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ค�าน�าส�านักพิมพ์

  พิษภัยอันตรายจาก ยานอนหลับ  เหล้า บุหรี่ และผงชูรส ที่ 

สำาหรับคนทั่วไปนั้นดูแสนจะธรรมดา แทบไม่สนใจเลยด้วยซำ้าไปว่า

  นี่หรือคือ “สารเสพติด” 

   

  “...เพราะกินมันแล้วจึงหลับ 

  สูดอัดเข้าไปแล้วรู้สึกสบาย ผ่อนคลาย 

  ลงไปอยู่ในอาหารแล้วท�าให้อาหารอร่อย...”   

  แต่สำาหรับบางคนที่สุขภาพเสื่อมโทรมด้วยสาเหตุจากการ 

“สมยอม” อยู่กับสารเสพติดแสนธรรมดาเหล่านี้มายาวนานแล้ว 

ละก็ คงรู้สึกแตกต่างกัน

  และบางคนอาจกำาลังเสาะหาหนทางหนีห่างจากสิ่งเหล่านี ้

อยู่ก็เป็นได้ ถ้าอย่างนั้นโปรดอ่านต่อ...
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  หากใครที่ต้อง  “ทนทุกข์” ถึงขั้น  “ทรมาน” กับอาการอยาก 

กิน อยากดูด และอยากนอนให้หลับ หนังสือเล่มนี้มีวิธีทางเลือกที่ 

น่าสนใจยิ่ง 

  ศิเรมอร อุณหธูป  ถ่ายทอดประสบการณ์ค้นหาวิธีแห่งการ 

หลุดพ้นจากสารเสพติดด้วยตนเอง และประสบการณ์ที่เกิดจาก 

บุคคลอื่นร่วมด้วย    โดยไม่ได้รักษาด้วยยาแผนปัจจุบันเพียงเท่านั้น 

แต่มีแนวทางในการปฏิบัติโดยเริ่มจากตัวเราเอง  เพื่อกระตุ้นให้ร่าง 

กายสร้างภูมิต้านทานต่อสู้กับอาการเจ็บป่วย

 

