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กิติติกิรรมประกาศ

    การเยีียวยาผ่่านพระผู้้�ช่่วยให้้รอด: คู่่�มืือการบำำ�บััด 12 ขั้้ �น
ตอนของโปรแกรมบํําบััดการเสพติดิ  ได้ป้รับัเปลี่่�ยน 
12 ขั้้ �นตอนดั้้ �งเดิมิของกลุ่่�มผู้้�ติดิสุุราเรื้้ �อรังันิิรนามโลก 
(Anonymous World Services, Inc.) ให้้อยู่่� ในกรอบของ
หลัักคํําสอน หลัักธรรม และความเชื่่�อของศาสนจัักรของ
พระเยซููคริสิต์แ์ห่่งวิสุิุทธิิชนยุุคสุดท้้าย มีีหลัักการ 12 ขั้้ �น
ตอนดั้้ �งเดิมิระบุุไว้ด้้า้นล่่างนี้้ � ส่่วนหลัักการ 12 ขั้้ �นตอนที่่� ใช้้
ในโครงการนี้้ �จะปรากฏตลอดทั้้ �งคู่่�มืือเล่่มนี้้ �

  หลัักการ 12 ขั้้ �นตอนนี้้ � ได้ร้ับัอนุุญาตให้้พิิมพ์์ซ้ำำ ��และ
ดัดัแปลงโดยกลุ่่�มผู้้�ติดิสุุราเรื้้ �อรังันิิรนามโลก (Alcoholics 
Anonymous World Services, Inc. หรืือ AAWS) การ
อนุุญาตให้้พิิมพ์์ซ้ำำ ��และปรับัเปลี่่�ยนหลัักการ 12 ขั้้ �นตอนไม่่
ได้ห้มายความว่า่ AAWS ได้ต้รวจสอบหรืือรับัรองเน้ื้�อหา
ของส่ิ่�งพิิมพ์์นี้้ � หรืือ AAWS ต้อ้งเห็็นด้ว้ยกัับความคิดิเห็็น
ที่่�แสดงในที่่�นี้้ � กลุ่่�มผู้้�ติดิสุุราเรื้้ �อรังันิิรนาม  (Alcoholics 
Anonymous หรืือ AA) เป็็นโครงการบำำ�บััดจากอาการ
ติดิสุุราเท่่านั้้ �น การนำำ�หลัักการ 12 ขั้้ �นตอนไปใช้้ร่ว่มกัับ
โปรแกรมหรืือกิิจกรรมที่่�มีีรููปแบบ มาจากกลุ่่�มผู้้�ติดิสุุรา
เรื้้ �อรังันิิรนาม แต่่ ใช้้ ในการแก้้ ไขปัญหาด้า้นอื่่�นหรืือใช้้ ใน
บริบิทอื่่�นที่่� ไม่่ ใช่่กลุ่่�มผู้้�ติดิสุุราเรื้้ �อรังันิิรนาม จะไม่่ถืือว่า่มีี
ความเกี่่�ยวข้้องกััน นอกจากนี้้ � แม้้ AA จะเป็็นโครงการทาง
วิญิญาณ แต่ ่AA ไม่่ ใช่่ โครงการทางศาสนา ดังันั้้ �น AA จึึง
ไม่่มีีส่วนเกี่่�ยวข้้องหรืือเข้้าร่ว่มกัับลััทธิิ นิิกาย หรืือความเชื่่�อ
ทางศาสนาใดเป็็นการเฉพาะ

  12 ขั้้ �นตอนของกลุ่่�มผู้้�ติดิสุุรานิิรนาม:

	 1.	เรายอมรับัว่า่เราไม่่มีีอำำ�นาจเหนืือแอลกอฮอล์์ และเราไม่่
สามารถควบคุมุชีีวิติของตนเองได้้

	 2.	เราเชื่่�อว่า่อำำ�นาจที่่�ยิ่่�งใหญ่่กว่า่เราจะสามารถฟ้ื้�นฟูู ให้้เรา
กลัับสู่่�สภาพปกติิได้้

	 3.	เราตัดัสิินใจที่่�จะมอบชีีวิติและจิิตใจเราไว้ภ้ายใต้ก้ารดููแล
ของส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ตามที่่�เราเข้้าใจส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�

	 4.	เราทำำ�การสำำ�รวจความผิิดชอบชั่่�วดีี ในตัวัเราอย่่างกล้้า
หาญและถี่่�ถ้้วน

	 5.	เรายอมรับัต่อ่ส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ต่อ่ตัวัเราเอง และต่อ่ผู้้�อื่่�นใน
ความผิิดที่่�แท้้จริงิของเรา

	 6.	เราพร้อ้มแล้้วโดยสิ้้ �นเชิิงที่่�จะให้้ส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ขจััดความ
ประพฤติทิี่่�เสื่่�อมเสีียเหล่่านี้้ �

	 7.	เราอ้้อนวอนอย่่างอ่่อนน้อมและด้ว้ยความรู้้�สึกสำำ�นึก ขอ
ให้้ส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ขจััดข้้อบกพร่อ่งของเรา

	 8.	เราทำำ�รายชื่่�อผู้้�ที่่�เราเคยทำำ�ความเสีียหายให้้ และเต็็มใจที่่�
จะชดใช้้ ให้้แก่่พวกเขาทั้้ �งหมด

	 9.	เราชดใช้้ ให้้แก่่พวกเขาเหล่่านั้้ �นโดยตรงเท่่าที่่�จะเป็็นไป
ได้ ้ยกเว้น้ในกรณีีที่่�การกระทำำ�ดังักล่่าวอาจเป็็นอัันตราย
แก่่พวกเขาหรืือผู้้�อื่่�น

	10.	เราสำำ�รวจตนเองอยู่่�เสมอและยอมรับัทัันทีีเมื่่�อเราผิิด

	11.	เราสวดภาวนาและตั้้ �งจิิตให้้เป็็นสมาธิิ เพื่่�อจะได้สั้ัมผััส
กัับส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�อย่่างมีีสติติามที่่�เราเข้้าใจส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 
ภาวนาขอทราบความประสงค์ข์องส่ิ่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�และขอ
พลัังที่่�จะกระทำำ�ตามนั้้ �นให้้สำำ�เร็จ็ลุุล่่วง

	12.	เมื่่�อเราได้ร้ับัผลสำำ�เร็จ็จากการทำำ�ตามขั้้ �นตอนเหล่่า
นี้้ � และเกิิดการตื่่�นรู้้�ทางวิญิญาณแล้้ว เราจะพยายาม
ถ่่ายทอดส่ิ่�งเหล่่านี้้ � ให้้ผู้้�ติดิสุุราคนอื่่�นได้ท้ราบ และนำำ�
หลัักการเหล่่านี้้ � ไปปฏิิบััติิ ในกิิจวัตัรทุุกอย่่างของเรา
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  การเยียีวยาผ่่านพระผู้้�ช่่วยให้้รอด: โปร
แกรมบํําบััดการเสพติดิ
  12 ขั้้�นตอน
    ข้ั้ �นตอนท่ี่� 1:  ยอมรับัว่า่ตัวัเราไม่่มีีพลัังที่่�จะเอาชนะส่ิ่�งที่่�เรา
เสพติดิ และชีีวิติเราอยู่่� ในภาวะที่่�จััดการไม่่ได้้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 2:  เชื่่�อว่า่เดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้าสามารถ
ฟ้ื้�นฟููสุขภาพทางวิญิญาณของเราให้้สมบููรณ์ ได้้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 3:  ตัดัสิินใจมอบเจตนารมณ์์และชีีวิติของเราให้้
อยู่่� ในความดููแลของพระผู้้�เป็็นเจ้้า พระบิิดานิิรันัดร์ ์และ
พระบุุตรของพระองค์ ์พระเยซููคริสิต์์

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 4:  สำำ�รวจและเขีียนความผิิดชอบชั่่�วดีี ในตัวัเรา
อย่่างกล้้าหาญ

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 5:  ยอมรับักัับตนเอง ต่อ่พระบิิดาบนสวรรค์์ ใน
พระนามของพระเยซููคริสิต์ ์ต่อ่สิิทธิิอํํานาจฐานะปุุโรหิิต
ที่่�ถููกต้อ้ง และยอมรับัต่อ่บุุคคลอื่่�น ถึึงความผิิดที่่�แท้้
จริงิของเรา

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 6:  ยิินยอมพร้อ้มใจเต็็มที่่� ให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้า ทรง
ขจััดความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยของเราทั้้ �งหมดออกไป

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 7:  ทููลขอพระบิิดาบนสวรรค์อ์ย่่างนอบน้้อมถ่่อม
ตนให้้ทรงขจััดข้้อบกพร่อ่งของเรา

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 8:  เขีียนรายชื่่�อบุุคคลที่่�เราได้ก้ระทำำ�ผิิดต่อ่พวก
เขา  และเต็็มใจที่่�จะชดใช้้แก่่เขาเหล่่านั้้ �น

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 9:  ชดใช้้ ให้้ โดยตรง เท่่าที่่�จะเอื้้ �ออำำ�นวยได้ ้  แก่่
บุุคคลทั้้ �งหมดที่่�เราเคยกระทำำ�ผิิดไว้้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 10:  สำำ�รวจตนเองอยู่่�เสมอและยอมรับัทัันทีี
เมื่่�อเราผิิด

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 11:  แสวงหาผ่่านการสวดอ้้อนวอนและการ
ไตร่ต่รองเพื่่�อรู้้�ถึึงพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้า และเพื่่�อ
ให้้มีีพลัังในการทำำ�ตามพระประสงค์น์ั้้ �นให้้ลุุล่่วง

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 12:  เมื่่�อมีีการตื่่�นตัวัทางวิญิญาณผ่่านการชดใช้้
ของพระเยซููคริสิต์อ์ัันเป็็นผลมาจากการทํําตามขั้้ �นตอน
เหล่่านี้้ � พึึงแบ่่งปันข่่าวสารนี้้ �กัับผู้้�อื่่�นรวมทั้้ �งปฏิิบััติติามหลััก
ธรรมเหล่่านี้้ � ในทุุกส่ิ่�งที่่�เราทำำ�

﻿
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คำำ�นำำ�

    ไม่่ว่า่ท่่านกำำ�ลัังต่อ่สู้้�กัับภาวะการเสพติดิ หรืือรู้้�จัักคนที่่�กำำ�ลััง
เผชิญปัญหานี้้ � คู่่�มืือเล่่มนี้้ �สามารถเป็็นพรในชีีวิติของท่่านได้ ้
โดยได้ร้ับัอนุุญาตจาก Alcoholics Anonymous ทั้้ �ง 12 ขั้้ �น
ตอนนี้้ � ได้ร้ับัการปรับัให้้สอดคล้้องกัับหลัักคำำ�สอน หลัักธรรม 
และความเชื่่�อของศาสนจัักรของพระเยซููคริสิต์แ์ห่่งวิสุิุทธิิ
ชนยุุคสุดท้้าย ในคู่่�มืือเล่่มนี้้ � ได้น้ํําเสนอขั้้ �นตอนต่า่งๆ ตา
มลํําดับั พร้อ้มทั้้ �งอธิิบายหลัักธรรมพระกิิตติคิุณุที่่�เกี่่�ยวข้้อง 
คู่่�มืือนี้้ �จะช่่วยให้้ท่่านเรีียนรู้้�วิธิีีประยุุกต์์ ใช้้ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ � 
ไม่่ว่า่สภาวการณ์ของท่่านจะเป็็นเช่่นไร ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �จะ
ช่่วยให้้ท่่านมาสู่่�พระคริสิต์แ์ละรับัพรแห่่งการฟ้ื้�นฟููและการ
เยีียวยา

การเสพติดิอาจรวมถึึงการใช้้สารต่า่งๆ เช่่น ยาสููบ สุุรา 
กาแฟ ชา และยาทั้้ �งที่่�ถููกกฎหมายและผิิดกฎหมาย การ
เสพติดิอาจรวมถึึงพฤติกิรรม เช่่น การพนััน การดููสื่่�อลามก 
ตัณัหา พฤติกิรรมทางเพศที่่� ไม่่เหมาะสม วิดิีี โอเกม การ
ใช้้เทคโนโลยีีที่่� ไม่่เหมาะสม และการบริิโภคอาหารที่่� ไม่่ดีี
ต่อ่สุุขภาพ แม้้ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นสุขภาพจะมองว่า่การเสพ
ติดิเป็็นโรคทางกาย แต่่ ในด้า้นกายภาพเป็็นเพีียงส่่วนหนึ่่�ง
ของปัญหาเท่่านั้้ �น การเสพติดิส่่งผลต่อ่จิิตใจ ร่า่งกาย และ
วิญิญาณ ดังันั้้ �นการแก้้ปัญหาจึึงต้อ้งแก้้ ไขทุุกด้า้นของโรค

คู่่�มืือนี้้ � ไม่่ ได้จ้ำำ�กััดเฉพาะการเสพติดิส่ิ่�งใดส่ิ่�งหนึ่่�ง แม้้ผู้้�คน
จะเผชิญกัับปัญหาการเสพติดิที่่�หลากหลาย แต่ห่ลายคนพบ
วิธิีีแก้้ ไขเดีียวกัันผ่่านแนวทางที่่�ระบุุไว้้ ในคู่่�มืือเล่่มนี้้ � คู่่�มืือ
เล่่มนี้้ �เป็็นเอกสารประกอบการฝึึกฝน และเอกสารอ้้างอิิง
สำำ�หรับัผู้้�ที่่�ต้อ้งการฟ้ื้�นฟููตนเองจากการเสพติดิทุุกประเภท 
คู่่�มืือนี้้ �เป็็นเน้ื้�อหาหลัักในการอ่่านที่่� ใช้้ ในการประชุุม
สนับสนุนการบํําบััดการเสพติดิที่่�สนับสนุนโดยศาสนจัักร
ของพระเยซููคริสิต์แ์ห่่งวิสุิุทธิิชนยุุคสุดท้้าย

  ชายหญิิงที่่�เคยประสบกัับผลร้า้ยแรงจากการเสพติดิรููปแบบ
ต่า่งๆ และผ่่านการบํําบััดระยะยาวมาแล้้วได้ช่้่วยพััฒนาคู่่�มืือ
นี้้ �และได้ร้ับัเชิิญให้้แบ่่งปันประสบการณ์ในการประยุุกต์์ ใช้้ 
12 ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ � มุุมมองของพวกเขา (แทนว่า่ “เรา” ใน
คู่่�มืือเล่่มนี้้ �) ใช้้เพื่่�อถ่่ายทอดความทุุกข์์ทรมานจากการเสพ

ติดิและปีีติ ขิองการเยีียวยาและการบํําบััด ท่่านจะได้ร้ับัทั้้ �ง
กำำ�ลัังใจและการสนับสนุนจากบุุคคลเหล่่านี้้ � ผู้้�นํําศาสนจัักร
และผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นการให้้คํําปรึกึษาได้ร้่ว่มกัันเขีียนและ
พััฒนาคู่่�มืือเล่่มนี้้ �เช่่นกััน ภููมิิปัญญาและประสบการณ์ที่่�
ผสมผสานกัันของผู้้�เขีียนมากมายเหล่่านี้้ �เป็็นอีีกหนึ่่�งพยาน
ถึึงความจริงิของการชดใช้้ของพระเยซููคริสิต์แ์ละความเป็็น
ไปได้้ ในการบำำ�บััดจากการเสพติดิ

  เราขอเช้ื้ �อเชิิญท่่านเข้้าร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด (“เรา” หมาย
ถึึง ชายและหญิิงผู้้�เคยเผชิญกัับผลร้า้ยแรงจากการเสพ
ติดิในรููปแบบต่า่งๆ และมีีประสบการณ์ในการบำำ�บััดมา
ยาวนาน) คำำ�แนะนำำ�ในการค้น้หาการประชุุมแบบพบ
หน้้า การประชุุมทางวิดิีี โอ การประชุุมทางโทรศัพท์์ หรืือ
การฟังบรรยายที่่�บัันทึึกไว้ ้(ต้อ้งได้ร้ับัอนุุญาต) มีีอยู่่� ใน
เว็บ็ไซต์์ โปรแกรมบำำ�บััดการเสพติดิ (   AddictionRecovery 
.ChurchofJesusChrist.org   ) อย่่าปล่่อยให้้ความกลััวขััดขวาง
ท่่านจากพรของการเข้้าร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด โปรดทราบ
ว่า่การประชุุมเหล่่านี้้ �เป็็นสถานที่่�แห่่งความเข้้าใจ ความ
หวังั และการสนับสนุน ที่่�ซึ่่�งท่่านจะพบว่า่ตนเองไม่่ได้้ โดด
เดี่่�ยวและท่่านจะพบว่า่การบำำ�บััดจนหายเป็็นปกตินิั้้ �นอยู่่� ใน
วิสัิัยที่่�ทํําได้ ้เราพบว่า่คู่่�มืือนี้้ �มีีประสิิทธิิภาพสููงสุุดสุุดเมื่่�อเรา
ปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนต่า่งๆ ร่ว่มกัับผู้้�อุุปถััมภ์์และอธิิการของ
เรา พวกเราบางคนยัังเข้้ารับัคำำ�แนะนำำ�ในการบำำ�บััดจากผู้้� ให้้
คำำ�ปรึกึษามืืออาชีีพ

การบำำ�บััดจะเริ่่�มเมื่่�อเราซื่่�อสััตย์์และยอมรับัว่า่เราต่อ่สู้้�กัับการ
เสพติดิ สำำ�หรับับางคน การยอมรับัว่า่ตนเองเป็็นผู้้�เสพติดิ
ที่่�อยู่่� ในการประชุุมบำำ�บััด ช่่วยให้้พวกเขาซื่่�อสััตย์์ต่อ่ตนเอง 
และตระหนัักได้ว้่า่การเสพติดินั้้ �นร้า้ยแรงเพีียงใด อย่่างไร
ก็็ตาม เราควรระมััดระวังัว่า่ส่ิ่�งนี้้ � ไม่่ ได้จ้ำำ�กััดความหวังัหรืือ
ความวางใจในพระผู้้�เป็็นเจ้้า หากเรานิิยามตนเองว่า่เป็็น
เพีียงผู้้�เสพติดิ เราอาจปฏิิเสธความจริงิโดยไม่่ตั้้ �งใจว่า่พระ
เยซููคริสิต์ท์รงสามารถเยีียวยาเราและเปลี่่�ยนแปลงตัวัตน
ของเราได้ ้ในการบำำ�บััด เราทุุกคนต้อ้งหาสมดุลุระหว่า่งการ
ยอมรับัความจริงิเกี่่�ยวกัับพลัังของการเสพติดิ ขณะเดีียวกััน
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ก็็ต้อ้งวางใจว่า่พระเยซููคริสิต์ท์รงสามารถฟ้ื้�นฟููสุขภาพทาง
วิญิญาณของเราให้้กลัับมาสมบููรณ์ ได้้

  หากท่่านรู้้�สึกว่า่อาจติดิส่ิ่�งเสพติดิและมีีความปรารถนาแม้้
เพีียงเล็็กน้อยที่่�จะหลุุดพ้้น หรืือหากท่่านเต็็มใจพััฒนา
ความปรารถนานั้้ �น เราขอเช้ื้ �อเชิิญท่่านให้้เข้้าร่ว่มกัับเราใน
การศึกษาและประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมพระกิิตติคิุณุของพระ
เยซููคริสิต์ท์ี่่�ระบุุไว้้ ในคู่่�มืือเล่่มนี้้ � หากท่่านเดินิตามเส้้นทาง
นี้้ �ด้ว้ยใจจริงิ ท่่านจะพบพลัังอํํานาจในพระเยซููคริสิต์ท์ี่่�จะ
บำำ�บััดตนเองจากการเสพติดิ

  เอ็็ลเดอร์์ โรเบิิร์ต์ ดีี. เฮลส์อธิิบายว่า่ “การเสพติดิเป็็นความ
ปรารถนาของมนุุษย์์ปุุถุุชน และจะไม่่มีีวันัเพีียงพอ ส่ิ่�งนี้้ �
คืือความปรารถนาที่่� ไม่่รู้้�จัักพอ” (“การเป็็นผู้้�เลี้้ �ยงชีีพที่่�มอง
การณ์ ไกลทั้้ �งทางโลกและทางวิญิญาณ ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 
2009, 10)

  จากนั้้ �นท่่านได้อ้ธิิบายความรู้้�สึกที่่�ผู้้�เสพติดิจำำ�นวนมาก
ปรารถนาจะรู้้�สึก “แต่่ ในฐานะบุุตรธิิดาของพระผู้้�เป็็นเจ้้า 
ความหิิวโหยที่่�สุุดของเราและส่ิ่�งที่่�เราควรแสวงหาคืือส่ิ่�งที่่�
พระเจ้้าเท่่านั้้ �นทรงสามารถให้้ ได้—้ความรักัของพระองค์ ์สํํา
นึึกในคุณุค่า่ของพระองค์ ์ความมั่่�นคงของพระองค์ ์ความ
เชื่่�อมั่่�นของพระองค์ ์ความหวังัของพระองค์์ ในอนาคต และ
ความเชื่่�อมั่่�นในความรักัของพระองค์ ์ซึ่่�งทํําให้้เรามีีปีีติ นิิิรันั
ดร์ ์(“การเป็็นผู้้�เลี้้ �ยงชีีพที่่�มองการณ์ ไกลทั้้ �งทางโลกและทาง
วิญิญาณ ,” 10)

  แม้้ระหว่า่งจุุดที่่�เรายืืนอยู่่�กัับจุุดหมายปลายทางที่่�เรา
ปรารถนา ดููเหมืือนจะเป็็นไปได้ย้าก แต่่ โปรแกรมบำำ�บััดการ
เสพติดิและคู่่�มืือเล่่มนี้้ � ได้ช่้่วยให้้ผู้้�คนมากมายเดินิทางบน
เส้้นทางจากการเสพติดิไปสู่่�การบำำ�บััด และนั่่�นก็สามารถ
ช่่วยท่่านได้เ้ช่่นกััน

﻿
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﻿บทนำำ�

อัันดับัแรก เราขอให้้ท่่านรู้้�ว่า่ยัังมีีความหวังัที่่�จะฟ้ื้�นฟููจากการ
เสพติดิ (“เรา” หมายถึึง ชายหญิิงที่่�เคยประสบกัับผลร้า้ย
แรงจากการเสพติดิรููปแบบต่า่งๆ และผ่่านการบํําบััดระยะ
ยาว) เราเคยประสบความโศกเศร้า้อัันใหญ่่หลวง แต่เ่ราได้้
เห็็นพลัังของพระผู้้�ช่วยให้้รอดที่่�เปลี่่�ยนความพ่่ายแพ้้ที่่�เลว
ร้า้ยที่่�สุุดของเราให้้กลายเป็็นชัยชนะอัันรุ่่�งโรจน์์ ครั้้ �งหนึ่่�ง
เราเคยอยู่่�กัับภาวะซึึมเศร้า้ ความวิติกกัังวล ความกลััว และ
ความโกรธที่่�คอยบั่่�นทอนในทุุกวันั แต่ต่อนนี้้ �เราได้สั้ัมผััส
กัับกัับปีีติ แิละสัันติสุิุข เราได้เ้ห็็นส่ิ่�งอััศจรรย์์ทั้้ �งในชีีวิติ
ของเราเอง และในชีีวิติของผู้้�อื่่�นที่่�เคยติดิอยู่่� ในวังัวนของ
การเสพติดิ

  เราต้อ้งแลกด้ว้ยความเจ็็บปวดและทนทุุกข์์อย่่างร้า้ยแรง
เพราะการเสพติดิของเรา แต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าประทานพรแก่่
เรา ขณะที่่�เราดํําเนิินการในแต่ล่ะก้้าวเพื่่�อบำำ�บััด เราเริ่่�มมอง
ตัวัเราเป็็นบุุตรธิิดาที่่�รักัของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อมีีการตื่่�นตัวั
ทางวิญิญาณ  แล้้ว เรามุ่่�งมั่่�นพััฒนาความสััมพัันธ์์ของเรากัับ
พระบิิดาบนสวรรค์ ์พระเยซููคริสิต์พ์ระบุุตรของพระองค์ ์
ตัวัเราเอง และผู้้�อื่่�นในทุุกๆ วันั สรุปุแล้้ว พระผู้้�ช่วยให้้รอด
ทรงทํําเพื่่�อเราในส่ิ่�งที่่�เราทํําด้ว้ยตนเองไม่่ได้้

  บางคนคิดิว่า่การเสพติดิเป็็นแค่นิ่ิสััยไม่่ดีีที่่�เราสามารถ
เอาชนะได้ด้้ว้ยพลัังใจเพีียงอย่่างเดีียว แต่เ่รากลัับพึ่่�งพิิง

พฤติกิรรมหรืือสารเสพติดิบางอย่่างจนมองไม่่เห็็นทางที่่�จะ
เลิิกได้ ้เราสููญเสีียมุุมมองและความรู้้�สึกถึึงส่ิ่�งสำำ�คัญัอื่่�นๆ ใน
ชีีวิติของเรา ไม่่มีีอะไรสํําคัญัไปกว่า่การสนองความต้อ้งการ
อัันสิ้้ �นหวังัของเรา เมื่่�อเราพยายามหยุุด เราต้อ้งเผชิญกัับ
อาการอยากทั้้ �งทางร่า่งกาย จิิตใจ และ อารมณ์์อย่่างรุนุแรง 
เมื่่�อเรายอมจํํานนต่อ่ความอยากและการเสพติดิ ความ
สามารถในการใช้้สิิทธิ์์�เสรีีของเราก็็ลดลงหรืือถููกจํํากััด 
ประธานบอยด์ ์เค. แพคเกอร์ส์อนว่า่ “การเสพติดิสามารถ
ตัดัขาดความประสงค์ข์องมนุุษย์์และทํําให้้สิิทธิ์์�เสรีีทางศีีล
ธรรมเป็็นโมฆะ” (“ Revelation in a Changing World ,” 
﻿Ensign , Nov. 1989, 14)

  เราเริ่่�มกระบวนการบำำ�บััดด้ว้ยความอ่่อนน้อมถ่่อมตนและ
ความซื่่�อสััตย์์ โดยการทููลขอความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้า
และ ผู้้�อื่่�น ตลอดจนปฏิิบััติติามแนวทางที่่�ระบุุไว้้ ในคู่่�มืือ
เล่่มนี้้ � การบํําบััด 12 ขั้้ �นตอนสอนเราให้้รู้้�วิธิีีประยุุกต์์ ใช้้พระ
กิิตติคิุณุของพระเยซููคริสิต์ก์ัับชีีวิติเรา ประธานเจฟฟรีีย์์ 
อาร์.์ ฮอลแลนด์ก์ล่่าวว่า่: “ท่่านกำำ�ลัังสู้้�รบกัับปีี ศาจร้า้ยแห่่ง
การเสพติดิหรืือเปล่่า—บุุหรี่่�หรืือยาเสพติดิหรืือการพนััน
หรืือ . . . สื่่�อลามก? . . . ไม่่ว่า่ท่่านจะต้อ้งใช้้กระบวนการ
อื่่�นใดก็็ตามเพื่่�อแก้้ ไขปัญหาเหล่่านี้้ � ก่่อนอื่่�น  จงมาสู่่�พระ
กิิตติคิุณุของพระเยซููคริสิต์”์ (“ แตกสลายแต่ซ่่่อมได้ ้,” เลีีย
โฮนา , พ.ค. 2006, 85)
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  ขั้้ �นตอนที่่� 1–3 สอนเราถึึงวิธิีี ใช้้ศรัทัธาในพระบิิดาบนสวรรค์์
และพระเยซููคริสิต์ ์ขั้้ �นตอนที่่� 4–9 นํําเราผ่่านขั้้ �นตอนการก
ลัับใจอย่่างสมบููรณ์ ขั้้ �นตอนที่่� 10–12 กระตุ้้�นให้้เรามีีความ
รับัผิิดชอบ แสวงหาการนํําทางและพลัังอํํานาจจากเบื้้ �องบน
เพื่่�ออยู่่�บนเส้้นทางพัันธสัญญา แบ่่งปันปาฏิิหาริยิ์์ที่่�เข้้ามาใน
ชีีวิติเรากัับผู้้�อื่่�น และอดทนจนกว่า่ชีีวิติจะหาไม่่

  พวกเราหลายคนที่่�กํําลัังอยู่่� ในช่วงบํําบััดยัังคงเข้้าร่ว่มโปรแก
รมบํําบััดการเสพติดิ เราพบการสนับสนุนอย่่างมากในความ
มุ่่�งมั่่�นที่่�จะรักัษาอิิสรภาพของเราจากการเสพติดิ และเราได้้
รับัพรเมื่่�อพยายามช่่วยผู้้�อื่่�นที่่�อยู่่� ในพัันธนาการของการเสพ
ติดิ เราเชื่่�อมั่่�นว่า่เราได้ร้ับัการเปลี่่�ยนแปลงผ่่านการชดใช้้
ของพระเยซููคริสิต์ ์เหมืือนชาวแอนไท-นีี ไฟ-ลีี ไฮในพระ
คัมัภีีร์ม์อรมอน (ดูู  แอลมา 24:17–19 ) เราได้ร้ับัการเยีียวยา
และการเปลี่่�ยนแปลงในธรรมชาติวิิสัิัยของเราผ่่านพระคุณุ
และเดชานุุภาพของพระเยซููคริสิต์ ์เราไม่่อยากสููญเสีียของ
ประทานนั้้ �น ด้ว้ยเหตุนุี้้ � เราจึึงเลืือกที่่�จะจดจำำ�ว่า่เราพึ่่�งพา
พระองค์์ โดยสมบููรณ์ทุุกวันั ตลอดระยะเวลาที่่�เราเข้้าร่ว่ม
โปรแกรมบำำ�บััดการเสพติดิ เราได้ร้ับัการย้ำำ ��เตืือนอยู่่�เสมอว่า่
ส่ิ่�งเสพติดิมีีพลัังร้า้ยแรง และหากเราละเลยความจริงิเหล่่านี้้ � 
เราอาจกลัับไปเสพติดิอีีก แทนที่่�จะหัันไปหาพระผู้้�เป็็นเจ้้า 
ความปรารถนาของเราคืือรักัษาส่ิ่�งที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าประทาน
แก่่เราด้ว้ยความกรุณุา

  หากท่่านรู้้�สึกติดิส่ิ่�งเสพติดิและมีีความปรารถนาแม้้เพีียง
เล็็กน้อยที่่�จะหลุุดพ้้นและเต็็มใจที่่�จะ “ทดลอง” พระวจนะ
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ( แอลมา 32:27 ) เราเช้ื้ �อเชิิญให้้ท่่านร่ว่ม
กัับเราในการศึกษาและประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมพระกิิตติคิุณุ
ของพระเยซููคริสิต์ต์ามที่่�สอนในคู่่�มืือเล่่มนี้้ � ประสบการณ์
ของเราแสดงให้้เห็็นว่า่หากท่่านเดินิตามเส้้นทางนี้้ �ด้ว้ย
ความจริงิใจ ท่่านจะพบพลัังที่่�ต้อ้งใช้้บํําบััดการเสพติดิ พลััง
อำำ�นาจนี้้ �เรีียกว่า่พระคุณุ “พระคุณุของพระผู้้�เป็็นเจ้้าช่่วย
เราได้ทุุ้กวันั อีีกทั้้ �งเสริมิกํําลัังให้้เราทํํางานดีีที่่�เราทํําเองไม่่
ได้”้ (Topics and Questions, “ Grace ,” คลัังค้น้คว้า้พระ
กิิตติคิุณุ) เมื่่�อท่่านประยุุกต์์ ใช้้แต่ล่ะขั้้ �นตอนใน 12 ขั้้ �นตอน
อย่่างซื่่�อสััตย์์ พระผู้้�ช่วยให้้รอดจะทรงเสริมิกำำ�ลัังท่่านและ
ท่่านจะ “รู้‍‍��จัักสัจจะ และสัจจะ จะทำำ�ให้้ท่่านเป็็นไท” ( ยอห์์น 
8:32 )

  เรารู้้�ด้ว้ยประสบการณ์ของเราเองว่า่ท่่านสามารถหลุุดพ้้น
จากโซ่่ตรวนของการเสพติดิได้ ้ไม่่ว่า่ท่่านจะรู้้�สึกสููญเสีียหรืือ
สิ้้ �นหวังัเพีียงใด ท่่านยัังคงเป็็นบุุตรธิิดาของพระบิิดาบน
สวรรค์ผ์ู้้�ทรงเป่ี่� ยมด้ว้ยความรักั หากท่่านไม่่รับัรู้้�ความจริงิข้้อ
นี้้ � หลัักธรรมที่่�อธิิบายในคู่่�มืือนี้้ �จะช่่วยให้้ท่่านค้น้พบความ
จริงินี้้ �อีีกครั้้ �งและฝังลึึกไว้้ ในใจของท่่าน หลัักธรรมเหล่่านี้้ �
จะช่่วยให้้ท่่านมาหาพระคริสิต์แ์ละยิินยอมให้้พระองค์ท์รง
เปลี่่�ยนแปลงท่่าน เมื่่�อท่่านประยุุกต์์ ใช้้ขั้้ �นตอนต่า่งๆ ท่่าน
จะดึงึเดชานุุภาพของพระผู้้�ช่วยให้้รอดมาใช้้และพระองค์จ์ะ
ทรงปลดปล่่อยท่่านจากพัันธนาการ

  พวกเราที่่�อยู่่� ในช่วงบํําบััดเช้ื้ �อเชิิญท่่านด้ว้ยความเห็็นใจ
และความรักัให้้มาร่ว่มกัับเราในชีีวิติอัันรุ่่�งโรจน์์แห่่งความ
หวังั อิิสรภาพ และปีีติ  ิซึ่่�งโอบอุ้้�มไว้้ ในอ้้อมแขนของพระ
เยซููคริสิต์พ์ระผู้้� ไถ่่ของเรา เช่่นเดีียวกัับที่่�เราฟ้ื้�นตัวัได้ ้ท่่าน
ก็็สามารถฟ้ื้�นตัวัและได้ร้ับัพรทั้้ �งปวงจากพระกิิตติคิุณุของ
พระเยซููคริสิต์เ์ช่่นกััน

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนำำ�ขั้้ �นตอนต่า่งๆ มาใช้้ ในชีีวิติประจำำ�วันัอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํํา
ทางและพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การบํําบััดของเราต่อ่ไป โปรดอย่่า
ลืืมทํํางานร่ว่มกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของท่่าน

มุ่�งเน้้นอัตัลักัษณ์์นิิรัันดร์์ของเรา

   เมื่่�อมีีคนถามประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันว่า่จะช่่วยผู้้�ที่่�
ทนทุุกข์์กัับการเสพติดิอย่่างไร ท่่านตอบว่า่ “สอนพวกเขา
ถึึงอััตลัักษณ์์และจุุดประสงค์ข์องพวกเขา” ( ใน แทด อาร์.์ 
คอลลิิสเตอร์,์ “ Our Identity and Our Destiny ” [การให้้
ข้้อคิดิทางวิญิญาณที่่�มหาวิทิยาลััยบริคิัมัยัังก์์ 14 ส.ค. 2012], 
  speeches.byu.edu  ) เราแต่ล่ะคนเป็็นบุุตรธิิดาของพระผู้้�
เป็็นเจ้้าผู้้�ทรงเป่ี่� ยมด้ว้ยความรักั เรารู้้�ว่า่พระองค์ท์รงรักัเรา
และทรงดููแลเราอยู่่�เสมอ

  แต่เ่ราไม่่ได้ค้ิดิเช่่นนี้้ �เสมอไป บางคนเชื่่�อว่า่พระองค์์ ไม่่มีี
อยู่่�จริงิ บางคนไม่่สนใจแต่อ่ย่่างใด บางคนเชื่่�อว่า่พระองค์์
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ทรงพระชนม์์ แต่พ่ระองค์ท์รงโกรธหรืือผิิดหวังัในตัวัเรา
เกิินกว่า่จะช่่วย สํําหรับัพวกเราเกืือบทุุกคน ความเข้้าใจผิิด
เกี่่�ยวกัับความสััมพัันธ์์ของเรากัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าเป็็นอุุปสรรค
ที่่�ขััดขวางเราไม่่ ให้้หัันไปขอความช่่วยเหลืือจากพระองค์์ ได้ ้
แต่เ่รากลัับหัันไปใช้้สารเสพติดิหรืือพฤติกิรรมเสพติดิเพื่่�อ
ช่่วยเรารับัมืือกัับความท้้าทายของชีีวิติ เรามัักเข้้าสู่่�วัฏัจัักรที่่�
เลวร้า้ย เราประพฤติติัวัไม่่เหมาะสมซึ่่�งนํําไปสู่่�ความรู้้�สึกผิิด
และความละอายใจ ซึ่่�งส่ิ่�งนี้้ �นํําไปสู่่�การประพฤติติัวัไม่่เหมาะ
สมซ้ำำ ��ขึ้้ �นเพื่่�อปกปิดความเจ็็บปวดของอารมณ์์เหล่่านี้้ � ความ
เข้้าใจอััตลัักษณ์์และจุุดประสงค์ข์องเราในฐานะบุุตรธิิดา
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ทำำ�ให้้เรามีีพลัังทํําลายวัฏัจัักรเหล่่านี้้ �

  เราเรีียนรู้้�ความแตกต่า่งระหว่า่งความรู้้�สึกผิิดกัับความ
ละอายใจเช่่นกััน ความรู้้�สึกผิิดคืือความรู้้�สึกไม่่ดีีกัับส่ิ่�งที่่�
เราทํํา และความละอายใจคืือความรู้้�สึกแย่่กัับส่ิ่�งที่่�เราเป็็น 
เอ็็ลเดอร์เ์ดวิดิ เอ. เบดนาร์อ์ธิิบายคุณุค่า่ของความรู้้�สึก
ผิิดดังันี้้ � “ความรู้้�สึกผิิดในวิญิญาณคืือความเจ็็บปวดที่่�มีีต่อ่
ร่า่งกาย—เป็็นการเตืือนถึึงอัันตรายและเป็็นการป้องกััน
ความเสีียหายเพิ่่�มเติมิ” (“ เราเชื่่�อในการเป็็นคนบริสุิุทธิ์์� ,” 
﻿เลีียโฮนา , พ.ค. 2013, 44) ก่่อนรับัการบำำ�บััด หลายคนกลัับ
รู้้�สึกละอายใจ ด่ว่นสรุปุคิดิว่า่ตนเองแตกสลายและไม่่มีีค่า่
ควรแก่่ความรักัจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าหรืือใครก็ตาม

  ทว่า่ เมื่่�อเราเห็็นธรรมชาติอิัันสููงส่่งของเรา และ  ยอมรับัว่า่
เราต้อ้งการความช่่วยเหลืือจากสวรรค์เ์พื่่�อบํําบััดการเสพติดิ 
เราจะเริ่่�มมองตนเองดังัที่่�พระเยซููคริสิต์ท์รงมองเรา นั่่�นคืือ
ชายหญิิงที่่�ป่่วยทางวิญิญาณผู้้�พยายามเยีียวยาผ่่านพระคุณุ
ของพระองค์แ์ทนที่่�จะเป็็นคนเลวที่่�พยายามเป็็นคนดีีเพื่่�อ
ได้ร้ับัความรักัจากพระองค์์

  เราเช้ื้ �อเชิิญให้้ท่่านฝึึกเชื่่�อว่า่ท่่านเป็็นบุุตรธิิดาของพระผู้้�
เป็็นเจ้้าและพระองค์ท์รงรักัท่่านไม่่ว่า่ท่่านจะทํําอะไรลงไป 
แม้้จะเป็็นจริงิที่่�ว่า่การเลืือกผิิดพลาดจะจำำ�กััดโอกาสของเรา 
แต่คุ่ณุค่า่ของเราต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าย่่อมไม่่มีีวันัเปลี่่�ยนแปลง 
พระองค์ท์รงรักัเราเพราะเราเป็็นบุุตรธิิดาของพระองค์ ์
ไม่่ ใช่่เพราะการเลืือกของเรา: “แม้้เราจะไม่่สมบููรณ์ แต่พ่ระ
ผู้้�เป็็นเจ้้าทรงรักัเราอย่่างสมบููรณ์ แม้้เราจะไม่่สมบููรณ์แบบ 
แต่พ่ระองค์ท์รงรักัเราอย่่างสมบููรณ์แบบ ถึึงแม้้เราจะรู้้�สึก
หลงทางและไม่่มีีเข็็มทิิศ แต่ค่วามรักัของพระผู้้�เป็็นเจ้้าล้้อม

เราไว้ทุุ้กด้า้น” (ดีีเทอร์ ์เอฟ.อุุคท์์ดอร์ฟ์, “ความรักัของพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2009, 22)

     เต็ม็ใจเลิกิ

   ในที่่�สุุดเราเต็็มใจเลิิกเมื่่�อความเจ็็บปวดจากปัญหาเลวร้า้ยก
ว่า่ความเจ็็บปวดจากการแก้้ปัญหา ท่่านมาถึึงจุุดนั้้ �นหรืือยััง? 
หากไม่่และยัังคงเสพต่อ่ไป ท่่านจะถึึงจุุดนั้้ �นแน่่นอนเพราะ
การเสพติดิเป็็นปัญหาที่่�เลวร้า้ยลงเรื่่�อยๆ เป็็นความเจ็็บป่่วย
ที่่�ทำำ�ให้้เสื่่�อมลงซึ่่�งทำำ�ให้้เราไม่่สามารถทำำ�หน้้าที่่�ต่า่งๆ ได้้
ตามปกติิ

  ในตอนแรก การเลิิกเสพอย่่างเด็็ดขาดดููเป็็นเรื่่�องน่่ากัังวล
สำำ�หรับัเรา แต่เ่มื่่�อเราได้ย้ิินประสบการณ์จากผู้้�อื่่�นที่่�พบ
ความสงบสุุขและความมั่่�นคงที่่�เราปรารถนา เราเริ่่�มเชื่่�อว่า่
เราเองก็็สามารถบำำ�บััดได้เ้ช่่นกััน

ก่่อนเราจะเริ่่�มกระบวนการบํําบััด เราต้อ้งมีีความปรารถนา
ที่่�จะบำำ�บััดก่่อน (ดูู  แอลมา 32:27 ) อิิสรภาพจากการเสพ
ติดิเริ่่�มจากความตั้้ �งใจแม้้เพีียงเล็็กน้อย หากวันันี้้ �ความ
ปรารถนาของท่่านยัังน้้อยและไม่่แน่่นอน ขออย่่ากัังวล เมื่่�อ
ท่่านลงมืือทํํา ความปรารถนาจะมากขึ้้ �น! เราเรีียนรู้้�ว่า่การก
ระทํําทรงพลัังที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งที่่�เราสามารถทํําได้ค้ืือการสวด
อ้้อนวอนและทููลขอพระผู้้�เป็็นเจ้้าให้้ทรงเพิ่่�มความปรารถนา
ของเราที่่�จะเลิิก

  หากยัังไม่่มีีความปรารถนาที่่�จะเริ่่�มการบำำ�บััด ท่่านสามารถ
ยอมรับัความไม่่เต็็มใจของตนเองและพิิจารณาถึึงผลกระ
ทบที่่�เกิิดจากการเสพติดิของท่่าน เขีียนส่ิ่�งที่่�สํําคัญัต่อ่ท่่าน 
พิิจารณาความสััมพัันธ์์ของท่่านกัับครอบครัวัและมิิตรสหาย 
ความสััมพัันธ์์ของท่่านกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้า ความเข้้มแข็็งทาง
วิญิญาณของท่่าน ความสามารถในการช่วยเหลืือและเป็็นพร
แก่่ผู้้�อื่่�น และสุุขภาพของท่่าน จากนั้้ �นมองหาความขััดแย้้ง
ระหว่า่งส่ิ่�งที่่�ท่่านเชื่่�อกัับความหวังัและพฤติกิรรมของท่่าน 
พิิจารณาว่า่การกระทํําของท่่านบั่่�นทอนส่ิ่�งที่่�ท่่านให้้คุณุค่า่
อย่่างไร สวดอ้้อนวอนขอให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงช่่วยให้้ท่่า
นมองตนเองและชีีวิติท่่านดังัที่่�พระองค์ท์รงมอง—ด้ว้ย
ศัักยภาพอัันสููงส่่งทั้้ �งหมดของท่่าน—ส่ิ่�งที่่�ท่่านเส่ี่�ยงที่่�จะสููญ
เสีีย หากยัังคงเสพติดิต่อ่ไป
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การรับัรู้้�ว่า่ท่่านสููญเสีียอะไรไปจากการหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการเสพ
ติดิจะช่่วยให้้ท่่านพบความปรารถนาที่่�จะหยุุดได้ ้หากท่่าน
สามารถค้น้พบแม้้ความปรารถนาที่่�น้้อยที่่�สุุด ท่่านก็จะมีี
พื้้ �นที่่� ให้้เริ่่�มต้น้ และเมื่่�อท่่านก้้าวหน้้าไปตามขั้้ �นตอนต่า่งๆ 
ของโปรแกรมนี้้ �และเห็็นการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติ ความ
ปรารถนาของท่่านก็จะเพิ่่�มขึ้้ �น

  หมายเหตุ:ุ  ขึ้้ �นอยู่่�กัับลัักษณะการเสพติดิ ท่่านอาจต้อ้งรับั
การดููแลทางการแพทย์์ก่่อนที่่�จะเริ่่�มการบำำ�บััด โปรดปรึกึษา
แพทย์์ผู้้�เช่ี่�ยวชาญ

ขอความช่่วยเหลือ

   หนทางสู่่�การบํําบััดและการเยีียวยานั้้ �นยาวนานและยากลํํา
บาก แต่เ่ราไม่่ต้อ้งทำำ�เพีียงลํําพััง การดำำ�เนิินชีีวิติในช่วง
บํําบััดต้อ้งใช้้ความซื่่�อสััตย์์อย่่างแท้้จริงิ การปฏิิเสธ การ
หลอกลวงตนเอง และการตีีตนออกห่่างทำำ�ให้้การบรรลุุ
ความก้้าวหน้้าในการบำำ�บััดที่่�ยั่่�งยืืนและสม่ำำ��เสมอเป็็นเรื่่�อง
ยาก ส่ิ่�งสำำ�คัญัสำำ�หรับัเราคืือการได้ร้ับัการสนับสนุนจากผู้้�อื่่�น
โดยเร็ว็ที่่�สุุด หลายคนเต็็มใจสนับสนุนและช่่วยเหลืือเรา 
ประธานสเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์กล่่าวว่า่ “พระผู้้�เป็็น
เจ้้าทรงสัังเกตเห็็นเรา และทรงดููแลเรา แต่ป่กติพิระองค์์
จะทรงตอบสนองความต้อ้งการของเราผ่่านผู้้�อื่่�น” ( คํําสอน
ของประธานศาสนาจัักร: สเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์   
[2011], 82)

การขอความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้าและคนอื่่�นๆ จะไม่่เพีียง
ให้้กำำ�ลัังใจที่่�เราต้อ้งการในการเดินิหน้้าต่อ่ไปเท่่านั้้ �น แต่จ่ะ
ช่่วยให้้เราระลึึกได้ว้่า่เราคู่่�ควรได้ร้ับัความช่่วยเหลืือด้ว้ย เมื่่�อ
ท่่านขอความช่่วยเหลืือ ท่่านอาจแปลกใจกัับความรักั และ
การยอมรับัที่่�ท่่านพบเจอ ยิ่่�งท่่านเชื่่�อมสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นมาก
เท่่าใด ท่่านจะยิ่่�งมีี โอกาสได้ร้ับัความรักัและการสนับสนุน
มากขึ้้ �นเท่่านั้้ �นในการค้น้พบการเยีียวยาและการบํําบััด
ที่่�แท้้จริงิ

พิิจารณาแหล่่งสนับสนุนต่า่งๆ ที่่�มีี ให้้ท่่านและวิธิีีขอความ
ช่่วยเหลืือ เราขอแนะนํําให้้ค้น้หาและทํํางานร่ว่มกัับผู้้�
อุุปถััมภ์์ที่่�เคยใช้้ทั้้ �ง 12 ขั้้ �นตอนได้ส้ํําเร็จ็ ไม่่มีีการมอบหมาย
ผู้้�อุุปถััมภ์์ ให้้ ขอให้้ท่่านพิิจารณาร่ว่มกัับการสวดอ้้อนวอนว่า่
จะขอให้้ ใครมาเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ ให้้กัับท่่านโดยเร็ว็ที่่�สุุด สถาน
ที่่�ยอดเยี่่�ยมในการหาผู้้�อุุปถััมภ์์คืือการประชุุมบำำ�บััด การ

ประชุุมบำำ�บััดเป็็นสถานที่่�ปลอดภััยสํําหรับัเราในการแบ่่งปัน
และเรีียนรู้้�เกี่่�ยวกัับการบำำ�บััด

  แหล่่งสนับสนุนที่่�สํําคัญัอื่่�นๆ ได้แ้ก่่ สมาชิิกครอบครัวั เพื่่�อน 
ผู้้�นํําศาสนจัักร และนัักบํําบััด แหล่่งสนับสนุนสููงสุุดคืือพระ
บิิดาบนสวรรค์ ์การตัดัสิินใจว่า่จะขอการสนับสนุนจากใคร
และเมื่่�อใดเป็็นการตัดัสิินใจส่่วนบุุคคล ในบางกรณีี การ
ไว้ว้างใจหรืือขอความช่่วยเหลืือจากสมาชิิกครอบครัวัหรืือ
เพื่่�อนบางคนอาจไม่่ปลอดภััยหรืือไม่่เป็็นประโยชน์์สํําหรับั
เรา อย่่างไรก็ตาม ส่ิ่�งสํําคัญัคืือเราต้อ้งได้ร้ับัการสนับสนุน
จากแหล่่งต่า่งๆ ให้้มากที่่�สุุด สํําหรับัข้้อมููลเพิ่่�มเติมิ โปรด
ทบทวนหมวด “การสนับสนุนในการบำำ�บััด ” ที่่�อยู่่� ในภาค
ผนวกของคู่่�มืือนี้้ �

  เราอาจรู้้�สึกละอายหรืือลำำ�บากใจที่่�จะขอความช่่วยเหลืือจาก
ผู้้�อื่่�น เราอาจไม่่ต้อ้งการให้้ ใครรู้้�ปัญหาหรืือความผิิดของเรา 
เราอาจไม่่ต้อ้งการเป็็นภาระหรืืออาจรู้้�สึกว่า่เราไม่่คู่่�ควรแก่่
ความช่่วยเหลืือ แต่เ่ราจะพบว่า่ผู้้�คนจะได้ร้ับัพรเมื่่�อเราขอ
ความช่่วยเหลืือจากพวกเขา ขั้้ �นตอนที่่� 12 เป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับ
การรับัใช้้และการช่วยเหลืือผู้้�อื่่�น เมื่่�อผู้้�ที่่�อยู่่� ในช่วงบํําบััดรับั
ใช้้ผู้้�อื่่�น พวกเขาจะเข้้มแข็็งขึ้้ �นในการบำำ�บััดของตนเอง

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
ข้้อพระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรจะช่่วย
ให้้ท่่านเริ่่�มการบํําบััด ใช้้สํําหรับัการทํําสมาธิิ การศึกษา และ
บัันทึึกส่วนตัวั พึึงระลึึกว่า่ท่่านควรเขีียนด้ว้ยความซื่่�อสััตย์์
และเจาะจง

อัตัลักัษณ์์อันัสููงส่่งของฉััน

   “มองย้้อนกลัับไป พึึงระลึึกว่า่ท่่านพิิสููจน์์ความมีีค่า่ควร
ของท่่านแล้้วในสภาวะก่่อนเกิิด ท่่านเป็็นบุุตรที่่�องอาจของ
พระผู้้�เป็็นเจ้้า และ ด้้วยความช่่วยเหลืือจากพระองค์ ์ ท่่าน
สามารถมีีชัยชนะในสงครามของโลกที่่�ตกนี้้ � ได้ ้ท่่านเคยทำำ�
มาแล้้ว และท่่านทำำ�อีีกได้้

   “มองไปข้้างหน้้า ปัญหาและความโศกเศร้า้ของท่่านเป็็น
เรื่่�องจริงิ แต่จ่ะไม่่ดำำ�รงอยู่่�ตลอดไป ” (นีีล แอล. แอนเดอร์์
เซ็็น,  “ บาดเจ็็บ ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2018, 85; เน้้นตัวัเอน)
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    •	 เมื่่�อมองย้้อนกลัับไป ฉัันเคยต่อ่สู้้�และชนะอะไรมา
แล้้วบ้้าง?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	 เมื่่�อใดที่่�ฉัันได้ร้ับัความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้าในชีีวิติ?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  

�  
�  
�  
� ﻿

   “ข้้าพเจ้้าได้ย้ิินหลายคนประสบปัญหานี้้ �ทั่่�วศาสนจัักร ‘ฉััน
ไม่่ดีีพอ’ ‘ฉัันทำำ�ได้ต้่ำำ��กว่า่ที่่�ควรทำำ�ไว้ม้าก’ ‘ฉัันจะไม่่มีีวันั
เทีียบเท่่า’

   “. . . ในฐานะบุุตรธิิดาของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เราไม่่ควรลดค่า่
และให้้ร้า้ยตัวัเราเอง ราวกัับว่า่การทำำ�ร้า้ยตนเองจะทำำ�ให้้เรา
กลายเป็็นบุุคคลที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงต้อ้งการให้้เราเป็็น ไม่่!” 
(เจฟฟรีีย์์ อาร์.์ ฮอลแลนด์,์ “ เพราะฉะนั้้ �นพวกท่่านจงเป็็น
คนดีีพร้อ้ม—ในที่่�สุุด ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2017, 40)

    •	ฉั นจะเรีียนรู้้�จากความผิิดพลาดของตนเองได้อ้ย่่างไรใน
ขณะที่่�ยัังคงระลึึกถึึงคุณุค่า่ของฉัันในฐานะบุุตรธิิดาของ
พระผู้้�เป็็นเจ้้า?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿
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   •	ฉั นคิดิอย่่างไรเกี่่�ยวกัับการใช้้คํําว่า่ ในที่่�สุุด  ของประธาน
ฮอลแลนด์์ ในชื่่�อคํําปราศรัยัของท่่าน?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

ความสัมพันัธ์์ของ ฉัันกับัพระเยซููคริสต์์

   “และพวกเขาเห็็นตนเองอยู่่� ในสภาพทางเน้ื้�อหนัังของตน, 
แม้้น้้อยกว่า่ผงธุุลีีของแผ่่นดินิโลก  และพวกเขาทั้้ �งหมดร้อ้ง
ออกมาเป็็นเสีียงเดีียวกััน, มีีความว่า่ : โอ้้ทรงโปรดเมตตา, 
แล้้วทรงโปรดใช้้พระโลหิิตที่่�ชดใช้้ของพระคริสิต์เ์พื่่�อพวก
ข้้าพระองค์จ์ะได้ร้ับัการให้้อภััยบาปของพวกข้้าพระองค์,์ 
และใจพวกข้้าพระองค์จ์ะถููกทำำ�ให้้บริสุิุทธิ์์�; เพราะพวกข้้า
พระองค์เ์ชื่่�อในพระเยซููคริสิต์,์ พระบุุตรของพระผู้้�เป็็นเจ้้า, 
ผู้้�ทรงสร้า้งฟ้้าสวรรค์แ์ละแผ่่นดินิโลก, และส่ิ่�งทั้้ �งปวง; ผู้้�จะ
เสด็จลงมาในบรรดาลููกหลานมนุุษย์์” (  โมไซยาห์์ 4:2 )

กระบวนการบํําบััดจะเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อเรามุ่่�งเน้้นการแก้้ปัญหา
มากกว่า่ที่่�ปัญหา เมื่่�อเรากระชัับความสััมพัันธ์์กัับพระเยซูู
คริสิต์์ ให้้แน่่นแฟ้้น พระองค์จ์ะประทานพลัังและสัันติสุิุขที่่�
เราต้อ้งการเพื่่�อดํําเนิินชีีวิติในการบํําบััด

    •	คว ามสััมพัันธ์์ของฉัันกัับพระเยซููคริสิต์ค์ืืออะไร? ฉััน
วางใจว่า่พระองค์จ์ะทรงช่่วยฉัันหรืือไม่่?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	 เมื่่�อฉัันตระหนัักถึึงความอ่่อนแอของตนเอง ฉัันมีีความ
กล้้าที่่�จะหัันไปหาพระผู้้�ช่วยให้้รอดเพื่่�อขออํํานาจการไถ่่
ของพระองค์ห์รืือไม่่? เหตุใุดจึึงคิดิหรืือไม่่คิดิเช่่นนั้้ �น? 
หากไม่่ ฉัันจะเริ่่�มอย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿
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   “พระคัมัภีีร์นิ์ิยามหลัักคํําสอนของพระคริสิต์ว์่า่เป็็นการใช้้
ศรัทัธาในพระเยซููคริสิต์แ์ละการชดใช้้ของพระองค์ ์กลัับใจ 
รับับััพติศิมา รับัของประทานแห่่งพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์� และ
อดทนจนกว่า่ชีีวิติจะหาไม่่ [ดูู  2 นีี ไฟ 31 ]

  “การชดใช้้ของพระคริสิต์ส์ร้า้งเงื่่�อนไขให้้เราพึ่่�งพา ‘ความ
ดีีงาม, และพระเมตตา, และพระคุณุของพระเมสสิยาห์์
ผู้้�บริสุิุทธิ์์�’ [ 2 นีี ไฟ 2:8 ], ‘ ได้ร้ับัการทำำ�ให้้ดีีพร้อ้มใน [พระ
คริสิต์]์’ [  โมโรไน 10:32 ] ได้ร้ับัส่ิ่�งดีีทุุกอย่่าง และรับัชีีวิตินิิ
รันัดร์์

  “หลัักคํําสอนของพระคริสิต์ค์ืือหนทาง—หนทางเดีียว—ที่่�
เราจะได้ร้ับัพรทั้้ �งหมดที่่�มีี ให้้ โดยผ่่านการชดใช้้ของพระ
เยซูู” (ไบรอััน เค. แอชตันั, “ หลัักคํําสอนของพระคริสิต์ ์,” 
﻿เลีียโฮนา , พ.ย. 2016, 106)

    •	 12 ขั้้ �นตอนของการบํําบััดบางครั้้ �งเรีียกว่า่ “ก้้าวหััดเดินิ” 
เพราะเป็็นขั้้ �นตอนที่่�ค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไปในกระบวนการนำำ�
หลัักคำำ�สอนของพระเยซููคริสิต์ม์าใช้้แก้้ปัญหาการเสพ
ติดิ การทำำ�ตาม “ก้้าวหััดเดินิ” เหล่่านี้้ �จะช่่วยให้้ฉัันได้ร้ับั
พรจากการชดใช้้ของพระเยซููคริสิต์์ ได้อ้ย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

ความปรารถนาของฉัันที่่�จะเลิกิเสพติดิ

   “เมื่่�อท่่านหัันความสนใจของท่่านออกจากส่ิ่�งรบกวนทาง
โลก บางส่ิ่�งที่่�ดููเหมืือนสำำ�คัญักัับท่่านตอนนี้้ �จะลดความ
สำำ�คัญัลง ท่่านอาจต้อ้งปฏิิเสธบางส่ิ่�ง แม้้ว่า่ส่ิ่�งนั้้ �นจะดููไม่่มีี
อัันตรายก็็ตาม เมื่่�อท่่านเริ่่�มต้น้และดำำ�เนิินการต่อ่เนื่่�องใน
กระบวนการอุุทิิศชีีวิติของท่่านแด่พ่ระเจ้้าตลอดชีีวิติ การ
เปลี่่�ยนแปลงในทััศนคติ ิความรู้้�สึก และความเข้้มแข็็งทาง
วิญิญาณของท่่านจะทำำ�ให้้ท่่านประหลาดใจ!” (รัสัเซลล์์ เอ็็ม. 
เนลสัน, “ ทรัพัย์์สมบััติทิางวิญิญาณ ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 
2019, 77)

คํําสััญญานี้้ � โดยศาสดาพยากรณ์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ได้ร้ะบุุ
ถึึงการเปลี่่�ยนแปลงอัันน่าอััศจรรย์์ที่่�เกิิดขึ้้ �นได้เ้มื่่�อเรามุ่่�งจุุด
สนใจของเราไปที่่�พระเจ้้า

    •	ฉั นจะทํําอะไรในแต่ล่ะวันัเพื่่�อจดจ่่ออยู่่�กัับพระเยซูู
คริสิต์?์

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿
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   •	 ส่ิ่�งรบกวนทางโลกอะไรบ้้างที่่�ฉัันควรปฏิิเสธ โดยเชื่่�อมั่่�น
ว่า่ส่ิ่�งเหล่่านั้้ �นจะ “ลดความสำำ�คัญัลง”?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

     “และพระเจ้้าตรัสักัับ [แอลมา]: อย่่าประหลาดใจเลยที่่�
มนุุษย์์ทั้้ �งปวง, แท้้จริงิแล้้ว, ชายและหญิิง, ประชาชาติ,ิ 
ตระกููล, ภาษาและผู้้�คนทั้้ �งปวง, ต้อ้งเกิิดใหม่่; แท้้จริงิแล้้ว, 
เกิิดจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า, เปลี่่�ยนจากสภาพทางเน้ื้�อหนัังและ
สภาพที่่�ตกของพวกเขา, มาสู่่�สภาพแห่่งความชอบธรรม, 
โดยได้ร้ับัการไถ่่จากพระผู้้�เป็็นเจ้้า, กลายเป็็นบุุตรและธิิดา
ของพระองค์”์ (  โมไซยาห์์ 27:25 )

    •	คว ามเต็็มใจของฉัันที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญั
ในการไถ่่บาปจาก “สภาพที่่�ตก” ของฉััน ฉัันมีีความ
ปรารถนาจะเลิิกเสพติดิหรืือไม่่? ฉัันรู้้�สึกไม่่เต็็มใจหรืือ
ไม่่? หากใช่่ เพราะเหตุใุด?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	คว ามเต็็มใจจะเกิิดขึ้้ �นเมื่่�อฉัันพิิจารณาว่า่การเสพติดิ
ของฉัันส่งผลกระทบอะไรบ้้างให้้กัับตนเองและผู้้�อื่่�น การ
เสพติดิของฉัันมีีผลกระทบอะไรบ้้าง?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ผลกร ะทบต่อ่สุุขภาพของฉัันคืืออะไร?

  �  
�  
�  
�  
�  
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�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ผลกร ะทบต่อ่ครอบครัวั ความสััมพัันธ์์ และความ
สามารถในการช่วยผู้้�อื่่�นมีีอะไรบ้้าง?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ก ารเสพติดิของฉัันมีีผลต่อ่ความสััมพัันธ์์ของฉัันกัับพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

ค้้นหาความช่่วยเหลือ

    “ ในฐานะผู้้�ติดิตามพระคริสิต์ ์เราไม่่ได้ร้ับัการละเว้น้จาก
การท้้าทายและการทดลองในชีีวิติ เรามัักถููกเรีียกร้อ้งให้้ทำำ�
ส่ิ่�งยากๆ ซึ่่�งถ้้าพยายามทำำ�ตามลำำ�พัังจะรู้้�สึกหนัักใจและอาจ
เป็็นไปไม่่ได้ ้เมื่่�อเรายอมรับัพระดํํารัสัเชิิญของพระผู้้�ช่วยให้้
รอดให้้ ‘มาหาเรา’ [มััทธิิว 11:28 ] พระองค์จ์ะทรงให้้ความ
ช่่วยเหลืือ การปลอบโยน และสัันติสุิุขที่่�จํําเป็็น” (จอห์์น เอ. 
แม็็คคููน, “ มาหาพระคริสิต์—์ดํําเนิินชีีวิติเฉกเช่่นวิสุิุทธิิชน
ยุุคสุดท้้าย ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2020, 36)

    •	 พระผู้้�ช่วยให้้รอดประทานความช่่วยเหลืือ การปลอบโยน 
และสัันติสุิุขที่่�จํําเป็็นในการทำำ�ส่ิ่�งที่่�ยากลำำ�บากหรืือเป็็น
ไปไม่่ได้ ้ฉัันจะพบการสนับสนุนและการปลอบโยนที่่�
พระองค์ท์รงสััญญาไว้้ ได้อ้ย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
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�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ก ารบำำ�บััดดููเหมืือนเป็็นเรื่่�องที่่�หนัักเกิินไป หรืืออาจจะ
เป็็นไปไม่่ได้ ้หากฉันพยายามทำำ�คนเดีียวหรืือไม่่?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ก ารรู้้�ว่า่ไม่่มีี ใครรอดพ้้นจากการทดลองในชีีวิติพวกเขา
และเราทุุกคนต้อ้งการการสนับสนุน ช่่วยให้้ฉัันละทิ้้ �ง
ความลัังเลที่่�จะขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�อื่่�นได้อ้ย่่างไร?

