
ใชชีวิตอยางปลอดยาเสพติด
เมื่ออยูในโลกภายนอก

พวกเราหลายคนได�รู�จักกับสารแห�งการฟ��นสภาพของสมาคม         

ผู�ตดิยาเสพติดนรินามเป�นครัง้แรกระหว�างทีร่กัษาตัวอยู�ทีโ่รงพยาบาล

หรือสถาบันต�างๆ การก�าวออกจากสถาบันต�างๆ กลับไปสู�โลก

ภายนอกอีกครัง้นบัว�าเป�นเรือ่งยากไม�ว�ากับใคร โดยเฉพาะอย�างยิง่

เมือ่เราต�องเจอกบัความเปลี่ยนแปลงหลังจากได�รบัการฟ��นฟ ูสาํหรับ

พวกเราหลายคน การฟ��นฟูจากยาเสพติดในช�วงแรกๆ นั้นเป�นเรื่อง

ยาก การที่ต�องเผชิญหน�ากับสิ่งต�างๆ ในชีวิตโดยไม�พึ่ง ยาเสพติด

อย�างทีเ่คยอาจจะดูเป�นเรือ่งทีน่�ากลวั แต�สาํหรบัคนที่สามารถก�าวผ�าน

จดุๆ นัน้ไปได�แล�วก็จะพบว�าชีวตินั้นน�าอยู�ขึน้เยอะ แผ�นพับใบนี้เป�น

เหมือนข�อความแห�งความหวังสําหรับทุกๆ คนที่กําลังรักษาตัวอยู�

ในโรงพยาบาลหรือสถาบันต�างๆ ว�า คุณเองก็สามารถฟ��นสภาพ

และใช�ชีวิตอย�างอิสระได�เช�นกัน พวกเราหลายๆ คนก็เคยอยู�ใน

สถานการณ�เดียวกบัทีค่ณุกาํลังเผชญิอยู�ในตอนนี ้เราเคยลองรกัษา

มาหลายวธิ ีพวกเราบางคนเคยล�มเหลวและกลบัไปใช�ยาซํา้ บางคน

ไม�มแีม�แต�โอกาสอกีครัง้ทีจ่ะฟ��นสภาพ พวกเราจงึเขยีนแผ�นพบัใบนี้

ขึ้นมาเพื่อบอกพวกคุณถึงวิธีที่พวกเราใช�ได�ผล

ถ�าคุณสามารถที่จะเข�าร�วมประชุมระหว�างที่กําลังรักษาตัวอยู�

ในโรงพยาบาลหรือสถาบันต�างๆ ได� นั้นถือเป�นจุดเริ่มในการสร�าง

นิสัยที่ดีต�อการฟ��นสภาพ อย�างการมาถึงที่ประชุมก�อนและกลับ

ทีหลัง และเริ่มต�นที่จะพูดคุยทําความรู�จักกับผู�ติดยาเสพติดที่               

ฟ��นสภาพให�เรว็ทีส่ดุเท�าทีค่ณุจะทาํได� ถ�ามสีมาชกิเอน็เอจากกลุ�มอืน่

มาร�วมการประชมุกบักลุ�มคณุ ให�ขอเบอร�ตดิต�อและโทรหาพวกเขา 

ในตอนแรกคุณอาจจะรู�สึกแปลกๆ หรืองี่เง�าที่จะโทรหาพวกเขา

ก�อน แต�การที่ปลีกวิเวกอยู�คนเดียวนั้นเป�นสาเหตุของการใช�ยา 

เพราะฉะนั้นการติดต�อเพื่อนสมาชิกคนอื่นๆ ถือเป�นก�าวสําคัญใน

การฟ��นสภาพ มนัไม�จาํเป�นเลยทีจ่ะต�องรอให�เกิดป�ญหาใหญ�ๆ  ก�อน

ทีจ่ะโทรหาคนในสมาคมฯ เพราะสมาชกิส�วนใหญ�ยนิดทีีจ่ะช�วยเหลอื

คุณอย�างเต็มความสามารถ นี่ถือเป�นโอกาสที่ดีที่จะรู�จักคนใน         

สมาคมฯ เอาไว� เพื่อติดต�อพบปะหลังจากที่คุณออกจากสถาบัน

ต�างๆ หากคุณรู�ว�าจะพบคนคุ�นเคยในการร�วมประชุมหลังจากออก

สถาบันต�างๆ แล�ว มนัจะยิง่ช�วยให�คณุรู�สกึว�าเป�นส�วนหนึง่ของสมาคม

ผู�ตดิยาเสพติดนิรนามมากขึน้ พวกเราไม�อยากให�คณุรู�สกึแปลกแยก

