
สําหรับวันนี้

จงบอกกับตัวเองว�า

สําหรับวันนี้ ฉันจะคํานึงถึงเร่ืองการฟ��นสภาพของฉัน การใช�ชีวิต

และการอยู�อย�างมีความสุขโดยไม�ต�องใช�ยาเสพติด

สําหรับวันนี้ ฉันจะมีศรัทธาต�อคนในเอ็นเอที่เชื่อมั่นในตัวฉันและ

ต�องการจะช�วยเหลือฉันฟ��นสภาพ

สาํหรบัวันนี ้ฉนัจะเรยีนรู�กระบวนการฟ��นสภาพ และพยายามจะทํา

ตามทุกขั้นตอนอย�างสุดความสามารถ

สําหรับวันน้ี ด�วยความช�วยเหลือของเอ็นเอ ฉันจะเปลี่ยนแปลงมุม

มองเกี่ยวกับตัวเองให�ดีขึ้น

สําหรับวันน้ี ฉันจะไม�รู�สึกหวาดกลัว ฉันจะคิดถึงแต�เพ่ือนใหม�ๆ คน

ที่ไม�ใช�ยาเสพติด และคนทีพ่บกบัวถิชีวีติแบบใหม� เพราะตราบ

ใดทีฉ่นัยงัคงใช�ชวีติตามวถิีใหม�นี ้ฉนัก็ไม�มอีะไรต�องกลวั

เม่ือพวกเรามาเข�าร�วมโปรแกรมของสมาคมผู�ติดยาเสพติด

นิรนาม เราได�ตัดสินใจมอบชีวิตของเราให�อยู�ในความดูแลของ         

สิง่ท่ีเหนอืกว�าตัวเรา การยอมจาํนนนีช้�วยแบ�งเบาภาระในอดตีและ

ความกลัวในอนาคต ของขวัญของวันน้ีคือการได�มีทัศนคติที่ดี            

พวกเรายอมรับและใช�ชีวิตในวันน้ีให�ดีที่สุด เมื่อใดที่เราไม�ยอมรับ

ในความเป�นจริง ณ ป�จจุบัน นั่นหมายความว�า เราละทิ้งความเชื่อ

มั่นของพวกเราในส่ิงท่ีเหนือกว�าตัวเรา ซึ่งจะนํามาซึ่งความทุกข�

ทรมานใจมากขึ้นไปอีก 

พวกเราเรียนรู�ว�า วันนี้คือของขวัญท่ีไม�มีหลักประกัน และอดีต

กบัอนาคตกจ็ะไม�มคีวามหมายไปโดยปรยิาย และการลงมอืกระทํา

ในวันนี้ก็จะเป�นรูปธรรมมากข้ึน และยังช�วยทําให�ชีวิตของเราง�าย

ขึ้นอีกด�วย

เม่ือใดท่ีเราพุ�งความสนใจของเราไปท่ีวันน้ี ฝ�นร�ายท่ีเกิดจากยา

เสพติดกจ็ะค�อยๆ มลายหายไป พร�อมกบัรุ�งอรณุของอนาคตทีส่ดใส 

พวกเราค�นพบว�า เวลาทีพ่วกเรามปี�ญหา เราสามารถหนัหน�าเข�าหา

เพือ่นผู�ตดิยาเสพตดิทีฟ่��นสภาพคนอ่ืนได� เพราะการทีเ่ราได�แบ�งป�น

เร่ืองราวในอดีตของเรากับเพื่อนผู�ติดยาเสพติดคนอ่ืนๆ ทําให�เรา

รู�สึกว�า เราไม�ใช�คนเดียวท่ีประสบป�ญหาเช�นนี้ การได�พูดคุยกับ

สมาชิกคนอื่นๆ ในเอ็นเอ ไม�ว�าจะเป�นการแบ�งป�นเร่ืองราวความ

ยากลาํบากท่ีเราต�องประสบในช�วงเวลาท่ีเราตดิยาเสพติด หรือการ

รบัฟ�งเร่ืองราวของพวกเขา ถอืเป�นวิธทีีส่ิง่ศักด์ิสทิธ์ิดาํเนนิการผ�าน

ตัวเรา

พวกเราไม�มีอะไรให�ต�องกลัวถ�าหากวันน้ีเราหยุดใช�ยาเสพติด 

ได�อยู�ใกล�ชิดกับสิ่งที่เหนือกว�าตัวเรา และเพื่อนๆ ของเราที่เอ็นเอ 

สิง่ทีเ่ราศรัทธาได�ให�อภยักบัความผดิพลาดในอดีตของพวกเรา และ

