ลําบากไปแล้ว ทัง้ๆ ทีม่นัเป็นเพยีงแค่การเริม่ต้น 

			    ความรูส้กึดเีช่นน้ีเป็นเพียงแค่ช่วงฮันนมีนูชัว่คราว 

			   เท่านั้น การจะทําให้คงการหยุดเสพได้นั้น เราจะ 

		     ต้องรีบปรับการใช้ชีวิตใหม่ทันที ทั้งสองสิ่งนี้เกี่ยวพันกัน 

อย่างแยกไม่ออก โดยจะไม่สามารถทําได้สําเร็จหากขาดสิ่งใดสิ่งหนึ่ง คุณจะ

ไม่สามารถคงการหยดุเสพได้นาน หากไม่ใช้ชีวติด้วยสติและมคีณุค่าทีค่ดิถึงคน

รอบข้างนอกจากตวัเอง ในขณะเดยีวกนัคุณเองไม่สามารถใช้ชีวิตด้วยสติและมี

คุณค่าได้หากไม่สามารถคงการหยุดเสพได้

	 ส่วนที่เหลือในบทนี้จะพูดถึงสาเหตุที่พบบ่อยท่ีทําให้คนกลับเสพซ�้ำ

หลังการถอนพิษ

คุณจะไม่สามารถ

คงการหยุดเสพได้นาน

หากไม่ใช้ชีวิตด้วยสติและ

มีความหมายที่คิดถึงคนรอบข้าง

นอกจากตัวเอง ขณะเดียวกัน

คุณเองไม่สามารถใช้ชีวิตด้วยสติ

และมีความหมายได้หากไม่

สามารถคงการหยุดเสพได้
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การกลับเสพซ�้ำคืออะไร

	 ตามท่ีผมได้พดูไปก่อนหน้านีแ้ล้วว่า การเร่ิมเสพติดกบัการเสพติดนัน้

แตกต่างกนัมาก ในผูเ้สพติดนัน้การใช้ยาเสพติดซ�ำ้ๆ ทําให้เกดิการเปลีย่นแปลง

ของสมองมานาน จากกลไกการเรียนรู้หรือความทรงจําด้วยรางวัลซ�้ำๆ หรือ

การเรยีนรูแ้บบมีเงือ่นไขนาํไปสู่แรงผลกัดันให้ใช้ยาเสพตดิ ผูเ้สพตดิไม่สามารถ

ปฏิเสธการเสพหากมีโอกาสเข้าถึงยาเสพติดได้ แม้ว่าจะเลิกเสพได้แล้วหรือ

ผ่านการบําบัดถอนพิษมาแล้วก็ตาม ภาวะเสพติดนั้นยังคงอยู่และรบกวน

ความพยายามท่ีจะไม่หวนกลับไปเสพอีก นี่คือเหตุผลว่าทําไมผลสุดท้ายของ

การถอนพิษก็คือการกลับเสพซ�้ำ ไม่ว่าจะบําบัดด้วยวิธีการใดก็ตาม ทั้งบําบัด

ในโรงพยาบาลหรือถูกจํากัดสิ่งแวดล้อมก็ตาม

	 การกลับเสพซ�้ำไม่เหมือนกับการเริ่มเสพติดในตอนแรก สิ่งที่เกิดใน

สมองของการกลับเสพซ�้ำนั้นแตกต่างกันโดยสิ้นเชิง ผู้เสพติดมีความรู้สึกที่ไม่

เหมือนกันด้วย

	 ครั้งแรกก่อนใช้ยาเสพติด สมองยังปกติดีอยู่ สมองยังไม่เคยได้รับ 

ยาเสพตดิ และยงัไม่เกดิการเรยีนรูว่้ายาเสพติดทําให้รู้สกึอย่างไร ประสบการณ์

ใช้ยาเสพตดิเป็นอย่างไร และสมองยงัไม่ถูกฝังความทรงจําการใช้ยาเสพตดิซ�ำ้ๆ 

แต่ในคนทีเ่สพตดิแล้วจะไม่สามารถรูส้กึปกตไิด้โดยไม่เสพยา และการกลับไป

เสพซ�้ำไม่ใช่เพียงเพื่อให้ “รู้สึกดี” แต่เพื่อให้กลับมา “รู้สึกปกติ” หรืออีกนัย

หนึ่งคือ สมองได้ป่วยแล้ว จากประสบการณ์การใช้ยาเสพติดซ�้ำๆ และ 

การเปลี่ยนแปลงนี้ถูกเก็บไว้อย่างถาวรเป็นความทรงจําในสมอง ซึ่งหากจะ

ป้องกนัการกลบัเสพซ�ำ้หรอืเอาชนะการเสพติด จะต้องจัดการกับความทรงจํา

และความเชื่อมโยงเหล่านี้ แม้ว่าจะยากเย็นเพียงไรก็ตาม
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	 หลังจากการถอนพิษ ความท้าทายท่ีจะคงการหยุดเสพได้คือความ

ทรงจําเดมินัน้ยงัคงถกูเสรมิหรอืต้องเผชญิกบัส่ิงเร้าหรือตัวกระตุ้นท่ีมอียูท่กุหน

ทุกแห่ง การคงการหยุดเสพได้มีความยาก เช่นเดียวกับการลืมความผิดหวัง

ในความรักหรือความทรงจําที่ฝังลึกใดๆ ดังเนื้อความในเพลง “ความทรงจํา

ในตัวเธอ” ของยูบี เบลค

	 ท้องฟ้าตื่นเมื่อพระอาทิตย์ขึ้น จนถึงยามพระอาทิตย์ตก

	 ย�้ำความทรงจําให้ฉันคิดถึงเธอ 

	 ที่นี่และที่นั่น ทุกที่ทุกเวลา ทุกความทรงจําที่เราพบกัน 

	 ทั้งหมดนี้ย�้ำความทรงจําทําให้ฉันคิดถึงเธอ 

	 ฉันหวังว่าจะสามารถลืมความสุขที่ผ่านมาได้ 

	 ทิ้งน�้ำตาไว้ 

	 แต่ใบหน้าของเธอยังคงอยู่ในฝัน

	 แม้ว่าฉันจะทําทุกอย่างแล้ว! 

	 ทุกอย่างยังคงทําให้คิดถึงเธอ

	 การจัดการกับโรคทางสมองนั้นเป็นความท้าทายอย่างมากต้องอาศัย

การทาํงานอย่างหนกั ซ่ึงเป็นเหตผุลว่าทําไมหนงัสอืเล่มนี ้ จงึเน้นทีก่ารป้องกนั

การกลับเสพซ�้ำ อันดับแรก เรามาดูเหตุที่นําไปสู่การกลับเสพซ�้ำกัน
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สามองค์ประกอบในการกลับเสพซ�้ำ

	 การกลับเสพซ�้ำมีองค์ประกอบสามส่วน ได้แก่ ความทรงจําเกี่ยวกับ

ยาเสพติด ตัวกระตุ้น (รวมถึงยาเสพติด สิ่งเร้า ความเครียด) และอารมณ์ 

องค์ประกอบทั้งสามส่วนทํางานร่วมกันเหมือนการแสดงบนเวที ความทรงจ�ำ

เกี่ยวกับยาเสพติดเปรียบเหมือนบทละครที่รู้จักกันดี ตัวกระตุ้นเปรียบเสมือน

นกัแสดง และอารมณ์เป็นบทสนทนา สดุท้ายแล้วหนทางเดยีวทีจ่ะเปลีย่นแปลง

บทละครนี้คือ การเขียนบทใหม่ ซึ่งจะได้กล่าวถึงในบทที่ 3 ถึงบทที่ 8

ความทรงจํา

	 ความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติดเป็นตัวผลักดันให้กลับเสพซ�้ำ อุปมา

อุปไมยเหมือนความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติดเป็นเมล็ดพืชที่ถูกฝังในดิน 

พร้อมจะงอกขึน้เสมอหากได้รบัน�ำ้ฝน แม้ว่าการหลีกเล่ียงตัวกระตุ้นและอารมณ์

นัน้เป็นเรือ่งสาํคญั แต่ท้ังสององค์ประกอบนัน้จะไม่มผีลอะไรหากไม่มคีวามทรงจํา

เกี่ยวกับยาเสพติด เปรียบเหมือนนักแสดงที่ไม่มีบทละครให้พูด

	 จากการเรยีนรูด้้วยรางวลัหรอืการเรียนรู้แบบมเีง่ือนไข ประสบการณ์

ใช้ยาเสพตดิทีผ่่านมาจงึกลายเป็นความทรงจาํสําคญั ทีม่พีลังและมคีวามสําคญั 

ลาํดบัต้น กระตุน้ความรูส้กึโหยหาและความต้องการทีหั่กห้ามไม่ได้ หรอืความหวิ

กระหายที่จะได้รับประสบการณ์ใช้ยาเสพติดอีกครั้ง ในเชิงเหตุผลผู้เสพติดที่

อยูร่ะหว่างฟ้ืนตวันัน้ต่างเข้าใจดว่ีาการใช้ยาเสพตดิเป็นอนัตราย แต่นัน่ไม่สามารถ

หยดุอาการอยากยาได้ ดงัเพลงของ ยบู ีเบลค ทีว่่า เหมอืนดัง่การคดิถงึความรกั

ครั้งเก่าที่โชติช่วง จุดประกายความปรารถนาเกินห้ามใจที่จะได้เห็นหน้าเธอ

อีกครั้ง แม้สุดท้ายจะต้องจบลงด้วยความเจ็บปวดก็ตาม
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	 การได้เผชิญกับยาเสพติด อุปกรณ์การใช้ยาเสพติด หรือแม้แต ่

ความตงึเครยีดในชวีติประจาํวนั สามารถนําพาความทรงจาํเกีย่วกบัยาเสพติด

เดิมกลับมาอีก เมื่อความทรงจํากลับมา บุคคลนั้นจะมีความต้องการจะสัมผัส 

“วันวานอันหวานชื่น” อีกครั้ง ทั้งๆ ที่ “วันวานอันหวานชื่น” นั้นเคยทําลาย

ชีวิตตน เราเรียกสิ่งนี้ ว่ากระบวนการถดถอย เปรียบเทียบเหมือนกับได้กลับ

ไปอยูใ่นครรภ์มารดา เป็นความต้องการทีจ่ะรู้สกึปลอดภัยและได้รบัการปกป้อง 

จากความทุกข์ทรมานทั้งปวงโดยยอมแลกกับทุกอย่าง

ตัวกระตุ้น

	 ตัวกระตุ้นคือ สิ่งที่รื้อฟื้นความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติด “วันวานอัน

หวานชืน่” ขึน้มาอกี ทกุสิง่ทกุอย่างสามารถเรยีกความทรงจําเกีย่วกบัยาเสพตดิ

กลับมาได้ แต่ท่ีบ่อยที่สุดคือ ตัวยาเสพติดและอุปกรณ์ที่เกี่ยวกับการเสพยา  

สิ่งเร้า และความตึงเครียด เราเรียกสิ่งเหล่านี้ว่า “ตัวกระตุ้น” เพราะเป็นตัว

เริ่มต้นที่ชักนําให้ผู้เสพติดที่อยู่ระหว่างฟื้นตัวให้กลับไปใช้ยาเสพติดซ�้ำ

	 เมื่อถูกกระตุ้นแล้ว ความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติดจะถูกฉายซ�้ำ และ

เกดิการทาํงานซ�ำ้ในสมองส่วนอารมณ์ ทําให้ความทรงจาํฟ้ืนกลบัมาเป็นปัจจบุนั 

เสมอืนหน่ึงถกูชบุชวีติข้ึนมาใหม่ เหมอืนกบัตอนทีค่ณุได้ยนิทํานองเพลงเก่าทีคุ่น้เคย 

คุณได้ยินเพียงแค่เสี้ยวเดียวแต่แล้วทํานองเพลงกลับก้องกังวานในหัวคุณไป

ทัง้วนั ซ�ำ้แล้วซ�ำ้อกี ยิง่คณุมอีารมณ์ทีผ่กูพนัมากกบัทาํนองเพลงใด คณุจะยิง่ถกู

สะกดให้อยู่ภายใต้ห้วงอารมณ์นั้น หรือเพียงแวบเดียวที่เห็นโฆษณาบุหรี่จะ 

กระตุ้นให้คนอยากสูบบุหรี่ขึ้นมาทันที หากคุณเป็นโรคภูมิแพ้ อะไรบางอย่าง

อาจกระตุ้นให้คุณจามเพียงแป๊บเดียว แต่หลังจากนั้นคุณจะมีน�้ำมูกไหลนาน

นับช่ัวโมง ตัวกระตุ้นก็เช่นเดียวกัน เม่ือใดก็ตาม ที่คุณเร่ิมคิดถึงความทรงจํา 

เกี่ยวกับยาเสพติดแล้ว ยากที่จะหยุดได้
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ยาเสพติดและอุปกรณ์การเสพ

	 ยาเสพตดิและอปุกรณ์การเสพเป็นตัวกระตุ้นท่ีชดัเจนทีสุ่ด จึงเป็นส่ิง

สําคัญท่ีจะต้องกําจัดให้หมดไปในช่วงแรกของการฟื้นตัว อย่าบอกตัวเองว่า 

“ฉันไม่ไปยุ่งกับมันหรอก และฉันเข้มแข็งขึ้นแล้ว มันทําอะไรฉันไม่ได้หรอก” 

เพราะนี่เป็นการหลอกตัวเอง

	 ความเข้าใจผดิหนึง่ทีพ่บบ่อยคอื ความเช่ือทีว่่าผูเ้สพตดิมอีาการอยาก

ยาเพราะไม่มียาเสพติดใช้ แท้ที่จริงแล้วกลับตรงกันข้าม กล่าวคือ ผู้เสพติดจะ

อยากยากต่็อเมือ่รูว่้าจะสามารถหายาเสพตดิมาได้อย่างไร แท้จรงิแล้วความอยาก 

ยาจะสงบลงหากผู้เสพติดรู้ว่า ไม่สามารถหายาเสพติดมาใช้ได้แน่นอน

	 ตวัอย่างเช่น ผูป่้วยเสพตดิเฮโรอนีทีผ่่านการบําบดัถอนพิษจากสถาน

บาํบดัเข้มงวดท่ีไม่สามารถหาเฮโรอีนมาเสพได้ 

ผูป่้วยไม่มอีาการอยากยาและไม่มีอาการหรือ

อาการแสดงของอาการขาดยานานเป็นเดือน 

จนในที่สุดรู้สึกเป็นปกติและดูเหมอืนคนปกติ

ทัว่ไป ต่อมาผูป่้วยได้รบัอนญุาตให้ออกจาก

สถานบําบัดเพราะดูน่าจะละทิ้งพฤติกรรม 

เสพติดได้แล้ว หลังออกจากสถานบําบัด

และนั่งรถประจําทางกลับเข้าเมือง ทันที

ที่รถประจําทางไปถึงแถวบ้าน ผู้ป่วยเริ่มมีน�้ำมูกไหล 

น�้ำตาไหลและเกิดอาการอยากเสพเฮโรอีนขึ้นมา อาการเหล่านี้ไม่ได้เกิดจาก

การขาดยา แต่เป็นครั้งแรก ตั้งแต่หยุดเสพที่ผู้ป่วยรู้ว่าสามารถหาเฮโรอีนมา

เสพได้ คนขายเฮโรอนีอยูแ่ถวนี ้โอกาสเข้าถงึยาเสพตดิเป็นตัวกระตุน้ความทรงจํา

เกี่ยวกับยาเสพติดและปลุกให้มันตื่นขึ้น และความอยากยาก็หวนกลับมา

ความเข้าใจผิดหนึ่ง

ที่พบบ่อยคือ ความเชื่อว่า

อาการอยากยาเกิดขึ้นเพราะผู้เสพติด

ไม่สามารถหายาเสพติดมาใช้ได้ 

แท้ที่จริงแล้วกลับตรงกันข้าม 

กล่าวคือผู้เสพติดจะอยากยา

ก็ต่อเมื่อรู้ว่าหายาเสพติด

มาได้อย่างไร
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	 ดังน้ันจึงเป็นสิ่งสําคัญสําหรับผู้เสพติดที่อยู่ในระหว่างฟื้นตัวที่จะต้อง

หลกีเลีย่งตวักระตุน้เหล่านี ้ ทาํลายยาเสพตดิท่ีซ่อนไว้ และอปุกรณ์การเสพยา 

ทิ้งไปให้หมด ไม่ติดต่อกับเพื่อนท่ีเคยเสพด้วยกัน และหากิจกรรมใหม่  

คบเพ่ือนใหม่ทดแทน ซึง่ในบทต่อไปจะได้กล่าวถึงวธิกีารแทนทีค่วามทรงจําเก่า

เกี่ยวกับยาเสพติดด้วยความทรงจําใหม่ ที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด

สิ่งเร้า

	 สิ่งเร้าเป็นสิ่งสําคัญในการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ เพราะว่ามีอยู่แทบ

ทกุหนทกุแห่ง สิง่เร้าภายนอกมมีากมาย เช่น ภาพ เสียง กลิน่ รส ผูค้น สถานที่ 

ดนตร ีภาพยนตร์ อาหาร เครือ่งด่ืม บาร์ และอ่ืนๆ ส่วนสิง่เร้าภายในมหีลายตวั 

โดยเฉพาะความรู้สึกซึมเศร้า โกรธ และวิตกกังวล ความรู้สึกเหล่านี้เป็นเรื่อง

ปกตทิีค่นเราจะต้องมคีวามรู้สกึหนึง่รู้สกึใดเหล่านีเ้กดิขึน้ เรามักรูส้กึเสยีใจ โกรธ

หรอืกลวัอะไรกไ็ด้ ดงันัน้ในความเป็นจรงิจงึเป็นไปไม่ได้เลยทีจ่ะป้องกนัสิง่เร้า

ภายในเหล่านี้ไม่ว่าจะพยายามมากเท่าใดก็ตาม จึงควรหลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น

ภายนอกให้ได้มากที่สุดเท่าที่จะทําได้ และที่สําคัญที่สุด คือการเรียนรู้ท่ีจะ

รับมือกับสิ่งเร้าทั้งหมด ทั้งภายนอกหรือภายใน ในทุกครั้งที่เกิดขึ้น ซึ่งจะขอ

กล่าวรายละเอียดในบทถัดไป
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ความตึงเครียด

“ทุกสิ่งทุกอย่างก่อให้เกิดความเครียดได้”

	 ในทกุๆ วนัเรารูส้กึเครยีด แต่การเรยีนรู้ทีจ่ะจดัการกบัความเครยีดนัน้ 

เราต้องทําความเข้าใจให้มากขึ้นว่าจริงๆ แล้วความเครียดนั้นหมายถึงอะไร 

ความเครียดเกิดขึ้นจากการไม่รู้ว่าจะทําอะไร รู้สึกหมดหนทาง แต่การรู้ว่า

ต้องทําอะไรข้ึนอยู่กับว่าเราเคยหรือไม่เคยเรียนรู้มาก่อนต่างหาก สําหรับผู้

เสพติดความเครยีดเกดิจากสิง่ท่ีกระทาํในขณะเสพยา และเกิดขึน้จากสิง่ทีค่วร

จะต้องทาํแต่ไม่ได้ทาํในช่วงเสพยา การใช้ยาเสพติดครัง้แรกมกัเร่ิมในช่วงวัยรุน่ 

ซึง่ในกรณีนีผู้เ้สพตดิไม่เพยีงแค่เรยีนรูน้สิยัไม่ดขีองการเสพตดิ แต่ยงัพลาดโอกาส

ทีจ่ะเตบิโตเป็นผูใ้หญ่อีกด้วย ท้ังสองประเดน็ต่างเป็นสาเหตุของความเครยีดทัง้สิน้

	 ผู้เสพติดมักถูกตักเตือนให้รู้จัก “ใช้ชีวิต” ปัญหาคือพวกเขาได้ใช้

ชวีติทีเ่สพตดิไปเสยีแล้ว การเรยีนรูท้ีจ่ะใช้ชวีติแบบไม่เสพตดินัน้ จะต้องละทิง้

นสิยัเก่าและเรยีนรูน้สิยัใหม่ทีด่กีว่า น่ีเป็นเรือ่งทีเ่ครียด กดดนัมาก การพฒันา

นสิยัต้องผ่านการเรยีนรู ้ความทรงจํา และการฝึกฝนปฏบิตั ิ เพือ่ให้ “มชีวีติใหม่” 

ทีต้่องอาศยัการเรยีนรูแ้ละฝึกฝนปฏบิตัด้ิวยวธิใีหม่ เพ่ือสร้างความทรงจําใหม่

ทดแทนความทรงจาํเก่าทีฝั่งลกึ เป็นงานทีย่ากและงานทีย่ากนีนํ้าไปสูค่วามเครยีด 

เป้าหมายไม่ใช่การหลกีหนคีวามเครยีด แต่เป็นการเรียนรูท้ีจ่ะจดัการความเครยีด

เมื่อเกิดขึ้นต่างหาก เช่นเดียวกับการจัดการกับสิ่งเร้า

พักสักครู่
ลองคิดถึงนิสัยของคุณในขณะนี้ คุณบอกได้ไหมว่าอะไรคือนิสัยที่ดี อะไรคือเฉยๆ 

อะไรคอืนสิยัไม่ด ี ให้บอกนสิยัสกัสองสามอย่างทีค่ณุรูว่้าคุณควรต้องปรบัเปล่ียน และ

ให้คดิถงึไว้ขณะอ่านหนังสอืเล่มนี ้ คณุคดิว่าจะใช้เวลานานแค่ไหนในการเปลีย่นหรอื

สร้างนิสัยใหม่นั้น หาคําตอบในหนังสือเล่มนี้
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อารมณ์

	 ความทรงจําและตัวกระตุ้นเป็นการเตรียมพร้อมสู่การกลับเสพซ�้ำ

เหมือนเป็นตัวบทละครและนักแสดง ส่วนอารมณ์คือสิ่งที่แสดงออกมา 

เป็นบทสนทนาในใจของผูเ้สพตดิ หรอืบทสนทนาระหว่างผู้แสดงทีจ่ะเขยบิคนที่ 

“พร้อม” ให้มีพฤติกรรมใช้ยาเสพติดจริงๆ อารมณ์เป็นข้ันตอนสุดท้ายของ

การกลับเสพซ�้ำ

	 บทสนทนาในใจนี้มีเป้าหมายเดียวคือ ทําให้การกลับเสพซ�้ำเป็นเรื่อง

ที่ยอมรับได้ เป็นธรรมชาติ และมีเหตุผล อาจดูเหมือนขัดแย้งกันเองว่าผู้ที่

ผ่านการถอนพิษมาแล้วจะพูดให้ตัวเองกลับไปใช้ยาเสพติดอีก แต่เป็นไปได้

จากตัวการเสพติดเอง ผู ้เสพติดเคยชิน ทั้งรู ้ตัวหรือไม่รู ้ตัวกับพฤติกรรม 

ทัง้หลายทีเ่กีย่วกบัการเสพตดิ ตวัอย่างเช่น ผูเ้สพตดิเคยชนิกบัการพดูปด คดโกง 

ลกัขโมย ผดินดั ไม่รกัษาสญัญา ละเลยความรบัผดิชอบส่วนตวั (เช่น การดูแล

สขุภาพ และสขุอนามยัตวัเอง) ละเลยหน้าท่ีรบัผดิชอบต่อชมุชน ไม่ทางใดทางหนึง่ 

พฤติกรรมและนิสัยไม่ดีเหล่านี้ยังคงอยู่ถึงปัจจุบัน และทําให้การกลับเสพซ�้ำ

ดูเป็นเรื่องธรรมดา

	 กล่าวอีกนัยหนึ่งคือ อารมณ์เป็นการหาเหตุผลมาอ้างเพื่อโน้มน้าวให้

กลับเสพซ�้ำ ตัวอย่างที่พบได้บ่อยจนอาจจะคุ้นเคย เช่น

	 ไม่มีใครสนใจหรอก ว่าฉันจะใช้ยาเสพติด 

	 ฉันทําความสะอาดบ้าน แล้วเจอเฮโรอีนนิดหน่อยที่ลืมไว้ 

	 มีคนเอายาเสพติดมาให้ฉันในงานเลี้ยง จะให้ทํายังไงล่ะ? 

	 ฉันตกงาน แล้วทําไมจะใช้ยาเสพติดไม่ได้? 

	 ฉันจําเป็นต้องใช้ยาเพราะทําให้มั่นใจเวลาอยู่กับคนเยอะๆ
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	 ฉันไม่สามารถมีความสุขทางเพศได้ ถ้าไม่ใช้ยาเสพติด 

	 ฉันไม่สามารถผ่อนคลายในวันที่เครียดได้เลยถ้าไม่ใช้เฮโรอีน 

	 เวลาเดียวที่ฉันไม่รู้สึกซึมเศร้าก็คือตอนที่เสพยานั่นแหละ

	

	 การอ้างเหตุผลดังกล่าวสะท้อนปฏิกิริยาต่ออารมณ์ที่ไม่เหมาะสม

และเหตกุารณ์ท่ีไม่คาดคิด ซึง่ในช่วงแรกของการฟ้ืนตัวนัน้ บางคนอาจดเูช่ือมัน่

ตัวเองมากเกินไป โดยรู้สึกว่าสามารถควบคุมการเสพติดของตัวเองได้ หรือ

ต้องการทดสอบว่าตัวเองเอาชนะยาเสพติดได้ หรือเชื่อมั่นตัวเองว่าสามารถ

กลบัไปใช้ยาเสพตดิได้อีกเพยีงครัง้เดยีวหรอืเพยีงเลก็น้อย นีเ่ป็นสิง่ทีผิ่ด เพราะ

มักจะลืมกันไปว่า กุญแจสําคัญของการไม่กลับเสพซ�้ำคือ “การสร้างชีวิตใหม่ 

ที่ไม่ใช้ยาเสพติด ไม่ใช่การมีชีวิตที่เข้มแข็งกว่าการเสพติด” และนี่คือตัวอย่าง

เหตุผลที่แสดงถึงความเชื่อมั่นในตัวเองมากเกินไป

	 ฉันไม่ได้ใช้ยาเสพติดมาตั้งนานแล้ว ฉันมั่นใจว่าฉันหยุดได้ 

	 ฉันเข้มแข็งพอที่จะอยู่ใกล้ยาเสพติดได้ ฉันอยากรู้ว่าจะ

	     สามารถบอก “ปฏิเสธ” ยาเสพติดได้จริงหรือไม่ 

	 เดีย๋วนีฉ้นัควบคมุตวัเองได้แล้ว และหยดุใช้เมือ่ไรก็ได้ถ้าอยากจะหยดุ 

	 ฉันแค่ใช้นิดเดียว นานๆ ครั้ง

	 ยาเสพติดตัวนี้ไม่ได้เป็นปัญหาสําหรับฉัน แต่เป็นตัวอื่น 

	 ฉันใช้ยาเสพติดตัวนี้ได้ และไม่กลับไปเสพติดซ�้ำหรอก 

	 ฉันรู้สึกดีจริงๆ ใช้ครั้งเดียวไม่เป็นอันตรายอะไรหรอก 

	 ทุกอย่างกําลังไปได้ดีฉันสมควรต้องให้รางวัลตัวเองบ้าง

	    นี่เป็นโอกาสพิเศษ เราต้องฉลอง
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	 หากคุณพบว่าตัวเองเคยอ้างเหตุผลแบบนี้มาก่อน อย่าคิดมาก อดีต

ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ ทางเดียวที่จะจัดการความรู้สึกเหล่านี้คือ สร้างชุด

พฤติกรรมใหม่ทีไ่ม่เก่ียวกบัการเสพตดิข้ึนมาแทน ซึง่หนงัสอืเล่มนีจ้ะช่วยคุณได้ 

อย่างไรก็ตามสําคัญมากที่คุณต้องฝึกที่จะรู้ทันตัวกระตุ้นและอารมณ์ ในขณะ

ทีม่นังอกข้ึนมาและเดด็ยอดมนัท้ิงเสยี ความอยากเพียงเล็กน้อยสามารถระงับได้ 

แต่หากความอยากเพิม่มากข้ึนจะหยดุได้ยากมาก ถ้าเรารู้จักตัวกระตุ้นของเรา

แล้วหลีกเลีย่งให้มากทีส่ดุเท่าทีจ่ะทาํได้ และเมือ่เผชิญกบัตัวกระตุ้นนัน้ ให้ฝึก

หยุดความคิดไม่ดีนั้นและพูดกับตัวเองทันทีที่เริ่มเกิด

	 บางเทคนิคอาจดูเหมือนไร้เหตุผลแต่สามารถช่วยหยุดตัวกระตุ้นได้

ก่อนที่จะมากขึ้นจนจัดการไม่ได้ เช่น การดีดนิ้วมือ การดีดหนังยางรัดข้อมือ 

หรอืการเปลีย่นไปคดิเรือ่งอืน่ ดงันัน้ เพือ่เอาชนะอารมณ์และความคดิอ้างเหตุ

อ้างผล ให้ลุกขึ้นมาทําอะไรก็ได้ เช่น โทรศัพท์หาเพื่อน หรือโทรหาผู้บําบัด 

(ถ้ามี) ออกกําลังกาย คุยกับคนในครอบครัว หรือเขียนบันทึกประจําวัน

	 โปรดจาํไว้ว่าการหลกีเลีย่งตวักระตุน้ และเรียนรู้ทีจ่ะลดความเครียด

ล้วนเป็นกลวิธีป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

พักสักครู่
ลองคิดดูว่า ความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติด ตัวกระตุ้น สิ่งเร้า และสถานการณ์

เครียดอะไร ที่อาจชักนําอารมณ์ของคุณ ตัวกระตุ้นอะไรที่หลีกเลี่ยงได้ง่าย และ

อะไรทีห่ลกีเลีย่งยากหรอืหลกีเลีย่งไม่ได้ วธิกีารอะไรทีค่ณุสามารถใช้เพือ่เตอืนตวัเอง

เมื่อความคิดอ้างเหตุผลใดๆ เกิดขึ้นมา เก็บความคิดนี้ไว้ระหว่างอ่านหนังสือเล่มนี้
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คุณไม่สามารถลืมได้ ดังนั้นจงหยุดเสพแล้วเริ่มต้นชีวิตใหม่

	 หากผู้เสพติดสามารถลบความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติดไปได้คงจะ

ไม่กลับเสพซ�้ำอีก ตัวอย่างเช่น คนที่สูบบุหรี่มานานมากกลับสามารถหยุดสูบ

ได้ง่ายๆ หลงัได้รบัอบุตัเิหตทุีท่าํลายศนูย์ความทรงจาํในสมอง เขาไม่สูบเพราะจาํ

ไม่ได้ว่าสบูบหุร่ีแล้วเป็นอย่างไร นกัวทิยาศาสตร์ได้พยายามค้นคว้าวจัิยเพ่ือลบ

ความทรงจาํ หรอืดดัแปลงความทรงจํา โดยไม่ทําลายส่วนสาํคญัของสมอง และ

การค้นพบนีไ้ด้นาํไปใช้รกัษาผู้ป่วย เช่น โรคเครยีดหลงัเหตุการณ์สะเทือนขวญั 

(post-traumatic stress disorder) แต่การรกัษาเพือ่ลบความทรงจําเกีย่วกบั

ยาเสพติดยังคงอีกนาน ดังนั้นถึงขณะนี้เราจึงต้องจัดการกับการป้องกัน

การกลับเสพซ�้ำด้วยวิธีดั้งเดิม โดยการสร้างชีวิตใหม่ท่ีไร้ยาเสพติดและสั่งสม

ความทรงจําใหม่ที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด

	 ตามท่ีได้อธบิายในบทนีว่้า ตวักระตุน้ทําให้ผูเ้สพตดิทีอ่ยูร่ะหว่างฟ้ืนตวั

คิดถึงความทรงจําเกี่ยวกับยาเสพติด และการฟื้นคืนความทรงจํานี้นําไปสู่

ความอยากยาและความต้องการใช้ยาเสพตดิทีเ่พิม่มากขึน้จนผูเ้สพตดิหาเหตผุล

มาอ้างว่าการกลับไปใช้ยาเสพติดอีกครั้งเป็นเรื่องที่ “ยอมรับได้” เป็นไปตาม

คาดหรอืเป็นธรรมดา กระบวนทีเ่กดิขึน้เป็นขัน้เป็นตอนนีสํ้าคญั แต่ทีสํ่าคญัพอๆ 

กันคือการเข้าใจว่า ยิ่งกระบวนการนี้ดําเนินต่อไปนานเท่าใด โอกาสที่จะนํา

ไปสูข้่อสรปุทีไ่ม่ต้องการให้เกดิยิง่มากข้ึนเท่านัน้ นัน่คอืการกลบัเสพซ�ำ้นัน่เอง

	 หนทางเบื้องต้นในการเอาชนะความต้องการที่จะกลับไปเสพซ�้ำ

ได้แก่ การรู้ทันและจัดการกับสิ่งเร้าและตัวกระตุ้น หลีกเลี่ยงการเข้าใกล ้

ยาเสพตดิหรอืช่องทางเข้าถงึยาเสพตดิ จดัการอาการอยากยา หยดุย้ังความคิด

เกี่ยวกับการเสพยาและหยุดอารมณ์ ฟังดูเหมือนง่ายแต่ทําได้ยาก คุณอาจคิด

ว่าต้องทํามากขนาดนี้เลยเหรอ ใช่! คุณก็คิดถูก เพราะการไม่หวนกลับไปใช้
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ยาเสพติดให้ได้น้ัน คุณจะต้องสร้างชีวิตใหม่ขึ้นมา การที่คุณหยุดเสพหรือ

ผ่านการบําบัดถอนพิษมาได้นับเป็นความสําเร็จที่ยิ่งใหญ่ คุณควรภาคภูมิใจ

และยินดีกับตัวเอง การหยุดเสพเท่ากับการลบกระดานให้สะอาดแล้วพาคุณ

มาที่จุดเริ่มต้น แต่ชีวิตไม่ได้หยุดนิ่ง คุณยังต้องก้าวเดินต่อไป จากจุดนี้จะไป

ทีไ่หน ไปอย่างไรขึน้กบัว่าคณุจะสามารถเดนิบนเส้นทางชวีติทีแ่ตกต่างไปจากเดมิ

โดยไม่พึ่งยาเสพติดได้สําเร็จหรือไม่
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บทที่ 3 
ไปสนามหลวงหรือ 

เตรียมตัวเริ่มต้นชีวิตใหม่
การป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

	 ผมเตบิโตในกรงุเทพ ทีน่ัน่มี “สนามหลวง” อยูใ่กล้พระบรมมหาราชวงั 

เป็นสนามหญ้าขนาดใหญ่รปูไข่ เมือ่ครัง้ทีป่ระเทศไทยยงัปกครองด้วยระบอบ

สมบรูณาญาสทิธริาชย์ ทีน่ีเ่ป็นสนามนัง่เล่นเฉพาะพระบรมวงศานวุงศ์เท่านัน้ 

ต่อมาภายหลังได้เปิดเป็นที่สาธารณะสําหรับประชาชนทั่วไป สนามหลวงเป็น

ที่จัดตลาดนัดกลางแจ้งในวันหยุดสุดสัปดาห์ดึงดูดนักท่องเที่ยวจํานวนมาก

และเป็นสถานทีย่อดนยิมสาํหรับประชาชนคนไทย โดยเฉพาะเดก็ๆ และพ่อแม่ 

(ปัจจุบันได้ยกเลิกตลาดนัด และย้ายไปที่สวนจตุจักรแล้ว) พื้นที่สีเขียวขนาด

ใหญ่นี้เหมาะสําหรับกิจกรรมนันทนาการและกีฬาหลากหลาย เช่น ฟุตบอล 

เล่นว่าว แข่งว่าว เป็นสถานทีท่ีค่ณุได้พบปะเพือ่นๆ ในเช้าวนัเสาร์ ก่อนวางแผน

ไปเที่ยวสนุกกันทั้งวัน เราจะไม่มีแผนอะไรจนกว่าจะไปถึงสนามหลวง
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	 เมือ่เวลาผ่านไป คําว่า “ไปสนามหลวง” จงึหมายถงึการ “เริม่ต้นใหม่” 

นั่นเอง ฟังดูเผินๆ เหมือนกับเป็นการเสียเวลาเปล่าที่จะต้องไปไหนสักแห่ง

เพื่อเริ่มต้นใหม่ แต่น่ันคือ “จุดเริ่มต้น” ที่ให้โอกาสคุณคิดว่าต้องการจะไป

ที่ไหน บางครั้งอาจมีทางเลือกท่ีแตกต่างหรือทางเลือกที่ดีกว่า หากคุณอยู่

กรุงเทพเวลามีปัญหากับแฟน คุณควร “ไปสนามหลวง” เพื่อเริ่มต้นใหม่

	 สําหรับชาวตะวันตกแล้วความหมายเดียวกับ “ไปสนามหลวง” ก็คือ 

“กลับไปเริ่มต้นใหม่ (going back to Square One)” น่าสนใจที่คําพูดว่า 

“เริ่มต้นใหม่” นี้สะท้อนถึงความแตกต่างทัศนคติตามวัฒนธรรม สําหรับ 

		     คนไทยแล้ว “ไปสนามหลวง”หมายถงึการก้าวไปข้างหน้า 

		      ไปที่ไหนสักแห่งที่เปลี่ยนแปลงไป แต่ในทางตะวันตก 

		   	 “กลับไปเริ่มต้นใหม่ หมายถึงการถอยหลังกลับไป  

			   จึงไม่น่าแปลกใจที่คนทางตะวันตกจะรู้สึกผิดหวัง 

		        ท่ีต้องกลับไปเริ่มต้นใหม่ ที่จริงแล้วเราควรเปลี่ยน 

		    ความคิดใหม่ เราไม่ควรประเมินพลังของการกลับไปเริ่ม

ต้นใหม่ต�่ำเกินไป จุดเริ่มต้นเป็นตัวกําหนดการเดินทางของเรา ณ ที่นี่ เรารู้ว่า

เรายืนอยู่ตรงไหน และจากจุดน้ีเราสามารถวางแผนทิศทางและประเมิน 

ความก้าวหน้าของเราได้ เป็นที่ที่มีความหวังใหม่และมีการกระทําใหม่ ที่ซึ่ง

ความทรงจําเก่าได้ถูกทิ้งไว้เบื้องหลัง และความทรงจําใหม่ได้สร้างขึ้น

เราไม่ควรประเมิน

พลังของการกลับไป

เริ่มต้นใหม่ต�่ำเกินไป

จุดเริ่มต้นเป็นตัวก�ำหนด

การเดินทางของเรา
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พลังของการเริ่มต้นใหม่

	 จาํไว้ว่า เป้าหมายหลกัของการถอนพษิคอื การให้โอกาส และอสิรภาพ

แก่คณุเพือ่แสวงหาชวีติใหม่ทีม่สีติและมคีณุค่าโดยไม่พึง่ยาเสพตดิ การถอนพษิ

พาคุณมาที่สนามหลวง พลังของการเริ่มต้นใหม่คือ จากจุดนี้คุณต้องตัดสินใจ

ว่าชีวิตใหม่ของคุณจะเป็นแบบไหน อะไรคือสิ่งที่คุณต้องการให้เป็น?