เวลาอยู�ในสมาคมของเรา

เพื่อสามารถใช�ชวีติอย�างปลอดยาเสพติดในโลกภายนอกได� เรา

จําเป�นต�องลงมือปฏิบัติตัวใหม� เข�าร�วมประชุมในทันทีหลังจากที่

ออกจากสถาบันต�างๆ มันสําคัญมากที่คุณจะต�องสร�างนิสัยในการ

เข�าร�วมประชมุอย�างสมํา่เสมอ ทัง้ความสบัสนและความตืน่เต�นจาก 

“การเพิ่งออกจากสถาบันต�างๆ” นั้นกล�อมให�พวกเราบางคนคิด

อยากที่จะขอหยุดพักจากความรับผิดชอบต�างๆ สักพักก�อนที่จะ           

เริ่มต�นปฏิบัติตามหลักการดําเนินชีวิตประจําวัน แต�การตัดสินใจ

แบบนั้นได�ทําให�เราหลายๆ คนหลงผิดกลับไปใช�ยาซํ้ามาแล�ว การ

ตดิยาเสพตดินั้นเป�นโรคที่กาํเรบิได�ตลอดเวลา ถ�าไม�รกัษาให�หายขาด 

อาการมนักย็ิง่แย�ลง สิง่ทีเ่ราทําเพื่อฟ��นสภาพในวันนี้ไม�ได�หมายความ

ว�าเราจะยังคงฟ��นสภาพในวันพรุ�งนี้ การที่คิดว�ามาเข�าร�วมสมาคม

ผู�ติดยาเสพติดนิรนามของเราเพียงชั่วครั้งชั่วคราวแล�วจะสามารถ

ช�วยให�คณุหายขาดได�นัน้เป�นความคดิที่ผดิ เราต�องยืนยันความตัง้ใจ

ของเราด�วยการกระทํา ยิ่งเร็วเท�าไหร�ก็ยิ่งดี

หากคุณจะต�องย�ายไปอาศัยอยู�ในเมืองอื่นหลังจากออกจาก

สถาบันต�างๆ คุณควรขอตารางการประชุมและเบอร�สายด�วนของ

สมาคมฯ ในพื้นที่อาศัยใหม�ของคุณจากสมาชิกของเรา พวกเขาจะ

ได�ช�วยคุณติดต�อกับทางสมาคมฯ และสมาชิกของเอ็นเอในพื้นที่       

ทีค่ณุอาศัยได� หรือคุณสามารถทีจ่ะสอบถามข�อมูลการประชมุของ

สมาคมผู�ติดยาเสพติดนิรนามทั่วโลกโดยส�งจดหมายไปที่
World Service Office

PO Box 9999
Van Nuys, CA 91409 USA

การสนับสนุนเป�นส�วนสําคัญของโปรแกรมการฟ��นสภาพของ

สมาคมผู�ตดิยาเสพติดนรินาม มนัเป�นหนึง่ในช�องทางหลกัทีส่มาชกิ

ใหม�จะสามารถใช�ประโยชน�จากประสบการณ�ของสมาชิกที่ดําเนิน

ชวีติตามวิธทีางปฏิบตัิของเอ็นเอ ความเป�นห�วงเป�นใยอย�างแท�จรงิ

ของผู�สนับสนุน รวมทั้งประสบการณ�ในการฟ��นสภาพของผู�สนับสนุน

สามารถช�วยคุณได� เราพบว�าการที่มีผู�สนับสนุนเป�นคนที่มีเพศ

เดยีวกันกบัคณุเป�นสิง่ทีด่ทีีส่ดุ เพราะฉะนั้นควรหาผู�สนบัสนุนถงึแม�

จะเป�นเพียงผู�สนบัสนุนชัว่คราวให�ได�เรว็ทีส่ดุ เพราะผู�สนบัสนุนเหล�านี้

เองที่จะเป�นคนช�วยคุณในเรื่องกระบวนการ 12 ขั้นตอนและ          

หลักปฏิบัติ 12 ข�อของสมาคมผู�ติดยาเสพติดนิรนาม ผู�สนับสนุน

สามารถช�วยแนะนาํคณุให�รู�จกัสมาชกิเอน็เอคนอื่นๆ พาคณุไปเข�าร�วม

ประชมุ และทาํให�คณุรู�สกึสบายใจมากขึ้นในการฟ��นสภาพ แผ�นพบั