  เมื่อภูมิต้านทานแข็งแรง   ร่างกายของคนเราจะสามารถป้อง 

กันตนเองและขับพิษต่างๆ ออกไปได้หมด 

  สิ่งที่ต้องปฏิบัติควบคู่ไปกับการรับประทานสมุนไพรคือ การ 

ออกกำาลังกาย ที่จะช่วยให้ร่างกายสดช่ืน แข็งแรง  -  -  ในเล่มก็มี 

อธิบายไว้ครบถ้วน

  เมื่อกายดี    ใจจึงอ่ิม    เราก็ค้นพบทางรอด   พบกับประตูที ่

เปิดออกไปสู่ความเป็นอิสระ   ดังที่ผู้เขียนค้นพบ และถ่ายทอดสู่มือ 

นักอ่านอย่างละเมียดละไม...เช่นเคย 

ส�ำนักพิมพ์มติชน
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ค�าแนม

  ผงชูรส คือสารเสพติด หรือสารควบคุมเฉพาะ

  บุหรี่  เหล้า คือยาเสพติด

  ยานอนหลับก็เช่นเดียวกัน  เสพต่อเนื่องก็ติดหนึบรายไหน 

รายนั้นแม้แต่ฉัน   มีข้ออ้างสมำ่าเสมอให้ตัวเองว่า ไม่กินยาก็ไม่หลับ 

ไม่กินยาไม่มีทางหลับได้เลย  โดยไม่เคยรู้มาก่อนว่า นั่นคือการเริ่ม 

ต้นสั่งจิต  -  - สะกดจิตตัวเองซำ้าๆ ซากๆ 

  ไม่ได้ต่างจากจิตที่มีความเชื่ออย่างไร ใจกายก็เป็นอย่างนั้น 

เยี่ยงนั้น

จิตได้บันทึกข้อมูลซำ้าๆ ซากๆ ที่ตนส่ัง ที่ตนเช่ือม่ันเหล่านั้น 

ไว้อย่างซ่ือสัตย์ที่สุด แล้วสั่งไปยังร่างกายของตนอย่างสัตย์ซ่ือที่สุด 

ซำ้าแล้วซำ้าอีก

จนแนบผนึกเป็นเนื้อเดียวกับจิต

ทุกอย่างเริ่มที่ใจ และดับที่ใจ
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ใจท่ีผลิบานภายใน ใจที่แปดเปื้อนไม่สะอาด ใจที่สิงสูอยู่กับ 

การทำาให้ตัวเองเดือดร้อน โดยที่ไม่รู้ตัวมาก่อน หรือรู้ตัวอย่างอ่อนๆ 

หากปล่อยปละ  -  -  เพราะกินมันแล้วจึงหลับ สูบอัดเข้าไปแล้วรู้สึก 

สบาย ผ่อนคลาย ลงไปอยู่ในอาหารแล้วทำาให้อาหารอร่อย ฯลฯ

เราถูกความคิดของเราเอง ลวงตัวเองอยู่เรื่อยมา

  เริ่มจากใจที่สิงสู่ จนกลายเป็นใจที่  ‘ติดกับ’ 

  ติดกับดัก ในบ่วงของการปล่อยปละ จนเป็นทาสของการเสพ 

ติด 

  เข้าเลือด เข้าเนื้อ  เข้ากระดูก 

  ทางรอดจากความเป็นทาส  สู่ใจที่เป็นอิสระ  เบิกบาน  คืน 

ความแข็งแรง 

  ผ่านประสบการณ์ตรงของคนสามส่ีคนในเล่มที่อยู่ในมือของ 

คุณ และยังอื่นๆ อีก

                                                                                                                                                                                                                                                                           

ศิเรมอร  อุณหธูป 

๒ สิงหาคม ๒๕๕๖
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เรื่องของนางไฉน ฉะนี้เอง (๑)

อาการของ  ‘นางไฉน ฉะนี้เอง’  เริ่มจากการ ืนขืนตัวเอง ง่วง
ไม่รู้จักนอน อยากทำางานต่อ  เพราะความคิดแล่นไม่เลิก หรือพอ 

ล้มตัวนอนถอนใจออกจากตัวความคิดไม่พ้น ยังคงไหลมาเป็นระยะ 

เพราะเจ้าหล่อนตามใจมัน   ทั้งรู้สึกท่วมท้นว่าความคิดดีๆ  มักแล่น 

ยามดึกจากความเงียบสงบ และบางความคิดความอ่านมันช่าง 

สวยงามเสียจริง   พอรุ่งเช้าจำาไม่ได้ นึกเสียดายที่ไม่รู้จักจด

  ฉะนี้   คืนต่อๆ มาจึงเปิดไฟ - จด - ปิดไฟ เปิดๆ ปิดๆ  อุตลุด 

อยู่นั่นแล้วราวกับให้สั าณสายลับ    ไม่ต้องนอนหรือนอนน้อย 

ไม่เป็นไร ความเสียดายมีมากกว่า   ต่อมาใช้เครื่องอัดเสียงในความ 

มืด แทนที่จะอนุ าตให้ตัวเองนอนในเวลาที่สมควรพักผ่อน    ใช่ 

ว่านางไฉนจะไม่ง่วง แต่หล่อนได้ ืน  -  - และขืนตัวเองมาช้านาน 

ใจคออยู่แต่กับการงานจนกระทั่งสวิตช์ในหัวพังโค่โล่ในที่สุด

  ประสาทแข็งค้างเติ่ง นอนไม่หลับ
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  ทีน้ีเกิดอยากจะหลับขึ้นมาเพราะเพลียจัด ทำาอย่างไรก็ไม่ 