	 เป้าหมายสูงสุดของการสร้างชีวิตใหม่ที่ไร้ยาเสพติดและการป้องกัน

การกลับเสพซ�้ำนั้นเปรียบเหมือนสองด้านของเหรียญที่มีความเชื่อมโยงกัน

อย่างใกล้ชิดจนขาดสิ่งใดส่ิงหนึ่งไม่ได้ ความสําเร็จของสิ่งหนึ่งจะทําให้อีกสิ่ง

หนึ่งสําเร็จไปด้วย

	 เริ่มแรกให้คิดถึงความสุขสองแบบที่กล่าวมาแล้วในบทที่ 1 คือความ

สุขสนุกหรือความสุขส่วนตัว และความสุขใจหรือความสุขที่รู้สึกดีกับตัวเอง 

การใช้ชวีติด้วยสตแิละมคีณุค่าน้ันเกิดจากสิง่ทีค่ดิถงึคนอืน่นอกจากตัวเราเอง 

โดยความสขุทีแ่ท้จรงิไม่ได้มาจากการมช่ีวงเวลาทีส่นุก แต่มาจากการทําสิง่ท่ีดี

ให้กบัผูอ้ืน่และสิง่นัน้ทาํให้เรารูส้กึดกีบัตวัเอง หากเราใช้แนวทางการแสวงหา

ความสุขใจเป็นหลักแล้ว ทุกครั้งที่คุณรับรู้ความสุขใจ คุณจะรู้ว่าตัวเองใกล้

บรรลุเป้าหมายสูงสุดแล้ว นั่นคือชีวิตที่มีคุณค่า ให้จดจ่อกับสิ่งนั้นทุกๆ วัน

เริ่มจากการปรับชีวิตส่วนตัวของคุณให้ดีข้ึน ต่อจากนั้นให้ช่วยเหลือผู้อื่นใน

การดําเนินชีวิต ทีละขั้นทีละตอน แล้วคุณจะถึงจุดหมายปลายทาง

	 หรือพูดอีกอย่างหน่ึงก็คือ เพื่อให้มีชีวิตที่สร้างสรรค์และมีคุณค่า  

คุณต้องแทนท่ีความทรงจําเก่าเกีย่วกบัยาเสพตดิด้วยความทรงจําใหม่ทีไ่ม่เกีย่ว

กับยาเสพติด โดยทําในสิ่งที่แตกต่างไปจากเดิม ความทรงจําใหม่นี้ได้มาจาก

พฤตกิรรมใหม่ทีไ่ม่ใช้ยาเสพตดิและการสร้างนสัิยใหม่ทีพ่ึ่งพาตนเอง การกระทํา

เช่นน้ีต้องอาศัยความพยายามและพลงัอย่างมาก ขงจือ้ได้กล่าวไว้ว่า จะครอบครอง
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จักรวาล เตรียมตัวเองให้พร้อมก่อน จัดการที่บ้านตัวเองให้เรียบร้อยแล้ว 

จงึบรหิารประเทศ และพชิิตโลกในท่ีสดุ แน่นอนว่าเป้าหมายเราไม่ได้ต้องการม ี

อํานาจปกครองโลก แต่ต้องการเพียงควบคุมโลกของตัวเองเท่านั้น การทํา

เช่นนีคุ้ณต้องวางแผนและเตรยีมพร้อมรบัผดิชอบการกระทาํของตัวเอง จากนัน้ 

ทําในสิ่งที่ต้องทําเพื่อให้มีชีวิตแบบที่ตั้งใจไว้ สุดท้ายคือมีส่วนช่วยเหลือชุมชน

ของตน

	 การประชุมกลุ่มผู้เชี่ยวชาญด้านการเสพติดที่เบ็ตต้ีฟอร์ดเซ็นเตอร ์

ไม่นานมานี้ได้ข้อสรปุว่า การฟ้ืนตวั (recovery) เป็นวถิชีวีติทีไ่ม่เสพยา มสีขุภาพดี 

และเป็นพลเมืองที่รับผิดชอบ ทั้งรับผิดชอบต่อตัวเองและรับผิดชอบในฐานะ

ที่เป็นส่วนหนึ่งของชุมชน ดังนั้นข้ันตอนแรกของการฟื้นตัวเมื่อหยุดเสพและ

พร้อมที่จะเริ่มต้นชีวิตใหม่ คือ ดูแลสุขภาพของตัวเองให้ดีเพื่อให้มีเรี่ยวแรง 

ทาํทกุสิง่ทีค่ณุต้องการทาํหรอืจาํเป็นต้องทาํ ทีสํ่าคญัไม่แพ้กนัคอืการมสีขุภาพจติ

ทีด่ ี อารมณ์ทําลายล้างสามแบบท่ีดดูพลงัและทาํให้เราเสีย่งต่อการกลบัเสพซ�ำ้

คือ อารมณ์วิตกกังวล อารมณ์โกรธ และอารมณ์ซึมเศร้า ซ่ึงจะอธิบาย 

เพิม่เตมิอกีครัง้ การเรยีนรูท้ีจ่ะจดัการกบัอารมณ์เหล่านีเ้ป็นสิง่สําคญัมาก คณุยงั

ต้องใช้ชีวิตอยู่ท่ามกลางอุปสรรคปัญหาต่างๆ ในชีวิตประจําวัน เช่น ทํางาน

หาเงิน จ่ายค่าใช้จ่ายส่วนตวัต่างๆ และยงัต้องสร้างความเชือ่ใจในสมัพนัธภาพ

กับคนในครอบครัว เพื่อน เพื่อนร่วมงานและคนอื่นๆ พื้นฐานความผูกพันที่

เชื่อใจจะทําให้เกิดความหวัง และความหวังคือสิ่งที่คนที่มีความรับผิดชอบ 

มอบให้กบัผูอ้ืน่ และให้กบัตวัเอง เมือ่คนมาขอความช่วยเหลือจากคณุ ไม่ใช่เพราะ 

คณุเก่งเป็นอจัฉรยิะ แต่เพราะรูว่้าคุณสามารถให้การช่วยเหลอืในทางใดกต็ามที่

คุณทําได้ เขาเชื่อใจคุณ!
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	 การเรียนรู้ที่จะรับผิดชอบนั้นไม่ยากเสมอไป แต่คนมักจะบอกว่าทํา

ไม่ได้ อย่างไรกต็ามนีค่อืการเตบิโต ข่าวดคีอืว่าไม่ว่าคณุจะอยูจ่ดุไหนของช่วงชีวิต 

ไม่ว่าคุณจะรู้สึกว่าชีวิตพลาดอะไรไปมากแค่ไหน ในช่วงที่คุณเสพติดก็ตาม 

คุณยังสามารถเรียนรู้ทุกอย่างท่ีจําเป็นได้ ที่จริงแล้วตอนนี้คุณอายุมากขึ้น 

คณุสามารถเรยีนรูไ้ด้เรว็ขึน้ ไม่เหมือนวยัรุ่นทีย่งัมปีระสบการณ์ชีวิตน้อย ในฐานะ

ผู้ใหญ่ที่อยู่ระหว่างฟื้นตัว คุณมีประสบการณ์ชีวิตมามากมาย เมื่อคุณค้นพบ 

ปัญญาด้วยตัวเอง คุณจะมีช่วงที่รู้สึกว่า “อ๋อ” หรือ “ใช่เลย” อยู่หลายครั้ง 

เมือ่คุณเหน็ความเชือ่มโยงทีท่าํให้เข้าใจอะไรขึน้มาทนัททีนัใด การรู้ความเข้าใจ

ทีเ่กดิขึน้ทนัททีนัใดหรอืใช้คาํว่า “eureka” หมายความว่า “ฉนัรูแ้ล้ว” เป็นคําที่

อาร์คิมีดีสปราชญ์ชาวกรีกโบราณ ตะโกนขึ้นขณะอาบน�้ำในอ่าง สิ่งเหล่านี ้

อาจไม่ได้เกดิขึน้ทกุวันและไม่จาํเป็นต้องเกดิทกุวนั ตราบใดทีค่ณุยงัมุง่มัน่ว่าอะไร

คอืสิง่สาํคญัท่ีสดุ มุง่ความสนใจไปทีน่ัน่ และสะสมความสขุใจ (eudemonia) 

คณุจะสามารถเรยีนรูไ้ด้อย่างรวดเรว็และสร้างชีวติแบบทีค่ณุต้องการได้อย่างมัน่คง

พักสักครู่
ลองคิดดูว่า การเริ่มต้นใหม่มีความหมายกับคุณอย่างไร คุณรู้สึกว่าเป็นเรื่องที่ดี 

หรือไม่ด ี ลองนกึภาพคณุยนือยูท่ี ่ “จดุเริม่ต้น” คุณจะพาชวีติตวัเองมุง่ไปทศิทางใหม่

ทางไหนที่แตกต่างไปจากเดิม
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แปดขั้นตอนในการสร้างชีวิตที่สมดุลและมีความหมาย

	 การป้องกนัการกลบัเสพซ�ำ้บอกว่าคณุต้องไม่ทาํอะไร คอืไม่ใช้ยาเสพตดิ 

แต่การสร้างชีวิตที่มีคุณค่าบอกในสิ่งตรงกันข้าม นั่นคือให้คุณทําอะไร สิ่งดีๆ 

ที่คุณควรทํา เนื้อหาต่อไปในหนังสือเล่มนี้จะเน้นสิ่งที่คุณสามารถทําได้เพื่อ

สร้างชวีติทีส่มดลุและมคีวามหมาย การกระทําเหล่านีจ้ะสร้างฐานความทรงจํา

ใหม่ทดแทนความทรงจาํเดมิเกีย่วกบัยาเสพติดท่ีเส่ียงต่อการกลับเสพซ�ำ้นีเ้ป็น

สิ่งที่จะดึงคุณออกจากยาเสพติด

	 ผมแบ่งการป้องกันการกลับเสพซ�้ำเป็น 8 ขั้นตอน เพื่ออธิบายความ

ซบัซ้อนนี ้อย่างไรกต็ามในทางปฏบัิตขิัน้ตอนเหล่านีไ้ม่สามารถแยกออกจากกัน

ได้โดยเด็ดขาด แต่ละขั้นตอนคาบเกี่ยวกันโดยสนับสนุนหรือสัมพันธ์กับ 

ขัน้ตอนอืน่ๆ ขัน้ตอนหนึง่ไม่จําเป็นต้องเกดิก่อนแล้วนําไปสู่อกีขัน้ตอนหนึง่โดย

อัตโนมัติ หรืออาจไม่จําเป็นต้องเรียงตามลําดับข้อ ขั้นตอนเหล่านี้ช่วยให้คุณ

จัดการปัญหาทีละเรื่อง แต่เป้าหมายสูงสุดคือการปฏิบัติตามขั้นตอนเหล่านี้ 

ไปพร้อมกันตลอดเวลา

	 หากคุณรู้สึกว่ายากเกินไป อย่าเพิ่งท้อแท้ แม้จะมีสิ่งที่ต้องเรียนรู ้

มากมาย แต่ยิ่งฝึกปฏิบัติมาก จะยิ่งทําได้ง่ายขึ้น

	 ขัน้ที ่1 (บทที ่3) วางแผนล่วงหน้าเชิงรกุ: จดัตารางกิจกรรม กนิยา 

		  รกัษาตามกาํหนด หาแหล่งช่วยเหลอืและหมัน่สร้างนสิยัทีด่ี

	 ขัน้ที ่2 (บทที่ 4) เตรียมพร้อมสุขภาพร่างกาย: สร้างนิสัยการกิน

		  อาหารทีด่ต่ีอสุขภาพ มสุีขอนามยัท่ีด ีออกกาํลงักาย พกัผ่อน  

		  ฝึกสมาธ ิและนอนหลบั 
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	 ขัน้ที ่3 (บทท่ี 5) เตรยีมพร้อมจติใจ: พัฒนาสติฝึกเอาชนะความโกรธ  

		  ความเหงา ความรูส้กึผดิ และอบัอาย แยกให้ออกระหว่างเป็น 

		  คนเก่งกบัเป็นคนแกร่ง 

	 ขัน้ที ่4 (บทท่ี 6) รบัผดิชอบตวัเอง: หางานทํา กลับไปเรียนหนังสือ  

		  มีอาชีพ 

	 ขัน้ที ่5 (บทท่ี 6) มคีวามรบัผดิชอบ: ไม่ทําผิดกฎหมาย ทํางานเป็น 

		  ประจํา ชําระค่าใช้จ่ายส่วนตัว 

	 ขัน้ที ่6 	(บทที่ 7) มีชีวิตที่ราบรื่นกับครอบครัวและเพื่อน: ปรับแก้

		  สัมพันธภาพไม่ดีที่ผ่านมา สร้างความเชื่อใจ ไว้วางใจ และ 

		  หาเพื่อนใหม่

	 ขัน้ที ่7 (บทที ่8) เป็นสมาชกิทีด่ขีองชุมชน: เป็นมิตรช่วยเหลือผู้อื่น  

		  รู้จักให้ 

	 ขัน้ที ่8 	(บทที ่9) ใช้ชีวิตให้สมดุลและมีคุณค่า: ค้นหาความหมาย

		  และสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจ

	 ตวัเลข 8 ในภาษาจนีหมายถงึ “ความเป็นสริมิงคล” ถอืเป็นตวัเลขทีด่ ี

เป็นสัญลกัษณ์ของ “ความสมบรูณ์แบบ” คณุลองดวู่า ไม่ว่าจะแบ่งตวัเลข 8 นี้

ในแนวราบหรือแนวนอนจะยังคงความสมดุลไว้ได้ดี แม้ว่าคุณจะไม่คุ้นเคย

กบัวฒันธรรมจีน คณุยงัคงสามารถยดึ 8 ข้ันตอนนีเ้ป็นแนวทางท่ีเป็นสริมิงคล

แก่ชีวิตได้ คําอธิบายโดยละเอียดในแต่ละขั้นตอนและวิธีการทําให้สําเร็จได้

อย่างไรนั้น ให้ติดตามอ่านในแต่ละบทที่อ้างอิงไว้
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วางแผนชีวิตใหม่: จากความยุ่งเหยิงสู่ความเป็นระเบียบ

	 ลักษณะเฉพาะของชีวิตผู้เสพติดคือความยุ่งเหยิง สิ่งที่ต้องทําก่อนที่

จะเร่ิมสร้างชีวติใหม่คือ คณุต้องจดัระเบียบให้กบัความยุง่เหยงิเสียก่อน เหมอืนกบั

สิง่แรกทีต้่องทาํหลงัรือ้บ้านคอืการเกบ็กวาด ส่วนในกรณนีีค้อืการล้างร่างกาย 

ให้สะอาดจากยาเสพตดิด้วยการถอนพษิ ชวีติใหม่ท่ีไร้ยาเสพติดนัน้ไม่สามารถ

เกดิขึน้ได้เอง ผูเ้สพตดิไม่สามารถคงการหยดุเสพได้เพียงแค่ว่าคดิอยากจะเลิก

เท่านั้น ต้องมีอะไรบางอย่างไปเติมเต็มช่องว่างที่เคยเป็นที่ที่ของการเสพติด  

แต่ก่อนจะเริ่มก่อสร้าง คุณต้องวาดแบบเพื่อให้ผู้รับเหมาก่อสร้างดูก่อนว่า 

จะสร้างอะไร หรือพูดอีกอย่างหนึ่งคือ คุณต้องมีแผน

	 ขณะท่ีคุณอ่านหนังสือเล่มน้ี ให้ลองคิดถึงส่ิงดีๆ ที่คุณอยากได้หรือ

จาํเป็นในการสร้างชวีติท่ีมคีณุค่าของคณุ คณุจะเติมเต็มช่วงเวลาทีค่ณุเคยเสยีไป

กับการเสพติดได้อย่างไร? คุณไม่จําเป็นต้องคิดถึงทุกอย่างในตอนนี้ทันที  

แต่คณุจาํเป็นต้องเริม่อะไรบางอย่างก่อน เร่ิมจากเร่ืองส่วนตัวทีใ่กล้ตัวทีส่ดุก่อน 

เช่น การกินอาหาร รักษาสุขอนามัย ออกกําลังกายสม�่ำเสมอ พักผ่อน 

นอนหลบัให้เพยีงพอ เป็นต้น ลองเข้าร่วมกลุม่ช่วยเหลือกันเอง (support group) 

ปรับแก้สัมพันธภาพที่เคยเสียไป มีเพื่อนใหม่ และดูแลรับผิดชอบตัวเอง 

ในด้านรายได้ การงาน บ้านของคุณ

	 ในช่วงเร่ิมต้นนี ้ให้ถอยห่างออกจากสิง่ทีค่ณุเคยทําในช่วงทีคุ่ณเสพตดิด้วย 

เอาสิ่งของหรืออุปกรณ์ที่เกี่ยวกับการเสพยาทิ้งไป หลีกเลี่ยงการพบเจอเพือ่น

ทีเ่คยเสพยาด้วยกนัหรอืคนท่ีขายยาเสพติดให้ และละเว้นพฤติกรรมทีเ่ส่ียงต่อ

การเสพยา ให้เรยีนรูแ้ละฝึกทกัษะการปฏเิสธยาเสพตดิ พร้อมทัง้ปลกูฝังทศันคติ 

และวิถีชีวิตท่ีไม่ยุ่งเก่ียวกับยาเสพติดทุกประเภท ท้ังยาเสพติดที่ถูกกฎหมาย

และผิดกฎหมาย
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	 ขณะท่ีคุณจดบันทึกสิ่งจําเป็นท่ีคุณต้องทําอยู่นั้น ให้ดูปฏิทินและ 

จดัตารางแต่ละกจิกรรมเป็นรายวนัและรายชัว่โมง เช่น จะไปซ้ือของ ไปทํางาน 

โทรศัพท์หาใคร ไปเจอเพือ่น ไปเข้าร่วมกิจกรรม เมือ่ไร? ตอนไหน? เป้าหมาย

สูงสุดของการวางแผนคือ จัดกิจกรรมท่ีไม่เกี่ยวข้องกับยาเสพติดให้ยุ่งตลอด

เวลาทั้งวันทุกวันตั้งแต่ตื่นจนนอนหลับ หากทําเช่นนี้แล้วจะทําให้ไม่มีเวลา

หรือโอกาสกลับไปเสพยาได้

	 การจัดตารางกิจกรรมอาจดงู่ายและไร้สาระ แต่เป็นการสร้างแบบแผน

ชวีติใหม่ของคณุ ตารางกจิกรรมเป็นแผนทีคุ่ณออกแบบมาด้วยตวัเอง แน่นอน

ว่าอาจมีการเปลี่ยนแปลงได้เมื่อเวลาผ่านไป และคุณอาจจะอยากปรับแก้ให้

ยดืหยุน่บ้าง แต่อย่าปล่อยให้เป็นเช่นนัน้ ยดึมัน่ตามแผน ทกุวนัอาทติย์ให้วางแผน

สําหรับแต่ละสัปดาห์ ทุกเช้าวางแผนสําหรับวันนั้น ให้ถือว่าตารางว่าง 

บนปฏิทินเป็นปัญหาที่ต้องแก้ไข นั่นหมายความว่าต้องทําให้ไม่มีเวลาว่างบน

ปฏิทินเลย

	 เพราะอะไร? เพราะว่าการกลบัเสพซ�ำ้มกัเร่ิมตอนทีเ่ราว่างไม่มอีะไรทํา

หรือไม่รู้จะไปไหนนั่นเอง คนที่เพิ่งหยุดเสพในตอนแรก มักจะบ่นว่ารู้สึกเบื่อ

หลังหยุดเสพ จิตใจไม่สามารถนิ่งหรือจดจ่อกับอะไรได้นาน เมื่อรู้สึกเบื่อ 

จิตใจก็จะฟุ้งซ่านจนกว่าจะหาสิ่งที่น่าสนใจมาหยุดได้ หากว่าใจของผู้เสพติด

คดิไปถึงการเสพยา ความทรงจําเกีย่วกบัยาเสพตดิจะกลบัมาทําให้เกดิกระบวนการ

อยากเสพอีก และเมื่อเริ่มอยากเสพยาแล้ว ความรู้สึกนี้จะเพ่ิมขึ้นเร่ือยๆ  

จนกลับไปเสพซ�้ำในที่สุด ด้วยเหตุนี้เราจึงบอกว่าใจที่ล่องลอยไร้จุดหมายนั้น

เป็นโอกาสของปีศาจ และ “หากต่อรองและยอมตาม หายนะก็จะตามมา” ดงันัน้ 

แน่ใจว่าคุณทําให้ตัวเองให้ยุ่งวุ่นวายกับการสร้างชีวิตที่มีคุณค่ามากเกินกว่าท่ี

จะมีเวลาเบื่อหน่าย
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	 ให้ระลึกไว้เสมอว่า หากคุณมีกิจกรรมทําทั้งวันตั้งแต่ตื่นจนนอนหลับ

โดยเป็นกิจกรรมที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด เมื่อสิ้นสุดวันคุณจะมีหนึ่งวันที่ไม่ใช้

ยาเสพติด เป็นหนึ่งวันที่ชีวิตเป็นอิสระจากยาเสพติด หากคุณทําแบบนี้ซ�้ำๆ 

นานพอ จะกลายเป็นนสิยั หากคณุมนีสิยัแบบนีซ้�ำ้ๆ นานพอจะกลายเป็นวถิชีวีติ

ของคุณ หากทําเช่นนี้แล้ว คุณจะสามารถเอาชนะการเสพติดได้

ยารักษาเพื่อป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

	 ในบทท่ี 2 ผมได้กล่าวสั้นๆ ถึงบทบาทของยารักษาที่ใช้ในช่วง 

การถอนพษิ ในทาํนองเดยีวกนั ยารกัษามบีทบาทในการป้องกันการกลบัเสพซ�ำ้

หรือช่วยให้คุณคงการหยุดเสพได้เช่นกัน ยาหลายชนิดได้รับการรับรอง

จากองค์การอาหารและยาของสหรัฐอเมริกา (FDA) สําหรับการรักษาสุรา

และการรักษาสารกลุ่มฝิ่น หนังสือเล่มนี้จะไม่ขอกล่าวถึงรายละเอียดของยา

รักษาเหล่านี้ อีกท้ังยังมียาใหม่ๆ ท่ีพัฒนาเพิ่มมากข้ึนเรื่อยๆ แต่สิ่งสําคัญท่ี

ต้องทราบคอืมยีารกัษาทีไ่ด้ผล และคุณควรปรึกษากบัแพทย์ผูร้กัษาว่ายาเหล่านี้

จะช่วยคุณได้หรือไม่

	 ผู้เสพติดในระหว่างฟื้นตัวบางคนปฏิเสธการใช้ยาทุกชนิดโดยคิดว่า

ยาทุกตัวไม่ดี แม้จะเป็นยาที่มีประโยชน์ในการรักษาอย่างไรก็ตาม ผมอยาก

แนะนําให้ลองเปิดใจและไม่มองแบบสุดขั้ว จําได้ไหมว่า สมองเป็นเครื่องกล

เคมีขนาดใหญ่ และยาทุกชนิดออกฤทธิ์โดยการเปลี่ยนแปลงสารเคมีในสมอง

พักสักครู่
คุณรู้สึกเบื่อบ่อยแค่ไหน? แล้วคุณทําอย่างไร? คุณเคยใช้ยาเสพติดเพียงเพื่อแก้

เหงาไหม? แผนสําหรับครั้งต่อไปถ้าคุณรู้สึกเบื่อคือ ให้มุ่งมั่นว่าจะทําสิ่งที่ยากที่สุด

ในรายการสิง่ท่ีต้องทาํ ถ้าคณุทาํ ผมรบัประกนัได้ เลยว่าชวีติคณุจะเบือ่น้อยลงทนัที
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ในขณะทีส่ารเคมใีนสมองของผูเ้สพตดิผดิปกตไิป ยาบางชนิดจงึสามารถปรับเปลีย่น

สารเคมใีนสมองนัน้ให้ดขีึน้ได้ สิง่สาํคญัคอืไม่ควรปฏเิสธการรักษาด้วยยา และที่

สําคัญเช่นกันคือ ควรใช้ยาทุกชนิดด้วยความระมัดระวัง และแยกแยะข้อมูล 

ทีเ่ป็นเทจ็ออกจากข้อมูลทีเ่ป็นจรงิ อย่ากลวัทีจ่ะถามและให้ระวงัใครก็ตามทีบ่อก

สรรพคุณของยารักษาที่มั่นใจเกินไป

	 ข้อควรคํานึงบางประการ

	 1. ยาบางชนิดได้รับการรับรองจากองค์การอาหารและยาสําหรับ 

	     ข้อบ่งใช้เฉพาะ หมายความว่ายานัน้ปลอดภยัและได้ผลตามข้อบ่งใช้ 

	    ดงักล่าว ถึงปัจจบัุนนีม้ยีาท่ีมข้ีอบ่งใช้ในการรกัษาสุราและสารกลุม่ฝ่ิน  

	     แต่ยังไม่มียาในการรักษาโคเคนหรือเมทแอมเฟตามีน (ยาบ้า) 

2. แพทย์สามารถใช้ยาที่องค์การอาหารและยารับรอง เพื่อรักษาใน 

	 ข้อบ่งใช้อื่นนอกเหนือจากที่ระบุได้ หากมีหลักฐานเพียงพอจาก 

	 การวิจัยและประสบการณ์ว่า การใช้ดังกล่าวได้ผลและปลอดภัย  

	 การใช้ยาในลกัษณะนี ้เรยีกการใช้ยานอกเหนอืข้อบ่งใช้ (off label)

3.  ควรระวงัการใช้ยาใดๆ ทีน่อกเหนอืข้อบ่งใช้ ให้ถามข้อมลูก่อนเสมอ 

4. 	จําไว้ว่าปัญหาไม่ได้อยู่ที่ยา แต่อยูท่ีก่ารใช้ยาในทางทีผ่ดิหรอืการใช้ยา 

	 ในทางที่เหมาะสม ไม่ว่าจะเป็นยาชนิดใดก็ตาม 

5. การใช้ยารกัษาไม่เหมอืนกบัการใช้ยาเพ่ือเสพติด จาํไว้ว่าการเสพติด 

	 ไม่ใช่การใช้ยา การเสพตดิคอืการใช้ยาแบบเสพตดิและมพีฤตกิรรม 

	 เหมือนคนเสพติด แต่การใช้ยารักษาไม่ได้ใช้เพื่อเสพติดและไม่ได ้

	 ทําให้เรามีพฤติกรรมเหมือนคนเสพติด

คนมกัถามว่า จะต้องใช้ยารกัษาเพือ่ป้องกันการกลับเสพซ�ำ้ไปอกีนาน

แค่ไหน ซึง่เป็นข้อสงสยัทีม่เีหตผุลคําตอบคอืแล้วแต่กรณ ียาเหล่านีใ้ช้เพ่ือช่วย
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ป้องกันการกลบัเสพซ�ำ้ และหากคณุใช้ยารักษานีแ้ล้ว คณุไม่ได้ใช้ยาเสพตดิใดๆ เลย 

เท่ากับว่าคุณมาถึงครึ่งทางของเป้าหมายในการใช้ชีวิตอย่างมีสติและมีคุณค่า  

โดยไม่พึ่งพายาเสพติดแล้ว คนส่วนใหญ่มักจะรีบ

หยุดยารักษาให้เร็วที่สุดเท่าที่ทําได้ แต่ถือว่า

เสี่ยงมาก ถ้าหยุดยาเร็วเกินไป เวลาที่

เหมาะสมในการหยดุยารักษาคอื หลงัจาก

ที่คุณมีวิธีการที่จะมีชีวิตที่ดีมีคุณค่าโดย

ไม่พึ่งพายาเสพติดได้อย่างมั่นคง (ตามที่

อธิบายไว้ในหนังสือเล่มนี้) สิ่งที่ยารักษา

เพื่อป้องกันการกลับเสพซ�้ำให้คุณคือ 

ความเป็นอิสระ จากความคิดหมกมุ่นกับยาเสพติด 

และคณุสามารถทุ่มเทเวลาให้กบัการเสรมิสร้างชวีติทีส่มบรูณ์ 

อย่าด่วนทิง้อสิรภาพของคุณเร็วเกินไป

ส่ิงที่ยารักษา

เพื่อป้องกันการกลับเสพซ�้ำ

ให้คุณคือ ความเป็นอิสระ 

จากความคดิหมกมุน่กบัยาเสพตดิ 

และคณุสามารถทุ่มเทเวลาให้กบั

การเสรมิสร้างชีวิตที่สมบูรณ์ 

อย่าด่วนทิ้งอิสรภาพ

ของคุณเร็วเกินไป
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กลุ่มช่วยเหลือกันเองและพี่เลี้ยง

	  น่าเสียดายที่ระบบบําบัดรักษาในปัจจุบัน ผู้เสพติดที่ฟื้นตัวมักจะถูก

ปล่อยให้จัดการด้วยวิธีการของตัวเอง อย่างไรก็ตาม ไม่มีใครสามารถป้องกัน

การกลบัเสพซ�ำ้และสร้างชีวติทีม่คีณุค่าได้ด้วยตวัเองเพยีงลาํพงั คุณต้องค้นหา

และขอความช่วยเหลอืและสนบัสนนุจากผูอ้ืน่ วธิกีารทีใ่ช้มากทีส่ดุในการป้องกนั

การกลับเสพซ�้ำคือ การพบผู้บําบัดหรือการเข้ากลุ่มฟื้นฟู เช่น กลุ่มผู้ติดสุรา

นิรนาม (Alcoholics Anonymous) หรือกลุ่มบําบัดอื่นๆ ซึ่งเป็นสิ่งที่ดีและ

ขอแนะนําให้เข้าร่วมกิจกรรมเหล่านี้ การได้พูดคุยกับคนอื่น คนที่เข้าใจดีว่า

คุณต้องฝ่าฟันอะไรบ้างจะช่วยได้มาก

	 กลุ่มบําบัดและการบําบัดไม่เหมือนกันสําหรับทุกคน ผู้เสพติดต้องมี

ความมุ่งมั่นและความพยายามและไม่ทุกคนที่จะรู้สึกสบายใจเหมือนกันหมด 

ยิ่งไปกว่านั้นผู้บําบัดแต่ละคนหรือกลุ่มแต่ละกลุ่มก็แตกต่างกัน ไม่มีแบบไหน

แบบหนึ่งที่ใช้ได้กับทุกคน บางคนอาจต้องทดลองหลายครั้งก่อนที่จะพบกลุ่ม

ทีใ่ช่หรอืคนทีใ่ช่ คําแนะนาํสาํคญัทีส่ดุคอืให้ลองพบผูบ้าํบดัหรอืเข้าร่วมกลุม่นัน้ๆ 

สักสองสามครั้งและตัดสินใจด้วยตัวเอง ถ้าการเข้าร่วมกิจกรรมใดทําให้คุณ

รูส้กึว่าไม่อยากหวนกลบัไปใช้ยาเสพตดิหรอืได้ทาํสิง่ทีม่คีณุค่า ให้เข้าร่วมกจิกรรม

นั้นต่อไป แต่ถ้าไม่ใช่ ให้หยุดและลองไปเข้ากิจกรรมอื่นแทน

	 อย่างไรกต็าม อย่าหยดุอยูท่ีเ่ดมิ ลองนกึถึงคนทีค่ณุรู้จกัทัง้ในชวีติจรงิ

หรือจากประวัติศาสตร์ท่ีการกระทําและชีวิตของเขาสร้างแรงบันดาลใจ 

กับคุณและควรค่าแก่การเป็นแบบอย่าง คนเราสามารถเรียนรู้จากผู้อื่น 

โดยไม่จาํเป็นต้องเป็นครโูดยตรง หากเป็นไปได้คณุควรหาใครสกัคนในชวีติมาเป็น 

พีเ่ล้ียงช่วยในระหว่างทีค่ณุฟ้ืนตวัใครบางคนทีค่ณุชอบ เคารพนับถอื คนท่ีคณุ

สามารถพูดคุยได้สะดวกใจ เรายังสามารถเรียนรู้บางสิ่งบางอย่างจากทุกคนที่
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เราพบเจอได้ รวมทัง้บุคคลในประวตัศิาสตร์หรือแม้แต่ตัวละครในนยิาย ขงจ้ือ 

กล่าวไว้ว่า “คนสามคนเดนิมาด้วยกนั ต้องมอีย่างน้อยหนึง่คนทีเ่ป็นครขูองฉนั” 

หมายความว่าเราสามารถเรียนรู้ได้จากทุกคน ไม่ว่าจะชอบสิ่งที่เขาทําหรือไม่

ก็ตาม นั่นคือการเรียนรู้

	 ไม่สําคัญหรอกว่าคนท่ีคุณช่ืนชอบนั้นจะยังมีชีวิตอยู่หรือมีตัวตนจริง

หรือไม่ เมื่อคุณต้องเผชิญกับความไม่แน่นอน คุณอาจคิดขึ้นมาว่า “พระเอก

ของฉัน จะทําอย่างไรในสถานการณ์เช่นนี้” การถามคําถามเช่นนี้จะช่วยให้

คณุทาํในสิง่ทีถ่กูต้องและปลอดภยัจากอันตรายได้ ในทํานองเดยีวกนั คณุอาจ

พูดกับตัวเองว่า “ฉันจะไม่ทําในสิ่งที่ไม่อยากให้แม่รู้”

	 คนอื่นไม่จําเป็นต้องมีประสบการณ์แบบเดียวกับเราถึงจะช่วยเราได ้

ความลับหนึ่งของการเรียนรู้คือ เราสามารถประยุกต์ความรู้หนึ่งไปใช้ได้กับ

เร่ืองอ่ืนๆ ได้อีกมากมาย ท้ังๆ ที่สถานการณ์อาจแตกต่างกัน เราเรียกว่า  

การประยกุต์ใช้ (generalization) และสามารถปรบัใช้กับความรู้ทีเ่รามอียูแ่ล้ว 

ดังนั้นเมื่อเผชิญกับสถานการณ์ท่ีเฉพาะ เราไม่ต้องเรียนรู้ทุกอย่างใหม่หมด 

ทุกอย่างในสมองของเราเชื่อมโยงซึ่งกันและกัน สมองเราสามารถเชื่อมโยงสิ่ง

ที่เรารู้อยู่แล้วเข้ากับปัญหาใหม่และหาทางแก้ไขได้ เหมือนกล้องส่องทางไกล

ทีส่ามารถใช้ทัง้ดกูลุ่มดาว ดทูะเล และดปูลาโลมากระโดดขึน้มาเหนือน�ำ้ได้เช่นกนั

	 กล่าวอกีอย่างหนึง่ได้ว่า อย่าอยูอ่ย่างโดดเดีย่ว หาคนช่วย หาคนแนะนํา 

ในขณะเดียวกันเชื่อมั่นว่าคุณสามารถเป็นครูที่ดีให้ ตัวเองได้เหมือนกัน

พักสักครู่
ลองคิดถึงคนที่คุณชื่นชอบ และบอกคุณลักษณะที่ทําให้คุณช่ืนชอบคุณลักษณะ

อะไรท่ีจะช่วยคุณได้มากท่ีสดุในตอนนี ้ และในสถานการณ์อะไร ลองถามคนเหล่านี้

ดเูพ่ือขอความช่วยเหลอืเมือ่ใดก็ตามทีค่ณุต้องการ แม้จะเป็นเพยีงการถามในใจ
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จากประสบการณ์สู่นิสัยจนเป็นความชํานาญ: ความทรงจําที่ฝังแน่น 

	 ตามทีผ่มได้เคยพดูว่า การป้องกนัการกลับเสพซ�ำ้ข้ึนอยูก่บัการทดแทน

ความทรงจําเก่าเกีย่วกบัยาเสพตดิด้วยความทรงจําใหม่ทีไ่ม่เกีย่วกบัยาเสพตดิ 

ในทางปฏิบัติหมายความว่าอย่างไร?

