
การยอมรัับตััวเอง

ปััญหา
การไม่ย่อมรับัตนเองเป็น็ปััญหาสํําหรับัผู้้�ติิดยาเสพติดิท่ี่�ฟ้ื้�นสภาพ

หลาย ๆ คน มัันยากที่่�จะสัังเกตเห็็นข้้อเสีียเล็็ก ๆ นี้้�และหลายครั้้�ง

ที่่�เรามัักจะมองข้้ามมัันไป พวกเราหลายคนคิิดว่่าการใช้้ยาเสพติิด

คืือ ปััญหาเดีียวที่่�พวกเรามีี โดยปฏิิเสธที่่�จะยอมรัับว่่าชีีวิิตเรานั้้�น

ยุ่่�งยากเกิินกว่่าจะจััดการได้้ แม้้แต่่ตอนที่่�เราสามารถหยุุดใช้้ยา 

เสพติิดแล้้ว การปฏิิเสธความจริิงข้้อนี้้�ก็็ยัังคงบ่่อนทํําลายเราอยู่่� 

ปััญหาหลาย ๆ อย่่างที่่�เราเจอระหว่่างรัับการฟ้ื้�นสภาพอย่่าง 

ต่่อเนื่่�องนั้้�นก็็มาจากการที่่�เราไม่่สามารถยอมรับความเป็็นจริิง 

เก่ี่�ยวกัับตััวเราได้้ทั้้�งหมด เราไม่่รู้้�แม้้กระทั่่�งว่่าข้้อด้้อยเล็็ก ๆ  

อัันนี้้�เป็็นต้้นตอของปััญหาของเรา เพราะมัันมัักจะแสดงออกใน 

รููปแบบอื่่�น อย่่างเช่่นเรากลายเป็็นคนที่่�ขี้้�หงุุดหงิิด ชอบตััดสิิน 

คนอื่่�น ไม่่มีีความสุุข ซึึมเศร้้า หรืือสัับสน เราพบว่่าตััวเองกํําลััง

เปลี่่�ยนปััจจััยภายนอกเกี่่�ยวกัับสิ่่�งท่ี่�อยู่่�รอบ ๆ ตััวเรา เพื่่�อทํําให้้ 

ตััวเองรู้้�สึึกพอใจกัับชีีวิต ในสถานการณ์์แบบนี้้� ประสบการณ์์สอนให้้

เรารู้้�ว่่ามัันจะเป็็นการดีีที่่�สุุดที่่�จะมองลึึกลงไปในใจเราเพื่่�อค้้นหา

สาเหตุุที่่�แท้้จริิงที่่�ทํําให้้เราไม่่มีีความสุุข หลายครั้้�งเราพบว่่า เรา 

นั้้�นตํําหนิิติิเตีียนตนเองมากเกิินไป จมอยู่่�กัับความเกลีียดชัังตััวเอง

และการไม่่ยอมรับตััวตนของเรา

ก่่อนท่ี่�เราจะมาที่่�เอ็็นเอ พวกเราส่่วนใหญ่่ใช้้เวลาเกืือบทั้้�งชีีวิต

ไปกับการไม่ย่อมรับตัวัเอง เราเกลีียดตััวเองและพยายามทุุกวิิถีีทาง

ที่่�จะเปลี่�ยนตััวเองให้้เป็็นคนอื่่�น เราอยากจะเป็็นใครก็็ได้้ที่่�ไม่่ใช่่ 

ตััวเอง ด้้วยความที่่�ไม่ส่ามารถยอมรับสิ่่�งที่่�ตััวเองเป็น็ เราจึึงพยายาม

อย่่างมากที่่�จะเป็็นที่่�ยอมรัับในสายตาคนอื่่�น แต่่ว่่าความรัักและ

มิิตรภาพที่่�เรามอบให้้มัักจะมีีข้้อแม้้เสมอ เราจะยอมทําทุุกอย่่าง

เพื่่�อใครสัักคน เพื่่�อที่่�เขาจะได้้ยอมรัับเราและก็็จะไม่่พอใจถ้้ามีีใคร

ไม่่ได้้ตอบรัับเราในแบบที่่�เราอยากให้้เป็็น

เพราะเราไม่่สามารถยอมรัับตััวตนของเราได้้ เราจึึงคิิดว่่าคน

อื่่�นก็็จะไม่่ยอมรับเราเช่่นกััน เราไม่่ยอมให้้ใครเข้้ามาใกล้้ชิิดเพราะ

กลััวว่่าถ้้าเขาได้้รู้�จัักตััวตนที่่�แท้้จริิงของเราแล้้ว เขาจะเกลีียดเรา 

เพื่่�อปกป้อ้งตัวัเองจากความรู้้�สึึกไม่ม่ั่่�นคงนี้้� เราจึึงปฏิิเสธคนอื่่�นก่่อน