หลับ

  มีคนเป็นจำานวนไม่น้อยที่เป็นโรคนอนไม่หลับ  เริ่มขาดแรง 

กระตือรือร้น แต่นางไฉนยังคง  ‘กระตือรือ’ แม้ไม่  ‘ล้น’ อย่างก่อน 

เก่า  ใจคอไม่ชื่นมื่น ความคิดเองก็ดูล้า  ไม่แวบวาบ ชิงไหลกันออก 

มาจนจดไม่ทันอีก

  นางไฉนพากายปลกเปลี้ยกับใจที่เริ่มเนือยเฉยไปพบแพทย ์

ได้ยานอนหลับมาแน่แท้  เรียกกันว่า  ‘ยาคลายเครียด’   ๐.๕ มิลลิ- 

กรัมเอง    เด็กๆ  เพียงเท่านี้ก็ทำาให้ปอกกะแด้ก แปกกะด้อกไปปอก 

กะแด้กมาได้นานหยู   แต่แล้วอย่างที่ก็รู้อยู่ว่าใช้ยานานเข้า อาการ 

ดื้อยาก็ถามหาวันหนึ่ง

  ใจภายใต้สังขารบอกว่า ปรับการนอนดีกว่า  เลิกนิสัยนอน 

ไม่เป็นเวลาได้แล้ว และอายุอานามของนางไฉนก็มากพอแก่การ 

ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเก่าที่กำาหนดชะตากรรมร่วมกับยานอน 

หลับเสียทีเหอะ

  จึงเริ่มจากการปรับเปลี่ยนนา ิกาชีวิต  เข้านอนอย่างมีระเบียบ 

๔ ทุ่มนอน กะไว้  เอาเข้าจริงกว่าจะเสร็จกิจธุระส่วนตัวที่มิใช่การ 

งาน จวน ๒ ยามเป็นปรกติ   ดึงลงมาได้ ๕ ทุ่มกว่า แต่  ยัง ร  

ก ม่หลับ

  จงอดทนต่อไป    ใจภายใต้สั่ง    ทว่า... โอย  ม่ หวแล้ว 

พรุ่งนีต้อง ม่มีแรงท�ำงำนแน่เลย  ปร โยคนีส�ำคั นัก  ใช้พูด 

กับตัวเองบ่อยที่สุด   ตื่นขึ้นมายังไม่ทันทำาอะไรก็เปลี้ยกะปลกตก 

เหี่ยวหู่ยู่ยี่   แววตาเยินไปหมด   บอกบุ ไม่รับ บอกชัดๆ ไม่อยาก 

ได้ยินอะไรทั้งสิ้น   มีแต่ความหงุดหงิด
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  และประโยควิตกกังวลดังกล่าว มันพิมพ์เข้าไว้ในดวงจิต 

ซำ้าแล้วก็ซำ้าอีก   ผนก สะกด  (ในดวง) จิตตัวเองอย่างไร หรือเช่อ 

อย่ำง ร  มันกเป็นอย่ำงนัน   แต่ตอนนั้นยังไม่ฉลาดพอจะรู้   คือ 

โง่     ดักต้อนไว้เป็นพวก

  นับแกะนับแพะหอยสังข์หอยเสียบดาวลูกข่อยลูกข่างค่างชะนี 

ขมีขมันนับไปเหอะ อ่อนฤทัยใจตก

  ลุกขึ้นดื่มนมอุ่นๆ   ปวดฉี่บ่อยอีก

  กินนำ้าผึ้ง ๓ ช้อนโตะ  -  -  เออ หลับวันสองวัน    รึเพลียจน 

หลับไปเองนะ    สารพัดสงสัยวิตกกังวลปนอยู่กับความหงุดหงิด 

คิดครุ่นไม่ตก ังที่ถูกควร

  นำ้าชากาแฟ งดหมด ก็อย่างเก่า  เฉาสนิท

  เอาละวา  กินยานอนหลับทุกวัน  คือจาก  ๐.๕  มิลลิกรัม 

บวกอีกคร่ึงเม็ดสีฟ้าของ ๐.๕ มิลลิกรัม นั่นล่ะ แล้วเพิ่มเป็น ๐.๕ 

มิลลิกรัม สีฟ้า ๒ เม็ด   จึงน่าจะเข้าข่ายไม่ระมัดระวังการใช้ยานอน 
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หลับรึเปล่า ไม่ประมาณในการใช้ด้วยรึไม่ ทั้งใช้บ่อยต่อเนื่องทำาให้ 