ของเราเรือ่ง การสนบัสนนุ มรีายละเอยีดเพิม่เตมิเกีย่วกบัเรือ่งนี้ 

หากเราต�องการผลลัพธ�ที่ดีจากวิธีการของเอ็นเอ เราก็ต�อง

ปฏิบตัติามกระบวนการ 12 ขัน้ตอนของเอน็เอ และเข�าประชมุอย�าง

สมํ่าเสมอ ขั้นตอนเหล�านี้คือพื้นฐานของวิธีการของสมาคมฯ ที่จะ

นําคุณไปสู�ความสําเร็จในการเลิกใช�ยาเสพติด พวกเราพบว�าการ

ปฏิบัติตามขั้นตอนต�างๆ อย�างเคร�งครัดและสมํ่าเสมอสามารถ

ป�องกันการกลับไปใช�ยาซํ้าและความทุกข�ที่มากับการใช�ยาได� 

Narcotics Anonymous1 มีงานเขียนที่เกี่ยวกับการฟ��นสภาพ

อยู�มากมาย หนังสอืปกขาวของเอ็นเอ ( เล�มเลก็) และหนงัสอืตํารา

พืน้ฐานของสมาคมผู�ตดิยาเสพตดินรินามรวบรวมหลักปฏบิตัตินใน

การฟ��นสภาพของสมาคมของเรา คุณควรที่จะทําความคุ�นเคยกับ

วธิกีารของเอน็เอโดยการอ�านงานเขียนเหล�านี ้การอ�านงานเขียนที่

เกี่ยวกับการฟ��นสภาพจากยาเสพติดนั้นเป�นส�วนสําคัญของวิธีการ

ของเอ็นเอ โดยเฉพาะอย�างยิ่งเมื่อไม�ได�เข�าร�วมประชุมหรือเมื่อ

สมาชกิเอน็เอไม�ว�างช�วยคุณได� พวกเราหลายคนพบว�าการอ�านงาน

เขยีนเหล�านีท้กุวนัช�วยให�พวกเรามทีศันคติทีด่แีละมีความเคร�งครดั

ในการฟ��นสภาพได� 

เมื่อคุณเข�าร�วมประชุมในครั้งแรกๆ คุณควรที่จะเข�าร�วมกับ

กิจกรรมกับเพื่อนๆ ในกลุ�ม ช�วยทําความสะอาด จัดสถานที่ ชง

กาแฟ หรืออาจจะอยู�ช�วยทําความสะอาดห�องหลังจากการประชุม

ก็ได� งานเหล�านี้เป�นสิ่งที่สมาชิกต�องช�วยกันทําเพื่อให�กลุ�มยังคง

ดาํเนนิงานต�อไปได� แสดงให�คนอืน่เหน็ว�าคุณต�องการทีจ่ะช�วยและ

อยากที่จะเป�นส�วนหนึ่งของกลุ�ม การก�าวเข�ามารับผิดชอบงาน            

เหล�านีม้สี�วนสําคญัในการฟ��นสภาพของคุณ และยังช�วยให�คณุขจดั

ความรู�สึกแปลกแยกจากกลุ�มอีกด�วย ความรับผิดชอบเหล�านี้ ถึง

แม�จะดูเหมือนเป�นเรื่องเล็กๆ แต�มันก็ช�วยทําให�คุณรู�สึก อยาก ที่

จะไปเข�าร�วมประชุมมากกว�าทําให�คุณรู�สึกว�าคุณ ต�อง ไปเข�าร�วม

มนัไม�มคีาํว�าเร็วเกินไปสําหรับการเริม่ปฏิบตัติามวิธกีารของเอ็นเอ

ในชีวติประจาํวัน  การทาํตามขัน้ตอนอย�างเคร�งครดัในทกุๆ วนัถอื

เป�นวิธีในการรบัผิดชอบต�อการฟ��นสภาพของเรา แทนที่เราจะกลับ

ไปใช�ยาเสพติดเหล�านั้น มันจะดีเสียกว�าถ�าเราทําเรื่องต�อไปนี้

1 ยังไม�มีการตีพิมพ�เป�นภาษาไทย
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สมาคมผูติดยาเสพติดนิรนาม
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ใชชีวิตอยางปลอด
ยาเสพติด
เมือ่อยูในโลกภายนอก