  �  
�  
�  

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ฉั นเคยสวดอ้้อนวอนเกี่่�ยวกัับคนที่่�ควรเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ของ
ฉัันหรืือไม่่? มีีชื่่�อใดเข้้ามาในความคิดิของฉัันหรืือไม่่?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
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�  
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�  
�  
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    “ทำำ�นองเดีียวกััน โดยผ่่านพระคุณุของพระเจ้้า ผ่่านศรัทัธา
ในการชดใช้้ของพระเยซููคริสิต์แ์ละการกลัับใจจากบาป 
แต่ล่ะคนได้ร้ับัพลัังและความช่่วยเหลืือเพื่่�อทำำ�งานดีีที่่�พวก
เขาจะไม่่สามารถทำำ�ได้ห้ากปล่่อยให้้ทำำ�ตามวิธิีีของพวกเขา
เอง พระคุณุดังักล่่าวคืือพระเดชานุุภาพอัันกอปรด้ว้ยพระ
ปรีีชาสามารถซึ่่�งยอมให้้ชายหญิิงได้ร้ับัชีีวิตินิิรันัดร์แ์ละ
ความสููงส่่งหลัังจากพวกเขาได้พ้ยายามสุุดความสามารถ
แล้้ว” (คู่่�มืือพระคัมัภีีร์,์  “พระคุณุ” )

    •	มีี หลายครั้้ �งที่่�ฉัันสามารถเลิิกเสพติดิได้ร้ะยะหนึ่่�ง แม้้ ใน
ยามเครีียดหรืือท้้อแท้้ ฉัันจะอยู่่�ห่่างไกลจากการเสพติดิ
อย่่างต่อ่เนื่่�องได้อ้ย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
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�      
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 1: ยอมรับว่าตัวัเราไม่่มีพีลังัที่่�จะเอาชนะสิ่่�งที่่�เรา
เสพติดิ และชีีวิติเราอยู่่�ในภาวะที่่�จัดัการไม่่ได้้

หลักัธรรมสําํคัญั: ความซื่่�อสัตัย์์
   พวกเราหลายคนเริ่่�มเสพติดิเพราะความอยากรู้้�อยากเห็็น 
บางคนเข้้ามาพััวพัันเพราะความจํําเป็็นอัันสมควร (เช่่น ยา
ที่่�ต้อ้งสั่่�งโดยแพทย์์) หรืือเป็็นการกระทำำ�เพื่่�อต่อ่ต้า้น บาง
คนเริ่่�มจากความพยายามหลีีกหนีีจากความเจ็็บปวด หลาย
คนเริ่่�มต้น้บนเส้้นทางนี้้ �ตั้้ �งแต่เ่มื่่�อพ้้นวัยัเด็็กเท่่านั้้ �น ไม่่ว่า่
แรงจููงใจและสภาวการณ์ของเราจะเป็็นอย่่างไร ในไม่่ช้้าเรา
จะพบว่า่การเสพติดิบรรเทามากกว่า่แค่ค่วามเจ็็บปวดทาง
ร่า่งกาย การเสพติดิช่่วยลดความเครีียดหรืือทํําให้้เรารู้้�สึก
ชิินชา ทั้้ �งยัังช่่วยให้้เราหนีีปัญหา—หรืือที่่�เราคิดิว่า่เป็็นเช่่น
นั้้ �น เรารู้้�สึกเป็็นอิิสระจากความกลััว ความกัังวล ความเหงา 
ความท้้อแท้้ ความเสีียใจ หรืือความเบื่่�อหน่่ายอยู่่�พัักหนึ่่�ง 
แต่เ่นื่่�องจากชีีวิติเต็็มไปด้ว้ยสภาวะที่่�กระตุ้้�นให้้เกิิดความ
รู้้�สึกแบบนี้้ � เราจึึงกลัับไปใช้้ส่ิ่�งที่่�เราเสพติดิบ่่อยขึ้้ �น การเสพ
ติดิกลายเป็็นหนึ่่�งในวิธิีีหลััก ที่่�เราใช้้รับัมืือกัับความต้อ้งการ
และอารมณ์์ของเรา พระผู้้�ช่วยให้้รอดพระเยซููคริสิต์เ์ข้้า
พระทััยการต่อ่สู้้�ดิ้้ �นรนนี้้ � ประธานสเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิ
บััลล์์กล่่าวว่า่ “พระเยซููทรงเห็็นว่า่บาปเป็็นส่ิ่�งที่่�ผิิด แต่ท่รง
สามารถเห็็นเช่่นกัันว่า่บาปเกิิดจากความต้อ้งการที่่�ลึึกซึ้้ �ง

และไม่่ได้ร้ับัการตอบสนองของผู้้�ที่่�ทำำ�บาป” (“ Jesus: The 
Perfect Leader ,” Ensign , Aug. 1979, 5)

  อย่่างไรก็ตาม พวกเราส่่วนใหญ่่ยัังไม่่รับัรู้้�หรืือยอมรับัว่า่เรา
สููญเสีียความสามารถในการต้า้นทานและเลิิกเสพติดิด้ว้ย
ตนเองไปแล้้ว เมื่่�อถึึงจุุดต่ำำ��สุด หลายคนรู้้�สึกว่า่เรามีีทาง
เลืือกไม่่กี่่�ทาง ดังัที่่�ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันอธิิบายว่า่ 
“การเสพติดิทำำ�ให้้อิิสรภาพของการเลืือกในภายหลัังหมดไป 
สารเคมีีทำำ�ให้้คนๆ นั้้ �นไม่่สามารถเชื่่�อมต่อ่กัับจิิตของตนได้้
เลย” (“ Addiction or Freedom ,” Ensign , Nov. 1988, 7)

  เราอยากเลิิกแต่่ไร้ค้วามหวังั บางคนเต็็มไปด้ว้ยความกลััว
และความสิ้้ �นหวังั จนถึึงกัับคิดิว่า่การจบชีีวิติตนเองเป็็นทาง
เลืือกเดีียวที่่�เหลืืออยู่่� แต่เ่ราตระหนัักว่า่น่ี่� ไม่่ ใช่่เส้้นทางที่่�
พระบิิดาบนสวรรค์ท์รงต้อ้งการให้้เราเดินิ

  เป็็นเรื่่�องยากที่่�จะยอมรับัพฤติกิรรมเสพติดิของเรา เรา
ปฏิิเสธความร้า้ยแรงของอาการและพยายามหลีีกเลี่่�ยงไม่่
ให้้ถููกตรวจจัับ รวมถึึงผลที่่�ตามมาจากการเลืือกของเรา โดย
การกดหรืือปิิดบัังพฤติกิรรมของเรา เราไม่่รู้้�ตัวัว่า่การหลอก
ลวงผู้้�อื่่�นและตนเองจะทำำ�ให้้เรายิ่่�งถลำำ�ลึึกไปกัับการเสพติดิ
มากขึ้้ �น เมื่่�อความรู้้�สึกไร้พ้ลัังในการต่อ่สู้้�กัับการเสพติดิเพิ่่�ม
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ขั้นตอนที่ 1: ยอมรับวา่ตวัเราไม่มีพลงัที่จะเอาชนะส่ิงที่เราเสพติด และชีวติเราอยูใ่นภาวะที่จดัการไม่ได้

มากขึ้้ �น หลายคนเริ่่�มโทษครอบครัวั เพื่่�อน ผู้้�นํําศาสนจัักร 
และแม้้แต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า เรายิ่่�งจมดิ่่�งลงไปสู่่�ความโดดเดี่่�ยว
มากขึ้้ �น แยกตนเองออกห่่างจากผู้้�อื่่�น—โดยเฉพาะพระผู้้�
เป็็นเจ้้า

  เมื่่�อเราหัันไปพึ่่�งการโกหกและการปิดบััง เพื่่�อหวังัที่่�จะหาข้้อ
แก้้ตัวั หรืือโทษผู้้�อื่่�น เราก็็จะยิ่่�งอ่่อนแอลงทางวิญิญาณ ทุุก
ครั้้ �งที่่�เราโกหกและปิิดบัังการเสพติดิ เราจะผููกมััดตนเอง
ไว้ด้้ว้ย “ ใยป่่าน” ที่่� ในไม่่ช้้าจะแข็็งแรงเหมืือนโซ่่ตรวน ( 2 
นีี ไฟ 26:22 ) แต่เ่มื่่�อถึึงเวลาที่่�เราต้อ้งเผชิญหน้้ากัับความ
เป็็นจริงิ การโกหกหรืือพููดว่า่ “ ไม่่เลวร้า้ยขนาดนั้้ �น!” ไม่่
สามารถปกปิดการเสพติดิของเราได้อ้ีีกต่อ่ไป

คนที่่�เรารักั แพทย์์ ผู้้�พิิพากษา หรืือผู้้�นํําทางศาสนาบอก
ความจริงิที่่�เราไม่่อาจปฏิิเสธได้อ้ีีกว่า่ การเสพติดิกํําลัังทํําลาย
ชีีวิติเรา เมื่่�อเราสำำ�รวจอดีีตด้ว้ยความจริงิใจ เรายอมรับัว่า่ส่ิ่�ง
ใดที่่�เราพยายามทำำ�ด้ว้ยตัวัเองล้้วนไร้ผ้ลสำำ�เร็จ็ เรายอมรับัว่า่
อาการเสพติดิแย่่ลง เราตระหนัักว่า่การเสพติดิของเราทํํา
ลายความสััมพัันธ์์และช่่วงชิิงความรู้้�สึกมีีค่า่ของเราไปมาก
เพีียงใด ณ จุุดนี้้ � เราได้เ้ริ่่�มก้้าวแรกสู่�เสรีีภาพและการบำำ�บััด
ด้ว้ยการรวบรวมความกล้้าหาญและยอมรับัว่า่ส่ิ่�งนี้้ �เป็็นยิ่่�ง
กว่า่แค่ป่ัญหาหรืือนิิสััยไม่่ดีี

  ในที่่�สุุดเรายอมรับัความจริงิว่า่ชีีวิติเราจััดการไม่่ได้แ้ละเรา
ต้อ้งการความช่่วยเหลืือเพื่่�อเอาชนะการเสพติดิของเรา เรา
ยอมรับัว่า่เราไม่่สามารถเยีียวยาตนเองได้แ้ละยอมรับัว่า่
เราไม่่สามารถเลิิกเสพได้้ ไม่่ว่า่จะเสพติดิอะไรก็ตาม เรา
ตระหนัักว่า่เราต้อ้งการความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า
และผู้้�อื่่�นเพื่่�อให้้เราซื่่�อสััตย์์กัับตนเอง ส่ิ่�งที่่�น่่าอััศจรรย์์ ใจ
เกี่่�ยวกัับการยอมรับัความพ่่ายแพ้้ด้ว้ยความซื่่�อสััตย์์ และการ
ยอมจำำ�นนที่่�ตามมาของเราคืือการบำำ�บััดที่่�เริ่่�มต้น้ขึ้้ �นในที่่�สุุด

ความซื่่�อสััตย์์เป็็นพื้้ �นฐานสํําหรับัขั้้ �นตอนอื่่�นทั้้ �งหมดและ
ช่่วยให้้เราตระหนัักว่า่เราต้อ้งการพระผู้้�ช่วยให้้รอด ประธาน
ดีีเทอร์ ์เอฟ.อุุคท์์ดอร์ฟ์ ฝ่่ายประธานสููงสุุดในขณะนั้้ �นสอน
ว่า่ “แต่ก่ารที่่�เราสามารถมองเห็็นตนเองอย่่างชััดเจนเป็็น
ส่ิ่�งจำำ�เป็็นต่อ่การเติบิโตทางวิญิญาณและความผาสุุกของ
เรา หากความอ่่อนแอและข้้อบกพร่อ่งของเรายัังคงแฝงอยู่่�
ในเงา เมื่่�อนั้้ �นอํํานาจแห่่งการไถ่่ของพระผู้้�ช่วยให้้รอดจะไม่่
สามารถเยีียวยาและทํําให้้ส่ิ่�งเหล่่านั้้ �นเข้้มแข็็งได้ ้[ดูู อีีเธอ

ร์ ์12:27 ]” (“ องค์พ์ระผู้้�เป็็นเจ้้าคืือข้้าพระองค์ห์รืือ? ,” เลีีย
โฮนา , พ.ย. 2014, 58)

  เมื่่�อเราหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการเสพติดิ เราโกหกตนเองและผู้้�
อื่่�น แต่เ่ราไม่่สามารถหลอกตนเองได้จ้ริงิๆ เราแสร้ง้ทํําเป็็น
ว่า่เราไม่่เป็็นไร เต็็มไปด้ว้ยความอวดดีีและข้้อแก้้ตัวั แต่่
ลึึกๆ ภายในใจเรารู้้�ดีีว่า่การหมกมุ่่�นกัับส่ิ่�งเสพติดิจะนำำ�ไปสู่่�
ความโศกเศร้า้ที่่�เลวร้า้ยยิ่่�งขึ้้ �น แสงสว่า่งของพระคริสิต์ย์ััง
คงเตืือนเราเสมอ การปฏิิเสธความจริงินี้้ �เป็็นเรื่่�องที่่�น่่าหน่่าย
ใจ การยอมรับัเสีียทีีว่า่เรามีีปัญหาจะช่่วยบรรเทาเรา ในที่่�สุุด 
เรายิินยอมที่่�จะมีีความหวังัขึ้้ �นมาเล็็กน้อย เมื่่�อเราเลืือกที่่�จะ
ยอมรับัว่า่เรามีีปัญหาและเต็็มใจที่่�จะขอความช่่วยเหลืือ เรา
เปิิดโอกาสให้้ความหวังันั้้ �นเติบิโต

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

ทิ้้�งความจองหองและแสวงหาความ
อ่่อนน้้อมถ่อมตน

ความจองหองและความซื่่�อสััตย์์อยู่่�ร่ว่มกัันไม่่ได้ ้ความ
จองหองเป็็นภาพลวงตาและเป็็นองค์ป์ระกอบสํําคัญัของ
การเสพติดิทั้้ �งหมด ความจองหองบิิดเบืือนความจริงิเกี่่�ยว
กัับส่ิ่�งต่า่งๆ ตามที่่�เป็็น ตามที่่�เคยเป็็น และตามที่่�จะเป็็น 
ความจองหองเป็็นอุุปสรรคสํําคัญัต่อ่การบำำ�บััดของเรา 
ประธานเอสรา แทฟท์์ เบ็็นสันกล่่าวว่า่

  “ความจองหองคืือการมีีอุุปนิิสััยการชิงดีีชิงเด่น่เป็็นพื้้ �นฐาน 
 เราทำำ�ให้้ความประสงค์ข์องเราขััดกัับพระประสงค์ข์องพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อเรามุ่่�งความจองหองของเราไปที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้า 
เจตนารมณ์์ของเราคืือ ‘ขอให้้เป็็นไปตามความประสงค์ข์อง
เราและไม่่ ใช่่ตามพระประสงค์ข์องพระองค์’์ . . .
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  “ความประสงค์ข์องเราชิิงดีีชิงเด่น่กัับพระประสงค์ข์องพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า จึึงทำำ�ให้้เราไม่่ยอมหัักห้้ามความปรารถนา ความ
อยาก และลุ่่�มหลง

   “คนจองหองไม่่สามารถยอมรับัผู้้�มีีอำำ�นาจของพระผู้้�เป็็นเจ้้า
ที่่�กำำ�ลัังชี้้ �นำำ�ชีีวิติพวกเขา พวกเขาทํําให้้การรับัรู้้�ความจริงิ
ของตนแข่่งกัับความรู้้�อัันยิ่่�งใหญ่่ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ให้้ความ
สามารถของตนแข่่งกัับอํํานาจฐานะปุุโรหิิตของพระผู้้�เป็็น
เจ้้า ให้้ความสํําเร็จ็ของตนแข่่งกัับงานยิ่่�งใหญ่่ของพระองค์”์ 
( คํําสอนของประธานศาสนจัักร: เอสรา แทฟท์์ เบ็็นสััน   
[2014], 232)

  เมื่่�อถึึงจุุดหนึ่่�ง เราจำำ�เป็็นต้อ้งตัดัสิินใจละทิ้้ �งความจองหอง 
และซื่่�อสััตย์์ต่อ่ตัวัเราเองเกี่่�ยวกัับการเสพติดิของเรา ไม่่ ใช่่
เรื่่�องง่่ายที่่�จะอ่่อนน้อมถ่่อมตนหลัังจากหลอกตัวัเองมาหลาย
ปีี  และท้้ายที่่�สุุดเลืือกที่่�จะซื่่�อสััตย์์ แต่เ่มื่่�อเวลาผ่่านไป ส่ิ่�งนี้้ �
จะกลายเป็็นพรอัันประเสริฐิ

การทิ้้ �งความจองหองและหัันมาอ่่อนน้อมถ่่อมตน จะกลาย
เป็็นจุุดเปลี่่�ยนสำำ�คัญัในชีีวิติของเรา พวกเราส่่วนใหญ่่ไม่่ถ่่อม
ตนแต่ ่“ถููกบัังคับัให้้นอบน้้อมถ่่อมตน” ( แอลมา 32:13 ) ไม่่
ว่า่ทางใด ผลกระทบจากการเสพติดิก็็จะติดิตัวัเรา และเรา
จะสููญเสีียส่ิ่�งอัันเป็็นที่่�รักั ไม่่ว่า่จะเป็็นบ้้าน หน้้าที่่�การงาน 
ครอบครัวั และแม้้กระทั่่�งอิิสรภาพของเรา เราสููญเสีียความ
ไว้ว้างใจจากครอบครัวัและ เพื่่�อน เราสููญเสีียทั้้ �งความเคารพ
ตนเองและความเชื่่�อมั่่�นในการเผชิญความท้้าทายของชีีวิติ 
เรามาถึึงจุุดต่ำำ��สุด และแม้้ความอ่่อนน้อมถ่่อมตนที่่�เกิิดขึ้้ �น
จะเจ็็บปวด แต่เ่ป็็นจุุดเริ่่�มต้น้ของการบำำ�บััดของเรา

การบำำ�บััดจากการเสพติดินั้้ �นไม่่ ใช่่เรื่่�องง่่าย เพราะต้อ้งใช้้
ความพยายามอย่่างหนััก แต่่ ในที่่�สุุดเราตระหนัักได้ว้่า่ราคา
ต้อ้งจ่่ายเพื่่�อยัังคงเสพติดิต่อ่ไปนั้้ �นแพงกว่า่ราคาของการ
บำำ�บััดมากนัก เมื่่�อเราทิ้้ �งความจองหอง เราพร้อ้มที่่�จะเริ่่�มต้น้
บนเส้้นทางสู่่�อิิสรภาพจากการเสพติดิ

ซื่่�อสััตย์์และพููดคุุยกับัใครสัักคน

การปฏิิบััติสิํําคัญัที่่�ช่่วยให้้เราซื่่�อสััตย์์เกี่่�ยวกัับการเสพติดิของ
เรา คืือการพููดคุยุเรื่่�องนี้้ �กัับใครสักคน เพราะการเสพติดิของ
เรา ทํําให้้เราแก้้ต่า่ง หาเหตุผุลเข้้าข้้างตนเอง และโกหกผู้้�
อื่่�น รวมทั้้ �งโกหกตัวัเราเอง ด้ว้ยเหตุนุี้้ �หลายคนจึึงช่ำำ��ชองใน

การหลอกลวง การหลอกลวงนี้้ �ทำำ�ให้้เราสามารถเสพติดิต่อ่
ไปได้ ้และทำำ�ให้้ยากที่่�เราจะมองเห็็นส่ิ่�งต่า่งๆ ตามที่่�เป็็นจริงิ 
เมื่่�อเราคอยลดทอนและแก้้ต่า่งให้้พฤติกิรรมของเรา เรา
กำำ�ลัังเข้้าใจผิิดว่า่เรายัังคงควบคุมุได้ ้อย่่างไรก็ตาม เมื่่�อเรา
เปิิดใจและซื่่�อสััตย์์กัับผู้้�อื่่�น คนผู้้�นั้้ �นจะช่่วยให้้เรามองเห็็น
ความจริงิและฝ่่าฟันการหลอกลวงได้้

บุุคคลที่่�เราอาจต้อ้งการพููดคุยุด้ว้ยก่่อนคืือพระบิิดาบน
สวรรค์ข์องเรา เราสามารถสวดอ้้อนวอนทููลขอให้้พระองค์์
ทรงช่่วยให้้เราซื่่�อสััตย์์ เห็็นส่ิ่�งต่า่งๆ ชััดเจน และกล้้าที่่�จะ
ยอมรับัความจริงิ จากนั้้ �นเราสามารถคิดิร่ว่มกัับการสวด
อ้้อนวอนเพื่่�อหาใครสักคนมาพููดคุยุด้ว้ย ผู้้�ที่่�เข้้าใจในพระ
กิิตติคิุณุของพระเยซููคริสิต์แ์ละเส้้นทางแห่่งการบำำ�บััด 
เลืือกคนที่่�ท่่านไว้้ ใจ อาจเป็็นคู่่�สมรส พ่่อแม่่ สมาชิิกใน
ครอบครัวั ผู้้�นํําศาสนจัักร เพื่่�อน เพื่่�อนร่ว่มงาน นัักบํําบััด 
ผู้้�อุุปถััมภ์์ ผู้้�สอนศาสนา หรืือวิทิยากรในการประชุุมบำำ�บััด 
หลัังจากเลืือกใครสักคนแล้้ว ขั้้ �นต่อ่ไปคืือแบ่่งปันให้้เขารู้้�ถึึง
ปัญหาที่่�เราเผชิญอยู่่� เราต้อ้งสวดอ้้อนวอนขอความกล้้าหาญ
ที่่�จะซื่่�อสััตย์์ ให้้มากที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทํําได้เ้กี่่�ยวกัับการเสพติดิ
ของเรา (ดููเอกสาร “การสนับสนุนในการบำำ�บััด ”)

     เข้้าร่่วมการประชุุม

การประชุุมบำำ�บััดเป็็นแหล่่งพลัังแห่่งความหวังัและการ
สนับสนุน ไม่่ว่า่เราจะอยู่่�ที่่� ใด เราสามารถเข้้าร่ว่มการประชุุม
แบบพบหน้้ากัันหรืือทางออนไลน์ การประชุุมเหล่่านี้้ �เป็็น
สถานที่่�ชุุมนุุมกัับผู้้�อื่่�นที่่�ต้อ้งการการบำำ�บััด และผู้้�ที่่�เคยก้้าว
ผ่่านเส้้นทางนี้้ �มาแล้้ว ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องพิิสููจน์์ถึึงประสิิทธิิภาพ 
ในการประชุุมบํําบััด เราพบผู้้�อื่่�นที่่�มีีประสบการณ์ในการใช้้
ขั้้ �นตอนต่า่งๆ และประสบความสำำ�เร็จ็ในการบำำ�บััด และผู้้�ที่่�
เต็็มใจช่่วยเราในเส้้นทางการบำำ�บััดของเราเอง การประชุุม
บำำ�บััดเป็็นสถานที่่�แห่่งความเข้้าใจ ความหวังั และการ
สนับสนุน

ที่่�การประชุุมเหล่่านี้้ � เราศึึกษาหลัักธรรมพระกิิตติคิุณุที่่�
สามารถช่่วยเปลี่่�ยนพฤติกิรรมได้ ้ประธานบอยด์ ์เค. แพค
เกอร์ส์อนว่า่ “การศึกษาหลัักคำำ�สอนของพระกิิตติคิุณุจะ
ปรับัปรุงุพฤติกิรรมได้เ้ร็ว็กว่า่การศึกษาพฤติกิรรมเพื่่�อ
ปรับัปรุงุพฤติกิรรม การหมกมุ่่�นกัับพฤติกิรรมที่่�น่่าละอาย
สามารถนำำ�ไปสู่่�พฤติกิรรมที่่�น่่าละอาย นั่่�นคืือสาเหตุทุี่่�เรา
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ขั้นตอนที่ 1: ยอมรับวา่ตวัเราไม่มีพลงัที่จะเอาชนะส่ิงที่เราเสพติด และชีวติเราอยูใ่นภาวะที่จดัการไม่ได้

เน้้นหนัักเรื่่�องการศึกษาหลัักคำำ�สอนของพระกิิตติคิุณุ” 
(“ Little Children ,” Ensign,  Nov. 1986, 17) การประชุุมนี้้ �
ไม่่มีีค่า่ใช้้จ่่ายและไม่่พึึงเปิิดเผย ไปที่่�   AddictionRecovery 
.ChurchofJesusChrist.org   เพื่่�อหาการประชุุมที่่�อยู่่�
ใกล้้ท่่าน

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
การศึกษาพระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวของผู้้�นํําศาสนจัักรจะช่่วย
เราในการบำำ�บััด การศึกษานี้้ �จะเพิ่่�มความเข้้าใจของเราและ
ช่่วยให้้เราเรีียนรู้้� เราใช้้พระคัมัภีีร์ ์คำำ�กล่่าว และคำำ�ถามเหล่่า
นี้้ �เพื่่�อการศึกษา การเขีียน และการสนทนากลุ่่�มร่ว่มกัับการ
สวดอ้้อนวอน

  แม้้ความคิดิที่่�จะเขีียนอาจดููน่าหนัักใจ แต่ก่ารเขีียนเป็็น
เครื่่�องมืืออัันทรงพลัังสำำ�หรับัการบำำ�บััด การเขีียนให้้เวลาเรา
ไตร่ต่รอง ช่่วยให้้เราจดจ่่อกัับความคิดิ ช่่วยให้้เราเห็็นและ
เข้้าใจปัญหา ความคิดิ และพฤติกิรรมที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการ
เสพติดิของเรา เมื่่�อเราเขีียน เราจะได้บ้ัันทึึกความคิดิของ
เราด้ว้ย เมื่่�อเราก้้าวหน้้าไปตามขั้้ �นตอน เราจะเห็็นความ
ก้้าวหน้้าของเรา สํําหรับัตอนนี้้ � จงซื่่�อสััตย์์และจริงิใจขณะ
เขีียนความคิดิ ความรู้้�สึก และความประทัับใจของท่่าน

ท่านมั่่�นใจหรือไม่่ว่่าไม่่สามารถเอาชนะการเสพ
ติดิของท่่านได้้?

   “การเสพติดิมีีพลัังที่่�จะตัดัขาดเจตจํํานงของมนุุษย์์และ
ลบล้้างสิิทธิ์์�เสรีีทางศีีลธรรม การเสพติดิสามารถช่่วงชิิงอํํา
นาจในการตัดัสิินใจไปได้”้ (Boyd K. Packer, “ Revelation 
in a Changing World ,” Ensign , Nov. 1989, 14)

    •	 อะไรคืือสััญญาณบ่่งบอกว่า่ฉัันไม่่มีีพลัังเหนืือพฤติกิรรม
เสพติดิของฉััน?
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   •	ก ารเสพติดิของฉัันส่งผลกระทบต่อ่ฉัันอย่่างไร?
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   •	ฉั นซ่อนความลัับอะไรจากคนอื่่�นบ้้าง?
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   •	ฉั นทำำ�อะไรไปมากน้อยเพีียงใดจึึงมีีพฤติกิรรมเสพติดิ
เช่่นนี้้ �?
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   •	ฉั นละเมิิดศีีลธรรมหรืือมาตรฐานอะไรบ้้าง?
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   •	ฉั นหาเหตุผุลเข้้าข้้างการตัดัสิินใจเหล่่านี้้ �อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 1: ยอมรับวา่ตวัเราไม่มีพลงัที่จะเอาชนะส่ิงที่เราเสพติด และชีวติเราอยูใ่นภาวะที่จดัการไม่ได้

ความหิวและความกระหาย

   “คนที่่�หิิวและกระ หายความชอบ‍‍ธรรมก็็เป็็นสุขเพราะว่า่
พระ‍‍เจ้้าจะทรงให้้อิ่่�ม” (มััทธิิว 5:6 )

  “และจิิตวิญิญาณข้้าพเจ้้าหิิวโหย; และข้้าพเจ้้าคุกุเข่่าลงต่อ่
พระพัักตร์พ์ระผู้้�รังัสรรค์ข์องข้้าพเจ้้า, และข้้าพเจ้้าร้อ้งทููล
พระองค์์ ในคำำ�สวดอ้้อนวอนอย่่างสุุดกำำ�ลัังและการวิงิวอน
เพื่่�อจิิตวิญิญาณข้้าพเจ้้าเอง; และตลอดทั้้ �งวันัข้้าพเจ้้าร้อ้ง
ทููลพระองค์;์ แท้้จริงิแล้้ว, และเมื่่�อถึึงเวลากลางคืืนข้้าพเจ้้า
ยัังได้เ้ปล่่งเสีียงข้้าพเจ้้าขึ้้ �นไปสููงจนถึึงสวรรค์”์ (อีีนัส 1:4 )

    •	 ในพระคัมัภีีร์ส์องข้้อนี้้ � เราเรีียนรู้้�ว่า่จิิตวิญิญาณเราหิิวโหย
ได้ ้ฉัันเคยรู้้�สึกว่า่งเปล่่าภายในตนเองบ้้างไหม แม้้ว่า่ฉััน
จะไม่่ได้ห้ิิวโหย? อะไรเป็็นสาเหตุขุองความว่า่งเปล่่านั้้ �น?
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   •	คว ามหิิวโหยเรื่่�องของพระวิญิญาณจะช่่วยให้้ฉัันซื่่�อสััตย์์
มากขึ้้ �นได้อ้ย่่างไร?
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ความซื่่�อสััตย์์

   “บางคนอาจมองว่า่คุณุภาพของอุุปนิิสััยที่่�เรีียกว่า่ความ
ซื่่�อสััตย์์เป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�สุุด แต่ข่้้าพเจ้้าเชื่่�อว่า่นั่่�นเป็็น
แก่่นแท้้ของพระกิิตติคิุณุ หากปราศจากความซื่่�อสััตย์์สุุจริติ 
ชีีวิติของเรา . . . จะสลายตัวัไปสู่่�ความอััปลัักษณ์์และความ
โกลาหล” (Gordon B. Hinckley, “ We Believe in Being 
Honest ,” Ensign , Oct. 1990, 2)

    •	ฉั นเคยโกหกและพยายามปกปิดการเสพติดิของตนเอง
ในลัักษณะใดบ้้างทั้้ �งกัับตนเองและผู้้�อื่่�น? พฤติกิรรมนี้้ �
ทํําให้้เกิิด “ความอััปลัักษณ์์และความโกลาหล” อย่่างไร?
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ความถ่อมตน

   “ และบััดนี้้ �, เพราะท่่านถููกบีีบบัังคับัให้้ถ่่อมตนท่่านจึึง
เป็็นสุข; เพราะมนุุษย์์บางครั้้ �ง, หากถููกบีีบบัังคับัให้้ถ่่อมตน, 
จะแสวงหาการกลัับใจ; และบััดนี้้ � โดยแน่่แท้้, ผู้้� ใดก็็ตามที่่�
กลัับใจย่่อมพบความเมตตา; และคนที่่�พบความเมตตาและ
อดทนจนกว่า่ชีีวิติจะหาไม่่ผู้้�นั้้ �นจะได้ร้ับัการช่วยให้้รอด.” 
( แอลมา 32:13 )

    •	ส ภาวการณ์ใดบีีบบัังคับัให้้ฉัันนอบน้้อมถ่่อมตน
และกลัับใจ?
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   •	 แอลมาให้้ความหวังัอะไรแก่่ฉััน? ฉัันจะพบหรืือรับัความ
หวังันั้้ �นได้อ้ย่่างไร?
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      ห้้อมล้้อมด้้วยการล่่อลวง

   “ข้้าพเจ้้าถููกห้้อมล้้อม, เนื่่�องจากการล่่อลวงและบาปซึ่่�งได้้
รุกุรานข้้าพเจ้้าโดยง่่าย

  “และเมื่่�อข้้าพเจ้้าปรารถนาจะชื่่�นชมยิินดีี, ใจข้้าพเจ้้าครวญ
ครางเพราะบาปของข้้าพเจ้้า; กระนั้้ �นก็ตาม, ข้้าพเจ้้ารู้้�ว่า่
ข้้าพเจ้้าได้ว้างใจผู้้� ใด

  “พระผู้้�เป็็นเจ้้าของข้้าพเจ้้าทรงเคยเป็็นผู้้�สนับสนุน
ข้้าพเจ้้า; พระองค์ท์รงนำำ�ข้้าพเจ้้าผ่่านความทุุกข์์ของ
ข้้าพเจ้้าในแดนทุุรกัันดาร; และพระองค์ท์รงปกปักรักัษา
ข้้าพเจ้้าเหนืือผืืนน้ำำ ��แห่่งห้้วงลึึกอัันใหญ่่หลวง

  “ พระองค์ท์รงทำำ�ให้้ข้้าพเจ้้าเป่ี่� ยมไปด้ว้ยความรักัของ
พระองค์,์ แม้้จนจะเผาไหม้้เน้ื้�อหนัังข้้าพเจ้้า” ( 2 นีี ไฟ 
4:18–21 )

    •	 เมื่่�อนีี ไฟรู้้�สึกหนัักใจ ท่่านวางใจใคร?
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ขั้นตอนที่ 1: ยอมรับวา่ตวัเราไม่มีพลงัที่จะเอาชนะส่ิงที่เราเสพติด และชีวติเราอยูใ่นภาวะที่จดัการไม่ได้
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   •	ฉั นจะทํําอะไรได้บ้้้างเพื่่�อวางใจในพระเจ้้ามากขึ้้ �น?
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      “ข้้าพเจ้้ารู้้� ว่่ามนุุษย์์ไม่่ได้้เป็็นอะไรเลย”

   “เหตุกุารณ์ ได้บ้ัังเกิิดขึ้้ �นคืือ เป็็นระยะเวลาต่อ่เนื่่�องหลาย
โมงก่่อนที่่� โมเสสจะได้ร้ับัพละกำำ�ลัังเป็็นปรกติเิหมืือนมนุุษย์์
อีีกครั้้ �ง; และท่่านรำำ�พึึงว่า่: บััดนี้้ �, เพราะเหตุนุี้้ �ข้้าพเจ้้าจึึงรู้้�
ว่า่มนุุษย์์ ไม่่ได้เ้ป็็นอะไรเลย, ซึ่่�งเรื่่�องนี้้ �ข้้าพเจ้้าไม่่เคยคิดิมา
ก่่อน” (  โมเสส 1:10 )

    •	 เมื่่�อไม่่มีีความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า ฉัันรู้้�สึกไร้ค้่า่
อย่่างไรบ้้าง?
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   •	ฉั นมีีค่า่อเนกอนัันต์์ ในด้า้นใดบ้้าง?
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   •	ก ารที่่�ตระหนัักว่า่ตนเองจำำ�เป็็นต้อ้งพึ่่�งพาพระผู้้�เป็็นเจ้้า
จะทำำ�ให้้ฉัันยอมรับั “ความไม่่สลัักสำำ�คัญั” ของตนเอง
และกลายเป็็นเหมืือนเด็็กเล็็กๆ ได้อ้ย่่างไร? (  โมไซยาห์์ 
4:5 ; ดูู  โมไซยาห์์ 3:19  ด้ว้ย)
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ขั้นตอนที่ 1: ยอมรับวา่ตวัเราไม่มีพลงัที่จะเอาชนะส่ิงที่เราเสพติด และชีวติเราอยูใ่นภาวะที่จดัการไม่ได้
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 2: เชื่่�อว่่าเดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้าสามารถ
ฟ้ื้� นฟููสุุขภาพทางวิญิญาณของเราให้้สมบููรณ์์ได้้

หลักัธรรมสําํคัญั: ความหวังั
   เมื่่�อเราสำำ�นึกว่า่เราไร้พ้ลัังเหนืือการเสพติดิของเรา พวกเรา
ส่่วนใหญ่่รู้้�สึกหมดสิ้้ �นความหวังั เราพยายามเลิิกมาหลาย
ครั้้ �งแล้้ว บางคนสวดอ้้อนวอนพระผู้้�เป็็นเจ้้านัับครั้้ �งไม่่ถ้้วน 
เราขอโทษสํําหรับัพฤติกิรรมของเราและได้สั้ัญญาว่า่จะ
เปลี่่�ยนแปลง แต่ห่ลัังจากล้้มเหลวครั้้ �งแล้้วครั้้ �งเล่่า เราเริ่่�ม
คิดิว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงผิิดหวังัในตัวัเราและคงไม่่ทรงช่่วย
เหลืือเรา พวกเราที่่�เติบิโตมาโดยไม่่เชื่่�อในเรื่่�องของพระผู้้�
เป็็นเจ้้า มั่่�นใจเหลืือเกิินว่า่เราได้ล้องหาทางช่่วยเหลืือทุุกทาง
แล้้ว ไม่่ว่า่จะด้ว้ยวิธิีี ใดก็็ตาม ขั้้ �นตอนที่่� 2 นํําเสนอคํําตอบ
ที่่�เรามองข้้ามหรืือไม่่เคยพิิจารณาเลยนั่่�นคืือ—การค้น้หา
ความหวังัในพระเยซููคริสิต์แ์ละเดชานุุภาพแห่่งการชดใช้้
ของพระองค์์

  ในที่่�สุุดเราขอความช่่วยเหลืือด้ว้ยความอ่่อนน้อมถ่่อมตน 
ด้ว้ยแสงแห่่งความหวังัอัันริบิหรี่่� นำำ�ทางให้้เราเริ่่�มต้น้เข้้า
ร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด และพบปะกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ เมื่่�อมาการ
ประชุุมครั้้ �งแรก เราเต็็มไปด้ว้ยความสงสััยและความกลััว เรา
กลััว เหนื่่�อย และอาจถึึงกัับเหยีียดหยามแต่อ่ย่่างน้้อยเราก็็มา

  ในการประชุุมบํําบััด ผู้้�คนบอกเล่่าอย่่างตรงไปตรงมาว่า่
ชีีวิติพวกเขาเป็็นอย่่างไร เกิิดอะไรขึ้้ �นที่่�ทำำ�ให้้พวกเขา
เปลี่่�ยนแปลง และการดำำ�เนิินชีีวิติในช่วงการบำำ�บััดเป็็น
อย่่างไร เราพบว่า่หลายคนที่่�เราได้พ้บเจอในที่่�ประชุุมเหล่่านี้้ �
เคยรู้้�สึกหมดหวังัเหมืือนที่่�เรารู้้�สึก แต่เ่มื่่�อเราไปเข้้าร่ว่มการ
ประชุุมอย่่างต่อ่เนื่่�อง เราจะเห็็นหลายคนหััวเราะอย่่างจริงิใจ 
พููดคุยุ ยิ้้ �มแย้้ม และรู้้�สึกมองโลกในแง่่ดีีถึึงอนาคต เราเห็็น
หลายคนประสบการเปลี่่�ยนแปลงอัันทรงพลัังในชีีวิติ การ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�เราปรารถนาเช่่นกััน

  หลัักธรรมที่่�พวกเขาแบ่่งปันและปฏิิบััติเิริ่่�มได้ผ้ลกัับเราทีี
ละน้้อย เมื่่�อเราเข้้าร่ว่มการประชุุมบ่่อยๆ เราเริ่่�มรู้้�สึกถึึงบาง
ส่ิ่�งที่่� ไม่่ ได้รู้้้�สึกมาหลายปีี —นั่่�นคืือความหวังั หากผู้้�อื่่�นที่่�
เคยตกต่ำำ��จนเกืือบพัังพิินาศยัังมีีความหวังัได้ ้บางทีีเราคง
มีีโอกาสเช่่นเดีียวกััน เราเริ่่�มเชื่่�อว่า่หากเราหัันไปหาพระ
เยซููคริสิต์ ์“จะไม่่มีีนิสััยใด ไม่่มีีการเสพติดิใด ไม่่มีีการ
ขััดขืืนใด ไม่่มีีการล่่วงละเมิิดใด และไม่่มีีความผิิดใดที่่�เรา
จะได้ร้ับัการให้้อภััยอย่่างสมบููรณ์ ไม่่ได้”้ (Boyd K. Packer, 
“ The Brilliant Morning of Forgiveness ,” Ensign , Nov. 
1995, 19)
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ขั้นตอนที่ 2: เชื่อวา่เดชานุภาพของพระผูเ้ป็นเจา้สามารถฟื้ นฟูสุขภาพทางวญิญาณของเราใหส้มบูรณ์ได้

  ในบรรยากาศแห่่งศรัทัธาและประจัักษ์พยานนี้้ � เราพบความ
หวังัที่่�เริ่่�มปลุุกเราให้้ตื่่�นสู่�พระเมตตาและเดชานุุภาพของ
พระผู้้�เป็็นเจ้้า เราเริ่่�มเชื่่�อว่า่พระองค์ท์รงสามารถปลดปล่่อย
เราจากพัันธนาการของการเสพติดิได้ ้เราทํําตามแบบอย่่าง
ของเพื่่�อนที่่�กำำ�ลัังบำำ�บััด เราเริ่่�มปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน ได้ร้ับั
การสนับสนุนจากผู้้�อื่่�น—รวมถึึงผู้้�อุุปถััมภ์์ของเรา—และเข้้า
ร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด เมื่่�อเราสวดอ้้อนวอน ไตร่ต่รอง และ
ประยุุกต์์ ใช้้พระคัมัภีีร์ ์เราเริ่่�มกลัับมามีีส่วนร่ว่มในศาสนจัักร 
ปาฏิิหาริยิ์์ของเราเริ่่�มเกิิดขึ้้ �น และเราพบว่า่ตัวัเราได้ร้ับัพร
ด้ว้ยพระคุณุของพระเยซููคริสิต์ท์ี่่�ช่่วยให้้เราสามารถละเลิิก
ได้้ ในแต่ล่ะวันั

  เมื่่�อเราปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนที่่� 2 เราเต็็มใจแทนที่่�ความเชื่่�อ
มั่่�นในตัวัเองและส่ิ่�งที่่�เราเสพติดิอยู่่�ด้ว้ยศรัทัธาในความรักั
และเดชานุุภาพของพระเยซููคริสิต์ ์เราปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน
นี้้ � ในความคิดิและในใจเราด้ว้ยการสนับสนุนจากผู้้�อื่่�น และ
เราเรีียนรู้้�ว่า่รากฐานของการบํําบััดจากการเสพติดิต้อ้งเป็็น
รากฐานทางจิิตวิญิญาณ จากนั้้ �นเมื่่�อเรามุ่่�งหน้้าและปฏิิบััติิ
แต่ล่ะขั้้ �นตอนที่่�แนะนํําในคู่่�มืือเล่่มนี้้ � ลัักษณะทางวิญิญาณ
ของการบำำ�บััดจะค่อ่ยๆ เป็็นจริงิต่อ่เรา

  โปรแกรมนี้้ �เป็็นเรื่่�องทางวิญิญาณ และเป็็นโปรแกรมแห่่ง
การปฏิิบััติ ิสำำ�หรับัพวกเราและอีีกมากมาย การบำำ�บััดนัับ
เป็็นความพยายามที่่�คุ้้�มค่า่ทุุกประการ เมื่่�อเราประยุุกต์์ ใช้้
หลัักธรรมเหล่่านี้้ �และให้้มีีผลในชีีวิติเรา เราจะกลัับคืืนสู่�
จิิตใจที่่�มั่่�นคงและสุุขภาพทางวิญิญาณที่่�สมบููรณ์ เราพบ
ความสััมพัันธ์์ที่่�จริงิใจกัับตัวัเราเอง กัับผู้้�อื่่�น และกัับพระผู้้�
ช่่วยให้้รอดพระเยซููคริสิต์์

สำำ�หรับับางคน ปาฏิิหาริยิ์์แห่่งการบำำ�บััดดููเหมืือนจะเกิิดขึ้้ �น
อย่่างรวดเร็ว็ แต่ส่ำำ�หรับัคนอื่่�นๆ การบำำ�บััดอาจเกิิดขึ้้ �นอย่่าง
ค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป ไม่่ว่า่จะด้ว้ยวิธิีี ใด ส่ิ่�งสํําคัญัคืือเรายัังคง ฝึึก  
เชื่่�อและวางใจว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะทรงทํําเพื่่�อเราในส่ิ่�งที่่�เรา
ทํําด้ว้ยตนเองไม่่ได้ ้ในที่่�สุุดเราสามารถพููดได้ว้่า่ด้ว้ย “ความ
แน่่วแน่่ในพระคริสิต์”์ เราจึึงได้ร้ับัการช่วยเหลืือจากการเสพ
ติดิและมีี “ความเจิิดจ้้าอัันบริบิููรณ์แห่่งความหวังั” ( 2 นีี ไฟ 
31:20 )

  พระบิิดาบนสวรรค์ผ์ู้้�ทรงรักัเรา และพระเยซููคริสิต์พ์ระ
บุุตรของพระองค์ ์ทรงอยู่่�กัับเราทุุกขั้้ �นตอนของการบำำ�บััด 

พระองค์ท์รงช่่วยบํํารุงุเลี้้ �ยงและทำำ�ให้้เรามีีความหวังัมากขึ้้ �น
ในพระคริสิต์ ์ประธานเอ็็ม. รัสัเซลล์์ บััลลาร์ด์สอนว่า่

  “สำำ�หรับัท่่านที่่�ตกเป็็นเหยื่่�อของการเสพติดิชนิิดใดก็็ตาม มีี
ความหวังัเพราะพระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงรักับุุตรธิิดาทุุกคนของ
พระองค์แ์ละเพราะการชดใช้้ของพระเจ้้าพระเยซููคริสิต์จ์ึึง
ทำำ�ให้้ทุุกส่ิ่�งอยู่่� ในวิสัิัยที่่�ทำำ�ได้้

  “ข้้าพเจ้้าเห็็นพรอัันน่าอััศจรรย์์ของการบำำ�บััดที่่�ทำำ�ให้้คนๆ 
หนึ่่�งเป็็นอิิสระจากโซ่่ตรวนของการเสพติดิมาแล้้ว พระเจ้้า
ทรงเป็็นพระเมษบาลของเราและเราจะไม่่ขััดสนเมื่่�อเรา
วางใจในอำำ�นาจแห่่งการชดใช้้ [ของพระองค์]์ ข้้าพเจ้้ารู้้�ว่า่
พระเจ้้าทรงสามารถและจะทรงปลดปล่่อยให้้ผู้้�เสพเป็็น
อิิสระจากพัันธนาการ เพราะดังัที่่�อััครสาวกเปาโลประกาศ 
‘ข้้าพเจ้้าเผชิญได้ทุุ้กอย่่างโดยพระองค์ผ์ู้้�ทรงเสริมิกำำ�ลััง
ข้้าพเจ้้า’ (ฟีีลิ ิปปีี  4:13)” (“  โอ้้แผนการอัันแยบยลของมาร
ร้า้ยนั้้ �น,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2010, 140)

  หากเรากลัับมาเสพซ้ำำ �� เราจะพบคุณุค่า่อย่่างยิ่่�งในการหัันไป
หาพระผู้้�เป็็นเจ้้าและพููดคุยุกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของเรา เราอาจถููก
ล่่อลวงให้้ละทิ้้ �งความหวังัทั้้ �งหมด แต่ก่ารกลัับมาเสพซ้ำำ ��ไม่่
ได้ท้ํําลายความก้้าวหน้้าที่่�เราทํํา และไม่่จํําเป็็นต้อ้งทํําลาย
ความหวังัของเรา อาการกลัับไปเสพซ้ำำ ��เป็็นเครื่่�องเตืือนสติิ
ที่่�ทรงพลัังให้้เราเห็็นถึึงความจำำ�เป็็นที่่�จะต้อ้งยัังคงเข้้าร่ว่ม
การประชุุมบำำ�บััด หาความช่่วยเหลืือจากผู้้�อุุปถััมภ์์และผู้้�อื่่�น 
ยอมต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า และดำำ�เนิินตามขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �อย่่าง
ต่อ่เนื่่�อง เมื่่�อเรามุ่่�งหน้้าต่อ่ไป เราเริ่่�มรู้้�สึกถึึงเดชานุุภาพของ
พระเยซููคริสิต์์ ในชีีวิติเรา เราสามารถงดเว้น้ได้ด้ีีขึ้้ �น และ
ความหวังัของเราก็็เพิ่่�มพููนขึ้้ �น

  เอ็็ลเดอร์เ์ดวิดิ เอ. เบดนาร์ส์อนว่า่ “เราอาจคิดิผิิดๆ ว่า่
พรและของประทานเช่่นนั้้ �นสงวนไว้้ ให้้คนอื่่�นที่่�ดููเหมืือน
มีีความชอบธรรมมากกว่า่ หรืือรับัใช้้ ในการเรีียกของ
ศาสนจัักรที่่�เห็็นได้ชั้ัดเจน ข้้าพเจ้้าเป็็นพยานว่า่พระ
เมตตาอัันละเอีียดอ่่อนของพระเจ้้ามีี ให้้ทุุกคนและพระผู้้�
ไถ่่แห่่งอิิสราเอลทรงหมายมั่่�นจะมอบของประทานนั้้ �นให้้
เรา” (“ พระเมตตาอัันละเอีียดอ่่อนของพระเจ้้า ,” เลีียโฮนา , 
พ.ค. 2005, 125) พระเยซููคริสิต์จ์ะประทานพระเมตตา
อัันละเอีียดอ่่อนมากมายแก่่เราในการเดินิทางสู่่�การบํําบััด 
หนึ่่�งในพระเมตตาที่่�สํําคัญัที่่�สุุดคืือความหวังัว่า่เดชานุุภาพ
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ของพระผู้้�เป็็นเจ้้าจะฟ้ื้�นฟููเราให้้มีีสุขภาพทางวิญิญาณที่่�
สมบููรณ์

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

พัฒันาความเข้้าใจที่่�ถููกต้้องเกี่่�ยวกับัพระอุุปนิิสััย
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

ความละอายใจของเรามัักจะขััดขวางความเข้้าใจพระอุุปนิิสััย
และความรักัที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงมีีต่อ่เรา ความเจ็็บปวดและ
การเสพติดิทํําให้้เรามืืดบอด และมัักมองว่า่พระองค์ท์รง
เป็็นผู้้�ที่่�เคีียดแค้น้ ผิิดหวังั หรืือพิิโรธเรา จุุดประสงค์ข์อง
ขั้้ �นตอนปฏิิบััตินิี้้ �คืือเพื่่�อตัดัความคิดิที่่� ไม่่ถููกต้อ้งเกี่่�ยวกัับ
พระผู้้�เป็็นเจ้้าออกไปและพััฒนาความเข้้าใจที่่�ดีีขึ้้ �นเกี่่�ยวกัับ
ความรักั ความเมตตา ความเต็็มพระทััย และความปรารถนา
ของพระองค์ท์ี่่�จะประทานพรเรา

อัันดับัแรก ส่ิ่�งสำำ�คัญัคืือการเข้้าใจว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงสถิิต
อยู่่�แม้้เราจะไม่่รู้้�สึกถึึงการประทัับอยู่่�ของพระองค์ก็์็ตาม การ
ทํําความรู้้�จัักพระผู้้�เป็็นเจ้้าต้อ้งใช้้ความพยายามอย่่างมาก
และจำำ�เป็็นต้อ้งอดทน อาจเป็็นเรื่่�องยากเมื่่�อเราเคยชิินกัับ
ความพึึงพอใจในทัันทีี แต่เ่มื่่�อเวลาผ่่านไป เราจะสามารถ
เริ่่�มมองเห็็นและสััมผััสได้ถ้ึึงพระคุณุลัักษณะอัันสููงส่่งของ
พระองค์ ์เราจะรู้้�จัักพระผู้้�เป็็นเจ้้าดีีขึ้้ �น

  เราสามารถทููลขอให้้พระบิิดาบนสวรรค์ท์รงช่่วยให้้เราเข้้าใจ
พระคุณุลัักษณะของพระองค์ม์ากขึ้้ �น เราสามารถมอง
หาความช่่วยเหลืือของพระผู้้�เป็็นเจ้้าในชีีวิติเราและเห็็นว่า่
พระองค์ท์รงทำำ�มากมายเพีียงใดเพื่่�อเรา เราสามารถศึึกษา
พระคัมัภีีร์เ์กี่่�ยวกัับพระเมตตาและพระคุณุของพระผู้้�ช่วย
ให้้รอด และจากนั้้ �นพููดคุยุเกี่่�ยวกัับพระคัมัภีีร์เ์หล่่านี้้ �กัับผู้้�
อุุปถััมภ์์และผู้้�อื่่�นที่่�ช่่วยเหลืือเรา

  เมื่่�อเราเริ่่�มมีีความเข้้าใจมากขึ้้ �นเกี่่�ยวกัับความรักัและพระ
เมตตาของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เราจะเริ่่�มมีีความมั่่�นใจและมีี
ความหวังัมากขึ้้ �นในเดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้าที่่�จะปลด
ปล่่อยเรา ประธานเจ. รููเบน คลาร์ก์ จููเนีียร์เ์ป็็นพยานถึึงพระ
เมตตาของพระบิิดาบนสวรรค์์ โดยกล่่าวว่า่ “ข้้าพเจ้้าเชื่่�อ
ว่า่พระบิิดาบนสวรรค์ท์รงต้อ้งการช่วยบุุตรธิิดาทุุกคนของ
พระองค์์ ให้้รอด . . . ข้้าพเจ้้าเชื่่�อว่า่ในความยุุติธิรรมและ
พระเมตตาของพระองค์ ์พระองค์จ์ะประทานรางวัลัสููงสุุด
สํําหรับัการกระทํําของเรา ประทานทุุกอย่่างเท่่าที่่�พระองค์จ์ะ
ประทานให้้ ได้ ้และในทางกลัับกััน ข้้าพเจ้้าเชื่่�อว่า่พระองค์์
จะทรงกํําหนดโทษให้้เราต่ำำ��สุดเท่่าที่่�พระองค์จ์ะทรงกํําหนด
ได้”้ ( ใน  Conference Report , Oct. 1953, 84)

     สวดอ้้อนวอนและศึึกษาพระคัมัภีร์ี์

   ประธานเอ็็ม. รัสัเซลล์์ บััลลาร์ด์กล่่าวว่า่ “ถ้้าผู้้�เสพปรารถนา
จะเอาชนะ ย่่อมมีีวิธิีีสู่�เสรีีภาพทางวิญิญาณ—วิธิีีหนีีจาก
พัันธนาการ—วิธิีีที่่�พิิสููจน์์แล้้ว เริ่่�มด้ว้ยการสวดอ้้อนวอน
—การสื่่�อสารที่่�จริงิใจ จริงิจััง และสม่ำำ��เสมอกัับพระผู้้�สร้า้ง
วิญิญาณและร่า่งกายของเรา พระบิิดาบนสวรรค์ข์องเรา” 
(“  โอ้้ แผนการอัันแยบยลของมารร้า้ยนั้้ �น,” เลีียโฮนา , พ.ย. 
2010, 139)

  เมื่่�อเราละทิ้้ �งความจองหองและพยายามทำำ�ให้้ดีีที่่�สุุดใน
แต่ล่ะวันั เราย่่อมปรารถนาที่่�จะสวดอ้้อนวอนเพื่่�อขอการชี้้ �
ทางและการนำำ�ทางจากพระบิิดาบนสวรรค์ผ์ู้้�เป่ี่� ยมด้ว้ยความ
รักั บางคนไม่่เคยสวดอ้้อนวอนหรืือพิิจารณาพระคัมัภีีร์์
จริงิๆ บางคนถููกล่่อลวงให้้เลิิกสวดอ้้อนวอนหรืือเลิิกศึกษา 
เราเข้้าใจผิิดคิดิว่า่ความพยายามเหล่่านี้้ � ไม่่ ได้ผ้ล เพราะเรา
ไม่่รู้้�สึกใกล้้ชิิดพระผู้้�เป็็นเจ้้าหรืือเพราะเรายัังคงต่อ่สู้้�กัับ
การเสพติดิ

  เราพบว่า่หนึ่่�งในกุุญแจสู่่�ความสํําเร็จ็คืือการใช้้เครื่่�องมืือทาง
วิญิญาณเหล่่านี้้ �ต่อ่ไป การสวดอ้้อนวอนออกเสีียง การสวด
อ้้อนวอนด้ว้ยความสํํานึึกคุณุที่่�เรีียบง่่ายตลอดทั้้ �งวันั และ
การสวดอ้้อนวอนให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นแนวทางปฏิิบััติิ ใหม่่ที่่�มีีประสิิ
ทธิิภาพสํําหรับัพวกเราหลายคน วิธิีีหนึ่่�งในการเพิ่่�มพลัังของ
การสวดอ้้อนวอนคืือการแสดงความกัังวลของเราต่อ่พระผู้้�
เป็็นเจ้้าอย่่างตรงไปตรงมามากขึ้้ �น แม้้เราสารภาพต่อ่พระ
บิิดาบนสวรรค์ถ์ึึงความไม่่เต็็มใจที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงของเรา 



29

ขั้นตอนที่ 2: เชื่อวา่เดชานุภาพของพระผูเ้ป็นเจา้สามารถฟื้ นฟูสุขภาพทางวญิญาณของเราใหส้มบูรณ์ได้

แต่ค่วามเต็็มใจของเรากลัับแข็็งแกร่ง่ขึ้้ �น เรายัังสััมผััสกัับ
การกระตุ้้�นเบาๆ และเรีียบง่่ายจากพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�บ่่อย
ขึ้้ �น เราเริ่่�มทููลถามพระผู้้�เป็็นเจ้้าว่า่เราจะทํําตามขั้้ �นตอน
เล็็กๆ อะไรบ้้างในแต่ล่ะวันั แทนที่่�จะขอเพีียงแค่่ ให้้พระองค์์
ทรงขจััดความท้้าทายและการเสพติดิของเราออกไปทัันทีี

  ในที่่�สุุดความปรารถนาจะสื่่�อสารกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้านํําเราให้้
ศึึกษาถ้้อยคํําของศาสดาพยากรณ์สมััยปัจจุุบัันและสมััย
โบราณ การศึกษาพระคัมัภีีร์ร์่ว่มกัับการสวดอ้้อนวอน การ
แสวงหาคำำ�ตอบสำำ�หรับัคำำ�ถามของเรา และการบัันทึึกการก
ระตุ้้�นจากพระวิญิญาณ ล้้วนเป็็นส่ิ่�งที่่�ช่่วยให้้เรามีีความเชื่่�อ
ว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงสามารถและจะทรงช่่วยเหลืือเรา

จุุดเริ่่�มต้น้ที่่�ดีี ในการศึกษาพระวจนะของพระเจ้้าคืือพระ
คัมัภีีร์แ์ละข้้อความอ้้างอิิงที่่�ปรากฏอยู่่�ท้้ายบทในคู่่�มืือเล่่ม
นี้้ � พระคัมัภีีร์แ์ละข้้อความอ้้างอิิงแต่ล่ะข้้อได้ร้ับัการคัดัสรร
โดยคํํานึึงถึึงการบำำ�บััด และคํําถามแต่ล่ะข้้อนั้้ �นถามด้ว้ย
ความหวังัว่า่จะช่่วยเราประยุุกต์์ ใช้้พระคัมัภีีร์แ์ละข้้อความ
อ้้างอิิงกัับชีีวิติเรา เราพบว่า่การใช้้เวลาแม้้ ไม่่กี่่�นาทีีทุุกวันั
เพื่่�อแสวงหาส่ิ่�งที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงปรารถนาจะสื่่�อสารกัับ
เรานั้้ �นให้้ผลตอบแทนอัันยิ่่�งใหญ่่ เราเป็็นพยานถึึงความจริงิ
นี้้ � “แท้้จริงิแล้้ว, เราจึึงเห็็นว่า่ผู้้� ใดก็็ตามที่่�ปรารถนาก็็อาจยึึด
มั่่�นในพระวจนะของพระผู้้�เป็็นเจ้้า, ซึ่่�งมีีชีีวิติและทรงพลััง, 
ซึ่่�งจะแยกกลโกงและบ่่วงและกลอุุบายของมารทั้้ �งหมดออก
จากกััน” (ฮีีลามััน 3:29 )

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่
ต้อ้งซื่่�อสััตย์์และเฉพาะเจาะจงในการจดบัันทึึกเพื่่�อให้้ ได้้
ประโยชน์์สููงสุุดจากบัันทึึกนั้้ �น

    จงเชื่่�อในพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “จงเชื่่�อในพระผู้้�เป็็นเจ้้า; จงเชื่่�อว่า่พระองค์ท์รงดำำ�รงอยู่่�, 
และว่า่พระองค์ท์รงสร้า้งส่ิ่�งทั้้ �งปวง, ทั้้ �งในฟ้าสวรรค์แ์ละใน
แผ่่นดินิโลก; จงเชื่่�อว่า่พระองค์ท์รงมีีปรีีชาญาณทั้้ �งหมด, 
และเดชานุุภาพทั้้ �งหมด, ทั้้ �งในฟ้าสวรรค์แ์ละในแผ่่นดินิ

โลก; จงเชื่่�อว่า่มนุุษย์์ ไม่่เข้้าใจทุุกส่ิ่�งซึ่่�งพระเจ้้าทรงเข้้า
พระทััยได้”้ (  โมไซยาห์์ 4:9 )

    •	 พยานหลายคนในสวรรค์แ์ละบนแผ่่นดินิโลกเป็็นพยาน
ถึึงการดํํารงอยู่่�ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ฉัันเคยประสบพบเจอ
หลัักฐานใดบ้้างที่่�แสดงถึึงพระผู้้�เป็็นเจ้้าและความรักัของ
พระองค์?์
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      เพิ่่�มพููนศรััทธาในพระเยซููคริสต์์

   ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันสอนว่า่ “จงเริ่่�มเพิ่่�มพููน
ศรัทัธาของท่่านตั้้ �งแต่ว่ันันี้้ � โดยผ่่านศรัทัธาของท่่าน พระ
เยซููคริสิต์จ์ะทรงเพิ่่�มความสามารถให้้ท่่านเคลื่่�อนภููเขาใน
ชีีวิติได้”้ (“ พระคริสิต์ท์รงฟ้ื้�น: ศรัทัธาในพระองค์จ์ะเคลื่่�อน
ภููเขา ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2021, 101)

  หลายคนพยายามบํําบััดจากการเสพติดิด้ว้ยความตั้้ �งใจจริงิ
หรืือการมีีศรัทัธาในเพื่่�อนหรืือนัักบํําบััด ไม่่นานเราจะพบว่า่
ศรัทัธาในตัวัเราเองหรืือผู้้�อื่่�นไม่่ได้ท้ํําให้้เราเอาชนะการเสพ
ติดิได้อ้ย่่างเต็็มที่่� ศรัทัธาในพระเยซููคริสิต์แ์ละพระปรีีชา
สามารถของพระองค์์ ในการเยีียวยาเราเป็็นรากฐานในการ
บำำ�บััดของเรา
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    •	วั นันี้้ �ฉัันรู้้�สึกอย่่างไรกัับการหัันไปพึ่่�งพาพระผู้้�ช่วยให้้รอด
ในกระบวนการบำำ�บััดของฉััน?
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   •	 ส่ิ่�งใดช่่วยให้้ฉัันมีีศรัทัธาในพระเยซููคริสิต์?์

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  

�  
� ﻿

   •	 ผู้้�อุุปถััมภ์์ ผู้้�นำำ�ศาสนจัักร และคนอื่่�นๆ แนะนำำ�ให้้ฉัันทำำ�
อะไรบ้้างเพื่่�อช่่วยเสริมิสร้า้งศรัทัธาของฉััน?
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      พลังัและแรงแห่่งความหวังั

   เมื่่�อเรามีีความหวังัในใจและความคิดิ เราจะมุ่่�งมั่่�นอย่่าง
แจ่่มใสไปยัังการกระทำำ�ในอนาคต ความหวังันํํามาซึ่่�งความ
เข้้มแข็็งและความมั่่�นใจที่่�มั่่�นคงซึ่่�งไม่่ ใช่่การมองโลกในแง่่ดีี
ชั่่�วครู่่�ชั่่�วยาม ความหวังัยัังเป็็นแหล่่งของสัันติสุิุข ความสงบ 
และความมั่่�นคงทางอารมณ์์ในขณะที่่�เราก้้าวหน้้าผ่่านกา
รบํําบััดการเสพติดิ

  เกี่่�ยวกัับหลัักธรรมนี้้ � ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันกล่่าว
ว่า่ “ความหวังัยิ่่�งใหญ่่กว่า่ความปรารถนาอัันเป่ี่� ยมด้ว้ยความ
ปรารถนา ความหวังัที่่�เสริมิด้ว้ยศรัทัธาและจิิตกุุศลหล่่อ
หลอมพลัังที่่�แข็็งแกร่ง่ดั่่�งเหล็็กกล้้า ความหวังัเป็็นสมอยึึด
จิิตวิญิญาณ . . . หากเราจะยึึดสมอแห่่งความหวังั สมอนั้้ �น
จะเป็็นเครื่่�องป้้องกัันเรา ตลอดไป ” (“ A More Excellent 