ติดเป็นนิสัยไม่ดีหนักข้อขึ้น

  แถมพิมพ์ข้อความเพิ่มไว้ในดวงจิตเสียอีกว่า    ม่กินยำก 

ม่หลับ  และ  ม่กินยำ  ม่มีทำงหลับ   ผนกแน่นแบบตีตรำ 

ตีตรวน  ปล้อก  ลงลอกแบบโยนกุ แจตรวนทิงท เล

  “การใช้ยาอย่างต่อเนื่องนี่แหละค่ะ   มันมีผลก่อกวนการนอน 

หลับของพ่ีเอง ถ้าไม่ปรึกษาแพทย์เป็นระยะๆ”    เพื่อนรุ่นน้องแจง 

สามเบี้ยเม่ือเห็นหน้าหู ่ละเหี่ยของรุ ่นพี่    อีกเบี้ยหนึ่งหายไปแน่ๆ 

ไม่ครบส่ี ค่าที่ยังไม่กระจ่างกระแจะใจความนัก    เ ้อ  คิดอะไรไม่ 

ออก ไปพบแพทย์แล้วกัน

  พลันให้หยุด  ‘สีฟ้า ๐.๕ มิลลิกรัม’    ได้  ‘สีขาว ๑ มิลลิกรัม’ 

มาแทน  คำ่านั้นจับใส่ปากทันที ๑  เม็ด ปอกกะแด้กจริง แต่ลืมตาขึ้น 

มากลางดึกเพราะยาหมดฤทธิ   หรือได้เพ่ิมฤทธิแบบใหม่คืออาการ 

ปวดหัวอย่ำงรุนแรงจึงตื่น มันบีบแทงปร สำทจนร้ำวรวด กกห ู

ก ูกเล่นงำนด้วยควำมปวดร้ำวตงแขง

  กระน้ันก็ตาม ราวกับมีนิสัยลองของ แทนที่นางไฉนจะหยุด 

ลองกินอีก ๑ คืนติดต่อกัน สิ่งซึ่งต้องพิสูจน์   สมนำ้าหน้าตรงที่อาการ 

หนักข้อขึ้น     ตายละวา   เจ้าเม็ดที่ ๒ สีขาวกดบีบทะลวงแทงจน 

ปวดประสาทรุนแรงกว่าเดิม  เข้ำขันทรมำน

  ข้อส�ำคั เหมอนจ แขง ปทัง ีก

  นางจึงต้องหยุดอย่างเด็ดขาด   แต่...แหะๆ หันกลับไปกิน 

สีฟ้า ๐.๕ มิลลิกรัม ๒  เม็ดแทน   หากเอาไม่อยู่แล้ว หนำาซำ้าอาการ 

ปวดร้าวลึกไปทั้งกบาลเมืองยังมีอยู่เต็มเหนี่ยว

  นางไฉนรู้สึกว่า มัน ม่ ช่อำกำรธรรมดำที่เกิดขนกับร่ำง 
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กำยของเจ้ำหล่อนอีกต่อ ปแล้ว

  ความจริงควรจะรู้เร็วกว่านี้ หากหล่อนเป็นห ิง  ‘ความรู้สึก 

มาช้าเสมอ’