ที่่�พวกเขาจะมีีโอกาสมาปฏิิเสธเรา

กระบวนการ 12 ข้ั้�นตอนของเอ็็นเอคืือทางแก้้ปััญหา
วัันนี้้� ก้้าวแรกของการยอมรัับตััวเองคืือ การยอมรัับเกี่่�ยวกัับ

การติิดยาเสพติิดของเรา เราต้้องยอมรัับโรคนี้้�และปััญหาต่่าง ๆ  ที่่�

ตามมากับัมันัให้้ได้้ เราจึงึจะสามารถที่่�ยอมรับัตัวัเองในฐานะมนุุษย์์

คนหนึ่่�งได้้

สิ่่�งต่่อไปที่่�เราต้้องทําํเพื่่�อช่ว่ยให้้สามารถก้้าวไปสู่่�การยอมรับัใน

ตััวเองคืือ การเชื่่�อในสิ่่�งที่่�เหนืือกว่่าตััวเราที่่�จะช่่วยให้้เรากลัับมาใช้้

ชีีวิตอย่่างมีีสติ เราไม่่จํําเป็็นต้้องเชื่่�อตามความคิดของคนอื่่�น 

เกี่่�ยวกัับสิ่่�งที่่�เหนืือกว่่าตััวเรา แต่่ขอให้้เชื่่�อตามแนวคิิดที่่�ทํําให้้ 

เราเกิิดศรััทธาก็็พอ การเข้้าใจเรื่่�องการยอมรัับในตััวเองนั้้�นก็็คืือ 

การที่่�รู้้�ว่่ามัันไม่่เป็็นไรที่่�เราจะรู้้�สึึกเจ็็บปวด จะทํําผิิดพลาดบ้้าง  

และรู้้�ว่่าเรานั้้�นไม่่ได้้สมบููรณ์์แบบ

วิธิีีที่่�ใช้้ได้้ผลดีีที่่�สุุดที่่�จะเรีียนรู้้�การยอมรับตััวเองก็็คืือ ผ่่านทางการ

ปฏิิบััติิตามกระบวนการ 12 ขั้้�นตอนของเอ็็นเอในการฟื้้�นสภาพ ใน

ตอนนี้้�เมื่่�อเราเชื่่�อในสิ่่�งเหนืือกว่่าตััวเราแล้้ว เราก็็สามารถที่่�จะพึ่่�ง

พลัังของท่่านเพื่่�อช่่วยให้้เรามีีความกล้้าที่่�จะสํํารวจข้้อดีีและข้้อเสีีย

ของเราอย่่างถ่ี่�ถ้้วน ถึึงแม้้ว่่าบางครั้้�งมัันจะรู้้�สึึกเจ็็บปวดและรู้้�สึึกว่่า

สิ่่�งที่่�ทํําไม่่สามารถนํําไปสู่่�การยอมรัับในตััวเองได้้ แต่่มัันเป็็นเรื่่�อง

จําํเป็น็ที่่�เราจะต้้องเข้า้ใจความรู้้�สึึกตัวัเอง ถ้้าเราต้้องการที่่�จะสร้้าง

รากฐานที่่�แข็็งแกร่่งสํําหรัับการฟื้้�นสภาพ เราจํําเป็็นต้้องสํํารวจ 

การกระทํําและความตั้้�งใจของเราเสีียก่่อนแล้้วค่่อยเปลี่�ยนสิ่่�งที่่� 

ไม่่เป็็นที่่�ยอมรับเหล่่านี้้�

ข้้อเสีียของเราก็็เป็็นส่่วนหนึ่่�งของตััวเรา และเราจะสามารถ 

กํําจััดมัันไปได้้ก็ต่่อเมื่่�อเราปฏิิบััติิตามวิธีีการของเอ็็นเอ ข้้อดีีของ 

เราคืือของขวััญจากสิ่่�งท่ี่�เหนืือกว่่าตััวเรา และเมื่่�อเราเรีียนรู้้�ที่่�จะ 

ใช้้มัันให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด เราก็็จะพััฒนาการยอมรัับในตััวเอง 