31
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Hope ” [คำำ�ปราศรัยัการให้้ข้้อคิดิทางวิญิญาณมหาวิทิยาลััย
บริคิัมัยัังก์์, 8 ม.ค., 1995], 3,   speeches.byu.edu  )

    •	ครั้้  �งใดที่่�ฉัันรู้้�สึกมีีพลังัและความมั่่�นใจเพราะความหวังัใน
พระคริสิต์?์
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   •	ช่ วงเวลานั้้ �นฉันปฏิิบััติกิิิจกรรมทางวิญิญาณและลงมืือทำำ�
อะไรบ้้างในชีีวิติประจำำ�วันั?
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   •	ก ารมีีความหวังัส่่งผลต่อ่ความคิดิ อารมณ์์ และวิญิญาณ
ของฉัันอย่่างไร? การมีีความหวังัส่่งผลต่อ่เป้้าหมายและ
แผนในอนาคตของฉัันอย่่างไร?
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   •	ก ารมีีความหวังัส่่งผลต่อ่ความสััมพัันธ์์และการ
ปฏิิสััมพัันธ์์ของฉัันกัับคนที่่�รักัและห่่วงใยฉัันอย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  



������������������������ �����������������������������������������������������������

32

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

      รายการความสํํานึึกคุุณ

วิธิีีหนึ่่�งที่่�จะมองเห็็นพระผู้้�เป็็นเจ้้าในชีีวิติของเราคืือการ
ไตร่ต่รองและเขีียนบัันทึึกเกี่่�ยวกัับพรอัันประเสริฐิของเรา
อย่่างสม่ำำ��เสมอ เราจะเข้้าใจความรักัที่่�พระบิิดาบนสวรรค์์
ทรงมีีต่อ่เราได้ด้ีีขึ้้ �นโดยมองหาหลัักฐานความรักัและ
เดชานุุภาพของพระองค์์ ในชีีวิติเรา

    •	ฉั นสํํานึึกคุณุต่อ่ส่ิ่�งใด?
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   •	มีี ส่ิ่�งดีี  อะไรบ้้างที่่�เคยเกิิดขึ้้ �นในชีีวิติของฉััน?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ฉั นเคยเห็็นพระหััตถ์์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้าในชีีวิติฉััน
อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 2: เชื่อวา่เดชานุภาพของพระผูเ้ป็นเจา้สามารถฟื้ นฟูสุขภาพทางวญิญาณของเราใหส้มบูรณ์ได้

ยึดึมั่่�นในความหวังัแม้้จะกลับัไปเสพซ้ำำ��

   เอ็็ลเดอร์เ์ดล จีี. เรนลัันด์ส์อนว่า่ “‘วิสุิุทธิิชนคืือคนบาป
ที่่�พยายามต่อ่ไป’ . . . พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงห่่วงใยว่า่เราเป็็น
ใครและเราจะเป็็นใคร มากกว่า่ที่่�เราเคยเป็็นใครมาก่่อน 
พระองค์ท์รงใส่่ ใจว่า่เรายัังคงพยายามต่อ่ไป” (“วิสุิุทธิิชนยุุค
สุุดท้้ายพยายามต่อ่ไป  ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2015, 56)  ทุุกคน
ย่่อมเคยรู้้�สึกหมดหวังับ้้างในบางครั้้ �ง เมื่่�อเราพยายามบำำ�บััด 
โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งหากเรากลัับไปเสพซ้ำำ �� แต่ค่วามหวังัและ
การบำำ�บััดของเรามีีพื้้ �นฐานมาจากความก้้าวหน้้ามากกว่า่
ความสมบููรณ์แบบ การกลัับมาเสพซ้ำำ ��ไม่่ได้เ้ป็็นการลบล้้าง
ความพยายามหรืือแรงผลัักดันัก่่อนหน้้านี้้ �ของเราในการหััน
ไปหาพระเยซููคริสิต์ ์เราสามารถเรีียนรู้้�ที่่�จะรักัษาความหวังั
ของเราในพระคริสิต์แ์ม้้เมื่่�อเรากลัับไปเสพซ้ำำ ��

    •	ฉั นพยายามเปลี่่�ยนแปลงตนเองให้้ดีีขึ้้ �นและก้้าวหน้้าไป
ในด้า้นใดบ้้าง?
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   •	 เมื่่�อเร็ว็ๆ นี้้ �ฉัันได้ร้ับัชััยชนะหรืือความสํําเร็จ็อะไรบ้้าง
ในชีีวิติ?
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   •	 ผู้้�อุุปถััมภ์์ ผู้้�นํําศาสนจัักร สมาชิิกครอบครัวั และเพื่่�อนๆ 
พููดถึึงความพยายามและความก้้าวหน้้าของฉัันอย่่างไร?
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      พระองค์์ทรงสามารถปลดปล่่อยเราให้้พ้้นจาก
พันัธนาการ

   “ แต่ห่ากท่่านจะหัันมาสู่่�พระเจ้้าด้ว้ยความตั้้ �งใจเด็็ดเดี่่�ยว, 
และมอบความไว้ว้างใจในพระองค์,์ และรับัใช้้พระองค์ด์้ว้ย
ความขยัันหมั่่�นเพีียรจนสุดความสามารถแห่่งจิิตใจ, หาก
ท่่านทำำ�เช่่นนี้้ �, พระองค์จ์ะทรง, ปลดปล่่อยท่่านให้้พ้้นจาก
ความเป็็นทาส, ตามพระประสงค์แ์ละความพอพระทััยของ
พระองค์”์ (  โมไซยาห์์ 7:33 )

    •	 ส่ิ่�งใดช่่วยให้้ฉัันมีีศรัทัธามากขึ้้ �นในคํําสััญญาที่่�ว่า่พระเยซูู
คริสิต์จ์ะทรงปลดปล่่อยฉััน?
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   •	ฉั นจะหัันมาหาพระเยซููคริสิต์ ์วางใจพระองค์ ์และรับัใช้้
พระองค์ด์้ว้ยความขยัันหมั่่�นเพีียรจนสุดความสามารถได้้
อย่่างไร? ฉัันสามารถปรับัปรุงุส่ิ่�งใดเป็็นพิิเศษได้บ้้้าง?
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   •	ก ารรอคอยพระเยซููคริสิต์์ ให้้ทรงปลดปล่่อยฉััน  “ตามพ
ระประสงค์แ์ละความพอพระทััยของพระองค์เ์อง” 
หมายความว่า่อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 2: เชื่อวา่เดชานุภาพของพระผูเ้ป็นเจา้สามารถฟื้ นฟูสุขภาพทางวญิญาณของเราใหส้มบูรณ์ได้
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 3: ตัดัสิินใจมอบเจตนารมณ์์และชีีวิติของเราให้้อยู่่�
ในความดููแลของพระผู้้�เป็็นเจ้้า พระบิิดานิิรัันดร์์ และพระ
บุุตรของพระองค์์ พระเยซููคริสต์์

หลักัธรรมสําํคัญั: วางใจในพระผู้้�
เป็็นเจ้า้
   ขั้้ �นตอนที่่� 3 เป็็นขั้้ �นตอนการตัดัสิินใจ ในสองขั้้ �นตอนแรก 
เรายอมรับัส่ิ่�งที่่�เราทํําด้ว้ยตนเองไม่่ได้แ้ละส่ิ่�งที่่�เราต้อ้งการ
ให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงทํําเพื่่�อเรา ในขั้้ �นตอนที่่� 3 เราได้รู้้้�จัักส่ิ่�ง
เดีียวที่่�เราทํําได้เ้พื่่�อพระผู้้�เป็็นเจ้้า เราสามารถตัดัสิินใจเปิิด
เผยตนเองต่อ่พระองค์แ์ละยอมมอบทั้้ �งชีีวิติของเรา—อดีีต 
ปัจจุุบััน และอนาคต—ตลอดจนความประสงค์ข์องเราไว้้
กัับพระองค์ ์ขั้้ �นตอนที่่� 3 เป็็นการกระทํําของสิิทธิ์์�เสรีี น่ี่�
เป็็นการเลืือกครั้้ �งสํําคัญัที่่�สุุดที่่�เราทํําในชีีวิตินี้้ �

  เอ็็ลเดอร์น์ีีล เอ. แม็็กซ์เวลล์์แห่่งโควรัมัอััครสาวกสิบสอง
สอนว่า่ “การยอมตามความประสงค์ข์องคนๆ หนึ่่�งนั้้ �นจริงิๆ 
แล้้วเป็็นเรื่่�องเฉพาะตัวัที่่�เราต้อ้งวางไว้บ้นแท่่นบููชาของพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า เป็็นหลัักคํําสอนที่่�ยากแต่จ่ริงิ อีีกหลายส่ิ่�งที่่�เรา
ถวายแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า แม้้จะดีีต่อ่เราเพีียงใด แท้้ที่่�จริงิเป็็น
ส่ิ่�งที่่�พระองค์ป์ระทานแก่่เราแล้้ว และพระองค์ท์รงให้้เรา

ยืืม แต่เ่มื่่�อเราเริ่่�มยอมตนโดยให้้ความประสงค์ข์องเรากลืืน
เข้้าไปในพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อนั้้ �นเรากํําลััง
ถวายบางส่ิ่�งแด่พ่ระองค์จ์ริงิๆ” (“ Insights from My Life ,” 
﻿Ensign , Aug. 2000, 9)

  ประธานบอยด์ ์เค. แพคเกอร์อ์ธิิบายถึึงการตัดัสิินใจของ
ท่่านที่่�จะยอมถวายความประสงค์แ์ด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าและ
อิิสรภาพที่่�การตัดัสิินใจนั้้ �นมอบให้้ท่่านว่า่ “บางทีีการค้น้พบ
ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดในชีีวิติซึ่่�งแน่่นอนว่า่เป็็นความมุ่่�งมั่่�นที่่�ยิ่่�งใหญ่่
ที่่�สุุด เกิิดขึ้้ �นเมื่่�อในที่่�สุุดข้้าพเจ้้าเชื่่�อมั่่�นในพระผู้้�เป็็นเจ้้า
จนข้้าพเจ้้าจะมอบสิิทธิ์์�เสรีีของข้้าพเจ้้าให้้พระองค์—์โดย
ปราศจากการบัังคับัหรืือแรงกดดันั . . .  เรีียกได้ว้่า่ . . . ใช้้
สิิทธิ์์�เสรีีของตน และพููดว่า่ ‘เราจะทํําตามที่่�สั่่�ง’ หลัังจากนั้้ �น
จะเรีียนรู้้�ว่า่ในการทํําเช่่นนั้้ �นท่่านจะครอบครองมากขึ้้ �น” 
(Obedience , Brigham Young University Speeches of the 
Year [7 ธ.ค., 1971], 4)

  เมื่่�อเราเข้้าร่ว่มการประชุุมบำำ�บััดครั้้ �งแรก เราอาจรู้้�สึกกดดันั
หรืือแม้้กระทั่่�งถููกบัังคับัจากผู้้�อื่่�นให้้มาอยู่่�ที่่�นั่่�น แต่่ ในการ
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ปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 3 เราต้อ้งตัดัสิินใจที่่�จะกระทํําด้ว้ยตนเอง 
เราตระหนัักว่า่การเปลี่่�ยนชีีวิติต้อ้งเป็็นการตัดัสิินใจของ
เราเอง ไม่่เกี่่�ยวกัับส่ิ่�งที่่�ครอบครัวัและเพื่่�อนของเราคิดิหรืือ
ต้อ้งการ เราต้อ้งเต็็มใจบำำ�บััดโดยไม่่คํํานึึงถึึงความคิดิเห็็น
หรืือการเลืือกของคนอื่่�น

  เมื่่�อเราพยายามทํําขั้้ �นตอนที่่� 3 เราเรีียนรู้้�ว่า่การบำำ�บััดเป็็นผล
จากความพยายามของพระเจ้้ามากกว่า่ของเรา พระองค์ท์รง
ทํําปาฏิิหาริยิ์์เมื่่�อเราเชิิญพระองค์เ์ข้้ามาในชีีวิติเรา เราเลืือก
ให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงบำำ�บััดและไถ่่เรา เราตัดัสิินใจให้้พระ
องค์ท์รงนํําทางชีีวิติเรา โดยจํําไว้ว้่า่พระองค์ท์รงเคารพสิิทธิ์์�
เสรีีของเราเสมอ เราวางชีีวิติไว้้ ในพระหััตถ์์ของพระองค์์
เมื่่�อเราตัดัสิินใจดํําเนิินโปรแกรมบำำ�บััดที่่�เน้้นทางวิญิญาณ
นี้้ �ต่อ่ไป

  เมื่่�อเราปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนนี้้ � เราอาจรู้้�สึกกลััวส่ิ่�งที่่� ไม่่รู้้� จะ
เกิิดอะไรขึ้้ �นถ้้าเรานอบน้้อมถ่่อมตน ยอมมอบชีีวิติและ
เจตนารมย์์ของเราให้้อยู่่� ในความดููแลของพระผู้้�เป็็นเจ้้า
โดยสมบููรณ์? สํําหรับัหลายคน วัยัเด็็กนั้้ �นยากลำำ�บากมาก 
และเรากลััวว่า่จะอ่่อนแอเหมืือนเด็็กเล็็กๆ อีีกครั้้ �ง จาก
ประสบการณ์ที่่�ผ่่านมา เราจึึงเชื่่�อว่า่การมุ่่�งมั่่�นที่่�จะบํําบััดนั้้ �น
แทบจะเป็็นไปไม่่ได้เ้ลย เราเห็็นคนอื่่�นฝ่าฝืืนคํํ ามั่่�นสัญญา
มากเกิินไป และตัวัเราเองก็็ผิิดสััญญาไว้ม้ากเกิินไปเช่่นกััน 
แต่เ่ราตัดัสิินใจลองทํําส่ิ่�งที่่�เพื่่�อนที่่�หายดีีแล้้วแนะนํําว่า่ “อย่่า
เสพ ไปร่ว่มการประชุุม และขอความช่่วยเหลืือ” คนที่่�เคย
ปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนการบํําบััดก่่อนเราเช้ื้ �อเชิิญให้้เราทดลอง
วิถิีีชีีวิติใหม่่นี้้ � พวกเขาอดทนรอให้้เราเต็็มใจเปิิดประตููรับั
พระผู้้�เป็็นเจ้้าทีีละนิิด

  พระเยซููคริสิต์ท์รงเช้ื้ �อเชิิญเช่่นเดีียวกััน “เรายืืนเคาะอยู่่�ที่่�
ประตูู ถ้้าใครได้ย้ิินเสีียงของเราและเปิิดประตูู เราจะเข้้าไป
หาเขาและจะรับัประทานอาหารร่ว่มกัับเขา และเขาจะรับั
ประทานอาหารร่ว่มกัับเรา” (วิวิรณ์ 3:20 )

ช่วงแรกความพยายามของเรานั้้ �นเต็็มไปด้ว้ยความกัังวล
และไม่่ค่อ่ยราบรื่่�น เรามอบความไว้ว้างใจของเราให้้พระเยซูู
คริสิต์เ์สมอจากนั้้ �นก็ไม่่วางใจ เรากัังวลว่า่พระองค์จ์ะไม่่พอ
พระทััยความไม่่เสมอต้น้เสมอปลายของเราและทรงถอน
การสนับสนุนและความรักัจากเรา แต่พ่ระองค์์ ไม่่ทรงทำำ�
เช่่นนั้้ �น!

  เราค่อ่ยๆ ยิินยอมให้้พระเยซููคริสิต์แ์สดงเดชานุุภาพการ
เยีียวยาของพระองค์แ์ละความปลอดภััยในการดํําเนิินตาม
ทางของพระองค์ ์เราแต่ล่ะคนตระหนัักว่า่เราไม่่เพีียงต้อ้ง
เลิิกเสพติดิเท่่านั้้ �น แต่เ่ราต้อ้งมอบความประสงค์แ์ละชีีวิติ
ทั้้ �งหมดของเราแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าด้ว้ย เมื่่�อเราทํําเช่่นนั้้ �น เรา
พบว่า่พระองค์ท์รงอดทนและทรงยอมรับัความพยายามอััน
ไม่่ย่่อท้้อของเราที่่�จะยอมต่อ่พระองค์์ ในทุุกส่ิ่�ง

  เวลานี้้ �ความสามารถของเราในการต้า้นทานการล่่อลวงยึึด
เหน่ี่�ยวกัับการยอมตามพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่าง
นอบน้้อมถ่่อมตน เราแสดงให้้เห็็นว่า่เราต้อ้งการพลัังแห่่ง
การชดใช้้ของพระผู้้�ช่วยให้้รอด และเราเริ่่�มรู้้�สึกถึึงพลัังนั้้ �น
ในตัวัเรา ซึ่่�งเสริมิกํําลัังให้้เราป้้องกัันการล่่อลวงครั้้ �งต่อ่ไป เรา
ได้เ้รีียนรู้้�ที่่�จะยอมรับัชีีวิติตามเงื่่�อนไขของพระผู้้�ช่วยให้้รอด

การยอมต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าอาจเป็็นเรื่่�องยากสํําหรับัเรา เพราะ
เราจำำ�เป็็นต้อ้งหมั่่�นอุุทิิศตนในพระประสงค์ข์องพระองค์ท์ุุก
วันั บางครั้้ �งทุุกชั่่�วโมง หรืือแม้้กระทั่่�งทุุกวินิาทีี เมื่่�อเราเต็็ม
ใจทํําเช่่นนั้้ �น เราจะพบพระคุณุและพลัังความสามารถใน
การทํําส่ิ่�งที่่�เราทํําด้ว้ยตนเองไม่่ได้้

การยอมตามพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างต่อ่เนื่่�อง 
ช่่วยลดความเครีียดและทํําให้้ชีีวิติเรามีีความหมายมากขึ้้ �น 
เราจะหงุุดหงิิดน้้อยลงกัับส่ิ่�งเล็็กน้อยที่่�เคยรบกวนจิิตใจเรา 
เรายอมรับัความรับัผิิดชอบต่อ่การกระทํําของเรา เราปฏิิบััติิ
ต่อ่ผู้้�อื่่�นในแบบที่่�พระผู้้�ช่วยให้้รอดจะทรงปฏิิบััติ ิดวงตา 
ความคิดิ และใจของเราเปิิดรับัความจริงิที่่�ว่า่ความเป็็นมร
รตัยัเป็็นเรื่่�องท้้าทายและมัักจะนํําความโศกเศร้า้ ความคับั
ข้้องใจ ตลอดจนความสุุขมาให้้เราเสมอ

  แต่ล่ะวันัเราต่อ่คํํามั่่�นสัญญาของเราที่่�จะยอมตามพระ
ประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้า น่ี่�คืือส่ิ่�งที่่�พวกเราส่่วนใหญ่่หมาย
ถึึงเมื่่�อเราพููดว่า่ “ทีีละวันั” เราตัดัสิินใจละทิ้้ �งความประสงค์์
ของตนเองและการใฝ่่ต่ำำ��อัันเป็็นต้น้ตอของการเสพติดิ
ของเรา และเราตัดัสิินใจที่่�จะใช้้ชีีวิติอีีกวันัอย่่างสงบสุุขและ
แข็็งแกร่ง่ที่่�มาจากการวางใจในพระผู้้�เป็็นเจ้้าและในพระคุณุ
ความดีี เดชานุุภาพ และความรักัของพระองค์์

  ขั้้ �นตอนที่่� 1, 2 และ 3 ช่่วยให้้เราเข้้าใจวิธิีี ใช้้ศรัทัธา ข้้อบ่่งชี้้ �
ที่่�ชััดเจนที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งของการปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 3 คืือเรา
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ขั้นตอนที่ 3: ตดัสินใจมอบเจตนารมณ์และชีวติของเราใหอ้ยูใ่นความดูแลของพระผูเ้ป็นเจา้ พระบิดานิรันดร์ และพระบุตรของพระองค ์พระเยซูคริสต์

เต็็มใจที่่�จะวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้ามากพอที่่�จะดำำ�เนิินไปยัังขั้้ �น
ตอนต่อ่ไป

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

ตัดัสิินใจวางใจและเชื่่�อฟัังพระผู้้�เป็็นเจ้้า

ถ้้อยคํําเหล่่านี้้ �—ดัดัแปลงมาจาก “คำำ�สวดอ้้อนวอนขอความ
สงบ” โดย ไรน์โฮลด์ ์นีีเบอร์—์ช่่วยเราเมื่่�อเราตัดัสิินใจวางใจ
และเชื่่�อฟังพระผู้้�เป็็นเจ้้า: “ข้้าแต่พ่ระเจ้้า โปรดประทาน
ความสงบให้้ข้้าพระองค์เ์พื่่�อยอมรับัส่ิ่�งที่่�ข้้าพระองค์เ์ปลี่่�ยน
ไม่่ได้ ้กล้้าเปลี่่�ยนส่ิ่�งที่่�ข้้าพระองค์เ์ปลี่่�ยนได้ ้และมีีสติปิัญญา
ในการแยกแยะ” ถ้้อยคำำ�เหล่่านี้้ �คล้้องจองอย่่างไพเราะกัับ
ถ้้อยคำำ�ของศาสดาพยากรณ์โจเซฟ สมิิธใน  หลัักคำำ�สอน
และพัันธสัญญา 123:17 : “ฉะนั้้ �น, . . . ให้้เราทำำ�ส่ิ่�งทั้้ �งปวงที่่�
อยู่่� ในอำำ�นาจของเราอย่่างรื่่�นเริงิเถิิด; และจากนั้้ �นขอให้้เรา
ยืืนนิ่่�ง, ด้ว้ยความมั่่�นใจอย่่างที่่�สุุด, เพื่่�อเห็็นความรอดแห่่ง
พระผู้้�เป็็นเจ้้า, และเพื่่�อพระองค์จ์ะทรงเผยพระพาหุุของ
พระองค์”์

  พระผู้้�เป็็นเจ้้าประทานความสงบสุุขแก่่เราเมื่่�อเราวางใจ
ว่า่พระองค์ท์รงสามารถช่่วยเราได้ ้เรายอมรับัว่า่แม้้เราไม่่
สามารถควบคุมุการเลืือกและการกระทํําของผู้้�อื่่�นได้ ้แต่่
เราสามารถตัดัสิินใจได้ว้่า่จะทํําอย่่างไรในแต่ล่ะสถานการณ์
ที่่�เราเผชิญ เราตัดัสิินใจอย่่างกล้้าหาญที่่�จะวางใจพระบิิดา
ในสวรรค์แ์ละทํําตามพระประสงค์ข์องพระองค์ ์เรามอบ
เจตนารมณ์์และชีีวิติเราให้้พระองค์ท์รงดููแล เราตัดัสิินใจที่่�
จะเชื่่�อฟังพระองค์แ์ละรักัษาพระบััญญััติขิองพระองค์์

  ในการบํําบััด เราพบว่า่เราต้อ้งฝึึกขั้้ �นตอนที่่� 3 บ่่อยๆ บางครั้้ �ง
ดููเหมืือนว่า่เราจํําเป็็นต้อ้งเริ่่�มมุ่่�งมั่่�นใหม่่ซ้ำำ ��ๆ ในแต่ล่ะช่่วง
เวลาหรืือในแต่ล่ะวันั ไม่่สํําคัญัว่า่เราต้อ้งเริ่่�มใหม่่อีีกกี่่�ครั้้ �ง 
ทุุกครั้้ �งที่่�เราเริ่่�มใหม่่ เรารู้้�สึกถึึงความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�
เป็็นเจ้้าและความรักัของพระองค์ ์และเราเข้้มแข็็งขึ้้ �นในการ

บำำ�บััดของเรา เอ็็ลเดอร์น์ีีล เอ. แม็็กซ์เวลล์์เตืือนเราว่า่ “การ
ศิิโรราบทางวิญิญาณไม่่ลุุล่่วงในพริบิตา แต่ค่่อ่ยเป็็นค่อ่ยไป
เหมืือนการใช้้ศิิลาข้้ามสายธารติดิต่อ่กััน ศิิลาข้้ามสายธารวาง
ไว้้ ให้้ทีีละก้้าว . . . จนในที่่�สุุดเจตนารมณ์์ของเราจะ ‘ถููกกลืืน
เข้้าไปในพระประสงค์ข์องพระบิิดา’ เรา ‘จะยอม . . . ดังัเด็็ก
ยิินยอมต่อ่บิิดาของตน’ (ดูู  โมไซยาห์์ 15:7 ;  3:19 )” (“ จงอุุทิิศ
การกระทํําของท่่าน,” เลีียโฮนา , ก.ค. 2002, 45)

     ทบทวนและต่่อพันัธสัญญากับัพระผู้้�เป็็นเจ้้า

การวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าในทุุกส่ิ่�งเปรีียบเสมืือนการสวม
แว่น่ตาคู่่� ใหม่่และมองเห็็นทุุกส่ิ่�งอย่่างชััดเจน เมื่่�อเราตัดัสิิน
ใจมอบเจตนารมณ์์ของเราให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้า เราจะเริ่่�ม
ประสบกัับการปลอบโยนและปีีติ ทิี่่�มาจากการแสวงหาและ
ทํําตามพระประสงค์ข์องพระบิิดาบนสวรรค์ ์วิธิีีหนึ่่�งที่่�แสดง
ให้้เห็็นว่า่เรายิินดีีวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าคืือการเตรีียมรับัศีีล
ระลึึกอย่่างมีีค่า่ควร

พููดคุยุกัับอธิิการหรืือประธานสาขาเกี่่�ยวกัับการเสพติดิ
และการตัดัสิินใจทํําตามพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้า 
ตั้้ �งใจเข้้าร่ว่มการประชุุมศีีลระลึึกทุุกสัปดาห์์ ขณะที่่�ท่่าน
นมััสการ จงตั้้ �งใจฟังคํําสวดอ้้อนวอนศีีลระลึึกและพิิจารณา
ของประทานที่่�พระบิิดาบนสวรรค์ป์ระทานให้้ท่่าน จากนั้้ �น
ให้้ต่อ่คํํามั่่�นสัญญาของท่่านที่่�จะยอมรับัและทํําตามพระ
ประสงค์ข์องพระองค์ส์ํําหรับัชีีวิติท่่านโดยรับัส่่วนศีีลระลึึก
หากอธิิการหรืือประธานสาขาเห็็นชอบว่า่ท่่านพร้อ้มจะทํํา
เช่่นนั้้ �น

ขณะการบำำ�บััดดํําเนิินไป ท่่านจะพบว่า่ตนเองเต็็มใจมากขึ้้ �น
ที่่�จะอยู่่�ท่่ามกลางผู้้�ที่่� ให้้เกีียรติกิารพลีีพระชนม์์ชีีพของพระ
ผู้้�ช่วยให้้รอด ท่่านจะเริ่่�มสััมผััสกัับความจริงิที่่�ว่า่ “ ไม่่มีีส่ิ่�ง
หนึ่่�งส่ิ่�งใดที่่�พระเจ้้าทรงทํําไม่่ได้”้ (ลููกา 1:37 )

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยในการบำำ�บััดของเรา เราสามารถใช้้ ในการไตร่ต่รอง การ
ศึึกษา และการจดบัันทึึก นิิสััยโดยทั่่�วไปของเรามัักมองหา
ทางบำำ�บััดที่่�ง่่ายและสบายที่่�สุุด แต่ต่อนนี้้ �เรารู้้�ว่า่การเป็็นคน
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่มีีประโยชน์์มากกว่า่ เมื่่�อเราทบทวนคํํา
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ตอบของคํําถามต่อ่ไปนี้้ �กัับผู้้�อุุปถััมภ์์และคนอื่่�นๆ เราจะเห็็น
มุุมมองและแรงจููงใจของเราอย่่างชััดเจน

    พบความสอดคล้้องกับัพระประสงค์์ของพระผู้้�
เป็็นเจ้้า

   “จงคืืนดีีกัับพระประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้า, และมิิ ใช่่กัับ
ความประสงค์ข์องมารและเน้ื้�อหนััง; และจงจำำ�ไว้,้ หลัังจาก
ท่่านคืืนดีีกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าแล้้ว, ว่า่เป็็นไปในและโดยผ่่าน
พระคุณุของพระผู้้�เป็็นเจ้้าเท่่านั้้ �นที่่�ท่่านได้ร้ับัการช่วยให้้
รอด” ( 2 นีี ไฟ 10:24 )

    •	 คำำ�ว่า่ คืนืดี ี หมายถึึงอะไร?
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   •	ก ารดํําเนิินชีีวิติของฉัันให้้สอดคล้้องกัับพระประสงค์ข์อง
พระผู้้�เป็็นเจ้้าหมายความว่า่อย่่างไร?
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   •	ฉั นจะรู้้�สึกถึึงเดชานุุภาพอัันกอปรด้ว้ยพระปรีีชาสามารถ
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้าในชีีวิติได้อ้ย่่างไรเมื่่�อฉัันหัันไปหา
พระองค์?์
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   •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรกัับการให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงนํําชีีวิติฉััน?
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   •	มีี ส่ิ่�งใดขััดขวางไม่่ ให้้พระองค์ท์รงชี้้ �นํําชีีวิติฉััน?
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      การยอมรับต่อพระประสงค์์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “สััมภาระซึ่่�งวางอยู่่�บนแอลมาและพี่่�น้้องของท่่านเบาลง; 
แท้้จริงิแล้้ว, พระเจ้้าทรงเพิ่่�มพละกำำ�ลัังให้้พวกเขา เพื่่�อพวก
เขาจะทนแบกสัมภาระได้้ โดยง่่าย, และพวกเขายอมรับัอย่่าง
ชื่่�นบานและด้ว้ยความอดทนต่อ่พระประสงค์ท์ั้้ �งหมดของ
พระเจ้้า” (  โมไซยาห์์ 24:15 )

  พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะทรงขจััดภาระของแอลมากัับผู้้�คนของเขา
ได้ ้แต่พ่ระองค์ท์รงเสริมิกำำ�ลัังเพื่่�อให้้พวกเขา “ทนแบก
สััมภาระได้้ โดยง่่าย” สัังเกตว่า่พวกเขาไม่่บ่่นแต่ย่อมรับัพระ
ประสงค์ข์องพระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างร่า่เริงิและอดทน ลองนึึกถึึง
ความอ่่อนน้อมถ่่อมตนที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งมีีเมื่่�อเราเต็็มใจยอมให้้
ภาระเบาลงทีีละน้้อยแทนที่่�จะเบาในทัันทีี

    •	ก ารยอมต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้ามีีความหมายอย่่างไร?
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   •	ฉั นจะยอมตามได้อ้ย่่างไร?

  �  
�  
�  
�  
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   •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรกัับการยอมต่อ่จัังหวะเวลาของพระผู้้�เป็็น
เจ้้าด้ว้ยความเต็็มใจและอดทน?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ฉั นจะมีีกำำ�ลัังใจที่่�จะพยายามทำำ�ตามพระประสงค์ข์อง
พระองค์ต์่อ่ไปได้อ้ย่่างไร?
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      อดอาหารและสวดอ้้อนวอน

   “ เขาอดอาหารและสวดอ้้อนวอนบ่่อยครั้้ �ง, และเข้้มแข็็ง
ยิ่่�งขึ้้ �นและยิ่่�งขึ้้ �นในความนอบน้้อมของตน, และมั่่�นคงยิ่่�ง
ขึ้้ �นและยิ่่�งขึ้้ �นในศรัทัธาแห่่งพระคริสิต์,์ จนถึึงการทำำ�ให้้
จิิตวิญิญาณพวกเขาเป่ี่� ยมด้ว้ยปีีติ แิละการปลอบประโลม, 
แท้้จริงิแล้้ว, แม้้ถึึงการชำำ�ระและทำำ�ให้้ ใจพวกเขาบริสุิุทธิ์์�, 
ซึ่่�งการชำำ�ระให้้บริสุิุทธิ์์�นี้้ �เกิิดขึ้้ �นได้เ้พราะการยอมถวายใจ
พวกเขาต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า” (ฮีีลามััน 3:35 ).

    •	ข้ ้อนี้้ �บรรยายถึึงผู้้�ที่่�ยอมถวายใจแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า การอด
อาหารช่วยให้้ฉัันถวายใจแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าและละเว้น้จาก
การเสพติดิได้อ้ย่่างไร?
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   •	ฉั นจะมุ่่�งมั่่�นสวดอ้้อนวอนในเวลาที่่�ถููกล่่อลวงเพื่่�อทููลขอ
ความนอบน้้อมถ่่อมตนและศรัทัธาในพระคริสิต์ห์รืือไม่่? 
เหตุใุดจึึงคิดิหรืือไม่่คิดิเช่่นนั้้ �น?
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   •	ฉั นเต็็มใจที่่�จะถวายใจแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าแทนการเสพติดิ
มากน้อยเพีียงใด?
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      นอบน้้อมถ่อมตนต่่อพระพักัตร์์พระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “แต่ดูู่เถิิด, พระองค์ท์รงปลดปล่่อยพวกเขาเพราะพวก
เขานอบน้้อมถ่่อมตนต่อ่พระพัักตร์พ์ระองค์;์ และเพราะ
พวกเขาร้อ้งทููลอย่่างสุุดกำำ�ลัังต่อ่พระองค์ ์พระองค์จ์ึึงทรง
ปลดปล่่อยพวกเขาออกจากความเป็็นทาส; และดังันั้้ �น
พระเจ้้าจึึงทรงทำำ�งานด้ว้ยเดชานุุภาพของพระองค์์ ในทุุก
เรื่่�องในบรรดาลููกหลานมนุุษย์์, โดยทรงยื่่�นพระพาหุุแห่่ง
ความเมตตามาให้้คนที่่�มอบความไว้ว้างใจของพวกเขาใน
พระองค์”์ (  โมไซยาห์์ 29:20 )

การนอบน้้อมถ่่อมตนเป็็นการตัดัสิินใจ เราอาจถููกล่่อลวงให้้
เชื่่�อว่า่ถึึงแม้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงช่่วยคนอื่่�นแล้้ว แต่พ่ระองค์์
จะไม่่ทรงช่่วยเราเพราะเราหมดหนทางและสิ้้ �นหวังั เรา
สามารถรับัรู้้� ได้ว้่า่น่ี่� เป็็นคำำ�โกหกหลอกลวง ในความจริงิแล้้ว 
เราเป็็นบุุตรธิิดาของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

    •	คว ามรู้้�นี้้ �ช่่วยให้้ฉัันนอบน้้อมถ่่อมตนและแสวงหาความ
ช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างไร?
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   •	มีีคว ามคิดิและความเชื่่�อผิิดๆ อะไรอีีกบ้้างเกี่่�ยวกัับพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้าและเกี่่�ยวกัับฉัันที่่�กีีดกั้้ �นฉันจากการร้อ้งทููล
พระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างสุุดกํําลัังเพื่่�อขอการปลดปล่่อยจาก
พัันธนาการ?
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      เลืือกที่่�จะวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “ข้้าพเจ้้าอยากให้้ท่่านถ่่อมตน, และว่า่ง่่ายและอ่่อนโยน; รับั
ฟังคำำ�วิงิวอนจากผู้้�อื่่�น; เป่ี่� ยมด้ว้ยความอดทนและความ
อดกลั้้ �น; รู้้�จัักยัับยั้้ �งตนในทุุกส่ิ่�ง; ขยัันหมั่่�นเพีียรในการ
รักัษาพระบััญญััติขิองพระผู้้�เป็็นเจ้้าตลอดเวลา; ขอในส่ิ่�ง
ใดก็็ตามที่่�ท่่านขััดสน, ทั้้ �งฝ่่ายวิญิญาณและฝ่่ายโลก; น้้อม
ขอบพระทััยพระผู้้�เป็็นเจ้้าเสมอในส่ิ่�งใดก็็ตามที่่�ท่่านได้ร้ับั” 
( แอลมา 7:23 )

การวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าเป็็นการเลืือก การบำำ�บััดเกิิดขึ้้ �น
โดยเดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้าแต่ก็่็เฉพาะหลัังจากที่่�เรา
เลืือกยอมตามพระประสงค์ข์องพระองค์เ์ท่่านั้้ �น การตัดัสิิน
ใจของเราเปิิดช่่องทางให้้เดชานุุภาพของพระองค์ห์ลั่่�งไหล
เข้้ามาในชีีวิติเรา พระคัมัภีีร์ข์้้อนี้้ �พููดถึึงคุณุสมบััติทิี่่�เราต้อ้ง
มีีเพื่่�อยอมให้้ชีีวิติและเจตนารมณ์์ของเราอยู่่� ในความดููแล
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

    •	ฉั นขาดคุณุสมบััติขิ้้อใดต่อ่ไปนี้้ �?
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   •	 ใครสามารถช่่วยฉัันพััฒนาคุณุสมบััติทิี่่�ฉัันขาดได้?้
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   •	คุ ณุสมบััติิ ใดที่่�ฉัันสามารถพััฒนาได้้ ในวันันี้้ �?
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   •	ฉั นจะทํําอะไรได้บ้้้างตอนนี้้ �เพื่่�อเริ่่�มพััฒนาคุณุสมบััติิ
เหล่่านี้้ �?
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      เป็็นเหมืือนเด็ก็

   “ มนุุษย์์ปุุถุุชนเป็็นศัตรููต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า, และเป็็นมาแล้้ว
นัับแต่ก่ารตกของอาดัมั, และจะเป็็นไป, ตลอดกาลและ
ตลอดไป, เว้น้แต่เ่ขาจะยอมต่อ่การชักจููงของพระวิญิญาณ
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�, และทิ้้ �งความเป็็นมนุุษย์์ปุุถุุชนและกลัับเป็็นวิิ
สุุทธิิชนโดยผ่่านการชดใช้้ของพระคริสิต์พ์ระเจ้้า, และกลาย
เป็็นดังัเด็็ก, ว่า่ง่่าย, อ่่อนโยน, ถ่่อมตน, อดทน, เป่ี่� ยมด้ว้ย
ความรักั, เต็็มใจยอมในส่ิ่�งทั้้ �งปวงที่่�พระเจ้้าทรงเห็็นควร
จะอุุบััติแิก่่เขา, แม้้ดังัเด็็กยิินยอมต่อ่บิิดาตน” (  โมไซยาห์์ 
3:19 )

  พวกเราหลายคนได้ร้ับัการปฏิิบััติอิย่่างไร้เ้มตตาจากบิิดา
มารดาหรืือผู้้�ปกครอง ดังันั้้ �นการเป็็น “เด็็ก” จึึงเป็็นเรื่่�อง
ท้้าทายและอาจแม้้กระทั่่�งน่่ากลััว

    •	นี่ �เป็็นกรณีีของฉัันหรืือไม่่? ฉัันมีีปัญหาที่่�ยัังไม่่ได้แ้ก้้ ไข
กัับบิิดาหรืือมารดาหรืือไม่่?



������������������������ �����������������������������������������������������������

46

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ฉั นจะทํําอะไรได้บ้้้างเพื่่�อแยกความรู้้�สึกเกี่่�ยวกัับบิิดา
มารดาออกจากความรู้้�สึกที่่�ฉัันมีีต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า?
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สื่่�อสารกับัพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “[พระเยซููคริสิต์]์ ทรงคุกุเข่่าลงอธิิษฐานว่า่ ข้้า‍‍แต่พ่ระ‍‍บิิดา 
ถ้้าพระ‍‍องค์พ์อ‍‍พระ‍‍ทััย ขอให้้ถ้้วยนี้้ �เลื่่�อน‍‍พ้้น‍‍ไปจาก
ข้้า‍‍พระ‍‍องค์ ์แต่อ่ย่่าง‍‍ไรก็ดีี อย่่าให้้เป็็นไปตาม‍‍ใจข้้า‍‍พระ‍‍องค์ ์
แต่่ ให้้เป็็นไปตามพระ‍‍ทััยของพระ‍‍องค์”์ [ลููกา 22:41–42 ]

  ในคํําสวดอ้้อนวอนนี้้ � พระผู้้�ช่วยให้้รอดทรงแสดงให้้เห็็น
ถึึงความเต็็มพระทััยของพระองค์ท์ี่่�จะยอมต่อ่พระบิิดาบน
สวรรค์ ์พระองค์ท์รงแสดงความปรารถนา แต่จ่ากนั้้ �นทรงทํํา
ตามพระประสงค์ข์องพระบิิดาอย่่างนอบน้้อมถ่่อมตน นัับ
เป็็นพรที่่�สามารถบอกความรู้้�สึกของเรากัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าได้้

    •	ก ารรู้้�ว่า่พระบิิดาบนสวรรค์ท์รงเข้้าใจความกลััว ความ
เจ็็บปวด หรืืออะไรก็ตามที่่�ฉัันรู้้�สึกช่วยให้้ฉัันพููดอย่่างตรง
ไปตรงมาว่า่ “ ให้้เป็็นไปตามพระทััยของพระองค์”์ ได้้
อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 3: ตดัสินใจมอบเจตนารมณ์และชีวติของเราใหอ้ยูใ่นความดูแลของพระผูเ้ป็นเจา้ พระบิดานิรันดร์ และพระบุตรของพระองค ์พระเยซูคริสต์
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 4: สำำ�รวจและเขียีนรายการความผิดิชอบชั่่�วดีใีน
ตัวัเราอย่่างกล้้าหาญ

หลักัธรรมสําํคัญั: ความจริง
จุุดประสงค์ข์องขั้้ �นตอนที่่� 4 คืือมองย้้อนไปในอดีีตของ
เราเพื่่�อเข้้าใจความอ่่อนแอของเราดีีขึ้้ �น และรู้้�ว่า่ส่ิ่�งใดขััด
ขวางเราไม่่ ให้้เป็็นเหมืือนพระผู้้�ช่วยให้้รอดและรับัใช้้ผู้้�อื่่�น 
ตัวัอย่่างเช่่น ความกลััว การแก้้ตัวั และการปฏิิเสธบดบััง
ความสามารถของเราในการมองเห็็นส่ิ่�งต่า่งๆ อย่่างชััดเจน 
แต่เ่ราไม่่สามารถเปลี่่�ยนแปลงบางส่ิ่�งได้ห้ากเราไม่่ตระหนััก
รู้้�อย่่างถ่่องแท้้ รายการสำำ�รวจตนเองช่่วยให้้เราเข้้าใจทุุกส่ิ่�งที่่�
เป็็นอุุปสรรคของกระบวนการบำำ�บััดของเรา การเขีียนความ
ผิิดชอบชั่่�วดีี ในตัวัเราต้อ้งการให้้เราซื่่�อสััตย์์กัับตนเองว่า่เรา
เป็็นใคร และเราผ่่านอะไรมาบ้้าง เพื่่�อเราจะสามารถทููลขอให้้
พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงช่่วยเราเปลี่่�ยนแปลง เป็็นคนที่่�ดีีขึ้้ �น และ
เยีียวยา

  เราทุุกคนล้้วนเคยประสบกัับเรื่่�องยากลำำ�บากมาแล้้ว หััวใจ
ของเราเคยแตกสลาย และเรามีีรอยแผลใจที่่�เจ็็บปวด เรา
หัันไปพึ่่�งสารเสพติดิและพฤติกิรรมเสพติดิที่่�ทํําให้้ความ
เจ็็บปวดด้า้นชา จากนั้้ �นเราเลืือกที่่�จะแสวงหาการบรรเทา
ชั่่�วคราวนี้้ � ไปเรื่่�อยๆ พฤติกิรรมเหล่่านี้้ �ยิ่่�งทำำ�ให้้เกิิดความ
เจ็็บปวดมากขึ้้ �น ซึ่่�งเป็็นเหตุผุลที่่�ทำำ�ให้้เราต้อ้งพึ่่�งพาส่ิ่�ง

เสพติดิเพื่่�อรับัมืือความทุุกข์์ ความเจ็็บปวดของชีีวิติและ
พฤติกิรรมเสพติดิของเรากลายเป็็นภููเขาแห่่งความอัับอายที่่�
เราพยายามปิิดบััง ลืืม หรืือปฏิิเสธ

การเสพติดิ ความกลััว และการปฏิิเสธของเราทํําลายความ
สามารถในการไตร่ต่รองชีีวิติเราอย่่างตรงไปตรงมา เรา
ปฏิิเสธหรืือไม่่เข้้าใจความเสีียหายและความหายนะที่่�การ
เสพติดิของเราก่่อให้้เกิิดขึ้้ �นในความสััมพัันธ์์ของเรา ดังันั้้ �น
เราจึึงทำำ�ทุุกวิถิีีทางเพื่่�อจะลืืม เพื่่�อจะหาเหตุผุลมาอ้้าง หรืือ
เพื่่�อจะโกหกตนเอง ให้้เราทนรับัความเจ็็บปวดได้ ้ด้ว้ยเหตุุ
นี้้ �เราจึึงไม่่สามารถรับัรู้้�ข้้อผิิดพลาดมากมายของเราได้ ้หรืือ
ไม่่ก็็พยายามลืืมส่ิ่�งเหล่่านั้้ �น เราหลอกตัวัเองอย่่างแนบเนีียน
จนเรามองเรื่่�องราวในอดีีตมากมายไม่่ออก ผู้้�อุุปถััมภ์์ของเรา
และคนอื่่�นๆ ในกลุ่่�มบำำ�บััดขอให้้เราพยายามอย่่างหนัักและ
ยอมรับักัับตนเองในส่ิ่�งที่่�เราอาจหลงลืืมหรืือไม่่เต็็มใจที่่�จะ
เห็็น เมื่่�อนั้้ �นเราจึึงเข้้าใจว่า่เราต้อ้งการให้้พระผู้้�ช่วยให้้รอด
ทรงรักัษาเรา

  แค่ค่ิดิที่่�จะทบทวนอดีีตแล้้วเขีียนออกมา ก็็รู้้�สึกหนัักใจ
เหลืือเกิิน และบางครั้้ �งก็็รู้้�สึกว่า่เป็็นไปไม่่ได้เ้ลย ต้อ้งใช้้
ความพยายามและการทํํางานอย่่างมากในการทํําเช่่นนี้้ � เรา
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ต้อ้งค้น้หาหััวใจและความคิดิเพื่่�อระลึึกถึึงประสบการณ์ใน
อดีีต และการเขีียนออกมาก็็เป็็นเรื่่�องยาก ส่ิ่�งสํําคัญัคืือการ
นั่่�งลงและเริ่่�มเขีียน สถานการณ์นี้้ �บัังคับัให้้เราต้อ้งฝึึกฝน
ความวางใจที่่�งอกงามขึ้้ �นใหม่่ ในพระผู้้�เป็็นเจ้้า ความหวังั
ของเราที่่�ว่า่เราจะได้ร้ับัการเยีียวยา ได้ร้ับัการให้้อภััย และ
เป็็นอิิสระจากพัันธนาการทํําให้้เรามีีความกล้้าที่่�จะพยายาม 
เราทููลขอพระผู้้�เป็็นเจ้้าให้้ทรงช่่วยเราเอาชนะความกลััว เรา
ทููลขอให้้พระองค์ท์รงช่่วยให้้เราจดจํําและเผชิญหน้้ากัับ
ความผิิดพลาดและความเจ็็บปวดของเราด้ว้ยความกล้้าหาญ 
พระองค์ท์รงได้ย้ิินเราและทรงสถิิตอยู่่�เพื่่�อเรา

  ผู้้�อุุปถััมภ์์ของเราคืือกำำ�ลัังสำำ�คัญัที่่�ช่่วยให้้เรามุ่่�งหน้้าต่อ่ไป
อย่่างกล้้าหาญในขั้้ �นตอนนี้้ � เพราะพวกเขาเคยผ่่านขั้้ �นตอน
นี้้ �มาก่่อน ดังันั้้ �นพวกเขาจึึงสามารถให้้กำำ�ลัังใจเรา และช่่วย
ให้้เรามองเห็็นอดีีตอย่่างชััดเจน เราไม่่ได้ท้ำำ�อย่่างสมบููรณ์
แบบ แต่เ่ราทํําสุุดความสามารถ และในที่่�สุุดก็็จะดีีพอ โ     ด
ยการรับัรู้้�และค้น้พบส่ิ่�งที่่�ทำำ�ลายชีีวิติเรา เราได้ก้้้าวสู่�ขั้้ �นตอน
สำำ�คัญัในการแก้้ ไขส่ิ่�งเหล่่านั้้ �น เรายัังพบว่า่การตระหนัักถึึง
ความดีี ในอดีีตและรวมส่ิ่�งดีี  ที่่�เราได้ท้ำำ�และความเข้้มแข็็ง
ที่่�เราได้พ้ััฒนาไว้้ ในรายการของเรานั้้ �นมีีประโยชน์์ ขั้้ �นตอน
ที่่� 4 ช่่วยให้้เราสามารถสารภาพต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าเกี่่�ยวกัับตัวั
ตนของเราอย่่างตรงไปตรงมา ทั้้ �งในเรื่่�องความอ่่อนแอและ
ความเข้้มแข็็งของเรา

รายการความขุ่่�นเคืือง ความกลััว ความผิิด และความเข้้ม
แข็็งที่่�เราเขีียนไว้เ้หล่่านี้้ �กลายเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญัยิ่่�งในเส้้นทางการ
บำำ�บััดของเรา ท้้ายที่่�สุุดเมื่่�อเราก้้าวหน้้าไปสู่่�ขั้้ �นตอนที่่� 6 และ 
7 เราจะใช้้รายการของเราทบทวนความอ่่อนแอที่่�ทำำ�ให้้เรายััง
คงติดิอยู่่�กัับวังัวนที่่�ทำำ�ลายล้้างเราอย่่างต่อ่เนื่่�อง ตัวัอย่่างเช่่น 
ความจองหองและความกลััวต่า่งหากที่่�ทำำ�ให้้เรายอมรับัความ
ผิิดของตนเองไม่่ได้ ้ซึ่่�งส่่งผลให้้เราทํําลายความสััมพัันธ์์
และความไว้ว้างใจ ต่อ่มาเมื่่�อเราเข้้าสู่่�ขั้้ �นตอนที่่� 8 และ 9 
บุุคคลในรายการของเราเหล่่านี้้ �คืือคนที่่�เราจะมีีโอกาสให้้อภััย
และแก้้ ไขส่ิ่�งที่่�ผิิดพลาด

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเรา

อย่่างสม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํํา
ทางและพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

    เขียีนรายการสำำ�รวจตนเองด้้วยความช่่วยเหลือ
จากผู้้�อุุปถัมัภ์

   ขั้้ �นตอนนี้้ �เป็็นจุุดที่่�เราเริ่่�มใช้้ศรัทัธาของเราผ่่านงานของ
เรา (ดูู  ยากอบ 2:17–18 ) สํําหรับัหลายคน ขั้้ �นตอนนี้้ �เป็็น
ขั้้ �นตอนที่่�ยากที่่�สุุด อาจจะท้้าทาย เจ็็บปวด และรู้้�สึกกดดันั
เหมืือนกัับว่า่เราจำำ�เป็็นต้อ้งรับัผิิดชอบต่อ่ทุุกส่ิ่�งทุุกอย่่างใน
อดีีตของเรา อย่่างไรก็ตาม การเขีียนรายการของเราไม่่จำำ�เป็็น
ต้อ้งเป็็นงานที่่�ยากเกิินกว่า่จะทำำ�ได้ ้เราสามารถนั่่�งลง สวด
อ้้อนวอน และเริ่่�มเขีียน แม้้ว่า่เราจะเขีียนเพีียงคำำ�ถามหรืือ
เหตุกุารณ์ละหนึ่่�งอย่่างก็็ตาม

  โปรดทบทวนตัวัอย่่างและหลัักธรรมในภาคผนวก (ตัวัอย่่าง
เช่่น ใบงาน) เราสามารถใช้้หนึ่่�งในตัวัอย่่างเหล่่านี้้ �เป็็นแม่่
แบบเพื่่�อช่่วยเราเริ่่�มต้น้ได้ ้หากเราทํําให้้กระบวนการนี้้ �ซัับ
ซ้้อนเกิินไป เราจะเริ่่�มหรืือก้้าวหน้้าได้ย้ากขึ้้ �นมาก ดังันั้้ �น
เมื่่�อเราเขีียนรายการของเราครั้้ �งแรก จะเป็็นการดีีกว่า่ถ้้า
ทำำ�ให้้ง่่ายไว้ก้่่อน เราสามารถกลัับมาอ่่านอีีกครั้้ �งได้เ้สมอ
เมื่่�อเราทํําตามขั้้ �นตอนต่า่งๆ ต่อ่ไป โปรดทํํางานร่ว่มกัับผู้้�
อุุปถััมภ์์ของท่่านในขณะที่่�ท่่านเขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง 
พระผู้้�เป็็นเจ้้าประทานพรเราเมื่่�อเราทํํางานนี้้ � และเราจะไม่่
เสีียใจเลย

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น

    การเสพติดิเป็็นอาการอย่่างหนึ่่�ง

   “เพราะเขาคิดิในใจฉัันใด เขาเป็็นฉันนั้้ �น” (สุภาษิิต 23:7 )
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  หลายคนคิดิว่า่การเสพติดิของเราเป็็นปัญหาทางกาย เรา
ประหลาดใจที่่�เรีียนรู้้�ว่า่ความคิดิ ความรู้้�สึก และความเชื่่�อ
ของเราคืือรากฐานของพฤติกิรรมเสพติดิของเรา สมอง 
ร่า่งกาย และเจตคติทิี่่�ผสมปนเปกัันอย่่างยุ่่�งเหยิิงคืือส่ิ่�งที่่�ดูู
เหมืือนทำำ�ให้้เรายัังคงเสพติดิอยู่่� เราได้เ้ห็็นว่า่พฤติกิรรมเสพ
ติดิของเราไม่่ ใช่่ปัญหาหลัักแต่เ่ป็็นวิธิีีแก้้ปัญหาที่่�อัันตรา
ยสํําหรับัปัญหาแท้้จริงิของเรา

    •	มุ ุมมองเกี่่�ยวกัับการเสพติดิของฉัันเช่่นนี้้ �จะช่่วยให้้ฉััน
ก้้าวหน้้าในการเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองได้อ้ย่่างไร?
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ทำำ�การสำำ�รวจ

   ในพระคัมัภีีร์เ์ราเห็็นคํําเช้ื้ �อเชิิญมากมายให้้มองดููตัวัเรา
อย่่างใกล้้ชิิดและซื่่�อสััตย์์ มีีแบบอย่่างที่่�ยอดเยี่่�ยมอยู่่� ใน  แอ
ลมา 5:14  ศาสดาพยากรณ์แอลมาถามคำำ�ถามเพื่่�อสำำ�รวจ
ตนเอง ดังันี้้ �: “ท่่านเกิิดทางวิญิญาณจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าแล้้ว
หรืือ? ท่่านได้ร้ับัรููปลัักษณ์์ของพระองค์์ ไว้้ ในสีีหน้้าท่่านแล้้ว
หรืือ? ท่่านประสบกัับการเปลี่่�ยนแปลงอัันลึึกซึ้้ �งในใจท่่าน
แล้้วหรืือ?” เราแนะนํําให้้ศึึกษาส่่วนที่่�เหลืือของ แอลมาบทที่่� 

5 เพื่่�อหาตัวัอย่่างคำำ�ถามสำำ�รวจตนเองเพิ่่�มเติมิที่่�เราสามารถ
ถามตนเองได้้

การสํํารวจว่า่ปัจจุุบัันเราอยู่่�จุุดไหนจะเป็็นประโยชน์์มาก 
ตัวัอย่่างเช่่น ธุุรกิิจที่่� ไม่่ตรวจสอบสิินทรัพัย์์และหนี้้ �สิินของ
ตนเป็็นประจำำ�มัักจะไม่่เจริญิรุ่่�งเรืือง การทำำ�บััญชีีสินค้า้เป็็น
โอกาสให้้เจ้้าของธุุรกิิจสามารถตัดัสิินใจได้อ้ย่่างชััดเจนว่า่ส่ิ่�ง
ใดมีีค่า่และควรเก็็บไว้ ้และส่ิ่�งใดเป็็นอัันตรายและควรทิ้้ �งไป 
หากเจ้้าของธุุรกิิจตกหลุุมพรางของการไม่่ซื่่�อสััตย์์และหลอก
ตัวัเองเกี่่�ยวกัับสภาพที่่�แท้้จริงิของบััญชีีรายการ พวกเขาจะ
ไม่่สามารถตัดัสิินใจอย่่างแม่่นยำำ�เกี่่�ยวกัับมููลค่า่ของสิินค้า้ได้้

  ในทํํานองเดีียวกััน เป็็นส่ิ่�งสํําคัญัมากที่่�เราต้อ้งมองชีีวิติและ
อุุปนิิสััยของเราอย่่างตรงไปตรงมา

    •	ข ณะที่่�ฉัันสวดอ้้อนวอนและทููลขอพระผู้้�เป็็นเจ้้าให้้ทรง
ช่่วยให้้ฉัันซื่่�อสััตย์์ พระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�ทรงสอนอะไรฉัน
เกี่่�ยวกัับแนวโน้้มที่่�ฉัันจะปฏิิเสธความจริงิเกี่่�ยวกัับสภาพ
และสภาวการณ์ของฉััน?
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   •	ฉั นหลอกตัวัเองเกี่่�ยวกัับความอ่่อนแอของฉัันอย่่างไร?
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   •	ฉั นมองไม่่เห็็นคุณุค่า่และความเข้้มแข็็งที่่�แท้้จริงิของฉััน
อย่่างไร?
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      เผชิญหน้้ากับัอดีตีของเรา

   “ และเมื่่�อข้้าพเจ้้าปรารถนาจะชื่่�นชมยิินดีี, ใจข้้าพเจ้้าครวญ
ครางเพราะบาปของข้้าพเจ้้า; กระนั้้ �นก็ตาม, ข้้าพเจ้้ารู้้�ว่า่
ข้้าพเจ้้าได้ว้างใจผู้้� ใด” ( 2 นีี ไฟ 4:19 )

ขณะที่่�เราทำำ�รายการสำำ�รวจตัวัเอง มีีบางครั้้ �งที่่� ใจของเรา
ร้อ้งไห้้ด้ว้ยความทุุกข์์ โศก จากบาปของเรา และความเจ็็บ
ปวดที่่�เราอาจเคยเผชิญ

    •	ก ารวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าจะช่่วยฉัันได้อ้ย่่างไรในขณะที่่�
ฉัันทำำ�รายการสำำ�รวจตัวัเอง และเผชิญหน้้ากัับบาปและ
ความเจ็็บปวดของฉััน?
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      วางใจว่่าพระองค์์จะทรงเยียีวยาเรา

   “จงวางใจในพระยาห์์เวห์์ด้ว้ยสุุดใจของเจ้้า และอย่่าพึ่่�งพา
ความรอบรู้้�ของตนเอง จงยอมรับัรู้้�พระองค์์ ในทุุกทางของ
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เจ้้า แล้้วพระองค์จ์ะทรงทำำ�ให้้วิถิีีของเจ้้าราบรื่่�น” (สุภาษิิต 
3:5–6 )

รายการสำำ�รวจตนเองสามารถช่่วยให้้เราเห็็นภาพรวม ช่่วยให้้
เราตระหนัักถึึงความคิดิ ความรู้้�สึก และการกระทำำ�ของเรา 
รวมถึึงผลกระทบที่่�การเลืือกของเรามีีต่อ่ผู้้�อื่่�น ส่ิ่�งที่่�มัักพบใน
รายการสำำ�รวจตนเองมีี 2 อย่่าง คืือ ความกลััวและการพึ่่�งพา
ตนเองมากเกิินไป คํํามั่่�นสัญญาที่่�เราทํําในขั้้ �นตอนที่่� 3 คืือ
การวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าและกระบวนการบำำ�บััดนี้้ � รายการ
สำำ�รวจตนเองคืือขั้้ �นตอนต่อ่ไปของการบำำ�บััด และจะช่่วยให้้
เรามีีแนวทางชััดเจนสำำ�หรับัการดำำ�เนิินต่อ่ไป

    •	ชีีวิ ติและการเลืือกของฉัันจะต่า่งไปอย่่างไรหากฉันทิ้้ �ง
ความจองหองและเลืือกพึ่่�งพาและวางใจพระผู้้�เป็็น
เจ้้าแทน?
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   •	ฉั นรู้้�สึกลัังเลอะไรบ้้างที่่�จะก้้าวเดินิต่อ่ไปในคํํามั่่�นสัญญา
ว่า่จะมอบชีีวิติและเจตนารมณ์์ของฉัันให้้อยู่่� ในความ
ดููแลของพระผู้้�เป็็นเจ้้า?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	 เมื่่�อฉัันทููลถามพระผู้้�เป็็นเจ้้าว่า่พระองค์จ์ะทรงดููแลฉัน
ในแต่ล่ะขั้้ �นตอนของการบํําบััดหรืือไม่่ อะไรคืือคํําตอบ
ที่่�ฉัันได้ร้ับัในใจและความคิดิผ่่านพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�? 
พึึงระลึึกไว้เ้สมอว่า่วิธิีีการดููแลของพระผู้้�เป็็นเจ้้าอาจแตก
ต่า่งจากที่่�เราจะเลืือกด้ว้ยตัวัเราเอง
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ความเจ็บ็ป่วยทางวิญิญาณ

   “ บางครั้้ �งความเจ็็บป่่วยทางวิญิญาณเกิิดขึ้้ �นเนื่่�องจาก
บาปหรืือบาดแผลทางอารมณ์์ บางครั้้ �งความล้้มเหลวทาง
วิญิญาณค่อ่ยๆ เกิิดขึ้้ �นจนเราแทบบอกไม่่ได้ว้่า่กำำ�ลัังเกิิด
อะไรขึ้้ �น เช่่นเดีียวกัับชั้้ �นต่า่งๆ ของหิินตะกอน ความเจ็็บ
ปวดและความเศร้า้โศกทางวิญิญาณก่่อตัวัขึ้้ �นผ่่านกาลเวลา 
กดทัับอยู่่�บนวิญิญาณของเราจนหนัักอึ้้ �งเกิินจะแบกรับัไหว 
. . .