	 สิง่ทีเ่รากระทําสร้างประสบการณ์ชวีติของเรา ซึง่เป็นสิง่ทีค่วามทรงจํา

เราเก็บเอาไว้ การกระทําสร้างความเชื่อมโยงในสมองใหม่ สร้างโปรตีนใหม่ 

และมกีารทาํงานของยนีใหม่ทีบ่นัทกึเป็นความทรงจาํ ความทรงจําเป็นตวักาํหนด

ให้เราคดิหรอืรูส้กึอย่างไร และความทรงจําเป็นพืน้ฐานของระบบความคดิของเรา

ระบบความคดิของเราเป็นตวักาํหนดการกระทาํ และการกระทําเป็นตวักาํหนด

สิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตของเรา

	 กล่าวคือ ทุกความทรงจําไม่เท่ากัน ความทรงจําจะฝังแน่นเพิ่มขึ้น

หากเกดิประสบการณ์ทีส่ร้างความทรงจํานัน้ซ�ำ้ๆ จนถึงจุดหนึง่ท่ีความทรงจํา

ฝังแน่นเข้มแขง็มากจนผลกัดนัให้เราเริม่กระทาํพฤตกิรรมเดมิซ�ำ้ได้โดยไม่ต้อง

คิดพยายามทําไปเองโดยอัตโนมัติ จนการกระทําน้ันได้กลายเป็นนิสัย  

กว่าจะสร้างเป็นนสิยัแสดงว่า ประสบการณ์นัน้ได้เกิดขึน้ซ�ำ้ๆ บ่อยมาก เม่ือเรา

เรียกพฤติกรรมเสพติด ว่า “นิสัย” เราหมายความว่า ผู้เสพติดใช้ยาเสพติด

และใช้เวลาส่วนใหญ่ในกิจกรรมเก่ียวกบัยาเสพตดิ มกัละเลยสิง่อ่ืนๆ ทีจํ่าเป็น 

ในชีวิต ซึ่งเป็นการกระทําไปโดยอัตโนมัติ

	 คําว่า “บ่อยมาก” หมายถึงขนาดไหน? พฤติกรรมซ�้ำกี่คร้ังจึงจะ

กลายเป็นนิสัย? เมื่อพูดว่า “ทําจนชํานาญ” หมายถึงทํามากแค่ไหน?

	 การทาํให้เป็นนสิยันัน้เป็นการกระทาํซ�ำ้ๆ ราวหกสิบถงึสองสามร้อยครัง้ 

ขึน้อยูก่บัว่าเป็นกจิกรรมอะไร ถงึจดุนัน้การกระทําจะเกดิขึน้โดยไม่ต้องคิด และ

ในบางครั้งกลายเป็นห้ามไม่ให้ทําได้ยากเสียอีก
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กลุ่มช่วยเหลือกันเองไม่ได้ล้อคุณเล่นที่บอกให้คุณเข้ากลุ่มเก้าสิบครั้งใน 

เก้าสิบวัน เพราะการเข้าร่วมกลุ่มสัปดาห์ละครั้งนั้นไม่ทําให้เกิดนิสัย

	 ถ้าคุณคิดเรื่องนี้ ผู้เสพติดถือเป็นผู้ชํานาญในพฤติกรรมเสพติดเลย 

ก็ว่าได้ พวกเขาใช้เวลานับพันๆ ชั่วโมงกระทําพฤติกรรมเสพติด ไม่เพียงแต่

เสาะหายาเสพติดและใช้ยาเสพติดเท่านั้น ยังรวมถึงการโกง โกหก ลักขโมย 

และทาํทกุอย่างตามชวีติทีเ่สพตดิ ดงันัน้เพือ่เอาชนะการเสพตดิ บคุคลนัน้จงึต้อง

แสวงหาความชํานาญด้านอื่นแทน ต้องยึดกิจกรรมที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด

อย่างจริงจัง ไม่ย่อท้อ ซ�้ำแล้วซ�้ำเล่า วันแล้ววันเล่า จนกว่าความทรงจําใหม่

จะแข็งแรงเพียงพอเป็นการกระทําโดยอัตโนมัติ จนเป็นนิสัย มีคนประมาณ

การไว้ว่าการจะเป็นผู้ชํานาญด้านหนึ่งด้านใด เช่น นักกอล์ฟหรือนักเปียโนที่

ฝีมอืเยีย่ม คณุต้องฝึกฝนอย่างน้อยหนึง่หมืน่ชัว่โมงหรอืมากกว่าน้ัน ตวัอย่างเช่น 

บิล เกตส์ผู้ก่อต้ังบริษัทไมโครซอฟท์ ฝึกเขียนโปรแกรมคอมพิวเตอร์ให ้

เก่งมากกว่าหนึ่งหมื่นชั่วโมงก่อนที่จะก่อตั้งบริษัทของตนเอง ความสําเร็จไม่

ได้เพียงแค่ “เกิดขึ้นเอง”

	 ดังนั้น การเอาชนะการเสพติดอย่างประสบความสําเร็จ ต้องวางแผน

ล่วงหน้า จดัตารางเวลาตนเอง หาความช่วยเหลือและใช้เวลาทกุๆ ช่ัวโมงในทกุๆ 

วันอยู่กับกิจกรรมท่ีไม่เกี่ยวข้องกับยาเสพติด และมีพฤติกรรมที่ไม่เกี่ยวกับ

การเสพติด ตามที่อธิบายไว้ ในหนังสือเล่มนี้ จนกว่าชีวิตที่มีคุณค่าโดยไม่พึ่ง

ยาเสพติดนั้น ไม่เพียงแค่กลายเป็นนิสัย แต่เป็นความชํานาญของคุณ
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บทที่ 4 

สุขภาพกาย

	 เราจําเป็นต้องมีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงดีเพื่อเอาชนะการเสพติด

ให้สําเร็จ เหตุผลหนึ่งคือ การเปล่ียนแปลงชีวิตเพื่อ เอาชนะการเสพติดนั้น

ต้องใช้ความพยายามและเร่ียวแรงอย่างมาก โดยอาศยัพ้ืนฐานสําคญัคอืสขุภาพ

ร่างกายนั่นเอง แน่นอนว่าสุขภาพจิต ก็มีความสําคัญเช่นกัน ดังที่ผมเคยบอก

ไปแล้วว่าการเสพติดเป็นโรคของสมองชนิดหนึ่ง สมองท่ีมีสุขภาพดีจําเป็น

ต้องได้รับการสนับสนุนจากร่างกายที่แข็งแรง ลองคิดดูว่าเลือดในร่างกายเรา

ร้อยละ 20 ส่งไปเลี้ยงสมอง ท้ังๆ ท่ีสมองมีน�้ำหนักเพียงร้อยละ 2 ของ 

น�ำ้หนกัตวั จําสดัส่วนนีไ้ว้ให้ขึน้ใจ คณุจะไปไม่ผดิทางหากใส่ใจท่ีสขุภาพร่างกาย 

ตวัเอง เพราะวธินีีช่้วยให้เกดิสขุภาพจิตและสขุภาพอารมณ์ทีด่ขีองคณุโดยตรง

	 อีกเหตุผลหนึ่งที่ให้ความสําคัญกับการออกกําลังกายคือเมื่อผู้เสพติด

ใช้เวลาเกอืบท้ังหมดในการเสพยาหรอืเมายา จงึมแีนวโน้มทีจ่ะละเลยการดแูลตวัเอง
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ทั้งรูปลักษณ์ การแต่งตัว และสุขอนามัย โดยจะไม่เสียเวลากับเรื่องเหล่านี้

เพราะไม่สนใจบุคลิกหน้าตาสักเท่าไร จริงๆ แล้วผู้เสพติดแทบไม่ได้คิดอะไร

เก่ียวกับตัวเองเลย ความภาคภูมิใจและใส่ใจในตัวเองต�่ำ ดังนั้นการเริ่มต้น  

ชวีติใหม่ทีม่คีณุค่าโดยไม่พึง่ยาเสพตดิ สิง่แรกท่ีต้องทําคอืสร้างคณุค่าในตัวเอง 

การมีสุขภาพดีและดูแลตัวเองให้สะอาดดูดีนั้นเป็นสัญญาณสําคัญท่ีจะบอก

ว่าบุคคลนั้นรักและใส่ใจตัวเอง เริ่มจากจุดนี้แล้วทําต่อให้ต่อเนื่อง ยิ่งคุณดูแล

และใส่ใจตัวเองมากแค่ไหน สุขภาพของคุณก็จะยิ่งดีขึ้นมากเท่านั้น และย้อน

กลับมาทําให้คุณรักหรือใส่ใจตัวเองมากขึ้น

	 ดังนั้นสุขภาพกายส่งเสริมให้เกิดความสุขใจ (eudemonia) หรือ 

มีความสุขในสิ่งท่ีคุณเป็นตามท่ีผมได้บอกไปแล้วว่า การสร้างสุขนิสัยและ 

ออกกําลังกายนั้นเป็นการสร้างความทรงจําที่ไม่เก่ียวกับยาเสพติดที่จะช่วย

สนับสนุนชีวิตที่ไม่พึ่งพายาเสพติด หรือพูดได้อีกอย่างหนึ่งว่า เมื่อคุณเริ่มต้น

ชวีติใหม่ หลกัประกนัท่ีดท่ีีสดุสาํหรบัการใช้ชวีติใหม่ทีต่่างไปจากเดมิคอื การกระทํา

ต้องแตกต่างไปจากเดมิ ถ้าในขณะเสพตดิ คณุละเลยสขุภาพร่างกายของตวัเอง 

ตอนนีค้ณุจะต้องทําในแบบตรงกนัข้าม จําไว้ว่ากจิกรรมจะกลายเป็นประสบการณ์ 

ประสบการณ์ซ�้ำๆ จะกลายเป็นนิสัย และนิสัยจะกลายเป็นวิถีชีวิต จงเริ่มต้น

ด้วยการดูแลตนเอง
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จัดตารางกิจกรรมเพื่อวิถีชีวิตสุขภาพ

	 ในบทที ่3 ผมได้พดูถงึความสําคญัของการวางแผนล่วงหน้าการบริหาร

เวลาและการจดัตารางในทุกกจิกรรมของคณุ ไม่มอีะไรสําคญัไปกว่าสขุภาพกาย

ของคุณที่ต้องหมั่นดูแลในทุกวัน วิถีชีวิตสุขภาพคือวิถีชีวิตที่มีองค์ประกอบ

ชดัเจน ในบทนีจ้ะอธบิายให้เข้าใจว่าสขุภาพกายขึน้อยูกั่บการทําอะไรมากมาย

และคุณจําเป็นต้องวางแผนล่วงหน้าเพื่อดูแลเรื่องทั้งหมดนี้

	 ตวัอย่างเช่น ในบทนีจ้ะพูดถงึ การหยดุเสพโดยเดด็ขาดโภชนาการทีด่ี 

ออกกําลังกายอย่างเหมาะสม นอนหลับเพียงพอ จัดการกับความเหน่ือยล้า

และความเจบ็ป่วยอย่างถกูต้อง และความส�ำคญัของการเล่นและความสนกุสนาน 

สขุภาพดหีมายถงึการดแูลเชิงป้องกนั เช่น การตรวจสขุภาพร่างกายและช่องปาก

เป็นประจาํ นัน่หมายถงึการไปพบแพทย์ และนดัหมายเพือ่ตรวจสขุภาพต่างๆ 

การกินอาหารที่มีประโยชน์หมายรวมถึงทั้งการซื้อหาอาหาร การปรุงอาหาร 

และการทําความสะอาดภาชนะและครัว การทําตัวเองให้ดูดีหมายถึงการตัด

แต่งผมและใส่เสื้อผ้าสะอาด การออกกําลังกายสม�่ำเสมอ เช่น หาเส้นทางไป

ป่ันจักรยานหรอืวิง่ เข้ายิมหรอืคลาสออกก�ำลงักาย หรอืบางครัง้ไปทํากจิกรรม

ร่วมกับเพื่อนๆ

	 การทําทัง้หมดนีใ้นคร้ังเดยีวอาจดเูหมือนมากเกินไป คณุควรตดัสนิใจ

ว ่าอะไรสําคัญท่ีสุดสําหรับคุณ แล้วเริ่มทําสิ่งนั้นก ่อนจ�ำส�ำนวนท่ีว ่า  

“ทําแต่ละวันให้ดีท่ีสุด” และ “ในทุกๆ วัน ในทุกๆ เรื่อง ฉันจะทําได้ดีขึ้น 

และจะดีขึ้นเรื่อยๆ” (เป็นวิธีการให้กําลังใจตัวเองโดยตัวเองโดย อิมิล คูวี ่ 

นักจิตวิทยาชาวฝรั่งเศส)

	 ตามท่ีบอกไปแล้วว่า ประโยชน์สาํคญัของการลงมือท�ำจริงจงั เพ่ือดแูล

สขุภาพกายและรปูลกัษณ์ คอืทาํให้คณุไม่ว่าง การยุง่อยูต่ลอดเวลาเป็นส่วนส�ำคัญ
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ในการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ ภาวะท่ียุ่งวุ่นวายนั้นท�ำให้คุณไม่เบื่อหน่าย  

ที่จริงแล้ววิธีที่ดีเร็วและง่ายที่สุด ในการแก้อาการเบื่อคือการเดิน ทุกเวลาท่ี

คุณตื่น หากไม่มีอะไรท�ำ ให้ทําอะไรก็ได้ที่ช่วยให้สุขภาพดีขึ้น กีฬาและ 

การออกกําลังกายเป็นสิ่งที่ดี สนุก และช่วยให้จิตใจสงบ

การหยุดยาเสพติดโดยสิ้นเชิงช่วยซื้อเวลาคุณ

	 การบ�ำบัดรักษาจะได้ผลอย่างแท้จริงนั้น คุณต้องหยุดใช้สารเสพติด

ทุกชนิดรวมท้ังเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และผมขอแนะนําว่าหากคุณสูบบุหรี่ 

คุณควรหยุดสบูด้วย การหยุดยาเสพตดิโดยสิน้เชงิ เป็นวธิทีีด่ทีีส่ดุในการหลกีเลีย่ง

การกลับเสพซ�้ำ ทั้งนี้เพราะเป็นวิธีช ่วยซ้ือเวลาท่ีคุณจําเป็นต้องสร้าง 

ความทรงจําที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด และเอาชนะการเสพติดให้ได้

	 อย่างไรก็ตาม ผู้เสพติดมักเชื่อว่าการมีปัญหากับสารเสพติดตัวหนึ่ง 

ไม่ได้หมายความว่าตนจะไม่สามารถใช้สารเสพติดอื่นในปริมาณเล็กน้อยได้ 

เช่น เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ หรอื กญัชา ผูเ้สพตดิมกัรู้สกึว่าการเสพตดิของตนนัน้

เจาะจงเฉพาะกับสารตัวใดตัวหนึ่งเท่านั้น และสารเสพติดตัวอื่นไม่ใช่ปัญหา 

ซึ่งเป็นเรื่องที่เข้าใจผิด งานวิจัยบอกชัดเจนว่าหากยังคงใช้สารเสพติดชนิดใด

ชนดิหนึง่ต่อไป ในขณะกําลงัเรยีนรูท่ี้จะหยดุสารเสพติดอีกตัวหนึง่นัน้เป็นอปุสรรค 

ต่อกระบวนการฟ้ืนตวั ผูเ้สพติดในระหว่างฟ้ืนตัวทีย่งัคงด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

อยูจ่ะมคีวามเสีย่งสงูมากทีจ่ะเสพตดิแอลกอฮอล์แทน ยิง่ไปกว่านัน้ภาวะเมาสุรา

พักสักครู่
การวิจยัแสดงให้เหน็ว่า คนทีรู่ส้กึดกัีบตนเองนัน้จะมเีสน่ห์ต่อผูอ้ืน่ เพราะความรูสึ้ก

ดทีาํให้ร่างกายหลัง่ฮอร์โมนท่ีส่งเสริมความผกูพัน (bonding) ดงันัน้หากเราต้องการ

เป็นที่น่าสนใจ เราควรท�ำอะไรที่จะช่วยให้ช่วยให้ความภูมิใจในตัวเองมากขึ้น
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ทําให้การตัดสินใจบกพร่องนําไปสู่การกลับเสพซ�้ำได้

	 สุดท้าย งานวิจัยยังพบว่าแรงจูงใจหรือเหตุผลที่คนต้องการเอาชนะ

การเสพตดินัน้ มส่ีวนเพยีงเลก็น้อยต่อคนๆ นัน้ว่าจะสามารถมชีวีติท่ีไม่พ่ึงพา 

ยาเสพตดิได้หรอืไม่ คณุอาจคดิว่าใครกต็ามท่ีต้องการเลิกยาเสพติดด้วยตัวเอง

จะสามารถคงการหยดุเสพได้ดกีว่า คนทีถ่กูบงัคบัให้เลิกแต่ยงัไม่พบหลักฐาน

ยืนยันเช่นนี้ แท้จริงแล้วสิ่งสําคัญท่ีสุดคือ ระยะเวลาที่ผู้เสพติดสามารถคง

การหยุดเสพ ผู้เสพติดต้องอยู่ได้โดยไม่ใช้ยาเสพติดเลยนานพอที่จะตระหนัก

ถึงข้อดีของวิถีชีวิตท่ีแตกต่างไปจากเดิม หลังจากหยุดเสพโดยสิ้นเชิงไปได้ 

ช่วงเวลาหนึ่งและหลังจากท่ีสิ่งต่างๆ เปลี่ยนแปลงไปในทางท่ีดีขึ้น เช่น  

หนี้สินไม่มากเกิน สัมพันธภาพราบรื่น การงานไปได้ดี และสุขภาพดีขึ้น เช่นนี้

แล้วคนๆ นั้นมีแนวโน้มที่จะต้องการมีชีวิตที่ไม่พึ่งพายาเสพติดอีกต่อไป

โภชนาการ: กินให้ถูกและกินให้เป็น

	 โภชนาการทีด่ขีึน้อยูก่บัว่าคณุกนิอะไรและกนิอย่างไร แม้ว่าคณุจะได้

แคลอรีทีเ่พยีงพอ แต่อาจได้รบัสารอาหารทีไ่ม่เหมาะสม ค�ำแนะนําโภชนาการ

มมีากมายเป็นทีท่ราบกนัทัว่ไป แต่สังคมเรายงัคงมปัีญหานีอ้ยู ่เราอยูท่่ามกลาง

วิกฤติโภชนาการ คนอเมริกันหลายล้านคนมีน�้ำหนักตัวเกิน ทั้งๆ ที่รายการ

โทรทัศน์และนิตยสารพูดถึง การส่งเสริมโภชนาการที่ดีอยู่ตลอดเวลา ข้อมูล

ดงักล่าวอาจทาํให้สบัสนได้ เนือ่งจากบางรายการมุง่เพียงเสนอขายสินค้าและ

สนิค้าบางตวัโฆษณาหลอกล่อให้ใช้ ให้ระมดัระวงัและเชือ่ในสามญัสํานกึของคณุ 

ถ้าบางอย่างดูดีเกินไปท่ีจะเป็นจริงก็มักจะไม่ใช่เรื่องจริง และก่อนที่คุณจะ

เลือกใช้อาหารประเภทใด ศึกษาให้ดีก่อนและพิจารณาแยกแยะว่าอะไร 

จริงไม่จริง
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	 คาํแนะนาํของผมคอื ไม่เพยีงแค่ว่าคณุกินอะไร แต่คณุควรกนิอย่างไร

ในระหว่างฟื้นตัว ดังคําโบราณที่กล่าวว่า “คุณกินอะไรเข้าไป คุณก็จะเป็น

เช่นนั้น” และ “หัวใจดีทําให้สมองดี” ลําไส้ของเราก็มีอิทธิพลต่อสมองด้วย 

ดังนั้นจึงเป็นจริงที่ว่า “ลําไส้ดีทําให้สมองดี”

	 ในภาพรวมแล้วอาหารที่ดีต ่อสุขภาพที่สุดชนิดหนึ่งคืออาหาร

เมดิเตอร์เรเนียน พื้นฐานของอาหารประเภทนี้จะประกอบด้วย อาหารสด 

ผลไม้ และผัก ให้หลีกเลี่ยงอาหารที่ผ่านกระบวนการปรุงแต่งให้มากที่สุดเท่า

ที่จะทําได้ (ซึ่งเป็นกระบวนการที่เพิ่มคอเลสเตอรอลชนิดไม่ดีและลดคอเลส 

เตอรอลชนิดดี) ที่จริงก็คือ หลีกเลี่ยงอาหารที่รุ่นคุณย่าคุณยายไม่รู้จักนั่นเอง

	 รายละเอียดของอาหารเมดิเตอร์เรเนียนมีอธิบายไว้ในหนังสือ

มากมาย โดยสรปุแล้วอาหารประเภทนีเ้น้น: การปรงุด้วยน�ำ้มนัมะกอกเป็นหลกั 

(โดยเฉพาะน�้ำมันมะกอกบริสุทธิ์) มากกว่าใช้เนย หรือน�้ำมันชนิดอื่น มีผัก

และผลไม้ในทุกมื้อ มีเมล็ดพืชและพืชมีผักหลากหลายรวมทั้งถั่วทุกชนิด  

มีคาร์โบไฮเดรตชนิดที่ไม่ผ่านการขัดสี (ข้าวไม่ขัดสี ขนมปังโฮลวีท ข้าวกล้อง 

มากกว่าใช้ข้าวขาว) โปรตีนส่วนใหญ่มาจากปลา เช่น ซัลมอนธรรมชาติ และ

เนือ้ไม่ตดิมนั เช่น ไก่ และใช้นม ไข่ และผลติภณัฑ์จากนมในปริมาณพอเหมาะ 

เมล็ดถั่วเป็นอาหารว่างที่ดี คุณสามารถดื่มกาแฟได้วันละ 3-4 แก้วเล็กและ 

กินขนมหวานได้เป็นครั้งคราว

	 เม่ือไม่นานมาน้ี มีการค้นพบแบคทีเรียในลําไส้ ซ่ึงเป็นจุลินทรีย์  

ในตวัเราเอง โดยพบว่าสิง่ทีเ่รากนิและวธิกีารกนิของเราส่งผลต่อแบคทเีรยีในลําไส้

แตกต่างกันในระหว่างการฟื้นตัว เพราะลําไส้เรามีผลต่อสมองโดยเกิดจากผล

ของการอักเสบของลําไส้และระดับของสารอนุมูลอิสระที่มีผลเสียต่อสมอง

นั่นเอง
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	 ขอสรุปสั้นๆ ถึงความเชื่อมโยงระหว่างลําไส้กับสมองด้วย การแสดง

ให้เห็นว่านิสัยการกินมีผลต่อสุขภาพสมองของเราอย่างไร เมื่อแรกเกิดลําไส้

เราจะมี จํานวนแบคทีเรียมากมายมหาศาลหลากหลายชนิดมาจาก

กระบวนการคลอดและการกนิอาหาร จลุนิทรีย์ในลําไส้เหล่านีเ้ติบโตตามอายุ

ของเราที่มากขึ้น รูปแบบของระบบจุลินทรีย์ในลําไส้นี้ไม่มีอะไรตายตัว ชนิด

และปริมาณของจุลินทรีย์ท่ีมีจนถึงวัยผู้ใหญ่จะขึ้นอยู่กับสถานที่และวิธีการใช้

ชีวิตของเรา หมายรวมถึงภูมิประเทศ อาหาร การออกกําลังกาย และ ขึ้นกับ

ยาปฏิชีวนะที่เราเคยใช้

	 ดงันัน้ เพือ่ช่วยให้เราคงความมสีขุภาพและสขุภาวะทีด่ขีองลําไส้และ

สมองนั้น จึงเกิดการสื่อสารซึ่งกันและกันระหว่างสมองกับระบบประสาทของ

ลาํไส้ผ่านทางเส้นประสาทเวกสั (เส้นประสาทสมองคูท่ี ่10) ฮอร์โมน สารสือ่นํา

ประสาท และระบบภูมิกันในปัจจุบันนี้พบว่าความผิดปกติทางจิตประสาทที่

ซบัซ้อนหลายโรค เช่น มลัตเิปิลสเคลอโรซิส (multiple sclerosis) ออตทสิติก

พาร์กินสัน โรควิตกกังวล และโรคซึมเศร้า อาจสัมพันธ์กับความผิดปกติ  

ในการส่งสญัญาณระหว่างลาํไส้และสมอง จากการรบกวนของระบบจุลินทรีย์

ในลําไส้เหล่านี้ ดังนั้นการดูแลนิสัยการกินที่ดีทําให้มีจุลินทรีย์ในลําไส้ท่ีดีต่อ

สุขภาพจะส่งผลดีต่อสุขภาพสมองด้วย

	 หลักคิดคือ ยึดความสมดุลเพื่อรักษาสุขภาพลําไส้ สุขภาพสมอง 

สุขภาพจิต และชีวิตที่มีสุขภาวะ การปฏิบัติตามลักษณะอาหาร

แบบเมดิเตอร์เรเนียนสามารถช่วยให้คุณรอดพ้นจากกลุ่ม

โรคเมตาบอลิก (metabolic syndrome) ซึ่งได้แก่ 

ความดันโลหิตสูง ระดับน�้ำตาลในเลือดสูงไตรกลีเซอไรด์สูง 

คอเลสเตอรอลเสยีสมดลุ (LDL สงูและ HDL ต�ำ่) และไขมนัรอบเอวมากเกนิไป

คุณจะไม่มีทาง

อ้วนจากอาหาร

ที่ยังไม่ได้กิน
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โปรไบโอติก (probiotics) ที่พบในอาหารหมักดอง เช่น โยเกิร์ต กิมจิ และ

อาหารที่มีเส้นใยจะช่วยเสริมการสร้างวิตามินและสารต้านอนุมูลอิสระ และ

ช่วยลดการอกัเสบของสมอง

	 การกินอย่างไรนั้นมีความสําคัญเช่นกัน หลีกเลี่ยงการหิวจัดเพราะ

อาจกระตุ้นให้เกิดอาการอยาก คนในโลกที่มีชื่อว่าอายุยืนที่สุด และสุขภาพ

แข็งแรงที่สุดนั้นเป็นคนที่กินพืชผักเป็นส่วนใหญ่และเป็นคนที่ใส่ใจเร่ือง

อาหารการกินอย่างมาก ดังนั้นนิสัยของคนพวกนี้จะทําให้การกินเหมือนเป็น

ส่ิงสําคัญ กินอาหารตามเวลาสม�่ำเสมออย่างที่ชาวฝรั่งเศสทํากัน หลีกเลี่ยง

การกินอาหารอย่างเร่งรีบหรือกินขณะทําอย่างอื่นไปด้วย เช่น ดูโทรทัศน์  

ให้เวลามคีวามสขุกับการกนิ นกึถึงความอร่อยในรสชาตอิาหาร ดืม่น�ำ้ก่อน ใช้ถ้วย

จานใบเล็ก (คนเราจะตักอาหารและกินอาหารน้อยลงเมื่อใช้จานใบเล็กลง)

กินผักก่อน และหยุดกินก่อนที่จะรู้สึกว่าอ่ิม “คุณไม่มีทางอ้วนจากอาหารที่

ยังไม่ได้กิน”

การออกกําลังกายทุกวัน

	 การออกกาํลงักายเป็นสิง่จาํเป็นต่อสขุภาพ การออกกําลงักายสม�ำ่เสมอ

จะช่วยทําให้คุณคงความแข็งแรงและเป็นส่วนสําคัญในชีวิตของคุณ หลักฐาน

สนบัสนนุมากมายทีบ่อกว่าการออกกาํลงัเพิม่ระดบัเอนดอร์ฟีน (endorphine) 

และฮอร์โมนอ่ืนๆ ท่ีช่วยให้มีความสุขและความผูกพัน ตลอดจนช่วยลด 

การอกัเสบและความรูส้กึเจบ็ปวด งานวจิยัยงัพบอกีว่าการออกกําลังกายช่วย

ส่งเสรมิการซ่อมแซมของเซลล์ประสาททีอ่ายมุากและเสยีหาย (neuroplasticity) 

และส่งเสรมิการเกดิเซลล์ประสาทใหม่ (neurogenesis) ดงันัน้การออกกําลงักาย

จงึช่วยให้สมองของคณุเจรญิเตบิโตและทํางานได้ดีอยูเ่สมอ ช่วยเสริมความจํา

ของคุณ และป้องกันคุณจากสมองเสื่อมก่อนวัยด้วย
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	 การออกกําลังกายท่ีดีตัวอย่างเช่น เต้นร�ำว่ายน�้ำ เดิน ขี่จักรยาน 

หรือแม้แต่หัวเราะ ให้เลอืกกจิกรรมออกกําลงักายทีส่นกุสนานให้มากทีส่ดุเท่าที่

จะทําได้ พาสุนัขไปเดินเล่น เดินวันละสี่สิบนาที หรือเดินรอบละยี่สิบนาที  

วนัละสองรอบ มงีานวจิยับอกว่าการเดนิเพยีงวนัละหนึง่ไมล์ (หนึง่กโิลครึง่) กถ็อื

เป็นการออกกาํลงักายทีเ่พยีงพอแล้ว อย่างไรกต็ามถ้าคณุทาํได้ ให้ทาํมากกว่านี้ 

วธิอีอกกําลงักายมหีลากหลาย ถ้าคณุนัง่ในทีทํ่างานให้ลกุขึน้เดนิไปรอบๆ ครัง้ละ

สองสามนาที ทุกๆ ช่ัวโมง คุณจะออกกําลงักายอะไรไม่สําคญัเท่ากบัออกกาํลงักาย

อะไรก็ได้ทุกวันอย่างสม�่ำเสมอ จําไว้ว่าการออกกําลังกายสม�่ำเสมอดีกว่า 

การออกกําลังกายหนัก “การออกกําลังกายที่ดีที่สุดคือการที่คุณได้ลงมือทํา”