 ไม�กลับไปใช�ยาอีกเลย ไม�ว�าจะด�วยเหตุผลใด

 ไปเข�าร�วมประชุมกับเอ็นเอ
 สวดมนต�ภาวนาต�อสิ่งที่เหนือกว�าตัวเราเพื่อช�วยให�เราอยู�

อย�างปลอดยาเสพติดในวันนี้

 โทรหาผู�สนับสนุน

 อ�านงานเขียนของเอ็นเอ

 สนทนากับผู�ติดยาเสพติดที่ฟ��นสภาพคนอื่นๆ

 ปฏิบัติตามกระบวนการ 12 ขั้นตอนของสมาคมผู�ติด

ยาเสพติดนิรนาม

เราได�พูดถึงสิ่งที่เราควรทําเพื่อที่จะสามารถอยู�อย�างปลอด           

ยาเสพติดไปแล�ว ตอนนี้เราจะมาพูดถึงสิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง ในการ

ประชุมของเอ็นเอ พวกเรามักจะได�ยินคําพูดที่ว�าเราจะต�องเปลี่ยน

วิถีการใช�ชีวิตแบบเดิมๆ ซึ่งนั่นก็แปลว�าไม�ว�าจะเกิดอะไรขึ้น เราก็

จะต�องไม�กลับไปใช�ยาเสพติดอีกและเราก็ไม�ควรที่จะไปเทีย่วกลางคนื

ตามผับ บาร�มากนัก และไม�ควรเลยที่เราจะไปคบหาสมาคมกบัคน

ที่ใช�ยาอยู� การทีเ่รากลบัไปใช�เวลากบัคนรู�จกัเก�าๆ ในสถานทีเ่ดิมๆ 

ก็เท�ากับการที่เราเป�ดตัวเองในการเข�าไปใช�ยาอีกครั้ง ผู�คนและ

สถานที่เหล�านี้ไม�ได�เคยช�วยให�เราอยู�อย�างปลอดยาเสพติด มันไม�

ฉลาดเอาเสียเลยที่จะคิดว�าสิ่งเหล�านั้นจะไม�มีผลต�อการฟ��นสภาพ

ของเรา

สําหรับผู�ติดยาเสพติดแล�ว ไม�มีอะไรที่ดีเท�าสมาคมฯ ที่ทุกคน

เข�ามาร�วมอย�างสมํ่าเสมอเพื่อจะฟ��นสภาพ มันสําคัญมากที่ควรจะ

ให�ตวัเองได�พกัและให�โอกาสตวัเองฟ��นสภาพ ในสมาคมผู�ตดิยาเสพ

ตดินิรนามมีเพื่อนมากมายที่กําลังรอที่จะหยิบยื่นมิตรภาพให�คุณ

และรอให�คุณมาพบกับประสบการณ�ใหม�ๆ กับพวกเขา

พวกเราบางคนต�องปรับเปลี่ยนความคาดหวังเมื่อต�องออกมา

เจอโลกใบใหม�หลังจากถูกปล�อยตัว สมาคมผู�ติดยาเสพติดนิรนาม

ไม�มีปาฏิหารย�ที่จะเปลี่ยนโลกรอบๆ ตัวพวกเราได� แต�สิ่งที่สมาคม

มอบให�คือความหวัง อิสรภาพ และวิธีการดําเนินชีวิตใหม�โดยการ

เปลีย่นแปลงตวัเอง พวกเราอาจจะได�พบเจอกับสถานการณ�แบบเก�า

ที่เคยเจอ แต�ด�วยวิธีของสมาคมฯ จะช�วยให�คุณเปลี่ยนวิธีรับมือต�อ

สถานการณ�นัน้ๆ ได� การเปลีย่นตวัเองสามารถเปลี่ยนชวีติเราได� 

เราอยากบอกกับคุณว�า พวกเรายินดีต�อนรับคุณเข�าสมาคม         

ผู�ตดิยาเสพตดินรินาม สมาคมของเราได�ช�วยเหลอืผู�ทีเ่คยตดิยาเสพตดิ

นับแสนให�เลิกยา ให�ยอมรับความจริงของชีวิตและให�ใช�ชีวิตอย�าง

คุ�มค�า