  “แต่เ่พีียงเพราะว่า่การทดสอบทางวิญิญาณเป็็นเรื่่�องจริงิไม่่
ได้ห้มายความว่า่อาการเหล่่านี้้ �จะรักัษาไม่่หาย

  “เรารักัษาอาการทางวิญิญาณได้้

  “กระทั่่�งบาดแผลทางวิญิญาณที่่�ลึึกที่่�สุุด—กระทั่่�งบาดแผล
ที่่�ดููเหมืือนจะรักัษาไม่่หาย—สามารถรักัษาให้้หายได้”้ (ดีี
เทอร์ ์เอฟ.อุุคท์์ดอร์ฟ์, “ ผู้้�ดํํารงแสงจากสวรรค์ ์,” เลีียโฮนา , 
พ.ย. 2017, 78)

พิิจารณาส่ิ่�งที่่�เลวร้า้ยที่่�สุุดสามส่ิ่�งที่่�ท่่านทํําในชีีวิติ ท่่านใกล้้
ชิิดพระผู้้�ช่วยให้้รอดและพระวิญิญาณของพระองค์เ์มื่่�อท่่าน
ทำำ�ส่ิ่�งเหล่่านั้้ �นหรืือไม่่? หากท่่านเคยเป็็นเหมืือนเรา แสดง
ว่า่ท่่านไม่่เปิิดรับัพระวิญิญาณของพระองค์ ์หลายคนที่่�อยู่่�
ในช่วงบำำ�บััดมัักจะเรีียกสภาวะความรู้้�สึกตัดัขาดนี้้ �ว่า่ “ความ
เจ็็บป่่วยทางวิญิญาณ”

    •	 เมื่่�อฉัันหมกมุ่่�นอยู่่�กัับพฤติกิรรมเสพติดิและพฤติกิรรม
ผิิดๆ ฉัันป่วยทางวิญิญาณหรืือไม่่? เหตุใุดจึึงคิดิหรืือไม่่
คิดิเช่่นนั้้ �น?
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ความขุ่�นเคืือง

ส่วนสำำ�คัญัของรายการสำำ�รวจตนเองคืือบัันทึึกความขุ่่�นเคืือง
ของเรา ส่ิ่�งเหล่่านี้้ �รวมถึึงความแค้น้ที่่�เรามีีต่อ่ผู้้�คน สถาบััน 
และส่ิ่�งอื่่�นๆ ที่่�เรารู้้�สึกว่า่ถููกทํําร้า้ยหรืือปฏิิบััติติ่อ่เราอย่่างไม่่
เป็็นธรรม ความโกรธแค้น้ที่่�เราเก็็บไว้เ้ป็็นหนึ่่�งในพลัังที่่�เป็็น
พิิษและเป็็นโทษมากที่่�สุุดในการเสพติดิของเรา ส่ิ่�งนี้้ �ทํําให้้
เราต่อ่ต้า้นผู้้�อื่่�นและทำำ�ให้้เรารู้้�สึกว่า่การกระทำำ�ที่่�เป็็นโทษ
หรืือเฉยชาของเรานั้้ �นถููกต้อ้ง

  เราพบความช่่วยเหลืือจากสวรรค์์ ให้้มองเห็็นผู้้�อื่่�นในมุุมใหม่่
ที่่�มีีจิิตกุุศลมากขึ้้ �น เมื่่�อเราเลืือกอย่่างมีีสติทิี่่�จะสวดอ้้อนวอน
เผื่่�อพวกเขาและขอให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าประทานพรทุุกประการ
ที่่�เราปรารถนาให้้แก่่พวกเขา “การให้้อภััยอาจต้อ้งใช้้ความ
กล้้าหาญและความอ่่อนน้อมถ่่อมตนมหาศาล และอาจต้อ้ง
ใช้้เวลาด้ว้ย เราต้อ้งศรัทัธาและวางใจในพระเจ้้าเมื่่�อเรารับั
ผิิดชอบต่อ่สภาวะใจของเรา น่ี่� เป็็นส่ิ่�งสํําคัญัและพลัังของ
สิิทธิ์์�เสรีีของเรา” (เอมี่่� เอ. ไรท์์, “ พระคริสิต์ท์รงรักัษาส่ิ่�งซึ่่�ง
แตกหััก,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2022, 82)

    •	ฉั นสามารถเลืือกรับัมุุมมองใหม่่เกี่่�ยวกัับผู้้�คนที่่�ฉััน
ไม่่พอใจได้ห้รืือไม่่? พวกเขาเหล่่านั้้ �นอาจจะป่่วยทาง
วิญิญาณและตัดัขาดจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าเหมืือนกัับฉััน
เมื่่�อพวกเขาทำำ�ผิิดต่อ่ฉัันใช่่หรืือไม่่?
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   •	 หากฉันประสบปัญหานี้้ � ฉัันจะเปลี่่�ยนวิธิีีสวดอ้้อนวอนให้้
คนเหล่่านี้้ � ได้อ้ย่่างไร?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 5: ยอมรับกับัตนเอง ต่่อพระบิิดาบนสวรรค์์ใน
พระนามของพระเยซููคริสต์์ ต่่อสิิทธิิอํํานาจฐานะปุุโรหิิตที่่�
ถููกต้้อง และยอมรับต่อบุุคคลอื่่�น ถึงึความผิดิที่่�แท้้จริิงของเรา

หลักัธรรมสําํคัญั: การสารภาพ
   ในช่วงที่่�เราติดิส่ิ่�งเสพติดิ คนส่วนใหญ่่รู้้�สึกโดดเดี่่�ยวหรืืออยู่่�
ลำำ�พััง แม้้ ในบางครั้้ �งที่่�คนอื่่�นอาจรู้้�สึกเชื่่�อมโยงกััน แต่เ่รา
กลัับรู้้�สึกว่า่เราไม่่เข้้าพวก หลายคนรู้้�สึกเหมืือนตัวัเองแตก
สลาย และคิดิว่า่ไม่่มีี ใครยอมรับัหรืือรักัเรา โดยเฉพาะอย่่าง
ยิ่่�งหากพวกเขารู้้�เรื่่�องการเสพติดิของเรา เมื่่�อเรามาการประ
ชุุมบํําบััด เราเริ่่�มออกจากความโดดเดี่่�ยวที่่�เป็็นบ่่อเกิิดของ
การเสพติดิ ในช่วงแรก พวกเราหลายคนแค่น่ั่่�งฟัง แต่่ ใน
ที่่�สุุดเราจะรู้้�สึกปลอดภััยมากพอที่่�จะแบ่่งปันประสบการณ์
ของเรา กระนั้้ �นเรายัังคงเก็็บเรื่่�องต่า่งๆ ไว้ก้ัับตัวัมากมาย
—ไม่่ว่า่จะเป็็นเรื่่�องน่่าอาย เรื่่�องขายหน้้า เรื่่�องที่่�ทำำ�ให้้หััวใจ
สลาย หรืือเรื่่�องที่่�ทํําให้้เรารู้้�สึกอ่่อนแอ

การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนที่่� 4 อาจทำำ�ให้้ความรู้้�สึกอัับอายและ
ขายหน้้าเหล่่านี้้ �กลัับมาอีีกครั้้ �ง ดังันั้้ �นเราจึึงแนะนำำ�ให้้ปฏิิบััติิ
ตามขั้้ �นตอนที่่� 5 ทัันทีีหลัังจากเสร็จ็สิ้้ �นขั้้ �นตอนที่่� 4 การ
ผััดวันัประกัันพรุ่่�งเหมืือนกัับการรับัรู้้�ว่า่มีีแผลติดิเช้ื้ �อแต่่

ไม่่ทำำ�ความสะอาด การยอมรับัความผิิดของเราดููเหมืือนน่า
หนัักใจ แต่เ่มื่่�อเราทููลขอความช่่วยเหลืือจากพระเยซููคริสิต์ ์
พระองค์จ์ะประทานความกล้้าหาญและความเข้้มแข็็งแก่่เรา

การแบ่่งปันรายการสำำ�รวจตนเองกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ แล้้วสารภาพ
ต่อ่อธิิการดููเหมืือนจะเป็็นส่ิ่�งยากที่่�สุุดที่่�เราเคยทํํามา แต่ผู่้้�
มีีประสบการณ์ในเรื่่�องนี้้ �มาก่่อนได้ช่้่วยให้้เราเข้้าใจถึึงความ
สำำ�คัญัของขั้้ �นตอนนี้้ � การเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองช่่วยให้้
เราตระหนัักถึึงความผิิดพลาด ความอ่่อนแอ และบาปของ
เราอย่่างแท้้จริงิ แต่ก่ารตระหนัักถึึงส่ิ่�งเหล่่านั้้ �นไม่่เพีียงพอ 
การเสพติดิเฟื่่� องฟูู ในความลัับ เราจะทํําลายความลัับนั้้ �น
โดยปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 5 ซิิสเตอร์แ์คโรล เอ็็ม. สตีีเฟนส์สอน
ว่า่ “ความหวังัและการเยีียวยาไม่่พบในเหวลึึกอัันมืืดมิิดของ
ความลัับแต่พ่บในแสงสว่า่งและความรักัของพระผู้้�ช่วยให้้
รอดของเรา พระเยซููคริสิต์”์ (“ พระอาจารย์์ผู้้�ทรงเยีียวยา  ,” 
﻿เลีียโฮนา , พ.ย. 2016, 11) การเป็็นคนซื่่�อสััตย์์อย่่างแท้้จริงิ
เตรีียมเราให้้พร้อ้มสํําหรับัขั้้ �นตอนต่อ่ไปและทํําให้้พระเยซูู
คริสิต์ท์รงเยีียวยาเราได้อ้ย่่างเต็็มที่่�มากขึ้้ �น
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ขั้้�นตอนที่่� 5: ยอมรัับกับัตนเอง ต่่อพระบิิดาบนสวรรค์ใ์นพระนามของพระเยซููคริิสต์ ์ต่่อสิิทธิิอําํนาจ
ฐานะปุุโรหิิตที่่�ถููกต้อ้ง และยอมรัับต่อบุุคคลอื่่�น ถึึงความผิดิที่่�แท้จ้ริงของเรา

  ประธานสเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์สอนว่า่ “การกลัับใจ
จะเกิิดขึ้้ �นไม่่ได้เ้ลยจนกว่า่คนๆ นั้้ �นได้เ้ผยจิิตวิญิญาณของ
ตนและยอมรับัการกระทำำ�ของตนโดยไม่่แก้้ตัวัหรืือหาข้้อ
อ้้าง . . . บุุคคลเหล่่านั้้ �นที่่�เลืือกเผชิญปัญหาและปรับัปรุงุ
แก้้ ไขชีีวิติตนอาจพบว่า่การกลัับใจเป็็นถนนที่่�เดินิยากกว่า่
ในตอนแรก แต่พ่วกเขาจะพบว่า่การกลัับใจเป็็นเส้้นทางที่่�
พึึงปรารถนามากขึ้้ �นเรื่่�อยๆ เมื่่�อพวกเขาลิ้้ �มรสผลของมััน” 
(“ The Gospel of Repentance ,” Ensign , Oct. 1982, 4)

ด้ว้ยความวางใจพระผู้้�เป็็นเจ้้าและรวบรวมความกล้้า เราจึึง
ตัดัสิินใจปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 5 เราไม่่มั่่�นใจว่า่เราจะเอาชนะ
ความรู้้�สึกอัับอายและความกลััวการถููกปฏิิเสธที่่�รุนุแรงได้ ้
บางคนเริ่่�มที่่�จะแบ่่งปันหรืือสารภาพ แต่ก่ลัับยอมแพ้้ต่อ่
ความกลััว และต้อ้งพยายามอีีกครั้้ �ง เราสวดอ้้อนวอนและทููล
ขอพระผู้้�เป็็นเจ้้าให้้ทรงช่่วยให้้เรามีีความเข้้มแข็็งอย่่างที่่�เรา
ต้อ้งการ การแบ่่งปันและยอมรับัความผิิดพลาดของเราเป็็น
ประสบการณ์ที่่�ทรงพลััง เมื่่�อทํําเช่่นนั้้ �น เรารู้้�สึกถึึงความรักั
ที่่�พระเยซููคริสิต์ท์รงมีีต่อ่เราซึ่่�งทำำ�ให้้เรามีีความหวังัว่า่ทุุก
อย่่างจะดีี

  แม้้ว่า่ผู้้�อุุปถััมภ์์จะช่่วยเราเขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง แต่เ่รา
จํําเป็็นต้อ้งแบ่่งปันรายการของเรากัับพวกเขาหรืือบุุคคล
อื่่�นที่่� ไว้้ ใจได้ ้พวกเขาเห็็นส่ิ่�งต่า่งๆ จากมุุมมองที่่�ต่า่งออกไป
และช่่วยให้้เราเห็็นลัักษณะบางอย่่างที่่�เราไม่่เห็็น พวกเขา
ช่่วยให้้เราเข้้าใจแนวโน้้มของเราต่อ่ความคิดิและอารมณ์์
เชิิงลบได้ด้ีีขึ้้ �น (เช่่นการเอาแต่่ ใจตนเอง ความกลััว ความ
จองหอง ความสงสารตนเอง ความอิิจฉาริษิยา การเข้้าข้้าง
ตนเอง ความโกรธ ความขุ่่�นเคืือง ตัณัหาราคะ และอื่่�นๆ) 
ความคิดิและความรู้้�สึกเหล่่านี้้ �สะท้้อนให้้เห็็นถึึงแก่่นแท้้ของ
ความผิิดพลาด และเป็็นผลที่่�เกิิดจากความผิิดพลาดเหล่่า
นั้้ �น แต่ผู่้้�อุุปถััมภ์์สามารถมองเห็็นความดีี ในตัวัเราและช่่วย
ให้้เราเห็็นความดีี ในตัวัเราเอง

  เราสารภาพต่อ่อธิิการหรืือประธานสาขาถึึงทุุกส่ิ่�งที่่�ผิิด
กฎหมายหรืือส่ิ่�งที่่�จะทำำ�ให้้เราไม่่ได้ร้ับัใบรับัรองการเข้้าพระ
วิหิาร หากเรามีีข้้อสงสััยเกี่่�ยวกัับส่ิ่�งที่่�ควรสารภาพ เราถามผู้้�
นํําฐานะปุุโรหิิตของเรา คํําสารภาพของเรามีีเป้้าหมายเพื่่�อ
ขอการให้้อภััยจากพระเยซููคริสิต์ผ์่่านการสวดอ้้อนวอนและ
โดยสิิทธิิอํํานาจฐานะปุุโรหิิตที่่�ถููกต้อ้ง สํําหรับัพวกเราส่่วน
ใหญ่่ ประสบการณ์นี้้ �เป็็นการปลดปล่่อย เราปลดวางภาระ

อัันหนัักอึ้้ �งของเรา และวางไว้ท้ี่่�พระบาทของพระผู้้�ช่วยให้้
รอด เรารู้้�สึกถึึงสัันติสุิุข ปีีติ  ิและความรักั ประสบการณ์นี้้ �
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�และแสนสุข

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเรา
อย่่างสม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํํา
ทางและพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

    แบ่่งปัันรายการสำำ�รวจตนเองของเราจากขั้้�นตอน
ที่่� 4 กับัผู้�อุุปถัมัภ์ และสารภาพบาปของเราต่่อ
พระผู้้�เป็็นเจ้้าและผู้้�มีอีำำ�นาจฐานะปุุโรหิิตที่่�เหมาะ
สมตามความจํําเป็็น

   แอลมาแนะนํําโคริแิอนทอนบุุตรชายให้้ “ยอมรับัความผิิด
พลาดของ [เขา] และความผิิดนั้้ �นที่่� [เขา] ทำำ�ไป” ( แอลมา 
39:13 ) คํําแนะนํํานี้้ �สามารถใช้้เป็็นแนวทางและแรงบัันดาล
ใจในการปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 5 ขั้้ �นตอนนี้้ �รวมถึึงการแบ่่งปัน
รายการสำำ�รวจตนเองจากขั้้ �นตอนที่่� 4 กัับบุุคคลอื่่�น ซึ่่�งมัักจะ
เป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ ผู้้�เคยผ่่านกระบวนการนี้้ �มาแล้้ว และสามารถ
ช่่วยให้้เราแบ่่งปันได้อ้ย่่างตรงไปตรงมาและถี่่�ถ้้วน หากไม่่มีี
ผู้้�อุุปถััมภ์์ ให้้สวดอ้้อนวอนเลืือกผู้้�อื่่�นที่่�เชื่่�อถืือได้ ้โดยควร
เป็็นผู้้�ที่่�ฟ้ื้�นตัวัจากการบำำ�บััดได้ด้ีี หลีีกเลี่่�ยงคนที่่�ท่่านสงสััย
ว่า่อาจให้้คํําแนะนํําที่่� ไม่่เหมาะสม ให้้ข้้อมููลผิิด หรืือเก็็บ
ความลัับได้ย้าก นอกจากนี้้ � เราขอแนะนำำ�ให้้ระมััดระวังัใน
การแบ่่งปันรายการสำำ�รวจตนเองกัับสมาชิิกในครอบครัวัที่่�
สนิท ส่ิ่�งสํําคัญัคืือต้อ้งปรึกึษากัับอธิิการหรืือนัักบํําบััดเพื่่�อ
ตัดัสิินใจว่า่เมื่่�อใดควรเปิิดเผยพฤติกิรรมของเราต่อ่คู่่�สมรส
เพื่่�อป้้องกัันไม่่ ให้้พวกเขาได้ร้ับัอัันตรายเพิ่่�มเติมิ

  พระเยซููคริสิต์ท์รงสอนว่า่การสารภาพเป็็นส่วนสํําคัญัของ
กระบวนการกลัับใจ: “ โดยส่ิ่�งนี้้ �เจ้้าจะรู้้�ว่า่ถ้้าคนกลัับใจจาก
บาปของเขา—ดููเถิิด, เขาจะสารภาพบาปเหล่่านั้้ �น” ( หลัักคํํา
สอนและพัันธสัญญา 58:43 ) ด้ว้ยเหตุนุี้้ �เราจึึงสารภาพบาป
ต่อ่พระบิิดาบนสวรรค์์ ในพระนามของพระเยซููคริสิต์แ์ละ
แสวงหาการให้้อภััยของพระองค์ ์นอกจากนี้้ � เราควรสารภาพ
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การล่่วงละเมิิดที่่�ร้า้ยแรงขึ้้ �นของเราต่อ่อธิิการหรืือประธาน
สาขา หากท่่านไม่่แน่่ใจว่า่จะสารภาพอะไร ให้้ ใส่่ ใจในความ
ผิิดชอบชั่่�วดีีของท่่านและคํํานึึงถึึงเรื่่�องผิิดศีีลธรรมทางเพศ
หรืือพฤติกิรรมผิิดศีีลธรรมอื่่�นๆ เมื่่�อมีีข้้อสงสััย พึึงจดจํําคํํา
เช้ื้ �อเชิิญให้้ “มาเถิิดให้้พวกเราสู้้�ความกััน” (อิิสยาห์์ 1:18 ) 
และปรึกึษาคํําถามของท่่านกัับผู้้�นํําฐานะปุุโรหิิตของท่่าน

  “แม้้ว่า่พระเจ้้าเท่่านั้้ �นที่่�จะให้้อภััยบาปได้ ้แต่ผู่้้�นํําฐานะ
ปุุโรหิิตเหล่่านี้้ �มีีบทบาทสํําคัญัในกระบวนการกลัับใจ พวก
เขาจะเก็็บคำำ�สารภาพของท่่านไว้เ้ป็็นความลัับและช่่วยท่่าน
ตลอดกระบวนการกลัับใจ จงพููดความจริงิกัับพวกเขา หาก
ท่่านสารภาพเพีียงบางส่่วน โดยกล่่าวเพีียงความผิิดที่่�น้้อย
กว่า่ที่่�เป็็น ท่่านจะไม่่สามารถแก้้ ไขการล่่วงละเมิิดที่่�ร้า้ยแรง
กว่า่และไม่่เปิิดเผยได้ ้ยิ่่�งท่่านเริ่่�มกระบวนการนี้้ �เร็ว็เท่่าใด 
ท่่านจะยิ่่�งพบสัันติสุิุขและปีีติ ทิี่่�มาพร้อ้มกัับปาฏิิหาริยิ์์ของ
การให้้อภััยเร็ว็เท่่านั้้ �น” (แน่่วแน่่ต่อ่ศรัทัธา: ศัพัทานุุกรม
พระกิิตติคิุณุ  [2004], 134 )

     ให้้สันติสิุุขเข้้ามาในชีีวิติเรา

การกลัับใจและการสารภาพนํําสัันติสุิุขเข้้ามาในชีีวิติเรา 
เอ็็ลเดอร์เ์ควนทิิน แอล. คุกุพููดถึึงสัันติสุิุขนี้้ � โดยกล่่าว
ว่า่ “เมื่่�อมีีการล่่วงละเมิิดที่่�รุนุแรง การสารภาพนั้้ �นจำำ�เป็็น
ต่อ่การนำำ�มาซึ่่�งสัันติสุิุข บางทีีอาจไม่่มีีอะไรที่่�จะเทีียบกัับ
สัันติสุิุขที่่�มาจากจิิตวิญิญาณอัันเสีียหายจากบาปที่่� ได้ร้ับั
การปลดปล่่อยภาระนั้้ �นแก่่พระเจ้้าและเรีียกร้อ้งพรแห่่งการ
ชดใช้้ ได้”้ (“สันติสุิุขส่วนตัวั: รางวัลัแห่่งความชอบธรรม ,” 
﻿เลีียโฮนา , พ.ค. 2013, 34)

  บางครั้้ �งในการประชุุมบำำ�บััด หรืือในสถานการณ์อื่่�นๆ ผู้้�คน
มัักจะเล่่าซ้ำำ ��ๆ เกี่่�ยวกัับความผิิดพลาดและข้้อบกพร่อ่งของ
ตนเอง แม้้พวกเขาสารภาพความผิิดอยู่่�เรื่่�อยๆ แต่พ่วกเขา
ไม่่เคยพบสัันติสุิุข อย่่าสัับสนขั้้ �นตอนที่่� 5 กัับความปรารถนา
ที่่�จะหมกมุ่่�นอยู่่�กัับเรื่่�องด้า้นลบ เจตนาของขั้้ �นตอนที่่� 5 นั้้ �น
ตรงกัันข้้ามโดยทุุกประการ เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 5 ไม่่ ใช่่เพื่่�อ
ยึึดติดิกัับส่ิ่�งที่่�เราสารภาพ แต่เ่พื่่�อปล่่อยวางไป

  เมื่่�อเราเสร็จ็สิ้้ �นขั้้ �นตอนที่่� 5 อย่่างตรงไปตรงมาและถี่่�ถ้้วน
แล้้ว เราก็็ ไม่่มีีอะไรต้อ้งปิิดบััง เราแสดงความปรารถนาที่่�จะ 
“ทิ้้ �งบาปทั้้ �งหมด [ของเรา]” ออกไป (แอลมา 22:18) เพื่่�อเรา

จะได้ร้ับัความรู้้�ที่่�มากขึ้้ �นเกี่่�ยวกัับความรักัของพระผู้้�เป็็นเจ้้า
และความรักัของคนมากมายที่่�ห่่วงใยเรา

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น

    สารภาพต่่อพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “เรา, พระเจ้้า, ให้้อภััยคนเหล่่านั้้ �นที่่�สารภาพบาปของตนต่อ่
หน้้าเราและขออภััย” ( หลัักคํําสอนและพัันธสัญญา 64:7 )

    •	ก ารสารภาพบาปของฉัันกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าช่่วยให้้ฉััน
เปลี่่�ยนแปลงชีีวิติไปในทางที่่�ดีี ได้อ้ย่่างไร? ส่ิ่�งนี้้ � ให้้ความ
กล้้าหาญและความเข้้มแข็็งแก่่ฉัันในการสารภาพกัับผู้้�
อื่่�นได้อ้ย่่างไร?
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ขั้้�นตอนที่่� 5: ยอมรัับกับัตนเอง ต่่อพระบิิดาบนสวรรค์ใ์นพระนามของพระเยซููคริิสต์ ์ต่่อสิิทธิิอําํนาจ
ฐานะปุุโรหิิตที่่�ถููกต้อ้ง และยอมรัับต่อบุุคคลอื่่�น ถึึงความผิดิที่่�แท้จ้ริงของเรา

      จดจ่่อกับัสิ่่�งที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงมองเรา

   “อย่่าให้้ผู้้� ใดประกาศความชอบธรรมของตนเอง . . . ให้้
เขาสารภาพบาปของเขาเร็ว็เท่่าไร เมื่่�อนั้้ �นเขาจะได้้
รับัการให้้อภััย และเขาจะเกิิดผลมากขึ้้ �น” (Joseph 
Smith, in History, 1838–1856 [Manuscript 
History of the Church], volume C-1 Addenda, 46, 
 josephsmithpapers.org )

    •	 ส่ิ่�งหนึ่่�งที่่�ผู้้�ต่อ่สู้้�กัับปัญหาการเสพติดิมัักจะยึึดติดิอยู่่�
มากคืือ ความต้อ้งการให้้คนอื่่�นมองตนเองในแง่่ดีี ความ
ปรารถนานี้้ �จะทำำ�ให้้ฉัันไม่่สามารถพััฒนาตนเองและ 
“เกิิดผลมากขึ้้ �น” หรืือการทำำ�ความดีีได้อ้ย่่างไร?
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   •	 พฤติกิรรมของฉัันจะเปลี่่�ยนไปอย่่างไรถ้้าฉัันใส่่ ใจมากขึ้้ �น
ถึึงมุุมมองของพระเจ้้าที่่�มีีต่อ่ฉััน?
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      จงจริิงใจ

   “ ผู้้� ใดก็็ตามที่่�ล่่วงละเมิิดต่อ่เรา, เจ้้าจงตัดัสิินเขาตามแต่่
บาปที่่�เขากระทำำ�; และหากเขาสารภาพบาปของเขาต่อ่หน้้า
เจ้้าและเรา, และกลัับใจด้ว้ยน้ำำ ��ใสใจจริงิแห่่งใจเขาแล้้ว, เจ้้า
จงให้้อภััยเขา, และเราจะให้้อภััยเขาด้ว้ย” (  โมไซยาห์์ 26:29 )

  เราต้อ้งจริงิใจเมื่่�อเราสารภาพบาป

    •	ล องพิิจารณาดููว่า่การปิดบัังคำำ�สารภาพบางส่่วนจะ
บั่่�นทอนความจริงิใจของความพยายามของฉัันอย่่างไร ใน
รายการสำำ�รวจตนเอง มีีส่ิ่�งใดบ้้างที่่�ฉัันรู้้�สึกอยากปิดบััง?
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   •	ก ารปิดบัังรายการสำำ�รวจตนเองส่่วนนี้้ � จะทำำ�ให้้ฉัันได้้
ประโยชน์์อะไร? ฉัันต้อ้งเสีียอะไรบ้้าง?
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   •	 พระเยซููคริสิต์จ์ะประทานพรแก่่ชีีวิติฉัันอย่่างไรหากฉัน
สารภาพส่ิ่�งที่่�ยากที่่�สุุดก่่อนและถวายแด่พ่ระองค์?์
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      สารภาพบาปของเราทันัทีเีมื่่�อเราสำำ�นึกได้้

   “ ในปีี เดีียวกัันนี้้ �พระเจ้้าจึึงทรงนำำ�พวกเขาไปสู่่�ความรู้้�เรื่่�อง
ความผิิดพลาดของตนและสารภาพความผิิดของตน” 
( 3 นีี ไฟ 1:25 )

    •	 พระคัมัภีีร์ข์้้อนี้้ �เป็็นตัวัอย่่างของผู้้�ที่่� ไม่่รอช้้าในการ
สารภาพความผิิดเมื่่�อพวกเขาสำำ�นึกผิิดได้ ้การสารภาพ
บาปทัันทีีหลัังจากที่่�ฉัันสำำ�นึกได้ม้ีีประโยชน์์อะไรบ้้าง?
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   •	 หากผััดวันัประกัันพรุ่่�งในการสารภาพบาป ผลเสีียที่่�อาจ
เกิิดขึ้้ �นจะมีีอะไรบ้้าง?
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ขั้้�นตอนที่่� 5: ยอมรัับกับัตนเอง ต่่อพระบิิดาบนสวรรค์ใ์นพระนามของพระเยซููคริิสต์ ์ต่่อสิิทธิิอําํนาจ
ฐานะปุุโรหิิตที่่�ถููกต้อ้ง และยอมรัับต่อบุุคคลอื่่�น ถึึงความผิดิที่่�แท้จ้ริงของเรา
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คลายความกังัวลและพบสันติสิุุข

   “พ่่อไม่่อยากพููดถึึงความผิิดของลููกอีีกต่อ่ไป, อัันจะทรมาน
จิิตวิญิญาณลููก, หากไม่่ ใช่่เพื่่�อความดีีของลููก” ( แอลมา 
39:7 )

  บางคนอาจอ้้างว่า่ขั้้ �นตอนที่่� 4 และ 5 เน้้นไปที่่�เรื่่�องแง่่ลบ
มากเกิินไปและทำำ�ให้้การบำำ�บััดยิ่่�งเครีียดขึ้้ �นไปอีีก ในข้้อนี้้ � 
เราเรีียนรู้้�ว่า่การตระหนัักถึึงข้้อบกพร่อ่งและเผชิญกัับความ
ผิิดพลาดของเราจะช่่วยเราในการบำำ�บััด

    •	 ขั้้ �นตอน 4 และ 5 จะช่่วยบรรเทาความเครีียดและทํําให้้
ฉัันมีีสันติสุิุขมากขึ้้ �นได้อ้ย่่างไร?
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ละทิ้้�งบาป

   “ โดยส่ิ่�งนี้้ �เจ้้าจะรู้้�ว่า่ถ้้าคนกลัับใจจากบาปของเขา—ดููเถิิด, 
เขาจะสารภาพและละทิ้้ �งมััน” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 
58:43 )

    •	ก ารละทิ้้ �งบางส่ิ่�งหมายถึึงการทอดทิ้้ �งหรืือเลิิกทำำ�ส่ิ่�งนั้้ �น
โดยสิ้้ �นเชิิง การสารภาพบาปแสดงให้้เห็็นว่า่ฉัันปรารถนา
จะละทิ้้ �งวิถิีีเดิมิๆ อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 5: ยอมรับกบัตนเอง ต่อพระบิดาบนสวรรคใ์นพระนามของพระเยซูคริสต ์ต่อสิทธิอาํนาจฐานะปุโรหิตที่ถูกตอ้ง และยอมรับตอบุคคลอื่น ถึงความผดิที่แทจ้ริงของเรา
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ขั้้�นตอนที่่� 5: ยอมรัับกับัตนเอง ต่่อพระบิิดาบนสวรรค์ใ์นพระนามของพระเยซููคริิสต์ ์ต่่อสิิทธิิอําํนาจ
ฐานะปุุโรหิิตที่่�ถููกต้อ้ง และยอมรัับต่อบุุคคลอื่่�น ถึึงความผิดิที่่�แท้จ้ริงของเรา
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 6:ยินิยอมพร้้อมใจเต็ม็ที่่�ให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้า ทรงขจัดั
ความอ่อนแอทั้้�งหมดของอุุปนิิสััยของเราออกไป

หลักัธรรมสําํคัญั: การ
เปลี่่�ยนแปลงในใจ
   หลายคนพบความสํําเร็จ็และการเยีียวยาผ่่านขั้้ �นตอนที่่� 5 
เรารู้้�สึกอััศจรรย์์ ใจและสํํานึึกคุณุต่อ่การเปลี่่�ยนแปลงในตัวั
เรา พวกเราส่่วนใหญ่่พบว่า่อาการเสพติดิของเรามีีแรงดึงึดููด
น้้อยลงทั้้ �งความรุนุแรงและความถี่่� บางคนเริ่่�มเห็็นพรของ
การบํําบััดแล้้ว เราทุุกคนรู้้�สึกใกล้้ชิิดพระบิิดาบนสวรรค์ม์าก
ขึ้้ �นและมีีสันติสุิุขมากขึ้้ �นในชีีวิติ เมื่่�อมีีการเปลี่่�ยนแปลงที่่�
ยิ่่�งใหญ่่เช่่นนี้้ � บางคนสงสััยว่า่น่ี่�คืือทั้้ �งหมดที่่�เราต้อ้งทำำ�หรืือ
ไม่่ แต่เ่รายัังต้อ้งการการเยีียวยาเพิ่่�มเติมิเพื่่�อมุ่่�งหน้้าและ
บำำ�บััดต่อ่ไป

  เราสัังเกตว่า่การงดเว้น้ทํําให้้เห็็นความอ่่อนแอของอุุปนิิสััย
เราชััดเจนมากขึ้้ �น เพราะเราไม่่ ใช้้การเสพติดิเป็็นทางออก
อีีกต่อ่ไป เราจึึงเห็็นปัญหาของเราชััดเจนขึ้้ �น เราพยายาม
ควบคุมุความคิดิและความรู้้�สึกด้า้นลบ แต่ส่่ิ่�งเหล่่านี้้ �ยัังคง
กลัับมาหลอกหลอนเราและคุกุคามชีีวิติใหม่่ ในการบำำ�บััด
ของเรา เราถููกล่่อลวงให้้ ใช้้พฤติกิรรมเสพติดิและความ
เอาแต่่ ใจของตัวัเราเองเพื่่�อพยายามควบคุมุความอ่่อนแอ

ของอุุปนิิสััยในตัวัเราและรับัมืือกัับความเครีียดเช่่นเดีียวกัับ
ที่่�เราเคยทำำ�มาในอดีีต

  ผู้้�ที่่�เข้้าใจผลทางวิญิญาณของการบำำ�บััดกระตุ้้�นให้้เรา
ตระหนัักว่า่แม้้การเปลี่่�ยนแปลงภายนอกชีีวิติเราจะเป็็นส่ิ่�ง
ที่่�ยอดเยี่่�ยม แต่พ่ระเยซููคริสิต์ท์รงมีีพรให้้เรามากยิ่่�งกว่า่ คน
อื่่�นๆ ช่่วยให้้เราเข้้าใจว่า่ ถ้้าเราไม่่เพีียงต้อ้งการหลีีกเลี่่�ยงการ
เสพติดิ แต่ต่้อ้งการที่่�จะตัดัขาดความอยากที่่�จะกลัับไปเสพ
อีีก เราจำำ�เป็็นต้อ้งมีีการเปลี่่�ยนแปลงในใจ ความปรารถนาที่่�
จะเปลี่่�ยนแปลงในใจนี้้ �คืือจุุดประสงค์ข์องขั้้ �นตอนที่่� 6

ท่่านอาจสงสััยว่า่ท่่านจะทํําให้้การเปลี่่�ยนแปลงเช่่นนั้้ �นบรรลุุ
ผลสํําเร็จ็ได้อ้ย่่างไร เช่่นเดีียวกัับขั้้ �นตอนก่่อนหน้้านี้้ � ขั้้ �น
ตอนที่่� 6 อาจดููเหมืือนเป็็นความท้้าทายที่่�น่่าหนัักใจ อย่่าท้้อ
กัับความรู้้�สึกเหล่่านี้้ � แม้้อาจจะเจ็็บปวด แต่ท่่่านต้อ้งยอมรับั 
เช่่นเดีียวกัับที่่�เราทํํา ว่า่การสำำ�นึกผิิด และการสารภาพความ
อ่่อนแอของอุุปนิิสััยตัวัเราเองในขั้้ �นตอนที่่� 4 และ 5 นั้้ �น ไม่่
ได้ห้มายความว่า่เราพร้อ้มจะยอมแพ้้ เราอาจยัังยึึดติดิกัับวิธิีี
เดิมิๆ ขณะพยายามรับัมืือกัับความเครีียด

  ส่ิ่�งที่่�นอบน้้อมที่่�สุุดที่่�จะยอมรับัคืือ เราอาจจะพยายาม
เปลี่่�ยนแปลงตนเอง โดยไม่่ได้ร้ับัความช่่วยเหลืือจาก
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พระเจ้้า ขั้้ �นตอนที่่� 6 ทำำ�ให้้เรายอมวางความจองหองและ
ความเอาแต่่ ใจของตนเองที่่�ยัังคงเหลืืออยู่่� ให้้แด่พ่ระเจ้้า 
เช่่นเดีียวกัับขั้้ �นตอนที่่� 1 และ 2 ขั้้ �นตอนที่่� 6 ต้อ้งการให้้เรา
อ่่อนน้อมถ่่อมตนอย่่างต่อ่เนื่่�อง และยอมรับัว่า่เราต้อ้งการ
เดชานุุภาพการไถ่่และการเปลี่่�ยนแปลงของพระคริสิต์ ์ท้้าย
ที่่�สุุดแล้้ว การพลีีพระชนม์์ชีีพเพื่่�อการชดใช้้ของพระองค์์
เปิิดทางให้้เราผ่่านพ้้นแต่ล่ะขั้้ �นตอนจนมาถึึงจุุดนี้้ � ขั้้ �นตอน
ที่่� 6 ก็็ ไม่่มีีข้้อยกเว้น้

  เมื่่�อเรามาหาพระเยซููคริสิต์แ์ละขอความช่่วยเหลืือในขั้้ �น
ตอนนี้้ � เราจะไม่่ผิิดหวังั หากเราวางใจพระองค์แ์ละมีีความ
อดทนต่อ่กระบวนการนี้้ � เราจะเห็็นความจองหองของเรา
ค่อ่ยๆ ถููกแทนที่่�ด้ว้ยความอ่่อนน้อมถ่่อมตน พระองค์จ์ะ
ทรงอดทนรอคอยให้้เราเหนื่่�อยหน่่ายจากความพยายาม
ที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงตนเองโดยลำำ�พััง โดยปราศจากความ
ช่่วยเหลืือ ทัันทีีที่่�เราหัันไปหาพระองค์ ์เราจะเห็็นความรักั
และเดชานุุภาพของพระองค์อ์ีีกครั้้ �ง แทนที่่�จะยึึดติดิกัับ
พฤติกิรรมแบบเก่่า เราสามารถเปิิดความคิดิขณะที่่�พระ
วิญิญาณทรงแนะนํําอย่่างอ่่อนโยนถึึงวิธิีีดํําเนิินชีีวิติที่่�ดีี
ขึ้้ �น ความกลััวการเปลี่่�ยนแปลงของเราจะลดน้้อยลง เมื่่�อ
เราตระหนัักว่า่พระเยซููคริสิต์ท์รงเข้้าใจความเจ็็บปวดและ
ความยากลำำ�บากที่่�จำำ�เป็็นต้อ้งมีี ส่ิ่�งนี้้ �เกิิดขึ้้ �นอีีกครั้้ �งตาม
เวลาและแตกต่า่งกัันไปในแต่ล่ะคน น่ี่� เป็็นการฝึึกมอบ
เจตนารมณ์์ของเราแด่พ่ระเจ้้าอย่่างต่อ่เนื่่�อง น่ี่� เป็็นกระบวน
การ ไม่่ ใช่่เหตุกุารณ์ที่่�เกิิดขึ้้ �นครั้้ �งเดีียว

  เมื่่�อกระบวนการของการมาหาพระคริสิต์เ์กิิดขึ้้ �นในใจเรา 
ความเชื่่�อผิิดๆ ที่่�เคยเป็็นเช้ื้ �อไฟให้้ความคิดิและความรู้้�สึก
ด้า้นลบของเราจะถููกแทนที่่�ด้ว้ยความจริงิ เราจะยิ่่�งเข้้มแข็็ง
ขึ้้ �น เมื่่�อเราหมั่่�นศึกษาและประยุุกต์์ ใช้้คำำ�สอนของพระผู้้�
เป็็นเจ้้า โดยผ่่านประจัักษ์พยานของผู้้�อื่่�น พระเจ้้าจะทรง
ช่่วยให้้เราเรีียนรู้้�ว่า่เราไม่่ได้อ้ยู่่�นอกเหนืือเกิินกว่า่พลัังอํํา
นาจของพระองค์ท์ี่่�จะเยีียวยาได้ ้ความต้อ้งการโทษคนอื่่�น
หรืือหาเหตุผุลเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงกระบวนการที่่�ท้้าทายนี้้ � จะถููก
แทนที่่�ด้ว้ยความปรารถนาที่่�จะรับัผิิดชอบต่อ่พระองค์ ์และ
ยอมตามพระประสงค์ข์องพระองค์ ์พระเจ้้าทรงประกาศ
ผ่่านศาสดาพยากรณ์เอเสเคีียลว่า่ “ ใจใหม่่ เราจะให้้พวกเจ้้า 
และเราจะบรรณาการใหม่่ไว้ภ้าย ในของเจ้้าทั้้ �งหลาย และเรา
จะเอาใจหิินออกจากเน้ื้�อของเจ้้า” ( เอเสเคีียล 36:26 )

  พระผู้้�ช่วยให้้รอดทรงต้อ้งการอวยพรเราและเปลี่่�ยน
ธรรมชาติวิิสัิัยของเรา เมื่่�อเราปล่่อยให้้พระองค์ท์ํําเช่่นนั้้ �น 
เราจะเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับพระองค์ม์ากขึ้้ �น เช่่นเดีียวกัับที่่�
พระองค์ท์รงเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับพระบิิดาบนสวรรค์ ์พระผู้้�
ช่่วยให้้รอดทรงต้อ้งการให้้เราพัักจากความโดดเดี่่�ยวและ
ความกลััวที่่�เป็็นสาเหตุขุองการเสพติดิของเรา พระองค์์
ทรงต้อ้งการอวยพรเราด้ว้ยพระคุณุและเดชานุุภาพของ
พระองค์ท์ี่่�มีี ให้้เราผ่่านการพลีีพระชนม์์ชีีพเพื่่�อการชดใช้้
ของพระองค์์

  เมื่่�อเรายอมต่อ่การกระตุ้้�นเตืือนของพระวิญิญาณและ
แสวงหาความรอดจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า ไม่่เพีียงแต่เ่รื่่�อง
การเสพติดิเท่่านั้้ �น แต่จ่ากความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยด้ว้ย 
พระองค์จ์ะทรงเปลี่่�ยนแปลงลัักษณะและอุุปนิิสััยของเราถ้้า
เราเต็็มใจ ความปรารถนาอัันแรงกล้้าที่่�จะได้ร้ับัการชำำ�ระให้้
บริสุิุทธิ์์�จากพระผู้้�เป็็นเจ้้าจะช่่วยเตรีียมเราให้้พร้อ้มรับัการ
เปลี่่�ยนแปลงธรรมชาติวิิสัิัยของเรา ประธานเอสรา แทฟท์์ 
เบ็็นสันอธิิบายการเปลี่่�ยนแปลงนี้้ �ดังันี้้ �:

  “พระเจ้้ามัักจะทำำ�งานจากภายในสู่�ภายนอก โลกทำำ�งานจาก
ภายนอกสู่�ภายใน โลกจะนำำ�ผู้้�คนออกจากสลััม พระคริสิต์์
ทรงนำำ�สลััมออกจากผู้้�คน จากนั้้ �นพวกเขาจะพาตนเอง
ออกจากสลััม โลกจะหล่่อหลอม [มนุุษย์์] โดยเปลี่่�ยนสภาพ
แวดล้้อมของพวกเขา พระคริสิต์ท์รงเปลี่่�ยน [มนุุษย์์] จาก
นั้้ �นมนุุษย์์จะเปลี่่�ยนสภาพแวดล้้อมของตน โลกจะปรับั
เปลี่่�ยนพฤติกิรรมของมนุุษย์์ แต่พ่ระคริสิต์ท์รงเปลี่่�ยน
ธรรมชาติวิิสัิัยของมนุุษย์์ . . .

  “ขอให้้เราเชื่่�อมั่่�นว่า่พระเยซููคืือพระคริสิต์ ์เลืือกติดิตาม
พระองค์ ์เปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อพระองค์ ์ให้้พระองค์ท์รงนำำ� ถููก
เผาไหม้้ ในพระองค์ ์และบัังเกิิดใหม่่” (“ Born of God ,” 
﻿Ensign , Nov. 1985, 6–7)

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเรา
อย่่างสม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํํา
ทางและพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา
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ขั้นตอนที่ 6: ยนิยอมพร้อมใจเตม็ที่ใหพ้ระผูเ้ป็นเจา้ทรงขจดัความอ่อนแอทั้งหมดของอุปนิสยัของเราออกไป

    เต็ม็ใจที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงผ่่านเดชานุุภาพของพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า

   เมื่่�อเราเรีียนรู้้�ขั้้ �นตอนที่่� 6 ครั้้ �งแรก พวกเราบางคนพููดว่า่ 
“แน่่นอน ฉัันพร้อ้มให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงขจััดความอ่่อนแอ
ของฉััน!” เรารู้้�สึกพ่่ายแพ้้ต่อ่ความพยายามหลายครั้้ �งที่่�ล้้ม
เหลวเพื่่�อเอาชนะความอ่่อนแอด้ว้ยตัวัเราเอง อย่่างไรก็ตาม 
เมื่่�อเราไตร่ต่รองและได้ร้ับัข้้อมููลจากผู้้�อุุปถััมภ์์ เราตระหนััก
ว่า่เราลัังเลที่่�จะละทิ้้ �งความอ่่อนแอของเรามากกว่า่ที่่�เราคิดิ

  พระวิญิญาณศัักดิ์์�สิิทธิ์์�และคนอื่่�นๆ ช่่วยให้้เราเห็็นว่า่เรามััก
ใช้้ความอ่่อนแอของเราเป็็นกลไกป้องกัันหรืือเป็็นวิธิีีเพิ่่�ม
อััตตาของเรา ตัวัอย่่างเช่่น บางคนหัันไปใช้้ความขุ่่�นเคืือง
และความรู้้�สึกเหนืือกว่า่เมื่่�อเรารู้้�สึกว่า่ถููกคุกุคาม เราชอบ
รู้้�สึกว่า่ตนเองถููก แม้้ว่า่เราจะผิิดบ่่อยครั้้ �ง

  บางคนดููถููกตนเองและลดทอนธรรมชาติแิห่่งสวรรค์ข์องเรา
เพื่่�อป้้องกัันไม่่ ให้้คนอื่่�นทํําร้า้ยเรา เราคิดิว่า่ถ้้าเราชิิงว่า่กล่่าว
ตนเองก่่อน คนอื่่�นที่่�พููดจาไม่่ดีีกัับเรา ก็็แค่เ่ห็็นด้ว้ยกัับส่ิ่�งที่่�
เราคิดิไว้แ้ล้้วเท่่านั้้ �น

  แต่ก่ารตอบสนองต่อ่ความท้้าทายที่่� ไม่่ส่่งผลดีีเหล่่านี้้ �มีีที่่�มา
จากความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยเรา ไม่่ ใช่่ข้้อดีี เรากลััวว่า่ถ้้าเรา
ปล่่อยวางความอ่่อนแอของเรา เราจะอ่่อนแอมากขึ้้ �น แต่เ่มื่่�อ
เราปล่่อยให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงขจััดความอ่่อนแอของเราและ
ทํํางานกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ เราค้น้พบว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงห่่วงใย
เรามากเพีียงใด

  เราเช้ื้ �อเชิิญให้้ท่่านเข้้าใจคุณุค่า่แท้้จริงิของท่่านและวางใจ
ในความห่่วงใยของพระผู้้�เป็็นเจ้้าแทนที่่�จะปกป้องตนเอง

ค้้นหาการเชื่่�อมโยงกับัผู้�อื่่�นในการบํําบััดและที่่�
โบสถ์์

   เมื่่�อเราสบายใจมากขึ้้ �นกัับผู้้�อื่่�นในการบํําบััด เราเริ่่�มเห็็นว่า่
พวกเขาเหมืือนเรามากกว่า่ที่่�เราคิดิ เมื่่�อเราเล่่าเรื่่�องราวของ
เราและตั้้ �งใจฟังผู้้�อื่่�นเล่่าเรื่่�องของเขา ความเมตตาของเรา
ก็็เพิ่่�มพููนขึ้้ �น เราเริ่่�มมองเห็็นสภาพการณ์ร่ว่มกัันของบุุตร
ธิิดาของพระเจ้้าทุุกคน และรู้้�สึกอบอุ่่�นใจมากขึ้้ �นเมื่่�ออยู่่�
ท่่ามกลางพวกเขา ครอบครัวั เพื่่�อน และผู้้�นํําศาสนจัักรเช้ื้ �อ
เชิิญให้้เรากลัับมาที่่� โบสถ์์หรืือเพื่่�อเสริมิสร้า้งคํํามั่่�นสัญญา

ปัจจุุบัันของเรา แทนที่่�จะขััดขืืนหรืือแก้้ตัวั เราตัดัสิินใจไป
โบสถ์์ เราค่อ่ยๆ พบว่า่หลายส่ิ่�งที่่�เราชอบเกี่่�ยวกัับการประชุุม
บํําบััดเป็็นส่วนหนึ่่�งของการนมััสการที่่� โบสถ์์ด้ว้ย

  เมื่่�อเรารับับััพติศิมา มีีเพีียงไม่่กี่่�คนในพวกเราที่่�เข้้าใจ
กระบวนการตลอดชีีวิติของการเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสอย่่าง
แท้้จริงิ อย่่างไรก็ดีี ประธานมาเรีียน จีี. รอมนีีย์์อธิิบายอย่่าง
แจ้้งชััดว่า่ “ ในคนที่่�เปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสอย่่างแท้้จริงิ ความ
ปรารถนาในส่ิ่�งที่่�ขััดแย้้งกัับพระกิิตติคิุณุของพระเยซููคริสิต์์
สููญสิ้้ �นไป และด้ว้ยเหตุนุี้้ �จึึงถููกแทนที่่�ด้ว้ยความรักัของพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า พร้อ้มด้ว้ยเจตนารมณ์์อัันแน่่วแน่่คอยนำำ�ทางให้้
รักัษาพระบััญญััติขิองพระองค์”์ ( ใน Conference Report, 
Guatemala Area Conference 1977, 8)

  เมื่่�อเราประสบกัับปาฏิิหาริยิ์์ของการบํําบััดอย่่างต่อ่เนื่่�อง—
เริ่่�มต้น้จากพฤติกิรรมเสพติดิ ไปสู่่�ความอ่่อนแอของอุุปนิิสััย
—เราจะประสบกัับการเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสที่่�แท้้จริงิ เราจะ
เข้้าใจและสำำ�นึก‍‍ตัวัได้เ้ช่่นเดีียวกัับบุุตรที่่�หายไป “สำำ�นึก‍‍ตัวั
” (ลููกา 15:17 )

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััด เราสามารถใช้้ ในการไตร่ต่รอง การ
ศึึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้งซื่่�อสััตย์์และ
แน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์สููงสุุดจาก
งานเขีียนนั้้ �น

    จงทิ้้�งบาปทั้้�งหมดของท่่าน

   “กษัตริยิ์์กล่่าว: . . . ข้้าพเจ้้าจะทำำ�อย่่างไร เพื่่�อจะเกิิดจากพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า, โดยขุุดเอารากของวิญิญาณชั่่�วร้า้ยนี้้ �ออกจากอก
ข้้าพเจ้้า, และได้ร้ับัพระวิญิญาณของพระองค์,์ เพื่่�อข้้าพเจ้้า
จะเป่ี่� ยมด้ว้ยปีีติ  ิ. . . ? ข้้าพเจ้้าจะสละส่ิ่�งทั้้ �งปวงที่่�ข้้าพเจ้้า
เป็็นเจ้้าของ . . . เพื่่�อจะรับัความปรีีดีียิ่่�งนี้้ � . . .

  “พระราชาทรงน้้อมกายลง ณ เบื้้ �องพระพัักตร์พ์ระเจ้้า, โดย
คุกุเข่่าลง แท้้จริงิแล้้ว, แม้้เขาทอดตัวัลงฟุุบกัับพื้้ �นดินิ, และ
ร้อ้งด้ว้ยสุุดกำำ�ลััง, มีีความว่า่:
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  “ข้้าแต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า ข้้าพระองค์จ์ะทิ้้ �งบาปทั้้ �งหมดของข้้า
พระองค์เ์พื่่�อรู้้�จัักพระองค์ ์และเพื่่�อพระองค์จ์ะทรงยกข้้า
พระองค์ข์ึ้้ �นจากบรรดาคนตาย และได้ร้ับัการช่วยให้้รอดใน
วันัสุดท้้าย” ( แอลมา 22:15, 17–18 )

    •	อ่ ่านข้้อเหล่่านี้้ �อย่่างละเอีียดอีีกครั้้ �ง อุุปสรรคใดบ้้าง รวม
ถึึงเจตคติแิละความรู้้�สึก ที่่�ขััดขวางไม่่ ให้้ฉัันละทิ้้ �ง “บาป
ทั้้ �งปวงของฉััน” และรับัพระวิญิญาณได้อ้ย่่างเต็็มที่่�
มากขึ้้ �น?
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มีส่ี่วนร่่วมในการผููกมิติรของศาสนจักัร

   “และบััดนี้้ �, เพราะพัันธสัญญาที่่�ท่่านทำำ�ไว้จ้ะเรีียกท่่าน
ว่า่ลููก ๆ ของพระคริสิต์,์ บุุตรของพระองค์,์ และธิิดาของ
พระองค์;์ เพราะดููเถิิด, วันันี้้ �พระองค์ท์รงให้้กำำ�เนิิดท่่านทาง
วิญิญาณ; เพราะท่่านกล่่าวว่า่ใจท่่านเปลี่่�ยนแปลงแล้้วโดย
ผ่่านศรัทัธาในพระนามของพระองค์;์ ฉะนั้้ �น, ท่่านจึึงถืือ
กำำ�เนิิดจากพระองค์แ์ละกลายเป็็นบุุตรของพระองค์แ์ละธิิดา
ของพระองค์”์ (  โมไซยาห์์ 5:7 )

  เมื่่�อเรารับัพระนามของพระคริสิต์์ ไว้ก้ัับตัวัเราและพระ
วิญิญาณของพระองค์เ์สริมิสร้า้งความเข้้มแข็็ง เราเริ่่�มเป็็น

เหมืือนวิสุิุทธิิชน—พี่่�น้้องชายหญิิงที่่�รับับััพติศิมาและเข้้ามา
ในครอบครัวัของพระองค์บ์นแผ่่นดินิโลก

    •	 เมื่่�อฉัันรู้้�จัักเพื่่�อนวิสุิุทธิิชนมากขึ้้ �น ฉัันเต็็มใจมีีส่วนร่ว่ม
ในการผููกมิิตรของศาสนจัักรมากขึ้้ �นอย่่างไร?
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      ประสบกับัการไถ่่

   “เพราะมนุุษย์์ปุุถุุชนเป็็นศัตรููต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า, และเป็็นมา
แล้้วนับแต่ก่ารตกของอาดัมั, และจะเป็็นไป, ตลอดกาลและ
ตลอดไป, เว้น้แต่เ่ขาจะยอมต่อ่การชักจููงของพระวิญิญาณ
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�, และทิ้้ �งความเป็็นมนุุษย์์ปุุถุุชนและกลัับเป็็นวิิ
สุุทธิิชนโดยผ่่านการชดใช้้ของพระคริสิต์พ์ระเจ้้า, และกลาย
เป็็นดังัเด็็ก, ว่า่ง่่าย, อ่่อนโยน, ถ่่อมตน, อดทน, เป่ี่� ยมด้ว้ย
ความรักั” (  โมไซยาห์์ 3:19 )

  พวกเราหลายคนเป็็นวิสุิุทธิิชนในนามเมื่่�อรับับััพติศิมา
เท่่านั้้ �นและใช้้ชีีวิติที่่�เหลืือดิ้้ �นรนเพื่่�อ “ทิ้้ �งความเป็็นมนุุษย์์
ปุุถุุชน” และพััฒนาลัักษณะนิิสััยที่่�ระบุุไว้้ ในข้้อนี้้ �

    •	ก ารต่อ่สู้้�ครั้้ �งนี้้ � ได้เ้ตรีียมฉัันอย่่างไรให้้ยอมรับัว่า่การไถ่่
สามารถเกิิดขึ้้ �นได้้ โดยการการชดใช้้ของพระคริสิต์์
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เท่่านั้้ �น—โดยการเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัับพระเยซููคริสิต์แ์ละ
พระบิิดาบนสวรรค์—์ฉัันจึึงจะได้ร้ับัการไถ่่?
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มาหาพระคริสต์์

   เอ็็ลเดอร์ร์ิชิาร์ด์ จีี. สก็อตต์ส์อนว่า่ “ ไม่่ว่า่ที่่�มาของความยา
กลํําบากคืืออะไรและไม่่ว่า่ท่่านจะเริ่่�มได้ร้ับัการบรรเทาทุุกข์์
อย่่างไร—ผ่่านนักบํําบััดมืืออาชีีพ แพทย์์ ผู้้�นํําฐานะปุุโรหิิต 
เพื่่�อน บิิดามารดาที่่�เกี่่�ยวข้้อง หรืือบุุคคลที่่�ท่่านรักั—ไม่่ว่า่
ท่่านจะเริ่่�มต้น้อย่่างไร ทางออกเหล่่านั้้ �นจะไม่่มีีวันัให้้คํํา
ตอบครบถ้้วน การเยีียวยาครั้้ �งสุุดท้้ายเกิิดขึ้้ �นโดยศรัทัธาใน
พระเยซููคริสิต์แ์ละคํําสอนของพระองค์ ์ด้ว้ยใจที่่�ชอกช้ำำ ��
และวิญิญาณที่่�สํํานึึกผิิดและการเชื่่�อฟังพระบััญญััติขิอง
พระองค์”์ (“ To Be Healed ,” Ensign , May 1994, 9)

  ไม่่ว่า่ความช่่วยเหลืือหรืือสััมพัันธภาพจะมากเพีียงใด—
แม้้แต่่ ในกลุ่่�มบำำ�บััดหรืือที่่�ประชุุมของศาสนจัักร—ก็็ไม่่
นํํามาซึ่่�งความรอดได้ ้คนอื่่�นอาจสนับสนุนและเป็็นพรแก่่
เราในการเดินิทาง แต่สุุ่ดท้้ายเราต้อ้งมาหาพระคริสิต์ด์้ว้ย
พระองค์เ์อง

    •	 เส้้นทางการบํําบััดของฉัันเริ่่�มต้น้อย่่างไร?
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   •	 ใครมีีบทบาทสำำ�คัญัในการช่วยให้้ฉัันเข้้าสู่่�เส้้นทางแห่่ง
การกลัับใจและการบํําบััด? แบบอย่่างของพวกเขาชี้้ �นำำ�ให้้
ฉัันไปหาพระผู้้�ช่วยให้้รอดอย่่างไร?
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   •	ฉั นได้เ้รีียนรู้้�อะไรเกี่่�ยวกัับพระผู้้�ช่วยให้้รอดที่่�ช่่วยหรืือมีี
อิิทธิิพลให้้ฉัันปรารถนาหรืือสามารถที่่�จะเปลี่่�ยนแปลง
พฤติกิรรมของตัวัเอง?
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      จงอดทนกับักระบวนการ

    “เจ้้าเป็็นเด็็กน้อยและเจ้้าไม่่อาจทนทุุกส่ิ่�งได้ข้ณะนี้้ �; เจ้้า
ต้อ้งเติบิโตในพระคุณุและในความรู้้�เรื่่�องความจริงิ

  “อย่่ากลััวเลย, เด็็กน้อยทั้้ �งหลาย, เพราะเจ้้าเป็็นของเรา, และ
เราชนะโลกแล้้ว, . . .