	 สิง่ท่ีผดิคาดเกีย่วกบัการออกกาํลงักายคอื คนทีจํ่าเป็นต้องออกกาํลงักาย

มากที่สุด กลับกลายเป็นคนออกกําลังกายน้อยที่สุด สิ่งที่

คนเหล่านี้ต้องการคือการ “เริ่มต้น (kick start)” ดังคําที่ว่า

 “เมื่อคุณเตะก้นใครสักคน ถึงแม้ว่าจะเจ็บ แต่ก็ทําให้เขา

ขยับไปข้างหน้า” ไม่ว่าคุณจะเตะก้นใครก็ตาม

พักสักครู่
การออกกําลังกายอะไรที่คุณสามารถเริ่มต้นได้วันน้ี? เวลาไหนท่ีเหมาะกับ	

การออกกําลังกาย? เพื่อนคนไหนที่จะเดิน วิ่ง หรือออกกําลังกายกับคุณได้ บันทึก

ความตั้งใจเหล่านี้ไว้ในตารางของคุณ

การออกก�ำลังกาย

ที่ดีที่สุดคือการที่คุณ

ได้ลงมือท�ำ
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นอนหลับให้เพียงพอ

	 การออกกําลังกายทําให้นอนหลับได้ดีขึ้น เราใช้เวลาหนึ่งในสามของ

ชีวิตไปกับการนอน แต่เรากลับไม่ค่อยได้ใส่ใจเรื่องการนอน เพราะเมื่อหมด

วันเข้านอน แล้วก็จะหลับไปเอง ยกเว้นเมื่อเรามีปัญหานอนไม่ค่อยหลับ  

ซึง่มักพบได้บ่อยในช่วงแรกของการฟ้ืนตวั ถ้าคณุเคยใช้ยาเพือ่ช่วยให้นอนหลบั 

ให้ปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับยาและวิธีการอื่นที่ช่วยให้คุณพักนอนหลับได้ดี

	 การนอนหลับกลางคืนจะดีได้แค่ไหนขึ้นอยู่กับว่าเราทําอะไรในช่วง

กลางวัน โดยเฉพาะก่อนเข้านอน สาเหตุของการนอนไม่หลับ ที่พบบ่อยที่สุด

คือความเครียด เมื่อมีปัญหาที่คิดไม่ตกหรือหมกมุ่นกับความคิดที่กังวล ในบท

ต่อไปจะกล่าวถึงข้อแนะนาํในการจดัการกบัความเครยีด แต่บ่อยครัง้ทีปั่ญหาที่

เราคิดก่อนนอนนั้นไม่สามารถแก้ไขได้ทันที ในกรณีนี้ วิธีที่ดีที่สุดคือ ตัดสินใจ

ว่าจะไม่ตดัสนิใจ อย่างน้อยจนกว่าจะถงึวนัพรุ่งนี ้การพักปัญหาไว้ก่อนชัว่คราว 

จะสามารถบรรเทาความเครียดที่ขัดขวางการนอนหลับลงได้

	 คําแนะนําต่อไปนี้จะช่วยให้คุณนอนหลับได้ดี กําหนดเวลาต่ืนนอน

และตื่นเวลาเดิมทุกๆ วัน กําหนดเวลาเข้านอนที่ให้มีเวลานอน 7-8 ชั่วโมง

รวมกับยี่สิบนาที่ช่วงเตรียมตัวนอน ทําให้เป็นกิจวัตรการนอนมีกิจกรรมหรือ

สิ่งที่ต้องทําเป็นประจําตามท่ีคุณสะดวกและง่ายต่อการปฏิบัติ ตัวอย่างเช่น 

เช็กอีเมล จัดการกับข้อความหรือโทรศัพท์ และปิดคอมพิวเตอร์หรือโทรศัพท์

มอืถอืก่อนทีจ่ะ “เตรยีมพร้อม” ด้วยการดแูลสขุอนามยัส่วนตวั อาบน�ำ้ แปรงฟัน 

หรือ ออกกําลังกายยืดเหยียดเบาๆ หรือโยคะ ถ้าคุณชอบดูโทรทัศน์หรือ 

อ่านหนังสือควรดูหรืออ่านนอกห้องนอน เพราะแสงสว่างทําให้นอนไม่หลับ 

แต่อย่าทําในห้องครัว ถ้าคุณชอบฟังเพลง ก่อนนอน เปิดเพลงได้แต่ปิดไฟเสีย
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	 ห้องนอนควรสงบเงียบ เย็น และสะดวกสบายในระหว่างวัน อย่าใช้

ห้องนอนทํางานหรือเป็นห้องทํางาน หลีกเล่ียงแสงที่สว่างจ้าในห้องนอน 

การกนิอาหารทีด่ต่ีอสขุภาพช่วยในการนอน และอย่ากนิอาหารมือ้หนกัก่อนนอน 

ถ้าคุณหิวหลังมื้อเย็นไปแล้ว ให้กินอาหารว่างเบาๆ ได้ หลีกเล่ียงกาแฟ  

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ก่อนนอน และลดการดื่มน�้ำก่อนนอน

หลีกเลี่ยงความเหนื่อยล้าและความเจ็บป่วย

	 ในระยะเริ่มฟื้นตัวนั้น คนมักจะรู้สึกอ่อนล้าและไม่มีแรง ร่างกายยัง

อยู่ในภาวะอ่อนแอและเสี่ยงต่อความเครียดต่างๆ ที่เพ่ิมเข้ามาการเริ่มต้น

ชีวิตใหม่เพื่อเอาชนะการเสพติดนั้นต้องอาศัยแรงกายและแรงใจอย่างมาก 

และบางครั้งมากเกินกว่าที่ตัวเองมีอยู่ ให้ระวังระดับเร่ียวแรงของคุณและถ้า

ไม่ไหวให้พักก่อน ความเหนื่อยล้าจะรบกวนความสามารถในการทํางาน 

และนําไปสู่การเจ็บป่วย ซึ่งอาจทําให้กลับไปเสพซ�้ำถ้าคุณเหนื่อยล้าและ

อยากจะพักให้รู ้ว่าความรู ้สึกเช่นนี้จะเป็นอยู่ชั่วคราวและจะดีขึ้นได้ด้วย 

การกินอาหารที่มีประโยชน์ ออกกําลังกายสม�่ำเสมอ และนอนหลับพักผ่อน

อย่างเพียงพอ

	 นอกจากนี ้ เราไม่สามารถจดัตารางล่วงหน้าได้ทกุอย่างในระยะฟ้ืนตวั 

สิง่ทีไ่ม่คาดคดิอาจเกดิขึน้และคณุจาํเป็นต้องจัดการให้ได้ บางคร้ังคณุอาจเป็น

ไข้หวัด เมื่อใดก็ตามที่สิ่งท่ีไม่คาดคิดเกิดขึ้นอย่าฝืนตัวเองมากเกินไปเพื่อทํา

ให้ได้ตามตาราง ให้จัดสมดุลระหว่างการพักและการรับมือกับความเจ็บป่วย 

ให้เวลาตวัเอง “ลาป่วย” บ้างถ้าจําเป็น และทนัททีีพ่ร้อมให้กลบัมาเริม่กิจกรรม

ฟื้นตัวใหม่ ส�ำคัญท่ีสุดคือปรึกษาแพทย์หรือผู้ให้คําปรึกษาของคุณ และ 

ขอความช่วยเหลือในวิธีการจัดการปัญหา เพ่ือที่คุณจะได้ไม่รู้สึกหนักเกินไป
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ตวัอย่างเช่น คณุอาจต้องไปตามนัดหมายพบแพทย์และเข้ากลุม่บําบดั แต่อาจ

หยุดพักกิจกรรมอื่นไว้ก่อนเพื่อที่จะได้ไม่เหนื่อยเกินไป อาการเหนื่อยล้าอาจ

กระตุ้นให้กลับเสพซ�้ำได้ เช่นเดียวกับตอนช่วงเวลาขาลง เบ่ือหน่าย และ 

ยังเคว้งอยู่ นี่เป็นเหตุผลว่าทําไมคุณ ต้องรีบกลับไปสู่ตารางที่กําหนดไว้เดิม

ให้เรว็ทีส่ดุเท่าทีจ่ะทาํได้ ท้ายทีส่ดุ อย่ามัน่ใจหรือยดึตดิกับยารกัษามากเกนิไป 

แม้กินยารักษาก็สามารถกลับไปเสพติดได้ กุญแจสําคัญคือรักษาสมดุลและ

ความสัมพันธ์ซึ่งกันและกัน

อย่าลืมเล่นและมีเวลาสนุกสนานบ้าง

	 การอยูใ่นระยะฟ้ืนตวัหมายถึงการใช้ชวีติอย่างรบัผิดชอบแต่ “การยดึติด” 

อยู่เช่นนี้ตลอดเวลาทําให้อ่อนล้าได้ การรู้สึกหมดพลัง เหนื่อย ซึมเศร้าหรือ

รู ้สึกแย่มักเกิดขึ้นได้ง่าย ชีวิตใหม่ของคุณอาจรู้สึกเหมือนเข้มงวด หรือ 

คุณอาจพบว่าตวัเองเพยีงแค่ทาํอะไรไปวนัๆ ตัง้แต่ตืน่นอน ไปทาํงาน กลบับ้าน 

ดูโทรทัศน์ เข้านอน ตื่นนอน เช่นนี้เรื่อยไป การปล่อยให้ตัวเองเป็นเช่นนี้

จะทาํให้ความสามารถในการต่อต้านอาการอยากเสพลดลง และทําให้คณุเสีย่ง

กลับเสพซ�้ำได้ ยาเสพติดเป็นวิธีแก้ที่ได้ผลรวดเร็วและง่ายดายในการบรรเทา 

“ความเคยชินอันน่าเบื่อ” นี้ และทําให้ลืมเหตุผลทั้งหมดที่จะไม่เสพยาไปได้

ในทันที

	 ในเวลาเช่นนี้ จําไว้ว่าให้เล่นและสนุกสนานบ้าง หากิจกรรมใหม่ๆ  

มีชีวิตชีวาที่จะช่วยให้ได้พักจากความรู้สึก เครียด ทนไม่ไหว โกรธ หมดพลัง 

หรืออะไรก็ตาม แนวทางที่ดีที่สุดในการต่อสู้กับความเบื่อหน่ายและอึดอัดใจ

คือหากิจกรรมทํา ทําอะไรก็ได้ กิจกรรมทางร่างกาย เช่น เดิน เล่นกีฬา  

ออกกําลังกาย หรือกิจกรรมทางจิตใจ เช่น ฟังเพลง หรืออ่านหนังสือดีๆ
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ไปห้องสมุดหาหนังสือท่ีน่าสนใจหรือเข้าร่วมสโมสรหนังสือ หรือกิจกรรม 

สังคมอื่นๆ ที่เชื่อมโยงคุณกับคนอื่นๆ ซึ่งจะดีต่อสุขภาพอย่างมากในการต่อสู้

กับความเหงา และเศร้า โทรศัพท์หาเพื่อนและเข้าร่วมกิจกรรมกลุ่มหรือเล่น

บอลในสวนสาธารณะ ทําอะไรที่แปลกหรือท้าทายบ้าง เช่น หัดเล่นเครื่อง

ดนตรีชนิดใหม่ หรือทําอะไรที่ไร้สาระ เช่น ร้องเพลงหรือเต้นคนเดียวตอนที่

ไม่มีใครเห็น กิจกรรมเหล่านี้ทําได้หมด ไม่จําเป็นที่การฟื้นตัวต้องน่าเบื่อและ

ตึงเครียดเสมอไป

	 ก็เหมือนกับเวลาท่ีคอมพิวเตอร์ค้างและมีข้อความว่าแสดงความ 

ผดิพลาดว่า “โปรแกรมขดัข้อง” ไม่ว่าคณุจะพยายามทําทกุอย่างแต่ก็ไม่ได้ผล 

ในที่สุดคุณมีทางเลือกทางเดียว คือปิดเครื่องคอมพิวเตอร์แล้วเปิดใหม่ วิธีนี้

ได้ผลทุกครั้ง

	 ตามที่แนะนําไปแล้วว่า สุขภาพร่างกายและสุขภาพจิตนั้นใกล้ชิดกัน 

ความสมัพนัธ์ระหว่างร่างกายกบัจติใจแน่นแฟ้นมาก ดังนัน้การออกกําลังกาย

จึงไม่เพียงแต่ทําให้ร่างกายแข็งแรงหรือแกร่งขึ้นเท่านั้น แต่ยังมีประโยชน์ต่อ

อารมณ์ด้วยโดยช่วยลดระดับความเครียดลงและภูมิคุ้มกันเข้มแข็งขึ้น และ

ช่วยให้เราคดิและสร้างสรรค์ ดงันัน้บางครัง้เม่ือเราเหนือ่ยหรอืซมึเศร้า เราต้อง

เปลีย่นทศันคตขิองตวัเองโดยผลกัตวัเองออกจากจดุเดิม คนทกุคนจําเป็นต้องมี

สขุภาพดทีัง้กายและใจ และในบทต่อไปเราจะพดูถงึสขุภาพจติและสขุภาพอารมณ์

พักสักครู่
ถ้าคุณต้องทําอะไรท่ีแตกต่างเพื่อให้ได้ผลท่ีต่างไปจากเดิม ลองคิดดูว่าคุณจะทํา

อะไรที่แตกต่างไปเพื่อให้สุขภาพร่างกายของคุณดีขึ้น กิจกรรมน่าสนุกอะไรที่คุณ

ยังไม่เคยลองทํามาก่อน? การออกกําลังกายจะทําให้น่าสนุกได้อย่างไร จดบันทึก

ไว้และเลือกสักอย่างในครั้งต่อไปที่คุณรู้สึกเคยชินจนน่าเบื่อ จําไว้ว่าการลงมือทํา

เท่านั้นจึงจะเกิดผล





บทที่ 5 

สุขภาพจิต 
สุขภาวะอารมณ์

	 สขุภาวะอารมณ์ทีด่เีป็นส่วนสําคญัทีทํ่าให้ไม่หวนกลบัไปใช้ยาเสพตดิอกี 

สิ่งที่เรารู้สึกและสิ่งที่เราจดจําเป็นตัวกําหนดระบบความคิดความเชื่อของเรา 

ซึ่งเป็นตัวกําหนดพฤติกรรมและการกระทําของเราต่อผู้อื่นและต่อตนเอง  

เราจําเป็นต้องมีสมองท่ีมีสุขภาวะอารมณ์ที่ดีเพื่อน�ำไปสู ่ชีวิตที่มีสุขภาพ 

สามารถเข้ากับผู้อื่นได้ และควบคุมตัวเองไม่ให้กลับเสพซ�้ำ

	 เรายังต้องรู้ทันความคิดและอารมณ์ของตนจึงจะมีสุขภาวะอารมณ์

ทีด่ไีด้ เราต้องรบัผดิชอบต่อการเปลีย่นแปลงหรือจัดการความคดิและความรู้สึก

ใดๆ ที่ไม่ชอบ ในบทที่ 1 ได้พูดถึงการทํางานของสมองที่มีหน้าที่แยกกันของ

สมองส่วนดั้งเดิม สมองส่วนลิมบิก และสมองส่วนคอร์เท็กซ์ และการทํางาน

เชือ่มโยงและรกัษาสมดลุกัน ของสมองสามส่วนนี ้ ในบทน้ีเราพดูถงึสิง่ทีส่มอง

ต้องทํา นั่นคือ การจัดการอารมณ์ด้านลบท่ีนําไปสู่การกลับเสพซ�้ำ ผู้เสพติด
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มักบอกถึงอารมณ์หรือทัศนคติเฉพาะเชิงลบที่เป็น “เหตุผลให้ใช้ยาเสพติด” 

และเมื่อสิ่งนี้เกิดขึ้นในระยะฟื้นตัว นั่นคือสัญญาณอันตราย อารมณ์ด้านลบนี้

จะเป็นตวักระตุน้และผูเ้สพตดิต้องจัดการให้ได้ ผูเ้สพตดิจะจดัการกบัความรูส้กึ

เหล่านี้ได้อย่างไร ด้วยวิธีเดิมคือกลับไปเสพยาเสพติดซ�้ำ หรือด้วยวิธีใหม่ที่ไม่

ใช้ยาเสพติด? คนเราสามารถหลีกเลี่ยงไม่ให้อารมณ์เหล่านี้มากเกินจนพาเรา

กลับไปใช้ยาเสพติดอีก ด้วยวิธีการรู้ทันอารมณ์เหล่านี้และด้วยการเรียนรู้ว่า

จะหลีกเลี่ยงหรือจัดการกับอารมณ์เหล่านี้ได้อย่างไร

	 ในบทน้ีเราจะพูดถงึวธิกีารสร้างสติและรูท้นัตนเอง (self-awareness) 

วธิกีารรบัมอืขณะทีม่อีารมณ์รนุแรง อารมณ์ด้านลบ ทีเ่ป็นตวักระตุน้ได้บ่อยทีส่ดุ 

(เช่น ความโกรธ ความเหงา ความรู้สึกผิด และอื่นๆ) และวิธีการดึงทัศนคติที่

ดีกลับมาในทุกครั้งที่หายไป

การสร้างสติและรู้ทันตนเอง

	 เราเข้าใจและสร้างสติของเราได้ดีเพียงใดเป็นตัวกําหนดว่าเราเป็น

ส่วนหนึ่งของสังคมได้สําเร็จหรือไม่ และสุขภาวะอารมณ์ของเราเป็นอย่างไร 

การสร้างสติได้สําเร็จเป็นหัวใจสําคัญของสุขภาพจิตเพราะจะช่วยให้เรา

สามารถควบคุมอารมณ์ด้านลบและปฏิกิริยาเอาชีวิตรอดจากสมองส่วน

ดั้งเดิมของเราได้ 

              มนษุย์เราได้ม ี“การฝึกสต ิ(mindfulness training)” มานานแล้วตาม

ประวตัศิาสตร์มนษุยชาต ิ ศาสนาและความเช่ือดัง้เดมิหลายสาขาทีส่่งเสรมิการฝึกสติ

โดยเฉพาะศาสนาทางตะวันออก เช่น ศาสนาพุทธ และยังถือเป็นการปฏิบัติ

ทัว่ไปในทกุวนันี ้ คณุไม่จําเป็นต้องเปลีย่นศาสนาหรือความเชือ่เพ่ือให้ได้ประโยชน์

จากการฝึกสติหลกัการของศาสนาและความเชือ่ด้ังเดิมเหล่านีแ้ท้จรงิแล้ว
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เหมือนกัน และเรียบง่าย ประกอบด้วยวิธีการมองตัวเอง (self reflection)

การตระหนักรู้ตัวเอง (Self awareness) และการทําสมาธิ (meditation) 

หลกัสําคญัพืน้ฐานของการฝึกสตคิอื การจดจ่อกบัความคดิและความรูส้กึของเรา 

โดยไม่หมกมุน่หรอืคดิถงึเรือ่งอืน่และไม่ตดัสินถกูผดิ นัน่หมายถึงมุง่ความสนใจ

เข้าไปในตัวเองให้รับรู้ความรู้สึก ร่างกาย สภาวะจิตใจ และสภาวะแวดล้อม

ของเรา การกระทําเช่นนีท้าํให้เราชัง่ความคดิและอารมณ์ทัง้ทางด้านบวกและ

ด้านลบได้อย่างเหมาะสมและพจิารณาอย่างระมดัระวงัว่าควรจะกระทําเช่นไร

	 นี่คือความหมายตามคํากล่าวที่ว่า “ใจอยู่เหนือทุกสิ่ง (mind over 

matter)” คนเราจะมตัีวตน 3 ระดบั คอื ตวัร่างกาย ตวัอารมณ์ และตวัความคดิ 

ตัวตนแต่ละส่วนจําเป็นต้องถูกฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ของสมอง และของสต ิเราเสรมิความแขง็แรงของกล้ามเนือ้ด้วยการออกกําลงักาย 

เราเสริมความแข็งแรงของสมองด้วยความรู้สึกและความคิด และเราเสริม 

ความแขง็แรงของสตด้ิวยการตระหนกัรูต้วัเอง ตวัตนทัง้สามต้องมคีวามสมดลุกนั 

แต่สติเป็นส่วนที่สําคัญที่สุดเพราะเราใช้เป็นตัวชี้นําอีกสองตัวตนที่เหลือ สิ่งที่

เราต้องการคือ “สติอยู่เหนือสมองและร่างกาย”

	 ปรมาจารย์สมัยก่อนใช้การทําสมาธิเป็นวิธีฝึกสติ และรู้ในส่ิงท่ี 

นักวิทยาศาสตร์ทางระบบประสาทเพิ่งค้นพบเมื่อไม่นานมานี้ นักวิจัยพบว่า

การทําสมาธิจะทําให้เกิดการหลั่งสารสื่อประสาทที่ทําให้เซลล์สมองมีอายุ

ยืนยาวข้ึนและช่วยฟื้นคืนสมองที่เสียหายจากความเครียดและความโกรธ 

การทําสมาธิไม่เพียงแต่เพิ่มการตระหนักรู้ตนเอง ยังส่งผลดีต่ออารมณ์และ

ร่างกายอีกด้วย

	 แม้หนังสือเล่มนี้จะไม่เน้นถึงการสอนทําสมาธิ แต่จะขอกล่าวถึงวิธี

การทําสมาธิด้วยการฝึกสติที่เป็นที่นิยมมากที่สุดสองวิธี คือ การทําสมาธิด้วย
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			   การกําหนดลมหายใจ และการทําสมาธิด้วย

			   การเดิน ผมแนะนําให้ทดลองท�ำดูจริงๆ การทํา 

			   สมาธิจะสําเร็จได้ด้วยการฝึกปฏิบัติปรมาจารย์ทั้ง 

			   หลายทุ่มเทท้ังชีวิตในการทําสมาธิ แต่ในผู้ที่เร่ิม 

			   ปฏิบัติเองก็สามารถฝึกควบคุมสติได้ในระดับหนึ่ง 

			   และได้ประโยชน์จากการฝึกปฏิบัติ การฝึกฝนจิต  

			   เป็นสิ่งที่คุ้มค่ากับความพยายามเสมอ

การทําสมาธิด้วยการกําหนดลมหายใจ

	 การทาํสมาธด้ิวยการกาํหนดลมหายใจเป็นวธิพ้ืีนฐานท่ีสุดของการทํา

สมาธิด้วยการฝึกสติ ผู้เริ่มฝึกใหม่ๆ นิยมใช้วิธีนี้เพราะการหายใจเป็นเรื่องง่าย 

เราทาํเป็นประจาํอยูแ่ล้ว อย่างไรกต็ามปรมาจารย์ยคุก่อนอาจมเีหตุผลอืน่แฝงด้วย 

ธรรมเนียมเก่าแก่จะถือว่าลมหายใจและจิตวิญญาณมีความเชื่อมโยงกันอย่าง

ใกล้ชิด นอกจากนั้นในคัมภีร์ไบเบิลยังกล่าวว่า พระเจ้าได้ให้ลมหายใจแก่

อดัมและอดัมกลายเป็นสิ่งมีชีวิตท่ีมีจิตวิญญาณ ดังนั้นไม่ว่ากับใครก็ตาม  

การหายใจเป็นจุดตั้งต้นที่ดีอันหนึ่ง

	 การทําสมาธด้ิวยการกําหนดลมหายใจคอืการมสีติขณะหายใจแต่ละคร้ัง 

แต่สามารถปฏิบัติได้หลากหลายวิธีขึ้นอยู่กับสํานักและผู้สอนให้เลือกวิธีและ

เทคนิคทีค่ณุรูส้กึเป็นธรรมชาตมิากทีส่ดุและยึดวธินีัน้ ไม่จําเป็นต้องยดึติดอย่าง

เข้มงวดในวิธีใดวิธีหนึ่ง ตัวอย่าง เช่น พระพุทธเจ้าสอนลูกศิษย์ว่า เธอจะ

เข้าใจและเกดิประสบการณ์ด้วยตวัเธอเอง และให้แต่ละคนเลือกใช้วิธท่ีีเหมาะ

และได้ผลกับตัวเอง

	 วิธีการทําสมาธิด้วยการกําหนดลมหายใจที่ใช้บ่อยวิธีหนึ่งคือ การนั่ง

คนเราจะมีตัวตน 

สามระดับ คือ ตัวร่างกาย 

ตัวอารมณ์ และตัวความคิด 

ตัวตนแต่ละส่วนต้องการ

การฝึกเพื่อสร้างความแข็งแรง

ของกล้ามเนื้อ ของสมอง

และของสติ
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สมาธ ิ ด้วยการนัง่ท่าสบายบนพืน้หรือบนผ้ารองหรอืบนเก้าอี ้ นัง่ขดัสมาธหิลงั

ตรงเพ่ือให้หายใจเข้าออกได้สะดวกและสังเกตลมหายใจของตนเอง หายใจ

เข้าออกตามปกต ิไม่ต้องฝืน และเฝ้าสังเกตทกุลมหายใจเข้าและลมหายใจออก 

สังเกตลมหายใจตั้งแต่เริ่มต้นจนจบ ให้รับรู้ลมหายใจที่กระทบปลายจมูกหรือ

รมิฝีปากบน และรบัรูก้ารพองตวัหรอืยบุตวัของหน้าอก ท้องหรอืสะดอื ครผููส้อน

บางท่านแนะนาํ ให้พดูในใจว่า “พทุ” ขณะหายใจเข้า และ “โธ” ขณะหายใจออก 

สังเกตลมหายใจท่ีแตกต่างท้ังความลึกและความเร็วแต่อย่าพยายามบังคับ 

ลมหายใจให้เป็นแบบหนึ่งแบบใด เพียงแค่สังเกตลมหายใจ

	 ในขณะท่ีเรานั่งสมาธิบางครั้งหรือบ่อยครั้งที่ใจเราจะเผลอไป และ

วกกลับไปคิดถึงเรื่องอื่นๆ เมื่อไรก็ตามที่สังเกตเห็น ให้ดึงกลับมาที่ลมหายใจ 

อย่ากังวลเมื่อเกิดขึ้น เป็นธรรมชาติของจิตใจ ต้องใช้เวลาและหมั่นฝึกฝนเพื่อ

ควบคุมความคิดเหล่านี้ การทําสมาธิเป็นการฝึกตัวเองให้รู้ทันความคิดและ

ความรูส้กึในขณะทีเ่ราสงัเกตลมหายใจเข้าออก เป้าหมายไม่ใช่เพือ่บงัคบัจติใจ

ให้สงบแต่เป็นการปรบัความอ่อนไหวของจติใจให้กลบัสูธ่รรมชาต ิและเป็นการฝึก

ให้ช�ำนาญและเข้าใจอย่างกระจ่าง เมื่อจิตใจเราฟุ้งซ่านให้รับรู้และกลับสู ่

การกําหนดลมหายใจอีกครั้ง สังเกตลมหายใจที่ผ่านเข้าและออก และการรับ

รู้อื่นๆ ที่เกิดขึ้นไปพร้อมกัน

	 แม้ว่าการนั่งเป็นท่าท่ีใช้บ่อยที่สุดในการทําสมาธิด้วยการกําหนด 

ลมหายใจ แต่สามารถฝึกสมาธิได้ในขณะยืน เดิน หรือนอน ควรเริ่มฝึกปฏิบัติ

สั้นๆ ครั้งละ 10 หรือ 20 นาที และค่อยๆ เพิ่มเป็น 30 หรือ 60 นาที การทํา

สมาธไิม่มวีธิลีดัหรอืกฎตายตวั การฝึกสตเิป็นเรือ่งของแต่ละบคุคล ทําในแบบ 

ที่รู้สึกว่าเหมาะกับเราที่สุด
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การทําสมาธิด้วยการเดิน

	 การทําสมาธิด้วยการเดินเน้นการรับรู้จากส่วนต่างๆ ของร่างกายใน

ขณะที่เราเดินเป็นวิธีการหนึ่งที่ได้รับการยกย่องจากหลายสํานักว่าเป็นวิธี

การฝึกสตทิีด่ทีีส่ดุ เพราะนอกจากเป็นการฝีกให้กายและจิตเป็นหนึง่เดียวแล้ว 

ยังได้ประโยชน์ทั้งออกกําลังกาย และฝึกจิตใจไปพร้อมกัน การทําสมาธิด้วย

การเดินมีความแตกต่างกันตามสํานักและผู้สอน แต่องค์ประกอบหลักเป็น

สากลเหมือนกัน ดังต่อไปนี้

	 เริ่มจากการยืนตรงในท่าที่แยกเท้าออกเล็กน้อยพอรู้สึกสบายไม่

กว้างเกินไป ปล่อยแขนและมือในท่าท่ีสบาย โดยปล่อยมือไว้สองข้างลําตัว 

หรือกอดอก หรือกุมมือทั้งสองไว้ด้านหน้าหรือด้านหลัง ทดลองหลายๆ แบบ

จนได้ท่าทีเ่รารูส้กึสบายท่ีสดุ ต่อจากนัน้ให้หายใจเข้าออกยาวๆ สกัสองสามครัง้

และเร่ิมรับรู้ลมหายใจ ค่อยๆ กลับไปหายใจตามปกติ และเปลี่ยนไปรับรู ้

ที่ส่วนต่างๆ ของร่างกาย และความรู้สึกขณะยืน มองไปข้างหน้า ไม่สูงเกินไป 

ไม่ต�่ำเกินไป ไม่สนใจต่อสิ่งรอบตัว ไม่หลับตา

	 จากนัน้ รบัรูท้ีน่�ำ้หนกัทีล่งบนเท้าทัง้สองข้างเท่ากนัหรือไม่ เตรยีมตวัเดนิ 

โดยลงน�ำ้หนกัทีเ่ท้าข้างหนึง่ สงัเกตลําตวัท่ีเอยีงและน�ำ้หนกัท่ีถ่ายลงไปยังเท้า

ข้างเดียว ค่อยๆ ลงน�้ำหนักที่เท้าข้างหนึ่ง และผ่อนน�้ำหนักที่เท้าอีกข้างหนึ่ง 

สงัเกตความรูส้กึทีฝ่่าเท้า เท้า และขาอย่างใกล้ชดิ มุง่ความสนใจไปยงัความรู้สึก 

ทีเ่ท้าก่อนทีจ่ะยกขึน้เดินเป็นครัง้แรก ก้าวไปข้างหน้าจนเท้าแตะพืน้ เคล่ือนตวั

ไปข้างหน้าช้าๆ และสงัเกตทีฝ่่าเท้าสมัผสัพ้ืน ก่อนทีจ่ะเคลือ่นลําตวัไปด้านหน้า 

สังเกตน�้ำหนักท่ีลงท่ีเท้าหน้า และเมื่อรับน�้ำหนักเพิ่มขึ้น ลําตัวจะเคลื่อนไป

ข้างหน้ามากข้ึนไปพร้อมกัน จากนั้นทําซ�้ำที่เท้าอีกข้าง เคลื่อนลําตัวไปช้าๆ 

มุง่ความสนใจว่าเราเดนิอย่างไร เดินไปเรือ่ยๆ จนสดุทาง หนัหลงักลบัแล้วเดนิต่อ 

เมือ่ไรกต็ามทีจ่ติใจฟุง้ซ่านให้สงัเกตรบัรูแ้ละดงึกลับมาทีก่ารเดิน อย่าหยดุเดิน 
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การเขียนบนัทกึ

	 การฝึกการตระหนักรู้ตนเองอีกวิธีหนึ่งคือ การเขียนถึงความรู้สึก 

ความคิด เหตุการณ์ต่างๆ ในชีวิต แผนในชีวิต และความทรงจําต่างๆ ของคุณ 

หรือกล่าวอีกอย่างหนึ่งว่า คุณสามารถฝึกจิตใจคุณด้วยการเขียนบันทึก

	 การเขียนบันทึกมีข้อดีหลายประการ ข้อแรกคือ เป็นการทําให้คุณ 

ไม่ว่าง เมือ่ไรกต็ามทีคุ่ณไม่รูจ้ะทาํอะไร ให้เปิดสมดุและเขียนบนัทกึ ปล่อยให้ใจ

คุณระบายออกมาในกระดาษ ลองวิธีนี้ดีกว่ากลับไปสู่นิสัยพฤติกรรมเดิม

	 ในขณะเสพยา ผูเ้สพตดิมกัไม่คดิถึงผลเสียทีจ่ะเกิดขึน้ตามมามแีนวโน้ม

ที่จะกระทําการที่ขาดความยับยั้งชั่งใจเป็นไปตามอารมณ์ในขณะนั้น ขั้นตอน

หนึ่งในการเอาชนะการเสพติดคือเรียนรู้ที่จะรู้ทัน และแยกอารมณ์ออกจาก

ความคิดและพฤติกรรม หลังจากนั้นคุณจึงจะสามารถควบคุมความคิดและ

พฤติกรรมของคุณได้ดีขึ้น การเขียนเป็นเคร่ืองมือหนึ่งที่จะช่วยให้คุณรับรู้

และเข้าใจว่ารู้สึกอย่างไรและทําไม และช่วยให้คุณไม่กล่าวโทษคนอื่นหรือ

อะไรก็ตามว่าทําให้คุณรู้สึกเช่นนั้น การเขียนช่วยให้ความคิดของคุณกระจ่าง

ชดัขึน้และหลกีเลีย่งกระบวนการ “ส่ังสมอารมณ์” ทีม่กันาํไปสู่การกลบัเสพซ�ำ้

	 การใช้เครื่องมือนี้ คุณไม่จําเป็นต้องเป็นนักเขียนที่เก่ง แม้ในคนที่ไม่

ชอบเขยีนหรอืไม่เคยเขียนอะไรมากๆ มาก่อนกพ็บว่าการเขยีนบนัทกึมปีระโยชน์ 

เป็นวิธีที่ทําให้เรารู้จักตัวเองอีกครั้ง

	 การเขียนบันทึกสามารถทําได้ทุกที่เหมือนการทําสมาธิ แต่ถ้าจะให้

เหมาะ ให้หาสถานท่ีท่ีเป็นส่วนตัว เงียบ สบาย และไม่มีคนมารบกวน 

ขณะเขยีน ก่อนเริม่เขยีนบนัทกึ ให้หายใจเข้าออกยาวๆ หลายๆ ครัง้ และพยายาม

ผ่อนคลาย ให้สังเกตและเขียนความรู้สึกของคุณ อย่าใส่อารมณ์เพิ่ม ถ้าคุณ

ไม่รู ้จะเริ่มเขียนอย่างไร ให้ถามความรู้สึกตัวเองและบันทึกคําตอบ เช่น 
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“ฉันรู้สึกอะไรในขณะนี้” หรือ “ทําไมฉันถึงโกรธขนาดนี้” หรือถามค�ำถาม

ตามที่จดบนัทกึไว้ในช่วง “พกัสกัครู”่ ของหนงัสอืเล่มนี้

	 คาํถามอืน่ทีม่ปีระโยชน์ เช่น “เกดิอะไรขึน้ในขณะนี”้ “นีเ่ป็นปัญหา

จรงิๆ หรอืเราคดิมากไปเอง” “จริงๆ แล้ว ฉนัรูสึ้กยงัไงกับเรือ่งน้ี” และ “ฉนัทํา

อะไรได้บ้างเพือ่แก้ปัญหานี”้ ในขณะเขยีนไม่ต้องกงัวลเรือ่งไวยากรณ์และความ

ถกูต้อง ปล่อยให้ข้อความไหลออกมา

	 สดุท้าย ให้ลองนําประเดน็หรอือารมณ์ทีเ่กิดขึน้ในขณะเขยีนบันทกึคยุ

กบัแพทย์ผูร้กัษาหรอืเล่าในกจิกรรมกลุม่

 