  ความกลัวเริ่มโจมจู่  กลัวเส้นแข็งแล้วไม่คลายจากการถูก 

ยาบีบกดประสาทนั่นแหละตรงสุด นางไฉนจึงคุยกับตัวเองว่าจะ 

ต้องรีบหยุดยานอนหลับเร็วที่สุด    toda   au  our  d’  hui    วันนี ้

คืนนี้    ไม่เช่นนั้นเกิดอัมพฤกษ์ อัมพรวด  - พราดขึ้นมา  เสร็จเลยตู

  หรืออย่างน้อยอาจเป็นอันตรายต่อระบบประสาททั้งหมดที ่

ปวดรุนแรงอยู่

  นอน ม่หลับอย่ำงต่อเน่องเรอรัง จ เลิกยำ ด้หรอ

  คำาถามถูกตั้งขึ้นในหัว หากนี่หาใช่หนแรกของนางไฉน

เม่อสลับกลางคนลงนั่งท�างาน
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  สมัยเป็นสาวสะพรั่งเคยเปลี่ยนกลางวันให้เป็นกลางคืน สลับ 

การนอนตอนกลางคืนมานั่งทำางานเขียน   อาศัยนอนเอาตอนใกล ้

เช้าถึงบ่าย นา ิกาชีวิตเคยพังโค่โล่มาแล้ว

  ติดยานอนหลับเร้ือรัง  เพ่ิมยาจนถึง ๑๐  มิลลิกรัม ตัวยาแรง 

อย่าง  ‘ดอร์มิคุ่ม’    ไม่เป็นไรดอกเพราะยังสาว      ม่กินยำ  ม่หลับ 

พิมพ์คำาพูดน้ีไว้ในดวงจิตตั้งแต่ยุคนั้น    จึงติดเป็นตังเมนานกว่า 

คราวที่สอง ประมาณเกิน ๑๐ ปีเหนาะๆ

  นางสาวไฉนยามสาว  อยากเปลี่ยนชีวิตให้นอนตามเข็ม 

นา ิกาปรกติ  คือคำ่านอน  เช้าทำาการงาน จึงไปกิน  ยำตัด     ยา 

อย่างเดียวกับท่ีคนใช้เลิกยาเสพติด   การไซ้ท้องด้วยยาตัดเพื่อเอา 

พิษการเสพติดออกผ่านการอาเจียนทิ้ง  จะต้องพยายามดื่มนำ้า ๑ 

ปีบให้หมดปีบจึงจะได้ผล

  ถอนพิษยานอนหลับ    กินยาตัด ๑ ช้อนกับนำ้า ๑ ปีบ  วัน 

เดียวก็หมด    ในขณะที่ผู้เลิกยาเสพติดต้องกินต่อเนื่องอีกกี่วันก็ไม ่

ทราบ  นั่นคือต้องกินนำ้าอีกไม่รู้กี่ปีบ

  กระนั้นก็ตาม  นขันสุดท้ำยของนำงสำว นที่ส�ำรอก 

ออกมำกับน�ำ  คอผลกขำวขุ่นของยำนอนหลับที่นอนก้น งอยู ่

นกร เพำ อำหำร  หรออำจ งอยู่ที่อ่น  อีกอย่ำงที่เรียกว่ำ 

ผลข้ำงเคียง หรออำกำรส สม ่ง ม่มีทำงรู้ตัวก่อน เพรำ วัย 

ยังแขงแรงพอ ส พรั่งพร้อมกำรรองรับ

  นางสาวไฉนในวัยนั้นประหลาดใจกับผลึกขาวขุ่นที่ปรากฏอยู่ 

ต่อหน้าต่อตาประมาณ ๓  - ๔ ผลึก    รูปร่างยาวเล็กขนาดเท่ากับ 

เล็บของนิ้วก้อยผู้ห ิง หยิบขึ้นมาพิจารณาดูการสะสมจนตกค้าง

  เจ้าหล่อนลืมกดดูว่า แข็งหรือเปราะ หากใจคิดว่าการกลาย 

เป็นผลึก มันต้องแข็งสิ และ ังค้างมานานปานนั้น

  เลิกยานอนหลับได้แล้วคราวนั้น