  “และไม่่มีี ใครในบรรดาคนเหล่่านั้้ �นที่่�พระบิิดาของเรา
ประทานให้้เราจะหายไป” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 
50:40–42 )

  บางครั้้ �งเราก็็รู้้�สึกร้อ้นใจหรืือท้้อแท้้ที่่�การบำำ�บััดเป็็นกระบวน
การต่อ่เนื่่�อง ข้้อเหล่่านี้้ �แสดงให้้เห็็นถึึงความอดทนของพระ
เยซููคริสิต์แ์ละพระบิิดาบนสวรรค์ท์ี่่�มีีต่อ่เราในฐานะ “เด็็ก

น้้อย” นำำ�ข้้อพระคัมัภีีร์เ์หล่่านี้้ �มาประยุุกต์์ ใช้้กัับตัวัท่่านโดย
การเขีียนให้้เสมืือนว่า่กำำ�ลัังพููดถึึงท่่านเป็็นการส่วนตัวั

    •	สั ญญาในพระคัมัภีีร์ข์้้อนี้้ �จะเสริมิสร้า้งความเข้้มแข็็งให้้
ฉัันได้อ้ย่่างไรเมื่่�อฉัันท้้อแท้้?
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      ได้้รับความช่่วยเหลือจากพระเยซููคริสต์์

    “พี่่�น้้องที่่�รักัของข้้าพเจ้้า, หลัังจากท่่านเข้้าไปในทางคับัแคบ
และแคบนี้้ �แล้้ว, ข้้าพเจ้้าอยากถามว่า่ทำำ�ทุุกอย่่างแล้้วหรืือ? 
ดููเถิิด, ข้้าพเจ้้ากล่่าวแก่่ท่่าน, ไม่่เลย; เพราะท่่านมาถึึงตรง
นี้้ � ไม่่ ได้น้อกจากเป็็นไปโดยพระวจนะของพระคริสิต์พ์ร้อ้ม
ด้ว้ยศรัทัธาอัันไม่่สั่่�นคลอนในพระองค์;์ โดยวางใจอย่่าง
เต็็มที่่� ในคุณุงามความดีีของพระองค์ผ์ู้้�ทรงอานุุภาพที่่�จะ
ช่่วยให้้รอด

  “ดังันั้้ �น, ท่่านต้อ้งมุ่่�งหน้้าด้ว้ยความแน่่วแน่่ในพระคริสิต์,์ 
โดยมีีความเจิิดจ้้าอัันบริบิููรณ์แห่่งความหวังั, และความรักั
ต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าและต่อ่มนุุษย์์ทั้้ �งปวง ดังันั้้ �น, หากท่่านจะ
มุ่่�งหน้้า, ดื่่�มด่ำำ��พระวจนะของพระคริสิต์,์ และอดทนจนกว่า่
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ชีีวิติจะหาไม่่แล้้ว, ดููเถิิด, พระบิิดาตรัสัดังันี้้ �: เจ้้าจะมีีชีีวิตินิิ
รันัดร์”์ ( 2 นีี ไฟ 31:19–20 )

    •	 พระเยซููคริสิต์ท์รงช่่วยฉัันตามทางคับัแคบและแคบ
อย่่างไร?
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   •	คว ามรักัที่่�เพิ่่�มขึ้้ �นของฉัันต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าและผู้้�อื่่�นช่วย
ให้้ฉัันหลุุดพ้้นจากการเสพติดิ ช่่วยให้้ฉัันอดทนต่อ่ไป 
และฟ้ื้�นฟููความหวังัในชีีวิตินิิรันัดร์์ ได้อ้ย่่างไร?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 7: ทููลขอพระบิิดาบนสวรรค์์อย่่างนอบน้้อมถ่อม
ตนให้้ทรงขจัดัข้้อบกพร่่องของเรา

หลักัธรรมสําํคัญั: ความ
นอบน้อ้มถ่่อมตน
   ขั้้ �นตอนก่่อนหน้้านี้้ �ทั้้ �งหมดได้เ้ตรีียมเราสํําหรับัขั้้ �นตอนนี้้ � 
ขั้้ �นตอนที่่� 1 ช่่วยให้้เรานอบน้้อมถ่่อมตนและยอมรับัว่า่เรา
ไม่่มีีพลัังเหนืือการเสพติดิของเรา ขั้้ �นตอนที่่� 2 และ 3 ช่่วย
ให้้เรามีีศรัทัธาและความเชื่่�อมั่่�นในพระเจ้้ามากพอที่่�จะทููล
ขอความช่่วยเหลืือจากพระองค์ ์รายการสำำ�รวจตนเองจาก
ขั้้ �นตอนที่่� 4 ช่่วยให้้เราเห็็นอุุปนิิสััยและพฤติกิรรมของเรา
ชััดเจนขึ้้ �น การปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 5 แสดงให้้เห็็นถึึงความกล้้า
หาญของเราที่่�จะซื่่�อสััตย์์ต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้า ต่อ่ตัวัเราเอง และ
ต่อ่ผู้้�อื่่�น ขั้้ �นตอนที่่� 6 ช่่วยให้้เราพร้อ้มและเต็็มใจทิ้้ �งความ
อ่่อนแอของอุุปนิิสััย ตอนนี้้ �เราพร้อ้มแล้้วที่่�จะดํําเนิินการ
ขั้้ �นตอนที่่� 7 เรามุ่่�งเน้้น “วิธิีี” ในการปฏิิบััติแิต่ล่ะขั้้ �นตอน: 
นอบน้้อมถ่่อมตน เปิิดใจกว้า้ง และเต็็มใจ

ทุุกขั้้ �นตอนต้อ้งอาศััยความนอบน้้อมถ่่อมตน แต่ข่ั้้ �นตอนที่่� 
7 เป็็นขั้้ �นตอนที่่�ต้อ้งอาศััยมากที่่�สุุด นั่่�นคืือ “ทููลขอพระบิิดา
บนสวรรค์อ์ย่่างนอบน้้อมถ่่อมตนให้้ทรงขจััดข้้อบกพร่อ่ง
ของเรา” เมื่่�อเราพยายามผ่่านสองสามขั้้ �นตอนแรกในการ

บำำ�บััด เราเรีียนรู้้�ว่า่ไม่่ว่า่เราจะพยายามหนัักเพีียงใด เราไม่่
สามารถเปลี่่�ยนแปลงหรืือพบการบำำ�บััดได้ห้ากปราศจาก
ความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้า ขั้้ �นตอนนี้้ �ก็็ ไม่่ต่า่งกััน  แน่่วแน่่
ต่อ่ศรัทัธา  อธิิบายความนอบน้้อมถ่่อมตนไว้ด้ังันี้้ � “นอบน้้อม
ถ่่อมตนคืือยอมรับัด้ว้ยความกตัญัญููว่า่ท่่านต้อ้งพึ่่�งพา
พระเจ้้า—เข้้าใจว่า่ท่่านต้อ้งการการสนับสนุนจากพระองค์์
ตลอดเวลา” (แน่่วแน่่ต่อ่ศรัทัธา: ศัพัทานุุกรมพระกิิตติคิุณุ  
[2004], 86 )

  บางคนเริ่่�มกลัับเข้้าไปในวิถิีีเดิมิๆ และพยายามเปลี่่�ยนแปลง
ด้ว้ยตนเอง แต่เ่มื่่�อเรารับัรู้้�ข้้อบกพร่อ่งและความอ่่อนแอ
มากมายของเรา เราเรีียนรู้้�ว่า่เราต้อ้งพึ่่�งพาพระเจ้้าเพื่่�อให้้
พระองค์ท์รงช่่วยเปลี่่�ยนแปลง แม้้เราจะปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน
ที่่� 7 แต่เ่ราไม่่ได้ร้ับัการยกเว้น้จากงานที่่�เราต้อ้งทำำ� เราต้อ้ง
อดทนและ “มุ่่�งหน้้าด้ว้ยความแน่่วแน่่ในพระคริสิต์”์ ( 2 
นีี ไฟ 31:20 ) เราต้อ้งมีีเครื่่�องเตืือนใจอยู่่�เสมอเพื่่�อหัันไปหา
พระผู้้�เป็็นเจ้้าและทููลขอความช่่วยเหลืือจากพระองค์์

  เราสงสััยว่า่ปาฏิิหาริยิ์์เหล่่านี้้ �จะเกิิดขึ้้ �นกัับเราได้อ้ย่่างไร ซึ่่�ง
แตกต่า่งกัันสํําหรับัเราแต่ล่ะคน แต่ม่ีีบางส่ิ่�งที่่�คล้้ายกัันอยู่่�
บ้้าง น้้อยครั้้ �งที่่�ผู้้�คนจะประสบกัับการเปลี่่�ยนแปลงตัวัตน



75

ขั้นตอนที่ 7: ทูลขอพระบิดาบนสวรรคอ์ยา่งนอบนอ้มถ่อมตนใหท้รงขจดัขอ้บกพร่องของเรา

อย่่างรวดเร็ว็และเด็็ดขาด กระบวนการค่อ่ยเป็็นค่อ่ยไปของ
ขั้้ �นตอนที่่� 6 และ 7 มัักจะเกิิดขึ้้ �นในแบบที่่�เอ็็ลเดอร์เ์ดวิดิ 
เอ. เบดนาร์อ์ธิิบายไว้:้

  “เราในฐานะสมาชิิกศาสนจัักรมีีแนวโน้้มที่่�จะเน้้นเรื่่�อง
การแสดงให้้ประจัักษ์ทางวิญิญาณอัันอััศจรรย์์และน่่าตื่่�น
เต้น้ประทัับใจจนเราอาจไม่่เห็็นคุณุค่า่และแม้้แต่ม่องข้้าม
แบบแผนดั้้ �งเดิมิที่่�พระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�ทรงใช้้ทำำ�งานของ
พระองค์์ ให้้สำำ�เร็จ็ . . . [ซึ่่�งเกิิดขึ้้ �นผ่่าน] การกระตุ้้�นเตืือน
ทางวิญิญาณที่่�เพิ่่�มขึ้้ �นทีีละน้้อย” (“วิญิญาณแห่่งการเปิิด
เผย ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2011, 111)

  เมื่่�อเราเลืือกยอมจํํานนต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าและทํําให้้ความ
ประสงค์ข์องเราสอดคล้้องกัับพระองค์ ์ทุุกๆ วันัของเราจะ
เต็็มไปด้ว้ยช่่วงเวลาเล็็กๆ ซึ่่�งพระองค์ท์รงเช้ื้ �อเชิิญให้้เรา
หยุุดการตอบสนองแบบเดิมิๆ และตอบโต้ต้ามอารมณ์์ เพื่่�อ
หัันมาพึ่่�งพาเดชานุุภาพของพระองค์์ ในการช่วยเหลืือ หนุุน
ใจ และรักัแทน ซิิสเตอร์ร์ีีเบกกา แอล. เครเวนสอนว่า่ “อย่่า
ท้้อแท้้ การเปลี่่�ยนแปลงเป็็นกระบวนการตลอดชีีวิติ . . . 
เมื่่�อเราดิ้้ �นรนเพื่่�อเปลี่่�ยนแปลง พระเจ้้าทรงอดทนกัับเรา” 
(“ เก็็บการเปลี่่�ยนแปลง ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2020, 59)

  ไม่่ว่า่การเสพติดิของเราเป็็นแอลกอฮอล์์ ยาเสพติดิ การ
พนััน ตัณัหาทางเพศ รููปแบบการกิินที่่�ส่่งผลเสีียต่อ่ตนเอง 
การใช้้จ่่ายแบบควบคุมุไม่่ได้ ้หรืือพฤติกิรรมหรืือสารเสพ
ติดิอื่่�นๆ ที่่�เราเคยใช้้รับัมืือกัับความเครีียดในชีีวิติ พระผู้้�ช่วย
ให้้รอดจะทรง “ช่่วย [เรา] ตามความทุุพพลภาพ [ของเรา]” 
( แอลมา 7:12 ) เมื่่�อเราเต็็มใจเปลี่่�ยนโดยมาหาพระเยซููคริสิต์ ์
เราจะได้ร้ับัเดชานุุภาพการเยีียวยาของพระองค์์

ขณะปฏิิบััติขิั้้ �นตอนนี้้ � พวกเราหลายคนพบว่า่เราต้อ้งต่อ่สู้้�
กัับแนวโน้้มที่่�จะรู้้�สึกละอายใจ การมองดููข้้อบกพร่อ่งของเรา
ทํําให้้เกิิดความรู้้�สึกว่า่เราไม่่ดีีพอหรืือเราล้้มเหลวอีีกครั้้ �ง แต่่
การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนต่า่งๆ และการมาหาพระคริสิต์ท์ํํา
ให้้เรามีีวิธิีี ใหม่่ ในการมองตนเอง เรารู้้�สึกถึึงความรักัที่่�พระ
ผู้้�เป็็นเจ้้าทรงมีีต่อ่เราในฐานะบุุตรธิิดาที่่�รักัของพระองค์ ์
ความรักันี้้ �ช่่วยเราขจััดความรู้้�สึกอัับอายและสงสารตัวัเอง

  เราเริ่่�มมองว่า่ข้้อบกพร่อ่งและความอ่่อนแอเป็็นโอกาสทููล
ขอความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าอย่่างนอบน้้อมถ่่อมตน
เพื่่�อมุ่่�งหน้้าต่อ่ไปในเส้้นทางบํําบััดของเรา

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเรา
อย่่างสม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํํา
ทางและพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

ทููลขอให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงทํําสิ่่�งที่่�เราทํําด้้วย
ตนเองไม่่ได้้

   ในทุุกๆ วันัเราดํําเนิินชีีวิติตามขั้้ �นตอนที่่� 7 อย่่างไร? เราหยุุด
พัักตัวัเราเองในช่วงเวลาของวันัเมื่่�อความเอาแต่่ ใจของเรา
กลัับมาหรืือเมื่่�อเราเห็็นความอ่่อนแอของเราเอง ในช่วงเวลา
เหล่่านี้้ � เรายอมจํํานนและรับัฟัง เราจํําได้ว้่า่เราไม่่มีีพลััง
เปลี่่�ยนแปลงตนเองโดยลํําพััง และเราวางใจว่า่พระเจ้้าทรง
สามารถเปลี่่�ยนเราได้ ้จากนั้้ �นเรามุ่่�งหน้้าต่อ่ไปโดยพึ่่�งพา
พระองค์ ์เราปล่่อยวางในส่ิ่�งที่่�เราทํําไม่่ได้ ้และเราทููลขอให้้
พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงช่่วยเรา

  ส่ิ่�งนี้้ �เรีียกร้อ้งให้้หัันไปหาพระผู้้�เป็็นเจ้้าในการสวดอ้้อนวอน 
“เราแต่ล่ะคนมีีปัญหาที่่�เราแก้้ ไม่่ได้แ้ละความอ่่อนแอที่่�เรา
เอาชนะไม่่ได้ห้ากไม่่ยื่่�นมืือออกไปโดยการสวดอ้้อนวอนไป
ยัังแหล่่งพลัังที่่�สููงกว่า่” (เจมส์์. เฟาสท์์, “การสวดอ้้อนวอน
เป็็นเสมืือนเชืือกช่วยชีีวิติ ” เลีียโฮนา , พ.ค. 2002, 59)

  เมื่่�อเราสวดอ้้อนวอนอย่่างมีีความหมายและอย่่างมีีจุุด
ประสงค์ ์เราจะเข้้าถึึงความรักัของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อเรา
ยอมให้้ตนเองมีีเวลาและสถานที่่�สงบสุุขเพื่่�อเชื่่�อมต่อ่กัับ
พระเจ้้า เราจะสามารถสร้า้งและกระชัับความสััมพัันธ์์ของ
เรากัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าได้ ้โดยการสวดอ้้อนวอนที่่�เรีียบง่่าย
เสมอในใจเรา เช่่น “พระเจ้้า พระองค์ท์รงประสงค์์ ให้้ข้้า
พระองค์ท์ํําอะไร?” ( กิิจการของอััครทููต 9:6 ) หรืือ “ขอให้้
เป็็นไปตามพระทััยของพระองค์”์ ( หลัักคํําสอนและพัันธ
สััญญา 109:44 ) เราจะระลึึกอยู่่�เสมอว่า่เราต้อ้งพึ่่�งพาพระเจ้้า
ทั้้ �งหมด ความรักัที่่�เรามีีต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าและความรักัที่่�
พระองค์ท์รงมีีต่อ่เราจะช่่วยให้้เราสร้า้งความสััมพัันธ์์ซึ่่�งเรา
สามารถสละตัวัตนทั้้ �งหมดของเรา
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ศึกษาคํําสวดอ้้อนวอนศีีลระลึกึ

คํําสวดอ้้อนวอนศีีลระลึึกเป็็นการแสดงออกที่่�ยอดเยี่่�ยมถึึง
ความนอบน้้อมถ่่อมตนและเจตนาเบื้้ �องหลัังขั้้ �นตอนที่่� 7 เรา
มีี โอกาสรับัส่่วนศีีลระลึึกทุุกสัปดาห์์และไตร่ต่รองคํําสวด
อ้้อนวอนศีีลระลึึก

  เราแนะนํําให้้อ่่าน  โมโรไน 4:3 ;  5:2  และประยุุกต์์ ใช้้ถ้้อย
คํําอัันศักดิ์์�สิิทธิ์์�เหล่่านี้้ �อย่่างนอบน้้อมถ่่อมตนในเสีียงของ
ท่่านเองดังันี้้ �: “ข้้าแต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า, พระบิิดานิิรันัดร์,์ [ข้้า
พระองค์]์ ทููลขอพระองค์์ ในพระนามของพระบุุตรของ
พระองค์,์ พระเยซููคริสิต์,์ โปรดประทานพรและทํําให้้
ขนมปังนี้้ �ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�แก่่ [จิิตวิญิญาณของข้้าพระองค์ข์ณะ
ที่่�ข้้าพระองค์]์ รับัส่่วนขนมปังนั้้ �น; เพื่่�อ [ข้้าพระองค์]์ จะ
รับัประทานในความระลึึกถึึงพระวรกายของพระบุุตรของ
พระองค์,์ และเป็็นพยานต่อ่พระองค์,์ ข้้าแต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า, 
พระบิิดานิิรันัดร์,์ ว่า่ [ข้้าพระองค์]์ เต็็มใจรับัพระนามของ
พระบุุตรของพระองค์์ ไว้ก้ัับ [ข้้าพระองค์เ์อง], และระลึึกถึึง
พระองค์ต์ลอดเวลา, และรักัษาพระบััญญััติขิองพระองค์ซ์ึ่่�ง
พระองค์ป์ระทานให้้ [ข้้าพระองค์]์, เพื่่�อ [ข้้าพระองค์]์ จะมีี
พระวิญิญาณของพระองค์อ์ยู่่�กัับ [ข้้าพระองค์]์ ตลอดเวลา” 
(  โมโรไน 4:3 )

  เมื่่�อเรานึึกถึึงคํําสวดอ้้อนวอนศีีลระลึึกในลัักษณะนี้้ � เรา
สามารถเข้้าเฝ้้าพระผู้้�ช่วยให้้รอดเป็็นส่วนตัวัมากขึ้้ �นด้ว้ย
ใจที่่�ชอกช้ำำ ��และวิญิญาณที่่�สํํานึึกผิิด เมื่่�อเรานึึกถึึงความ
อ่่อนแอของเราหรืือความผิิดพลาดที่่�เราอาจเคยทํํา เรา
สามารถหัันใจไปหาพระองค์์ ได้ ้เราสามารถทููลขอให้้
พระองค์ท์รงช่่วยให้้เรากลัับใจ เป็็นคนดีีขึ้้ �น และขจััดข้้อ
บกพร่อ่งเหล่่านี้้ �

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััด เราสามารถใช้้ ในการไตร่ต่รอง การ
ศึึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้งซื่่�อสััตย์์และ
แน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์สููงสุุดจาก
งานเขีียนนั้้ �น

    พระคุุณของพระองค์์เพียีงพอ

   “และหากมนุุษย์์มาหาเรา เราจะแสดงให้้พวกเขาเห็็นความ
อ่่อนแอของพวกเขา. เราให้้ความอ่่อนแอแก่่มนุุษย์์เพื่่�อพวก
เขาจะนอบน้้อม; และพระคุณุของเราเพีียงพอสำำ�หรับัคน
ทั้้ �งปวงที่่�นอบน้้อมถ่่อมตนต่อ่หน้้าเรา; เพราะหากพวกเขา
นอบน้้อมถ่่อมตนต่อ่หน้้าเรา, และมีีศรัทัธาในเรา, เมื่่�อนั้้ �น
เราจะทำำ�ให้้ส่ิ่�งที่่�อ่่อนแอกลัับเข้้มแข็็งสำำ�หรับัพวกเขา” (อีีเธอ
ร์ ์12:27 )

  เนื่่�องจากเราเป็็นมนุุษย์์ที่่� ไม่่สมบููรณ์แบบ เราทุุกคนจึึงมีี
ความอ่่อนแอมากมาย ในพระคัมัภีีร์ข์้้อนี้้ � พระเจ้้าทรงอธิิบาย
ว่า่จุุดประสงค์ข์องพระองค์ท์ี่่� ให้้เราประสบความเป็็นมรรตัยั
และเผชิญความอ่่อนแอเช่่นนั้้ �นก็เพื่่�อช่่วยให้้เรานอบน้้อม
ถ่่อมตน สัังเกตว่า่เรา เลืือก  ที่่�จะนอบน้้อมถ่่อมตน

    •	วลีี  “พระคุณุของเราเพีียงพอสํําหรับัคนทั้้ �งปวง” มีีความ
หมายต่อ่ฉัันอย่่างไร?
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   •	ฉั นมีีศรัทัธาหรืือไม่่ว่า่พระคุณุของพระเจ้้าเพีียง
พอสํําหรับัฉััน?
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ขั้นตอนที่ 7: ทูลขอพระบิดาบนสวรรคอ์ยา่งนอบนอ้มถ่อมตนใหท้รงขจดัขอ้บกพร่องของเรา
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   •	ฉั นจะนอบน้้อมถ่่อมตนได้อ้ย่่างไรต่อ่เบื้้ �องพระพัักตร์์
พระผู้้�เป็็นเจ้้า?
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   •	ร ะบุุความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยของท่่าน ข้้างๆ ความ
อ่่อนแอที่่�เขีียนนั้้ �น ให้้เขีียนความเข้้มแข็็งที่่�อาจมีีเมื่่�อ
ท่่านมาหาพระคริสิต์์
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      จงเลืือกที่่�จะนอบน้้อมถ่อมตน

   “ และบััดนี้้ �, ดังัที่่�ข้้าพเจ้้ากล่่าวแก่่ท่่าน, ว่า่เพราะท่่านถููก
บีีบบัังคับัให้้ถ่่อมตนท่่านจึึงได้ร้ับัพร, ท่่านคิดิหรืือไม่่ว่า่คน
ที่่�นอบน้้อมถ่่อมตนโดยแท้้เพราะพระวจนะจะได้ร้ับัพร
มากกว่า่” ( แอลมา 32:14 )

  พวกเราส่่วนใหญ่่มาเข้้าการประชุุมบำำ�บััดด้ว้ยความสิ้้ �นหวังั 
แรงจููงใจของเรามาจากผลกระทบของการเสพติดิของเรา 
เราถููกบีีบบัังคับัให้้นอบน้้อมถ่่อมตน แต่ค่วามนอบน้้อมถ่่อม
ตนที่่�อธิิบายไว้้ ในขั้้ �นตอนนี้้ �เป็็นความสมััครใจ เป็็นผลจาก
การเลืือกของเราที่่�จะนอบน้้อมถ่่อมตน
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    •	คว ามรู้้�สึกนอบน้้อมถ่่อมตนของฉัันเปลี่่�ยนไปอย่่างไร
ตั้้ �งแต่ฉั่ันเริ่่�มบำำ�บััด?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

      เปี่่� ยมด้้วยปีติิ

   “และพวกเขาเห็็นตนเองอยู่่� ในสภาพทางเน้ื้�อหนัังของตน, 
แม้้น้้อยกว่า่ผงธุุลีีของแผ่่นดินิโลก และพวกเขาทั้้ �งหมดร้อ้ง
ออกมาเป็็นเสีียงเดีียวกััน, มีีความว่า่: โอ้้ทรงโปรดเมตตา, 
แล้้วทรงโปรดใช้้พระโลหิิตที่่�ชดใช้้ของพระคริสิต์เ์พื่่�อพวก
ข้้าพระองค์จ์ะได้ร้ับัการให้้อภััยบาปของพวกข้้าพระองค์,์ 
และใจพวกข้้าพระองค์จ์ะถููกทำำ�ให้้บริสุิุทธิ์์�; เพราะพวกข้้า
พระองค์เ์ชื่่�อในพระเยซููคริสิต์,์ พระบุุตรของพระผู้้�เป็็นเจ้้า, 
ผู้้�ทรงสร้า้งฟ้้าสวรรค์แ์ละแผ่่นดินิโลก, และส่ิ่�งทั้้ �งปวง; ผู้้�จะ
เสด็จลงมาในบรรดาลููกหลานมนุุษย์์

  “และเหตุกุารณ์ ได้บ้ัังเกิิดขึ้้ �นคืือหลัังจากพวกเขาพููดถ้้อยคำำ�
นี้้ �แล้้วพระวิญิญาณของพระเจ้้าเสด็จมาบนพวกเขา, และ
พวกเขาเป่ี่� ยมด้ว้ยปีีติ ,ิ โดยที่่� ได้ร้ับัการปลดบาปของพวก
เขา, และโดยที่่�มีีความสงบในมโนธรรม, เพราะศรัทัธายิ่่�งที่่�
พวกเขามีี ในพระเยซููคริสิต์ผ์ู้้�จะเสด็จมา” (  โมไซยาห์์ 4:2–3 )

  ผู้้�คนของกษัตริยิ์์เบ็็นจามิินถวายคํําสวดอ้้อนวอนแบบที่่�เรา
สวดขณะที่่�เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 7 พวกเขารู้้�สึกถึึงสัันติสุิุข
และปีีติ เิมื่่�อพระวิญิญาณของพระเจ้้าเสด็จมาบนพวกเขา
และประทานการปลดบาปแก่่พวกเขา

    •	ฉั นเคยมีีประสบการณ์อะไรบ้้างเมื่่�อรู้้�สึกถึึงสัันติสุิุข
และปีีติ ?ิ
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   •	คว ามรู้้�สึกที่่�จะมีีสันติสุิุขและปีีติ ิ ในชีีวิติทุุกวันัเป็็น
อย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 7: ทูลขอพระบิดาบนสวรรคอ์ยา่งนอบนอ้มถ่อมตนใหท้รงขจดัขอ้บกพร่องของเรา
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      เชื่่�อฟัังพระบััญญัตัิิ

   “จงติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับเราและเราติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับพวก‍‍ท่่าน แขนง
จะออก‍‍ผลเองไม่‍‍�ได้น้อก‍‍จากจะติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับเถา พวก‍‍ท่่าน
ก็็เช่่น‍‍เดีียว‍‍กััน จะเกิิด‍‍ผลไม่‍‍�ได้น้อก‍‍จาก จะติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับเรา

  “เราเป็็นเถา‍‍องุ่่�น พวก‍‍ท่่านเป็็นแขนง คนที่่�ติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับ
เรา และเราติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับเขา คน‍‍นั้้ �นจะเกิิด‍‍ผล มาก เพราะ
ว่า่ถ้้าแยกจากเราแล้้ว พวก‍‍ท่่านจะทำำ�ส่ิ่�ง‍‍ใดไม่‍‍�ได้เ้ลย

  “ถ้้าพวก‍‍ท่่านประ พฤติติามบััญญััติขิองเรา ท่่านก็จะติดิ‍‍สนิท
อยู่่�กัับความรักัของเรา เหมืือนอย่่างที่่�เรา ประ พฤติติาม
บััญญััติขิองพระ‍‍บิิดา และติดิ‍‍สนิทอยู่่�กัับความรักัของ
พระ‍‍องค์์

   “เราบอกส่ิ่�งเหล่่านี้้ �กัับพวกท่่านแล้้ว เพื่่�อให้้ความยิินดีีของ
เราอยู่่� ในท่่าน และให้้ความยิินดีีของท่่านเต็็มเป่ี่� ยม” ( ยอห์์น 
15:4–5, 10–11 )

    •	ถ้ ้าฉัันรักัษาพระบััญญััติขิองพระผู้้�ช่วยให้้รอด “[ฉััน] จะ
ติดิสนิทอยู่่�กัับความรักั [ของพระองค์]์” หมายความว่า่
อย่่างไร? (ข้้อ 10 )
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   •	 ตามที่่�กล่่าวไว้้ ในข้้อเหล่่านี้้ � พรที่่�สััญญาไว้จ้ากการติดิสนิท
อยู่่�กัับพระองค์ม์ีีอะไรบ้้าง?
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   •	วั นันี้้ �ฉัันรู้้�สึกอย่่างไรกัับการรักัษาพระบััญญััติขิองพระผู้้�
ช่่วยให้้รอด?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  



������������������������ �����������������������������������������������������������

80

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

   •	ก ารรักัษาพระบััญญััติเิป็็นการแสดงความรักัที่่�ฉัันมีีต่อ่
พระเจ้้าอย่่างไร?
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ความรักของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “เมื่่�อเราให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้ามาก่่อน ส่ิ่�งอื่่�นทั้้ �งหมดตกไปอยู่่� ใน
ลำำ�ดับัที่่�เหมาะสมหรืือหลุุดออกจากชีีวิติเรา ความรักัที่่�เรามีี
ต่อ่พระเจ้้าจะควบคุมุการเรีียกร้อ้งทางอารมณ์์ของเรา การ

เรีียกร้อ้งเวลาของเรา ความสนใจที่่�เราเสาะแสวงหา และการ
จััดลำำ�ดับัความสำำ�คัญัของเรา” (Ezra Taft Benson, “ The 
Great Commandment—Love the Lord ,” Ensign , May 
1988, 4)

  เมื่่�อได้รู้้้�จัักพระเมตตาและพระคุณุความดีีของพระผู้้�เป็็น
เจ้้าจนถึึงตอนนี้้ � เราคงจะเริ่่�มรู้้�สึกถึึงความรักัของพระผู้้�เป็็น
เจ้้า—ต่อ่พระองค์แ์ละจากพระองค์์

    •	ฉั นรู้้�สึกถึึงความรักัเพิ่่�มขึ้้ �นขณะปฏิิบััติขิั้้ �นตอนต่า่งๆ 
หรืือไม่่? หากใช่่ เพราะเหตุใุด?
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   •	 ขั้้ �นตอนที่่� 7 ช่่วยให้้ฉัันจััดลํําดับัความสํําคัญัใหม่่และให้้
พระผู้้�เป็็นเจ้้ามาเป็็นอัันดับัแรกในชีีวิติได้อ้ย่่างไร?
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ขั้นตอนที่ 7: ทูลขอพระบิดาบนสวรรคอ์ยา่งนอบนอ้มถ่อมตนใหท้รงขจดัขอ้บกพร่องของเรา
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      การรัับพระนามของพระคริสต์์ไว้้กับัตัวัเรา

   “และบััดนี้้ �, เพราะพัันธสัญญาที่่�ท่่านทำำ�ไว้จ้ะเรีียกท่่าน
ว่า่ลููก ๆ ของพระคริสิต์,์ บุุตรของพระองค์,์ และธิิดาของ
พระองค์;์ . . .

  “. . . ข้้าพเจ้้าจึึงอยากให้้ท่่านรับัพระนามของพระคริสิต์์ ไว้้
กัับท่่าน, ท่่านทั้้ �งหมดที่่�เข้้ามาในพัันธสัญญากัับพระผู้้�เป็็น
เจ้้าว่า่ท่่านจะเชื่่�อฟังไปจนที่่�สุุดแห่่งชีีวิติท่่าน . . .

  “ผู้้� ใดก็็ตามที่่�ทำำ�เช่่นนี้้ �จะพบอยู่่�เบื้้ �องพระหััตถ์์ขวาของพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า, เพราะเขาจะรู้้�จัักชื่่�อซึ่่�งจะเรีียกเขาโดยชื่่�อนั้้ �น; 
เพราะจะเรีียกเขาตามพระนามของพระคริสิต์.์” (  โมไซยาห์์ 
5:7–9 )

    •	ก ารถููกเรีียกตามพระนามของพระคริสิต์แ์ละเป็็นตัวัแทน
ของพระองค์ห์มายความว่า่อย่่างไร?
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   •	ฉั นต้อ้งทำำ�อย่่างไรเพื่่�อจะอยู่่�ทางขวาพระหััตถ์์ของพระผู้้�
เป็็นเจ้้า?
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   •	ฉั นทํําพัันธสัญญาว่า่จะทํําอะไรบ้้าง เมื่่�อฉัันรับับััพติศิมา
และรับัส่่วนศีีลระลึึก? (ดูู  โมไซยาห์์ 5:7–9 ;  18:8–10, 13 ; 
 หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 20:77, 79 )
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   •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรเมื่่�อนึึกถึึงความเต็็มพระทััยของพระผู้้�ช่วย
ให้้รอดที่่�จะประทานพระนามของพระองค์์ ให้้ฉัันแลก
กัับการทํําพัันธสัญญากัับพระองค์ว์่า่จะเชื่่�อฟังและรับัใช้้
พระองค์ ์ซึ่่�งรวมถึึงการละทิ้้ �งข้้อบกพร่อ่งของฉัันด้ว้ย?
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ยอมสละความอ่อนแอของเรา

   “ศาสนาที่่� ไม่่เรีียกร้อ้งการเสีียสละอะไรเลยไม่่มีีพลัังอำำ�นาจ
มากพอจะก่่อให้้เกิิดศรัทัธาอัันจำำ�เป็็นต่อ่ชีีวิติและความรอด” 
(Lectures on Faith  [1985], 69)

    •	 บางคนอ่่านถ้้อยคํําเหล่่านี้้ �และคิดิว่า่ “ทุุกส่ิ่�ง” หมายถึึง
ทรัพัย์์สมบััติทิั้้ �งหมด การยอมสละความอ่่อนแอทั้้ �งหมด
ของฉัันให้้กัับพระเจ้้าทำำ�ให้้ฉัันเข้้าใจมากขึ้้ �นอย่่างไร
ว่า่การเสีียสละทุุกส่ิ่�งทุุกอย่่างหมายถึึงอะไร?
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ขั้นตอนที่ 7: ทูลขอพระบิดาบนสวรรคอ์ยา่งนอบนอ้มถ่อมตนใหท้รงขจดัขอ้บกพร่องของเรา
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 8: เขียีนรายชื่่�อบุุคคลที่่�เราได้้กระทำำ�ผิดิต่่อพวกเขา 
 และเต็ม็ใจที่่�จะชดใช้้แก่่เขาเหล่านั้้�น

หลักัธรรมสําํคัญั: เตรีียมชดใช้้
ก่่อนที่่�จะเริ่่�มการบำำ�บััด วิถิีีชีีวิติที่่�เสพติดิของเราก็็เหมืือน
กัับพายุุทอร์น์าโดที่่�เต็็มไปด้ว้ยพลัังงานทำำ�ลายล้้างที่่�พััด
ผ่่านความสััมพัันธ์์ของเราและทิ้้ �งความเสีียหายมากมายเอา
ไว้เ้บื้้ �องหลััง ขณะที่่�เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 7 เรารู้้�สึกถึึงพลััง
เยีียวยาแห่่งพระเมตตาของพระผู้้�ช่วยให้้รอด และเรารู้้�สึก
กระตืือรืือร้น้ที่่�จะแก้้ ไขความสััมพัันธ์์ที่่�แตกสลาย ขั้้ �นตอนที่่� 
8 เป็็นโอกาสให้้เขีียนรายชื่่�อคนและสถาบัันที่่�เราเคยทํําร้า้ย 
จากนั้้ �นให้้วางแผนแก้้ ไขให้้ดีีขึ้้ �นและสร้า้งความสััมพัันธ์์ของ
เราอีีกครั้้ �ง

ขณะที่่�เราปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนการบำำ�บััด เราค้น้พบว่า่ส่ิ่�งที่่�
สร้า้งแรงบัันดาลใจอย่่างหนึ่่�งเกี่่�ยวกัับ 12 ขั้้ �นตอนนี้้ �คืือลำำ�ดับั
ที่่�เขีียนไว้ ้บ่่อยครั้้ �งมัักมีีขั้้ �นตอนการเตรีียมตัวัที่่�มาก่่อนขั้้ �น
ตอนที่่�ต้อ้งใช้้ความกล้้าหาญอย่่างมาก ขั้้ �นตอนที่่� 8 พร้อ้ม
กัับขั้้ �นตอนก่่อนหน้้านี้้ �ทั้้ �งหมดเป็็นการเตรีียมให้้เราพร้อ้ม
สํําหรับัขั้้ �นตอนที่่� 9 ซึ่่�งต้อ้งใช้้ความกล้้าหาญนอกเหนืือจาก
ของเราเอง

  เราเรีียนรู้้�จากผู้้�ที่่�เคยผ่่านขั้้ �นตอนที่่� 8 มาแล้้วว่า่การรีีบร้อ้น
ชดใช้้ โดยไม่่เตรีียมตัวันั้้ �นอาจส่่งผลเสีียไม่่ต่า่งจากการไม่่
ชดใช้้เลย เราจึึงต้อ้งใช้้เวลาในการสวดอ้้อนวอน ขอคํําแนะ
นํําจากคนที่่�เราไว้ว้างใจ เช่่น ผู้้�อุุปถััมภ์์ หรืือผู้้�นํําศาสนจัักร 
แล้้วจึึงวางแผน การเตรีียมในขั้้ �นตอนที่่� 8 นี้้ �ป้้องกัันไม่่ ให้้เรา
ทํําร้า้ยความสััมพัันธ์์ของเรามากขึ้้ �นเมื่่�อเราเริ่่�มติดิต่อ่ผู้้�คน
ในขั้้ �นตอนที่่� 9

    เขียีนรายการ

ก่่อนที่่�เราจะสร้า้งความสััมพัันธ์์ขึ้้ �นมาใหม่่เราต้อ้งระบุุและ
เขีียนรายการความสััมพัันธ์์ที่่� ได้ร้ับัความเสีียหาย เราใช้้
รายการสำำ�รวจตนเอง จากขั้้ �นตอนที่่� 4 เพื่่�อเตรีียมรายการ
ของเรา ขณะที่่�ทบทวนรายการของเราร่ว่มกัับการสวด
อ้้อนวอน พระวิญิญาณทรงช่่วยชี้้ �ให้้เราเห็็นความสััมพัันธ์์ที่่�
เราเคยทำำ�ร้า้ย พวกเราที่่�เคยทำำ�แผนผัังไว้้ ในขั้้ �นตอนที่่� 4 พบ
ว่า่วิธิีีนี้้ �ช่่วยให้้การระบุุบุุคคลและสถาบัันเหล่่านี้้ �ง่่ายขึ้้ �น (ดูู
ตัวัอย่่างแผนผัังในภาคผนวก)

  เราพบว่า่แนวทางต่อ่ไปนี้้ �เป็็นประโยชน์์ขณะเราทํํารายการ 
เราถามตนเองว่า่ “มีี ใครในชีีวิติฉัันทั้้ �งในอดีีตหรืือปัจจุุบััน 
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ที่่�ฉัันรู้้�สึกลำำ�บากใจ อึึดอััด หรืืออัับอายเมื่่�ออยู่่� ใกล้้บ้้าง?” เรา
เขีียนชื่่�อพวกเขาลงไป และต้า้นทานการล่่อลวงที่่�จะแก้้ต่า่ง
ความรู้้�สึกของเรา หรืือหาข้้ออ้้างให้้การกระทํําด้า้นลบของ
เราต่อ่พวกเขา เราใส่่รายชื่่�อทั้้ �งคนที่่�เราตั้้ �งใจทำำ�ร้า้ย และคน
ที่่�เราไม่่ได้ต้ั้้ �งใจทำำ�ร้า้ย เราใส่่ชื่่�อผู้้�ที่่�ล่่วงลัับไปแล้้ว และผู้้�ที่่�
เราไม่่รู้้�ว่า่จะติดิต่อ่อย่่างไร เราเน้้นไปที่่�กรณีีพิิเศษเหล่่านี้้ � ใน
ขณะที่่�เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 9 ขณะที่่�เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 8 
เราจดจ่่ออยู่่�กัับความกล้้าหาญในความซื่่�อสััตย์์ของเรา

  เราพยายามไม่่ละทิ้้ �งส่ิ่�งเล็็กๆ น้้อยๆ เราคิดิอย่่างตรงไปตรง
มาเกี่่�ยวกัับอัันตรายที่่�เราเคยก่่อไว้ก้ัับผู้้�อื่่�นขณะที่่�เราหมกมุ่่�น
อยู่่�กัับการเสพติดิแม้้เราจะไม่่ได้ก้้้าวร้า้วต่อ่พวกเขาก็็ตาม 
เราระบุุชื่่�อคนที่่�เรารักัและเพื่่�อนที่่�เราเคยทํําร้า้ยเนื่่�องจาก
ความโกรธเคืือง ความไม่่รับัผิิดชอบ ความฉุุนเฉีียว การ
วิจิารณ์ ความใจร้อ้น การไม่่ซื่่�อสััตย์์ และการขาดความ
เคารพ หากเราเพิ่่�มภาระให้้ผู้้�อื่่�นไม่่ว่า่ในลัักษณะใด ให้้เราใส่่
บุุคคลเหล่่านี้้ � ไว้้ ในรายการของเรา เราพยายามเขีียนรายชื่่�อ
ทุุกคนที่่� ได้ร้ับัผลกระทบจากคํําโกหกที่่�เราพููด สััญญาที่่�เรา
ผิิด และวิธิีีที่่�เราจััดการหรืือใช้้พวกเขา เรานึึกถึึงคนที่่�เราไม่่
ได้้ ให้้อภััย และเราใส่่พวกเขาเข้้าไปในรายการของเราด้ว้ย

  หลัังจากระบุุชื่่�อคนที่่�เราทํําร้า้ยแล้้ว เราเพิ่่�มอีีกหนึ่่�งชื่่�อเข้้าไป
ในรายการ—ชื่่�อของเราเอง เมื่่�อเราหมกมุ่่�นอยู่่�กัับการเสพ
ติดิ เราทํําร้า้ยตนเองและผู้้�อื่่�น วิธิีีดีีที่่�สุุดที่่�เราจะชดใช้้ ให้้
กัับตัวัเราเองได้ค้ืือการบํําบััดการเสพติดิ พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรง
สามารถช่่วยเราให้้อภััยตนเองและชดใช้้ เมื่่�อเรารู้้�สึกถึึงความ
รักัและการให้้อภััยของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ความรู้้�สึกละอายใจถููก
แทนที่่�ด้ว้ยความเต็็มใจที่่�จะชดใช้้

รู้� สึึกเต็ม็ใจ

   หลัังจากเราทํํารายการแล้้ว เราต้อ้งเต็็มใจที่่�จะชดใช้้ หลาย
คนพบว่า่ไม่่สามารถระบุุชื่่�อบุุคคลและสถาบัันที่่�เราทํําร้า้ย
ได้้ โดยไม่่ถููกรบกวนจากความโกรธแค้น้ของเราต่อ่คนที่่�ทํํา
ร้า้ยเราเช่่นกััน ผู้้�คนมัักติดิอยู่่� ในวงจรเลวร้า้ยของความโกรธ
แค้น้ซึ่่�งกัันและกััน เพื่่�อตัดัวัฏัจัักรเหล่่านี้้ � ต้อ้งมีีผู้้�ที่่�เต็็มใจ
ให้้อภััย

  เมื่่�อเราสารภาพความรู้้�สึกด้า้นลบของเราอย่่างตรงไปตรงมา 
พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะทรงช่่วยเราทํําลายวัฏัจัักรของความโกรธ

แค้น้ พระองค์ท์รงแสดงให้้เราเห็็นว่า่เราต้อ้งให้้อภััยผู้้�อื่่�น
เช่่นเดีียวกัับที่่�พระองค์ท์รงให้้อภััยเรา ในคํําอุุปมาเรื่่�องชายที่่�
ได้ร้ับัการยกหนี้้ �ทั้้ �งหมดของเขา แต่่ไม่่ต้อ้งการให้้อภััยผู้้�อื่่�น 
เจ้้านายพููดกัับเขาว่า่ “เรายกหนี้้ � ให้้เอ็็งทั้้ �งหมด ก็็เพราะเอ็็ง
อ้้อนวอนเรา: เอ็็งควรจะเมตตาเพื่่�อนทาสด้ว้ยกััน เหมืือนเรา
เมตตาเอ็็งไม่่ ใช่่หรืือ?” (มััทธิิว 18:32–33 )

ขณะที่่�เราพยายามเต็็มใจชดใช้้คนที่่�ทํําร้า้ยเรา เราวิงิวอนขอ
พระคุณุของพระคริสิต์์ ให้้ทรงช่่วยเรามอบพระเมตตาแบบ
เดีียวกัับที่่�พระองค์ป์ระทานแก่่เรา เราทํําตามคํําแนะนํําของ
พระผู้้�ช่วยให้้รอดให้้สวดอ้้อนวอนเพื่่�อความผาสุุกของพวก
เขาและขอให้้พวกเขาได้ร้ับัพรทั้้ �งหมดที่่�เราต้อ้งการสํําหรับั
ตนเอง (ดูู มััทธิิว 5:44 )

ขณะที่่�เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 8 เราพยายามจดจำำ�ว่า่ขั้้ �นตอนนี้้ �
ไม่่ ได้มุ้่่�งเน้้นไปที่่�การทำำ�ให้้ ใครรู้้�สึกอัับอาย—ไม่่ว่า่ตัวัเราเอง
หรืือผู้้�อื่่�น ประสบการณ์ของเราแสดงให้้เห็็นว่า่พระผู้้�ช่วยให้้
รอดทรงยกภาระของความรู้้�สึกผิิดและความละอายใจ เมื่่�อ
เราพิิจารณาความสััมพัันธ์์ที่่�มีีปัญหาและส่่วนของเราใน
ความสััมพัันธ์์นั้้ �นอย่่างตรงไปตรงมา ในขั้้ �นตอนที่่� 8 เราเริ่่�ม
เชื่่�อมโยงกัับตัวัเราเอง ผู้้�อื่่�น และชีีวิติด้ว้ยใจดวงใหม่่ เราเริ่่�ม
รู้้�สึกถึึงสัันติสุิุขในชีีวิติเรามากกว่า่ความขััดแย้้งและความ
คิดิแง่่ลบ

  เราเต็็มใจที่่�จะหยุุดตัดัสิินผู้้�คนอย่่างไม่่ชอบธรรม หยุุด
สำำ�รวจชีีวิติและข้้อผิิดพลาดของพวกเขา เราเต็็มใจที่่�จะหยุุด
ลดทอนพฤติกิรรมที่่� ไม่่ดีีของตนเองหรืือหาข้้อแก้้ตัวัให้้กัับ
พฤติกิรรมเหล่่านั้้ �น เรารู้้�สึกถึึงสัันติสุิุขของการรู้้�ว่า่พระบิิดา
บนสวรรค์พ์อพระทััยความพยายามของเราที่่�เต็็มใจจะชดใช้้ 
ขั้้ �นตอนนี้้ �ช่่วยให้้เราดํําเนิินการเพื่่�อให้้พระผู้้�ช่วยให้้รอดทรง
ปลดปล่่อยเราจากความผิิดพลาดในอดีีต การเต็็มใจที่่�จะ
ชดใช้้เตรีียมเราให้้พร้อ้มปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 9

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �น
อยู่่�กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเรา
อย่่างสม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่การ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การ
ปฏิิบััติติ่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละรับัการนํําทาง
ตลอดจนพลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา
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    เขียีนรายชื่่�อคนที่่�เราอาจทํําให้้ขุ่�นข้้องหมองใจ
หรือเคยทํําร้้ายเขา

   ผู้้�อุุปถััมภ์์ของเราให้้คำำ�แนะนำำ�ขณะที่่�เรากำำ�ลัังเตรีียมรายชื่่�อ 
และอีีกครั้้ �งที่่�เราพบว่า่การเขีียนนั้้ �นมีีคุณุค่า่อย่่างยิ่่�ง หลาย
คนใช้้ โครงร่า่งต่อ่ไปนี้้ �เพื่่�อช่่วยให้้กระบวนการเรีียบง่่ายแต่่
เป็็นรููปธรรม

  ขั้้ �นแรก เราใช้้รายการสำำ�รวจตนเองจากขั้้ �นตอนที่่� 4 ระบุุราย
ชื่่�อบุุคคลหรืือสถาบัันที่่�เราต้อ้งติดิต่อ่

ถััดจากแต่ล่ะรายการ เราให้้เหตุผุลสั้้ �นๆ ว่า่เหตุใุดจึึง
ต้อ้งชดใช้้

  จากนั้้ �นโดยการนำำ�ทางของพระวิญิญาณ เราวางแผนติดิต่อ่
ผู้้�คนที่่�อยู่่� ในรายชื่่�อ ไม่่ว่า่จะเป็็นการพบปะกัันตัวัต่อ่ตัวั 
โทรศัพท์์ หรืือจดหมาย อีีเมล เราทบทวนแผนของเรากัับผู้้�
อุุปถััมภ์์หรืือที่่�ปรึกึษาที่่� ไว้้ ใจได้้

สุดท้้ายเราใส่่กำำ�หนดวันัที่่� เราเว้น้ช่องไว้ส้ำำ�หรับับัันทึึกวันัที่่�
เราติดิต่อ่บุุคคลนั้้ �นและผลลััพธ์์ของการติดิต่อ่ (แผนผัังใน
ภาคผนวกเป็็นเครื่่�องมืือที่่�เป็็นประโยชน์์ ได้)้

     ให้้อภัยั

   เป็็นเรื่่�องยากที่่�จะขอการให้้อภััยจากคนที่่�ทํําร้า้ยเรา หากท่่าน
พบว่า่ตนเองประสบปัญหาเรื่่�องนี้้ � อาจเป็็นประโยชน์์หาก
ท่่านเขีียนรายชื่่�อคนที่่�ท่่านต้อ้งให้้อภััยก่่อน จากนั้้ �นเขีียน
รายชื่่�อคนที่่�ท่่านต้อ้งขออภััย ท่่านอาจแปลกใจที่่�พบว่า่บาง
ชื่่�อปรากฏในทั้้ �งสองรายชื่่�อ

  เราต้อ้งอดทนกัับตัวัเราเองขณะที่่�เรากำำ�ลัังพยายามร่ว่มกัับ
การสวดอ้้อนวอนที่่�จะให้้อภััยคนที่่�เราได้ร้ะบุุชื่่�อไว้ ้ประธาน
เจมส์์ อีี. เฟาสท์์สอนว่า่ “พวกเราส่่วนมากต้อ้งการเวลาที่่�จะ
ทำำ�ให้้เราผ่่านพ้้นความเจ็็บปวดและการสููญเสีีย เราสามารถ
หาเหตุผุลทุุกอย่่างที่่�จะเลื่่�อนการให้้อภััย หนึ่่�งในเหตุผุลนี้้ �คืือ
การรอให้้คนทำำ�ผิิดกลัับใจ [และทำำ�การชดใช้้ ให้้เรา] ก่่อนที่่�
เราจะให้้อภััยพวกเขา ดังันั้้ �นการถ่่วงเวลาจะทำำ�ให้้เราสููญเสีีย
ความสงบและความสุุขที่่�ควรจะเป็็นของเรา การกระทำำ�อััน
โง่่เขลาที่่�เฝ้้าแต่นึ่ึกถึึงความเจ็็บปวดอัันยาวนานในอดีีตไม่่
ทำำ�ให้้มีีความสุุข . . . ถ้้าเราสามารถพบการอภััยในใจเราแก่่ผู้้�
ที่่�ทำำ�ให้้เราเจ็็บปวดและบาดเจ็็บ เราจะก้้าวขึ้้ �นไปสู่่�ระดับัที่่�สููง

ขึ้้ �นของความภาคภููมิิ ใจในตนเองและความผาสุุก” (“อำำ�นาจ
เยีียวยาของการให้้อภััย ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2007, 84)

การให้้อภััยบางคนไม่่ได้ห้มายความว่า่เรายอมรับัการกระทำำ�
ที่่�ผิิดของพวกเขาหรืือยอมให้้พวกเขาข่่มเหงเรา แต่ก่ารให้้
อภััยทำำ�ให้้เราก้้าวหน้้าทางวิญิญาณ อารมณ์์ และร่า่งกาย เช่่น
เดีียวกัับคนที่่�ทํําร้า้ยเราถููกกัักขัังฉัันใด การไม่่ยอมให้้อภััย
พวกเขาสามารถกัักขัังเราได้ฉั้ันนั้้ �น เมื่่�อเราให้้อภััย เราทิ้้ �ง
ความรู้้�สึกที่่�มีีพลัังทำำ�ให้้ “เน่่าเปื่่� อย กลััดหนอง แล้้วในที่่�สุุด
ก็็ทำำ�ลาย” ( โธมััส เอส. มอนสัน, “ลิ่่�มที่่�ซ่่อนอยู่่�,” เลีียโฮนา , 
ก.ค. 2002, 24)  การให้้อภััยช่่วยให้้เรามีีพระวิญิญาณมากยิ่่�ง
ขึ้้ �นและดํําเนิินต่อ่ไปบนเส้้นทางของการเป็็นสานุุศิิษย์์ ดังัที่่�
ประธานดีีเทอร์ ์เอฟ. อุุคท์์ดอร์ฟ์ ฝ่่ายประธานสููงสุุดในขณะ
นั้้ �นเตืือนเราว่า่ “สวรรค์เ์ต็็มไปด้ว้ยคนที่่�มีีส่ิ่�งนี้้ �เหมืือนกััน 
นั่่�นคืือ พวกเขาได้ร้ับัการให้้อภััย และพวกเขาให้้อภััย” (“ ผู้้�มีี
ใจกรุณุาย่่อมได้ร้ับัพระกรุณุา ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2012, 77)

     สวดอ้้อนวอนขอจิติกุุศล

   แม้้ว่า่ท่่านอาจรู้้�สึกกลััวเหมืือนกัับที่่�เราเคยเป็็นตอนจะ
ขอโทษผู้้�อื่่�น แต่เ่ราขอเป็็นพยานว่า่ด้ว้ยความช่่วยเหลืือจาก
พระผู้้�ช่วยให้้รอด ท่่านสามารถมีีความเต็็มใจที่่�จะพบกัับผู้้�ที่่�
อยู่่� ในรายชื่่�อของท่่านเมื่่�อโอกาสมาถึึง เราเตรีียมชดใช้้ โดย
สวดอ้้อนวอนขอความกล้้าหาญที่่�จะดํําเนิินชีีวิติด้ว้ยศรัทัธา
ในพระผู้้�เป็็นเจ้้า ไม่่ ใช่่ โดยกลััวส่ิ่�งที่่�คนอื่่�นจะทํําหรืือพููด 
และเราพยายามทํําตามหลัักธรรมพระกิิตติคิุณุแทนที่่�จะ
อายหรืือกลััว หนึ่่�งในหลัักธรรมอัันทรงพลัังที่่�ช่่วยเราคืือจิิต
กุุศล “ความรักัอัันบริสุิุทธิ์์�ของพระคริสิต์”์ (  โมโรไน 7:47 )

ก่่อนที่่�จะปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 8 พวกเราหลายคนประหลาดใจ
ที่่�รู้้�สึกถึึงความรักัของพระเยซููคริสิต์แ์ม้้ว่า่เราจะไม่่ดีีพร้อ้ม
ก็็ตาม ความรักันี้้ � จาก  พระองค์ท์ํําให้้เรา รู้้�สึึกรักัพระองค์ ์ 
อย่่างยิ่่�งและทํําให้้เราปรารถนาจะติดิตามพระองค์ ์เมื่่�อเรา
พยายามสุุดความสามารถเพื่่�อติดิตามพระองค์ ์เราจะเป่ี่� ยม
ด้ว้ยความรักัที่่�พระองค์ท์รงมีีต่อ่ตนเองและผู้้�อื่่�น เราสวด
อ้้อนวอนขอจิิตกุุศล และเมื่่�อเวลาผ่่านไปเราพบว่า่ตนเอง
เต็็มใจให้้อภััยผู้้�อื่่�นและชดใช้้มากขึ้้ �น เราพบความรักัและ
การให้้อภััยต่อ่ตนเองมากขึ้้ �นเช่่นกััน เราทููลขอให้้พระผู้้�เป็็น
เจ้้าทรงทํําให้้ ใจของผู้้�คนในรายชื่่�ออ่่อนลงด้ว้ยจิิตกุุศลต่อ่เรา 
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และเราสวดอ้้อนวอนขอความเข้้มแข็็งเพื่่�อยอมรับัผลใดๆ ที่่�
ตามมา

  เมื่่�อเราสวดอ้้อนวอนขอจิิตกุุศล หลายคนพบว่า่การเลืือก
คนหนึ่่�งจากรายชื่่�อแล้้วตั้้ �งใจคุกุเข่่าสวดอ้้อนวอนให้้คนนั้้ �น
ทุุกวันัเป็็นเวลาสองสััปดาห์์ เป็็นวิธิีีที่่�มีีประโยชน์์ รายชื่่�อการ
ชดใช้้ของเราช่่วยให้้เราสามารถสวดอ้้อนวอนอย่่างเฉพาะ
เจาะจงต่อ่พระบิิดาบนสวรรค์เ์กี่่�ยวกัับความรู้้�สึกที่่�ยัังไม่่
ได้ร้ับัการแก้้ ไข ขณะที่่�เราสวดอ้้อนวอน—แม้้ตอนแรกจะ
รู้้�สึกเหมืือนไม่่จริงิใจ—แต่่ ในที่่�สุุดเราจะได้ร้ับัพรด้ว้ยความ
เมตตาสงสารอย่่างปาฏิิหาริยิ์์ แม้้ ในสถานการณ์ที่่�เลวร้า้ย 
พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงอวยพรผู้้�ที่่�สวดอ้้อนวอนขอจิิตกุุศลเพื่่�อให้้
อภััยและชดใช้้

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััด เราสามารถใช้้ ในการไตร่ต่รอง การ
ศึึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้งซื่่�อสััตย์์และ
แน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์สููงสุุดจาก
งานเขีียนนั้้ �น

ผู้�ติดิตามที่่�มีใีจสงบสุุขของพระคริสต์์

    “ดังันั้้ �น, ข้้าพเจ้้าจะพููดกัับท่่านผู้้�เป็็นของศาสนจัักร, ซึ่่�งเป็็น
ผู้้�ติดิตามที่่�มีี ใจสงบสุุขของพระคริสิต์,์ และซึ่่�งได้ร้ับัความ
หวังัอย่่างเพีียงพอซึ่่�งด้ว้ยความหวังันี้้ �ท่่านจะเข้้าไปในสถาน
พัักผ่่อนของพระเจ้้าได้,้ นัับแต่เ่วลานี้้ � ไปจนกว่า่ท่่านจะพััก
ผ่่อนอยู่่�กัับพระองค์์ ในสวรรค์์

  “และบััดนี้้ �พี่่�น้้องข้้าพเจ้้า, ข้้าพเจ้้าตัดัสิินเรื่่�องเหล่่านี้้ �เกี่่�ยว
กัับท่่านเพราะการดำำ�เนิินชีีวิติอย่่างสงบสุุขของท่่านกัับลููก
หลานมนุุษย์์” (  โมโรไน 7:3–4 )

  ในเจ็็ดขั้้ �นตอนแรก เราเริ่่�มกระบวนการเป็็นผู้้�ติดิตามที่่�มีี ใจ
สงบสุุขของพระคริสิต์ ์เมื่่�อเรามีีสันติสุิุขกัับพระคริสิต์ ์เรา
ย่่อมพร้อ้มมากขึ้้ �นที่่�จะอยู่่�อย่่างสัันติกิัับผู้้�อื่่�น

    •	ก ารปฏิิบััติขิั้้ �นตอนการบำำ�บััดตามลำำ�ดับัช่่วยให้้ฉัันเป็็นผู้้�
ติดิตามที่่�มีี ใจสงบสุุขของพระคริสิต์์ ได้อ้ย่่างไร ?
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   •	ฉั นต้อ้งทํําอะไรอีีกบ้้างเพื่่�ออยู่่�อย่่างสัันติกิัับผู้้�คนใน
ชีีวิติฉััน?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿



89

���������������������������������������������������������������������������������������������

ความรักอันัสมบููรณ์์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “ ในความรักันั้้ �นไม่่มีีความกลััว แต่ค่วามรักัที่่�สมบููรณ์นั้้ �นก็
ขัับไล่่ความกลััวออกไปเสีีย เพราะความกลััวเกี่่�ยว‍‍ข้้องกัับการ
ลง‍‍โทษ ผู้้�ที่่�กลััวก็ยััง ไม่‍‍�มีีความ รักัที่่�สมบููรณ์

  “เรารักั [พระผู้้�เป็็นเจ้้า] ก็็เพราะพระองค์ท์รงรักัเราก่่อน” 
( 1 ยอห์์น 4:18–19 )

    •	ฉั นจะวางใจในความรักัอัันสมบููรณ์แบบที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้า
ทรงมีีต่อ่ฉัันและต่อ่บุุคคลที่่�ฉัันแสวงหาการให้้อภััยได้้
อย่่างไร?
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   •	ก ารรู้้�ว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงรักัฉันและบุุตรธิิดาทุุกคนของ
พระองค์ท์ํําให้้ฉัันตั้้ �งใจแน่่วแน่่มากขึ้้ �นว่า่จะชดใช้้เมื่่�อใด
ก็็ตามที่่�อยู่่� ในวิสัิัยที่่�ทํําได้อ้ย่่างไร?
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      เอื้้�อมออกไปหาผู้้�อื่่�น

   “อย่่าพิิพากษาเขา แล้้วพวก‍‍ท่่านจะไม่่ถููกพิิพากษา อย่่า
ตัดั‍‍สินลง‍‍โทษเขาแล้้วพวก‍‍ท่่านจะไม่่ถููกตัดั‍‍สินลง‍‍โทษ จงยก
โทษให้้เขาแล้้วพวก‍‍ท่่านจะได้ร้ับัการยก‍‍โทษ

  “จงให้้เขา แล้้วพวกท่่านจะได้ร้ับัด้ว้ยแบบยััดสั่่�นแน่่นพููน
ล้้นเต็็มหน้้าตักัของท่่าน เพราะว่า่เมื่่�อท่่านตวงให้้เขาเท่่าไร 
ท่่านก็จะได้ร้ับัการตวงกลัับคืืนไปเท่่านั้้ �นเช่่นกััน” (ลููกา 
6:37–38 )

  แม้้เราอาจกลััวว่า่บางคนจะปฏิิเสธความพยายามของเราที่่�
จะสร้า้งสัันติกิัับพวกเขา แต่เ่ราไม่่ควรปล่่อยให้้ความกลััวนี้้ �
ทำำ�ให้้เราไม่่ ใส่่ชื่่�อพวกเขาลงในรายชื่่�อและเตรีียมตัวัติดิต่อ่
พวกเขา พรที่่�เราจะได้ร้ับัยิ่่�งใหญ่่กว่า่ความเจ็็บปวด

  “ยิ่่�งเราเข้้าใกล้้พระบิิดาบนสวรรค์ม์ากเพีียงใด เรายิ่่�งมีีแนว
โน้้มว่า่จะมองดููจิิตวิญิญาณที่่� ใกล้้ถึึงความพิินาศด้ว้ยความ
สงสารมากเพีียงนั้้ �น—เรารู้้�สึกว่า่เราต้อ้งการ แบกพวกเขา
ไว้บ้นบ่่าและโยนบาปของพวกเขาทิ้้ �งไว้ข้้้างหลัังเรา . . . 
หากท่่านต้อ้งการให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงเมตตาท่่าน จงมีี
เมตตาต่อ่กััน” ( Joseph Smith, in History, 1838–1856 
[Manuscript History of the Church], volume C-1 
Addenda, 74 ,   josephsmithpapers.org  )

    •	 เราทุุกคนเป็็นจิิตวิญิญาณที่่� ไม่่ดีีพร้อ้มที่่�ต้อ้งการพระ
เมตตาของพระเยซููคริสิต์ ์การปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 8 ช่่วยให้้
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ฉัันเปิิดรับัพระเมตตาและพระคุณุของพระเยซููคริสิต์์
ได้อ้ย่่างไร ?
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      ให้้อภัยัและขออภัยั

   “ขณะนั้้ �นเป โตรมาทููลพระ‍‍องค์ว์่า่ องค์‍‍�พระ‍‍ผู้‍‍��เป็็น‍‍เจ้้า 
ข้้า‍‍พระ‍‍องค์ค์วรยกโทษให้้พี่‍‍��น้องที่่�ทำำ�ผิิดต่อ่ข้้า‍‍พระ‍‍องค์สั์ักกี่่�
ครั้้ �ง ถึึงเจ็็ดครั้้ �งเชีียวหรืือ?