วิธีการรับมือขณะที่มีอารมณ์รุนแรงฉับพลัน

	 การทําสมาธิและการเขียนบันทึกเป็นช่วงเวลาสงบในการมอง

สะท้อนตวัเอง อย่างไรกต็ามขณะทีอ่ารมณ์รนุแรงนัน้ คุณจะทําอย่างไร? บางครัง้

อารมณ์รุนแรงเกิดข้ึนทันทีทันใดและเราไม่รู้จะควบคุมได้อย่างไร เราอาจมี

อารมณ์ถาโถมข้ึนมาและแสดงออกหรือมีพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม หรือเรา

อาจจะปฏเิสธอารมณ์ตวัเองพยายามเกบ็กดอารมณ์ทีเ่รากลวันัน้ไว้ เช่น ความโกรธ 

หรอื กลบเกล่ือนอารมณ์ ตัวอย่างเช่น เราอาจจะพดูว่า “อารมณ์ไม่ดนีดิหน่อย”

ทั้งๆ ที่จริงๆ แล้ว โกรธหรือเศร้ามาก สิ่งเหล่านี้ปิดกั้นเราไม่ให้เข้าใจและ

จดัการกับอารมณ์ได้อย่างเหมาะสม ยิง่ไปกว่านัน้อารมณ์ของเรามกัจะเเสดงออก

พักสักครู่
ถ้าคณุเขยีนบนัทกึตอนนี ้คณุจะเริม่เขียนอย่างไร? บนัทกึ 2-3 ประโยค ทีอ่ยูใ่นหวัคณุ 

และถ้าคณุรูส้กึอยากเขียนข้ึนมา ให้หยุดอ่านหนงัสอืก่อน ให้เวลาสกัพกัในการเขียน

บันทึก เก็บสมุดบันทึกไว้กับตัวตลอดเวลา เพื่อที่คุณจะได้จดบันทึกความคิดได้

เมื่อคิดขึ้นมา
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เป็นอาการทางร่างกายหรือพฤตกิรรม คณุอาจเคยมอีาการปวดท้องหรือปวดหวั 

ที่คุณเครียด กัดนิ้วตอนกังวล หรือกรีดร้องตอนโกรธ สิ่งสําคัญคือคุณต้อง

รู ้ทันการแสดงพฤติกรรมท่ีมาจากอารมณ์เพื่อที่อารมณ์จะได้ไม่สั่งสมไว้

ภายในต่อไป

	 ในทางตรงกนัข้าม อาการทางร่างกายอาจเป็นสาเหตขุองความรูส้กึได้ 

คุณอาจรู้สึกแย่สุดๆ เพราะอาการทางร่างกายจากภาวะซึมเศร้า หรือเพราะ

อาการอ่อนเพลียอย่างมาก ทันทีหลังขาดยาเสพติด หรือง่ายๆ เพราะคุณหิว 

หากเกิดจากโรคซึมเศร้า คุณจําเป็นต้องได้รับการรักษาเฉพาะ แต่บางครั้ง

เป็นเพราะหิว ซึ่งคุณต้องการเพียงกินให้อิ่ม หรือกล่าวอีกอย่างได้ว่า เพื่อให้

เราตอบสนองได้เหมาะสมและหลีกเลี่ยงอันตรายต่อคนอื่น เราต้องรู้ต้นเหตุ

อารมณ์ของตนเองได้อย่างถูกต้อง พร้อมทัง้ฝึกทีจ่ะรูทั้นและเผชญิกบัความรู้สกึ

ที่แท้จริงได้เมื่อเกิดขึ้น

	 ปัญหาก็คือเมื่ออารมณ์พลุ่งขึ้นมาอย่างรวดเร็ว เรามักโต้ตอบออกไป

ทนัท ี ความเช่ือมโยงระหว่างสมองส่วนอารมณ์และสมองส่วนเอาชวีติรอดทํางาน

สัมพันธ์กันอย่างรวดเร็วเป็นอัตโนมัติก่อนที่เราจะมีเวลาคิดทัน ซึ่งเป็นเรื่องที่

ไม่แปลกเพราะสมองส่วนเอาชีวิตรอดกับสมองส่วนอารมณ์เกิดข้ึนมานาน

ก่อนมีสมองส่วนคิดท่ีทํางานช้าๆ สมองส่วนอารมณ์และเอาชีวิตรอดนี้เป็น 

จดุแรกทีโ่ต้ตอบกบัวกิฤตต่ิางๆ อารมณ์ทีเ่กิดขึน้ฉับพลันจะเป็นเหตุให้เกิดการ 

กระทาํทนัทก่ีอนท่ีจะมเีวลาคดิมองภาพรวม และนัน่ทําให้เราเกดิปัญหา เราจงึต้อง

ฝึกให้ทุกอย่างช้าลงเพื่อที่สามารถใช้ความคิดจากสมองส่วนคอร์เท็กซ์ก่อนที่

จะเกิดการกระทําเพื่อหลีกเลี่ยงปัญหานี้ เราสามารถทําได้ด้วยการฝึก 

แบบฝึกหดัต่อไปนี ้ ทีผ่มเองได้เรยีนรู้มาจากคุณหมอรดูอล์ฟ ทนัซาย ท่านเป็น

ศาสตราจารย์ด้านประสาทวิทยาของมหาวิทยาลัยแพทย์ฮาร์วาร์ด
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STOP และ HALT

เข้าใจความเสี่ยงและฝึกควบคุมตัวเอง

	 STOP มาจากคําเต็มว่า “Stop, take a few deep breaths,  

observe, and process”

	 เมื่อคุณสังเกตเห็นปฏิกิริยาทางร่างกายและอารมณ์ที่รุนแรงให้ฝึก

ปฏิบัติ 4 ขั้นตอนต่อไปนี้ :

	 1. S-Stop หยุดไม่ว่าคุณกําลังทําอะไรอยู่ ควบคุมความอยากทํานั้น 

	   ทันที ไม่ว่าคุณกําลังรู้สึกอะไรก็ตาม พูดกับตัวเอง“เด๋ียวก่อน  

             รอก่อน” 

	 2. T-Take a few deep breath หายใจลึกๆ 2-3 ครั้ง เพื่อให้ตัวเอง 

           สงบลง และยิ้ม ยิ้มจริงๆ เพื่อเป็นการระงับอารมณ์และปล่อย 

             ฮอร์โมนผูกพันที่ทําให้คนชอบคุณ 

	 3. O-Observe สงัเกตว่าเกิดอะไรข้ึนภายในตัวคณุและรอบๆ ตวัคณุ 

	   เหตกุารณ์อะไรทีม่ผีลต่อคณุ? คณุได้รับผลกระทบได้อย่างไร จาก 

	     เหตุการณ์รอบตัวคุณ? 

	 4. P-Proceed กระทําต่อโดยคํานึงถึงคนอื่น กล่าวคือ ให้มั่นใจว่า 

	     สิ่งที่เรากระทําไม่ได้ทําอันตรายหรือทําร้ายใคร

		        เมือ่เราอารมณ์เสยี และ “ควบคมุอารมณ์ตัวเองไม่ได้” 	

			   สมองส่วนอารมณ์จะไปกระตุ้นสหายเก่าคือสมอง 

			   ส่วนด้ังเดมิทีม่ไีว้เพือ่เอาชวีติรอด ถ้าเราอารมณเ์สีย 

			   และรู้สึกถูกคุกคาม สมองส่วนดังกล่าวจะตอบโต ้

			   ทันทีเพื่อปกป้องด้วยการกระตุ้นให้สู ้ (fight)

		           เพื่อก�ำจัดสิ่งคุกคามหรือหนี (fight)

ด้วยการเรียนรู้

 หลักการ STOP เมื่อรู้สึก

ว่าอารมณ์เกินความควบคุม

เราให้เวลาตัวเองที่จะประเมิน 

เหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและ

กระทําตอบโต้ได้อย่าง

เหมาะสม 
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เพื่อให้รอดพ้นจากสิ่งคุกคาม แต่ในหลายครั้งที่ปฏิกิริยาเหล่านี้มากเกินจริง

ไม่เหมาะกับเหตุการณ์และเป็นอันตรายต่อผู้อื่น เราอาจคิดว่าทําไปเพียงเพื่อ

ป้องกันตัวเองแต่เรากลับทําให้ทุกสิ่งแย่ลงไปอีก

	 เรียนรู้การใช้หลักการ STOP เมื่อรู้สึกว่าอารมณ์เกินความควบคุม 

ให้เวลากับตัวเองที่จะคิดประเมินเหตุการณ์ที่เกิดขึ้นและกระทําตอบโต้อย่าง

เหมาะสม

	 ส่วนใหญ่เมื่อเราอ่อนเพลีย หมดแรง หรือใจคอไม่อยู่กับเนื้อกับตัว 

เรามักทําอะไรโดยไม่ได้คิดและไม่ได้ใช้สมองส่วนคิด ผู้ให้คําปรึกษาใช้คําว่า 

HALT เพื่อเตือนผู้ที่อยู่ระหว่างฟื้นตัว โดยเฉพาะคนที่มีความเสี่ยงให้ระวัง  

4 สถานการณ์ท่ีจะนําไปสู่การกลับเสพซ�ำ้ ได้แก่ H-hungry (ความหิว) A-angry 

(ความโกรธ) L-Lonely (ความเหงา) และ T-tired (ความเหนือ่ยล้า) ความรูส้กึ

เหล่านี้จะทําให้คุณไม่ได้ใช้สมองส่วนคิด และเมื่อรู้สึกว่าอารมณ์เริ่มอยู่เหนือ

สิ่งอื่นใด เราควรใช้ STOP เพื่อให้ตัวเราได้มีโอกาสมองหาว่าจริงๆ แล้ว 

เกิดอะไรขึ้น และยอมให้สมองส่วนคิดของมนุษย์ได้ทํางาน

	 ทํานองเดียวกับที่สมองส่วนอารมณ์ของเราเชื่อมต่อกับสมองส่วน

เอาชีวิตรอด สมองส่วนอารมณ์ก็เชื่อมต่อกับสมองส่วนคิดด้วยเช่นกัน ตามที่

ผมได้กล่าวมาแล้ว ความสมัพนัธ์ของสมองส่วนอารมณ์กบัสมองส่วนเอาชวีติรอด

มีมานานกว่า จึงมีพลังมากกว่า ถูกกระตุ้นได้ง่ายและส่ือสารกันรวดเร็ว 

แบบอตัโนมัต ิ ในขณะท่ีสมองส่วนคดิซึง่ทาํงานควบคุมจติใต้สาํนกึ (unconscious) 

ของสมองส่วนอารมณ์และเอาชีวิตรอดนั้น เพิ่งเกิดขึ้นมาไม่นาน ถึงแม้ว่าจะ 

ทํางานได้ดีแต่จําเป็นต้องมีการกระตุ้นให้ทํางาน โดยทํางานในระดับจิตสํานึก 

(consciousness) สมองส่วนคิดนี้เป็นลักษณะเฉพาะในมนุษย์เท่านั้น ทําให้

เราสามารถควบคุมจิตใต้สํานึกจากสมองส่วนอารมณ์และเอาชีวิตรอด



สั่งสมองให้เลิกเสพ สุขภาพจิต สุขภาวะอารมณ์

82 สั่งสมองให้เลิกเสพ ด้วยสติและชีวิตที่มีคุณค่า

ส่วนใหญ่ได้ แต่ข้อเสียคือทํางานช้า และเราต้องกระตุ้นเพื่อให้ทํางาน

	 ข่าวดีก็คือ ความพยายามนี้ได้ผลตอบแทนล�้ำค่า การใช้สมองส่วน

คอร์เท็กซ์นี้ทําให้เราสามารถเปลี่ยนความคิดหรือลองคิดในมุมมองท่ีแตกต่าง 

และนัน่จะช่วยให้เราเปลีย่นความรูส้กึของเราได้ เนือ่งจากความรู้สึกทําให้เกดิ

การกระทํา ดังนั้นความคิดที่ถูกต้องทําให้เกิดความรู้สึกที่ถูกต้องและนําไปสู่

การกระทําที่ถูกต้องในที่สุด

	 ตัวอย่างเช่น เมื่อเรารู้สึกเศร้า อารมณ์เสีย หรือวิตกกังวล และเรารู้

ว่าเราไม่สามารถควบคุมหรือเปลี่ยนความรู้สึกนี้ได้ บางครั้งเราโทษคนอื่นที่

ทําให้เราเป็นแบบนี้ หรือโทษตัวเองท่ีอ่อนแอ การใช้สมองส่วนคิดทําให้เรา

สามารถเห็นได้ว่าความรู้สึกนี้ไม่ได้เกิดจากความอ่อนแอ หรือไม่ได้เกิดจาก

ใครเป็นต้นเหตุ และด้วยการเปลี่ยนมุมมองของเรา เราจะเริ่มรู้สึกแตกต่างไป

จากเดิม ตัวอย่างเช่น บางครั้งผู้ท่ีอยู่ระหว่างฟื้นตัว บอกว่า “เพื่อนทุกคน	

ทิง้ฉนัไปหมดแล้ว ไม่เคยมใีครโทรมาหาเลย งัน้เรากลบัไปเสพยาดกีว่า” เมือ่เรา

ตั้งสติตามหลัก HALT และทําตามหลัก STOP เราจะเปลี่ยนความคิดใหม่เป็น 

“ฉันรู้สึกเหงา ยาเสพติดไม่ได้ช่วยแก้ปัญหาอะไร ฉันโทรคุยกับเพื่อนดีกว่า” 

การเปลี่ยนวิธีคิดจะช่วยลดความรู้สึกด้านลบและนําไปหาทางออกท่ีดีกว่า 

อีกตัวอย่างหนึ่งก็คือ “ฉันโกรธมาก ที่เธอไม่เห็นด้วยกับฉัน มันทําให้ฉันรู้สึก

เหมือนตอนใช้ยาเสพติด” ควรจะเปลี่ยนความคิดเป็น “ก็ไม่เป็นไร ถ้าเธอจะ

ไม่เห็นด้วยกับฉัน ฉันไม่จําเป็นต้องโกรธ และการใช้ยาเสพติดก็ไม่ช่วยให้

อะไรดีขึ้น”

	 เม่ือเราคิดแตกต่างจากเดิมแล้ว เราจะกระทําต่างไปจากเดิม และ

เมื่อเรากระทําต่างไปจากเดิมแล้ว สิ่งต่างๆ ก็เปลี่ยนไปต่างจากเดิม ซึ่งมักจะ

เปลี่ยนไปในทางท่ีดีข้ึน และนั่นช่วยให้เรารับมือกับความรู้สึกแย่ได้ ดึงเรา 
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ไม่ให้กลบัไปใช้ยาเสพติดอกี สิง่สําคญักค็อื เราต้องรูว่้าเราสามารถควบคมุอารมณ์

ของเราได้ เราสามารถเปลี่ยนอารมณ์ความรู้สึกได้ด้วยการเปลี่ยนวิธีคิด

	 คณุอาจถามว่า ถ้าเรามพีลงัมากพอท่ีจะควบคมุความรู้สึกการกระทํา 

แล้วทําไมเรายังมีปัญหากันมากขนาดนี้ล่ะ? คําตอบคือ เราไม่ได้คิดให้มากพอ

กบัทีเ่ราคดิว่าได้คดิแล้ว เราต้องใช้ความพยายามด้วยสติท่ีจะหกัห้ามปฏกิริิยา

ตอบสนองอัตโนมัติของสมองส่วนเอาชีวิตรอดและใช้สมองส่วนคิดแทน นี่คือ

เหตุผลว่าทําไมเราจําเป็นต้องเตือนตัวเองถึง HALT และฝึกการทํา STOP 

เป็นเหตุผลเดียวกับว่าทําไมการเขียนบันทึกและการฝึกสมาธิจึงเป็น

ประโยชน์ โดยเฉพาะในการป้องกันการกลับเสพซ�้ำ เป็นการสร้างพ้ืนที่สงบ

ให้กับสมองส่วนคิดเพื่อทําความเข้าใจสิ่งที่เกิดขึ้นและทําตามคําสั่งที่ถูกต้อง 

เมือ่อารมณ์ผ่อนคลายลงแล้ว เราจะรู้ตนเองได้ดขีึน้ การให้สมองส่วนความคดิ

เป็นหลกัในการทาํงานเป็นเรือ่งทีย่ากอยูแ่ล้วในภาวะปกติทัว่ไป และยากมากขึน้

หากถูกรบกวนโดยอารมณ์ HALT ที่มีพลัง เราจึงต้องฝึกปฏิบัติจนการรู้ทัน 

ตัวเองกลายเป็นนิสัย

ปัญหาอารมณ์

	 อารมณ์ใดๆ ก็ตามที่มากเกินไปสามารถก่อให้เกิดปัญหาและนําไปสู่

การกระทาํทีไ่ม่เหมาะสมได้ทัง้สิน้ อย่างไรกต็าม อารมณ์และความรู้สึกต่อไปนี้ 

พักสักครู่
ครั้งหนึ่ง เออร์วิน เบอร์ลิน ได้เขียนบทเพลงว่า “เมื่อฉันเบื่อและนอนไม่หลับ ฉัน

นบัสิง่ทีด่ใีนชวีติแทนนบัแกะ” ความรูส้กึขอบคณุช่วยให้คณุรูส้กึดใีนยามทีค่ณุรูส้กึ

แย่อย่างไร? คณุหาสิง่ทีอ่ยากจะขอบคุณตวัเองได้ยากหรือไม่ ลองนกึถงึการกระทํา

แสดงความขอบคุณในแต่ละวนั และดวู่าจะช่วยให้เกดิอะไรแตกต่างจากเดมิหรอืไม่
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ผูเ้สพตดิทีอ่ยูใ่นระหว่างพืน้ตวัควรเฝ้าระวงัเป็นพิเศษ การเรียนรู้วธิจัีดการกบั

ตัวกระตุ้นจากอารมณ์เหล่านี้จะช่วยให้คุณไม่หวนกลับไปใช้ยาเสพติดอีก

อารมณ์โกรธ

	 ผู้เสพติดในช่วงแรกของระยะฟื้นตัวมักรู้สึกหงุดหงิดอย่างมาก ส่งผล

ให้มีอารมณ์โกรธและเกรี้ยวกราดอย่างรุนแรง ความรู้สึกเหล่านี้ มาจากสมอง

ที่ติดยาของคุณและเป็นเหตุให้คุณเสียความต้ังใจและความเป็นเหตุผลไป 

และอาจเป็นตัวกระตุ้นให้กลับเสพซ�้ำ ดังนั้นเมื่อใดก็ตามที่คุณรู้สึกโกรธ จําไว้

ว่าให้ใช้หลัก STOP!

อารมณ์ซึมเศร้า

	 ในจิตใจเบื้องลึกแล้ว ซึมเศร้าคืออารมณ์โกรธที่หันเข้าข้างในสู่ตัวเอง 

เราจะรูส้กึไร้ค่า ไร้ความสามารถ อารมณ์ซมึเศร้าทีรุ่นแรงมากนําไปสูค่วามคดิ

อยากทาํร้ายตนเองได้ ถ้าความคดินีเ้กดิขึน้หรือความรู้สึกซึมเศร้าคงอยูไ่ม่หาย 

ให้ขอความช่วยเหลือจากผู้เชี่ยวชาญ อารมณ์ซึมเศร้าจะดูดพลังของเราและ

ทําให้เราไม่สามารถทํากิจวัตรประจําวันได้อย่างปกติ รู้สึกเหมือนเราไม่มีพลัง

เรีย่วแรง อารมณ์ซมึเศร้าพบได้บ่อยและอาจเป็นอนัตรายแต่รกัษาได้ อย่าลังเล

ที่จะขอรับการช่วยเหลือ

ความกลัวและวิตกกังวล

	 ความกลัวเป็นการตอบสนองตามธรรมชาติต่อภยันตรายหรือสิ่ง

คุกคาม เป็นส่วนหนึ่งของกลไกการเอาชีวิตรอดของมนุษย์และเป็นประโยชน์

อย่างมาก ความวิตกกังวลคือความรู้สึกหวาดหวั่นคล้ายๆ กับความกลัว ทั้ง
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สองคํานี้มักไปคู่กันเสมอ ปัญหาคือความกลัวและความวิตกกังวลท่ีเกิดขึ้น

ตอนนีไ้ม่ได้เกดิข้ึนเพ่ือเอาชวีติรอด กล่าวคือไม่มภียัคกุคามจรงิ หรอืมกีารตอบสนอง

มากเกินกว่าภัยคุกคามที่แท้จริง ส่ิงสําคัญคือ ต้องพิจารณาความเหมาะสม 

ของความรู้สึกเหล่านี้ และขอความช่วยเหลือถ้าอาการรุนแรงและรบกวนต่อ 

กิจวัตรประจําวัน อย่าลังเลที่จะเล่าให้แพทย์ฟังถึงความรู้สึก ดังกล่าว

ความรู้สึกหดหู่

	 การหยุดยาเสพติดได้ถือเป็นความสําเร็จแท้จริงอันยิ่งใหญ่และ 

ควรค่าต่อความรูส้กึภาคภูมใิจ อย่างไรก็ตามผูเ้สพตดิบางคน อาจรูส้กึว่าได้สญูเสยี

ช่วงเวลาดีๆ  และความสนกุสนานในชวิีตไป ความรู้สกึหดหู่ทําให้การฟ้ืนตวัเป็น

ช่วงเวลาที่ยากลําบากเหมือนต้องทนทุกข์ทรมาน ทัศนคติเช่นน้ีสามารถน�ำ 

ให้คุณกลับไปเสพซ�้ำได้ โดยเฉพาะในคนที่มีความเสี่ยง ถ้าคุณรู้สึกหดหู่ ให้ทํา

สมาธิหรือเขียนบันทึก เพื่อให้คิดเรื่องการฟื้นตัวให้ต่างออกไปจากเดิม คิดถึง

สิ่งที่ทําให้เราดีใจและสิ่งที่เราได้รับมากกว่าคิดถึงสิ่งที่เราเสียไป

ความรู้สึกเหงา

	 ผู้เสพติดในระหว่างฟื้นตัวมักเผชิญกับความเหงา ซึ่งเป็นตัวกระตุ้น

ให้กลับเสพซ�้ำได้ ผู้เสพติดต้องเลิกคบเพื่อนและงดกิจกรรมต่างๆ ตามวิถีชีวิต

ที่เสพยาเดิม ในขณะที่เพื่อนที่ไม่ใช้ยาเสพติดและครอบครัวอาจยังไม่ยอมรับ

เราได้ทันที เหตุผลท่ียังไม่กล้าจะคบหากับผู้เสพติดในระหว่างฟื้นตัวเพราะ

เคยผิดหวังมาก่อนแล้วหลายครั้ง ผลก็คือผู้เสพติดอาจรู้สึกไม่มีเพื่อน เหงา  

วิธีการแก้คือ การออกไปข้างนอก หาเพื่อนใหม่ที่ไม่ใช้ยาเสพติด
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ความเบื่อหน่าย

	 ในช่วงแรกท่ีหยุดเสพและระยะแรกของการฟื้นตัว คุณอาจไม่รู้สึก

ตื่นเต้นกับอะไรเลย และเริ่มรู้สึกเบื่อหน่ายในชีวิต ความรู้สึกเหล่านี้ส่วนหนึ่ง

เกิดจากการเปลี่ยนแปลงของร่างกายในกระบวนการพ้ืนฟูสภาพท่ีป้องกันเรา

ไม่ให้รูส้กึอะไรทีร่นุแรงมาก สมองของคณุต้องการเวลาในการเยยีวยา ชวีติใน

ระหว่างฟ้ืนตวัรูส้กึน่าตืน่เต้นน้อยกว่าชวีติช่วงเสพติดอยูช่ัว่ขณะหนึง่ ผู้เสพติด

ส่วนใหญ่ไม่เคยมชีวีติทีม่กีจิวตัรและหลกัการใช้ชวิีตทีช่ดัเจนมาก่อน ผู้เสพติด

มักมีอารมณ์ที่ขึ้นลงแบบสุดๆ เมื่อเปรียบเทียบกับอารมณ์ปกติเลยกลายเป็น

รู้สึกเฉยๆ

	 ถ้าอยากรู้สึกตื่นเต้นและมีความคาดหวัง ให้วางแผนสิ่งที่เราต้องการ 

อนาคตคุณจะไม่น่าเบื่อและจําเจถ้าคุณไม่ปล่อยตัวเองให้เป็นเช่นน้ัน 

กิจกรรมเหล่านั้นไม่จําเป็นต้องหรูหราฟุ่มเฟือย ตัวอย่าง เช่น วางแผนไปดู

กฬีา ไปเยีย่มญาติ ไปหาเพือ่นทีไ่ม่ใช้ยาเสพตดิ ออกไปหาอะไรกิน ลาพกัผ่อน 

ไปเที่ยวนอกเมือง ลองเลือกสิ่งที่คุณอยากทําและจัดเวลาเพื่อไม่ให้เราเครียด

หรือเหนื่อยมากเกินไป เลือกกิจกรรมที่เราเคยชอบมาก่อนที่จะเสพติด หรือ

กิจกรรมที่ไม่ได้ทําเลยต้ังแต่เสพติด รวมทั้งกิจกรรมท่ีท้าทายตัวเอง คุณจะ

เติบโตอย่างไรต่อไป?

	 หาสิ่งใหม่ๆ เข้ามาสู้กับความเบื่อหน่าย เพราะความเบื่อหน่าย ทําให้

เรากลับเสพซ�้ำได้ จําไว้ว่าอารมณ์เหล่านี้เปลี่ยนไปตามกาลเวลายิ่งเราหยุดใช้

ยาเสพติดไปได้นานเท่าไร ความรู้สึกเบื่อหน่ายก็จะค่อยๆ ลดลง
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ความรู้สึกผิด

	 ความรูส้กึผดิเป็นความรู้สกึทีไ่ม่ดต่ีอสิง่ท่ีเราได้ทาํลงไป ส่วนความรูส้กึ

อับอายเป็นความรู้สึกท่ีไม่ดีต่อตัวเราเอง บ่อยครั้งที่ความรู้สึกผิดมักเกิดขึ้น

เมื่อเราไปทําให้ผู้อื่นเจ็บปวดและอยากจะแก้ไข

	 ความจรงิแล้ว ความรูส้กึผดิเป็นการตอบสนองอารมณ์ทีด่ต่ีอสขุภาพจติ 

เรารู้สึกผิดเมื่อเราทําอะไรที่เป็นอันตรายหรือทําในส่ิงท่ีไม่ถูกต้องขัดกับความ

รูส้กึผดิชอบชัว่ดขีองเรา ความรูส้กึผดิเป็นสากลเพราะทกุคนต้องเคยทําอะไรผิด

ในชีวิต สิ่งสําคัญคือ รู ้ตัวเองว่ารู ้สึกผิด ยอมรับผิดชอบด้วยตัวเองด้วย 

การแก้ไขให้ถูกต้อง เรียนรู้จากความผิดพลาดและทําจิตใจให้สงบ คําว่า  

“รบัผดิชอบด้วยตวัเอง” ขึน้อยูก่บัว่าเกดิอะไรข้ึน คณุอาจจําเป็นต้องขอโทษคนที่

คุณเคยทําร้ายด้วยวาจาหรือการกระทํา คุณอาจจําเป็นต้องขอโทษตัวเองที่

ไม่สามารถทําได้ตามที่ตั้งใจไว้ หรือคุณอาจต้องรู้ตัวว่าความรู้สึกผิดของคุณ

ไม่สมเหตุผลหรือไม่เหมาะสม เพราะไม่ได้ทําร้ายใครหรือบางครั้งไม่ได้เกิด

จากความผิดพลาดของคุณ ประการสุดท้าย จําไว้ว่าความผิดพลาดเป็นสิ่งที่

เกิดขึ้นได้ เราอาจพูดได้ว่า “ฉันไม่รู้” “ฉันไม่สน” หรือ “ฉันไม่เข้าใจ” แต่ที่

สําคัญคือการกระทําการรับผิดชอบ

พักสักครู่
ลองคดิไปข้างหน้า คณุอยากให้อนาคตของคณุเป็นเช่นไร? ประกอบด้วยอะไรบ้าง? 

ต่อจากนัน้ ลองคดิว่า ณ ตอนนี ้ เราทาํอะไรได้บ้าง เพือ่ช่วยให้ชีวติเป็นไปได้ตามที่

ตัง้ใจ กจิกรรมอะไรทีเ่ราน่าจะทาํอย่างสม�ำ่เสมอ ในช่วงสัน้ๆ นี?้ กจิกรรมอะไรทีเ่รา

ควรทาํในระยะยาว
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ความรู้สึกอับอาย

	 ตรงข้ามกบัความรู้สกึผดิ ความรูส้กึอบัอายไม่ใช่อารมณ์ทีด่ต่ีอสขุภาพจติ 

และมักจะนําไปสู่พฤติกรรมทําลายตัวเอง ความรู้สึกอับอายเกี่ยวกับการใช้

ยาเสพติดหรืออายที่เป็นคนติดยา หรือรู ้สึกตัวเองอ่อนแอ โง่ เพราะไม่

สามารถหยดุเสพได้นัน้ ความรูส้กึเหล่านี ้ ไม่ได้ช่วยอะไรในการฟ้ืนตวัเลย ไม่มี

ใครรู้ว่าทําไมคนบางคนถึงตัดสินใจเลิกยาเสพติดและสามารถทําได้สําเร็จโดย

ไม่กลับเสพซ�ำ้ ในขณะท่ีอกีหลายคนยงัไม่สามารถทาํได้ การวจิยัพบว่ามหีลาย

ปัจจัยที่มีบทบาทในความสามารถของบุคคลที่จะเลิกยาเสพติดได้ แต่ไม่มี

หลักฐานใดท่ีกล่าวว่าเป็นเพราะความอ่อนแอ ความโง่ หรือความเลวเลย  

การเสพติดมีผลต่อแต่ละคนแตกต่างกัน

	 ความรู้สึกอับอายเป็นปฏิกิริยาต่อสิ่งที่คุณเป็น คุณต้องเอาชนะด้วย

ความรูส้กึมคีณุค่าของตนเอง (self-worth) และความภมูใิจในตนเอง (self-pride) 

วิธีหน่ึงที่ดีที่สุดท่ีจะให้ความรู้สึกท้ังสองนี้เข้มแข็งขึ้นคือ ทําสิ่งที่ดีให้คนอื่น

โดยคณุจะรูส้กึดเีมือ่ได้กระทําสิง่ท่ีด ี ตามท่ีผมได้กล่าวมาแล้ว นีค่อืความสขุใจ 

(eudemonic happiness) ที่เกิดขึ้น เมื่อเป้าหมายของเราคือไม่เห็นแก่ตัว 

เราทําสิ่งที่ดีเพื่อทําให้คนอื่นมีความสุข คนที่มีความสุขที่สุดคือคนที่ทําให้ 

คนอื่นมีความสุข

ความเครียด

	 ความเครยีดเป็นภาวะทางอารมณ์ทีเ่ป็นผลมาจากสถานการณ์ทีลํ่าบาก

หรือเหตุการณ์ที่ทําให้อารมณ์ไม่ดี โดยเฉพาะเมื่อเหตุการณ์น้ันยังคงมีอยู่ 

เมื่อคุณคาดหวังตัวเอง หรือเมื่อคนอื่นคาดหวังในตัวคุณมากกว่าที่คุณคิดว่า

จะจัดการได้ นั่นจะทําให้คุณเริ่มเครียดคุณอาจไม่รู้ตัวเองจนกว่าจะมีอาการ
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ทางร่างกาย เช่น นอนไม่หลบั เหนือ่ยล้า ปวดเมือ่ยกล้ามเนือ้ ปวดหัว ปวดท้อง

อืดท้อง ไม่มีสมาธิ หรือรู้สึกทนไม่ไหว ความเครียดยังนําไปสู่ความรู้สึกโกรธ 

หงุดหงิด และซึมเศร้าที่รุนแรงได้

	 ขณะทีค่ณุสามารถเรยีนรูว้ธิกีารจดัการปัญหาเฉพาะต่างๆ เช่น ควบคมุ

ความโกรธ หรือปรับแก้นิสัยการนอน คุณต้องรู้ตัวว่าความเครียดเป็นสาเหตุ

อยูเ่บือ้งหลงัและพยายามลดความเครยีดลงให้มากทีสุ่ดเท่าทีจ่ะทําได้ วธิกีารลด

ความเครียดในชีวิตมีมากมายหลายวิธี บางวิธีทําได้ง่ายๆ แต่บางครั้งการลด

ความเครียดจําเป็นต้องมีการเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ่ในชีวิตที่ต ้องอาศัย 

ความพยายามและเวลา เป้าหมายคอืหาความสมดลุวนัต่อวนัเพือ่ลดความเครยีด

ลงและไม่ปล่อยให้ความเครยีดท่วมท้นมากเกนิไป แต่ไม่มใีครทีส่ามารถหลกีเลีย่ง

ความเครียดได้ทั้งหมด

	 ให้ทดลองใช้วิธีต่อไปนี้

	 • ใช้เวลา เรี่ยวแรงของคุณไปกับกิจกรรมและการงานที่คุณสนุก 

	 • จดจ่ออยูกั่บปัจจบุนั อย่าให้อดตีหรอืความกลวัอนาคตมาทาํลายคณุ 

	 • หาเวลาที่จะสนุกกับเพลง อ่านหนังสือ ชมธรรมชาติและสร้าง

             สัมพันธภาพกับผู้คน 

	 • จัดการกับปัญหาส่วนตัวที่ท้าทายเพื่อเพิ่มความมั่นใจในตัวเอง 

	 • แตกเป้าหมายใหญ่ให้เป็นงานทีเ่ลก็ลงและสามารถจดัการได้ง่ายขึน้ 

	 • ทําให้สิ่งแวดล้อมรอบตัวคุณสงบเท่าที่จะทําได้ 

	 • ตอบปฏิเสธ “ไม่” เมื่อคุณรู้สึกเช่นนั้น 

	 • ฝึกทําสมาธิหรือเทคนิคผ่อนคลายอื่นๆ ให้เป็นกิจวัตรประจําวัน 

	 • หลกีเลีย่งน�ำ้ตาลและคาเฟอนี ทีจ่ะเป็นเหตุให้อารมณ์เปล่ียนแปลงได้
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การสร้างทัศนคติด้านบวก

	 ทีผ่่านมาเราได้พดูถงึวธิกีารจดัการความรู้สึกไม่ดีและอารมณ์ด้านลบที่

อาจนําไปสูก่ารกลบัเสพซ�ำ้ได้ อย่างไรก็ตาม คุณยงัสามารถสร้างทศันคตด้ิานบวก

ที่ช่วยให้คุณฟื้นตัวได้ดีขึ้น วิธีการที่ได้ผลมาก 3 วิธี ได้แก่ การยอมรับตัวเอง 

(self-acceptance) การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตัวเอง (self-esteem) 

และการรําลึกถึงความทรงจ�ำที่มีความสุข (happy memories)

การยอมรับตัวเอง

	 การเอาชนะยาเสพติดได้ เราต้องรูแ้ละเข้าใจความรนุแรงของการเสพตดิ

และยอมรับข้อจํากัดตัวเองในเรื่องนี้ การยอมรับตัวเองนี้ ถือเป็นขั้นตอนแรก

แต่ไม่ใช่ขัน้ตอนเดยีวในการจดัการกบัปัญหา ตรงกนัข้ามการไม่ยอมรับข้อจํากดั

ของตัวเองถือเป็นอุปสรรคมากท่ีสุดต่อการคงการหยุดเสพ การไม่ยอมรับนี้

เกิดจากการไม่ปล่อยวางตัวตนหรืออัตตาของเรา หรือการทุ่มเทพลังทุกหยด

เพื่อให้ตัวเองและคนอ่ืนเช่ือว่าคุณเอาชนะยาเสพติดได้แล้วโดยปฏิบัติตามกฎ

อย่างเคร่งครดั แต่สดุท้ายคณุกลบักลายเป็นทาสของมนั การยอมรบัว่าตวัคณุเอง

มีปัญหายาเสพติดก็เช่นเดียวกับการยอมรับว่าคุณป่วยเป็นโรคเบาหวาน  

โรคหัวใจ หรอืยอมรบัว่าคณุมผีมสนี�ำ้ตาล ซึง่เป็นส่วนหนึง่ท่ีคณุเป็นอยูแ่ละจะ

เป็นเช่นนัน้ต่อไป นอกจากนีก้ารยอมรบัว่าคณุติดยาเสพติดไม่ได้หมายความว่า

คณุจะไม่สามารถกลบัมาควบคมุชวีติคณุได้อกี ท่ีจริงแล้วในทางตรงกนัข้าม 

พักสักครู่
เมือ่คุณเครยีด คณุมปีฏิกริยิาอย่างไร? คณุรูสึ้กเครยีดแตกต่างกัน ในสถานการณ์ท่ี

แตกต่างกนัหรือไม่? วิธคีลายความเครยีดท่ีได้ผลของคณุมวีธิใีดได้บ้าง
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คนที่ยอมรับความจริงของการเสพติดจะทําได้ดีเต็มความสามารถในการฟื้นฟู 

สภาพตัวเอง วิธีเดียวท่ีจะเอาชนะการต่อสู้ครั้งนี้ได้คือการรับรู้และยอมรับ

ความจริงว่าคุณติดยาเสพติด คนท่ีอยู่ในระหว่างฟื้นตัวมักพูดว่า การติดยา

อาจไม่ใช่ความผดิของคุณ แต่เป็นความรบัผดิชอบของคุณทีจ่ะเอาชนะมนัให้ได้

การเสริมสร้างความภาคภูมิใจในตัวเอง

	 ความภาคภมูใิจในตวัเอง หมายถงึ ความรูสึ้กว่าตวัเองมค่ีาหรอืคณุค่า

ในตัวเอง และมีผลโดยตรงว่าคุณรู้สึกต่อตัวเองอย่างไร การใช้ยาเสพติดทําให้

ขาดความภาคภูมิใจในตัวเอง แม้ว่าฤทธิ์จากยาเสพติดอาจช่วยทําให้ดีขึ้นบ้าง

ชั่วคราว ในความเป็นจริงแล้วเมื่อคุณหยุดเสพยาในตอนแรกๆ คุณอาจรู้สึก

ขาดความมั่นใจในตัวเอง แต่เกิดขึ้นเพียงชั่วคราวเท่านั้น การสร้างความภาค

ภูมิใจในตัวเองกลับข้ึนมาใหม่ทําได้โดยเน้นไปที่ความคิดและพฤติกรรมที่เพิ่ม

ความมั่นใจในตัวเอง ภูมิใจที่สามารถหยุดใช้ยาเสพติดได้ และให้ความรู้สึกนี้

เป็นพลังให้คุณเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิตใหม่ที่ดีขึ้น

	 การฟื้นฟูสภาพตัวเองให้ได้ผล คุณต้องเรียนรู้เกี่ยวกับธรรมชาติ 

การเสพตดิของคณุ รวมทัง้วธิกีารทีจ่ะช่วยในการฟ้ืนตัว แต่สิง่ทีสํ่าคญัท่ีสุดคอื

การลงมือทําอย่างจริงจัง ความรู้เพียงอย่างเดียวไม่ช่วยให้คุณไปถึงเป้าหมาย 

คุณต้องลงมือทําเท่านั้น นั่นหมายถึง คุณต้องเชื่อม่ันในตัวเอง เกือบทุกคนที่

พักสักครู่
มีวิธีไหนบ้างท่ีคุณหวังว่าจะทําให้รู้สึกดีต่อตัวเองได้มากขึ้น? คุณต้องทําอย่างไร? 

