
오늘 하루만

자신에게 말해주십시오:
오늘 하루만 나의 생각들은 약물 없이 나의 회복

과, 생활과 인생을 즐기는데 있으리라.
오늘 하루만 나는 나를 믿어 내 회복을 도우려 

하는 NA의 누군가를 믿을 것이다.
오늘 하루만 나는 프로그램을 지킬 것이다. 나

는 내 능력의 최선을 다해 따르도록 노
력하겠다.

오늘 하루만, NA를 통해, 더 나은 삶의 관점을 
가지도록 노력할 것이다.

오늘 하루만 나는 두려워하지 않을 것이며,  
나의 생각들은 약물을 사용하지 않고 
새로운 삶의. 방식을 찾아낸 사람들과의  
나의 새로운 유대 관계에 있을 것이다.  
그러한 방식을 따르는 한, 나는 두려울  
것이 없다. 

NA의 프로그램을 시작하게 되었을 때, 우리는 
우리의 삶을 신의 보살핌에 맡기기로 결심 했습니
다. 이러한 내맡김은 과거의 짐과 미래에 대한 두
려움을 덜어줍니다. 오늘이라는 선물은 올바른 관
점을 갖는 현재입니다. 우리는 현재의 삶을 있는 
그대로 받아들이고 즐겨야 합니다. 우리가 오늘
이란 현실을 받아들이기 거부 할 때, 우리 마음 속
의 신에 대한 우리의 믿음을 부정하고 있는 것입
니다. 이것은 더 많은 고통만 가져올 수 있습니다.

우리는 오늘이 아무런 보장도 없는 선물이라는 
것을 압니다. 이것을 염두에 두면, 과거와 미래는 
무의미하며, 그리고 우리의 오늘 현재 행동의 중
요성이  우리를 위한 현실이 됩니다. 이것이 우리
의 삶을 단순하게 합니다.

우리의 생각을 오늘에 집중하면, 약물에 대한 
악몽이 사라지고 새로운 현실의 여명에 무색해 집
니다. 우리는 우리가 고민할 때, 회복중인 또 다른 
중독자에게 우리의 감정에 대해 털어놓을 수 있다
는 것을 알게 됩니다. 우리의 과거를 다른 중독자
들과 나누면서 우리가 남다른 것은 아니며 공통적
인 유대감을 나누는 것임을 깨닫습니다.  다른 NA 
회원들에게 이야기하는 것이 우리 현재의 갖가지 
시련과 고난을 그들과 나누는 것인지 아니면, 그
들의 것을 우리와 나누도록  하게 하는 것인지는 
우리의 신이 우리를 통해 행하시는 방법입니다.

만약 오늘 우리가 단약상태이고, 우리의 신과 
NA의 동료 곁에 가까이 있다면 우리는 두려워할 

필요가 없습니다. 신은 우리의 지난 잘못들을 용
서하셨고, 내일은 아직 오지 않았습니다. 명상과 
도덕적 검토는 오늘 하루 내내 마음의 평정과 지
침을 얻도록 하는데 도움을 줄 것입니다. 우리는 
오늘을 극복할 수 있는 능력을 주시는 내가 이해
한 대로의 신, 그 신께 감사 드리기 위하여 일상을 
떠나 잠시 시간을 냅니다.

“오늘 하루만”은 약물을 완전히 끊는 것뿐만
이 아닌 우리 삶의 모든 영역들에 적용합니다. 현
실은 매일 해결 되어야만 합니다. 우리 중 대다수
가 신은 우리가 오늘 할 수 있는 일을 하는 것 보
다 그 이상을 우리에게 기대하지 않는다고 생각
합니다.

NA의 12단계 프로그램을 실천하는 것은 우리 
삶에 새로운 전망을 주었습니다. 오늘, 우리는 더 
이상 우리가 어떤 사람인지에 대한 변명을 할 필
요가 없습니다. 일상적인 신과의 접촉은 이전에는 
결코 채워줄 수 없었던 마음 속의 빈자리를 채워 
줍니다. 우리는 현재의 삶에서 충족감을 느낄 수 
있습니다. 우리를 인도하시는 신과 더불어 약물을 
사용하고 싶은 욕구를 잃어버립니다. 완벽함은 오
늘의 목표가 아닙니다. 우리는 적당함으로 잘 해
낼 수 있습니다.

어떤 중독자라도 하루 동안 단약 상태로 있는 
것은 기적이라는 것을 기억하는 것이 중요합니다. 
모임에 나가고, 단계들을 실천하며, 매일의 명상, 
그리고 프로그램에 참석한 사람들과의 대화는 영
적인 건강함을 유지하기 위해서 우리가 하는 일들 
입니다. 책임 있는 생활이 가능 합니다.

우리는 외로움과 두려움을 동료에 대한 애정과 
새로운 삶의 방식의 보장으로 대체 할 수 있습니
다. 우리는 결코 다시는 혼자가 될 필요가 없습니
다. NA에서, 우리는 여태껏 생각할 수 있던 것보
다 더 많은 진정한 친구들을 사귀게 되었습니다. 
자기연민과 분노는 관용과 믿음으로 대신하게 됩
니다. 우리가 필사적으로 추구하던  자유와 마음
의 평온 그리고 행복이 주어집니다.

좋고 나쁜 많은 일들이 하루에 생깁니다. 우
리가 양쪽 일 모두에 감사하는 시간을 갖지 않으
면 아마도 우리는 우리를 성장하도록 돕는 무언
가를 놓치게 될지도 모릅니다. 우리의 삶의 원칙
들은 우리가 그것들을 이용할 때  회복의 길로 우
리를 인도할 것입니다. 우리는 매일의 일상 속에
서 그렇게 계속 하는 것이 필요하다는 것을 알게 
됩니다.
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