พรุ�งนีก้ย็งัมาไม�ถงึ การน่ังสมาธแิละการทาํบันทกึประจาํวันจะช�วย

ทาํให�เรารู�สกึสงบใจและช�วยเป�นเขม็ทศิให�เราใช�ชวีติอยู�ได�ในทกุวัน 

แต�ละวัน เราควรสละเวลาสักสองสามนาที เพื่อขอบคุณสิ่งที่เรา

ศรัทธาที่ให�พละกําลังเพื่อให�เราใช�ชีวิตในทุกๆ วันนี้ได�

“สําหรับวันนี้” สามารถนําไปประยุกต�ใช�ได�กับทุกคน ไม�ใช�แค�

กับผู�ที่เลิกยาเท�าน้ัน สิ่งแรกคือ เราควรยอมรับในความเป�นจริง

ก�อน พวกเราหลายคนรู�สึกว�า สิ่งที่เราศรัทธาคาดหวังให�พวกเรา

ทําทุกอย�างในวันนี้ให�ดีที่สุดเท�าที่เราจะทําได� 

การได�เข�าร�วมโปรแกรมของเอ็นเอทั้ง 12 ขั้นตอน ทําให�เราได�

มีทัศนคติใหม�ๆ ต�อชีวิตของเรา ณ วันน้ี พวกเราไม�จําเป�นต�อง

ป�ดบังตัวตนของเราอีกต�อไป การที่เราได�ติดต�อกับส่ิงที่เหนือกว�า

ตวัเราเป�นประจาํทุกวันช�วยเติมเต็มชีวติเราอย�างที่ไม�เคยเป�นมาก�อน 

เราค�นพบส่ิงเติมเต็มในการใช�ชีวิตในวันน้ี และด�วยการช�วยนําทาง

ของสิ่งที่เหนือกว�าตัวเรา ความต�องการที่จะใช�ยาเสพติดก็หมดไป 

ความสมบรูณ�แบบไม�ใช�เป�าหมายของเราอกีต�อไป ในเมือ่เราสามารถ

พอใจกับความเป�นอยู�อย�างพอเพียงได� 

สิ่งสําคัญส่ิงหนึ่งท่ีควรจะจําไว�ก็คือ ผู�ติดยาเสพติดท่ีไม�ใช�          

ยาเสพติดเพียงหนึ่งวันก็เป�นปาฏิหารย�แล�ว การเข�าร�วมประชุม 

ปฏิบัติตามขั้นตอนต�างๆ นั่งสมาธิทุกวัน และพูดคุยกับผู�คนที่เข�า

ร�วมโปรแกรมเช�นเดียวกันเป�นสิง่ทีพ่วกเราทาํเพ่ือบาํรงุรกัษาสภาพ

จิตวิญญาณของเราให�สมบูรณ�ไปด�วย การใช�ชีวิตอย�างมีความ         

รับผิดชอบเป�นไปได� 

เราสามารถแทนที่ความเหงาและความกลัวด�วยความรักจาก

เพ่ือนๆ และความม่ันคงท่ีได�จากวิถชีวีติแบบใหม� เราไม�จาํเป�นต�อง

อยู�อย�างโดดเดี่ยวอีกต�อไป เราพบเพื่อนแท�ได�มากกว�าที่คิดจาก

สมาคมแห�งน้ี ความเวทนาตนเองและความขุ�นข�องหมองใจจะถูก

แทนที่ด�วยการยอมรับความคิดเห็นของผู�อื่นและความศรัทธา            

ในท่ีสดุ พวกเราก็ได�อสิรภาพ ความสงบใจ และความสขุ ทีพ่วกเรา

ใฝ�หากันมานาน

ในวันๆ หนึ่ง มีเรื่องราวเกิดขึ้นมากมาย ทั้งเรื่องดีและร�าย ถ�า

หากเราไม�ใช�เวลาท้ังหมด ชื่นชมเรือ่งราวต�างๆ ขณะท่ีเรายังมีชีวติ

อยู� บางทีเราอาจจะพลาดบทเรียนสําคัญที่จะสอนให�เราเติบโตไป

ก็ได� หลักปฏิบัติในการใช�ชีวิตจะช�วยนําทางให�เราผ�านพ�นช�วงเวลา

ฟ��นสภาพของเราไปได� และมันเป�นส่ิงสําคัญมากทีเ่ราจะปฏบิตัติาม

อย�างเคร�งครัด 
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