นอกเหนอืจากหยดุเสพและไม่กลบัไปใช้ยาเสพตดิแล้ว ลองบอกวธิอีืน่มาสกั 3-4 วธิี

ที่คุณจะสามารถฝึกทําได้เลยตอนนี้ เพื่อให้ความภาคภูมิใจในตัวเองดีขึ้น
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เอาชนะยาเสพติดได้บอกว่าการฟื้นตัวเป็นเรื่องยากที่สุดที่เคยทํา ความจริง

คือคุณต้องรับผิดชอบต่อการฟื้นฟูสภาพของตัวเอง ไม่มีใครทําแทนคุณได้

รําลึกถึงความทรงจําที่มีความสุข

	 บอกตามตรงเลยว่า บางวันในระหว่างการฟื้นตัวเป็นเหมือนฝันร้าย 

วิธีหนึ่งที่ดีที่สุดท่ีจะเอาชนะความทุกข์ทรมานได้คือ คิดถึงเวลาแห่งความสุข

ที่ไม่เกี่ยวกับยาเสพติด ให้จดบันทึกความทรงจําแห่งความสุขที่ไม่เกี่ยวกับ 

ยาเสพตดิและราํลกึความทรงจาํในใจเหล่านี ้ เมือ่คณุรูส้กึแย่ การคดิถงึเหตกุารณ์

ความสุขจะทําให้สมองปล่อยสารสื่อนําประสาทที่ช่วยกระตุ้นอารมณ์สุขและ

เสริมความเชื่อมโยงของเซลล์ประสาทที่เกี่ยวกับความรู้สึกสุข ยิ่งคุณระลึกถึง

ช่วงเวลาที่มีความสุขได้มากเพียงใด ความสุขก็จะมีมากขึ้นเท่านั้น ดังนั้น 

ในครั้งต่อไปที่คุณรู้สึกเศร้า โกรธ หรือหวาดกลัว ให้นึกถึงความทรงจําที่ทําให้

คณุมคีวามสขุ สมองของคณุสามารถมไีด้เพยีงอารมณ์เดยีว ณ เวลาใดเวลาหน่ึง 

ดังนั้นให้เป็นอารมณ์สุขเถอะ
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บทที่ 6 

ใช้ชีวิตอย่างรับผิดชอบ

	 วถิชีวีติของผูเ้สพตดิต้องใช้เวลาและพลงัอย่างมาก และความรบัผดิชอบ

ตามปกติในชีวิตประจําวันมักถูกละเลยไป อย่างไรก็ตาม เมื่อการฟื้นตัวเริ่ม

ต้นขึ้น ความรับผิดชอบที่ลืมหรือละเลยไปนั้นกลับมาใหม่อีกครั้งหนึ่ง อาจทํา

ให้รู้สึกเหมือนมีเรื่องต้องทํามากเกินไป แค่คิดถึงความรับผิดชอบก็ทําให้เกิด

ความกังวล เครียด หรืออึดอัดไม่สบายใจ อย่างไรก็ตาม การรับผิดชอบต่อสิ่ง

จําเป็นในชีวิตประจําวันถือเป็นอีกวิธีการที่สําคัญในการควบคุมชีวิตของ 

คุณเอง สาระสําคัญคือคุณให้สัญญาว่าจะจัดการชีวิตของคุณโดยถือว่าเป็น

ส่วนหนึ่งของการดูแลตัวเอง

             ขั้นตอนแรกคือการให้คํามั่นสัญญากับตัวเอง หลังจากนั้นคุณต้องหา

วธิจีดัการอย่างมเีหตมุผีลตามทีค่ณุต้องการโดยเขยีนบนัทกึส่ิงท่ีต้องทาํ จัดลําดับ

ความสําคัญก่อนหลัง และแก้ไขทีละเรื่อง ด้วยวิธีนี้ทีละขั้นทีละตอน เริ่มดูแล
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สุขภาพตัวเองและความปลอดภัยบนเส้นทางนี้เพื่อบรรลุเป้าหมายใหญ่สุด

ของคุณ สร้างสมัพนัธภาพกบัชมุชน ทาํงานร่วมกบัสงัคม จนถึงเป้าหมายชวีติ 

ที่มีคุณค่า และทุกสิ่งจะตามมาภายหลัง

สิ่งแรกที่ต้องทํา: รับผิดชอบตัวเอง

       ในบทท่ี 3 ได้อธบิายถึงแปดข้ันตอนท่ีจะสร้างชีวติทีม่คีณุค่า ในขัน้ตอนที ่5 

		   กล่าวถงึ มคีวามรบัผดิชอบ (act responsibly) ข้อนีจ้รงิๆแล้ว 

		   ใช้ได้กับทุกคนและปรับใช้ตามความต้องการหรือ 

			   ข้อผูกมัดต่างๆ ในชีวิต ต้ังแต่การทํางานและ 

			   การเรียนไปถึงการเงินและสัมพันธภาพ สําหรับ 

			   ผู้เสพติด ความรับผิดชอบหลักในชีวิตลดลงเหลือ 

			   เพยีง 3 อย่าง (3Js) ) คอื ไม่เสพยา (stay off junk)  

		      ไม่ติดคุก (out of jail) และมีงานทํา  (on the job)

	 ชีวิตท่ีรับผิดชอบต้องทําหลากหลายอย่าง แต่สําหรับผู้ที่อยู่ระหว่าง

ฟื้นฟู ให้เริ่มต้นที่ 3J ก่อน ข้อแรกให้คํามั่นสัญญาว่าจะไม่ใช้ยาเสพติดชนิดใด

ก็ตามอีก โดยเฉพาะยาเสพติดที่เพิ่งมีปัญหา ต่อจากนั้น ให้คํามั่นว่าจะไม่มี

ปัญหาทางกฎหมาย ไม่ว่าจะเป็นเรื่องเกี่ยวกับยาเสพติดหรือไม่ก็ตาม การทํา

ผิดกฏใดๆ ของสังคมถือเป็นความไม่รับผิดชอบในการดูแลตัวเอง

	 ถ้าคุณทาํสองข้อแรกได้ แล้วมีงานทาํหรอืไปโรงเรียน นัน่แสดงว่าคณุมี

ความรับผิดชอบต่อชีวิตตัวเอง ข้อแนะนําสามข้อนี้จําเป็นสําหรับผู้เสพติด

เพื่อให้มีสุขภาพกายและอารมณ์เข้มแข็งขึ้น และอยู่ได้โดยไม่หวนกลับไปใช้

ยาเสพติดอีก หลังจากนั้นเมื่อร่างกายและจิตใจพร้อม และมีความรับผิดชอบ

ต่อชีวิตตัวเอง ถึงเวลาที่เราจะจัดการเรื่องอื่นให้เป็นระเบียบต่อไป

สําหรับผู้เสพติด

ความรับผิดชอบในชีวิตลดลง

เหลือเพียง 3 อย่าง (3Js) 

คือ ไม่เสพยา (stay off junk) 

ไม่ติดคุก (out of jail) และ

มีงานทํา (on the job)
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จัดระเบียบ: เขียนสิ่งที่ต้องทํา

	 วิธีที่ดี ง่ายและได้ผลที่สุดในการจัดระเบียบชีวิตคือ เขียนสิ่งที่ต้องทํา 

แม้ว่าจะมีสิ่งที่ต้องทํามากมาย แต่อย่างน้อยเขียนหนึ่งข้อในทุกด้านที่สําคัญ

ในชีวิตประจําวัน

	 ยกตัวอย่างเช่น คุณสามารถเริ่มโดยการเขียนสิ่งที่คุณจําเป็นต้อง

จัดการตอนนี้เพ่ือการดํารงชีวิต เรื่องหลักๆ ที่ต้องทําให้เสร็จ จัดลําดับตาม

ความสําคัญ เอาสิ่งที่ต้องจัดการก่อนไว้ข้อแรกๆ รายการทั้งหมดไม่ควรมาก

เกินไป เพื่อไม่ให้รู้สึกมากจนทําไม่ไหว

	 ขั้นต่อไปคือ เลือกลําดับข้อแรกและแตกออกเป็นข้อย่อย เขียนราย

ละเอียดใหม่ ลงเป็นกิจกรรมท่ีจําเป็นต้องทํา เพื่อให้ข้อหลักนั้นทําได้สําเร็จ 

ตัวอย่างเช่น ถ้าหัวข้อใหญ่คือ “ชําระค่าใช้จ่ายส่วนตัว” ให้เขียนรายการ 

ค่าใช้จ่ายทัง้หมดทีจ่ะต้องจ่าย กาํหนดวนัทีต้่องจ่าย และจาํนวนเงนิ ถ้าหวัข้อใหญ่

คือ “หางานใหม่” ให้ทํารายการกิจกรรมที่จําเป็น เช่น หารายชื่อการจ้างงาน

โทรสมัครงาน นัดสัมภาษณ์ กรอกใบสมัคร หาคนรับรอง และอื่นๆ

	 กล่าวได้อีกอย่างหนึ่งคือ ให้แตกหัวข้อใหญ่เป็นขั้นตอนย่อยๆ 

เป้าหมายใหญ่หรอืงานท่ีซับซ้อนจะดนู่ากลัวน้อยลงหรอืจดัการได้ดขีึน้เมือ่แตกเป็น 

ชิ้นงานง่ายขึ้น เน้นที่ขั้นตอนย่อยๆ เหล่านี้ ทําวันละเรื่องทุกวัน และกว่าคุณ

จะรู้ตัว งานชิ้นใหญ่ก็จะสําเร็จแล้ว

	 ทาํรายการสิง่ของทีจํ่าเป็นต้องซือ้ ทําบญัชค่ีาใช้จ่ายเพือ่ดแูหล่งรายได้

และรายจ่ายแต่ละอย่าง ทาํรายการนดัหมายทีต้่องไป และช่ือคนทีต้่องโทรหา 

ทํารายการงานบ้าน ทํารายการกิจกรรมสนุกสนานที่คุณอยากทํา ทบทวน

รายการเหล่านี้ตามความจําเป็น และกําหนดวันเวลาเพิ่มไว้ในตารางด้วย
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	 ถ้าการทาํรายการทาํให้คณุท้อแท้ ให้หยดุและพักชัว่ครู่ดูรายละเอยีด

ด้านล่างเพิ่มเติมในการจัดการกับความกังวล อย่างไรก็ตาม การทํารายการ

อาจเป็นวิธีท่ีดีในการติดตามความก้าวหน้าของตัวเอง ทุกครั้งที่คุณขีดฆ่า

รายการออก หมายถงึหนึง่อย่างทีคุ่ณได้ลงมอืทําแล้ว เพือ่ให้มชีวีติท่ีรบัผดิชอบ

และมีความสําเร็จ

การทํางาน: หางานที่ดีที่สุด

	 เมื่อผ่านระยะแรกของการฟื้นตัวซ่ึงต้องอาศัยความพยายาม และ

ความมุ่งมั่นของคุณหนึ่งร้อยเปอร์เซ็นต์ ซึ่งสําคัญกว่าการทํางาน ตอนนี้ถึง

เวลาแล้วที่จะให้ความสําคัญกับการทํางาน

	 ถ ้าคุณไม ่มีงานทําจะเกิดผลกระทบอย ่างมากในการฟื ้นตัว

นัน่หมายความว่าคณุมรีายได้จาํกดั อาจมเีวลาว่างมากเกนิไป และคณุมปัีญหาที่

ต้องพยายามหางานทาํ อย่างทีผ่มบอก จดัการปัญหาทีละขัน้ในแต่ละครัง้ และ

จัดลําดับความสําคัญ

	 ถ้าคณุทาํงานทีค่ณุไม่ชอบและคดิว่าอยากจะเปลีย่นงาน ให้คดิอกีคร้ัง

หกเดือนถึงหนึ่งปีหลังจากเริ่มการฟื้นตัว การเปลี่ยนแปลงใหญ่ๆ ในชีวิตเป็น

เรื่องที่เครียดและอาจรบกวนการฟื้นตัวของคุณได้ ให้รอจนกระทั่งคุณทําได้

สําเร็จตามเป้าหมายระยะยาวนั้นคือ หยุดเสพอย่างถาวร คิดไว้เสมอว่าใน

ระยะแรกของการฟื้นตัวคุณยังทํางานได้ไม่เต็มศักยภาพของตัวเอง และคุณ

ควรตัดสินใจเรื่องสําคัญในชีวิตเมื่อคุณเตรียมตัวดีที่สุดแล้ว ไม่ใช่เตรียมตัวได้

เพียงครึ่งเดียว

	 แม้ว่าบางงานเหมาะกบัการฟ้ืนตวัมากกว่างานอืน่ แต่งานทีไ่ด้อยูร่่วม

กับคนทีย่งัเสพยาอยู ่งานท่ีมชีัว่โมงการทาํงานยาวนานมากหรอืชัว่โมงทาํงาน
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ไม่แน่นอน งานที่ค่าตอบแทนสูงแต่กําหนดวันรับเงินไม่แน่นอน งานลักษณะ

เหล่าน้ีทําให้การฟื้นตัวเป็นไปได้ยากข้ึน ถ้าจําเป็นให้ลองเปลี่ยนงานที่คุณ 

สามารถทําได้ในสิ่งแวดล้อมที่นิ่งมากกว่านี้

	 ที่สุดแล้ว คุณต้องการทํางานท่ีชอบและสร้างอาชีพที่มั่นคงเพื่อให้

สาํเรจ็ตามเป้าหมายดงักล่าว นัน่คือคณุจําเป็นต้องเรยีนรู้หรอืฝึกฝน อย่าปล่อย

ให้คุณหมดกําลังใจ วางแผนล่วงหน้า และเข้าใจว่าการจะทําได้สําเร็จต้อง

อาศัยเวลา การทํางานและการสร้างอาชีพถือว่าเป็นความท้าทายที่สําคัญ 

เผชิญหน้าและจัดการกับปัญหาให้ดีที่สุดเท่าที่จะทําได้ อย่ากลัวที่จะขอความ

ช่วยเหลือจากแพทย์ผู้ให้คําปรึกษาและครอบครัวและเพื่อนๆ

การจัดการเรื่องเงิน

	 การจะควบคุมชีวิตคุณเองได้เต็มที่นั้น คุณจะต้องสามารถควบคุม

การเงินของคุณได้ด้วย ถึงแม้ว่าเงินจะไม่ใช่สิ่งสําคัญที่สุดในชีวิต แต่เงินช่วย

ในสิ่งจําเป็นพ้ืนฐานในชีวิตและให้ความรู้สึกมั่นคง การมีเงินไม่เพียงพอเป็น

เหตุหลักของอาการวิตกกังวลอย่างหลีกเลี่ยงไม่ได้

	 ในตอนท่ีผู้เสพติดเสาะหาและใช้ยาเสพติดนั้น การเงินมักจะแสดง

ให้เหน็ถงึวถิชีวีติทีค่วบคมุไม่ได้ เมือ่เข้าสูก่ารรักษา ผู้เสพติดมกัจะให้คนท่ีไว้ใจ

ดูแลเรื่องการเงินแทน ซึ่งเป็นขั้นตอนแรกที่ดีที่ช่วยควบคุมการใช้เงินของตน 

เมือ่คณุตดัสนิใจว่าถงึเวลาแล้วทีค่ณุจะจดัการการเงินด้วยตัวเองอกีคร้ัง คณุต้อง

เริ่มจัดการการเงินแบบมีวุฒิภาวะ

	 นัน่หมายถงึต้องทาํหลายอย่าง ตดิตามเรือ่งสภาพการเงนิ จัดการบญัชี

และตั้งเป้าหมายทางการเงินของคุณ ขั้นแรกให้ดูสถานการณ์ทางการเงินใน

ปัจจุบันของคุณ ค่าใช้จ่าย หนี้สิน และรายได้ รวมทั้งบัตรเครดิตและเงินใน          
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บัญชีที่มีอยู่ในตอนนี้ท้ังหมด รายรับและรายจ่ายต่างกันหรือไม่ หากต่างกัน 

คุณต้องวางแผนออมเงินร่วมกับงบรายเดือนอย่างสมเหตุสมผล หากคุณยัง

ไม่มีบัญชีธนาคาร ให้เปิดบัญชีธนาคารเพื่อช่วยในการจัดการการเงินของคุณ

จดัการจ่ายหนีก้้อนใหญ่ด้วยการผ่อนจ่ายสม�ำ่เสมอ และทําข้อตกลงการใช้จ่าย

กับคนที่ใช้เงินร่วมกับคุณ 

	 ที่สุดแล้ว ไม่ว่าคุณจะอยู่ในสถานการณ์ไหน เน้นการจัดการการเงิน

ของคุณพร้อมไปกับการจัดการเวลาและใช้ชีวิตตามความหมายของคุณ

การรับมือกับความกังวลและความเครียด

	 เม่ือคุณรับผิดชอบชีวิตคุณเอง ความต้องการและภาระหน้าที่ใน

แต่ละวันดูเหมือนมากมายไปหมด จํานวนสิ่งที่คุณต้องดูแลเหมือนจะเพิ่มขึ้น

เรื่อยๆ และอีกไม่นานคุณจะกังวลและเครียด นี่เป็นเรื่องปกติเป็นสิ่งที่ทุกคน

ต้องเผชิญ อย่างไรก็ตาม ระวังอย่าให้ความกังวลในแต่ละวันเพิ่มมากขึ้น

จนนําไปสู่การกลับเสพซ�้ำ

	 ตามที่กล่าวไว้ในบทที่ 5 ว่าการทําสมาธิหรือการฝึกสติและการเขียน

บนัทกึ เป็นวธิท่ีีในการรบัมอืกบัความกงัวลในแต่ละวนัได้ การฝึกสตช่ิวยให้เรา

หลุดจากความกังวล ส่วนการเขียนช่วยให้เรารับรู้และทําความเข้าใจกับสิ่งที่

กังวล

พักสักครู่
ในขณะที่คุณคิดทําอย่างไรที่จะควบคุมการเงินของคุณ ลองย้อนคิดถึงการจัดการ

การเงินของคุณในอดีต และตอนนี้คุณจะทําอะไรที่แตกต่างจากเดิมได้ ไม่ว่าตอน

มีเงินหรือไม่มีเงิน แม้จะทําให้คุณเครียด มีวิธีใดที่จะช่วยลดความเครียดลงได้?
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	 อีกวิธีหนึ่งที่ช่วยได้คือ แบ่งความกังวลของคุณเป็น 2 กลุ่ม สิ่งที่เรา

สามารถแก้ไขได้และสามารถทําอะไรบางอย่างได้เลยในตอนนี้ กับสิ่งที่อยู่

เหนอืความควบคมุของคณุหรอืความกลวัเกีย่วกบัอนาคต ให้เน้นไปท่ีกลุม่แรก

และสนใจดูแลแก้ไขสิ่งเหล่าน้ี ละเว้นกลุ่มที่สองไว้อย่ากังวลกับวันพรุ่งนี้ 	

พรุ่งนี้จะดูแลตัวเอง         

	 ถ้าฟังดเูหมอืนทาํไม่ได้จรงิหรอืงีเ่ง่า ผมแนะนําให้ทดลองอะไรสักหน่อย 

ให้เขียนรายการสิ่งที่คุณกังวลที่สุดในตอนนี้มาสิบข้อ หรือมากถึงยี่สิบข้อก็ได้ 

ใส่รายการไปในซองจดหมาย ปิดผนึกแล้วใส่ไว้ในลิ้นชักโต๊ะทํางานหรือที่ไหน

ก็ได้ที่คุณจะไม่ทําหาย หลังจากนั้นสามเดือน เขียนรายการสิ่งที่คุณกังวลมาก

ที่สุดอีก 10-20 ข้อ แล้วนํารายการท้ังสองมาเปรียบเทียบกัน คุณจะพบว่า

สองรายการนั้นไม่เหมือนกัน หลายสิ่งในรายการเก่าไม่มีในรายการใหม่ และ

มีสิ่งใหม่ๆ ที่กังวลเพิ่มขึ้นจากเดิม คุณอาจจะบอกว่า ก็ไม่น่าแปลกอะไร 

แต่นั่นไม่ใช่ประเด็น ให้คุณลองดูสิ่งที่อยู่ในรายการชุดแรกแต่ไม่มีในชุดที่สอง  

คณุได้จดัการหรอืแก้ไขปัญหาเหล่านัน้หรอืไม่? ถ้าม ีผมพนนัเลยว่าคณุแก้เพยีง

ไม่ก่ีข้อของความกังวลเดิมที่มีอยู่เดิม แล้วเกิดอะไรขึ้น? ความกังวลเหล่านั้น

หายไปได้อย่างไรถ้าคุณไม่ได้ทําอะไร?

	 ความกังวลไม่เกิดประโยชน์อะไร ช่วยอะไรไม่ได้ ความกลัวของเรา

มักจะเกิดผิดที่ผิดทางหรือไม่สัมพันธ์กัน ถ้าเราดูแลชีวิตของเราวันนี้ วันพรุ่งนี้

ก็จะดูแลตัวเอง เป็นอีกวิธีที่เราจะบอกว่าเราสามารถจัดการกับวันพรุ่งนี้ได้ก็

ต่อเม่ือวันพรุ่งนี้มาถึง ถ้ามีปัญหาอะไรท่ีคุณสามารถจัดการแก้ไขได้ตอนนี้  

ให้ลงมอืทาํเดีย๋วนี ้ ถ้าคุณไม่สามารถแก้ไขได้ตอนนี ้ แล้วคณุจะกังวลไปทําไม? 

ไม่ว่าคุณจะเรียนรู ้วิธีการรับมือกับปัญหาหรือชีวิตคุณจะเปล่ียนแปลงไป 

ปัญหาเหล่านั้นก็จะหมดไป
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พักสักครู่
ตอนนี้ แทนที่จะคิดแต่เรื่องกังวลของคุณ ลองคิดถึงสิ่งที่ดีในชีวิตคุณ อะไรที่ทํา	

ให้คุณรู้สึกปลื้มใจ ลองทํารายการสองชุด ชุดแรกเป็นสิ่งท่ีปลื้มใจ อีกชุดเป็นสิ่งที่

กังวล เก็บรายการทั้งสองชุดไว้ ทุกครั้งที่คุณนึกถึงเรื่องกังวล ให้นึกถึงเรื่องที่	

ปลืม้ใจด้วย คิดถงึเรือ่งทีด่ใีห้มากๆ สิง่เหล่านีอ้ธบิายได้ด้วยวทิยาศาสตร์ของสมอง
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บทที่ 7 

สัมพันธภาพกับผู้อื่น

	 ไม่ว่าเราจะดูแลตัวเราเองดีแค่ไหน ไม่มีใครสามารถอยู่ตัวคนเดียว

และมีชีวิตอย่างรับผิดชอบเพียงลําพังในโลกนี้ได้ เราจําเป็นต้องมีการติดต่อ

สัมพันธ์กับคนอื่นๆ ในหลากหลายวิธี ดังนั้นเป้าหมายหลักในการเอาชนะ 

การเสพติดคือคุณสามารถสร้างความสัมพันธ์กับครอบครัวและเพ่ือน และ

เป็นสมาชิกของสังคมที่มีคุณค่าและไว้ใจได้ มีคนรักและดูแลคุณ และในทาง

กลับกัน มีคนที่คุณรักและคุณอยากจะดูแล สัมพันธภาพด้วยความรักช่วย

สร้างความสขุใจ (eudemonic happiness) ท่ีเพิม่ความรูส้กึอยากสร้างสมัพนัธภาพ

มากข้ึน เมือ่เราให้ความรกั เราจะได้รบัความรกั และเมือ่เราได้รับความรกั เราก็

อยากจะมอบความรักให้คนอื่น

              แต่ในผู้เสพติดที่อยู่ระหว่างพื้นตัวนั้นทําได้ยากมาก ยาเสพติดกลาย

เป็นสัมพันธภาพหลักหรือแทบจะเป็นสัมพันธภาพเดียวท่ีมีอยู ่ในโลกนี้ 

เหมือนกับยาเสพติดเป็น “ปัญหาที่ค้างคา” หรือ “สิ่งที่รักในชีวิต”การเลิก
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ยาเสพตดิเป็นการตดัสมัพนัธภาพนัน้ทิง้ ดงันัน้เพือ่ให้ไม่หวนกลับไปใช้ยาเสพติด 

เราต้องสร้างสัมพันธภาพใหม่กับคนอื่น ความจริงแล้วผู้เสพติดอาจต้องเรียน

รูใ้หม่ว่าจะสร้างสมัพนัธภาพทีด่ไีด้อย่างไร และจะรกัษาความสมัพนัธ์ไว้ได้อย่างไร

	 ในบทนี้จะพูดถึงการแก้ไขสัมพันธภาพที่ไม่ดี ทําอย่างไรที่จะสร้าง

ความไว้วางใจ ความสําคัญในการหาเพื่อนที่ไม่ใช้ยาเสพติดและหลีกเลี่ยง

สถานการณ์ที่นําไปสู่การขัดแย้งและสถานการณ์เชิงลบ

การแก้ไขสัมพันธภาพที่เสียไป

	 ในระยะฟื้นฟูไม่มีอะไรที่จะสําคัญไปกว่าการสร้างสัมพันธภาพ และ

แก้ไขสัมพันธภาพท่ีเสียหรือบกพร่องไป เป็นก้าวสําคัญสู่วิถีชีวิตใหม่ เพื่อ 

สขุภาวะทีด่ขีึน้ โดยธรรมชาตแิล้วจะเริม่ต้นกบัคนใกล้ตัวทีส่ดุ ครอบครวัและเพือ่น

	 คนที่ใช้สารเสพติดอาจเคยทําร้ายคนอื่นมาก่อน ดังนั้นในระหว่าง

ฟื้นฟูให้ใช้เวลาคิดว่าเราอาจเคยทําร้ายใครขณะใช้สารเสพติด คิดเรื่องนี้ใน

ช่วงทําสมาธิหรือเขียนบันทึก ให้ทํารายชื่อคนที่เราต้องการกลับไปแก้ไขและ

เขียนเหตุผลว่าทําไม แม้ว่าอาจจะทําให้เรารู้สึกเจ็บปวด

	 การปรับแก้ไม่จําเป็นต้องเป็นกระบวนการที่ซับซ้อน ง่ายๆ เพียงแค่

ยอมรับว่าเราได้ทําร้ายใครบ้างจากการใช้ยาเสพติด เพ่ือนําไปสู่การแก้ไข

สมัพนัธภาพท่ีเสยีไป จําไว้ว่าไม่ใช่ทุกคนท่ีพร้อมจะให้อภยัในพฤตกิรรมของเรา 

แต่การพยายามแก้ไขจะช่วยให้คุณเริ่มให้อภัยกับตัวคุณเอง การเรียนรู้ที่จะ

ให้อภัยตัวเองจะช่วยให้คุณสามารถให้อภัยคนอื่นท่ีเคยทําให้คุณเจ็บปวดได้ 

และไม่ช้าก็เร็วความพยายามนี้จะช่วยให้คุณละทิ้งความแค้นที่ผ่านมาได้

	 อย่างไรกต็าม การแก้ไขความผดิพลาดเป็นเพียงขัน้แรกของการแก้ไข

สัมพันธภาพ ต่อไปเราต้องสร้างความไว้วางใจขึ้นมาอีกครั้งด้วยความซื่อสัตย์ 

รักษาสัญญา และการกําหนดขอบเขต
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การสร้างความไว้วางใจ

	 การแก้ไขสัมพันธภาพเป็นกระบวนการที่ต่อเนื่องและกว่าจะสําเร็จ

ต้องใช้เวลาและความพยายามต่อเนื่อง เมื่อมีใครทําร้ายเราหรือทําลายความ

ไว้วางใจของเราซ�ำ้ๆ เรามกัต้องการตวัอย่างพฤตกิรรมใหม่ๆ มากกว่าหนึง่ครัง้

ก่อนที่จะเชื่อใจว่าคนๆ นั้นจะเปลี่ยนแปลงอย่างแท้จริง

ความซื่อสัตย์

	 เม่ือผู้เสพติดใช้ยาเสพติด กิจกรรมที่ทําจะมุ่งไปที่การหายาเสพติด

และใช้ยาเสพติดเพียงอย่างเดียว ซึ่งทําให้การดํารงชีวิตตามความต้องการใน

ชวีติประจาํวนัเป็นไปได้ยากขึน้เรือ่ยๆ จนในท่ีสุดผู้เสพติดพบว่าตัวเองพูดหรือ

ทําอะไรก็ได้ที่รู้สึกว่าจําเป็นในการหลีกเลี่ยงปัญหา โดยไม่สนใจความซื่อสัตย์

หรือความจริงอีกต่อไป แต่เนื่องจากสัมพันธภาพขึ้นอยู่กับความซื่อสัตย์ หาก

ไม่มคีวามจรงิแล้วความไว้วางใจจะไม่สามารถคงอยูไ่ด้ และเมือ่ความไว้วางใจ

สูญเสียไปสัมพันธภาพจึงล้มเหลว การเรียนรู้ที่จะซื่อสัตย์กับตัวเองและผู้อื่น

เป็นสิง่สาํคัญในการสร้างความไว้วางใจใหม่และฟ้ืนคนืสมัพนัธภาพทีส่ญูหายไป 

รวมทั้งการสร้างสัมพันธภาพใหม่ขึ้นมา

พักสักครู่
คิดถึงความสัมพันธ์ท่ีสําคัญท่ีสุดในชีวิตของคุณ ใครคือเพื่อนแท้ที่ไม่ใช้ยาเสพติด

ของคุณ? สัมพันธภาพกับคุณในตอนนี้เป็นอย่างไร? สัมพันธภาพได้ถูกทําลายจาก

พฤติกรรมที่คุณได้ทําร้ายเพื่อนหรือไม่? คุณจะทําอย่างไรให้ดีขึ้น?
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	 หลังจากหลายปีของการโกหกและหลอกลวง บางคนอาจพบว่าเป็น

เรื่องยากที่จะกลับมาชื่อสัตย์อีกครั้ง แต่การฟื้นตัวจากการเสพติดแทบจะเป็น

ไปไม่ได้เลยถ้าไม่เรียนรู้การพูดความจริง นั่นหมายถึงความซ่ือสัตย์ทั้งหมด

ไม่ใช่เพียงบางส่วน ถ้าคุณไม่เรียนรู้ที่จะซื่อสัตย์กับตัวเองหรือคนอื่นเต็มร้อย 

ทุกสิ่งที่คุณทําเพื่อสร้างสัมพันธภาพใหม่อีกครั้งจะเป็นการเสียเวลาเปล่า

	 หมายความว่าอย่างไร? หมายถึงซื่อสัตย์ว่าคุณรู้สึกอย่างไร และรับ

ผิดชอบต่อความรูส้กึนัน้ หมายถงึบอกตามสิง่ทีเ่หน็และยอมรบัในสิง่ทีเ่ราไม่รู้ 

หมายถึงทําในสิ่งที่คุณบอกว่าจะทํา และหมายถึงไม่สัญญาในส่ิงท่ีคุณไม ่

สามารถทําได้หรือไม่อยากจะทํา ความซื่อสัตย์อาจไม่เป็นที่ถูกใจคนอื่น 

ทุกครั้งไป แต่ความซื่อสัตย์ไม่ควรจะไม่สุภาพเช่นกัน ด้วยความซื่อสัตย์และ

ความจริงใจ คุณได้แสดงให้คนอื่นเห็นว่าคนอื่นสามารถไว้วางใจและเชื่อมั่น

ในตัวคุณได้ไม่ว่าอะไรจะเกิดขึ้น

พักสักครู่
ความจริงใจหรือความซื่อสัตย์มีความสําคัญกับคุณอย่างไร? ตัวอย่างเช่น ถ้าใคร

บางคนพูดไม่จรงิในเรือ่งเลก็ๆ แล้วจะคาดหวงัได้อย่างไรว่าเขาจะพดูจรงิในเรือ่งใหญ่? 