แล้้ว ชีีวิิตเราจะดีีขึ้้�น

บางครั้้�งเราก็็หลงไปกัับความคิิดฝัันเฟื่่�องว่่าเราน่่าจะเป็็นคนใน

แบบที่่�เราหวัังว่่าอยากให้้ตัวเองเป็็น เราอาจจะรู้้�สึึกว่่าความรู้�สึึก

สมเพชตัวเองและความหยิ่่�งในศัักดิ์์�ศรีีของเราบางครั้้�งก็็มีีมากเกิิน

ควบคุุม แต่่ด้้วยการฟื้้�นศรััทธาที่่�มีีต่อสิ่่�งที่่�เหนืือกว่่าตััวเรา เราก็็จะ

ได้้รับความหวััง ความกล้้า และพลัังที่่�จะก้้าวต่่อไป

การยอมรับัตนเองก่่อให้้เกิดิความสมดุุลในการฟ้ื้�นสภาพของเรา

เราไม่จ่ำำ�เป็น็ต้้องคอยให้้คนอื่่�นมายอมรับัเราอีีกต่อ่ไปเพราะเราพอใจ

กัับสิ่่�งที่่�เราเป็็นอยู่่�แล้้ว เรามีีความซาบซึ้้�งและสามารถบอกถึึงข้้อดีี

ของเราแล้้ว และด้้วยความนอบน้้อมปรัับปรุงข้้อเสีียของเรา และ

กลายเป็็นผู้้�ติดิยาเสพติดิที่่�ฟื้้�นสภาพในแบบที่่�ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�เราจะเป็น็

ได้้ การยอมรัับตััวเองในแบบที่่�เราเป็็นก็็เท่่ากัับว่่ายอมรัับว่่าเรานั้้�น

ก็็ไม่่ได้้แย่่เท่่าไหร่่ เราอาจจะไม่่ได้้สมบููรณ์์แบบแต่่เราก็็สามารถ

ปรัับปรุุงตััวให้้ดีีขึ้้�นได้้

เราต้้องจํําไว้้ว่าเรามีีโรคติิดยาเสพติิด และมัันต้้องใช้้เวลาสััก

ระยะที่่�จะสามารถยอมรัับทุุกอย่่างท่ี่�เราเป็็นได้้ และไม่่ว่่าชีีวิิตเรา

จะเลวร้้ายสัักเพีียงใด เรายัังคงเป็็นที่่�ยอมรับที่่�สมาคมผู้้�ติิดยา 

เสพติิดนิิรนามเสมอ

การที่่�เรายอมรับัตัวัตนที่่�เราเป็น็ช่ว่ยแก้้ปัญัหาของการคาดหวังั

ให้้ตััวเราสมบููรณ์์แบบ เมื่่�อเรายอมรัับตััวเองได้้ เราก็็สามารถยอม

ให้้ผู้้�อื่่�นเข้้ามาอยู่่�ในชีีวิตเราโดยไม่่ต้้องมีีเงื่่�อนไขใด ๆ ซึ่่�งนี่่�อาจจะ

เป็็นครั้้�งแรกในชีีวิิตที่่�เราสามารถทํําแบบนี้้�ได้้ มิิตรภาพที่่�เรามีีก็็มีี

ความผููกพัันลึึกซึ้้�งยิ่่�งขึ้้�น และเราก็็จะได้้สััมผัสถึงความอบอุ่่�นและ

ความห่่วงใย ซึ่่�งมาจากการที่่�ผู้้�ติิดยาเสพติิดมาร่่วมแบ่่งปัันการฟื้้�น

สภาพ และชีีวิิตใหม่่ด้้วยกััน
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ส่ิ่�งท่ี่�เราศรััทธา โปรดมอบความสงบให้้กัับฉััน 

ให้้ยอมรัับในส่ิ่�งท่ี่�ฉัันไม่่สามารถเปล่ี่�ยนแปลงได้้

 โปรดมอบความกล้้าเปล่ี่�ยน ในส่ิ่�งท่ี่�ฉัันสามารถ

เปล่ี่�ยนได้้ และมีีปััญญาท่ี่�จะแยกแยะ