  “พระเยซููตรัสัตอบเขาว่า่ เรามิิได้บ้อกท่่านว่า่เพีียงเจ็็ดครั้้ �ง 
แต่เ่จ็็ดสิิบครั้้ �งคููณเจ็็ด” (มััทธิิว 18:21–22 )

การให้้อภััยและขออภััยสํําหรับัการทํําผิิดครั้้ �งเดีียวง่่ายกว่า่
การให้้อภััยหรืือขออภััยในสถานการณ์ยืืดเยื้้ �อที่่�เต็็มไปด้ว้ย
ความผิิดหลายครั้้ �ง ลองนึึกถึึงความสััมพัันธ์์ ในอดีีตหรืือ
ปัจจุุบัันที่่�มีีสถานการณ์ยืืดเยื้้ �อซึ่่�งท่่านจำำ�เป็็นต้อ้งให้้อภััย
หรืือขออภััย

    •	ฉั นจะมีีความเข้้มแข็็งที่่�จะให้้อภััยและขออภััยได้อ้ย่่างไร?
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   •	 พระเยซููคริสิต์ท์รงเป็็นแบบอย่่างที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดของการ
ให้้อภััยผู้้�อื่่�นอย่่างไร? แบบอย่่างของพระองค์จ์ะช่่วยให้้ฉััน
ให้้อภััยผู้้�อื่่�นได้อ้ย่่างไร?
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   “เรากล่่าวแก่่เจ้้า, ว่า่เจ้้าควรให้้อภััยกััน; เพราะคนที่่� ไม่่ ให้้
อภััยความผิิดแก่่พี่่�น้้องตนย่่อมอยู่่� ในสภาพที่่�ถููกกล่่าวโทษ
ต่อ่พระพัักตร์พ์ระเจ้้า; เพราะบาปที่่�ร้า้ยแรงกว่า่ยัังคงอยู่่�
กัับเขา

  “เรา, พระเจ้้า, จะให้้อภััยผู้้�ที่่�เราจะให้้อภััย, แต่เ่รีียกร้อ้งจาก
เจ้้าที่่�จะให้้อภััยมนุุษย์์ทั้้ �งปวง” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 
64:9–10 )

  พระเยซููทรงสอนว่า่การไม่่ ให้้อภััยผู้้�อื่่�นเป็็นบาปที่่� ใหญ่่กว่า่
ความผิิดครั้้ �งแรก

    •	ก ารปฏิิเสธที่่�จะให้้อภััยตนเองหรืือผู้้�อื่่�นเท่่ากัับการปฏิิเสธ
การชดใช้้ของพระผู้้�ช่วยให้้รอดอย่่างไร?
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   •	คว ามโกรธแค้น้และความขมขื่่�นทำำ�ลายร่า่งกาย จิิตใจ 
และจิิตวิญิญาณของฉัันอย่่างไร?
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ทํําลายวัฏัจักัรของความขมขื่่�นและความ
โกรธแค้้น

   ศาสดาพยากรณ์โจเซฟ สมิิธอธิิบายว่า่ความเมตตาจะนํําไป
สู่่�การกลัับใจและการให้้อภััยได้อ้ย่่างไร:

  “ ไม่่มีีส่ิ่�งใดนำำ�ผู้้�คนให้้ละทิ้้ �งบาปได้ม้ากเท่่าจัับมืือเขาและ
ดููแลเขาด้ว้ยความอ่่อนโยน เมื่่�อผู้้�คนแสดงความเมตตา
และความรักัต่อ่ข้้าพเจ้้าแม้้เพีียงเล็็กน้อย โอ้้ ส่ิ่�งนั้้ �นมีีพลััง
เหนืือจิิตใจข้้าพเจ้้าเพีียงใด ในขณะที่่�วิถิีีตรงกัันข้้ามมีี
แนวโน้้มจะทรมานความรู้้�สึกรุนุแรงทั้้ �งหมดและกดดันั
จิิตใจมนุุษย์์”  (Joseph Smith, in History, 1838–1856 
[Manuscript of the Church], volume C-1 Addenda, 74 , 
  josephsmithpapers.org  )

    •	ฉั นเต็็มใจเป็็นผู้้�ทํําลายวัฏัจัักรของความขมขื่่�นและความ
โกรธแค้น้หรืือไม่่?
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   •	คนที่ ่�แสดงความเมตตาและความรักัต่อ่ฉััน ได้ส้ร้า้งแรง
บัันดาลใจหรืือกระตุ้้�นให้้ฉัันเปลี่่�ยนแปลงพฤติกิรรม
อย่่างไร?
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   •	คว ามสััมพัันธ์์ที่่�มีีปัญหาในชีีวิติของฉัันอาจเปลี่่�ยนแปลง
ไปอย่่างไร เมื่่�อฉัันปฏิิบััติติ่อ่คนอื่่�นด้ว้ยความรักัและ
ความเมตตา?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 9: ชดเชยให้้โดยตรง เท่่าที่่�จะเอื้้�ออำำ�นวยได้้ แก่่
บุุคคลทั้้�งหมดที่่�เราเคยกระทำำ�ผิดิไว้้

หลักัธรรมสําํคัญั: การชดใช้้
   เมื่่�อเราก้้าวต่อ่ไปสู่่�ขั้้ �นตอนที่่� 9 เราพร้อ้มที่่�จะแสวงหาการ
ให้้อภััย เช่่นเดีียวกัับพวกบุุตรของโมไซยาห์์ที่่�กลัับใจผู้้� 
“ขวนขวายอย่่างจริงิจัังที่่�จะแก้้ความเสีียหายทั้้ �งหมดที่่�พวก
เขาได้ท้ำำ�ไว้”้ (  โมไซยาห์์ 27:35 ) เราเองก็็ปรารถนาจะชดใช้้
เช่่นกััน แต่เ่มื่่�อเราเผชิญกัับขั้้ �นตอนที่่� 9 เรารู้้�ว่า่เราไม่่สามา
รถทํําตามความปรารถนาของเราได้เ้ว้น้แต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า
จะประทานพระวิญิญาณของพระองค์แ์ก่่เรา เราต้อ้งอาศััย
ความกล้้าหาญ วิจิารณญาณที่่�ดีี ความละเอีียดอ่่อน ความ
สุุขุุม และจัังหวะเวลาที่่�เหมาะสม พวกเราส่่วนใหญ่่ไม่่มีี
คุณุสมบััติเิหล่่านี้้ � ในเวลานั้้ �น เราตระหนัักว่า่ขั้้ �นตอนที่่� 9 จะ
ทดสอบความเต็็มใจของเราอีีกครั้้ �งที่่�จะนอบน้้อมถ่่อมตน
และแสวงหาความช่่วยเหลืือและพระคุณุของพระเจ้้า

  เนื่่�องจากประสบการณ์ของเราในกระบวนการที่่�ท้้าทายนี้้ � เรา
จึึงมีีข้้อเสนอแนะบางประการ สํําคัญัมากที่่�เราต้อ้งไม่่หุุนหััน
พลัันแล่่นหรืือประมาทเลิินเล่่อขณะพยายามชดใช้้ สำำ�คัญั
ไม่่แพ้้กัันที่่�เราต้อ้งไม่่ผััดวันัประกัันพรุ่่�ง หลายคนที่่�อยู่่� ใน
ช่่วงการบำำ�บััดกลัับไปเสพซ้ำำ ��อีีกครั้้ �งเมื่่�อปล่่อยให้้ความกลััว
ทำำ�ให้้พวกเขาไม่่ยอมชดใช้้ เราต้อ้งสวดอ้้อนวอนขอการนํํา

ทางจากพระเจ้้าว่า่จะชดใช้้เมื่่�อใดและอย่่างไร นอกจากนี้้ � 
การพููดคุยุกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ ผู้้�นํําศาสนจัักร หรืือคนที่่�เราไว้ว้างใจ
ก็็เป็็นประโยชน์์เช่่นกััน

  บางครั้้ �งเราอาจถููกล่่อลวงให้้หลีีกเลี่่�ยงการพบปะกัับบุุคคลใน
รายชื่่�อของเรา อย่่างไรก็ดีี เราขอแนะนํําให้้ท่่านต้า้นทานการ
ล่่อลวงนี้้ � เว้น้แต่ข่้้อจํํากััดทางกฎหมายจะขััดขวางท่่านจาก
การพบปะพููดคุยุกัับใครสักคน เมื่่�อเรานอบน้้อมถ่่อมตน 
ซื่่�อสััตย์์ และพยายามพบหน้้ากัันตามสมควร เราจะสามารถ
แก้้ ไขความสััมพัันธ์์ที่่�เสีียหายได้ ้เราแจ้้งให้้ผู้้�คนทราบว่า่
เรากํําลัังติดิต่อ่พวกเขาเพื่่�อทํําการชดใช้้ เราเคารพความ
ต้อ้งการของพวกเขาหากพวกเขาบอกว่า่ไม่่ต้อ้งการพููดคุยุ
เรื่่�องนี้้ � ถ้้าพวกเขาให้้ โอกาสเราขอโทษ เราจะพููดกระชัับและ
เจาะจงเกี่่�ยวกัับสถานการณ์ เราระมััดระวังัที่่�จะไม่่แก้้ตัวัหรืือ
บงการคนที่่�เราเข้้าไปหา จุุดประสงค์ข์องการชดใช้้ ไม่่ ใช่่เพื่่�อ
แก้้ต่า่งให้้พฤติกิรรมของเราหรืือวิพิากษ์วิจิารณ์ผู้้�อื่่�น แต่จุุ่ด
ประสงค์ค์ืือยอมรับัความผิิดของเรา ขอโทษ และชดใช้้เมื่่�อ
อยู่่� ในวิสัิัยที่่�ทํําได้ ้เราไม่่ โต้เ้ถีียงกัับใคร แม้้ว่า่การตอบสนอง
ของพวกเขาจะไม่่เป็็นที่่�พอใจหรืือยอมรับัได้ก็้็ตาม เราเข้้าหา
แต่ล่ะคนอย่่างอ่่อนน้อมถ่่อมตนและเสนอการคืืนดีี ไม่่ ใช่่
การแก้้ตัวั
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  อาจเป็็นเรื่่�องท้้าทายอย่่างยิ่่�งที่่�จะขอโทษสํําหรับัการกระทํํา
บางอย่่าง ตัวัอย่่างเช่่น เราอาจต้อ้งจััดการกัับเรื่่�องที่่�อาจส่่ง
ผลทางกฎหมาย เช่่น การขโมยหรืือการกระทํําทารุณุกรรม 
เราอาจถููกล่่อลวงให้้ตอบสนองเกิินเหตุ ุหาข้้ออ้้าง หรืือหลีีก
เลี่่�ยงการชดใช้้ เราสวดอ้้อนวอนขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�นำำ�ทาง
ศาสนาหรืือผู้้�เช่ี่�ยวชาญอย่่างจริงิจััง ก่่อนที่่�จะดำำ�เนิินการใดๆ 
ในกรณีีที่่�ร้า้ยแรงเหล่่านี้้ �

  ในกรณีีอื่่�นๆ เราอาจไม่่สามารถชดใช้้ โดยตรงได้ ้บุุคคล
นั้้ �นอาจเสีียชีีวิติแล้้ว หรืือเราอาจไม่่รู้้�ว่า่เขาอาศััยอยู่่�ที่่� ใด ใน
กรณีีเช่่นนี้้ �เรายัังสามารถชดใช้้ทางอ้้อมได้ ้เราสามารถเขีียน
จดหมายแสดงความเสีียใจและความปรารถนาที่่�จะคืืนดีี
แม้้ว่า่จะไม่่สามารถส่่งจดหมายได้ก็้็ตาม เราสามารถหาคน
ที่่�ทำำ�ให้้เราคิดิถึึงบุุคคลนั้้ �นและทำำ�บางส่ิ่�งเพื่่�อช่่วยเหลืือเขา
หรืือเราสามารถทำำ�บางส่ิ่�งโดยไม่่เปิิดเผยชื่่�อเพื่่�อช่่วยเหลืือ
สมาชิิกในครอบครัวัของบุุคคลนั้้ �น

  ในบางกรณีี เราอาจทํําส่ิ่�งที่่�ร้า้ยแรงเกิินกว่า่จะแก้้ ได้ ้เอ็็ลเด
อร์น์ีีล แอล. แอนเดอร์เ์ซ็็นสอนว่า่:

  “มีีความผิิดมากมายที่่�คนที่่�ทํําร้า้ยหรืือทํําให้้ขุ่่�นเคืืองไม่่
สามารถแก้้ ไขได้ด้ีี และมีีความเจ็็บปวดและความทุุกข์์
ทรมานที่่� ไม่่สามารถแก้้ ไขได้อ้ย่่างสมบููรณ์ แต่อ่ย่่าเพิิกเฉย
ต่อ่การชดใช้้ด้ว้ยความเอื้้ �อเฟ้ื้�อที่่�ท่่านทํําได้ ้ความทุุกข์์ที่่�
ท่่านบรรเทาลงได้ ้แม้้ว่า่ความรักั ความบริสุิุทธิ์์� คุณุธรรม 
ความไว้ว้างใจ และความเคารพอาจนํํากลัับคืืนมาไม่่ได้ห้าก
ปราศจากการแทรกแซงของพระเจ้้า . . . สํําหรับับาปบาง
อย่่าง วิธิีีเดีียวที่่�จะชดใช้้คืืนได้ม้าจากการเป็็นพรแก่่ชีีวิติ
ผู้้�อื่่�นและเป็็นเครื่่�องมืือในพระหััตถ์์ของพระเจ้้าในการนํํา
คุณุงามความดีีและพระคุณุของพระองค์์ ไปสู่่�ผู้้�อื่่�น” (The 
Divine Gift of Forgiveness  [2019], 218, 221)

นับจากวินิาทีีที่่�เราตัดัสิินใจนํําหลัักธรรมที่่�แท้้จริงิเหล่่านี้้ �มา
ใช้้กัับวิถิีีชีีวิติใหม่่ของเรา เราก็็เริ่่�มแก้้ ไขการดํําเนิินชีีวิติ เรา
ปรับัเปลี่่�ยนวิธิีีดํําเนิินชีีวิติ และเมื่่�อเราดํําเนิินชีีวิติในการบํํา
บััด ก็็จะเป็็นพรแก่่ทุุกคนรอบข้้างเรา

  อาจมีีสถานการณ์ที่่�การเข้้าหาบุุคคลอื่่�นเพื่่�อชดใช้้จะทํําให้้
บุุคคลนั้้ �นเจ็็บปวดหรืืออาจเป็็นอัันตรายได้ ้หากท่่านคิดิว่า่
อาจเป็็นกรณีีนี้้ � ให้้หารืือเกี่่�ยวกัับสถานการณ์กัับผู้้�อุุปถััมภ์์

หรืือที่่�ปรึกึษาที่่�ท่่านไว้ว้างใจ ขั้้ �นตอนการบำำ�บััดนี้้ � ไม่่ควร
ทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นได้ร้ับัความเจ็็บปวดหรืือทุุกข์์ ใจเพิ่่�มขึ้้ �น

  หลัังจากชดใช้้กัับการกระทำำ�ในอดีีตส่่วนใหญ่่แล้้ว อาจยััง
มีีคนหนึ่่�งหรืือสองคนที่่�เรารู้้�สึกว่า่ไม่่สามารถเผชิญหน้้าได้ ้
หลายคนในกลุ่่�มเราประสบกัับความจริงินี้้ � เราขอแนะนํํา
ให้้ท่่านหัันไปหาพระเจ้้าในการสวดอ้้อนวอนอย่่างซื่่�อสััตย์์ 
ถ้้าท่่านยัังมีีความกลััวหรืือโกรธบางคน ท่่านควรเลื่่�อนการ
พบปะกัับเขาออกไป เราเอาชนะความรู้้�สึกด้า้นลบได้้ โดย
สวดอ้้อนวอนขอจิิตกุุศลเพื่่�อจะมองบุุคคลนั้้ �นดังัที่่�พระเจ้้า
ทรงมองเขา เราสามารถมองหาเหตุผุลเชิิงบวกว่า่ทำำ�ไมการ
ชดใช้้และการคืืนดีีจึึงช่่วยได้ ้ถ้้าเราทํําส่ิ่�งเหล่่านี้้ �และอดทน 
พระเจ้้าสามารถและจะประทานโอกาสอัันน่าอััศจรรย์์แก่่เรา
ในการขออภััยจากทุุกคนในรายชื่่�อของเรา—ในวิธิีีและเวลา
ของพระองค์เ์อง

  ในบางกรณีี บุุคคลนั้้ �นจะไม่่ ให้้อภััยหรืือไม่่สามารถให้้อภััย
เราได้ ้คนอื่่�นอาจให้้อภััยเราแต่่ไม่่ต้อ้งการคืืนดีีหรืือมีีความ
สััมพัันธ์์กัับเรา แม้้ว่า่ส่ิ่�งนี้้ �อาจทำำ�ให้้เราท้้อแท้้หรืือเจ็็บปวด 
แต่ส่่ิ่�งสํําคัญัคืือต้อ้งเคารพความรู้้�สึกของพวกเขาและให้้
เกีียรติสิิิทธิ์์�เสรีีของพวกเขา ขั้้ �นตอนที่่� 9 เป็็นเรื่่�องเกี่่�ยวกัับ
การทํําส่่วนของเราเพื่่�อชดใช้้ ขั้้ �นตอนนี้้ � ไม่่จํําเป็็นต้อ้งให้้
อีีกฝ่ายให้้อภััยหรืือคืืนดีีกัับเรา ขณะที่่�เราทํําส่่วนของเราใน
ความพยายามอย่่างซื่่�อสััตย์์ที่่�จะชดใช้้ เราจะปฏิิบััติขิั้้ �นตอน
ที่่� 9 และมุ่่�งหน้้าในการเดินิทางแห่่งการบำำ�บััดของเรา

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

    เข้้าหาผู้้�อื่่�น

   ในขั้้ �นตอนที่่� 8 เราทํํารายชื่่�อและพิิจารณาร่ว่มกัับการสวด
อ้้อนวอนว่า่จะเข้้าไปหาคนในรายชื่่�อเมื่่�อใดและอย่่างไร เรา
พููดคุยุแผนการของเรากัับผู้้�อุุปถััมภ์์หรืือที่่�ปรึกึษาที่่� ไว้้ ใจได้ ้
จากนั้้ �นเราก็็พร้อ้มสำำ�หรับัขั้้ �นตอนที่่� 9—ซึ่่�งคืือการติดิต่อ่
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ผู้้�คนที่่�อยู่่� ในรายชื่่�อของเรา (ถ้้าเป็็นไปได้แ้ละเหมาะสม) เมื่่�อ
เราติดิต่อ่ผู้้�คนเพื่่�อทํําการชดใช้้ เราไม่่ต้อ้งลงรายละเอีียด
มากเกี่่�ยวกัับการเสพติดิของเรา แต่เ่ราควรบอกรายละเอีียด
มากพอจะช่่วยให้้พวกเขาเข้้าใจดีีขึ้้ �นว่า่เหตุใุดเราจึึงต้อ้งพููด
กัับพวกเขา

  เราสารภาพผิิดและถามว่า่เราจะทำำ�อะไรได้บ้้้างเพื่่�อแก้้ ไข
สถานการณ์ พวกเขาจะให้้อภััยเราหรืือไม่่ขึ้้ �นอยู่่�กัับพวก
เขา คนที่่�เราเข้้าหาอาจมีีคำำ�ถามที่่�เหมาะสมให้้เราตอบ อย่่า
ลืืมตอบคํําถามของพวกเขาในลัักษณะที่่�จะไม่่ทํําลายความ
สััมพัันธ์์ ไปมากกว่า่นี้้ � หากท่่านมีีข้้อสงสััยใดๆ ให้้บอกพวก
เขาไปว่า่ท่่านอยากคิดิเรื่่�องนี้้ �เพิ่่�มเติมิและจะติดิต่อ่กลัับไป 
จากนั้้ �นท่่านสามารถพููดคุยุกัับผู้้�อุุปถััมภ์์หรืือที่่�ปรึกึษาที่่� ไว้้ ใจ
ได้ว้่า่จะตอบคํําถามเหล่่านี้้ �อย่่างไรและเมื่่�อใด

  บางครั้้ �งเราอาจมีีอารมณ์์ระหว่า่งกระบวนการนี้้ � เราสวด
อ้้อนวอนและทููลขอความช่่วยเหลืือจากพระเจ้้าให้้สงบนิ่่�ง
และจดจ่่อกัับจุุดประสงค์ข์องการเยี่่�ยม เราอาจอยากหาเหตุุ
ผลให้้ตัวัเราเองหรืืออธิิบายการกระทำำ�ของเราโดยพููดถึึงหรืือ
เน้้นส่ิ่�งที่่�คนอื่่�นทำำ� แต่เ่ราควรต้า้นทานความคิดินี้้ � เราต้อ้ง
มุ่่�งเน้้นการชดใช้้สำำ�หรับัการกระทํํา ของเรา﻿

  เราสนทนากัันว่า่เราจะทํําอะไรได้บ้้้างเพื่่�อชดใช้้ความเสีียหาย
ให้้กัับผู้้�ที่่�เราทํําผิิด ตัวัอย่่างเช่่น หากเราจํําเป็็นต้อ้งชดใช้้
โดยจ่่ายเงิินคืืน บุุคคลนั้้ �นอาจยกหนี้้ � ขอเงิินต้น้ หรืือขอด
อกเบี้้ �ย เราอาจไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งตอบสนองความคาดหวังัของ
พวกเขา แต่ส่่ิ่�งสำำ�คัญัคืือการเข้้าใจว่า่คนๆ นั้้ �นรู้้�สึกว่า่เรา
ต้อ้งทำำ�อะไรเพื่่�อชดใช้้ และเราควรพิิจารณาร่ว่มกัับการสวด
อ้้อนวอน

  หลัังจากชดใช้้แล้้ว เราจะกรอกข้้อมููลในสองคอลััมน์์สุุดท้้าย
ของแผนผัังที่่�เราสร้า้งขึ้้ �นในขั้้ �นตอนที่่� 4 (ดููตัวัอย่่างแผนผััง
ได้้ ในภาคผนวก) เราใส่่วันัที่่�ของการติดิต่อ่แต่ล่ะครั้้ �ง การ
ชดใช้้ที่่�เราทํํา และผลลััพธ์์ จากนั้้ �นเราจะหารืือเกี่่�ยวกัับ
ผลลััพธ์์กัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของเรา เราตระหนัักว่า่เราพยายามทำำ�
ทุุกอย่่างที่่�ทำำ�ได้เ้พื่่�ออยู่่�ร่ว่มกัันอย่่างสัันติกิัับผู้้�คนที่่�อยู่่� ในราย
ชื่่�อของเรา เราทํําสุุดความสามารถแล้้วเพื่่�อแก้้ ไขให้้ถููกต้อ้ง 
และเราสามารถวางใจพระเจ้้าให้้ทรงเยีียวยาส่ิ่�งที่่�เราเยีียวยา
ไม่่ได้ ้สัันติสุิุขเกิิดจากความสััมพัันธ์์ของเรากัับพระเจ้้า คน
อื่่�นๆ มีีสิทธิ์์�เสรีีที่่�จะตอบรับัตามที่่�พวกเขาต้อ้งการ

     ตระหนักถึงึพรของการบำำ�บััด

ขณะที่่�เรารวบรวมความกล้้าหาญเพื่่�อชดใช้้ การสำำ�รวจพรที่่�
เราได้ร้ับัจากการปฏิิบััติขิั้้ �นตอนต่า่งๆ จนถึึงจุุดนี้้ �เป็็นส่ิ่�งที่่�
สร้า้งกำำ�ลัังใจให้้เรา เราเริ่่�มตระหนัักว่า่พรของการบำำ�บััดนั้้ �น
เกิินความคาดหวังัของเรามาก เราขอแนะนํําให้้ท่่านเริ่่�มทํํา
รายการการเปลี่่�ยนแปลงในชีีวิติท่่าน น่ี่�คืือการเปลี่่�ยนแปลง
บางอย่่างที่่�เราสัังเกตเห็็นในตัวัเราเมื่่�อเรามาถึึงจุุดนี้้ � ในการ
บำำ�บััดของเรา:

    •	 เรารู้้�สึกถึึงความรักัที่่�สมบููรณ์แบบที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงมีี
ต่อ่เรา

   •	 เรารู้้�สึกถึึงปีีติ  ิความสุุข และอิิสรภาพใหม่่ ในชีีวิติเรา

   •	 เราเข้้าใจผู้้�คน ความสััมพัันธ์์ และสถานการณ์ด้ว้ยมุุม
มองที่่�ลึึกซึ้้ �งขึ้้ �นและมีีความเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่่�นมากขึ้้ �น

   •	 เรามีีทิิศทางและจุุดประสงค์์ ใหม่่สํําหรับัชีีวิติเรา

   •	 เรารู้้�สึกถึึงการยอมรับัที่่�ลึึกซึ้้ �งยิ่่�งขึ้้ �นและรักัตนเองและ
ผู้้�อื่่�น

   •	 เราคิดิถึึงตนเองน้้อยลงและจดจ่่อมากขึ้้ �นกัับการรับัใช้้
คนที่่�ต้อ้งการความช่่วยเหลืือจากเรา

   •	 เราสััมผััสถึึงการชดใช้้อัันไม่่มีีขอบเขตของพระเยซููคริสิต์์
ได้อ้ย่่างลึึกซึ้้ �ง และเป็็นส่วนตัวัมากขึ้้ �น

   •	 เรามีีความหวังัและศรัทัธามากขึ้้ �นสํําหรับัอนาคตนิิรันัดร์์
ของเรา

   •	 เรามีีความกลััวน้อยลงเกี่่�ยวกัับชีีวิติและสถานการณ์
ทางการเงิิน

   •	 เรารู้้�สึกว่า่ได้ร้ับัการให้้อภััยและเราสามารถให้้อภััยผู้้�อื่่�นได้้
ง่่ายขึ้้ �น

   •	 เราเชื่่�อว่า่ด้ว้ยเดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เราสามารถ
ทำำ�ส่ิ่�งที่่�เราไม่่สามารถทำำ�ได้ด้้ว้ยตนเอง

   อาจมีีการเปลี่่�ยนแปลงอีีกมากมายในชีีวิติท่่าน โปรดทํํา
รายการของท่่านและแบ่่งปันกัับผู้้�อื่่�น�  
�  
�  
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ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น

    เป็็นอิทิธิิพลดีต่ี่อผู้้�อื่่�น

   “พระวิญิญาณของพระเจ้้าตรัสักัับพ่่อ: จงสั่่�งลููกๆ ของเจ้้าให้้
ทำำ�ความดีี, เกลืือกพวกเขาจะชัักนำำ�ใจผู้้�คนเป็็นอัันมากไปสู่่�
ความพิินาศ; ฉะนั้้ �นพ่่อสั่่�งเจ้้า, ลููกพ่่อ, ด้ว้ยความเกรงกลััว
พระผู้้�เป็็นเจ้้า, ให้้ลููกละเว้น้จากความชั่่�วช้าสามานย์์ของลููก;

  “ ให้้ลููกหัันไปหาพระเจ้้าด้ว้ยสุุดความนึึกคิดิ, พลััง, และ
พละกำำ�ลัังทั้้ �งหมดของลููก; มิิ ให้้ลููกชักนำำ�ใจผู้้� ใดให้้ประพฤติิ
ชั่่�วร้า้ย; แต่ต่รงกัันข้้ามจงกลัับไปหาพวกเขา, และยอมรับั
ความผิิดพลาดของลููกและความผิิดนั้้ �นที่่�ลููกทำำ�ไป” ( แอลมา 
39:12–13 )

ผลกระทบที่่�ร้า้ยแรงที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งของพฤติกิรรมการเสพ
ติดิของเรา คืือเราอาจมีีส่วนทำำ�ให้้ผู้้�อื่่�นเสพติดิตามไปด้ว้ย

    •	 ใครบ้้างในชีีวิติของฉัันที่่�ฉัันส่งอิิทธิิพลแบบนี้้ �?

  �  
�  
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   •	 ตามคํําสอนของแอลมาในข้้อเหล่่านี้้ � ฉัันจะพบความกล้้า
หาญที่่�จะชดใช้้คนเหล่่านี้้ � ได้จ้ากที่่� ใด?
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ถููกโน้้มน้้าวใจ ไม่่ใช่่ถููกบัังคับั

   “ผู้้� ใดก็็ตามที่่�ประสงค์จ์ะมาย่่อมมาได้แ้ละรับัส่่วนแบ่่งใน
สายน้ำำ ��แห่่งชีีวิติได้้ โดยเสรีี; และผู้้� ใดก็็ตามที่่� ไม่่ประสงค์จ์ะ
มาผู้้�เดีียวกัันนั้้ �นจะไม่่ถููกบีีบบัังคับัให้้มา; แต่่ ในวันัสุดท้้าย
จะนำำ�กลัับคืืนมาให้้เขาตามการกระทำำ�ของเขา” ( แอลมา 
42:27 )

มีีเหตุผุลอัันทรงพลัังมากมายในการปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 9 แต่่
เราต้อ้งไม่่จมอยู่่�กัับการหาเหตุผุลเข้้าข้้างตนเองหรืือโกหกว่า่
เราไม่่มีีทางเลืือก โปรแกรมบํําบััดการเสพติดิเป็็นโปรแกรม
ของการโน้้มน้้าวใจ ไม่่ ใช่่การบัังคับั

    •	ฉั นรู้้�สึกถููกโน้้มน้้าวหรืือถููกบีีบบัังคับัให้้ชดใช้้หรืือไม่่?
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   •	 ตามที่่�กล่่าวไว้้ ในข้้อนี้้ � มีีเหตุผุลอะไรบ้้างที่่�อาจโน้้ม
น้้าวใจฉััน?
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      เตรีียมพบพระผู้้�เป็็นเจ้้า

   “ข้้าพเจ้้าอยากให้้ท่่านออกมาและไม่่ทำำ�ใจท่่านแข็็งกระด้า้ง
อีีกต่อ่ไป; เพราะดููเถิิด, บััดนี้้ �คืือเวลาและวันัแห่่งความรอด
ของท่่าน; และฉะนั้้ �น, หากท่่านจะกลัับใจและไม่่ทำำ�ใจท่่าน
แข็็งกระด้า้ง, พระองค์จ์ะทรงนำำ�แผนอัันสำำ�คัญัยิ่่�งแห่่งการ
ไถ่่มาสู่่�ท่่านโดยทัันทีี

   “เพราะดููเถิิด ชีีวิตินี้้ �เป็็นเวลาสำำ�หรับัมนุุษย์์ที่่�จะเตรีียม
พบพระผู้้�เป็็นเจ้้า แท้้จริงิแล้้ว ดููเถิิดวันัแห่่งชีีวิตินี้้ �เป็็นวันั
สำำ�หรับัมนุุษย์์ที่่�จะทำำ�งานของพวกเขา” ( แอลมา 34:31–32 )

    •	ฉั นจะได้ร้ับัอะไรเมื่่�อฉัันใจอ่่อนและชดใช้้ ในส่ิ่�งที่่�ทำำ�?
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   •	 เมื่่�อฉัันตระหนัักว่า่กำำ�ลัังเตรีียมพบพระเจ้้า ความเต็็มใจ
ของฉัันในการชดใช้้ความผิิดพลาดจะเพิ่่�มขึ้้ �นอย่่างไร?
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กิจิกรรมในศาสนจักัร

   “ และ [แอลมาผู้้�บุุตรและบุุตรของโมไซยาห์์] เดินิทางไป
ตลอดแผ่่นดินิ, ขวนขวายอย่่างจริงิจัังที่่�จะแก้้ความเสีีย
หายทั้้ �งหมดที่่�พวกท่่านได้ท้ำำ�ไว้ก้ัับศาสนจัักร, สารภาพบาป
ทั้้ �งหมดของท่่าน, และประกาศเรื่่�องทั้้ �งหมดที่่�ท่่านเห็็นมา, 
และอธิิบายคำำ�พยากรณ์และพระคัมัภีีร์แ์ก่่คนทั้้ �งหลายที่่�
ปรารถนาจะฟัง” (  โมไซยาห์์ 27:35 )

  หลายคนเลิิกไปโบสถ์์เพราะการเสพติดิ บางคนอ้้างความ
ผิิดของผู้้�อื่่�นเป็็นข้้อจำำ�กััดในการมีีส่วนร่ว่มในศาสนจัักร

    •	ฉั นมีีประสบการณ์อะไรบ้้างกัับกิิจกรรมในศาสนจัักรของ
พระเยซููคริสิต์แ์ห่่งวิสุิุทธิิชนยุุคสุดท้้าย?
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   •	ก ารเข้้าใกล้้พระผู้้�ช่วยให้้รอดมากขึ้้ �นผ่่านการบํําบััดช่่วย
ให้้ฉัันรู้้�สึกกลัับมาอยู่่�กัับศาสนจัักรของพระองค์อ์ีีกครั้้ �ง
อย่่างไร?
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   •	ก ารเข้้าร่ว่มกิิจกรรมของศาสนจัักรช่วยให้้ฉัันชดใช้้และ
บำำ�บััดมากขึ้้ �นได้อ้ย่่างไร?
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      การเต็ม็ใจชดใช้้

    “ท่่านต้อ้งคืืนทั้้ �งหมดที่่�ท่่านขโมยมา ทำำ�ให้้เสีียหาย หรืือ
ทำำ�ให้้มััวหมองมากเท่่าที่่�อยู่่� ในวิสัิัยจะทำำ�ได้ ้การเต็็มใจชดใช้้
เป็็นหลัักฐานอัันเป็็นรููปธรรมต่อ่พระเจ้้าว่า่ท่่านตั้้ �งใจจะทํํา
ทั้้ �งหมดที่่�ทํําได้เ้พื่่�อกลัับใจ” Richard G. Scott, “ Finding 
Forgiveness ,” Ensign , May 1995, 76)

    •	ก ารชดใช้้แสดงให้้พระเจ้้าและตัวัฉันเองเห็็นว่า่ฉัันมุ่่�ง
มั่่�นที่่�จะดำำ�เนิินชีีวิติอย่่างนอบน้้อมถ่่อมตนและซื่่�อสััตย์์
ได้อ้ย่่างไร?
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      เจตนาของใจ

   “คนที่่�กลัับใจและทำำ�ตามบััญญััติขิองพระเจ้้าจะได้ร้ับัการให้้
อภััย” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 1:32 )

  ในการชดใช้้ เราอาจเผชิญหน้้ากัับคนที่่� ไม่่ยอมให้้อภััยเรา 
บางทีี ใจพวกเขาอาจจะยัังแข็็งกระด้า้งต่อ่เรา หรืือบางทีีพวก
เขาอาจไม่่วางใจความตั้้ �งใจของเรา

    •	ก ารรู้้�ว่า่พระเจ้้าเข้้าพระทััยเจตนาแท้้จริงิในใจเรา และ
พระองค์จ์ะทรงรับัการกลัับใจและการชดใช้้ของเรา แม้้
คนอื่่�นอาจไม่่รับันั้้ �น ช่่วยเราอย่่างไร?
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สิ่่�งที่่�พระผู้้�ช่่วยให้้รอดทรงทํําเพื่่�อเราได้้

   “มนุุษย์์ ไม่่สามารถให้้อภััยบาปของตนเองได้ ้พวกเขาจะชํํา
ระตนเองให้้สะอาดจากผลของบาปไม่่ได้ ้มนุุษย์์สามารถ
หยุุดทํําบาปและทํําส่ิ่�งที่่�ถููกต้อ้งได้้ ในอนาคต การกระทํําของ
พวกเขาเป็็นที่่�ยอมรับัต่อ่พระพัักตร์พ์ระเจ้้าและมีีค่า่ควรแก่่
การพิิจารณา แต่่ ใครเล่่าจะแก้้ ไขความผิิดที่่�พวกเขาทํํากัับ
ตนเองและผู้้�อื่่�นซึ่่�งดููเหมืือนเป็็นไปไม่่ได้ส้ํําหรับัพวกเขาที่่�
จะแก้้ ไขตนเอง โดยการชดใช้้ของพระเยซููคริสิต์ ์บาปของผู้้�
กลัับใจจะถููกล้้างออกไป ถึึงมัันจะเป็็นสีีแดงเข้้มก็็จะขาวดังั
ขนแกะ น่ี่�คืือสััญญาที่่� ให้้ ไว้ก้ัับท่่าน” (Joseph F. Smith, in 
Conference Report, Oct. 1899, 41)

ขณะที่่�ท่่านชดใช้้ อย่่าท้้อใจกัับความคิดิเช่่น “น่ี่� เป็็นไปไม่่
ได้ ้ไม่่มีีทางที่่�ฉัันจะชดใช้้ความผิิดที่่�ฉัันทํํากัับคนนี้้ � ได้อ้ย่่าง
เพีียงพอ” แม้้จะเป็็นเช่่นนั้้ �น แต่่ ให้้พิิจารณาเดชานุุภาพ
ของพระเยซููคริสิต์์ ในการซ่อมแซมส่ิ่�งที่่�ท่่านซ่อมแซมไม่่ได้ ้
เราต้อ้งวางใจว่า่พระเยซููคริสิต์จ์ะทรงทํําส่ิ่�งที่่�เราทํําไม่่ได้้

    •	ฉั นจะแสดงให้้พระเจ้้าเห็็นได้อ้ย่่างไรว่า่ฉัันวางใจ
พระองค์?์ ฉัันจะเพิ่่�มความวางใจของฉัันได้อ้ย่่างไร?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 10: สำำ�รวจตนเองอยู่่�เสมอและยอมรับทันัทีี
เมื่่�อเราผิดิ

หลักัธรรมสําํคัญั: ความรัับผิดิชอบ
ประจําํวันั
   ขั้้ �นตอนที่่� 10 ช่่วยให้้เราก้้าวหน้้าในวิถิีีชีีวิติใหม่่ที่่�เอาใจใส่่
พระวิญิญาณ เป็็นเรื่่�องของการรับัผิิดชอบตนเองทุุกวันั
ผ่่านการประเมิินตนเอง ยอมรับัส่ิ่�งที่่�เราค้น้พบ และกลัับ
ใจทัันทีี เราไม่่สมบููรณ์แบบ และจะยัังคงทำำ�ผิิดพลาดทั้้ �ง
ในชีีวิติและการบำำ�บััดของเรา บางคนอาจกัังวลว่า่เราไม่่
สามารถก้้าวหน้้าในการบำำ�บััดได้ห้ากเราไม่่สามารถปฏิิบััติทิุุก
ขั้้ �นตอนให้้สมบููรณ์แบบหรืือใช้้ชีีวิติโดยปราศจากความผิิด
พลาด ขั้้ �นตอนที่่� 10 ปกป้องเราจากแรงกดดันัในการดํําเนิิน
ชีีวิติให้้สมบููรณ์แบบ เราได้ร้ับัการย้ำำ ��เตืือนว่า่เราจำำ�เป็็นต้อ้ง
พึ่่�งพาพระเจ้้าอย่่างต่อ่เนื่่�องในขณะที่่�เราก้้าวหน้้าในการบํํา
บััดของเรา

  ในพระคัมัภีีร์ม์อรมอน แอลมาสอนว่า่การเปลี่่�ยนแปลงอััน
ลึึกซึ้้ �งในใจต้อ้งใช้้ศรัทัธาในการไถ่่และการฟ้ื้�นคืืนพระชนม์์
ของพระคริสิต์ ์(ดูู  แอลมา 5:14–15 ) แอลมาเน้้นย้ำำ ��ถึึงความ
สำำ�คัญัของการประเมิินตนเองอย่่างตรงไปตรงมาเพื่่�อเปิิดใจ
รับัพลัังแห่่งการไถ่่บาปของพระคริสิต์ ์โดยใช้้สถานการณ์วันั

พิิพากษาและยกตัวัอย่่างคำำ�ถามที่่�เราสามารถถามตัวัเองได้้
หลายข้้อเป็็นตัวัอย่่าง เราสามารถประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมนี้้ � ได้้
โดยถามคํําถามค้น้หาแบบที่่�แอลมาแนะนํําเกี่่�ยวกัับความ
รู้้�สึก ความคิดิ แรงจููงใจ และความประพฤติขิองเรา การ
ประเมิินตนเองทุุกวันัและความช่่วยเหลืือจากการไถ่่ของ
พระเจ้้าสามารถหยุุดยั้้ �งเราไม่่ ให้้หลงไปสู่่�การปฏิิเสธ ความ
พึึงพอใจ และการกลัับไปเสพซ้ำำ ��

กระบวนการบำำ�บััดอัันน่าทึ่่�งคืือการเปิิดใจให้้พระเจ้้า
เปลี่่�ยนแปลงความคิดิ ความรู้้�สึก และหััวใจของเรา ผล
ที่่�ตามมาคืือพฤติกิรรมของเราจะเปลี่่�ยนแปลง ผู้้�ที่่�มีี
ประสบการณ์มาก่่อนกระตุ้้�นให้้เราระวังัความจองหองทุุก
รููปแบบและนํําความอ่่อนแอของเราไปทููลต่อ่พระบิิดาบน
สวรรค์อ์ย่่างนอบน้้อมถ่่อมตน ความรับัผิิดชอบประจำำ�วันั
ช่่วยให้้เราตระหนัักได้ว้่า่เมื่่�อใดที่่�เราต้อ้งการความช่่วยเหลืือ 
และป้้องกัันไม่่ ให้้เรากลัับไปสู่่�นิสััยแบบเดิมิ

  เป็็นเรื่่�องปกติทิี่่�จะมีีความคิดิและความรู้้�สึกในแง่่ลบ เมื่่�อ
เรากัังวลหรืือรู้้�สึกสงสารตนเอง วิติกกัังวล ขุ่่�นเคืือง ตัณัหา
ราคะ หรืือกลััว เราสามารถหัันไปหาพระบิิดาทัันทีีและทููล
ขอให้้พระองค์ป์ระทานพรเราด้ว้ยสัันติสุิุขและมุุมมอง เรา
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อาจค้น้พบเช่่นกัันว่า่เรายัังคงยึึดติดิในความเชื่่�อที่่� ไม่่ดีี เรา
สามารถทููลขอพระบิิดาในสวรรค์์ ให้้ทรงช่่วยเราพยายาม
เปลี่่�ยนแปลงอย่่างจริงิใจ ในขั้้ �นตอนที่่� 10 เราไม่่รู้้�สึกว่า่ต้อ้ง
แก้้ต่า่ง หาเหตุผุลเข้้าข้้างตนเอง หรืือโทษผู้้�อื่่�นอีีกต่อ่ไป เป้้า
หมายของเราคืือเปิิดใจรับั และให้้ความคิดิเราจดจ่่อกัับพระ
ผู้้�ช่วยให้้รอดและพระคุณุของพระองค์์

  เราปฏิิบััติขิั้้ �นตอนที่่� 10 โดยการสำำ�รวจตนเองทุุกวันั ขณะ
ที่่�เราวางแผนประจำำ�วันั เราพิิจารณาการกระทำำ�และแรง
จููงใจของเราร่ว่มกัับการสวดอ้้อนวอน: ว่า่เราทํํามากเกิินไป
หรืือน้้อยไป? เราดููแลความต้อ้งการพื้้ �นฐานทางวิญิญาณ 
อารมณ์์ และร่า่งกายของเราหรืือไม่่? เรารับัใช้้ผู้้�อื่่�นหรืือไม่่? 
มีีสถานการณ์ใดในวันันี้้ �ที่่�ยากลำำ�บากหรืือเครีียดบ้้างไหม? 
เราต้อ้งการความช่่วยเหลืือจากผู้้�อื่่�นเพื่่�อรับัมืือกัับเรื่่�องยากๆ 
เหล่่านี้้ �หรืือไม่่? เราเห็็นพฤติกิรรมหรืือรููปแบบความคิดิแบบ
เดิมิๆ หรืือไม่่? คํําถามประเภทนี้้ �ช่่วยให้้เราดํําเนิินชีีวิติอย่่าง
ตั้้ �งใจ เสริมิสร้า้งการบำำ�บััดของเรา และทํําให้้เราใกล้้ชิิดพระ
เยซููคริสิต์ม์ากขึ้้ �น

  เราสามารถประเมิินตนเองได้ต้ลอดเวลาโดยใช้้เวลาคิดิ 
ไตร่ต่รอง และประยุุกต์์ ใช้้ขั้้ �นตอนที่่�เราเรีียนรู้้� เมื่่�อเราพบว่า่
ตนเองอยู่่� ในช่วงเวลาวิกิฤต เราสามารถถามตัวัเราเองและ
พระเจ้้าว่า่ “ความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยใดในตัวัฉันที่่�กํําลััง
ถููกกระตุ้้�น? ฉัันทำำ�อะไรบ้้างที่่�ทำำ�ให้้ปัญหานี้้ �เกิิดขึ้้ �น? มีีอะไร
ที่่�ฉัันสามารถพููดหรืือทํําโดยไม่่เสแสร้ง้ที่่�จะนํําไปสู่่�การแก้้
ปัญหาด้ว้ยความเคารพต่อ่ฉัันและบุุคคลอื่่�นหรืือไม่่?” เรา
สามารถเตืือนตนเองได้ว้่า่ “พระเจ้้าทรงมีีเดชานุุภาพทั้้ �ง
ปวง ฉัันจะมอบส่ิ่�งนี้้ �แด่พ่ระองค์แ์ละวางใจพระองค์”์

  เมื่่�อใดก็็ตามที่่�เราพบว่า่ตนเองทำำ�ส่ิ่�งไม่่ดีีต่อ่ผู้้�อื่่�น เราสามารถ
ชดใช้้ โดยเร็ว็ที่่�สุุด ส่ิ่�งสำำ�คัญัคืือต้อ้งทิ้้ �งความจองหอง
ของเราและระลึึกว่า่การพููดอย่่างจริงิใจว่า่ “ฉัันผิิด” มัักมีี
ความสํําคัญัในการรักัษาความสััมพัันธ์์พอๆ กัับการพููดว่า่ 
“ฉัันรักัคุณุ”

  เมื่่�อสิ้้ �นสุดวันั เราประเมิินผลว่า่เป็็นอย่่างไร เราทำำ�ได้ด้ีีเพีียง
ใด? เรายัังต้อ้งปรึกึษาพระเจ้้าเกี่่�ยวกัับพฤติกิรรม ความคิดิ 
หรืือความรู้้�สึกในแง่่ลบหรืือไม่่? เราสามารถพููดคุยุกัับสมาชิิก
ในครอบครัวั เพื่่�อน ผู้้�อุุปถััมภ์์ หรืือผู้้� ให้้คํําปรึกึษาที่่� ไว้้ ใจได้้
เพื่่�อช่่วยให้้เรามองเห็็นส่ิ่�งต่า่งๆ ชััดเจนยิ่่�งขึ้้ �น

  แน่่นอนว่า่เราจะยัังคงทํําผิิดพลาดจะพยายามสุุดความ
สามารถแล้้วก็ตาม แต่ค่วามรับัผิิดชอบประจํําวันัคืือคํํามั่่�น
สััญญาว่า่จะยอมรับัความรับัผิิดชอบต่อ่ความผิิดพลาดเหล่่า
นี้้ � เมื่่�อเราสํํารวจความนึึกคิดิและการกระทํําของเราทุุกวันั 
แก้้ ไข และกลัับใจผ่่านพระผู้้�ช่วยให้้รอด ความคิดิ และความ
รู้้�สึกที่่� ไม่่ดีีจะจางหายไป

  “ ไม่่มีีส่ิ่�งใดเป็็นอิิสระ มีีเกีียรติ ิหรืือสำำ�คัญัต่อ่ความก้้าวหน้้า
ของเรามากไปกว่า่การมุ่่�งเน้้นที่่�การกลัับใจทุุกวันัอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ การกลัับใจไม่่ ใช่่เหตุกุารณ์ แต่เ่ป็็นกระบวนการ 
เป็็นกุุญแจสู่่�ความสุุขและจิิตใจที่่�สงบ เมื่่�อร่ว่มกัับศรัทัธา 
การกลัับใจจะเปิิดประตููสู่�พลัังแห่่งการชดใช้้ของพระเยซูู
คริสิต์ ์[ดูู  2 นีี ไฟ 9:23 ]” (รัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสัน “ เราสามารถ
ทำำ�ได้ด้ีีขึ้้ �นและเป็็นคนดีีขึ้้ �น,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2019, 67)

ความรับัผิิดชอบประจํําวันั หรืือการกลัับใจทุุกวันั ช่่วยให้้
เราประสบปีีติ แิละเสรีีภาพที่่�พระผู้้�ช่วยให้้รอดทรงมอบให้้
เรา เราไม่่ได้อ้ยู่่� โดดเดี่่�ยวจากพระเจ้้าหรืือคนอื่่�นๆ อีีกต่อ่
ไป เรามีีความเข้้มแข็็งและมีีศรัทัธาที่่�จะเผชิญความท้้าทาย
และเอาชนะ เราสามารถชื่่�นชมยิินดีี ในความก้้าวหน้้าของ
เราและวางใจว่า่การฝึึกฝนและความอดทนจะช่่วยให้้บำำ�บััด
อย่่างต่อ่เนื่่�อง

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

    การเตรีียมทางวิญิญาณในแต่่ละวันั

ส่วนสำำ�คัญัของความรับัผิิดชอบตนเองทุุกวันัคืือการ
วางแผนประจำำ�วันั ทำำ�ตามแผน และประเมิินผลว่า่เป็็น
อย่่างไรเมื่่�อสิ้้ �นสุดวันั เมื่่�อเราทำำ�ส่ิ่�งนี้้ � โดยตั้้ �งใจ เราจะได้ร้ับั
การปกป้องไม่่ ให้้กลัับไปสู่่�นิสััยเดิมิ

  เอ็็ลเดอร์เ์ดวิดิ เอ. เบดนาร์แ์นะนํําให้้เราเตรีียมพร้อ้มประจำำ�
วันักัับพระเจ้้าในตอนเช้้า: “การสวดอ้้อนวอนในตอนเช้้า
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อย่่างมีีความหมายเป็็นส่ิ่�งสํําคัญัในการสร้า้งทางวิญิญาณใน
แต่ล่ะวันั—และเกิิดขึ้้ �นก่่อนการสร้า้งทางโลกหรืือการกระ
ทำำ�ที่่�เกิิดขึ้้ �นจริงิในแต่ล่ะวันั” (“สวดอ้้อนวอนเสมอ ,” เลีีย
โฮนา , พ.ย. 2008, 51)

  เราสวดอ้้อนวอนในใจตลอดทั้้ �งวันัเพื่่�อขอความช่่วยเหลืือ
และการนำำ�ทางตลอดเวลา บางครั้้ �งส่ิ่�งต่า่งๆ ไม่่เป็็นไปตามที่่�
เราวางแผนไว้ ้เราต้อ้งยืืดหยุ่่�นและแสวงหาความช่่วยเหลืือ
จากพระบิิดาบนสวรรค์ต์ลอดเวลา

  เอ็็ลเดอร์เ์บดนาร์แ์นะนำำ�เราเพิ่่�มเติมิว่า่ “เมื่่�อสิ้้ �นสุดวันั เรา
คุกุเข่่าอีีกครั้้ �งและรายงานพระบิิดาของเรา เราทบทวน
เหตุกุารณ์ที่่�เกิิดขึ้้ �นในวันันั้้ �น” (“สวดอ้้อนวอนเสมอ ,” 52) 
ขณะที่่�เราติดิตามผลกัับพระเจ้้าและทบทวนวันัของเรา เรา
สามารถฉลองความสํําเร็จ็ของเราและตระหนัักได้ว้่า่เราทํํา
ผิิดพลาดตรงไหน เราปรึกึษาพระเจ้้าเกี่่�ยวกัับส่ิ่�งที่่�เราต้อ้งทํํา
เพื่่�อกลัับใจหรืือชดใช้้และวิธิีีที่่�เราจะทํําให้้ดีีขึ้้ �นในครั้้ �งต่อ่ไป

     การกลับัใจทุุกวันั

   “ทีีละวันั” เป็็นวลีีที่่�คุ้้�นเคยซึ่่�งหมายถึึงการดํําเนิินชีีวิติทีีละ
ขณะ การคํํานึึงถึึงความคิดิ ความรู้้�สึก และความประพฤติิ
ของเราอย่่างต่อ่เนื่่�องทํําให้้เรามีี โอกาสที่่�จะกลัับใจและเข้้า
ใกล้้พระบิิดาในสวรรค์ข์องเรามากขึ้้ �น เมื่่�อเรากลัับใจ เราค้น้
พบความจริงิว่า่การกลัับใจไม่่ ใช่่ความเจ็็บปวดอัันน่าเศร้า้
และจํํากััดแต่ก่ลัับเป็็นประสบการณ์อัันเป่ี่� ยมปีีติ แิละปลด
ปล่่อยที่่�เราตั้้ �งตารอรับั

  เมื่่�อเรากลัับใจทุุกวันั เราอาจค้น้พบข้้อบกพร่อ่งเพิ่่�มเติมิ
หรืือจดจํําการกระทํําในอดีีตที่่�ต้อ้งเอาใจใส่่ และในบางกรณีี
ต้อ้งชดเชย การมุ่่�งเน้้นขั้้ �นตอนก่่อนหน้้านี้้ �ที่่�มีี ไว้เ้พื่่�อขจััด
ข้้อบกพร่อ่งของเราหรืือชดใช้้ความเสีียหายอาจกลายเป็็น
ส่่วนหนึ่่�งของการกลัับใจประจํําวันัของเรา การทบทวนส่ิ่�งที่่�
เราเรีียนรู้้�จากความพยายามกลัับใจประจำำ�วันักัับผู้้�อุุปถััมภ์์
สามารถทำำ�ให้้เราเห็็นชัดเจนขึ้้ �นว่า่เราอาจต้อ้งทำำ�อะไรเพิ่่�ม
เติมิเพื่่�อกลัับใจอย่่างสมบููรณ์ เราอาจต้อ้งสารภาพต่อ่ผู้้�ดำำ�รง
สิิทธิิอํํานาจฐานะปุุโรหิิตที่่�เหมาะสมเช่่นกััน

  ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันกระตุ้้�นให้้เรา “ประสบพลััง
ความเข้้มแข็็งของการกลัับใจทุุกวันั—โดยการทํําดีีและเป็็น
คนดีีขึ้้ �นทีีละน้้อยในแต่ล่ะวันั” (“ เราสามารถทํําได้ด้ีีขึ้้ �นและ

เป็็นคนดีีขึ้้ �น,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2019, 67) เมื่่�อเรานอบน้้อม
ถ่่อมตนและพยายามซื่่�อสััตย์์ทุุกวันั เราจะเข้้าใกล้้พระผู้้�ช่วย
ให้้รอดมากขึ้้ �น พระผู้้�ช่วยให้้รอดตรัสัว่า่ “ถ้้าใครต้อ้งการจะ
ติดิตามเรา ให้้คนนั้้ �นปฏิิเสธตนเอง รับักางเขนของตนแบก
และตามเรามา” (ลููกา 9:23 ) การกลัับใจและแบกกางเขน
ของเราเพื่่�อติดิตามพระผู้้�ช่วยให้้รอดในแต่ล่ะวันัเตรีียมเรา
ให้้พร้อ้มสํําหรับัขั้้ �นตอนที่่� 11

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น

    จงระวังัความนึกคิดิ คำำ�พููด และการกระทำำ�ของเรา

   “หากท่่านไม่่ระวังัตน, และความนึึกคิดิของท่่าน, และคำำ�
พููดของท่่าน, และการกระทำำ�ของท่่าน, และไม่่ยึึดถืือพระ
บััญญััติขิองพระผู้้�เป็็นเจ้้า, และไม่่ดำำ�เนิินต่อ่ไปด้ว้ยความ
เชื่่�อในส่ิ่�งที่่�ท่่านได้ย้ิินเกี่่�ยวกัับการเสด็จมาของพระเจ้้า
ของเรา, แม้้จนถึึงที่่�สุุดแห่่งชีีวิติของท่่านแล้้ว, ท่่านจะต้อ้ง
พิินาศ และบััดนี้้ �, โอ้้มนุุษย์์, จงจำำ�ไว้,้ และอย่่าพิินาศเลย” 
(  โมไซยาห์์ 4:30 )

  อาจเป็็นอัันตรายหรืือเสีียชีีวิติได้ห้ากเราไม่่ ใส่่ ใจกัับส่ิ่�งที่่�เรา
ทำำ�ขณะขัับรถ เขีียนเกี่่�ยวกัับการตระหนัักรู้้�ตนเอง

    •	ก ารประเมิินตนเองช่่วยฉัันหลีีกเลี่่�ยงการกลัับไปเสพติดิ
ซ้ำำ �� (และเสีียชีีวิติ) ได้อ้ย่่างไร?
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ความนอบน้้อมถ่อมตนและการควบคุุมตนเอง

    “ความสุุขเกิิดแก่่พวกเขาผู้้�ซึ่่�งนอบน้้อมถ่่อมตนโดย
ปราศจากการถููกบีีบบัังคับัให้้ถ่่อมตน” ( แอลมา 32:16 )

การเต็็มใจกำำ�จััดความคิดิเชิิงลบก่่อนที่่�จะกลายเป็็น
พฤติกิรรมที่่�ทำำ�ร้า้ยผู้้�อื่่�น เป็็นวิธิีีหนึ่่�งในการทำำ�ให้้ตนเอง
นอบน้้อมถ่่อมตนโดยไม่่ต้อ้งถููกบัังคับั เขีียนเกี่่�ยวกัับความ
เต็็มใจของท่่านที่่�จะนอบน้้อมถ่่อมตน ทดลองหนึ่่�งวันัโดย
ขจััดความคิดิในแง่่ลบ

    •	มีี พรอะไรบ้้างที่่�ฉัันได้ร้ับั?
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มีชีีีวิติอยู่่�กับัปัจจุุบััน

   “ยิ่่�งบุุคคลมีีความกระจ่่างมากเท่่าใด เขาก็็ยิ่่�งแสวงหาของ
ประทานแห่่งการกลัับใจมากเท่่านั้้ �น และเขายิ่่�งพยายาม
ปลดปล่่อยตนเองจากบาปบ่่อยขึ้้ �นเท่่าใด เขาขาดพระ
ประสงค์ข์องพระเจ้้ามากเท่่านั้้ �น . . . บาปของผู้้�เกรงกลััว
พระเจ้้าและคนชอบธรรมจะได้ร้ับัการปลดบาปอย่่างต่อ่
เนื่่�องเพราะพวกเขากลัับใจและแสวงหาพระเจ้้าใหม่่ทุุกวันั
และทุุกชั่่�วโมง” (Bruce R. McConkie, Doctrinal New 
Testament Commentary  [1973], 3:342–43)

ผลประโยชน์์สููงสุุดที่่� ได้ร้ับั—ทางจิิตใจ อารมณ์์ และ
วิญิญาณ—จากการดํําเนิินชีีวิติตามหลัักธรรมที่่�อธิิบายไว้้ ใน
ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �คืือเราเรีียนรู้้�ที่่�จะอยู่่�กัับปัจจุุบััน

    •	 ขั้้ �นตอนที่่� 10 ช่่วยฉัันจััดการกัับชีีวิติทีีละชั่่�วโมงเมื่่�อจํํา
เป็็นได้อ้ย่่างไร?
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   •	ก ารรู้้�ว่า่ฉัันต้อ้งดํําเนิินชีีวิติตามหลัักธรรมเหล่่านี้้ �เพีียงทีี
ละวันัช่วยฉัันอย่่างไร?
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      กลับัใจและให้้อภัยัอย่่างต่่อเนื่่�อง

   “บ่่อยเท่่าที่่�พวกเขากลัับใจและแสวงหาการให้้อภััย, ด้ว้ย
เจตนาอัันแท้้จริงิ, พวกเขาได้ร้ับัการให้้อภััย” (  โมโรไน 6:8 )

การรู้้�ว่า่พระเจ้้าเต็็มพระทััยให้้อภััยเราบ่่อยเท่่าที่่�เรากลัับใจ
ด้ว้ยเจตนาแท้้จริงิจะทํําให้้เรากล้้าพยายามใหม่่ทุุกครั้้ �งที่่�เรา
ล้้มเหลว

    •	ก ารกลัับใจและแสวงหาการให้้อภััยด้ว้ยเจตนาแท้้จริงิ
หมายความว่า่อย่่างไรสำำ�หรับัฉััน?

  �  
�  
�  
�  
�  
�  
�  

�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
�  
� ﻿

      อดทน

   “ข้้าพเจ้้าอยากให้้ท่่านถ่่อมตน, และว่า่ง่่ายและอ่่อนโยน รับั
ฟังคำำ�วิงิวอนจากผู้้�อื่่�น; เป่ี่� ยมด้ว้ยความอดทนและความอด
กลั้้ �น; ยัับยั้้ �งตนในทุุกส่ิ่�ง” ( แอลมา 7:23 )

  ใครก็ตามที่่�บััญญััติคิํํากล่่าวโบราณที่่�ว่า่ “การฝึึกฝนทํําให้้
สมบููรณ์แบบ” ไม่่ได้พูู้ดถึึงว่า่ต้อ้งใช้้ความอดทนมากเพีียง
ใดในการฝึึกฝนต่อ่ไป เมื่่�อเรามีีความอดทนและยัังคงแก้้ ไข
ความผิิดพลาดและสำำ�รวจตนเองทุุกวันั เราจะก้้าวหน้้าบน
เส้้นทางสู่่�การบำำ�บััด

    •	ก ารประเมิินตนเองและการแก้้ ไขความผิิดพลาดทุุกวันั
ช่่วยให้้แน่่ใจได้อ้ย่่างไรว่า่ฉัันจะยัังคงมีีความนอบน้้อม
ถ่่อมตนและพััฒนาทางวิญิญาณต่อ่ไป?
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   •	ก ารสำำ�รวจตนเองในตอนท้้ายของแต่ล่ะวันัช่วยฉััน
เอาชนะนิิสััยที่่�จะยึึดติดิในความโกรธหรืืออารมณ์์ที่่�ทํํา
ร้า้ยผู้้�อื่่�นได้อ้ย่่างไร?
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      การปรัับปรุุงตลอดชีีวิติ

   “ข้้าพเจ้้ายัังคงรู้้�สึกว่า่ต้อ้งกระตุ้้�นวิสุิุทธิิชนยุุคสุดท้้ายถึึง
ความจํําเป็็นของการประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมพระกิิตติคิุณุ
อย่่างใกล้้ชิิดในชีีวิติ ความประพฤติ ิคํําพููด และทุุกส่ิ่�งที่่�เรา
ทํํา ส่ิ่�งนี้้ �เรีียกร้อ้งให้้ทั้้ �งมนุุษย์์ทั้้ �งชีีวิติทุ่่�มเทปรับัปรุงุตนเอง
เพื่่�อให้้ ได้ค้วามรู้้�ถึึงความจริงิดังัที่่�เป็็นอยู่่� ในพระเยซููคริสิต์”์ 
(Discourses of Brigham Young , sel. sel. John A. Widtsoe 
1954, 11)

การปฏิิบััติขิั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �สามารถอธิิบายได้ว้่า่เป็็น “การ
ประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมพระกิิตติคิุณุอย่่างใกล้้ชิิด”

    •	ก ารเต็็มใจประเมิินตนเองทุุกวันัในทุุกระดับั (การกระทํํา 
คํําพููด ความคิดิ ความรู้้�สึก และความเชื่่�อ) ช่่วยให้้ฉััน
อุุทิิศตนเพื่่�อการพััฒนาตนเองตลอดชีีวิติได้อ้ย่่างไร?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 11: แสวงหาผ่่านการสวดอ้้อนวอนและการ
ไตร่่ตรองเพื่่�อรู้้�ถึงึพระประสงค์์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า และเพื่่�อให้้
มีพีลังัในการทำำ�ตามพระประสงค์์นั้้�นให้้ลุุล่วง

หลักัธรรมสําํคัญั: การเปิิดเผย
ส่่วนตัวั
   ในขั้้ �นตอนที่่� 11 เราตั้้ �งใจแน่่วแน่่ทุุกวันัที่่�จะแสวงหาพระ
ประสงค์ข์องพระเจ้้าและสวดอ้้อนวอนขอให้้ ได้ร้ับัพลัังใน
การทํําส่ิ่�งนี้้ � ให้้สํําเร็จ็ เราพบว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงต้อ้งการ
ตรัสักัับเราและเราสามารถเรีียนรู้้�วิธิีีที่่�จะฟังพระองค์ ์
ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันกล่่าวว่า่ “พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรง 
﻿ต้้องการ  ตรัสักัับท่่านจริงิหรืือ? ใช่่!” (“การเปิิดเผยสำำ�หรับั
ศาสนจัักร การเปิิดเผยสำำ�หรับัชีีวิติเรา ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 
2018, 95) จุุดประสงค์ข์องขั้้ �นตอนนี้้ �คืือการพััฒนาความ
สามารถของเราในการฟังพระเยซููคริสิต์ ์รับัการเปิิดเผยส่่วน
ตัวั และรับัพลัังในการดำำ�เนิินชีีวิติตามนั้้ �น ความปรารถนาที่่�
จะได้ร้ับัการเปิิดเผยส่่วนตัวันี้้ � ตรงกัันข้้ามอย่่างยิ่่�งกัับความ
อยากที่่�เราได้ร้ับัการสนองเมื่่�อหลงอยู่่� ในการเสพติดิของเรา

  ในอดีีตเราคิดิว่า่ความหวังั ปีีติ  ิสัันติสุิุข และความสมหวังั
จะมาจากแหล่่งทางโลก เช่่น แอลกอฮอล์์ ยาเสพติดิ ตัณัหา

ราคะ การกิินที่่� ไม่่ดีีต่อ่สุุขภาพ หรืือพฤติกิรรมเสพติดิอื่่�นๆ 
วิถิีีที่่�เราเคยดำำ�เนิินคืือหลีีกเลี่่�ยงอารมณ์์เชิิงลบโดยทำำ�ให้้ด้า้น
ชาไปด้ว้ยการเสพติดิของเรา บางคนพยายามเติมิเต็็มความ
ว่า่งเปล่่าในชีีวิติด้ว้ยส่ิ่�งต่า่งๆ นอกจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อ
เวลาผ่่านไป เราค้น้พบว่า่ผลดีีจากการเสพติดิเป็็นเพีียงวิธิีี
แก้้ปัญหาชั่่�วคราวที่่� ไม่่คุ้้�มค่า่และทำำ�ให้้เราไร้จุุ้ดหมาย

การแสวงหาการเปิิดเผยเป็็นขั้้ �นตอนสํําคัญัในการบรรลุุ
การบำำ�บััดที่่�ยั่่�งยืืน  ประธานเนลสันกล่่าวว่า่ “ข้้าพเจ้้าขอให้้
ท่่านเพิ่่�มพููนความสามารถทางวิญิญาณปัจจุุบัันในการรับั
การเปิิดเผยส่่วนตัวั เพราะพระเจ้้าทรงสััญญาว่า่ ‘หากเจ้้า
จะ [แสวงหา], เจ้้าจะได้ร้ับัการเปิิดเผยมาเติมิการเปิิดเผย, 
ความรู้้�มาเติมิความรู้้�, เพื่่�อเจ้้าจะรู้้�ความลี้้ �ลัับและส่ิ่�งที่่�ส่่ง
เสริมิความสงบสุุข—ส่ิ่�งนั้้ �นที่่�นำำ�มาซึ่่�งปีีติ ,ิ ส่ิ่�งนั้้ �นที่่�นำำ�มา
ซึ่่�งนิิรันัดรแห่่งชีีวิติ’ [หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 42:61]” 
(“การเปิิดเผยสํําหรับัศาสนจัักร การเปิิดเผยสํําหรับัชีีวิติ
เรา ,” 95)
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  เราเริ่่�มเห็็นคุณุค่า่ของความต้อ้งการพระผู้้�ช่วยให้้รอด พระ
เยซููคริสิต์ ์และเข้้าใจบทบาทของพระองค์์ ในชีีวิติเรา พวก
เราบางคนรู้้�สึกงุ่่�มง่่ามและไม่่ถนััดขณะสวดอ้้อนวอน แต่่
เราเริ่่�มสวดอ้้อนวอนพระบิิดาในพระนามของพระเยซููคริสิต์์
เพื่่�อขอความสััมพัันธ์์ที่่� ใกล้้ชิิดยิ่่�งขึ้้ �นกัับพระองค์ ์เราทราบว่า่
เราสามารถทำำ�ได้ม้ากกว่า่นี้้ �มากเมื่่�ออยู่่�กัับพระองค์ ์มากกว่า่ที่่�
เราจะทำำ�ได้้ โดยปราศจากพระองค์ ์เราเริ่่�มเรีียนรู้้�ว่า่การบำำ�บััด
ไม่่ได้มุ้่่�งเน้้นเพีียงแค่ก่ารเสพติดิหรืือการสงบสติอิารมณ์์
เท่่านั้้ �น แต่ร่วมถึึงการเช้ื้ �อเชิิญพระเจ้้าให้้ทรงนำำ�ทางในทุุก
ด้า้นของชีีวิติเรา

การสวดอ้้อนวอน การไตร่ต่รอง และการศึกษาพระคัมัภีีร์์
เป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญัในการมาหาพระคริสิต์ ์ส่ิ่�งเหล่่านี้้ �สามารถ
ช่่วยให้้เราได้ย้ิินสุรเสีียงของพระองค์แ์ละได้ร้ับัพลัังที่่�จะทํํา
ตามพระประสงค์ข์องพระองค์ ์เราพยายามสวดอ้้อนวอน
ด้ว้ยความนอบน้้อมถ่่อมตน โดยรู้้�ว่า่เราต้อ้งพึ่่�งพาการนํํา
ทางและความเข้้มแข็็งจากพระเจ้้า เราหยุุดและไตร่ต่รอง
ตลอดทั้้ �งวันั พยายามทํําจิิตใจให้้สงบและฟังเสีียงสงบแผ่่ว
เบา เราศึึกษาพระคัมัภีีร์ ์โดยเฉพาะพระคัมัภีีร์ม์อรมอน 
เพราะพระคัมัภีีร์เ์ป็็นพยานถึึงความเต็็มพระทััยของพระเจ้้า
ที่่�จะประทานการนํําทางและพลัังแก่่เรา เมื่่�อเราทํําส่ิ่�งเหล่่านี้้ � 
เราได้ร้ับัการเปิิดเผยส่่วนตัวัและได้ร้ับัพรของการ “[มีี] พระ
วิญิญาณของพระองค์อ์ยู่่�กัับ [เรา] ตลอดเวลา” เพื่่�อนํําทาง ชี้้ �
ทาง และปลอบโยนเรา (  โมโรไน 4:3 )

สํําหรับัหลายคน แนวคิดิเรื่่�องการได้ร้ับัการเปิิดเผยส่่วน
ตัวัเป็็นเรื่่�องยากเพราะเราเชื่่�อว่า่เราไม่่คู่่�ควรกัับความรักั
ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า ในการเสพติดิของเรา เราอาจคิดิว่า่พระ
บิิดาบนสวรรค์แ์ละพระเยซููคริสิต์์ ไม่่สนพระทััยมากพอจะ
สื่่�อสารกัับเรา หรืือเราเสีียสิิทธิ์์� ในการรับัการเปิิดเผยเพราะ
อดีีตของเรา บางคนคิดิว่า่เราไม่่เคยได้ร้ับัการเปิิดเผยส่่วน
ตัวั เราสวดอ้้อนวอนหรืือไตร่ต่รอง และดููเหมืือนไม่่มีีอะไร
เกิิดขึ้้ �น เราไม่่ได้รู้้้�สึกอะไรพิิเศษหรืือได้ร้ับัคำำ�ตอบที่่�ชััดเจน 
เมื่่�อเป็็นเช่่นนี้้ � วิธิีีคิดิแบบเก่่าของเราก็็ผุุดขึ้้ �นมา: “พระผู้้�
เป็็นเจ้้าอาจทรงช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น แต่พ่ระองค์์ ไม่่ทรงช่่วยฉััน”

  หลายคนยัังคงต่อ่สู้้�กัับความรู้้�สึกเหล่่านี้้ � แต่เ่มื่่�อเรารู้้�สึกถึึง
ความรักัและพระเมตตาของพระองค์ ์ความเชื่่�อผิิดๆ เหล่่า
นั้้ �นก็สลายไป ความมั่่�นใจของเราว่า่พระองค์ท์รงรักัเรามาก

พอที่่�จะสื่่�อสารกัับเราสามารถเพิ่่�มขึ้้ �นได้เ้มื่่�อเราประยุุกต์์ ใช้้
ขั้้ �นตอนที่่� 11 กัับชีีวิติเรา