คุณเคยทําร้ายคนอื่นด้วยความไม่ซ่ือสัตย์ด้วยวิธีใด? สถานการณ์จะเปล่ียนไป	

เช่นไรถ้าคุณได้พูดความจริง?



สั่งสมองให้เลิกเสพ สัมพันธภาพกับผู้อื่น

105สั่งสมองให้เลิกเสพ ด้วยสติและชีวิตที่มีคุณค่า

การรักษาสัญญา

	 การรักษาคําพูด เป็นส่วนประกอบที่สําคัญที่สุดในการสร้างความ 

ไว้วางใจ เมือ่สามารถรกัษาสญัญาได้สม�ำ่เสมอ คําพดูและการกระทาํของคณุจะ

ไปด้วยกัน และคําพูดของคุณจะกลายเป็นข้อผูกมัดของคุณ คนจะเชื่อถือคุณ

เพราะคณุทาํตามท่ีสญัญาไว้ เม่ือคนเช่ือว่าสามารถไว้ใจคุณได้แล้วเขากจ็ะไว้ใจคณุ 

การรกัษาสญัญาเป็นเรือ่งท่ีสาํคญัมากจรงิๆ อย่าสญัญาไปงัน้ๆ หรอืสญัญาในสิง่ 

ที่คุณรู้ว่าไม่สามารถทําได้

	 ตัวอย่างเช่น ถ้าเรายืมของของใครมาแล้วทําหาย หรือเอาไปขาย

เพื่อซื้อยาเสพติด ให้ยอมรับตามจริง อย่าสัญญาว่าจะเอามาคืนถ้าคุณรู้ว่าคุณ

ไม่สามารถทําหรือจะไม่ทําอะไรบางอย่าง อย่าบอกคนอื่นว่าคุณจะทําเพียง

เพราะว่านัน่คอืสิง่ทีเ่ขาต้องการได้ยนิ อย่าบอกว่าเป็นของเลก็น้อยไม่มค่ีาอะไร 

หรอืบอกว่ามนัไม่สาํคญัหรอก เช่น โอ! กแ็ค่โทรทัศน์เก่าๆ คณุไม่ได้ใช้แล้วนีน่า 

ทุกคําสัญญาท่ีเรารักษาไม่ได้คือความไว้วางใจที่สูญเสียไป เป็นการหักหลัง

และทําให้เจ็บปวด

	 การรักษาสัญญาเป็นมากกว่าเพียงการทําตามที่คุณบอกว่าคุณจะทํา 

การรักษาสัญญาเป็นการทําสิ่งท่ีคุณสัญญาว่าคุณจะทําไม่ว่าจะมีใครรู้หรือไม่

ก็ตาม ดอกเตอร์โทนี่ แคมโพโร นักเผยแพร่ศาสนาร่วมสมัย ได้เล่าถึงเพื่อนที่

เป็นคณบดีสถาบันเทววิทยาที่ประสบความสําเร็จและเป็นที่นับถือ ได้ลาออก

จากตําแหน่งเพื่อมาดูแลภรรยาที่ป่วยเป็นโรคสมองเสื่อมอัลไซเมอร์ เพื่อนๆ 

พยายามชักจูง และชี้ให้เห็นว่าภรรยาของเขาได้รับการดูแลอย่างดีแล้วและ

ไม่ว่าเหตกุารณ์ใดๆ เธอกไ็ม่สามารถจําอะไรได้และไม่สามารถจาํท่านได้เช่นกัน 

ท่านคณบดีกล่าวกับเพื่อนว่า “พวกคุณพูดถูก ภรรยาผมจําไม่ได้ว่าผมสัญญา

อะไรไว้กับเธอ แต่ผมจําได้” นี่คือการรักษาสัญญา
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การกําหนดขอบเขต

	 การสร้างความไว้วางใจไม่ได้หมายถึงการตอบว่า “ได้” ในทุกครั้ง 

ไม่ใช่การทําเพื่อให้คนอื่นถูกใจคุณไม่ว่าจะเป็นเรื่องอะไรหรือจะอย่างไร

ก็ตาม การสร้างความไว้วางใจยังหมายถึงการตอบปฏิเสธอย่างฉลาดเมื่อคุณ

จําเป็นหรือในสถานการณ์ที่เหมาะสม

	 ส ่วนหนึ่งของความซื่อสัตย ์คือการกําหนดขอบเขตให้ชัดเจน 

นัน่หมายถงึการทําให้บางคนผดิหวงัเมือ่คณุตอบว่า “ไม่ได้” เนือ่งจากการบอกว่า 

“ไม่ได้” และทําให้บางคนผิดหวังดีกว่าตอบว่า “ได้” แล้วมานั่งเสียใจ 

ภายหลังหรือทําไม่ได้และทําลายความไว้วางใจ

	 ผู้เสพติดมักจะชอบสัญญาแต่ไม่สามารถรักษาสัญญาได้ นั่นคือวิถี

ชีวิตของผู้เสพติดซ่ึงเป็นนิสัยท่ีไม่ดีและทําไปโดยไม่ยั้งคิดถึงผลที่ตามมา 

เสยีก่อน ในระหว่างการฟ้ืนตวั เมือ่คณุเผชญิกบัสถานการณ์ท่ีเป็นปัญหา มโีอกาส

มากที่คุณจะเผลอกลับไปสู่ชีวิตแบบเดิมโดยไม่ทันได้คิด ตัวอย่างเช่น ด้วย

ความเคยชนิ คณุอาจตอบ “ได้” โดยอัตโนมตั ิเม่ือใดก็ตามทีเ่พือ่นทีใ่ช้ยาเสพตดิ

ชวนออกไปเท่ียว และคุณยังคงตอบ “ได้” อีกในทุกคร้ังที่ชวน โดยไม่ได ้

หยุดคิดว่าการกระทําเหล่านี้มีผลอย่างไรต่อการฟื้นตัวของคุณ นี่คือเหตุผลว่า

ทําไมการที่สมองส่วนคิดทํางานช้าลงและการกระตุ้นให้สมองส่วนนี้ทํางาน 

จึงเป็นเรื่องที่สําคัญมาก

	 ในที่สุด การบอกว่า “ได้” หรือ “ไม่ได้” เป็นเรื่องของการให้คุณค่า 

บางครั้งอาจยากมากท่ีจะปฏิเสธใครบางคนที่เราอยากจะแสดงความชื่นชอบ 

แต่การทําให้คนอื่นช่ืนชอบสําคัญน้อยกว่าการยึดความเชื่อหลักของตัวเอง 

หลายปีก่อน นักบวชในโบสถ์ของเราสนใจการลงทุนด้านอสังหาริมทรัพย์และ

มีข้อเสนอการลงทุนท่ีดีมาก และได้ให้ข้อเสนอดังกล่าวกับผู้สูงอายุในโบสถ์
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รวมถึงแม่ผมด้วย แม่ตอบปฏิเสธแม้ว่าเพื่อนๆ เธอหลายคนจะร่วมลงทุนด้วย 

สุดท้ายผลการดําเนินธุรกิจไม่ดีอย่างท่ีคาด ทําให้ผู้สูงอายุหลายคนขาดทุน 

เสียเงินไปจํานวนมาก หลังจากนั้นหลายคนสงสัยว่าแม่รู้ได้อย่างไรว่าไม่ควร

จะลงทุน แม่บอกว่า แม่ไม่รู้หรอกว่าการลงทนุดีหรอืไม่ด ีแต่เพยีงรูส้กึว่านักบวช

ควรจะทําหน้าที่เกี่ยวกับพระเจ้ามากกว่ามาคิดถึงการลงทุนของตัวเอง แม่ผม

บริจาคเงินให้นักบวชเพื่อสนับสนุนศาสนาแต่ไม่ให้เงินร่วมลงทุนด้วย

	 มนัไม่มกีฎตายตัวในสถานการณ์เช่นน้ี แม่ผมต้องเผชญิกบัสถานการณ์

ที่ซับซ้อนและต้องหาทางออกที่สอดคล้องกับความเชื่อหลักของเธอ โดยที่ไม่

ขัดแย้งกับคนอื่น ต้องใช้การตัดสินใจและวุฒิภาวะที่มาจากการฝึกฝนและให้

สมองส่วนคิดทํางาน ทั้งหมดนี้เป็นเรื่องของการเติบโต

การหาเพื่อนใหม่ที่ไม่ใช้ยาเสพติด

	 ผู้เสพติดมักจะแยกตัวเองอยู่คนเดียวในช่วงที่ใช้ยาเสพติดเพราะ

อึดอัดเมื่ออยู่กับคนอื่น และเป็นเช่นนี้ไปเรื่อยๆ จนถึงช่วงแรกของการฟื้นตัว 

แต่การอยู ่คนเดียวกระตุ ้นให้เกิดอาการอยากยาและความคิดที่จะใช  ้

ยาเสพติดได้

	 การกลบัไปสร้างสมัพนัธภาพและกลบัไปตดิต่อกับเพือ่นเก่าๆ ท่ีไม่ใช้

ยาเสพติดอีกครั้ง เป็นสิ่งสําคัญพอๆ กับการพยายามหาเพ่ือนใหม่ที่ไม่ใช้ 

ยาเสพตดิ การเข้าร่วมกิจกรรมทีส่นกุสนานทีไ่ม่มยีาเสพตดิและออกจากทีเ่ดมิ

ของคุณ ไปทําความรู้จักกับผู้คนที่เราไม่รู้จักมาก่อน สิ่งเหล่านี้ทําให้ชีวิตคุณ

น่าสนใจมากขึ้น และนี่เป็นส่วนหนึ่งที่สําคัญในการสร้างชีวิตใหม่ คุณอาจหา
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งานอดิเรกหรือเรียนต่อเนื่องในวิชาท่ีสนใจ การเข้าร่วมกลุ่มช่วยเหลือกัน 

เป็นอีกหนึง่กิจกรรมทีมี่ความสาํคญัมากและเป็นทีห่นึง่ท่ีเราจะได้หาเพือ่นใหม่

	 จําไว้ว่า การสร้างความไว้วางใจขึ้นมาอีกครั้งด้วยการซ่ือสัตย์และ

รกัษาสญัญา สามารถเริม่ทําได้ทกุที ่ทกุเวลา และกบัทกุคน 

ถ้าคุณซื่อสัตย์และรักษาสัญญากับคนแปลกหน้าได้ 

นั่นแสดงว่าเป็นไปได้มากท่ีคุณจะรักษาสัญญากับ

เพื่อนหรือคนในครอบครัวได้ เมื่อคุณสร้าง

ความเช่ือมั่นในสัมพันธภาพกับทุกคน นั่นแสดงว่า

เป็นไปได้มากท่ีคนแปลกหน้าท่ีคุณพบจะกลายเป็น

เพื่อนคุณในที่สุด

หลีกเลี่ยงการต่อต้านและความขัดแย้ง

	 เราทราบกนัดว่ีา ไม่มีสมัพนัธภาพไหนทีจ่ะไม่มข้ีอขดัแย้งเลย แต่ด้วย

การจัดการความคาดหวังและอารมณ์ของคุณ และด้วยการคาดการณ์และ 

เตรยีมตัวก่อนในการเข้าสังคมหรือพบปะผู้คนที่มักก่อให้เกิดความขัดแย้ง 

จะช่วยลดปัญหาลงไปได้มาก

การจัดการกับความคาดหวัง

	 เมื่อคุณเริ่มฝึกที่จะชื่อสัตย์ คุณอาจแปลกใจบางคนรอบตัวคุณ ไม่ได้

ตอบสนองอย่างทีค่ณุคดิไว้หรอือย่างทีค่ณุต้องการจริงๆ แล้วคนอาจทําให้คณุ

ผิดหวังหรือทําให้คุณหงุดหงิดด้วยเหตุผลนานาประการ อาจไม่มีคนชื่นชมใน

ความพยายามที่จะผูกสัมพันธ์ของคุณ หรือไม่มีใครอยากผูกสัมพันธ์ด้วย หรือ

อาจจะหยาบคาย หรือทําให้คุณรู้สึกเจ็บปวด จําไว้ว่า คุณมุ่งมั่นตั้งใจที่จะ

จําไว้ว่า การสร้าง

ความไว้วางใจขึ้นมา

อีกครั้งด้วยการซ่ือสัตย์

และรักษาสัญญาสามารถเริ่ม

ทําได้ทุกที่ทุกเวลา

และกับทุกคน 
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เปลีย่นแปลงให้เกดิสิง่ทีด่ขีึน้ แต่คนอืน่ยงัเป็นอย่างทีเ่ป็นอยู ่ไม่มใีครสมบรูณ์แบบ

	 ถ้าคนอืน่ไม่ได้เป็นตามท่ีความคาดหวงัของคุณ อย่าปล่อยให้ความรูส้กึ

หงุดหงิดหรือโกรธเข้ามาครอบงําคุณ อารมณ์ที่สะสมเพิ่มขึ้นเป็นเหมือน 

ก้อนหิมะและนําไปสู่การกลับเสพซ�้ำได้ สัญญาณเตือนสําคัญคือเมื่อคุณเริ่ม 

มีการต่อสู้กับใครในหัวของคุณ คุณคิดว่า “ตอนนี้ฉันจะพูดแบบนี้ แล้วเขาก็

จะตอบแบบนั้น จากนั้นฉันก็จะทําอย่างนี้ แล้วเขาก็จะทําอย่างนั้น” ก่อนที่

คณุจะรูต้วัคณุคิดจนสบัสนวุ่นวายไปหมด แต่คุณไม่รูจ้ริงๆ ว่าคนอืน่กาํลงัรู้สกึ

หรือกําลังคิดอะไรอยู่

	 ผมขอยกตัวอย่างเพือ่ให้เข้าใจชดัเจนขึน้ บทความ “ขอยมืแม่แรงหน่อย?” 

ของ เจพี แมคอีวอย เขียนครั้งแรกในรีดเดอร์สไดเจสท์ ปี ค.ศ. 1950 ผมอ่าน

ตอนเรียนชั้นมัธยมที่สิงคโปร์ ยกมาเฉพาะประเด็นนี้

	 ชายหนุม่กาํลงัขบัรถเร่งไปบนถนนในชนบทตอนกลางดกึ บมึ! ยางแตก 

เขาลงรถและ อ้าว! ไม่มีแม่แรง เขาพูดกับตัวเองว่า อืม! คืนนี้อากาศดี เดินไป

ที่บ้านชาวนาแถวนี้แล้วขอยืมแม่แรงดีกว่า เขามองเห็นแสงไฟไม่ไกลและพูด

กับตัวเองว่า ถ้าฉันโชคด ีชาวนายังไม่นอน ฉันแค่เดินไปเคาะประตูและบอก

ว่ารถผมมปัีญหา ผมขอยมืแม่แรงได้ไหมครบั แล้วชาวนาตอบว่า ได้ส ิตามสบาย 

แล้วเอามาคืนด้วยนะ

	 เมือ่เขาเดนิไปสกัพกั ปรากฏว่าไฟในบ้านดบัลง แต่ยงัมองเห็นบ้านอยู ่

เขาพูดกับตัวเองว่า ชาวนาเข้านอนแล้ว เค้าคงรําคาญที่มีคนมาปลุก ถ้างั้น 

เค้าอาจจะอยากได้เงนินดิหน่อยค่ายมืแม่แรง ฉนัจะให้เงนิเค้าสกั 25 เซนต์ดกีว่า 

แต่ชาวนาคงจะตอบว่า นีค่ณุคดิว่าคณุมากลางดกึ มาปลกุผมจากเตียง แล้วให้

เงินผมแค่ 25 เซนต์นี่นะ คุณน่าจะให้สักหนึ่งเหรียญค่ายืมใช้แม่แรง หรือ	

ไม่งั้นคุณก็ไปหาแม่แรงที่อื่น
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	 พอคิดถึงตอนนี้ ชายหนุ่มคิดด้วยความกังวล เขาเดินไปที่ประตูและ

พดูกับตวัเองว่า กไ็ด้ หนึง่เหรยีญ ทัง้หมดเนีย่ะ ฉนัจะให้แกแค่เหรยีญเดียวนะ 

เพิ่มอีกเซนต์เดียวก็ไม่ได้ แกเป็นคนยังไงเนี่ยะ คนโชคร้ายที่รถมาเสียกลางค�่ำ

กลางคืนแบบนี้ และต้องการเพียงแม่แรง แกอาจจะไม่ยอมให้ฉันยืมเลยก็ได้

ไม่ว่าฉันจะจ่ายเพิ่ม แกเป็นคนแบบไหนกันนี่…..

	 ถึงตอนน้ันเขาก็เดินมาถึงหน้าประตู และเคาะประตูเสียงดังด้วย

ความโกรธ ทุบประตูจนชาวนาโผล่หน้าออกมาจากหน้าต่างตะโกนถามว่า 

ใครน่ะ ต้องการอะไร ชายหนุม่หยดุทบุประตแูล้วตะโกนกลบัว่า แก และแม่แรง

ของแกด้วย แกรู้ใช่ไหม ว่าควรจะทํายังไง...*

	 พวกเราส่วนใหญ่ต้องเผชิญกับอุปสรรคที่สามารถเลี่ยงได้อย่าง

ง่ายดาย การต่อสู้เพือ่แย่งชิง ความโกรธแค้นเหมอืนคนตาบอดกบัสิง่ทีค่ดิไปเอง

และศัตรูที่ไม่มีตัวตน และเราไม่รู้ตัวเองว่ากําลังทําอะไรอยู่ จนกระทั่งวันหนึง่

มคีนมาเตือนเราด้วยคาํพดูทีเ่หน็ภาพชดัเหมือนแสงไฟวาบขึน้ในค�ำ่คนืทีม่ดื

*J. P. McEvoy, “Wanta Borrow a Jack?” in Charlie Would Have Loved This 
(New York: Duell, Sloane & Pearce, 1956), 56-58.
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งานเลี้ยงและวันหยุดพักผ่อน

	 สําหรับผู้เสพติดในระหว่างฟื้นตัว เทศกาลวันหยุดอาจเป็นช่วงเวลา 

ที่ยากลําบาก และคุณอาจมีความวิตกกังวลและเครียดเพิ่มข้ึนอย่างมาก  

โดยทัว่ไปสถานการณ์และเหตกุารณ์ในช่วงวนัหยดุ เพิม่ความเสีย่งในการกลบั

เสพซ�้ำได้ เหตุผลหนึ่งคืองานเลี้ยงสังสรรค์ช่วงวันหยุดมักจะมีการดื่มสุราและ

ในบางครั้งมีการใช้ยาเสพติดติดด้วย งานเลี้ยงมีได้ตลอดทั้งปีแต่หากเป็นช่วง

วันหยุดมักจะหลีกเลี่ยงได้ยาก เพราะมีการพบปะในสังคมและครอบครัว 

นอกจากนี้ ในคนหมู่มากก็จะมีคนทุกประเภทมาอยู่ในที่เดียวกัน ซึ่งมักจะมี

ตัวกระตุ้นหรือสิ่งเร้าให้นึกถึงยาเสพติดปรากฏให้เห็นได้

	 วันหยุดพักผ่อนหมายถึงมีการเปล่ียนแปลงจากกิจวัตรปกติของ 

คุณและไม่มีกําหนดกิจกรรมแน่นอน คุณอาจต้องหยุดเข้าร่วมโปรแกรม 

ออกกาํลงักาย ยกเลกิการเข้ากลุม่ช่วยเหลือกนัเองหรอืงดนัดหมายกบัผูบํ้าบดั 

นอกจากนั้นค่าใช้จ่ายของขวัญและค่าเดินทางท่ีแพงอาจเพิ่มความเครียด

เรื่องการเงิน ยังไม่รวมถึงการต้องรับมือกับความขัดแย้งหรือความเครียดกับ

ครอบครัวตามปัญหาเดิมที่มีอยู่ จึงจําเป็นอย่างมากที่ต้องเฝ้าระวังอันตรายที่

จะเกิดในช่วงเทศกาลวันหยุดและหาวิธีหลีกเลี่ยงไม่ให้กลับไปใช้ยาเสพติดอีก

พักสักครู่
ลองย้อนคดิถงึช่วงวนัหยดุทีผ่่านมา คณุเผชิญปัญหาหรอืเหตกุารณ์ทีเ่ครยีดอะไรบ้าง? 

ถ้าปัญหาเหล่าน้ันเกิดขึ้นอีกคร้ัง ตอนน้ีคุณไม่ใช้ยาเสพติดแล้ว คุณจะจัดการ

อย่างไร? ก่อนจะถึงเทศกาลวันหยุด ให้วางแผนวิธีการรับมือล่วงหน้า
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เพศสัมพันธ์และการฟื้นฟูสภาพ

	 กิจกรรมทางเพศมกัเกีย่วกบัการใช้ยาเสพติดอย่างมาก ผู้เสพติดทัง้ชาย

และหญิงอาจเคยแลกยาเสพติดด้วยการมีเพศสัมพันธ์มาก่อนและพฤติกรรม

เสี่ยงทางเพศยังพบได้บ่อยในผู ้เสพแบบฉีดและใช้สารกระตุ ้นประสาท 

โรคต่างๆ เช่น เอชไอวี/เอดส์ โรคตับอักเสบชนิดซี และโรคติดต่อทาง 

เพศต่างๆ มีผลต่อสุขภาพอย่างรุนแรงในผู้ใช้ยาเสพติดและคู่นอน ไม่ทางใดก็

ทางหนึ่ง กิจกรรมทางเพศมักเป็นส่วนหนึ่งที่สําคัญในชีวิตของผู้เสพติด

	 ดังนั้น การมีเพศสัมพันธ์ในระหว่างฟื้นตัวอาจเป็นตัวกระตุ้นไปสู่

การกลบัเสพซ�ำ้ สิง่ทีทํ่าให้แตกต่างกนักค็อืวธิกีารหรอืมมุมองพฤตกิรรมทางเพศ

ของผู้เสพติดเป็นอย่างไร พูดโดยท่ัวไป เพศสัมพันธ์อาจเป็นได้ทั้งการแสดง

ความรักหรือความใคร่ ในการแสดงออกถึงความรัก เพศสัมพันธ์จะเพ่ิม 

ความเสน่หา ความรักและความผูกพันระหว่างคนสองคน ในทางตรงกันข้าม

เพศสัมพันธ์ด้วยความใคร่จะเป็นลักษณะของพฤติกรรมซ�้ำๆ ที่ทั้งสองฝ่ายมุ่ง

หาความสุขของตนเองเพียงอย่างเดียว คนอื่นๆ แทบไม่เกี่ยวข้องอะไร  

เพศสัมพันธ์ด้วยความใคร่มีการเสพและเสพติดได้เหมือนยาเสพติด และเพศ

สัมพันธ์แบบนี้ จะไม่ช่วยใครเลยในการฟื้นตัวหรือในการมีวิถีชีวิตที่มีสุขภาวะ 

และมีโอกาสที่จะกลายเป็นเสพติดความใคร่ และนําไปสู่การกลับเสพยา 

เสพติดซ�้ำได้
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	 กล่าวอีกนัยหนึ่งได้ว่า ความสัมพันธ์ด้วยความรักอาจกลายเป็น 

เพศสัมพันธ์ได้ และความสัมพันธ์นี้จะประกอบไปด้วย ความรัก ความซื่อสัตย์ 

ความไว้วางใจซึ่งกันและกัน มีความสุขสมหวังในสัมพันธภาพนั้น แต่ควร

ระมดัระวงัลกัษณะเพศสมัพนัธ์ หรอืหลกีเลีย่งเพศสมัพันธ์โดยสิน้เชงิ หากเป็น

ด้วยเหตุผลหลักคือเพื่อการมีเพศสัมพันธ์เท่านั้น แม้ว่าสัมพันธภาพทางเพศ

ด้วยความรักอาจไม่สมบูรณ์เสมอไป แต่สัมพันธภาพทางเพศด้วยความใคร ่

เป็นสัมพันธภาพที่ไม่เป็นผลดี
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สั่งสมองให้เลิกเสพ

บทที่ 8 

เป็นสมาชิกของชุมชน

	 ในขณะที่ผู ้เสพติดในระหว่างการฟื ้นตัวจะต้องมีทั้งสุขภาพกาย 

สุขภาพจิตที่ดี และรับผิดชอบต่อชีวิตตัวเองน้ัน ผู้เสพติดควรหันความสนใจ

ในเรือ่งนอกเหนือจากตวัเองด้วยการเป็นสมาชกิของชมุชนท่ีมคีวามรับผดิชอบ 

ที่เป็นขั้นตอนต่อไปในการสร้างชีวิตที่สมบูรณ์ มีสมดุล น่าพอใจ และมีคุณค่า

โดยไม่พึ่งยาเสพติด

	 ทุกคนมีคุณค่าในการใช้ชีวิตอยู่ในชุมชน เป็นธรรมชาติของเราอยู่ใน

พันธุกรรมของเรา และอยู่ในวิถีชีวิตของเรา การได้ติดต่อสัมพันธ์กับคนอื่น

เป็นสิ่งสําคัญต่อความสุขของเรา ที่สําคัญ “ชุมชน” เป็นการที่คนหลายๆ คน

มารวมตัวกันด้วยความรู้สึกว่าสัมพันธ์กัน ช่วยเหลือและพึ่งพาอาศัยซึ่งกัน

และกัน คนที่ได้ติดต่อสัมพันธ์กับชุมชนที่กว้างขึ้นจะมีสุขภาพดีและอายุ

ยืนยาวกว่า ดังนั้นชุมชนจึงเป็นพื้นฐานของความสุขและอายุยืนยาว
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ความเห็นอกเห็นใจและความเมตตาสร้างชุมชน

	 สิง่สาํคญัสองข้อทีเ่ป็นตวักาํหนดคนท่ีมคีวามสุขคอื คนทีม่สัีมพันธภาพ

กับผู้อ่ืนและคนท่ีรู้จักให้ผู้อื่น นี่ไม่ใช่เหตุบังเอิญ ทั้งสองอย่างนี้สัมพันธ์กัน 

และสะท้อนคุณค่าว่าการให้ผู้อ่ืนสามารถสร้างความสัมพันธ์และสร้างชุมชน

ที่ทําให้เรามีความสุขได้อย่างไร

	 ชุมชนเริ่มจากความรู้สึกเห็นอกเห็นใจกัน หรือสามารถที่จะเข้าใจ

ความหมายของการเอาใจเขามาใส่ใจเรา หรือการคิดว่าถ้าเราเป็นเขา หรือ

การคิดถึงใจคนอื่น การใช้ชีวิตจะยากขึ้นเมื่อต้องเผชิญปัญหาเพียงลําพัง และ

ความเหน็อกเหน็ใจเป็นวธิท่ีีเราเหน็ว่าทุกคนต่างต้องต่อสูด้ิ้นรนเหมอืนกนัทัง้สิน้ 

คนอื่นมีความต้องการเช่นเดียวกับเรา

	 ความเมตตาคือสิ่งที่เตือนเราให้ช่วยเหลือหรือเติมเต็มความต้องการ

ของผู้อื่นหรือพูดได้ว่าใส่ใจผู้อื่น แน่นอนว่าเรามักจะช่วยเหลือผู้อื่น เพราะคน

เหล่านัน้เคยช่วยเหลอืเราเช่นกนั เป็นการช่วยเหลือซ่ึงกนัและกนัซ่ึงกเ็ป็นเร่ือง

ทีถ่กูต้องแล้ว การช่วยเหลอืผูอ้ืน่ยงัเป็นการเชือ่มความสัมพันธ์และสร้างชมุชน 

และบางครัง้เรยีกว่า “ลดการเหน็แก่ตัว” เม่ือคนกลุม่หนึง่ทีส่ญัญาว่าจะช่วยเหลอื

ซึ่งกันและกัน แล้วชีวิตของทุกคนก็ง่ายขึ้น

	 ชุมชนท่ีเข้มแข็งท่ีสุดสร้างข้ึนด้วยความเอื้อเฟื้อและความเสียสละ 

พระคมัภร์ีกล่าวไว้ว่า “ไม่มผีูใ้ดมคีวามรกัทีย่ิง่ใหญ่กว่าการท่ีผู้หนึง่ผู้ใดจะสละ

ชีวิตของตนเพื่อมิตรสหายของตน” แม้ว่าอาจจะดูมากไปและทําจริงไม่ได้

ขนาดน้ัน โชคดีท่ีการเป็นเพื่อนกันไม่จําเป็นที่เราถึงกับต้องสละชีวิต หรือ

อย่างที่ประธานาธิบดีลินคอล์นประกาศว่า “เป็นการเสียสละครั้งสุดท้าย” 

จิตวิญญาณของการให้หรือความเมตตาท่ีแท้จริงคือ การให้ผู้อื่นโดยไม่หวัง

ผลตอบแทน เราให้เมื่อเราเห็นความจําเป็นและเราเชื่อมั่นเมื่อถึงวันหนึ่งที่เรา
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จาํเป็นกจ็ะมคีนมาช่วยเรา เราปฏิบัตต่ิอทุกคนในฐานะทีเ่ป็นส่วนหนึง่ของชมุชน

และรู้สึกผูกพันกับทุกคนที่เราพบเจอ

อย่าเพียงหาเพื่อน ให้เป็นเพื่อนด้วย

	 ลองดูว่ามันเกี่ยวกันอย่างไร เราต้องการมีความสุข ดังนั้นเราจึง 

ผกูสมัพนัธ์กบัคนอืน่ในชมุชน การผกูสมัพนัธ์หมายถงึการมเีพือ่นเราจงึต้องเป็น

เพือ่นด้วย การเป็นเพือ่นหมายถงึการให้และใส่ใจคนอืน่ อนัเป็นพ้ืนฐานเริม่ต้น

ของชุมชน

            กล่าวอีกนัยหนึ่งก็คือ ถ้าคุณต้องการเพื่อน อย่าหาเฉพาะคนที่ดีเป็น

มิตรกับคุณ ให้คุณทําตัวเป็นเพื่อนก่อน นั่นหมายถึงการหาเพื่อนใหม่ในกลุ่ม

คนที่เราพบเจอ คนมีเพ่ือนมากคือคนที่เป็นเพื่อนที่ดีน่าคบหาด้วย โดยเป็น

คนที่ใส่ใจคนอื่นและคิดถึงความต้องการ และความสนใจของคนอื่น นั่นไม่ได้

หมายความว่าคุณต้องละทิ้งเรื่องที่คุณสนใจหรือปฏิเสธความเป็นตัวตนของ

เราเอง เพยีงแต่หมายถึง การใส่ใจ มเีมตตา เสมอภาค และเป็นธรรมเท่านัน้เอง

	 ถึงตอนนี้ดูเหมือนมีเรื่องที่ต้องทําเยอะมาก แต่แท้จริงแล้ว หมายถึง

การต้ังใจมองหาวิธีที่จะทําประโยชน์ให้ผู้อื่น โดยไม่จําเป็นว่าใครจะช่วยคุณ

กลับหรือไม่ นอกจากนี้คุณ ผม และทุกคนต่างรู้ดีว่ามีบางคนที่เป็น “ผู้รับ

อย่างเดียว” คนพวกนี้ยินดีที่จะรับโดยไม่คิดอะไรนอกจากตัวเอง และบางท ี

พักสักครู่
ในชวิีตคณุ คณุเคยได้รบัความช่วยเหลอืทางใดทางหนึง่จากคนอืน่อะไรบ้าง? ลองคดิ

ทัง้เร่ืองใหญ่หรอืเรือ่งเลก็ๆ คนเหล่านัน้ช่วยคนเพยีงเพราะรูว่้าคณุจะสามารถช่วยกลับ

เท่านัน้จริงหรอืไม่ หรือมีบางครัง้ทีค่นอืน่ทาํด้วยความรูสึ้กอยากให้คณุจรงิๆ?
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คุณอาจถึงจุดที่หมดความอดทนกับคนพวกน้ี แต่ถ้าการช่วยเหลือคนอื่นคือ

สิ่งที่ทําแล้วคุณมีความสุข บางทีคุณก็รู ้ว่าไม่คุ้มค่าที่จะไปคิดถึงคนพวกนี้ 

เพราะคุณเองก็ไม่อยากจะไม่มีความสุขใช่หรือไม่

	 กลับมาอีกครั้ง คุณไม่ได้ต้องการอยู ่คนเดียว ในฐานะผู้เสพติด 

			   ระหว่างฟื้นตัว คุณต้องการความช่วยเหลือและ 

			    ความเป็นเพื่อนเพื่อให้ไม่ยุ่งเกี่ยวกับยาเสพติด 

			       แน่นอนว่าบางคนอาจทําให้คณุผดิหวงั คณุอาจ 

			      ต้องตัดความสัมพันธ์กับคนเหล่านั้น แต ่

			    ถ้าคณกระทํากับเพ่ือนในแบบที่คุณอยาก 

			      ให้เพื่อนกระทํากับคุณ ดังน้ันไม่ว ่าคนอื่น 

			      จะกระทําอย่างไร คุณจะรู้สึกดีต่อตัวเองและ 

			   การกระทําของตัวเอง ซ่ึงจะนําไปสู่ความสุขใจ 

(eudemonic happiness) จําไว้ว่าคนที่มีความสุขคือคนโชคดี บราบร่า  

สไตรแซนด์กล่าวได้ถูกต้องเมื่อร้องเพลง “คนท่ีเป็นที่ต้องการของคนอื่นเป็น

คนที่โชคดีที่สุดในโลก”

ถ้าคุณกระทํากับเพื่อน 

ในแบบที่คุณอยากให้เพื่อน

กระทํากับคุณ ดังนั้น ไม่ว่าคนอื่น

จะกระทําอย่างไร คุณจะรู้สึกดี

ต่อตัวเองและการกระทําของ

ตัวเอง ซึ่งจะนําไปสู่ความสุขใจ 

(eudemonic happiness)
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การเป็นพลเมืองที่ดี

	 เรามักจะให้ความหมาย “ชุมชนของเรา” ว่าเป็นกลุ่มคนที่อยู่ใกล้ตัว

เราที่สุด เช่น ครอบครัว เพื่อน เพื่อนร่วมงาน เพื่อนร่วมวิชาชีพ นอกจากนี้ยัง

มีชุมชนรูปแบบอื่นอีกมากมาย เช่น องค์กรที่เราสังกัดเมืองหรือประเทศที่เรา

อาศัยอยู่ และแม้แต่โลกซึ่งเป็นชุมชนใหญ่ของมนุษยชาติ

	 การเป็น “พลเมืองที่ดี” หมายถึง “การให้” แก่ชุมชนที่กว้างใหญ่ที่

ซึง่เราเป็นส่วนหนึง่ ชมุชนได้สนบัสนนุการใช้ชวีติของเราทัง้ทางตรงและทางอ้อม 

ดังน้ันเราควรจะ “ตอบแทน” กลับสู่ชุมชนด้วย ถึงแม้ว่าคนส่วนใหญ่ที่เรา

ตอบแทนกลับนั้นเป็นคนที่เราไม่รู้จักก็ตาม เรามักจะลืมไปว่าคนแปลกหน้า

มากมายได้ช่วยเหลือเราในแต่ละวันอย่างไรบ้าง ควรคํานึงถึงเรื่องนี้ด้วย

	 ตวัอย่างทีด่มีากอนัหนึง่คอื มสีภุาพสตรีท่านหนึง่ได้เข้าร่วมโปรแกรม 

บําบัดของเราอยู่สองสามเดือน วันหน่ึงเธอบอกเราว่าเธอดีขึ้นมาก ไม่ใช ้

ยาเสพติดแล้ว เธอรับผิดชอบในการงานและมีความรับผิดชอบกับตัวเอง  

ผมถามเธอว่า เธอคิดว่าเป็นพลเมืองที่ดีขึ้นแล้วหรือยัง เธอตอบว่า “แน่นอน

ที่สุด” ผมประหลาดใจและถามเธอว่าอะไรทําให้เธอมั่นใจเช่นนั้น เธอบอกว่า 

“ฉันเคยทําตัวน่าหงุดหงิดรําคาญให้ห้องฉุกเฉินของโรงพยาบาล UCLA และ

ซีดาร์ ไซนาย ฉันไปที่ห้องฉุกเฉินและอยู่กวนเค้าอยู่หลายชั่วโมง ไม่ยอมไป

ไหนจนกว่าเค้าจะจ่ายยาให้ฉัน นี่ฉันไม่ได้ไปที่นั่นเลยตั้งแต่มาเข้าโปรแกรม	

บําบัดที่นี่ ฉันคิดว่าฉันทําตัวได้ดี คุณคิดว่าจริงไหม”

	 จริงสิ ผมยอมรับว่าเธอยกตัวอย่างได้ดีทีเดียว ที่แสดงถึงการเป็น 

พลเมอืงทีด่ ีเธอใส่ใจคนแปลกหน้าในชุมชนทีก่ว้างขวางมากขึน้ ทัง้หมอ พยาบาล 

และผู้ป่วย



	 สรุปได้ว่า การเป็นพลเมืองท่ีดีนั้นหมายถึง การตระหนักถึงความ

ต้องการและความจําเป็นของผู้อื่น และปฏิบัติต่อพวกเขาด้วยความใส่ใจและ

ความเมตตา ในชีวิตประจําวันทําได้หลายวิธี เช่น ไม่โกรธโวยวายเมื่อมีรถขับ

ตัดหน้า หยุดรอให้ผู้หญิงและเด็กเดินไปก่อนในร้านซูเปอร์มาร์เกต หรือคุณ

อาจเข้าร่วมกิจกรรมอาสาสมัครโดยตรง เช่น เดินการกุศล บริจาคเลือด เลี้ยง

อาหารผูย้ากไร้ อาสาสมัครดแูล้วคนไร้บ้าน วิธหีนึง่ท่ีเป็นทีช่ื่นชอบในผูเ้สพตดิ 

ที่อยู่ในระหว่างฟื้นตัวคือการช่วยเหลือผู้เสพติดคนอื่นท่ีกําลังพยายามเลิก 

ยาเสพติด

	 นอกจากนี้ยังมีการเสียภาษี การไปลงคะแนนเลือกตั้ง การประท้วง

ความไม่เป็นธรรม แสดงสิทธิและเสียงของตัวเอง ไม่ไปรบกวนห้องฉุกเฉิน  

ไม่ทําเรื่องเดือดร้อน และที่สําคัญคือเป็นเพื่อน และเป็นสมาชิกที่ดีของชุมชน

และสังคม

พักสักครู่
ลองคิดถึงสิ่งต่างๆ ที่คุณได้ทําในชีวิต ใครคือคนที่คุณได้พบปะติดต่อด้วยเป็น	

ประจําทุกวัน? คุณจะช่วยทําให้ชีวิตของคนเหล่านั้นง่ายขึ้นมีความสุขมากขึ้น 	

ด้วยการกระทําของคุณได้อย่างไร?