  งานของเราในขั้้ �นตอนที่่� 11 ต้อ้งการให้้เรามีีศรัทัธาว่า่
พระองค์จ์ะทรงตอบเรา และเราสามารถเรีียนรู้้�ที่่�จะรับัรู้้�
สุุรเสีียงของพระองค์์ ได้ ้อาจไม่่เกิิดขึ้้ �นอย่่างรวดเร็ว็หรืือ
มีีเครื่่�องหมายอััศจรรย์์จากสวรรค์ ์แต่เ่ราสามารถฟังและ
อดทนได้ ้เราทุุกคนได้ย้ิินพระองค์ต์่า่งกััน บางครั้้ �งเราไม่่ได้้
รับัคำำ�แนะนำำ�ที่่�ชััดเจนทัันทีี น่ี่� ไม่่ ได้ห้มายความว่า่พระองค์์
ไม่่ทรงรักัเรา แต่อ่าจหมายความว่า่พระองค์ท์รงต้อ้งการให้้
เราเรีียนรู้้�ที่่�จะวางใจพระองค์แ์ละประยุุกต์์ ใช้้ความจริงิที่่�
พระองค์ป์ระทานแก่่เราแล้้ว ความวางใจของเราในพระองค์์
ช่่วยให้้เราเต็็มใจรอคอยพระองค์แ์ละเติบิโตในความ
สามารถที่่�จะได้ย้ิินสุรเสีียงของพระองค์ ์(ดููข้้อมููลเพิ่่�มเติมิใน 
Richard G. Scott, “ Learning to Recognize Answers to 
Prayer ,” Ensign , Nov. 1989, 30)

  พระเจ้้ามัักจะทรงตอบคำำ�สวดอ้้อนวอนของเราผ่่านผู้้�อื่่�น 
ประธานสเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์สอนว่า่ “พระผู้้�เป็็น
เจ้้าทรงสัังเกตเห็็นเรา และทรงดููแลเรา  แต่ป่กติพิระองค์์
จะทรงให้้ตามความต้อ้งการของเราผ่่านผู้้�อื่่�น” (“ Small 
Acts of Service ,” Ensign , Dec. 1974, 5) การเชื่่�อมต่อ่กัับ
ผู้้�อื่่�นเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญั โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งกัับคนที่่�อยู่่� ในระบบ
สนับสนุนของเรา เราสามารถได้ย้ิินสุรเสีียงของพระองค์์
ผ่่านผู้้�นํําศาสนจัักร สมาชิิกครอบครัวั และมิิตรสหาย เช่่น
เดีียวกัับการอ่่านพระคัมัภีีร์ ์การศึกษาคํําพููดการประชุุมใหญ่่ 
และการฟังเพลงศัักดิ์์�สิิทธิ์์� นอกจากนี้้ � เราสามารถได้ร้ับัแรง
บัันดาลใจและคำำ�แนะนำำ�อย่่างสม่ำำ��เสมอ เมื่่�อเราเข้้าร่ว่มการ
ประชุุมบำำ�บััดและปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนต่า่งๆ ของการบำำ�บััด
กัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของเรา

การพััฒนาความสามารถของเราในการแสวงหาและรับัการ
เปิิดเผยต้อ้งใช้้การฝึึกฝนและความอดทน “แน่่นอนว่า่อาจ
มีีบางครั้้ �งที่่�ท่่านรู้้�สึกประหนึ่่�งสวรรค์ปิ์ิด แต่ข่้้าพเจ้้าสััญญา
กัับท่่านว่า่เมื่่�อท่่านเชื่่�อฟังต่อ่ไป โดยแสดงความสำำ�นึกคุณุ
ต่อ่พรทุุกประการที่่�พระเจ้้าประทานแก่่ท่่าน และเมื่่�อท่่าน
ให้้เกีียรติติารางเวลาของพระเจ้้าอย่่างอดทน ท่่านจะได้้
รับัความรู้้�และความเข้้าใจที่่�ท่่านแสวงหา พรทุุกประการที่่�
พระเจ้้ามีี ให้้ท่่าน—แม้้กระทั่่�งปาฏิิหาริยิ์์—จะตามมา นั่่�นคืือ
การเปิิดเผยส่่วนตัวัจะทํําเพื่่�อท่่าน” (รัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสัน, 
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“การเปิิดเผยสํําหรับัศาสนจัักร การเปิิดเผยสํําหรับัชีีวิติเรา ,” 
95–96)

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา

มาหาพระเยซููคริสต์์ผ่่านการสวดอ้้อนวอน การอด
อาหาร และการไตร่่ตรอง

สํําหรับัพวกเราที่่�มีีประสบการณ์น้้อยเรื่่�องการสวดอ้้อนวอน 
คํําพููดของเอ็็ลเดอร์ร์ิชิาร์ด์ จีี. สก็อตต์ป์ลอบใจว่า่ “อย่่ากัังวล
กัับความรู้้�สึกขััดเขิินที่่�ท่่านแสดงออกมา จงพููดกัับพระบิิดา
ของท่่าน พระองค์ท์รงได้ย้ิินคํําสวดอ้้อนวอนทุุกครั้้ �งและ
ทรงตอบในวิธิีีของพระองค์”์ (“ Learning to Recognize 
Answers to Prayer ,” Ensign , Nov. 1989, 31) การทบทวน
ส่่วนต่า่งๆ ของการสวดอ้้อนวอนเป็็นประโยชน์์เช่่นกััน เรา
เอ่่ยชื่่�อพระบิิดาบนสวรรค์ ์บอกพระองค์ว์่า่เราขอบพระทััย
สํําหรับัอะไร ทููลขอพรที่่�เราต้อ้งการ แล้้วจบในพระนามของ
พระเยซููคริสิต์ ์เราคุกุเข่่าหากร่า่งกายเอื้้ �ออำำ�นวย เราสวด
อ้้อนวอนออกเสีียงบ่่อยครั้้ �งถึึงพระบิิดา ทููลขอการนํําทาง
ผ่่านพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์� (ดูู  โรม 8:26 ) เราไม่่จํําเป็็นต้อ้งใช้้
คำำ�พููดสละสลวย เราสามารถซื่่�อสััตย์์และเปิิดใจเรากัับพระ
บิิดาบนสวรรค์์

  หลายคนเรีียนรู้้�ที่่�จะตื่่�นแต่เ่ช้้าและใช้้เวลาศึึกษาและสวด
อ้้อนวอนเงีียบๆ เรากํําหนดเวลาสํําหรับัการสวดอ้้อนวอน
และการไตร่ต่รองโดยปกติิ ในตอนเช้้า ในช่วงเวลานี้้ �เรา
สามารถให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้ามาก่่อนใครหรืือส่ิ่�งอื่่�นใดในแต่ล่ะ
วันั จากนั้้ �นเราจะศึึกษาโดยใช้้พระคัมัภีีร์แ์ละคํําสอนของ
ศาสดาพยากรณ์ยุุคปัจจุุบัันเป็็นแนวทางในการไตร่ต่รอง
ของเรา การอดอาหารอาจเป็็นเครื่่�องมืืออัันทรงพลัังที่่�จะ
เสริมิความพยายามนี้้ � จากนั้้ �นเราฟังใจและความคิดิของเรา
เพื่่�อพยายามฟังหรืือรู้้�สึกถึึงพระองค์ ์เราจดความคิดิและ
ความประทัับใจของเราเมื่่�อเราสวดอ้้อนวอนและไตร่ต่รอง

  เมื่่�อเวลาส่่วนตัวัอัันมีีค่า่นี้้ �สิ้้ �นสุดลง เราจะไม่่หยุุดสวด
อ้้อนวอน การสวดอ้้อนวอนเงีียบๆ ในส่วนลึึกของใจและ
ความคิดิเรากลายเป็็นวิธิีีคิดิของเราตลอดทั้้ �งวันั เราปรึกึษา
พระเจ้้าเมื่่�อเราปฏิิสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�น ตัดัสิินใจ และรับัมืือ
กัับอารมณ์์และการล่่อลวง เราอััญเชิิญและแสวงหาพระ
วิญิญาณของพระองค์ส์ถิิตกัับเราตลอดเวลาเพื่่�อเราจะได้ร้ับั
การนํําทางให้้ทํําส่ิ่�งที่่�ถููกต้อ้ง (ดูู สดุดุีี 46:1 ;  แอลมา 37:36–
37 ;  3 นีี ไฟ 20:1 )

     ไตร่่ตรองในความเงียีบสงบ

   หลายคนพบว่า่การไตร่ต่รองช่่วยได้เ้มื่่�อเราแสวงหาการเปิิด
เผยและการนํําทางจากพระเจ้้า เรามองหาสถานที่่�เงีียบสงบ 
ปราศจากส่ิ่�งรบกวน ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันกล่่าวว่า่ 
“ช่่วงเวลาเงีียบสงบคืือเวลาศัักดิ์์�สิิทธิ์์�” (“ ส่ิ่�งที่่�เราเรีียนรู้้�และ
จะไม่่มีีวันัลืืม ,” เลีียโฮนา , พ.ค. 2021, 80) อาจช่่วยได้ห้ากอยู่่�
ในท่่าที่่�สบาย เราทํําจิิตใจให้้ปลอดโปร่ง่และผ่่อนคลาย เรา
หายใจเข้้าช้้าๆ ลึึกๆ

ต่อ่ไปเราคิดิและไตร่ต่รองเกี่่�ยวกัับส่ิ่�งที่่�สํําคัญัสํําหรับัเราและ
ฟังความคิดิที่่�เข้้ามาในใจเรา เราสามารถนึึกถึึงความท้้าทาย
ที่่�กํําลัังเผชิญ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งความท้้าทายในการบำำ�บััด
หรืือความสััมพัันธ์์ของเรา เราสามารถนึึกถึึงข้้อพระคัมัภีีร์์
หรืือคํําปราศรัยัการประชุุมใหญ่่สามััญที่่�เรากํําลัังศึึกษา เรา
สามารถคิดิถึึงวันัข้้างหน้้าและทิิศทางที่่�เราต้อ้งการ เรา
สามารถบัันทึึกความคิดิที่่�เข้้ามาในใจเราลงในสมุุดบัันทึึก
เพื่่�อความชััดเจนยิ่่�งขึ้้ �น หลัังจากช่วงเวลาอัันเงีียบสงบนี้้ � เรา
ยัังคงแสวงหาการนํําทางและเดชานุุภาพของพระเจ้้าตลอด
ทั้้ �งวันัขณะที่่�เราพยายาม “ดููที่่� [พระองค์]์ ในความนึึกคิดิทุุก
อย่่าง” ( หลัักคํําสอนและพัันธสัญญา 6:36 )

  ประธานเอ็็ม. รัสัเซลล์์ บััลลาร์ด์สอนว่า่ “สํําคัญัที่่�ต้อ้งนิ่่�ง 
ฟัง และทํําตามพระวิญิญาณ เรามีีส่ิ่�งดึงึดููดความสนใจของ
เรามากเกิินไป ไม่่เหมืือนช่วงเวลาใดในประวัตัิศิาสตร์์ โลก 
ทุุกคนต้อ้งมีีเวลาพิินิิจไตร่ต่รองและใคร่ค่รวญ เราทุุกคน
ต้อ้งมีีเวลาถามตัวัเราเองหรืือมีีการสัมภาษณ์์ตัวัเราเองเป็็น
ประจำำ� เรามัักยุ่่�งอยู่่�กัับงานและโลกเสีียงดังัมากจนยากจะ
ได้ย้ิินพระดำำ�รัสัจากสวรรค์ว์่า่ ‘จงนิ่่�งเสีีย และรู้้�เถิิดว่า่เรา
คืือพระเจ้้า’ [สดุดุีี 46:10 ]” (“ จงนิ่่�งเถิิดและรู้้�ว่า่เราคืือพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า ” [การให้้ข้้อคิดิทางวิญิญาณระบบการศึกษาของ
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ศาสนจัักรสํําหรับัคนหนุ่่�มสาว, 4 พ.ค., 2014],   broadcasts 
.ChurchofJesusChrist.org  )

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการพิินิิจ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น

    เข้้าใกล้้พระเจ้้ามากขึ้้�น

   “จงมาอยู่่� ใกล้้เราและเราจะเข้้ามาอยู่่� ใกล้้เจ้้า; จงแสวงหาเรา
อย่่างขยัันหมั่่�นเพีียรและเจ้้าจะได้พ้บเรา; ขอ, และเจ้้าจะ
ได้ร้ับั; เคาะ, และจะเปิิดมัันให้้เจ้้า” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธ
สััญญา 88:63 )

  พระเจ้้าทรงเคารพความประสงค์แ์ละสิิทธิ์์�เสรีีของเรา 
พระองค์ท์รงยอมให้้เราเลืือกเข้้าหาพระองค์์ โดยไม่่ถููก
บัังคับั พระองค์ท์รงเข้้าใกล้้เราเมื่่�อเราเช้ื้ �อเชิิญให้้พระองค์ท์ํํา
เช่่นนั้้ �น

    •	วั นันี้้ �ฉัันจะเข้้าใกล้้พระองค์อ์ย่่างไร?
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      แสดงความสำำ�นึกคุุณ

   “จงอธิิษ ฐานอย่่างสม่ำำ��เสมอ จงขอบ‍‍พระ‍‍คุณุในทุุกกรณีี 
เพราะน่ี่�แหละเป็็นพระ‍‍ประสงค์ข์องพระ‍‍เจ้้าสำำ�หรับั
พวก‍‍ท่่านในพระ‍‍เยซู‍‍�คริสิต์ ์อย่่าขััดขวางพระวิญิญาณ” ( 1 เธ
สะโลนิกา 5:17–19 )

  เมื่่�อเราจดจำำ�ที่่�จะสํํานึึกคุณุสำำ�หรับัทุุกส่ิ่�งในชีีวิติ แม้้แต่ส่่ิ่�งที่่�
เราไม่่เข้้าใจ เราจะสามารถรักัษาการเชื่่�อมต่อ่กัับพระผู้้�เป็็น
เจ้้าที่่�เปาโลเรีียกว่า่ “[อธิิษ ฐาน] อย่่างสม่ำำ��เสมอ” พยายาม
ขอบพระทััยพระผู้้�เป็็นเจ้้าตลอดทั้้ �งวันั

    •	ก ารปฏิิบััติดิ้ว้ยความสํํานึึกคุณุเช่่นนี้้ �ส่่งผลต่อ่ความใกล้้
ชิิดพระวิญิญาณของฉัันอย่่างไร?
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      จงดื่่�มด่ำำ��พระวจนะของพระคริสต์์

   “เทพพููดโดยอำำ�นาจของพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�; ดังันั้้ �น, เทพ
จึึงพููดพระวจนะของพระคริสิต์ ์“ดังันั้้ �น ข้้าพเจ้้ากล่่าว
แก่่ท่่าน จงดื่่�มด่ำำ��พระวจนะของพระคริสิต์;์ เพราะดููเถิิด, 
พระวจนะของพระคริสิต์จ์ะบอกท่่านทุุกส่ิ่�งที่่�ท่่านควรทำำ�” 
( 2 นีี ไฟ 32:3 )

  ในข้้อนี้้ � นีี ไฟสอนว่า่เมื่่�อเราดื่่�มด่ำำ��พระวจนะของพระคริสิต์ ์
พระวจนะเหล่่านี้้ �จะนํําทางเราในทุุกส่ิ่�งที่่�เราต้อ้งรู้้�และทํํา 
ลองนึึกภาพว่า่จะเป็็นอย่่างไรถ้้ามีีพระเยซููคริสิต์ท์รงเดินิ
และพููดคุยุกัับท่่านทั้้ �งวันั

    •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรเมื่่�อฉัันไตร่ต่รองภาพนี้้ �?
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      การรัับการเปิิดเผยส่วนตัวั

   “พระผู้้�ช่วยให้้รอดตรัสัว่า่ ‘เราจะบอกเจ้้าใน ความนึกคิดิ
เจ้้า  และใน ใจเจ้้า  โดยพระวิญิญาณบริสุิุทธิ์์�’ (ค&พ 8:2 , 
เน้้นตัวัเอน) . . . ความประทัับใจต่อ่ ความนึกคิดิ  เป็็นเรื่่�อง
เฉพาะเจาะจงมาก ถ้้อยคำำ�ที่่�มีีรายละเอีียดสามารถได้ย้ิิน

หรืือรู้้�สึกและเขีียนไว้ร้าวกัับเป็็นคำำ�แนะนำำ�ที่่�บอกให้้เขีียน
ตาม การสื่่�อสารกัับ ใจ  เป็็นความประทัับใจทั่่�วไปมากกว่า่” 
(ริชิาร์ด์ จีี. สก็อตต์,์ “ Helping Others to Be Spiritually 
Led ” [คำำ�ปราศรัยัที่่�กล่่าวใน Church Educational System 
Symposium, 11 ส.ค. 1998], 3–4)

  เมื่่�อความเข้้าใจของเราในการเปิิดเผยส่่วนตัวัเพิ่่�มขึ้้ �น เราจะ
รับัรู้้�บ่่อยขึ้้ �นและหลากหลายมากขึ้้ �น

    •	ฉั นได้ร้ับัการกระตุ้้�นเตืือนและการเปิิดเผยจากพระเจ้้า
อย่่างไร?
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   “ข้้าพเจ้้ากล่่าวแก่่ท่่าน [เรื่่�องเหล่่านี้้ �ที่่�ข้้าพเจ้้าพููดมา] เป็็น
ที่่�รู้้�แก่่ข้้าพเจ้้าโดยพระวิญิญาณศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ของพระผู้้�เป็็นเจ้้า 
ดููเถิิด, ข้้าพเจ้้าอดอาหารและสวดอ้้อนวอนมาหลายวันัเพื่่�อ
ข้้าพเจ้้าจะรู้้�เรื่่�องเหล่่านี้้ �ด้ว้ยตนเอง และบััดนี้้ �ข้้าพเจ้้ารู้้�ด้ว้ย
ตนเองว่า่เรื่่�องเหล่่านี้้ �จริงิ; เพราะพระเจ้้าพระผู้้�เป็็นเจ้้าทรง
แสดงเรื่่�องเหล่่านี้้ � ให้้ประจัักษ์แก่่ข้้าพเจ้้าโดยพระวิญิญาณ
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ของพระองค์;์ และน่ี่�คืือวิญิญาณแห่่งการเปิิดเผย
ซึ่่�งอยู่่�กัับข้้าพเจ้้า” ( แอลมา 5:46 )
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การอดอาหารในวิธิีีที่่�พระเจ้้าทรงแต่ง่ตั้้ �งสามารถทํําให้้เกิิด
พลัังยิ่่�งใหญ่่ที่่�เราไม่่สามารถมีีได้ ้(ดูู มััทธิิว 17:14–21 ) อััน
ที่่�จริงิ เราสามารถอดอาหารเพื่่�อเอาชนะการเสพติดิโดย
เฉพาะ อิิสยาห์์สอนว่า่ “เราเลืือกการอด‍‍อาหารอย่่าง‍‍นี้้ � ไม่‍‍�ใช่่
หรืือ? คืือการแก้้พัันธนะอธรรม การแก้้สาย‍‍รัดัของแอก การ
ปลด‍‍ปล่่อย ผู้้�ถููกบีีบ‍‍บััง‍‍คับัให้้เป็็นอิิสระ และการหัักแอก
ทั้้ �ง‍‍หมดเสีีย” (อิิสยาห์์ 58:6 )

    •	ก ารอดอาหารและการสวดอ้้อนวอนเพิ่่�มความสามารถ
ของฉัันในการรับัการเปิิดเผยอย่่างไร?
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   “แนวคิดิที่่�ว่า่การอ่่านพระคัมัภีีร์น์ำำ�ไปสู่่�แรงบัันดาลใจและ
การเปิิดเผยเป็็นการเปิิดประตููสู่�ความจริงิซึ่่�งพระคัมัภีีร์์ ไม่่
ได้จ้ำำ�กััดอยู่่�เพีียงความหมายโดยตรงเมื่่�อเขีียน แต่ย่ัังรวม
ถึึงความหมายของพระคัมัภีีร์ต์่อ่ผู้้�อ่่านในยุุคปัจจุุบัันด้ว้ย 
ยิ่่�งไปกว่า่นั้้ �น การอ่่านพระคัมัภีีร์อ์าจนํําไปสู่่�การเปิิดเผยใน
ปัจจุุบัันเกี่่�ยวกัับส่ิ่�งอื่่�นใดที่่�พระเจ้้าทรงประสงค์จ์ะสื่่�อสาร
กัับผู้้�อ่่านในเวลานั้้ �น เราไม่่ได้ก้ล่่าวถึึงประเด็็นนี้้ �เกิินจริงิ
เมื่่�อเราพููดว่า่พระคัมัภีีร์ส์ามารถเป็็นอููริมิและทููมมิิมที่่�จะ
ช่่วยให้้เราแต่ล่ะคนได้ร้ับัการเปิิดเผยส่่วนตัวั” (Dallin H. 

Oaks, “ Scripture Reading and Revelation ,” Ensign , Jan. 
1995, 8)

การเรีียนภาษาของพระคัมัภีีร์ม์ีีความคล้้ายคลึึงกัับการเรีียน
ภาษาต่า่งประเทศ วิธิีีดีีที่่�สุุดในการเรีียนรู้้�คืือตั้้ �งใจศึึกษาพระ
คัมัภีีร์—์อ่่านและศึึกษาทุุกวันั

    •	ฉั นได้ร้ับัการเปิิดเผยจากข้้อพระคัมัภีีร์เ์มื่่�อใด?
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      การรัับคำำ�แนะนำำ�จากพระเจ้้า

   “จงอย่่าพยายามให้้คำำ�ปรึกึษาพระเจ้้า, แต่จ่งรับัคำำ�ปรึกึษา
จากพระหััตถ์์ของพระองค์ ์ เพราะดููเถิิด, ตัวัท่่านเองรู้้�ว่า่
พระองค์ท์รงให้้คำำ�ปรึกึษาด้ว้ยพระปรีีชาญาณ, และด้ว้ย
ความยุุติธิรรม, และด้ว้ยพระเมตตาอัันหาที่่�สุุดมิิได้,้ เหนืือ
งานทั้้ �งหมดของพระองค์”์ ( ยาโคบ 4:10 )

การสวดอ้้อนวอนของเราอาจไม่่มีีประสิิทธิิภาพในอดีีตเพราะ
เราใช้้เวลาปรึกึษาพระเจ้้ามากกว่า่—บอกส่ิ่�งที่่�เราต้อ้งการ
—แทนที่่�จะแสวงหาพระประสงค์ข์องพระองค์เ์กี่่�ยวกัับการ
ตัดัสิินใจและความประพฤติขิองเรา
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    •	ฉั นเพิ่่�งมีีประสบการณ์การสวดอ้้อนวอนหรืือไม่่? หาก
มีี เป็็นการให้้คำำ�แนะนำำ�พระเจ้้าหรืือรับัคำำ�แนะนำำ�จาก
พระเจ้้า?
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   •	ฉั นเต็็มใจฟังและรับัคํําแนะนํําของพระองค์ห์รืือไม่่?
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﻿ ขั้้�นตอนที่่� 12: เมื่่�อมีกีารตื่่�นตัวัทางวิญิญาณผ่่านการชดใช้้
ของพระเยซููคริสต์์อันัเป็็นผลมาจากการทํําตามขั้้�นตอนเหล่า
นี้้� พึงึแบ่่งปัันข่่าวสารนี้้�กับัผู้�อื่่�น  รวมทั้้�งปฏิิบััติติามหลักัธรรม
เหล่านี้้�ในทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ�

หลักัธรรมสําํคัญั: การรัับใช้้
   เมื่่�อเรามาสู่่�ขั้้ �นตอนที่่� 12 เรารับัรู้้�ว่า่น่ี่� ไม่่ ใช่่จุุดสิ้้ �นสุดของการ
เดินิทางของเรา จากการปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ � เราจึึง
มีีชีีวิติที่่�ฟ้ื้�นตัวัโดยผ่่านพระคุณุและพระเมตตาของพระผู้้�
เป็็นเจ้้า เราเป็็นพยานว่า่การปฏิิบััติขิั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �เพีียงครั้้ �ง
เดีียวไม่่เพีียงพอ เราพบว่า่การปฏิิบััติขิั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �ต่อ่ไป 
ปฏิิบััติหิลัักธรรมเหล่่านี้้ � ในชีีวิติทุุกด้า้น และนํําข่่าวสารแห่่ง
ความหวังัไปให้้ผู้้�อื่่�นเป็็นเรื่่�องสํําคัญั

  เรามีีข่่าวสารแห่่งความหวังัสํําหรับัคนที่่�ต่อ่สู้้�กัับการเสพติดิ
และสํําหรับัทุุกคนที่่�เผชิญความท้้าทายของความเป็็นมร
รตัยั พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงเป็็นพระผู้้�เป็็นเจ้้าแห่่งปาฏิิหาริยิ์์ ดังั
ที่่�พระองค์ท์รงเป็็นเสมอมา (ดูู  มอรมอน 9:11, 16–19 ) ชีีวิติ
เราพิิสููจน์์ให้้เห็็นเช่่นนั้้ �น เราแต่ล่ะคนเป็็นคนใหม่่ผ่่านการ
ชดใช้้ของพระเยซููคริสิต์ ์เราสามารถแบ่่งปันข่่าวสารนี้้ � ได้ด้ีี
ที่่�สุุดโดยการรับัใช้้ผู้้�อื่่�น การแบ่่งปันประจัักษ์พยานของเรา

เกี่่�ยวกัับพระเมตตาและพระคุณุของพระองค์อ์าจเป็็นการ
รับัใช้้ที่่�สํําคัญัที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งที่่�เรามอบให้้ ได้ ้ประธานสเป็็น
เซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์กล่่าวว่า่ “ส่ิ่�งสํําคัญัที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งที่่�
เราทํําได้ค้ืือแสดงประจัักษ์พยานของเราผ่่านการรับัใช้้ ซึ่่�ง
จะก่่อให้้เกิิดการเติบิโตทางวิญิญาณ ให้้คํํามั่่�นสัญญามาก
ขึ้้ �น และรักัษาพระบััญญััติิได้ม้ากขึ้้ �น” (คํําสอนของประธาน
ศาสนาจัักร: สเป็็นเซอร์ ์ดับัเบิิลยูู. คิมิบััลล์์  [2006], 87 )

การแบกภาระของกัันและกัันผ่่านการกระทํําด้ว้ยความ
เมตตาและการรับัใช้้ โดยไม่่คํํานึึงถึึงตนเองเป็็นส่วนหนึ่่�ง
ของชีีวิติใหม่่ของเราในฐานะผู้้�ติดิตามพระคริสิต์ ์(ดูู  โมไซ
ยาห์์ 18:8 ) ความปรารถนาจะช่่วยผู้้�อื่่�นเป็็นผลตามธรรมชาติิ
ของการตื่่�นตัวัทางวิญิญาณ เฉกเช่่นพวกบุุตรของโมไซยาห์์
ปรารถนาจะแบ่่งปันพระกิิตติคิุณุให้้ชาวเลมัันหลัังจากการ
เปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสของพวกเขา เราก็็อาจปรารถนาจะแบ่่งปัน
ความหวังัและการเยีียวยาที่่�เราประสบผ่่านการชดใช้้ของ
พระคริสิต์เ์ช่่นกััน (ดูู  โมไซยาห์์ 28:1–4 ) เราอาจปรารถนาที่่�
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ขั้้�นตอนที่่� 12: เมื่่�อมีีการตื่่�นตัวัทางวิญิญาณผ่า่นการชดใช้ข้องพระเยซููคริิสต์อ์ันัเป็็นผลมาจากการทําํตามขั้้�นตอน
เหล่าน้ี้�  พึึงแบ่่งปัันข่่าวสารน้ี้�กับัผู้้�อื่่ �นรวมทั้้�งปฏิิบัติัิตามหลักัธรรมเหล่าน้ี้� ในทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ�

จะเป็็นพร ช่่วยเหลืือ และหนุุนใจคนรอบข้้าง เราตระหนััก
ถึึงความจริงิที่่�กษัตริยิ์์เบ็็นจามิินสอนว่า่ “เมื่่�อท่่านอยู่่� ในการ
รับัใช้้เพื่่�อนมนุุษย์์ของท่่าน ท่่านก็อยู่่� ในการรับัใช้้พระผู้้�เป็็น
เจ้้าของท่่านนั่่�นเอง” (  โมไซยาห์์ 2:17 )

วิธิีีที่่�เป็็นธรรมชาติิ ในการรับัใช้้ผู้้�อื่่�นคืือการเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์
หรืือให้้คํําปรึกึษาแก่่ผู้้�อื่่�นที่่�ยัังใหม่่ต่อ่กระบวนการบำำ�บััด 
( โปรดทบทวนเอกสาร “การเลืือกผู้้�อุุปถััมภ์์ ” เพื่่�อหาข้้อมููล
เพิ่่�มเติมิ) เราแจ้้งผู้้�เข้้าร่ว่มคนอื่่�นๆ จากกลุ่่�มบำำ�บััดที่่�เราเข้้า
ร่ว่มหรืือผู้้�นํําศาสนจัักรในท้้องที่่�ว่า่เราต้อ้งการช่วยในฐานะผู้้�
อุุปถััมภ์์หรืือครููพี่่�เลี้้ �ยง เมื่่�อเราทราบว่า่มีีคนต่อ่สู้้�กัับการเสพ
ติดิ เราจะแบ่่งปันข้้อมููลเกี่่�ยวกัับโปรแกรมบํําบััดการเสพ
ติดิ เราบอกพวกเขาเกี่่�ยวกัับความหวังัในการบำำ�บััดผ่่านพระ
ผู้้�ช่วยให้้รอดพระเยซููคริสิต์ ์และเราเช้ื้ �อเชิิญให้้พวกเขาเข้้า
ร่ว่มการประชุุมกัับเรา

นอกจากจะช่่วยคนที่่�ต่อ่สู้้�กัับการเสพติดิแล้้ว เรายัังรับัใช้้
สมาชิิกครอบครัวัและคนที่่�พวกเขารักัด้ว้ย บ่่อยครั้้ �งที่่�ผู้้�คน
รายล้้อมคนที่่�กํําลัังต่อ่สู้้�กัับการเสพติดิและละเลยที่่�จะดููแล
คนที่่�พวกเขารักั เราสามารถยืืนยัันและรับัทราบถึึงความยา
กลํําบากที่่�พวกเขาเผชิญ เราสามารถแบ่่งปันความหวังัว่า่
พวกเขาสามารถหัันไปหาพระผู้้�ช่วยให้้รอด พบสัันติสุิุขและ
การเยีียวยา โดยไม่่คํํานึึงว่า่คนที่่�พวกเขารักัจะเลืือกการบํํา
บััดหรืือไม่่ก็็ตาม เราสามารถแบ่่งปัน  คู่่�มืือการสนัับสนุุน: 
ความช่่วยเหลืือสำำ�หรับัคู่่�สมรสและครอบครัวัของผู้้�รับัการ
บำำ�บััด   และเชิิญพวกเขาเข้้าร่ว่มการประชุุมกลุ่่�มคู่่�สมรสและ
ครอบครัวั

  เมื่่�อเรารับัใช้้ผู้้�อื่่�นโดยช่่วยเหลืือพวกเขาในการบํําบััด เรา
ต้อ้งระวังัอย่่ายอมให้้ผู้้�อื่่�นพึ่่�งพาเรามากเกิินไป ความรับัผิิด
ชอบของเราในฐานะผู้้�อุุปถััมภ์์คืือกระตุ้้�นให้้ผู้้�อื่่�นหัันไปหา
พระบิิดาบนสวรรค์แ์ละพระผู้้�ช่วยให้้รอดเพื่่�อขอการนํํา
ทางและพลัังอํํานาจ นอกจากนี้้ � เราควรกระตุ้้�นให้้พวกเขา
แสวงหาความช่่วยเหลืือจากผู้้�อื่่�นด้ว้ย พรอัันยิ่่�งใหญ่่นั้้ �นมา
จากพระเจ้้าผ่่านผู้้�นํําศาสนจัักร ผู้้�อุุปถััมภ์์ สมาชิิกครอบครัวั 
มิิตรสหาย และคนอื่่�นๆ เราสามารถแบ่่งปันเอกสาร “การ
สนับสนุนในการบำำ�บััด ” กัับพวกเขาซึ่่�งพบได้้ ในภาคผนวก
ของคู่่�มืือนี้้ �

  เมื่่�อเราพยายามช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น พวกเขาอาจไม่่พร้อ้มปฏิิบััติิ
ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ � เมื่่�อเราแบ่่งปันข่่าวสารเรื่่�องการบำำ�บััดและ
ความหวังัผ่่านพระผู้้�ช่วยให้้รอด เราต้อ้งอดทนและอ่่อนโยน 
ไม่่มีีที่่�ว่า่งสำำ�หรับัอััตตาหรืือความรู้้�สึกเหนืือกว่า่ใดๆ ในชีีวิติ
ใหม่่ของเรา การระลึึกถึึงความเป็็นเชลยของเราเองและวิธิีีที่่�
พระเยซููคริสิต์ท์รงไถ่่เราผ่่านพระเมตตาและพระคุณุของ
พระองค์จ์ะเป็็นประโยชน์์ (ดูู  โมไซยาห์์ 29:20 )

ด้ว้ยความกระตืือรืือร้น้ที่่�จะช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น เราจึึงพยายาม
รักัษาสมดุลุระหว่า่งการแบ่่งปันข่่าวสารกัับการนํําขั้้ �นตอน
เหล่่านี้้ � ไปใช้้ ในชีีวิติเราต่อ่ไป เป้้าหมายหลัักของเราต้อ้งอยู่่�ที่่�
การนํําหลัักการบำำ�บััดเหล่่านี้้ �มาใช้้กัับตัวัเราเองอย่่างต่อ่เนื่่�อง 
ความพยายามของเราในการแบ่่งปันแนวคิดิเหล่่านี้้ �กัับผู้้�อื่่�น
จะเกิิดประสิิทธิิผลได้ก็้็ต่อ่เมื่่�อเราสามารถบำำ�บััดตนเองได้้
เท่่านั้้ �น

  หากเราเต็็มใจ เราจะพบโอกาสมากมายในการแบ่่งปันหลััก
ธรรมทางวิญิญาณที่่�เราเรีียนรู้้� ในโปรแกรมนี้้ � เมื่่�อเราเป็็น
พรแก่่ชีีวิติผู้้�อื่่�น ชีีวิติเราจะได้ร้ับัพร เราได้สั้ัมผััสหลัักธรรม
ที่่�ประธานเอสรา แทฟท์์ เบ็็นสันสอนว่า่: “ชายและหญิิงที่่�
ถวายชีีวิติแด่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้าจะพบว่า่พระองค์ท์รงสามารถ
รังัสรรค์จ์ากชีีวิติพวกเขาได้ม้ากยิ่่�งกว่า่ที่่�พวกเขาทำำ�ได้เ้อง 
พระองค์จ์ะทรงทำำ�ให้้ปีีติ ขิองพวกเขาลึึกซึ้้ �ง ขยายวิสัิัยทััศน์์
ของพวกเขา ทำำ�ให้้ความคิดิของพวกเขาฉัับไว เสริมิกำำ�ลััง
กล้้ามเน้ื้�อของพวกเขา ยกระดับัวิญิญาณของพวกเขา ทวีีพร
ของพวกเขา เพิ่่�มโอกาสของพวกเขา ปลอบโยนจิิตวิญิญาณ
ของพวกเขา เพิ่่�มมิิตรสหาย และหลั่่�งเทสัันติสุิุข ใครก็ตามที่่�
ยอมเสีียชีีวิติของเขาในการรับัใช้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะพบชีีวิตินิิ
รันัดร์”์ (คํําสอนของประธานศาสนจัักร: เอสรา แทฟท์์ เบ็็น
สััน  [2014],  42–43 )

ขั้้�นตอนการปฏิิบัติัิ
นี่�เป็็นโปรแกรมแห่่งการปฏิิบััติ ิความก้้าวหน้้าของเราขึ้้ �นอยู่่�
กัับการนํําขั้้ �นตอนต่า่งๆ ไปใช้้ ในชีีวิติประจํําวันัของเราอย่่าง
สม่ำำ��เสมอ น่ี่� เรีียกว่า่ “การปฏิิบััติติามขั้้ �นตอน” การปฏิิบััติิ
ต่อ่ไปนี้้ �ช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์แ์ละได้ร้ับัการนํําทางและ
พลัังที่่�จํําเป็็นต่อ่การก้้าวต่อ่ไปในการบํําบััดของเรา
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รับใช้้ผู้�อื่่�น

ความปรารถนาจะรับัใช้้เป็็นผลที่่�ตามมาของกระบวนการ
เยีียวยาเราผ่่านพระเจ้้า โดยผ่่านการบํําบััดของเรา เรา
ประสบกัับการเปลี่่�ยนแปลงอัันลึึกซึ้้ �งของใจต่อ่ตัวัเราเอง
และผู้้�อื่่�น (ดูู  แอลมา 5:14 ) ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนล
สัันสอนว่า่ “[เรา]หมายมั่่�นดำำ�เนิินชีีวิติตามพระบััญญััติขิ้้อ
สำำ�คัญัข้้อแรกและข้้อสองอย่่างแท้้จริงิ เมื่่�อเรารักั พระผู้้�เป็็น
เจ้้า  สุุดใจของเรา พระองค์จ์ะทรงหัันใจเราไปหาความผาสุุก
ของ ผู้้�อื่่�น  ในวัฏัจัักรคุณุธรรมที่่�ดีีงาม” (“ พระบััญญััติขิ้้อ
สำำ�คัญัข้้อสอง ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2019, 97)

  แต่ก่ารรับัใช้้ ไม่่ ใช่่เรื่่�องง่่ายเสมอไป แม้้ว่า่เราอาจต้อ้งการ แต่่
เราไม่่สามารถรับัใช้้ทุุกคนที่่�ต้อ้งการความช่่วยเหลืือได้ ้เรา
จะยัังคงต้อ้งการการนํําทางและพลัังอํํานาจจากพระเจ้้าเพื่่�อ
รับัใช้้ผู้้�อื่่�น เราสามารถสวดอ้้อนวอนทููลขอความช่่วยเหลืือ
ในการสังเกตและระบุุวิธิีีที่่�พระองค์ท์รงประสงค์์ ให้้เรารับัใช้้ 
เราสามารถถามคนรอบข้้างเกี่่�ยวกัับโอกาสและความต้อ้งการ 
เราอาจแปลกใจกัับโอกาสมากมายที่่�มีี ให้้เรา การรับัใช้้ผู้้�อื่่�น
อาจเรีียบง่่ายเพีียงแค่ก่ารยิ้้ �ม หรืืออาจมีีส่วนร่ว่มมากขึ้้ �น เช่่น 
โครงการใหญ่่ เราควรใช้้วิจิารณญาณอัันชาญฉลาดในการ
รับัใช้้ของเราเพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการไปไกลเกิินกํําลัังหรืือความ
สามารถของเรา

วิธิีีดีีที่่�สุุดวิธิีีหนึ่่�งที่่�เราสามารถรับัใช้้ ได้ค้ืือการแบ่่งปันเรื่่�อง
ราวการบํําบััดของเรา เราสามารถเข้้าร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด
และเป็็นพยานถึึงพระคุณุและเดชานุุภาพการเยีียวยาของ
พระเยซููคริสิต์ต์่อ่ไปได้ ้เมื่่�อเราเป็็นผู้้�มาใหม่่ เราได้ร้ับัความ
หวังัจากผู้้�ที่่�ปฏิิบััติขิั้้ �นตอนต่า่งๆ และหายเป็็นปกติกิ่่อนหน้้า
เรา เวลานี้้ �เรามีี โอกาสแบ่่งปันข่่าวสารเรื่่�องการบํําบััดโดย
เล่่าเรื่่�องของเรา เราแบ่่งปันประจัักษ์พยานของเราเกี่่�ยวกัับ
เดชานุุภาพของพระผู้้�ช่วยให้้รอดเช่่นกัันเมื่่�อเราอยู่่�ที่่� โบสถ์์
และกัับครอบครัวัและเพื่่�อนๆ ของเรา

มีส่ี่วนร่่วมในงานพระวิหิารและประวัตัิคิรอบครัว

วิธิีีที่่�มีีความหมายและมีีพลัังวิธิีีหนึ่่�งที่่�เราสามารถรับัใช้้ ได้ค้ืือ
ผ่่านงานพระวิหิารและประวัตัิคิรอบครัวั การรับัใช้้นี้้ � ไม่่เพีียง
เป็็นพรแก่่ผู้้�วายชนม์์เท่่านั้้ �น แต่เ่ป็็นพรแก่่เราด้ว้ย ประธาน
รัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันย้ำำ ��เตืือนเราว่า่ “แม้้งานพระวิหิารและ

ประวัตัิคิรอบครัวัจะมีีพลัังเป็็นพรแก่่ผู้้�อยู่่�หลัังม่่าน แต่ก็่็มีี
พลัังเป็็นพรแก่่คนเป็็นเช่่นเดีียวกััน และมีีอิิทธิิพลขััดเกลา
ผู้้�มีีส่วนเกี่่�ยวข้้อง” (“ เชื่่�อมโยงคนหลายรุ่่�นด้ว้ยความรักั” 
﻿เลีียโฮนา , พ.ค. 2010, 114) สํําหรับัหลายคน งานพระวิหิาร
และประวัตัิคิรอบครัวัเป็็นส่วนสํําคัญัของการบำำ�บััด

  พวกเราบางคนอาจรู้้�สึกไม่่พร้อ้มรับัใช้้ ในพระวิหิาร เรา
อาจรู้้�สึกไม่่มีีแรงจููงใจหรืือไม่่รู้้�ว่า่จะเริ่่�มตรงไหนกัับงาน
ประวัตัิคิรอบครัวั แต่เ่ราตัดัสิินใจได้ว้่า่จะเริ่่�ม เราสามารถ
พููดคุยุกัับอธิิการหรืือประธานสาขาของเราเกี่่�ยวกัับความ
ปรารถนาที่่�จะรับัใช้้ ความปรารถนาของเราที่่�จะทํําตามพ
ระประสงค์ข์องพระเจ้้าและดํําเนิินต่อ่ไปในการบำำ�บััดของ
เราสามารถผลัักดันัเรา เราอาจต้อ้งเปลี่่�ยนแปลงบางอย่่าง
ในชีีวิติเพื่่�อเข้้าพระวิหิาร เราอาจไม่่รู้้�ด้ว้ยซ้ำำ ��ว่า่จะทํํางาน
ประวัตัิคิรอบครัวัอย่่างไร แต่เ่ราสามารถขอความช่่วยเหลืือ
ได้ ้ประธานสมาคมสงเคราะห์์และประธานโควรัมัเอ็็ลเด
อร์ส์ามารถช่่วยให้้เรารู้้� ได้ว้่า่จะเริ่่�มตรงไหน นอกจากนี้้ �ยัังมีี
แหล่่งข้้อมููลออนไลน์ที่่�จะช่่วยเราที่่�   FamilySearch.org   และ 
  ChurchofJesusChrist.org 

  งานพระวิหิารและประวัตัิคิรอบครัวัให้้พลัังและความเข้้ม
แข็็งสํําหรับัการบำำ�บััดของเรา “ท่่านจะพบไม่่เพีียงความ
คุ้้�มครองจากการล่่อลวงและความชั่่�วร้า้ยของโลกเท่่านั้้ �น แต่่
ท่่านจะพบพลัังส่่วนตัวัเช่่นกััน—พลัังที่่�จะเปลี่่�ยน พลัังที่่�
จะกลัับใจ พลัังที่่�จะเรีียนรู้้� พลัังที่่�จะรับัการชำำ�ระให้้บริสุิุทธิ์์� 
และพลัังที่่�จะหัันใจสมาชิิกครอบครัวัของท่่านเข้้าหากััน
และเยีียวยาส่ิ่�งที่่�ต้อ้งเยีียวยา” (เดล จีี. เรนลัันด์,์ “ ประวัตัิิ
ครอบครัวัและพรพระวิหิาร,” เลีียโฮนา , ก.พ. 2017, 39) 
หลัักธรรมในคู่่�มืือเล่่มนี้้ �นํําเราให้้ติดิตามพระผู้้�ช่วยให้้รอด
และได้ร้ับัพรทั้้ �งหมดที่่�พระองค์ท์รงมีี ให้้เรา โดยเฉพาะพรที่่�
อยู่่� ในพระวิหิาร

ศึกษาและทำำ�ความเข้า้ใจ
   พระคัมัภีีร์แ์ละคํํากล่่าวต่อ่ไปนี้้ �จากผู้้�นํําศาสนจัักรสามารถ
ช่่วยเราในการบํําบััดการเสพติดิ เราสามารถใช้้ ในการ
ไตร่ต่รอง การศึกษา และการจดบัันทึึก เราต้อ้งจํําไว้ว้่า่ต้อ้ง
ซื่่�อสััตย์์และแน่่วแน่่ในงานเขีียนของเราเพื่่�อให้้ ได้ป้ระโยชน์์
สููงสุุดจากงานเขีียนนั้้ �น
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ขั้้�นตอนที่่� 12: เมื่่�อมีีการตื่่�นตัวัทางวิญิญาณผ่า่นการชดใช้ข้องพระเยซููคริิสต์อ์ันัเป็็นผลมาจากการทําํตามขั้้�นตอน
เหล่าน้ี้�  พึึงแบ่่งปัันข่่าวสารน้ี้�กับัผู้้�อื่่ �นรวมทั้้�งปฏิิบัติัิตามหลักัธรรมเหล่าน้ี้� ในทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ�

    การเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสและการบำำ�บััด

   “การเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสที่่�แท้้จริงิเป็็นมากกว่า่การมีีความรู้้�
เกี่่�ยวกัับหลัักธรรมพระกิิตติคิุณุเท่่านั้้ �น และหมายถึึงต้อ้ง
มีีมากกว่า่แค่ก่ารมีีประจัักษ์พยานเกี่่�ยวกัับหลัักธรรมเหล่่า
นั้้ �น . . . การเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสอย่่างแท้้จริงิหมายความว่า่เรา
กํําลัังปฏิิบััติติามส่ิ่�งที่่�เราเชื่่�อและยอมให้้ส่ิ่�งนั้้ �นสร้า้ง ‘การ
เปลี่่�ยนแปลงอัันลึึกล้ำำ ��ในเรา, หรืือในใจเรา’ [  โมไซยาห์์ 5:2 ] 
. . . [การเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใส] ต้อ้งใช้้เวลา ความพยายาม 
และการทํํางาน” (บอนนี่�  แอล. ออสคาร์สั์ัน, “ จงเปลี่่�ยนใจ
เลื่่�อมใส,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2013, 76–77)

  เมื่่�อพระเจ้้าทรงเปลี่่�ยนใจเราผ่่านการเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสและ
การบํําบััด เราจะกลายเป็็นแหล่่งพลัังให้้คนที่่�เพิ่่�งเริ่่�มต้น้
บนเส้้นทางนี้้ � พระผู้้�ช่วยให้้รอดตรัสักัับเปโตรว่า่ “เมื่่�อท่่าน
ได้ห้ัันกลัับแล้้ว จงชููกำำ�ลัังพี่่�น้้องทั้้ �งหลายของท่่าน” (ลููกา 
22:32 )

    •	นิ ยามการเปลี่่�ยนใจเลื่่�อมใสของซิิสเตอร์อ์อสคาร์สั์ันนำำ�
มาประยุุกต์์ ใช้้กัับประสบการณ์การบํําบััดของฉัันอย่่างไร?
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   •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรเกี่่�ยวกัับการเสริมิสร้า้งความเข้้มแข็็งให้้ผู้้�
อื่่�นขณะที่่�พวกเขาบำำ�บััดจากพฤติกิรรมเสพติดิ?
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ความก้้าวหน้้าที่่�ยิ่่�งใหญ่มาจากความก้้าวหน้้าเล็ก็ๆ

   “อย่่าเบื่่�อหน่่ายในการทำำ�ดีี เพราะเจ้้ากำำ�ลัังวางรากฐานของ
งานอัันสำำ�คัญัยิ่่�ง และจากส่ิ่�งเล็็กน้อย บัังเกิิดเป็็นส่ิ่�งที่่�ยิ่่�ง
ใหญ่่” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 64:33 )

    •	ฉั นรู้้�สึกอย่่างไรเมื่่�อนึึกถึึงการดํําเนิินชีีวิติตามหลัักธรรม
เหล่่านี้้ � ในทุุกด้า้นของชีีวิติ?
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   •	 ส่ิ่�งนี้้ �ช่่วยให้้ฉัันตระหนัักได้อ้ย่่างไรว่า่งานใหญ่่ทํําสำำ�เร็จ็
ด้ว้ยขั้้ �นตอนเล็็กๆ
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      แบ่่งปัันประจักัษ์์พยานของเราและปลอบโยนผู้้�อื่่�น

   “น่ี่�คืือความปลาบปลื้้ �มของข้้าพเจ้้า, ว่า่ข้้าพเจ้้าอาจจะเป็็น
เครื่่�องมืือในพระหััตถ์์ของพระผู้้�เป็็นเจ้้าที่่�จะนำำ�จิิตวิญิญาณ
สัักดวงมาสู่่�การกลัับใจ; และน่ี่�คืือปีีติ ขิองข้้าพเจ้้า

  “ และดููเถิิด, เมื่่�อข้้าพเจ้้าเห็็นพี่่�น้้องข้้าพเจ้้าเป็็นอัันมาก
สำำ�นึกผิิดโดยแท้้จริงิ, และมาหาพระเจ้้าพระผู้้�เป็็นเจ้้าของ

พวกเขา, เมื่่�อนั้้ �นจิิตวิญิญาณข้้าพเจ้้าจะเป่ี่� ยมด้ว้ยปีีติ ;ิ เมื่่�อ
นั้้ �นข้้าพเจ้้าจดจำำ�ได้ว้่า่พระเจ้้าทรงทำำ�ส่ิ่�งใดบ้้างเพื่่�อข้้าพเจ้้า, 
แท้้จริงิแล้้ว, แม้้ที่่�พระองค์ท์รงได้ย้ิินคำำ�สวดอ้้อนวอนของ
ข้้าพเจ้้า; แท้้จริงิแล้้ว, เวลานั้้ �นข้้าพเจ้้าจดจำำ�ถึึงพระพาหุุ
อัันเมตตาของพระองค์ซ์ึ่่�งทรงยื่่�นมาให้้ข้้าพเจ้้า” ( แอลมา 
29:9–10 )

  เราได้เ้รีียนรู้้�ว่า่การเต็็มใจแบ่่งปันประจัักษ์พยานของเราเกี่่�ยว
กัับหลัักธรรมเหล่่านี้้ �สํําคัญัอย่่างยิ่่�งต่อ่การบำำ�บััด

    •	ก ารแบ่่งปันประสบการณ์จะช่่วยให้้ฉัันยัังคงเข้้มแข็็งใน
การบํําบััดได้อ้ย่่างไร?
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    “แท้้จริงิแล้้ว, และเต็็มใจที่่�จะโศกเศร้า้กัับคนที่่� โศกเศร้า้; 
แท้้จริงิแล้้ว, และปลอบโยนคนที่่�ต้อ้งการการปลอบโยน, 
และยืืนเป็็นพยานเกี่่�ยวกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้าทุุกเวลาและในทุุก
ส่ิ่�ง, และในทุุกแห่่งที่่�ท่่านอยู่่�, แม้้จนถึึงความตาย, เพื่่�อท่่าน
จะได้ร้ับัการไถ่่จากพระผู้้�เป็็นเจ้้า, และนัับอยู่่�กัับบรรดาคน
ของการฟ้ื้�นคืืนชีีวิติครั้้ �งแรก, เพื่่�อท่่านจะมีีชีีวิตินิิรันัดร์—์

   “บััดนี้้ �ข้้าพเจ้้ากล่่าวแก่่ท่่าน, หากนี่�เป็็นความปรารถนา
ของใจท่่านแล้้ว, ท่่านมีีอะไรขััดข้้องเล่่าที่่�จะรับับััพติศิมาใน
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ขั้้�นตอนที่่� 12: เมื่่�อมีีการตื่่�นตัวัทางวิญิญาณผ่า่นการชดใช้ข้องพระเยซููคริิสต์อ์ันัเป็็นผลมาจากการทําํตามขั้้�นตอน
เหล่าน้ี้�  พึึงแบ่่งปัันข่่าวสารน้ี้�กับัผู้้�อื่่ �นรวมทั้้�งปฏิิบัติัิตามหลักัธรรมเหล่าน้ี้� ในทุุกสิ่่�งที่่�เราทำำ�

พระนามของพระเจ้้า, เพื่่�อเป็็นพยานต่อ่พระพัักตร์พ์ระองค์์
ว่า่ท่่านเข้้ามาในพัันธสัญญากัับพระองค์,์ ว่า่ท่่านจะรับัใช้้
พระองค์แ์ละรักัษาพระบััญญััติขิองพระองค์,์ เพื่่�อพระองค์์
จะเทพระวิญิญาณของพระองค์ล์งมาให้้ท่่านให้้มากมายยิ่่�ง
ขึ้้ �น?” (  โมไซยาห์์ 18:9–10 )

  ประสบการณ์ของท่่านเกี่่�ยวกัับการเสพติดิช่่วยให้้ท่่านเห็็น
อกเห็็นใจผู้้�ที่่�ต่อ่สู้้�กัับการเสพติดิ ประสบการณ์การบํําบััด
ของท่่านช่วยให้้ท่่านปลอบโยนพวกเขา

    •	คว ามปรารถนาจะยืืนเป็็นพยานของพระผู้้�เป็็นเจ้้าเพิ่่�ม
ขึ้้ �นอย่่างไรตั้้ �งแต่ฉั่ันทํําตามขั้้ �นตอนการบํําบััด?
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รับใช้้แม้้ไม่่ดีพีร้้อม

   “ยกเว้น้ในกรณีีของพระบุุตรองค์เ์ดีียวที่่�ถืือกำำ�เนิิดของ
พระองค์ ์คนไม่่ดีีพร้อ้มคืือคนที่่�พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงต้อ้ง
ทำำ�งานด้ว้ย” (เจฟฟรีีย์์ อาร์.์ ฮอลแลนด์,์ “ข้้าพเจ้้าเชื่่�อ ,” เลีีย
โฮนา , พ.ค. 2013, 94)

  “ ไม่่มีี ใครมีีชีีวิติหรืือครอบครัวัที่่�สมบููรณ์แบบ ไม่่ ใช่่ดิฉัิัน
แน่่นอน เมื่่�อเราพยายามเห็็นอกเห็็นใจคนอื่่�นที่่�ประสบเรื่่�อง
ท้้าทายและความบกพร่อ่ง เช่่นเดียีวกัับเรา  นั่่�นจะช่่วยให้้
พวกเขาไม่่รู้้�สึกว่า่โดดเดี่่�ยวในการต่อ่สู้้�ดิ้้ �นรน ของตนเอง  
﻿ทุุกคน  จํําเป็็นต้อ้งรู้้�สึกว่า่ตนเป็็นส่วนหนึ่่�ง จริงิๆ  และ เป็็น  
ที่่�ต้อ้งการในพระวรกายของพระคริสิต์”์ (เจ. อาเนตต์ ์เดน
นิิส, “ แอกของพระองค์ก็์็พอเหมาะและภาระของพระองค์ก็์็
เบา ,” เลีียโฮนา , พ.ย. 2022, 81)

  บางครั้้ �งเราสงสััยว่า่เราพร้อ้มแบ่่งปันการบำำ�บััดกัับผู้้�อื่่�นหรืือ
ไม่่เพราะเรายัังปฏิิบััติหิลัักธรรมเหล่่านี้้ � ไม่่ครบถ้้วน

    •	ก ารรู้้�ว่า่พระผู้้�ช่วยให้้รอดทรงทํํางานผ่่านผู้้�ที่่� ไม่่ดีีพร้อ้ม 
ช่่วยให้้ฉัันยิินดีีที่่�จะแบ่่งปันประสบการณ์การบำำ�บััดของ
ฉัันมากขึ้้ �นได้อ้ย่่างไร?
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      เดชานุุภาพของพระผู้้�เป็็นเจ้้าอันัส่่งผลสู่่�ความรอด

   “ข้้าพเจ้้าไม่่มีีความละอายในเรื่่�องข่่าวประเสริฐิ เพราะว่า่ข่่าว
ประเสริฐินั้้ �นเป็็นฤทธานุุภาพของพระเจ้้า เพื่่�อให้้ทุุกคนที่่�
เชื่่�อได้ร้ับัความรอด” (  โรม 1:16 )
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    •	ฉั นมีีความคิดิและความรู้้�สึกอย่่างไรเมื่่�อมองย้้อน
กลัับไปที่่�การเปลี่่�ยนแปลงทางวิญิญาณของฉัันตลอด
กระบวนการบำำ�บััด?
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   •	ฉั นลัังเลที่่�จะแบ่่งปันประสบการณ์ในการบํําบััดหรืือไม่่? 
หากใช่่ เพราะเหตุใุด?
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   “จงไปตามทางของเจ้้าที่่� ใดก็็ตามที่่�เราประสงค์,์ และพระ
ผู้้�ปลอบโยนจะประทานแก่่เจ้้าว่า่เจ้้าจะทำำ�อะไรและเจ้้าจะ
ไปที่่� ใด

  “จงสวดอ้้อนวอนเสมอ, เกลืือกเจ้้าจะเข้้าไปสู่่�การล่่อลวงและ
สููญเสีียรางวัลัของเจ้้า

  “จงซื่่�อสััตย์์จนกว่า่ชีีวิติจะหาไม่่, และดููสิ, เราอยู่่�กัับเจ้้า 
ถ้้อยคำำ�เหล่่านี้้ �มิิ ใช่่ของมนุุษย์์หรืือของนรชาติ,ิ แต่เ่ป็็นของ
เรา, แม้้พระเยซููคริสิต์,์ พระผู้้� ไถ่่ของเจ้้า, โดยพระประสงค์์
ของพระบิิดา” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธสัญญา 31:11–13 )

  พระคัมัภีีร์เ์ต็็มไปด้ว้ยการนํําทางที่่�จะช่่วยเรารักัษาวิถิีีชีีวิติ
ทางวิญิญาณที่่�จะนํําเรากลัับไปหาพระผู้้�เป็็นเจ้้า

    •	ฉั นพบการนำำ�ทางที่่�พิิเศษอะไรบ้้างในข้้อพระคัมัภีีร์์
เหล่่านี้้ �?
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บทส่งทา้ย

บทส่่งท้้าย

    เมื่่�อเรามาถึึงช่่วงท้้ายของคู่่�มืือนี้้ � เราเป็็นพยานว่า่เรายัังไม่่สิ้้ �น
สุุดการเดินิทางอัันศักดิ์์�สิิทธิ์์�นี้้ � เมื่่�อเรามาการประชุุมบํําบััด
ครั้้ �งแรก เราจิินตนาการว่า่ปาฏิิหาริยิ์์ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดที่่�เราจะ
เคยประสบคืือการบำำ�บััดจากการเสพติดิ พวกเราที่่� ได้ร้ับัพร
นี้้ �รู้้�ว่า่—มีีงานที่่�ต้อ้งทำำ�อีีกมากและมีีปาฏิิหาริยิ์์และพระคุณุ
ที่่�ต้อ้งประสบอีีกมาก “ส่ิ่�งที่่�ตาไม่่เห็็น หููไม่่ได้ย้ิิน และส่ิ่�งที่่� ใจ
มนุุษย์์คิดิไม่่ถึึง คืือส่ิ่�งที่่�พระเจ้้าทรงจััดเตรีียมไว้ส้ำำ�หรับัคน
ทั้้ �งหลายที่่�รักัพระองค์”์ ( 1 โครินิธ์์ 2:9 )

  พวกเราที่่� ได้ป้ฏิิบััติติามขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ �แล้้วและพบการ
บำำ�บััดมีีความหวังัและสวดอ้้อนวอนให้้ท่่านได้ร้ับัพรด้ว้ยการ
ฟ้ื้�นตัวัอย่่างเต็็มที่่� รวมทั้้ �งพรเพิ่่�มเติมิของการมีีส่วนร่ว่มเต็็ม
ที่่� ในศาสนจัักร การเป็็นคนสะอาดและสุุขุุมเป็็นจุุดเริ่่�มต้น้
ของการน้อมรับัทุุกส่ิ่�งที่่�พระเจ้้าทรงมีี ให้้เรา

  บางคนที่่�เข้้าร่ว่มในโปรแกรม คิดิว่า่เราหายแล้้ว จึึงหยุุดเข้้า
ร่ว่มและกลัับไปเสพติดิอีีกครั้้ �ง คนอื่่�นๆ หายจากอาการเสพ
ติดิแต่่ไม่่รับัพรจากการมีีส่วนร่ว่มอย่่างเต็็มที่่� ในศาสนจัักร 
เราพบว่า่การบำำ�บััดอย่่างแท้้จริงินั้้ �นรวมถึึงการสร้า้งความ
สมดุลุและเชื่่�อมโยงระหว่า่งขั้้ �นตอนการบำำ�บััดทั้้ �ง 12 ขั้้ �น
ตอนกัับพระกิิตติคิุณุของพระเยซููคริสิต์์

  เรากลายเป็็นคนที่่�ถููกสร้า้งใหม่่ ในพระคริสิต์ ์ด้ว้ยเหตุนุี้้ �เรา
จึึงสามารถเป็็นเครื่่�องมืืออัันทรงพลัังเพื่่�อช่่วยพระเจ้้าทั้้ �ง
สองด้า้นของม่่าน (ดูู  2 โครินิธ์์ 5:17 ) เราเป็็นพยานถึึงความ
เข้้มแข็็งเพิ่่�มเติมิที่่�เราพบเมื่่�อเราปฏิิบััติติามหลัักธรรมพระ
กิิตติคิุณุเหล่่านี้้ �ต่อ่ไปในชีีวิติทุุกด้า้นของเรา รวมถึึงการมีี
ส่่วนร่ว่มของเราในศาสนจัักรด้ว้ย หลัักธรรมที่่�เราประยุุกต์์

ใช้้ ในการบํําบััด บทเรีียนที่่�เราเรีียนรู้้� และประสบการณ์ที่่�เรา
ได้ร้ับัช่่วยให้้เรามาหาพระคริสิต์อ์ย่่างสมบููรณ์มากขึ้้ �นและนํํา
เราให้้ปฏิิบััติติามแผนของพระเจ้้า เราเป็็นสมาชิิกที่่� “ทํํางาน
อย่่างทุ่่�มเท” ของศาสนจัักรของพระเยซููคริสิต์แ์ห่่งวิสุิุทธิิชน
ยุุคสุดท้้าย ( หลัักคํําสอนและพัันธสัญญา 58:27 )

  พระเจ้้าประทานพรเราเมื่่�อเราใช้้เครื่่�องมืือที่่�แนะนํําในคู่่�มืือ
เล่่มนี้้ � อย่่างไรก็ตามศาสนจัักรของพระเยซููคริสิต์เ์ป็็นคลััง
เครื่่�องมืือทั้้ �งหมดที่่�จำำ�เป็็นสำำ�หรับัเราในการรักัษาความสงบ
และเติบิโตก้้าวหน้้าบนเส้้นทางแห่่งพัันธสัญญา ขณะที่่�เรา
ส่่งท้้ายคู่่�มืือเล่่มนี้้ � เราเช้ื้ �อเชิิญให้้ผู้้�เข้้าร่ว่มทุุกคนในโปรแก
รมบํําบััดการเสพติดิของศาสนจัักร “มุ่่�งหน้้าด้ว้ยความแน่่ว
แน่่ในพระคริสิต์,์ โดยมีีความเจิิดจ้้าอัันบริบิููรณ์แห่่งความ
หวังั, และความรักัต่อ่พระผู้้�เป็็นเจ้้าและต่อ่มนุุษย์์ทั้้ �งปวง” 
( 2 นีี ไฟ 31:20 ) เมื่่�อเราทํําเช่่นนั้้ �น เราจะได้ร้ับัคํําสััญญาที่่�
สำำ�คัญัที่่�สุุดในบรรดาสััญญาทั้้ �งปวงของพระเจ้้า: “เจ้้าจะมีี
ชีีวิตินิิรันัดร์”์ (ข้้อ 20 )

สุดท้้ายนี้้ � ขอฝากประจัักษ์พยานไว้ก้ัับท่่านว่า่มีีความหวังั
สำำ�หรับัการบำำ�บััดผ่่านพระผู้้�ช่วยให้้รอดพระเยซููคริสิต์แ์ละ
หลัักธรรมเหล่่านี้้ � เรามีีส่วนร่ว่มในพระกิิตติคิุณุและปฏิิบััติิ
ขั้้ �นตอนเหล่่านี้้ � และเรารู้้�ว่า่ได้ผ้ล เราเช้ื้ �อเชิิญให้้ท่่านสวด
อ้้อนวอนทููลขอความปรารถนาและความเต็็มใจที่่�จะทํํางานนี้้ �
ต่อ่ไป โดยยอมให้้พระคุณุอัันไร้ข้อบเขตของพระเยซููคริสิต์์
ทํําให้้ท่่านหายเป็็นปกติ ิขอพระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงอวยพรท่่านใน
เส้้นทางการบำำ�บััดนี้้ �

﻿
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ภาคผนวก

  ภาคผนวก
      •	ก ารสนับสนุนในการบำำ�บััด

   •	ก ารเลืือกผู้้�อุุปถััมภ์์

   •	 หลัักการเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ

   •	รู้้�จั ักและต้อ้นรับัผู้้�มาใหม่่
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  การสนัับสนุุนในการบำำ�บััด