บทที่ 9 

ชีวิตที่สมดุล

	 ชีวิตที่สมดุลคือเป้าหมายสูงสุดในการเอาชนะการเสพติดและเป็น

สัญญาณบ่งช้ีความสําเร็จ การเสพติดเป็นโรคที่รุนแรง ดังนั้นการมีชีวิตที ่

สมดุลได ้สําเร็จ เป ็นข้ันตอนสําคัญในการเอาชนะการเสพติด และ 

ประสบความสําเร็จในการฟื้นตัว

             ในการประเมินขั้นสุดท้าย ความสําเร็จของการฟื้นตัวคือ การค้นหา

สมดุลชีวิตใหม่ที่ไม่พึ่งยาเสพติด เรามักพูดเสมอว่า เรา “สูญเสียการควบคุม” 

ยาเสพติด ซึ่งหมายความว่าเราสูญเสียความสมดุลและใช้ยาเสพติดอยู่เรื่อยๆ 

หรือ “ตบะแตก” ความสําเร็จในการฟื้นตัวของเราหมายถึงการกลับมารับรู้

ถึงสัดส่วนในชีวิตอีกครั้ง เราพยายามรักษาสมดุลในสิ่งที่เราได้รับมาจากชีวิต

และได้คนืกลบัคนืไปให้ชวีติ เราต่างกม็คีวามต้องการบางอย่างท้ังด้านร่างกาย 

ด้านอารมณ์ และสติปัญญา และเราต่างมีความเด่นและพรสวรรค์บางอย่าง
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ความรู้สึกมีคุณค่าของเราเกิดขึ้นจากการที่เราดูแลตัวเองดีเพียงใดและเราได้

ให้คนอื่นมากเพียงใด ผู้เสพติดในช่วงฟื้นตัวมักพูดถึงสิ่งที่เขาได้รับจากการให้ 

ดังนั้นท้ังหมดนี้ ความรู้สึกสมดุลคือสิ่งที่เราพยายามทําให้สําเร็จ การจะทํา 

สําเร็จได้ต้องแยกความแตกต่างของ “การเติบโต” ออกจาก “การเติบใหญ่” 

หรือเพียงอายุมากขึ้น

	 แม้ว่าคุณจะยังไปไม่ถึงจุดนั้น การหยุดเสพยาและไม่พึ่งยาเสพติด 

หมายความว่าคุณกําลังเดินบนเส้นทางท่ีถูกต้องแล้วในที่สุดด้วยการทํางาน

หนักและอุตสาหะ และส่วนหนึ่งอาจเกิดจากยารักษา และด้วยการช่วยเหลือ

จากสายสัมพันธ์ที่คุณสร้างและรักษาความไว้วางใจอย่างสม�่ำเสมอ คุณจะ

ประสบความสําเร็จในการเอาชนะการเสพติดได้ และมีชีวิตที่ไม่พึ่งยาเสพติด

โดยมสีขุภาพดท้ัีงร่างกายและจติใจ มคีวามรับผดิชอบในตัวเอง มสีมัพนัธภาพ

ทีม่ัน่คงแขง็แรงกบัครอบครวัและเพือ่น และทําประโยชน์ให้สังคม ดังคาํกล่าว

ของแพทย์เชี่ยวชาญยาเสพติดสมัยก่อนท่านหนึ่งกล่าวไว้ว่า คุณเปลี่ยนจาก 

ผู้ใช้ภาษีกลายเป็นผู้จ่ายภาษี และเพียงแค่อ่านหนังสือเล่มนี้แล้วทําให้ได้มาก

ที่สุดเท่าที่จะทําได้ เท่านี้ผมก็ขอแสดงความยินดีกับคุณด้วย

	 อย่างไรก็ตาม ถึงจุดนี้คุณอาจสงสัยว่า ทั้งหมดแค่นี้เองหรือ? ชีวิตมี

อะไรมากไปกว่าสมดุลในชีวิตไม่ใช่หรือ? ทําไมเราถึงทําเท่านี้? เราทําเช่นนี้

เพื่ออะไร?

	 คาํตอบอยูใ่นบทนี ้และก่อนท่ีเราจะเร่ิมต้น ผมมทีัง้ข่าวดี และข่าวร้าย
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เป้าหมายสูงสุด: ค้นหาความหมายของชีวิต

	 ข่าวดีคือ เพียงเอาชนะยาเสพติดคุณจะสามารถตอบคําถามน้ีได้

อย่างแท้จริง จนกว่าคุณจะพาตัวเองให้หลุดออกจากการเสพติดของคุณ คุณ

จึงจะอยู่ในจุดท่ีแสวงหาความหมายท่ีแท้จริงของการมีชีวิต ความหมายที่

ช่วยให้ชวีติคณุมเีป้าหมาย ทีแ่สดงให้เหน็ว่าคณุเป็นคนหนึง่ท่ีอยูบ่นโลกนีแ้ละ

คณุมคีวามสมัพนัธ์กับโลกนี ้ แน่นอนว่าทกุคนอาจมคํีาถามเชงิปรัชญาเกีย่วกบั

การดํารงชีวิตของมนุษย์ แต่สําหรับผู้เสพติดไม่สามารถตอบคําถามนี้ได้ ดัง 

สํานวนในภาษาอังกฤษที่ว่า “เมื่อก้นของคุณอยู่ในปากจระเข้แล้ว ยากที่จะ

คิดได้ว่าส่ิงท่ีต้องทําหลักคือปล่อยน�้ำออกจากบึง” ใครก็ตามที่จมลึกอยู่กับ

การเสพตดินัน้ ไม่อยูใ่นสภาพท่ีจะคดิถงึเรือ่งความหมายของชีวติ ชวีติทัง้หมด

ถูกล้อมกรอบเฉพาะการพยายามหายาเสพติดมาใช้ในครั้งต่อไป

	 แล้วข่าวร้ายคืออะไร ข่าวร้ายคือคุณไม่มียาเสพติดเป็นไม้ค�้ำยันอีก

ต่อไปแล้ว คุณต้องค้นหาเป้าหมายของคุณและความหมายของชีวิตด้วยตัว

คุณเอง แต่อย่ารู้สึกกังวลหรือท้อใจไปกับเรื่องนี้ การเป็นอิสระจากยาเสพติด

และเป็นตัวของตัวเองนั้นเป็นสิทธิและเอกสิทธิ์ของคุณ คุณควรรู้สึกภูมิใจ

ทีม่าถงึจดุนีไ้ด้ ความหมายของชวิีตเป็นเร่ืองของแต่ละบคุคลมากทเีดยีว ดงันัน้

ขึ้นอยู่กับคุณคนเดียวที่จะค้นพบเป้าหมายของการมีชีวิตอยู่ ณ จุดนี้

	 สําหรับผมเองแล้ว คู่มือเอาชนะการเสพติดเล่มนี้สมควรอย่างมากที่

จะปิดท้ายด้วยการพูดถึงความหมายและเป้าหมายของชีวิต ความจริงก็คือ

ที่สุดแล้วการแพทย์และปรัชญาจะมารวมกัน และทุกสิ่งที่สําคัญต่อชีวิตที่มี

สุขภาพดีและมีความหมายจะสอดประสานกัน วิทยาศาสตร์รวมทั้งประสาท

วทิยาเป็นวธิทีีย่อดเยีย่มในการศกึษาทางกายภาพ ทางวัตถ ุแต่ชวิีตเป็นมากกว่า

ฟิสิกส์ เคมี และชีววิทยาบางแง่มุมของชีวิตยังไม่สามารถอธิบายได้ด้วย



สั่งสมองให้เลิกเสพ ชีวิตที่สมดุล

124 สั่งสมองให้เลิกเสพ ด้วยสติและชีวิตที่มีคุณค่า

การศึกษาทางวิทยาศาสตร์ อย่างเช่น ความดีและความชั่ว ค่านิยมและ 

ศีลธรรมและความหมายของชีวิต ประเด็นเหล่านี้ต้องมีการศึกษาอย่างลึกซึ้ง

	 ที่จริงแล้วนี่คือการใช้สติ การฝึกสติ ใจเอาชนะได้ทุกสิ่ง หรือใจอยู่

เหนือสมองและร่างกาย ทั้งหมดนี้เป็นไปได้ด้วยความเร้นลับของการรับรู ้

ตวัเอง หรอื การรูต้วั ไม่ว่าจะเรียกเป็นจติใจ จติวญิญาณ สตสิมัปชญัญะ หรอือะไร

ก็ตาม แก่นแท้ของคุณแสดงออกผ่านการทํางานที่สอดประสานของสมองทั้ง

สามส่วน และมากไปกว่าผลรวมแต่ละส่วนของสมองทั้งสามส่วน วิธีการ

ศึกษาจิตใจนั้นได้มีการแสวงหาและเข้าใจโดยผู้มีปัญญาทุกวัย และเป็นกับ

การกล่อมเกลาสมาธิ ความตั้งใจและการใคร่ครวญผ่านการทําสมาธิและ

เทคนิคการฝึกจิตอ่ืนๆ แม้กระท่ังมีศาสตร์สาขาใหม่ที่เรียกว่า “ประสาท

วิทยาจิตปัญญา” (contemplative neuroscience) เพื่อให้เกิดความเข้าใจ

ทางวิทยาศาสตร์ร่วมสมัยในเรื่องนี้

	 ตัวอย่างเช่น สิ่งหนึ่งที่เราค้นพบก็คือการไตร่ตรองคําถามเกี่ยวกับ

ความหมายของชีวิตถือเป็นการฝึกการทํางานของสมองอย่างจริงจัง และ 

การฝึกสมองจะสร้างการเชื่อมต่อใหม่ๆของเซลล์ประสาทและวงจรระบบ

ประสาทในสมอง อย่างที่กล่าวกันคือ เซลล์ประสาทที่ปล่อยสัญญาณด้วยกัน

จะเติบโตไปพร้อมกันด้วย ผลที่ได้คือเกิดการเพิ่มสติปัญญา การหยั่งรู้ และ

ความเข้าใจตระหนกัรูใ้นตนเอง ถงึแม้ว่าคณุจะไม่ได้คําตอบท่ีพอใจ แต่การต้ัง

คําถามเหล่านี้ จะทําให้คุณฉลาดขึ้นและเป็นคนดีขึ้น ซึ่งเป็นเรื่องที่ดีเช่นกัน

	 ไม่ว่ากรณีใด สิ่งสําคัญท่ีจะควรจดจําไว้คือ การรู้จักตัวเองซ่ึงเป็น

ลักษณะเฉพาะของมนุษย์และช่วยให้เราสังเกตสมอง ควบคุมสมอง ฝึกสมอง 

และพฒันาสมองของเราเอง เช่นเดียวกับการค้นหา ความหมายของชวีติจะพฒันา

ได้ดขีึน้ด้วยการฝึกฝน ซ่ึงจะนาํไปสู่ชวีติทีมี่ค่าและมคีวามหมายมากขึน้ในท่ีสดุ   
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	 ท่านดาไล ลามะ ได้กล่าวไว้ว่า “ไม่ว่าเราจะเห็นตัวเองว่าเป็นสิ่งมี

ชวีติใดชวีติหนึง่ หรอื เป็นส่ิงมชีวีติพิเศษทีอุ่ดมไปด้วยสตปัิญญาและสมรรถนะ

ทางศลีธรรม ส่ิงนัน้จะส่งผลต่อความรูส้กึทีเ่รามต่ีอ ตัวเองและปฏบิตัต่ิอผู้อืน่”

สิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจคืออะไร

	 การค้นหาความหมายของแต่ละบุคคลนั้นหลากหลายและแตกต่าง

กันมาก บางคนเชื่อว่าเรามีชีวิตเพื่อเป็นพระสิริแด่พระเจ้า ในขณะที่บางคน

เห็นว่าเราไม่มีเป้าหมายอะไรเพียงแค่เป็นการส่งผ่านดีเอ็นเอและยืนสู่รุ่นต่อ

ไปเท่านั้นโดยเชื่อว่าเราไม่มีความหมายอะไรเป็นเพียงเรือส่งสินค้าท่ีไม่ม ี

เป้าหมายของตวัเอง พวกเราส่วนใหญ่อยูร่ะหว่างสองแนวคดินี ้ เราอาจไม่รูแ้น่ชดั

ว่าเราเกิดมาเพื่ออะไร แต่เราก็รู้สึกน่าจะทําอะไรได้มากกว่าเพียงแค่เกิดมา

เท่านั้น แน่นอนว่าเมื่อเรารู ้ว่าเวลาบนโลกของเรานั้นมีอยู ่จํากัด เราจะ

พยายามค้นหาสิ่งยึดเหนี่ยวจิตใจทดแทน เวลานี้ เหมือนกับความขัดแย้ง

ระหว่างความเชื่อในสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจกับความรู้ในวิทยาศาสตร์ปัจจุบัน

	 ผู้เสพติดระหว่างฟื้นตัวจํานวนมากมองหาสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจด้วย

การหาความหมายหรือคุณค่าของชีวิตตน แต่สิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจหมายถึง 

สิง่ที่แตกต่างกันสําหรับแต่ละคน ในความหมายที่กว้างแล้ว สิ่งยึดเหนี่ยวทาง

จิตใจหมายถึงสิ่งท่ีอยู่ในระดับลึกท่ีสุดในการดํารงชีวิตของมนุษย์ หรือเป็น

พักสักครู่
ประสบการณ์การเสพติดและการฟ้ืนตวัของคณุ มอีทิธพิลต่อการรบัรูท้างจติวญิญาณ

ของคุณในทางใดบ้าง? สิ่งนี้ได้เปลี่ยนการคิดถึงชีวิตที่มีความหมายที่สุดของคุณ

อย่างไรบ้าง?
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ปรัชญาในชีวิตของมนุษย์ที่กําหนดความเชื่อหลัก ทัศนคติ และศีลธรรมของ

บุคคล ในขณะท่ีบางคนให้ความหมายสิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจว่า เป็นเรื่อง

เกีย่วกบัจติหรอืวญิญาณ หรอืเป็นความสมัพันธ์กบัพระเจ้า ไม่ว่าคําว่าส่ิงยดึเหนีย่ว

ทางจิตใจจะมีความหมายอย่างไรกับคุณ ต่างมีหน้าที่เหมือนกันคือ ให้คําตอบ

คําถามที่เป็นอมตะเหล่านี้ ฉันคือใคร? ฉันเกิดมาทําไม? ฉันต้องทําอะไรเพื่อ

พิสูจน์ตัวเอง? ความสําเร็จมีความหมายกับฉันอย่างไร? อะไรทําให้ฉันมี 

ความสุขในชีวิต?

	 ในการใช้ชวีติทีไ่ม่พึง่พายาเสพติดนัน้ คณุต้องรูส้กึสขุสนกุด้วยตวัคณุเอง 

สิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจเป็นสิ่งที่ช่วยให้คุณรู ้สึกสงบภายในซ่ึงทําให้คุณไม่ 

จําเป็นต้องใช้ยาเสพติด

	 ดังที่กล่าวไปแล้วว่า การเสพติดเป็นโรคที่รุนแรงมาก แต่ยังเป็นไป 

			   ได ้ที่จะผ่านความรุนแรงนั้นในบางครั้ง ด ้วย 

			     ความพยายามที่มากเกินเพื่อให้เป็นคนดีและม ี

			      จติศรัทธา ผูเ้สพตดิในระหว่างฟ้ืนตัวบางคน 

				    พยายามชดเชยมากเกินไปด้วยการเป็น

 			            คนเคร่งศาสนาหรือเสพติดกับสิ่งยึดเหนี่ยว 

			       ทางจิตใจอย่าลืมว่าความสมดุลคือกุญแจสําคัญ

ในการใช้ชีวิต 

ที่ไร้ยาเสพติดได้นั้น

คุณต้องรู้สึกสุขสบายด้วย

ตัวคุณเอง สิ่งยึดเหนี่ยวทางจิตใจ

เป็นสิ่งที่ช่วยให้คุณรู้สึกสงบภายใน 

ซึ่งทําให้คุณไม่จําเป็น

ต้องใช้ยาเสพติด 
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ตัวอย่างปรัชญาเดินสายกลางของพุทธศาสนา

	 ผู้คนในประวัติศาสตร์และในทุกวัฒนธรรมมากมายที่สามารถเกิด

ความสงบในจิตใจและความสันติด้วยการความรู้สึกสมดุล ตัวอย่างหนึ่งคือ

พระพุทธเจ้า พระพุทธศาสนาไม่เป็นเพียงแค่ศาสนา แต่ยังเป็นปรัชญาชีวิต 

หรือวิถีแห่งการใช้ชีวิต แม้หนังสือเล่มน้ีจะไม่ขออธิบายถึงพุทธศาสนาใน 

รายละเอียด ผมขอแนะนําให้ลองดูว่าเป็นอย่างไร พุทธศาสนาเป็นวิธีที่ดีที่จะ

เรียนรู้ได้ว่ามุมมองบางอย่างสามารถทําให้คุณเข้าใจชีวิตได้ชัดเจนข้ึนได้

อย่างไร

	 สรุปสั้นๆ หลักปรัชญาของพุทธศาสนาเกี่ยวกับความเช่ือพ้ืนฐาน

สามประการ หรือไตรลักษณ์ ประการแรก ทุกอย่างล้วนไม่เที่ยง (อนิจจัง) 

หมายถึงไม่มอีะไรคงอยูไ่ด้ตลอดไป ประการทีส่องทกุสิง่ล้วนเป็นทุกข์ (ทกุขัง)  

มีความยุ่งยากไม่มากก็น้อย และประการที่สาม ทุกสิ่งไม่มีตัวตน (อนัตตา) 

หมายถึงคุณไม่สามารถเป็นเจ้าของอะไรได้ คุณเห็นอะไรที่คุ้นเคยในหลักนี้

หรือไม่? หลักปรัชญาของพุทธศาสนาพื้นฐานไม่ใช่เรื่องลึกลับ แต่สะท้อนให้

เห็นส่ิงที่พระพุทธเจ้าได้ตรัสเสมอว่า ไม่มีอะไรที่คงอยู่ตลอดไป ชีวิตเต็มไป

ด้วยความทุกข์ทรมาน และคุณไม่สามารถเอาอะไรติดตัวไปกับคุณได้

	 ในโลกทางวัตถุที่เราอาศัยอยู่อาจเป็นเร่ืองยากท่ีจะละท้ิงกิเลสบน

โลกนี้ได้ พระผู้ปฏิบัติบางรูปท่ีบรรลุนิพพานผ่านการทําสมาธิหรือใช้ชีวิต

อย่างเรียบง่าย แต่มีคนทั่วไปเพียงไม่กี่คนเท่านั้นที่สามารถทําได้เช่นนั้น แต่

หลักไตรลักษณ์นี้ยังคงมีคุณค่าในการสะท้อนให้เห็นและยังมีอิทธิพลต่อวิธี

การใช้ชีวิตของเรา
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คําแนะนําของแม่ มาม่าลิง 

	 มาม่าลิง คุณแม่ของผมไม่ใช่นักปรัชญา เธอไม่เคยเรียนมหาวิทยาลัย 

แต่เธอเป็นนักสังเกตการณ์ท่ียิ่งใหญ่ถึงแรงจูงใจและพฤติกรรมของมนุษย์ 

เธออายุยืนมากกว่าหนึ่งร้อยปี เธอจึงมีเวลานานพอที่จะเฝ้าดูผู้คนและเห็น

ผลสุดท้ายที่เกิดข้ึน แม่ชอบมากท่ีจะบอกเล่าภูมิปัญญาของเธอในรูปแบบ 

คําพังเพยหรือคําเก่าแก่ซึ่งหลายเรื่องผมเอามาใช้กับตัวเอง สิ่งที่แม่พูดแม้จะ

ไม่ใช่แม่คดิขึน้มาเอง แต่เป็นข้อเทจ็จรงิท่ีถ่ายทอดกันมานาน และเธอใช้คําพดู

เหล่านั้นในวิธีท่ีดีและในเวลาท่ีเหมาะสมที่จะปลุกคนขึ้นมากับสิ่งที่สําคัญ

ที่สุด

	 คํากล่าวอันหนึ่งท่ีแม่ชอบ (มาม่าลิงเป็นผู้อาวุโสในโบสถ์แต่ไม่เคร่ง

ศาสนามาก) คือ พระเจ้าได้แบ่งหัวใจคนเป็นสี่ห้องโดยแบ่งเป็นสองข้าง เพื่อ

ที่คุณสามารถใช้ครึ่งหนึ่งสําหรับตัวเองและอีกครึ่งหนึ่งสําหรับคนอื่น สิ่งที่

เธอหมายถึงก็คือคุณสามารถมีเรื่องที่คุณสนใจส่วนตัวหรือตามใจตัวเองได้

ตราบเท่าที่คุณยังรู้ดีว่ามีคนอื่นอยู่รอบตัวคุณด้วย และคุณควรจะดูแลคนอื่น

เหมือนกับที่คุณดูแลตัวเอง ผมเชื่อว่าเป็นวิธีที่เธอบอกเราว่าจะใช้ชีวิตให้

สมดุลได้อย่างไร ถ้าคุณเคยไปโบสถ์หรือโรงเรียนสอนศาสนาวันอาทิตย์ คุณ

อาจจะรู้ว่าพระคัมภีร์มค�ำสอนด้วยคําพังเพยง่ายๆ: จงรักเพื่อนบ้านเหมือน

รักตัวเอง

	 ดังนั้น สรุปหลักปรัชญาทั้งพุทธศาสนาและคริสต์ศาสนาได้ว่าไม่มี

อะไรคงอยูต่ลอดไป ชวีติมีความลาํบาก และคณุไม่สามารถเอาอะไรตดิตัวไปได้ 

จงรักตัวเอง แต่รักคนอื่นด้วยเท่าๆ กัน

	 นีค่อืภูมปัิญญาท่ีผมเสนอให้เพือ่การค้นหาความหมายของคณุ ถ้าคณุ

ยังคงมีความสมดุลไม่ว่าจะมีอะไรเกิดขึ้นในชีวิต คุณจะทําได้ดี โชคดี พระเจ้า

คุ้มครอง
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กิตติกรรมประกาศ

	 ผมพยายามสังเคราะห์สิ่งที่ได้เรียนรู้จากผู้ป่วยของผมในช่วงห้าสิบปี

ที่ผ่านมาด้วยแนวทางท่ีผมหวังว่าจะเป็นประโยชน์ในการค้นหาวิธีเพื่อ

เอาชนะการเสพติดของคุณ เพื่อนร่วมงานหลายคนมีส่วนร่วมไม่ทางใดก็ทาง

หนึ่งในหนังสือเล่มนี้ และผมอยากขอบคุณความรู้ความเข้าใจและภูมิปัญญา

ของทุกคน ขอบคุณที่ปรึกษาผมจิม เคล้นท์ ที่สอนผมทุกอย่างให้ผู้รู้จักงาน

วิจัยและการคิดเชิงระบบ ขอบคุณเป็นพิเศษสําหรับ อลัน เลชเนอร์ ผู้นําเรื่อง

การเสพติดเป็นโรคทางสมอง ขอบคุณผู ้ทํางานร่วมในยุคของผม คริส  

แซปโพล, จีนนี้ โอเบิร์ด, ชาลส์ โอเคฟเฟ, ริต รอสัน, เดวิท สมิท, แฟรงค์ โวชี 

และ ดอน เวสสัน ขอบคุณ เพคกี้ คอมพ์ทัน และ สตีฟ ชอปเทาว์ ผู้ร่วมวิจัย

รุ่นถัดไปที่ใกล้ชิดที่สุด ผมยินดีที่จะบอกว่าพวกเราส่วนใหญ่ยังคงร่วมกันทํา

งานอย่างแขง็ขนัในงานยาเสพตดินี ้ เนือ้หาในหนงัสอืเล่มนี ้ รวมท้ังข้อผดิพลาด

ทั้งหมด คําผิด คําตกหล่น หรือใดๆ ก็ตาม ผมขอรับผิดชอบเพียงผู้เดียว ผม

จะขอบคุณมากถ้าผู้ได้บอกต่อให้กับเพื่อนว่าคุณชอบอะไรในหนังสือเล่มนี้ 

และบอกผมว่าคุณไม่ชอบอะไร

	 สดุท้ายนี ้ ผมขอขอบคณุผู้ช่วยตลอดเวลายาวนานของผม แซนดี ้ โดว์ 

และ ไบรอัน เพอโรเชท ที่ช่วยตรวจทานอย่างไม่รู้จักเหน็ดเหนื่อย, ลูกสาว

ของผม แพมเมล่า, มิเชลล์, เดบราห์ และคิมเบอร์ลี่ ที่เป็นกําลังใจและเชื่อมั่น

ว่าหนังสือเล่มนี้มีคุณค่าในการเผยแพร่ โดยเฉพาะมิเชลล์ที่ช่วยตรวจต้นฉบับ

สุดท้าย; เควิน สามีของมิเชลล์ที่แนะนําให้ผมรู้จักกับ จอร์เจีย บรรณาธิการ

และผู้จัดพิมพ์ และภรรยาของผม เมย์ ที่ช่วยเหลือผมในทุกๆ ทาง
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ประวัติผู้เขียน

	 นายแพทย์วอลเตอร์ ลิง เป็นจิตแพทย์และประสาทแพทย์ได้รับทั้ง

วุฒิบัตรจิตเวชศาสตร์และวุฒิบัตรประสาทวิทยาจากคณะกรรมการสมาคม

แพทย์เฉพาะทางอเมริกา ท่านทํางานมานานกว่าห้าสิบปีด้วยความสุขและ

ประสบความสําเรจ็ท้ังในด้านการวจิยัและเวชปฏบิติัและได้รบัการขึน้ทําเนยีบ

แพทย์ดีเด่นที่สุด Best Doctors in America, Best Doctors in the West, 

ula: Best Doctors in Los Angeles มาตลอด ท่านเป็นผู้นําในการพัฒนา 

การบําบัดรักษาการเสพติดด้วยการอิงหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ ตั้งแต่สมัย

เฮโรอีนระบาดในสงครามเวียดนาม ที่ประธานาธิบดี ริชาร์ด นิคสันได้จัดตั้ง

สํานักงานปฏิบัติการพิเศษเพื่อการป้องกันการเสพติด ที่ทําเนียบขาว และต่อ

มาเป็นสถาบันยาเสพติดระดับชาติ (National Institute of Drug Abuse) 

การศึกษาวิจัยทางคลินิกหลายชิ้นของท่านช่วงหลายปีท่ีผ่านมาได้สนับสนุน

ข้อมลูให้สํานกังานองค์การอาหารและยาข้ึนทะเบยีนรบัรองยารกัษาการเสพติด 

ในปัจจุบันมียาสามตัว ได้แก่ เมธาโดน, บิวพรินอฟฟริน และ นาลแทรกโซน

	 นายแพทย์วอลเตอร์ ลิง ได้รับการยอมรับและนับถือทั้งในระดับ

ประเทศและระดับนานาชาติในฐานะแพทย์ นักวิจัย และอาจารย์ ท่านได้ทํา

หน้าที่เป็นที่ปรึกษาด้านยาเสพติดให้หน่วยงานยาเสพติดของประเทศ

สหรัฐอเมริกา องค์การอนามัยโลก และสํานักงานควบคุมยาเสพติดแห่ง

สหประชาชาต ิ(UNODC) ในช่วงย่ีสบิปีมานีท่้านเป็นผูริ้เริม่หน่วยงาน UCLA’s 

Integrated Substance Abuse Program (ISAP) ซึ่งเป็นหนึ่งในองค์กรวิจัย

และฝึกอบรมด้านยาเสพติดท่ีสําคัญที่สุดแห่งหนึ่งในสหรัฐอเมริกาและ 
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ทั่วโลกได้ให้การอบรมเกี่ยวกับยาเสพติดอย่างกว้างขวางในเอเชีย 

เอเชียตะวันออกเฉียงใต้ และตะวันออกกลาง

	 นายแพทย ์วอลเตอร ์  ลิง เป ็นศาสตราจารย ์กิตติคุณ  

ด้านจิตเวชศาสตร์ของมหาวิทยาลัย UCLA ขณะนี้ท่านอาศัยอยู่ใน

ลอสแอนเจลิส ประเทศสหรัฐอเมริกา



Forward
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Forward

	 In Mastering the Addicted Brain, Walter Ling has 

provided an easy-to-read, dual-purpose book in  

layperson’s language. It offers a relatively simple but highly 

accurate summary of what modern science is showing 

about the nature of addiction and what to do about it. It 

also provides some very practical suggestions about ways 

to, as he puts it, “build a sane and meaningful life to stay 

clean.”

	 Dr. Ling draws on over thirty years of basic and clin-

ical scientific research to explain that we now know that 

addiction is a brain disease - a brain disease with behavioral 

components that is expressed in important social  

contexts, but a brain disease nonetheless. That fact has 

great significance because, in addition to suggesting treatment 

approaches, it helps explain why an addicted person can’t 

“just say no to drugs.” The brain disease concept, which 

has been gaining more and more recognition in both  

professional and lay-public settings, has taken some  

twenty years to gain broad acceptance. Among other
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implications, it dictates that public policy must go beyond 

relatively simple criminal-justice approaches to include 

public-health strategies of prevention and treatment. Dr. Ling 

also explains that addiction is a chronic, relapsing brain 

disease that is unique among chronic diseases. Among 

other qualities, its management is extremely complex, in 

large part because of its multiple interacting components 

– biological, behavioral, and social.

	 Along the way, Dr. Ling very clearly busts a variety 

of myths about addiction and its treatment. One of the 

most important clarifications is his explanation that taking 

anti-addiction medications is quite different from taking 

drugs. Another myth is that one needs to “want treatment” 

or “reach bottom” before treatment can be effective.  

Involuntary or mandated treatment can often be as effective 

as voluntary treatment episodes.

	 When he turns to advice on preventing relapse after 

successful treatment and how to build a fulfilling life in 

spite of one’s addictions, Dr. Ling draws not only on  

scientific research but also on some of the more interesting 

and relevant ancient Chinese and Thai philosophical say-
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Ings, as well as some wisdom derived from his own mother. 

I think that many of us - whether professionals, patients, 

or family members - can resonate with his advice. There 

are many lessons for all of us in this delightful book.

– Alan I. Leshner, PhD,

 Chief Executive Officer Emeritus of the

 American Association for the Advancement of Science 

and former Director of the National Institute on Drug Abuse,

National Institutes of Health
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