      ความสำำ�คัญัของการค้น้พบการ
สนับัสนุุน
การสนับสนุนจากผู้้�อื่่�นเป็็นส่ิ่�งสำำ�คัญัที่่�จะช่่วยเราพบการ
บำำ�บััดและการเยีียวยา การมีีคนที่่�เราสามารถหัันไปหาได้้ ใน
ยามอ่่อนแอมัักจะพิิสููจน์์ให้้เห็็นว่า่จํําเป็็น การปฏิิเสธและ
การแยกตัวัเป็็นจุุดเด่น่ของพฤติกิรรมย้ำำ ��ทำำ�และเสพติดิ 
เป็็นเรื่่�องง่่ายที่่�จะย้้อนกลัับไปมีีพฤติกิรรมเหล่่านี้้ � โดยไม่่ได้้
รับัการสนับสนุนและมุุมมองของผู้้�อื่่�น สํําคัญัที่่�เราต้อ้งได้ร้ับั
การสนับสนุนเร็ว็ที่่�สุุดในการบํําบััดของเรา

การเชื่่�อมสััมพัันธ์์กัับผู้้�อื่่�นไม่่เพีียงให้้กํําลัังใจที่่�เราต้อ้งการ
เท่่านั้้ �น แต่ย่ัังช่่วยให้้เราจดจํําด้ว้ยว่า่เรามีีค่า่ควรกัับความรักั
ในฐานะบุุตรธิิดาของพระผู้้�เป็็นเจ้้า เมื่่�อเราเอื้้ �อมไปหาผู้้�อื่่�น
เพื่่�อขอการสนับสนุน เราจะได้ร้ับัพร และคนที่่�สนับสนุน
เราจะได้ร้ับัพรเช่่นกััน เมื่่�อเราใช้้ 12 ขั้้ �นตอนและขอการ
สนับสนุนจากผู้้�อื่่�น เราอาจได้ป้ระโยชน์์จากแหล่่งสนับสนุน
ต่อ่ไปนี้้ �:

    •	 พระบิิดาบนสวรรค์์ พระเยซููคริสิต์์ และพระวิญิญาณ
บริสุิุทธ์ิ์�  พระบิิดาบนสวรรค์ ์พระเยซููคริสิต์ ์และพระ
วิญิญาณบริสุิุทธิ์์�ทรงเป็็นแหล่่งสนับสนุนที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุด
ของเรา การเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้ �นได้้ โดยผ่่านพระเยซูู
คริสิต์แ์ละการชดใช้้ของพระองค์ ์ในพระคัมัภีีร์ม์อรมอน 
ศาสดาพยากรณ์แอลมาแบ่่งปันเรื่่�องพระคริสิต์ ์“จะ
ทรงรับัเอาความทุุพพลภาพของพวกเขา, เพื่่�ออุุทรของ
พระองค์จ์ะเป่ี่� ยมไปด้ว้ยพระเมตตา, ตามเน้ื้�อหนััง, เพื่่�อ
พระองค์จ์ะทรงรู้้�ตามเน้ื้�อหนัังว่า่จะทรงช่่วยผู้้�คนของ
พระองค์ต์ามความทุุพพลภาพของพวกเขาได้อ้ย่่างไร” 
( แอลมา 7:12 ) เราจะรู้้�สึกได้ร้ับัการช่วยเหลืือและบำำ�รุงุ
เลี้้ �ยงเมื่่�อเราไปหาพระบิิดาบนสวรรค์แ์ละพระบุุตรของ
พระองค์ ์พระเยซููคริสิต์อ์ย่่างนอบน้้อม

สํําคัญัที่่�ต้อ้งไม่่มองข้้ามความช่่วยเหลืือของพระผู้้�ช่วย
ให้้รอดผ่่านการชดใช้้ พระองค์ท์รงสอนเราว่า่ “เราเป็็น
ทางนั้้ �น เป็็นความจริงิ และเป็็นชีีวิติ” ( ยอห์์น 14:6 ) พระ

วิญิญาณบริสุิุทธิ์์�จะประทานการปลอบโยน สัันติสุิุข และ
ความเข้้มแข็็งทางวิญิญาณแก่่เราเพื่่�อรุดุหน้้าต่อ่ไป

     •	 สมาชิิกครอบครััว  สมาชิิกครอบครัวัสามารถเป็็นแหล่่ง
ของการสนับสนุนโดยให้้ความรักัและการยอมรับั  พวก
เขาอาจเพิ่่�มความสามารถของพวกเขาในการสนับสนุน
โดยประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมพระกิิตติคิุณุที่่�สอนใน 
﻿ Support Guide: Help for Spouses and Family of Those 
in Recovery  ถึึงแม้้ ใช่่ว่า่สมาชิิกครอบครัวัทุุกคนจะอยู่่�
ในสถานะทางอารมณ์์ที่่�จะให้้การปลอบโยนได้ ้แต่ค่นที่่�
ทำำ�ได้ม้ัักจะเป็็นแหล่่งสนับสนุนอัันทรงพลัังที่่�สุุด

   •	 เพ่ื่�อน  เพื่่�อนสามารถให้้ความรักัและการสนับสนุนเมื่่�อ
เราพููดคุยุกัับพวกเขาเกี่่�ยวกัับการต่อ่สู้้�ดิ้้ �นรนของเรา ไม่่
ว่า่เราจะวางใจในรายละเอีียดเหล่่านั้้ �นหรืือไม่่ก็็ตาม เมื่่�อ
เพื่่�อนกล้้าชี้้ �ให้้เห็็นพฤติกิรรมที่่�เราต้อ้งหยุุด หรืือเมื่่�อ
พวกเขากระตุ้้�นให้้เราขอความช่่วยเหลืือ เราจะสามารถ
ก้้าวหน้้าไปสู่่�การบํําบััดต่อ่ไปได้ ้เมื่่�อเราประสบความรักั
และการสนับสนุนจากเพื่่�อนๆ นั่่�นจะทำำ�ให้้เรานึึกถึึงค่า่
ควรและคุณุค่า่ของเรา

   •	 ผู้้�นำำ �ทางศาสนา  ผู้้�นํําทางศาสนาสามารถให้้การสนับ
สนุนที่่�จํําเป็็นในกระบวนการเปลี่่�ยนแปลง ผู้้�นำำ�เหล่่านี้้ �
สามารถช่่วยให้้เรารู้้�สึกถึึงความรักัของพระผู้้�ช่วยให้้รอด 
และมีีบทบาทสำำ�คัญัในการช่วยให้้เรากลัับใจและสะอาด
ทางวิญิญาณจากพฤติกิรรมที่่�ยึึดติดิและเสพติดิ

   •	 ผู้้�อุุปถััมภ์์   ผู้้�อุุปถััมภ์์คืือผู้้�ที่่�พบวิธิีีบํําบััดโดยปฏิิบััติ ิ12 
ขั้้ �นตอน เพราะประสบการณ์ของพวกเขา พวกเขาจึึงรู้้�
วิธิีีช่วยให้้เราผ่่านพ้้นและประยุุกต์์ ใช้้ขั้้ �นตอนต่า่งๆ โดย
ปกติแิล้้วพวกเขาจะรับัรู้้�ถึึงความไม่่ซื่่�อสััตย์์และเข้้าใจ
ความยากลำำ�บากอื่่�นๆ แม้้ว่า่เราอาจไม่่รู้้�ตัวัก็ตาม

   •	 การประชุุมบํําบััด  การประชุุมบำำ�บััดเป็็นสถานที่่�
ปลอดภััยที่่�เราจะพบการยอมรับั ความรักั และการ
สนับสนุน ในการประชุุมเหล่่านี้้ �เราแบ่่งปันประสบการณ์ 
ศรัทัธา และความหวังัสํําหรับัการบำำ�บััดผ่่านพระผู้้�ช่วยให้้
รอดพระเยซููคริสิต์ ์และประยุุกต์์ ใช้้ 12 ขั้้ �นตอนในชีีวิติ
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เรา การแบ่่งปันประสบการณ์ของเราอาจช่่วยให้้เราทํําการ
เปลี่่�ยนแปลงที่่�จํําเป็็นและพบความหวังัว่า่การบํําบััดและ
การเยีียวยาเป็็นไปได้้

   •	 ผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้้านสุุขภาพจิิตและทางการแพทย์  ผู้้�
เช่ี่�ยวชาญด้า้นสุขภาพจิิตและแพทย์์มัักจะให้้ข้้อคิดิ
และทัักษะเฉพาะที่่�จำำ�เป็็นในการบำำ�บััดและเยีียวยา
จากพฤติกิรรมยึึดติดิและเสพติดิ หากเรายัังต่อ่สู้้�กัับ
พฤติกิรรมยึึดติดิและเสพติดิแม้้ขณะที่่�เรามีีส่วนร่ว่มใน
โปรแกรมบำำ�บััดการเสพติดิ เราควรพิิจารณาขอความ
ช่่วยเหลืือจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นสุขภาพจิิตหรืือผู้้�เช่ี่�ยวชาญ
ทางการแพทย์์ เมื่่�อขอความช่่วยเหลืือจากผู้้�เช่ี่�ยวชาญ 
สมาชิิกศาสนจัักรควรเลืือกคนที่่�สนับสนุนหลัักธรรมพระ
กิิตติคิุณุ

      การเลืือกคนที่่�จะสนับัสนุุนท่่าน
   ในโปรแกรมบำำ�บััดการเสพติดิของศาสนจัักร ไม่่มีีการ
กำำ�หนดผู้้�อุุปถััมภ์์หรืือระบบการสนับสนุนไว้้ ให้้ท่่าน การ
ตัดัสิินใจว่า่จะขอความช่่วยเหลืือเมื่่�อใดและใครเป็็นการ
ตัดัสิินใจส่่วนตัวั พิิจารณาร่ว่มกัับการสวดอ้้อนวอนถึึงคน
รอบข้้างที่่�ท่่านรู้้�สึกสบายใจที่่�สุุดที่่�จะขอความช่่วยเหลืือ หรืือ
ใครจะเป็็นประโยชน์์ต่อ่ท่่านมากที่่�สุุด โดยทั่่�วไป ยิ่่�งท่่านมีี
ผู้้�สนับสนุนมากเท่่าไร โอกาสของท่่านจะยิ่่�งฟ้ื้�นตัวัได้ด้ีีขึ้้ �น

เท่่านั้้ �น เมื่่�อท่่านระบุุคนที่่�ต้อ้งการให้้อยู่่� ในระบบสนับสนุน
ของท่่านแล้้ว การขอความช่่วยเหลืือจากพวกเขาอาจทำำ�ให้้
รู้้�สึกอ่่อนน้อมถ่่อมตนและน่่ากลััว แต่เ่มื่่�อท่่านทํําเช่่นนั้้ �น 
ท่่านอาจประหลาดใจกัับจํํานวนความรักัและการยอมรับัที่่�
ท่่านรู้้�สึก ยิ่่�งท่่านเชื่่�อมต่อ่กัับผู้้�อื่่�นมากเท่่าใด ท่่านจะยิ่่�งมีี
โอกาสได้ร้ับัความรักัมากเท่่านั้้ �น

  ตรวจสอบให้้แน่่ใจว่า่ท่่านเลืือกคนที่่� ไว้้ ใจได้อ้ย่่างยิ่่�งเพื่่�อ
สนับสนุนท่่าน ผู้้�สนับสนุนที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากที่่�สุุดบาง
คนคืือคนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับท่่านในปัจจุุบััน (เช่่น บิิดามารดา คู่่�
สมรส ครอบครัวั ผู้้�นํําศาสนจัักร) ซึ่่�งต้อ้งการให้้ท่่านประสบ
ความสำำ�เร็จ็ มีีส่วนร่ว่มอย่่างเต็็มที่่� ในศาสนจัักร และเข้้าใจ
หรืือมีีความต้อ้งการที่่�จะเข้้าใจลัักษณะที่่�แท้้จริงิของความ
ท้้าทายที่่�ท่่านเผชิญ คนที่่�เคยเอาชนะความท้้าทายของ
ตนเองมัักจะมีีความเห็็นอกเห็็นใจต่อ่ความท้้าทายที่่�ผู้้�อื่่�น
เผชิญมากขึ้้ �น คนที่่�เผชิญกัับความท้้าทายคล้้ายๆ กัันมััก
จะมีีความสามารถในการเข้้าใจความยากลำำ�บากของท่่านได้้
มากกว่า่

  เมื่่�อท่่านเริ่่�มกระบวนการเปลี่่�ยนแปลง ท่่านอาจจะเปราะ
บางทางร่า่งกาย อารมณ์์ และวิญิญาณ จงระวังัอย่่าพััฒนา
ความสััมพัันธ์์ที่่� ไม่่เหมาะสมกัับใครก็ตามที่่�สนับสนุนท่่าน
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ภาคผนวก: การเลือกผูอุ้ปถมัภ์

  การเลืือกผู้้�อุุปถัมัภ์

การทํํางานกัับผู้้�อุุปถััมภ์์จะช่่วยให้้การบำำ�บััดของท่่านดีีขึ้้ �น ผู้้�
อุุปถััมภ์์สามารถช่่วยเหลืือท่่านในการเติบิโตและความตั้้ �งใจ
จะเอาชนะความท้้าทาย การพึ่่�งพา หรืือพฤติกิรรมเสพติดิ
ที่่�ท่่านกํําลัังประสบ  ในเส้้นทางการบำำ�บััดของท่่าน ท่่านจะ
ไม่่ โดดเดี่่�ยว  ผู้้�อุุปถััมภ์์คืือคนที่่� “เต็็มใจ . . . ปลอบโยนคน
ที่่�ต้อ้งการการปลอบโยน, และยืืนเป็็นพยานเกี่่�ยวกัับพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้า” (  โมไซยาห์์ 18:9 ) โปรดพิิจารณาทํํางานกัับ ผู้้�
อุุปถััมภ์์ ให้้เร็ว็ที่่�สุุด

ผู้้�อุ ปถัมัภ์ค์ืืออะไร?
   ผู้้�อุุปถััมภ์์คืือผู้้�ที่่�พบการบำำ�บััดจากการปฏิิบััติ ิ12 ขั้้ �นตอน 
พวกเขาอาจเข้้าใจความท้้าทายบางอย่่างเกี่่�ยวกัับการบํําบััด
แม้้ท่่านอาจไม่่รู้้� ผู้้�อุุปถััมภ์์ ไม่่ได้ม้ีี ไว้เ้พื่่�อเป็็นเพื่่�อนที่่�ดีีที่่�สุุด
หรืือผู้้�เช่ี่�ยวชาญด้า้นสุขภาพจิิตของท่่าน แต่บ่ทบาทของผู้้�
อุุปถััมภ์์คืือช่่วยให้้ท่่านปฏิิบััติติามขั้้ �นตอนการบำำ�บััด

    การหาผู้้�อุุปถัมัภ์

   ในโปรแกรมบำำ�บััดการเสพติดิของศาสนจัักร ไม่่มีีการ
กำำ�หนดผู้้�อุุปถััมภ์์ ไว้้ ให้้ท่่าน ท่่านสามารถหาการอุุปถััมภ์์ ใน
รููปแบบที่่�เหมาะสมกัับประสบการณ์ ความต้อ้งการ และ
บุุคลิิกภาพของท่่านเอง การเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์เป็็นการตัดัสิินใจ
ร่ว่มกัันโดยท่่าน ผู้้�อุุปถััมภ์์ และพระเจ้้า

การหาคนมาเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ของท่่านอาจดููลำำ�บากใจ แต่ค่น
อื่่�นสามารถช่่วยท่่านได้ ้วิธิีีดีีที่่�สุุดที่่�จะหาผู้้�อุุปถััมภ์์คืือเข้้าร่ว่ม
การประชุุมบํําบััด คนที่่�เผชิญกัับความท้้าทายคล้้ายๆ กัันมััก
จะมีีความสามารถในการเข้้าใจความยากลำำ�บากของท่่านได้้
มากกว่า่ แนวคิดิต่อ่ไปนี้้ �จะเป็็นประโยชน์์ในการตัดัสิินใจ
เรื่่�องผู้้�อุุปถััมภ์์ที่่�เหมาะสม:

	 1.	แสวงหาการนํําทางทางวิญิญาณจากพระบิิดาบนสวรรค์์
ผ่่านการสวดอ้้อนวอนและการอดอาหารเพื่่�อขอการชี้้ �นำำ�
ว่า่ใครจะเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ท่่าน

	 2.	ท่่านอาจเลืือกคนที่่� ใช้้เวลาส่่วนใหญ่่ ในการบำำ�บััดและ
ปฏิิบััติ ิ12 ขั้้ �นตอนแล้้ว

	 3.	ฟังคนอื่่�นแบ่่งปันประสบการณ์ในการบำำ�บััดและ
พิิจารณาว่า่ท่่านอาจเชื่่�อมโยงกัับใครได้้

	 4.	ผู้้�นำำ�กลุ่่�มและวิทิยากรกระบวนการอาจแนะนํําให้้ท่่าน
รู้้�จัักผู้้�มีีสิทธิ์์�ที่่�เหมาะสมและเต็็มใจ

	 5.	สอบถามคนที่่�ท่่านรู้้�สึกว่า่มีีคุณุสมบััติเิหมาะสม

	 6.	ท่่านควรเลืือกผู้้�อุุปถััมภ์์ที่่�เป็็นเพศเดีียวกัับท่่าน (เว้น้แต่่
ผู้้�อุุปถััมภ์์จะเป็็นญาติ)ิ

	 7.	เมื่่�อท่่านเริ่่�มกระบวนการเปลี่่�ยนแปลง ท่่านอาจเปราะ
บางทางร่า่งกาย อารมณ์์ และวิญิญาณ จงระวังัอย่่า
พััฒนาความสััมพัันธ์์แบบพึ่่�งพิิงกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของท่่าน

	 8.	ท่่านสามารถขอให้้ ใครบางคนเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์ท่่าน
ชั่่�วคราวได้เ้สมอ ท่่านสามารถเปลี่่�ยนผู้้�อุุปถััมภ์์ ได้้
ทุุกเมื่่�อ

      การเป็็นผู้้�อุุปถัมัภ์ที่่�มีปีระสิิทธิิภาพ

การเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์เป็็นการรับัใช้้ที่่�ยอดเยี่่�ยมเมื่่�อท่่านแบ่่ง
ปันประสบการณ์ ศรัทัธา และความหวังัที่่�ท่่านพบจากการ
ปฏิิบััติ ิ12 ขั้้ �นตอนของการบํําบััดและเยีียวยาผ่่านพระผู้้�ช่วย
ให้้รอดพระเยซููคริสิต์ ์ผู้้�อุุปถััมภ์์ตั้้ �งคำำ�ถามชวนคิดิ ชี้้ �แนะ
แหล่่งข้้อมููล แบ่่งปันความช่่วยเหลืือที่่�ปฏิิบััติิได้จ้ริงิเกี่่�ยวกัับ
วิธิีีปฏิิบััติขิั้้ �นตอนต่า่งๆ และกระตุ้้�นคนที่่�พวกเขาอุุปถััมภ์์
ให้้เข้้าร่ว่มการประชุุมบำำ�บััด ผู้้�อุุปถััมภ์์เข้้าใจว่า่คนอื่่�นอาจมีี
บทบาทในการบํําบััดของบุุคคลนั้้ �นและจะไม่่ขุ่่�นเคืืองหากผู้้�
ที่่�ตนอุุปถััมภ์์ขอความช่่วยเหลืือจากคนอื่่�นหรืือเลืือกเปลี่่�ยน
ผู้้�อุุปถััมภ์์ ต่อ่ไปนี้้ �เป็็นหลัักธรรมบางประการสำำ�หรับัการเป็็น
ผู้้�อุุปถััมภ์์ที่่�มีีประสิิทธิิภาพ:
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	 1.	ให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้ามาก่่อนสิ่่�งอ่ื่�นท้ั้�งหมด  ระลึึกถึึงพระ
ผู้้�เป็็นเจ้้าตลอดเวลาและช่่วยให้้คนที่่�ท่่านอุุปถััมภ์์พึ่่�งพา
พระองค์ ์ระวังัอย่่าปล่่อยให้้คนที่่�ท่่านอุุปถััมภ์์พึ่่�งพาท่่าน
มากเกิินไป ความรับัผิิดชอบของท่่านในฐานะผู้้�อุุปถััมภ์์
คืือกระตุ้้�นให้้ผู้้�อื่่�นหัันไปหาพระบิิดาบนสวรรค์แ์ละพระ
ผู้้�ช่วยให้้รอดเพื่่�อขอการนํําทางและพลัังอำำ�นาจ บทบาท
ของท่่านคืือแบ่่งปันประสบการณ์แห่่งศรัทัธาและความ
หวังัของท่่านเพื่่�อช่่วยให้้คนที่่�ท่่านสนับสนุนรู้้�สึกว่า่ได้ร้ับั
ความรักัของพระผู้้�เป็็นเจ้้า

	 2.	เป็็นผู้้�มีีส่ว่นร่ว่มท่ี่�แข็็งขัันในการบํําบััด  ผู้้�อุุปถััมภ์์ต้อ้ง
บำำ�บััดนานพอสมควรก่่อนอุุปถััมภ์์ ใครก็ตาม ( โดยทั่่�วไป
อย่่างน้้อย 12 เดืือนขึ้้ �นไป) และมีีส่วนร่ว่มอย่่างแข็็งขััน
ในการนำำ�หลัักธรรมแห่่งการบำำ�บััดไปใช้้และศึึกษา ท่่าน
อาจรู้้�สึกกดดันัเพิ่่�มขึ้้ �นในการบำำ�บััดของท่่านเองเมื่่�อ
ท่่านเริ่่�มอุุปถััมภ์์ผู้้�อื่่�น ระวังัอย่่าให้้การเป็็นผู้้�อุุปถััมภ์์
บุุคคลอื่่�นส่งผลเสีียต่อ่การบำำ�บััดของท่่านเอง ผู้้�อุุปถััมภ์์
จะต้อ้งฝึึกดููแลตนเองและขอความช่่วยเหลืือหรืือการ
สนับสนุนเมื่่�อต้อ้งการ

	 3.	จงอ่่อนน้้อมถ่่อมตน   ในฐานะผู้้�อุุปถััมภ์์ บทบาทของ
ท่่านคืือการใช้้ข้้อดีีของท่่านเพื่่�อให้้การสนับสนุนและ
คำำ�แนะนำำ�

	 4.	เคารพสิทิธ์ิ์�เสรีีของผู้้�อ่ื่�นและใช้้ความอดทน การ
อุุปถััมภ์์ที่่�มีีประสิิทธิิภาพเกิิดขึ้้ �น “ โดยการชักชวน, 
โดยความอดกลั้้ �น, โดยความสุุภาพอ่่อนน้อมและความ
อ่่อนโยน, และโดยความรักัที่่� ไม่่เสแสร้ง้; โดยความ
กรุณุา,และความรู้้�บริสุิุทธิ์์�” ( หลัักคำำ�สอนและพัันธ
สััญญา 121:41–42 ) หลีีกเลี่่�ยงการพยายามแก้้ ไขผู้้�อื่่�น
ไม่่ว่า่จะด้ว้ยวิธิีี ใดก็็ตาม ช่่วยผู้้�อื่่�นพิิจารณาหลัักธรรม
และหลัักปฏิิบััติ ิแล้้วสนับสนุนพวกเขาขณะตัดัสิินใจ
ด้ว้ยตนเอง เคารพสิิทธิ์์�เสรีีของพวกเขาและมีีความ
หวังัว่า่พระเจ้้าจะทรงช่่วยพวกเขาเมื่่�อพวกเขาหัันไปหา
พระองค์ ์บุุคคลที่่�ท่่านช่วยเหลืืออาจยัังไม่่พร้อ้มเดินิหน้้า
ต่อ่ไป เขาอาจทํําพฤติกิรรมที่่� ไม่่ดีีซ้ำำ ��อีีกหรืือเชื่่�องช้้าที่่�
จะนํําหลัักธรรมและหลัักปฏิิบััติขิองการเปลี่่�ยนแปลงที่่�
จริงิใจมาใช้้ ผู้้�อุุปถััมภ์์ต้อ้งอดทนกัับผู้้�อื่่�นขณะที่่�พวกเขา
เริ่่�มบํําบััด

	 5.	รัับใช้้ โดยไม่่เห็็นแก่่ตััว  การรับัใช้้อย่่างไม่่เห็็นแก่่ตัวั
ต้อ้งให้้ โดยไม่่คาดหวังัส่ิ่�งตอบแทน ผู้้�อุุปถััมภ์์ควรมีี
ความเข้้าใจอย่่างลึึกซึ้้ �งและเต็็มใจอุุทิิศเวลาและความ
พยายามให้้กัับผู้้�ที่่�ตนรับัผิิดชอบ หลีีกเลี่่�ยงการแสวง
หาคํําสรรเสริญิ ความชื่่�นชม ความจงรักัภัักดีี หรืือรางวัลั
ทางอารมณ์์อื่่�นๆ จากคนที่่�ท่่านอุุปถััมภ์์

	 6.	เคารพคํํามั่่�นสััญญาส่ว่นตััวของท่่าน  การเป็็นผู้้�
อุุปถััมภ์์ ไม่่ได้ห้มายความว่า่คนที่่�ท่่านอุุปถััมภ์์ควรใช้้
เวลาและแหล่่งช่่วยของท่่านได้้ ไม่่จํํากััด ท่่านสามารถ
เป็็นแบบอย่่างที่่�แสดงให้้เห็็นถึึงความสํําคัญัของ
ขอบเขตที่่�ดีี ได้้ โดยให้้เกีียรติคิํํามั่่�นสัญญาอื่่�นๆ ของ
ท่่าน รวมถึึงคํํามั่่�นสัญญาเหล่่านั้้ �นต่อ่ครอบครัวัท่่าน 
ศาสนจัักร อาชีีพของท่่าน และเวลาส่่วนตัวัของท่่าน 
พึึงระลึึกถึึงคำำ�แนะนำำ�ที่่�ของกษัตริยิ์์เบ็็นจามิินให้้ ใน  โม
ไซยาห์์ 4:27 : “และจงดููว่า่ทำำ�ส่ิ่�งทั้้ �งหมดนี้้ �ด้ว้ยปัญญา
และระเบีียบ; เพราะไม่่จำำ�เป็็นที่่�คนจะวิ่่�งไปเร็ว็เกิิน
กำำ�ลัังของตน”

	 7.	จงสวดอ้้อนวอน ทุุกครั้้ �งที่่�ท่่านเลืือกอุุปถััมภ์์ ใครบาง
คน จงแสวงหาการนํําทางจากพระเจ้้าเพื่่�อรู้้�ว่า่หลัักธรรม
หรืือหลัักปฏิิบััติิ ใดจะเป็็นประโยชน์์ต่อ่ความต้อ้งการใน
ปัจจุุบัันของบุุคคลนั้้ �นมากที่่�สุุด จงสวดอ้้อนวอนขณะ
พิิจารณาวิธิีีรับัใช้้ พยายามให้้พระวิญิญาณทรงนํําเสมอ

	 8.	เป็็นพยานถึึงความจริงิ  ท่่านอาจได้ร้ับัการกระตุ้้�น
เตืือนให้้แบ่่งปันประสบการณ์เพื่่�อให้้ผู้้�อื่่�นรู้้�ว่า่ท่่าน
สามารถเชื่่�อมโยงได้ ้ท่่านอาจแสดงประจัักษ์พยาน
ถึึงพระผู้้�ช่วยให้้รอดและเดชานุุภาพการเยีียวยาของ
พระองค์ ์ความจริงิที่่�ว่า่พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงเป็็นพระผู้้�เป็็น
เจ้้าแห่่งปาฏิิหาริยิ์์เป็็นกุุญแจสํําคัญั (ดูู  โมโรไน 7:29 ) 
การแบ่่งปันประจัักษ์พยานของท่่านเกี่่�ยวกัับพระเมตตา
และพระคุณุของพระองค์อ์าจเป็็นการรับัใช้้ที่่�สํําคัญั
ที่่�สุุดอย่่างหนึ่่�งที่่�ท่่านสามารถมอบให้้ ได้้

	 9.	รัักษาความลัับ  ในฐานะผู้้�อุุปถััมภ์์ ท่่านมีีความรับัผิิด
ชอบในการปกป้องความเป็็นส่วนตัวัของผู้้�อื่่�น การไม่่
เปิิดเผยและการรักัษาความลัับเป็็นหลัักธรรมสํําคัญัใน
การเสริมิสร้า้งความสามารถของท่่านในการอุุปถััมภ์์และ
ช่่วยเหลืือผู้้�อื่่�น
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หลักัการเขียีนรายการสำำ�รวจตนเองอย่่างมีปีระสิิทธิิภาพ

    เมื่่�อเริ่่�มขั้้ �นตอนที่่� 4 ส่ิ่�งสํําคัญัคืือต้อ้งรู้้�ว่า่ไม่่มีีวิธิีีที่่�ถููกต้อ้ง
เพีียงวิธิีีเดีียวในการทํํารายการสำำ�รวจตนเองนี้้ � รายการ
สำำ�รวจตนเองเป็็นกระบวนการที่่�เป็็นส่วนตัวัมาก หลายคน
รู้้�สึกท้้อแท้้หรืือหงุุดหงิิดเมื่่�อพยายามคิดิหาวิธิีีสร้า้งรายการ
สำำ�รวจตนเอง แต่เ่ราแนะนำำ�ให้้ท่่านเริ่่�มต้น้อย่่างง่่ายๆ แม้้ว่า่
จะหมายถึึงเพีียงแค่ก่ารเขีียนรายการเหตุกุารณ์ลงไปก็็ตาม

  เราต้อ้งแสวงหาการนำำ�ทางจากพระเจ้้า พระองค์จ์ะทรง
ช่่วยให้้เราซื่่�อสััตย์์และเป่ี่� ยมด้ว้ยความรักัเมื่่�อเรารื้้ �อฟ้ื้�นและ
แยกแยะความทรงจํําตลอดจนความรู้้�สึกของเราออกมาและ
ตรวจสอบตนเองอย่่างซื่่�อสััตย์์ เราอาจปรึกึษากัับผู้้�อุุปถััมภ์์
ของเราหรืือคนอื่่�นๆ ที่่�เคยทํํารายการสำำ�รวจตนเองแล้้ว พวก
เขาจะช่่วยให้้เรารู้้�ว่า่จะดํําเนิินการอย่่างไรให้้ดีีที่่�สุุด

วัตัถุุประสงค์ข์องรายการสำำ�รวจตนเองคืือช่่วยเราทํําส่ิ่�ง
ต่า่งๆ ให้้ถููกต้อ้งกัับพระผู้้�เป็็นเจ้้า ตัวัเรา และผู้้�อื่่�น รายการ
สำำ�รวจตนเองเปิิดโอกาสให้้เราถอยออกมาและมองชีีวิติของ
เรา เมื่่�อเราทํําเช่่นนั้้ �น เราเห็็นรููปแบบวิธิีีที่่�เราตอบสนองต่อ่
ประสบการณ์ชีีวิติ โดยระบุุทั้้ �งข้้อบกพร่อ่งและคุณุธรรมของ
อุุปนิิสััย ต่อ่ไปนี้้ �เป็็นหลัักการง่่ายๆ ที่่�จะช่่วยเราเริ่่�มต้น้ทำำ�
รายการสำำ�รวจตนเอง

    ก. เตรีียมทําํรายการสำำ�รวจตนเอง
   เมื่่�อเราเริ่่�มต้น้ทำำ�รายการสำำ�รวจตนเอง ส่ิ่�งสํําคัญัคืือต้อ้งทํํา
งานร่ว่มกัับผู้้�อุุปถััมภ์์ของเราต่อ่เนื่่�อง ผู้้�อุุปถััมภ์์ช่่วยให้้เรา
ปฏิิบััติิ ในขั้้ �นตอนนี้้ � ได้อ้ย่่างมีีประสิิทธิิภาพ บ่่อยครั้้ �งคํําแนะ
นํําเบื้้ �องต้น้ที่่�ผู้้�อุุปถััมภ์์ ให้้ คืือการเริ่่�มต้น้สำำ�รวจตนเองทุุก
แง่่มุุม ด้ว้ยการสวดอ้้อนวอนและทููลขอให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรง
นํําเราไปสู่่�ความจริงิ เราสามารถวางใจการกระตุ้้�นเตืือนและ
ความคิดิที่่�มาถึึงเรา

การสวดอ้้อนวอนจะช่่วยให้้เรายัังคงมีีความหวังัตลอด
กระบวนการ เราทุุกคนล้้วนประสบกัับงานที่่�หนัักหน่่วง 
พร้อ้มทั้้ �งต่อ่สู้้�กัับความซื่่�อสััตย์์อย่่างจริงิจัังเช่่นเดีียวกััน เรา
เป็็นพยานว่า่กระบวนการนี้้ �เป็็นเส้้นทางที่่�แน่่นอนซึ่่�งนํําเรา

กลัับเข้้าสู่่�ความสััมพัันธ์์ที่่�จริงิใจและเป่ี่� ยมปีีติ กิัับตนเอง ผู้้�
อื่่�น และพระผู้้�เป็็นเจ้้า

     ข. เขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง
รายการสำำ�รวจตนเองในชีีวิติเราจะมีีประสิิทธิิภาพมากที่่�สุุด
หากเราเขีียนมัันลงไป เราสามารถถืือรายการที่่�เขีียนไว้้ ใน
มืือ ทบทวน และอ้้างอิิงได้เ้มื่่�อจำำ�เป็็น ความคิดิที่่� ไม่่ ได้้
เขีียนไว้อ้าจถููกหลงลืืมได้ง้่่าย เมื่่�อเราเขีียนรายการสำำ�รวจ
ตนเอง เราจะสามารถคิดิเกี่่�ยวกัับเหตุกุารณ์ในชีีวิติของเรา
ได้อ้ย่่างชััดเจนขึ้้ �น และจดจ่่อกัับเหตุกุารณ์เหล่่านั้้ �นโดยไม่่
วอกแวกมากนัก

  บางคนรู้้�สึกไม่่อยากเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองเพราะรู้้�สึก
เขิินอายหรืือกลััวความสามารถในการเขีียนของตัวัเอง หรืือ
กลััวว่า่คนอื่่�นจะอ่่านส่ิ่�งที่่�ตนเขีียน แต่เ่ราไม่่ปล่่อยให้้ความ
กลััวเหล่่านี้้ �หยุุดเรา ทัักษะการสะกดคํํา ไวยากรณ์ ลายมืือ 
และทัักษะการพิิมพ์์ของเราไม่่ ใช่่เรื่่�องสํําคัญั

     ค. ระบุุเหตุการณ์์สําํคัญั
   เราเขีียนเกี่่�ยวกัับช่่วงเวลาสํําคัญัในชีีวิติเราที่่�ส่่งผลต่อ่เรา 
ขณะที่่�เราทํํารายการสำำ�รวจตนเอง ให้้เรามองข้้ามเหตุกุารณ์
เหล่่านั้้ �นไปและตรวจสอบความคิดิ ความรู้้�สึก และความ
เชื่่�อของเรา แท้้จริงิแล้้วส่ิ่�งเหล่่านี้้ �คืือต้น้ตอของพฤติกิรรม
เสพติดิของเรา เราพบว่า่หากจะเยีียวยาและหายเป็็นปกติ ิ
เราต้อ้งสํํารวจความกลััว ความจองหอง ความไม่่พอใจ ความ
โกรธ ความเอาแต่่ ใจ และความเวทนาตนเองของเรา

  บางครั้้ �งเรารู้้�สึกหนัักใจเมื่่�อพยายามตัดัสิินใจว่า่จะเขีียนอะไร
ก่่อน บางคนจััดกลุ่่�มชีีวิติตามช่่วงวัยั ปีีที่ ่�เรีียน สถานที่่�อาศััย 
หรืือความสััมพัันธ์์ ส่่วนคนอื่่�นๆ เริ่่�มจากการระดมความ
คิดิ เราอาจจํําทุุกอย่่างพร้อ้มกัันไม่่ได้ ้เราต้อ้งสวดอ้้อนวอน
ต่อ่ไปและยอมให้้พระเจ้้าทรงนํําเรื่่�องต่า่งๆ มาสู่่�ความทรง
จํําของเรา เราปล่่อยให้้กระบวนการนี้้ �เปิิดกว้า้ง และเพิ่่�ม
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รายละเอีียดลงในรายการเมื่่�อเรานึึกถึึงประสบการณ์และ
สถานการณ์ต่า่งๆ ได้้

  เราทราบดีีว่า่ความทรงจํําบางอย่่างอาจถููกบิิดเบืือนและไม่่
ถููกต้อ้ง เนื่่�องจากการหลอกลวงตนเองและความบอบช้ำำ ��ทาง
ใจอาจมีีผลกระทบอย่่างลึึกซึ้้ �งต่อ่ความทรงจํําของเรา ความ
ทรงจํําบางอย่่างเจ็็บปวดและน่่าอัับอายจนเราอาจลัังเลที่่�
จะยอมรับัและเขีียนลงไป พระวิญิญาณจะทรงนํําทางเรา
เมื่่�อเราสวดอ้้อนวอนและขอคำำ�แนะนำำ�จากผู้้�อุุปถััมภ์์อย่่าง
สม่ำำ��เสมอ แหล่่งสนับสนุนเหล่่านี้้ �จะช่่วยให้้เรารับัรู้้�ความจริงิ

     ง. จงซื่่�อสัตัย์อ์ย่า่งกล้า้หาญในการ
ตรวจสอบตนเอง
   ขั้้ �นตอนสํําคัญัต่อ่ไปในรายการสำำ�รวจตนเองคืือการเข้้าใจ
อดีีตของเราให้้ดีีขึ้้ �น การอธิิบายถึึงส่ิ่�งที่่�เกิิดขึ้้ �น ความรู้้�สึก
ของเรา เหตุผุลที่่�เกิิดขึ้้ �น และผู้้�ที่่� ได้ร้ับัผลกระทบ เป็็นกระ
บวนการค้น้พบตนเอง ด้ว้ยการสำำ�รวจตนเองอย่่างกล้้าหาญ
และตรงไปตรงมา เราได้ย้อมรับัความจริงิของอดีีตและผล
ที่่�จะเกิิดในอนาคต การเป็็นคนซื่่�อสััตย์์ ในการตรวจสอบตัวั
เราเองช่่วยให้้เรากลัับใจ แสวงหาการให้้อภััย และเยีียวยาได้้
สมบููรณ์ยิ่่�งขึ้้ �น

นี่�อาจเป็็นขั้้ �นตอนที่่�ยากที่่�สุุดของกระบวนการทำำ�รายการ
สำำ�รวจตนเอง ซึ่่�งเจ็็บปวดที่่�จะเห็็นบทบาทของเราในความ
สััมพัันธ์์ที่่�ผิิดพลาดและประสบการณ์ด้า้นลบ แต่ผู่้้�อุุปถััมภ์์
ของเราสามารถสนับสนุนเราและช่่วยให้้เรามีีสมาธิิและ
ซื่่�อสััตย์์ ได้ ้เราสามารถยืืนหยััดและยอมรับัว่า่กระบวนการ
ค้น้พบตัวัเองนี้้ �จํําเป็็นต่อ่การบำำ�บััดของเรา ดังัที่่�เอ็็ลเด
อร์บ์รููซ ดีี. พอร์เ์ตอร์ก์ล่่าวว่า่ “การค้น้พบตัวัตนเป็็น
ประสบการณ์ทางวิญิญาณอัันลึึกซึ้้ �ง ประสบการณ์ที่่�เป็็นไป
ได้ส้ํําหรับัทุุกคนที่่�เต็็มใจเรีียนรู้้� . . . หากติดิตามเป้้าหมาย
อย่่างซื่่�อสััตย์์ [เรา] จะพบสมบััติเิมื่่�อสิ้้ �นสุดการเดินิทาง” 
(“ Searching Inward ,” Ensign , Nov. 1971, 63, 65)

  โปรดดููหมวดที่่�ชื่่�อว่า่ “ตัวัอย่่าง 1—รููปแบบคํําถาม” เพื่่�อหา
ตัวัอย่่างคํําถามที่่�จะช่่วยนํําทางท่่านในการตรวจสอบตนเอง
อย่่างซื่่�อสััตย์์

จ. ฉลองให้ก้ับัความพยายามของเรา
   เราตระหนัักดีีว่า่รายการสำำ�รวจตนเองที่่�เขีียนอย่่าง
ซื่่�อสััตย์์เป็็นกระบวนการต่อ่เนื่่�องในการบำำ�บััด เราพบว่า่
เราต้อ้งทบทวนรายการสำำ�รวจตนเองและเขีียนเพิ่่�มลงไป 
กระบวนการนี้้ �ช่่วยเสริมิสร้า้งความเข้้าใจและความสามารถ
ของเราในการบำำ�บััดและช่่วยเราพััฒนาความสััมพัันธ์์ ใหม่่ที่่�
ดีีและแน่่นแฟ้้นขึ้้ �น

  ขั้้ �นตอนที่่� 4 เป็็นกระบวนการ เราสามารถฉลองให้้กัับความ
พยายามทั้้ �งหมดของเราในการเขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง 
ภาพสะท้้อนของตัวัเราที่่�เราจะเห็็นขณะทำำ�ขั้้ �นตอนนี้้ � 
สามารถเป็็นแรงบัันดาลใจให้้เราเปลี่่�ยนแปลงทิิศทางชีีวิติได้ ้
หากเราเปิิดใจรับั เพราะความรักัและพระคุณุของพระผู้้�ช่วย
ให้้รอด เราจึึงไม่่ต้อ้งเป็็นอย่่างที่่�เราเคยเป็็น เมื่่�อเราเรีียกหา
พระเจ้้าเพื่่�อขอการนํําทางขณะสํํารวจชีีวิติเรา เราจะรับัรู้้�ว่า่
ประสบการณ์ของเราเป็็นโอกาสในการเรีียนรู้้�

กระบวนการสํํารวจตนเองช่่วยให้้เรามีีพลัังที่่�จะยอมรับัความ
อ่่อนแอของเราอย่่างนอบน้้อมถ่่อมตนและแสวงหาความ
ช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าเพื่่�อเปลี่่�ยนความอ่่อนแอเป็็น
ความเข้้มแข็็ง “และหากมนุุษย์์มาหาเรา เราจะแสดงให้้พวก
เขาเห็็นความอ่่อนแอของพวกเขา. เราให้้ความอ่่อนแอแก่่
มนุุษย์์เพื่่�อพวกเขาจะนอบน้้อม; และพระคุณุของเราเพีียง
พอสำำ�หรับัคนทั้้ �งปวงที่่�นอบน้้อมถ่่อมตนต่อ่หน้้าเรา; เพราะ
หากพวกเขานอบน้้อมถ่่อมตนต่อ่หน้้าเรา, และมีีศรัทัธาใน
เรา, เมื่่�อนั้้ �นเราจะทำำ�ให้้ส่ิ่�งที่่�อ่่อนแอกลัับเข้้มแข็็งสำำ�หรับั
พวกเขา” (อีีเธอร์ ์12:27 )

     ฉ. เราอาจต้อ้งการความช่่วยเหลืือ
จากผู้้� เชี่่�ยวชาญ
   เราอาจเคยประสบกัับประสบการณ์ที่่�ยากลำำ�บาก หรืือมีีส่ิ่�ง
ต่า่งๆ ที่่�เกิิดขึ้้ �นกัับเรา ส่ิ่�งเหล่่านี้้ �อาจรวมถึึงประสบการณ์ที่่�
กระทบกระเทืือนจิิตใจ เช่่น การกระทํําทารุณุกรรม ความ
รุนุแรง หรืือความเจ็็บปวดทางจิิตใจอย่่างรุนุแรง ขณะที่่�
เราเขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง การระลึึกถึึงประสบการณ์
ที่่�ยากลำำ�บากเหล่่านี้้ � อาจนํําความเจ็็บปวด ความกลััว และ
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อารมณ์์ที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับเหตุกุารณ์เหล่่านี้้ �กลัับมา การหวน
นึึกถึึงประสบการณ์และอารมณ์์ที่่�เจ็็บปวดเหล่่านี้้ � อาจก่่อให้้
เกิิดอัันตรายต่อ่เรามากขึ้้ �น หากไม่่ได้ร้ับัการสนับสนุนและ
ความช่่วยเหลืือที่่�เหมาะสม เราควรพิิจารณาขอความช่่วย
เหลืือจากนักจิิตบำำ�บััด นัักปรึกึษา หรืือแพทย์์ เพื่่�อจััดการ
กัับเหตุกุารณ์เหล่่านี้้ � ผู้้�เช่ี่�ยวชาญสามารถช่่วยเราจััดการกัับ
ความบอบช้ำำ ��ได้อ้ย่่างปลอดภััยในจัังหวะที่่�เหมาะสม หาก
ท่่านไม่่แน่่ใจว่า่ต้อ้งการความช่่วยเหลืือนี้้ �หรืือไม่่ โปรด
ปรึกึษาเรื่่�องนี้้ �กัับบุุคคลที่่�ท่่านไว้้ ใจ ท่่านอาจพบกัับผู้้�เช่ี่�ยว
ชาญเพื่่�อทํําการประเมิิน และพิิจารณาข้้อเสนอแนะของ
พวกเขาได้เ้ช่่นกััน

ตัวัอย่า่งการเขีียนรายการสำำ�รวจ
ตนเองในขั้้�นตอนที่่� 4
มีีรููปแบบที่่�ประสบความสํําเร็จ็มากมายสํําหรับัการสร้า้ง
รายการสำำ�รวจตนเองในขั้้ �นตอนที่่� 4 อย่่างไรก็ตาม เราได้้
เรีียนรู้้�ว่า่องค์ป์ระกอบต่อ่ไปนี้้ � ทํําให้้รายการสำำ�รวจตนเองมีี
ประสิิทธิิภาพสููงสุุดในการบำำ�บััด

	 1.	พระผู้้�เป็็นเจ้้า —การทํํารายการสำำ�รวจตนเองเป็็นงาน
ที่่�ยาก และเราไม่่สามารถทํําสํําเร็จ็ได้เ้พีียงลํําพััง เรา
ต้อ้งการความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้า การสวด
อ้้อนวอนเป็็นส่วนสํําคัญัของความพยายามอัันสํําคัญัยิ่่�ง
นี้้ � เมื่่�อเราหัันไปหาพระผู้้�เป็็นเจ้้าในการสวดอ้้อนวอน 
พระองค์จ์ะทรงเสริมิสร้า้งความเข้้มแข็็งให้้เราและช่่วย
เราทํํางานสำำ�คัญันี้้ �

	 2.	ความซ่ื่�อสััตย์์ —รายการสำำ�รวจตนเอง คืือการทบทวน
ชีีวิติของเราอย่่างละเอีียด และควรรวมถึึงเหตุกุารณ์ 
สถานการณ์ และความสััมพัันธ์์ที่่�เรานึึกถึึงด้ว้ยความ
ไม่่สบายใจหรืือวิติกกัังวล เราต้อ้งซื่่�อสััตย์์และละเอีียด
ถี่่�ถ้้วนที่่�สุุดเท่่าที่่�จะทํําได้ ้เราพบว่า่ยิ่่�งเราเต็็มใจค้น้หาจิิต
วิญิญาณเราลึึกซึ้้ �งเพีียงใด ขั้้ �นตอนที่่� 4 ก็็จะยิ่่�งได้ผ้ลมาก
ขึ้้ �นเท่่านั้้ �น

	 3.	การเขีียน —ขั้้ �นตอนการเขีียนให้้ข้้อคิดิ มุุมมอง และ
ความชััดเจนมากขึ้้ �น สถานการณ์บางอย่่างของเรา

ทํําให้้การเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองเป็็นเรื่่�องยาก แม้้
เรามีีความสามารถและแนวโน้้มต่า่งกััน แต่พ่ระเจ้้า
จะทรงอวยพรความพยายามของเราทุุกครั้้ �งในการนำำ�
ประสบการณ์ที่่�ยากลำำ�บากที่่�สุุดมาทููลพระองค์เ์ป็็นลาย
ลัักษณ์์อัักษร หากท่่านมีีปัญหาในการเขีียน ให้้ขอผู้้�
อุุปถััมภ์์หรืือคนอื่่�นช่วย

	 4.	ผู้้�อุุปถััมภ์์ —ผู้้�อุุปถััมภ์์ควรเป็็นคนที่่�ปฏิิบััติมิาแล้้วทั้้ �ง 12 
ขั้้ �นตอนและทํํารายการสำำ�รวจตนเองของตนจนเสร็จ็ ผู้้�
อุุปถััมภ์์สามารถช่่วยเหลืือเราตลอดกระบวนการนี้้ �และ
มองชีีวิติในมุุมมองใหม่่ได้เ้ป็็นอย่่างดีี หากท่่านยัังไม่่
ได้เ้ริ่่�มทำำ� เราขอแนะนำำ�อย่่างยิ่่�งให้้เริ่่�มทำำ�งานร่ว่มกัับผู้้�
อุุปถััมภ์์

   หลัังจากเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองแล้้ว เราจะเก็็บไว้้ ใช้้
เป็็นข้้อมููลอ้้างอิิงสํําหรับัขั้้ �นตอนต่อ่ไปในการบำำ�บััด รายการ
สำำ�รวจตนเองช่่วยเราระบุุความอ่่อนแอและความเข้้มแข็็ง
ของอุุปนิิสััยในขั้้ �นตอนที่่� 6 และ 7 ซึ่่�งบุุคคลหรืือสถาบัันที่่�
เรากล่่าวถึึงในรายการสำำ�รวจตนเองจะเป็็นคนที่่�เราต้อ้งให้้
อภััยหรืือชดใช้้ ในขั้้ �นตอนที่่� 8 และ 9 เมื่่�อถึึงเวลาที่่�เหมาะสม 
เราสามารถทํําลายรายการบางส่่วนของเราที่่�มีีคํําพููดเชิิงลบ
หรืืออารมณ์์โกรธ เรื่่�องราวการล่่วงละเมิิดส่่วนตัวั และเรื่่�อง
ละเอีียดอ่่อนอื่่�นๆ ที่่�เราไม่่ควรเล่่าให้้ผู้้�อื่่�นฟัง การทํําลายงาน
เขีียนเหล่่านี้้ �เป็็นสัญลัักษณ์์ของการกลัับใจและเป็็นวิธิีีอััน
ทรงพลัังในการปล่่อยวางอดีีตของเรา

ดังัที่่� ได้ก้ล่่าวไว้ก้่่อนหน้้านี้้ � การเขีียนรายการสำำ�รวจตนเอง
นั้้ �นมีีหลายวิธิีี ด้า้นล่่างเป็็นสามตัวัอย่่าง มีีอีีกหลายวิธิีี ในการ
เขีียนรายการสำำ�รวจตนเองที่่� ไม่่ ได้ร้ะบุุไว้ท้ี่่�น่ี่�  ตัวัอย่่างเหล่่านี้้ �
จะช่่วยให้้เราเริ่่�มต้น้ ไม่่ว่า่เราจะใช้้แนวทางใดหรืือผสมผสาน
กััน ส่ิ่�งสำำ�คัญัคืือการเปิิดใจให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทรงแสดงให้้เรา
เห็็นว่า่พระองค์ท์รงมองเราและสถานการณ์ต่า่งๆ อย่่างไร 
เมื่่�อเราทํําเช่่นนั้้ �น พระผู้้�เป็็นเจ้้าจะประทานความเข้้มแข็็ง
และความหวังัแก่่เรามากขึ้้ �นในกระบวนการนี้้ �

  เราจะเริ่่�มต้น้อย่่างไร? บางคนเขีียนรายการสำำ�รวจตนเองตา
มลํําดับัชีีวิติโดยเรีียงตามอายุุ ปีีก ารศึกษา สถานที่่�อาศััย หรืือ
ความสััมพัันธ์์ ส่่วนคนอื่่�นๆ เริ่่�มจากการระดมความคิดิ เรา
จะจำำ�ทุุกอย่่างพร้อ้มกัันไม่่ได้ ้ดังันั้้ �นเราจึึงสวดอ้้อนวอนและ
เปิิดใจให้้พระเจ้้าทรงนำำ�ส่ิ่�งต่า่งๆ มาสู่่�ความทรงจำำ�ของเรา 
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เราสามารถเพิ่่�มรายการสำำ�รวจตนเองได้ต้ลอดเวลาเมื่่�อเรา
จดจํําสถานการณ์และประสบการณ์

   ตััวอย่่างท่ี่� 1—รูปูแบบคํําถาม  วิธิีีนี้้ � ใช้้คํําถามเพื่่�อตรวจ
สอบเหตุกุารณ์ชีีวิติที่่�ยากลํําบาก ช่่วยให้้เราเจาะลึึกลงไป
ในแต่ล่ะสถานการณ์

ตััวอย่่างท่ี่� 2—รูปูแบบแผ่่นงาน  วิธิีีการนี้้ �ช่่วยให้้เรา
จััดทำำ�แผนผัังและจััดระเบีียบบุคคลหรืือสถาบัันท่ี่�
เราเคยกระทำำ�ผิด ช่่วยให้้เราทราบความอ่่อนแอของ
อุุปนิิสััยและให้้ข้้อมููลท่ี่�มีีค่าสํําหรัับข้ั้�นตอนต่่อๆ ไป

  ตััวอย่่างท่ี่� 3—รูปูแบบบัันทึึก  วิธิีีจดบัันทึึกสามารถให้้
ความกระจ่่างแก่่ชีีวิติเราได้ ้เปิิดโอกาสให้้เราไตร่ต่รอง
และประมวลผลรายละเอีียดของชีีวิติเรา

ตัวัอย่่างที่่� 1—รููปแบบคํําถาม

   เมื่่�อเราทบทวนชีีวิติตนเอง ความท้้าทายแรกคืือการระบุุ
สถานการณ์ในอดีีตและปัจจุุบัันที่่�ทํําให้้เรารู้้�สึกไม่่สบายใจ 
เป้้าหมายสููงสุุดของเราคืือการมองเห็็นความอ่่อนแอของตัวั
เราเอง และระบุุบุุคคลที่่�เราต้อ้งให้้อภััยหรืือชดใช้้ ตัวัอย่่าง
ต่อ่ไปนี้้ � ใช้้คำำ�ถามเพื่่�อช่่วยให้้เราสำำ�รวจตนเองอย่่างกล้้าหาญ
และถี่่�ถ้้วน คํําถามเหล่่านี้้ �ช่่วยให้้เราระบุุบุุคคล สถานการณ์ 
หลัักธรรม สถาบััน หรืือเหตุกุารณ์สํําคัญัๆ ส่ิ่�งเหล่่านี้้ �ช่่วยเรา
อธิิบายว่า่เกิิดอะไรขึ้้ �น เรารู้้�สึกอย่่างไร เหตุใุดจึึงเกิิดขึ้้ �น และ
ส่่งผลต่อ่ใคร เราอุุทิิศหนึ่่�งหน้้าให้้กัับแต่ล่ะคนหรืือแต่ล่ะ
สถานการณ์ ในแต่ล่ะหน้้า เราเขีียนคํําตอบของคํําถามเหล่่า
นั้้ �น เราพยายามให้้คำำ�ตอบไม่่เกิิน 15 คำำ�—ประโยคสั้้ �นๆ ก็็
เพีียงพอแล้้ว

ตัวัอย่่างต่อ่ไปนี้้ �เกี่่�ยวกัับเหตุกุารณ์เดีียวคืือการเสีียชีีวิติโดย
อุุบััติเิหตุขุองพี่่�สาว

คํําถามเบื้้ �องต้้น

	 1.	เกิิดอะไรขึ้้ �น? ให้้คํําอธิิบายสั้้ �นๆ เกี่่�ยวกัับสถานการณ์นั้้ �น

พี่่�สาวของฉัันเสีียชีีวิติในอุุบััติเิหตุทุางรถยนต์์

	 2.	เหตุใุดเหตุกุารณ์นี้้ �จึึงรบกวนใจฉััน?

นั่่�นเป็็นส่ิ่�งเลวร้า้ยที่่�สุุดที่่�เคยเกิิดขึ้้ �นกัับฉััน

	 3.	เหตุกุารณ์ดังักล่่าวส่งผลต่อ่ฉัันและความสััมพัันธ์์ของ
ฉัันอย่่างไร (ทางการเงิิน ทางอารมณ์์ ทางร่า่งกาย)? เหตุุ
การณ์นี้้ �ทํําให้้ฉัันเจ็็บปวดอย่่างไร?

ฉันแยกตัวัจากผู้้�อื่่�น ฉัันยัังคงไม่่มั่่�นคง ฉัันเริ่่�มใช้้
แอลกอฮอล์์เพื่่�อทํําให้้ความเจ็็บปวดด้า้นชา และน้ำำ ��หนััก
ตัวัก็เพิ่่�มขึ้้ �น ฉัันหมดความต้อ้งการที่่�จะศึึกษาต่อ่ ฉัันไม่่
อยากใกล้้ชิิดกัับใครทั้้ �งนั้้ �น ฉัันกลััวที่่�จะมีีความสััมพัันธ์์
ที่่�จริงิจััง

	 4.	ตอนที่่�เกิิดเรื่่�องครั้้ �งแรกฉันรู้้�สึกอย่่างไร? ฉัันยัังรู้้�สึก
อย่่างไรกัับเหตุกุารณ์นี้้ �บ้้าง?

ฉันรู้้�สึกตกใจและเจ็็บปวดเมื่่�อมัันเกิิดขึ้้ �น ฉัันรู้้�สึกโกรธ
พระผู้้�เป็็นเจ้้า ฉัันยัังคงเจ็็บปวด

	 5.	เมื่่�อมองย้้อนกลัับไป ความอ่่อนแอของอุุปนิิสััยของฉัันมีี
อะไรบ้้างที่่�มีีส่วนทํําให้้เกิิดสถานการณ์นี้้ �? (เราต้อ้งสวด
อ้้อนวอนขอความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าเพื่่�อให้้เรา
มีีความนอบน้้อมและเผชิญความจริงิ แม้้ว่า่อาจจะเจ็็บ
ปวดมากก็ตาม)

    •	ฉั นไม่่ซื่่�อสััตย์์หรืือไม่่? ฉัันโกหกใคร?

ส่วนใหญ่่ฉัันโกหกตัวัเอง ฉัันโทษพระผู้้�เป็็นเจ้้าและ
ครอบครัวัที่่�ฉัันไม่่สามารถมีีศรัทัธาในพระเยซููคริสิต์์

   •	ฉั นหวาดกลััวหรืือไม่่?

  ใช่่ ฉัันไม่่เข้้าใจว่า่ทํําไมพระบิิดาบนสวรรค์์ ไม่่ทรง
คุ้้�มครองเธอ ถ้้าส่ิ่�งเลวร้า้ยแบบนั้้ �นเกิิดขึ้้ �นได้ค้รั้้ �ง
หนึ่่�ง มัันก็อาจจะเกิิดขึ้้ �นอีีก

   •	ฉั นโกรธแค้น้หรืือไม่่?

  ใช่่ ส่่วนใหญ่่โกรธพระผู้้�เป็็นเจ้้า แต่ก็่็ โกรธสามีีของ
เธอและคนขัับรถที่่�ชนเธอด้ว้ย ฉัันคิดิว่า่มัันไม่่
ยุุติธิรรมเลยที่่�เธอเสีียชีีวิติ
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   •	ฉั นเห็็นหลัักฐานอะไรบ้้างเกี่่�ยวกัับความจองหองใน
ชีีวิติของฉััน? ฉัันเห็็นสัญญาณของการหลอกตัวัเอง 
การเข้้าข้้างตัวัเอง หรืือความสงสารตัวัเอง ในเจตคติิ
และการกระทำำ�ของฉัันหรืือไม่่?

ฉันคาดหวังัให้้ชีีวิติมีีความสุุขเสมอ ฉัันไม่่คิดิว่า่เรื่่�อง
ร้า้ยๆ ควรเกิิดกัับฉัันหรืือครอบครัวั แน่่นอนว่า่ฉััน
รู้้�สึกสงสารตัวัเอง

	 6.	การกระทํําของฉัันทํําร้า้ยหรืือส่่งผลเสีียต่อ่ผู้้�อื่่�นหรืือไม่่? 
หากใช่่ ส่่งผลถึึงใคร?

การกระทํําของฉัันทํําร้า้ยผู้้�อื่่�นในครอบครัวั เช่่น พี่่�เขย
ของฉััน ฉัันอารมณ์์แปรปรวนและระบายความโกรธใส่่
ครอบครัวั ฉัันไม่่ ให้้อภััยคนขัับรถ ความโกรธที่่�ฉัันมีีต่อ่
พระผู้้�เป็็นเจ้้าทํําร้า้ยฉััน

	 7.	ฉันทํําอะไรเพื่่�อควบคุมุสถานการณ์? ฉัันทํําหรืือละเว้น้
ส่ิ่�งใดเพื่่�อให้้ ได้ส่้ิ่�งที่่�ฉัันต้อ้งการ?

ฉันเก็็บตัวัหรืือระเบิิดอารมณ์์ใส่่คนอื่่�น ฉัันแสดง
อารมณ์์ฉุุนเฉีียว ฉัันไม่่อยากให้้เรื่่�องนี้้ �เป็็นความจริงิ ฉััน
อยากย้้อนเวลากลัับไป ฉัันต้อ้งการให้้พระผู้้�เป็็นเจ้้าทํํา
ให้้เธอฟ้ื้�นคืืนชีีพ ฉัันถึึงกัับขอให้้คุณุพ่่อคุณุแม่่สวด
อ้้อนวอนให้้เธอกลัับมา ความคิดิของฉัันสับสนมาก!

	 8.	ฉันทํําตัวัเหมืือนตกเป็็นเหยื่่�อเพื่่�อบงการผู้้�อื่่�นอย่่างไร 
(เช่่น ต้อ้งการความสนใจ ความเห็็นใจ เป็็นต้น้)? ฉัันยืืน
กรานว่า่ถููกต้อ้งหรืือเปล่่า? ฉัันรู้้�สึกน้อยเน้ื้�อต่ำำ��ใจหรืือไม่่
ได้ร้ับัการยอมรับัหรืือไม่่?

ฉันมีีอารมณ์์ฉุุนเฉีียว ปลีีกตัวั และไม่่ยอมพููดคุยุกัับผู้้�
ให้้คำำ�ปรึกึษาในเรื่่�องความโศกเศร้า้ ฉัันเห็็นแต่ค่วาม
รู้้�สึกและความเจ็็บปวดของฉัันเอง ฉัันแค่ต่้อ้งการให้้คน
อื่่�นทํําให้้ทุุกอย่่างดีีขึ้้ �นเพื่่�อฉััน

	 9.	นี่�เป็็นเรื่่�องของฉัันหรืือไม่่? ฉัันเพิิกเฉยต่อ่ความรู้้�สึกของ
ใครด้ว้ยการนึกถึึงแต่ต่ัวัเองอย่่างเดีียว?

นี่�เป็็นเรื่่�องของฉััน เธอเป็็นพี่่�สาวของฉััน และฉัันรู้้�สึก
เจ็็บปวดมาก แต่ฉั่ันไม่่เคยหยุุดนึึกถึึงความเจ็็บปวดที่่�
คนอื่่�นรู้้�สึก—พ่่อแม่่ พี่่�น้้องชายหญิิง เพื่่�อนของเรา และ
สามีีของเธอ

	10.	ฉันต่อ่ต้า้นความช่่วยเหลืือจากพระผู้้�เป็็นเจ้้าและผู้้�อื่่�น
หรืือไม่่?

  ใช่่ ฉัันโกรธพระผู้้�เป็็นเจ้้า ดังันั้้ �นฉันจึึงไม่่ยอมสวด
อ้้อนวอน ฉัันไม่่ยอมพููดคุยุกัับใครหรืือปล่่อยให้้ตนเอง
ได้ร้ับัการปลอบโยน

ตัวัอย่่างที่่� 2—รููปแบบแผ่่นงาน

อีีกวิธิีีหนึ่่�งในการทํํารายการสำำ�รวจตนเองคืือการเติมิแผนผััง
ด้า้นล่่าง ขั้้ �นแรก กรอกคอลััมน์์แรกทางด้า้นซ้าย จากนั้้ �น
กรอกคอลััมน์์ที่่�สอง สาม ส่ี่� และอื่่�นๆ การกรอกแผนผัังนี้้ �จะ
เผยให้้เห็็นรููปแบบที่่�เราต้อ้งมองหาในรายการสำำ�รวจตนเอง 
เราพิิจารณาคุณุสมบััติเิชิิงบวกที่่�เราต้อ้งพััฒนาหรืือมีีอยู่่�
แล้้ว โดยระลึึกไว้เ้สมอว่า่พระเจ้้าทรงสามารถเปลี่่�ยนความ
อ่่อนแอของเราเป็็นความเข้้มแข็็งได้ ้(ดูู อีีเธอร์ ์12:27 ) เราใช้้
เวลาอ่่านและไตร่ต่รองคํําแนะนํําของพระเจ้้า

บุคคล สถาบััน สถานการณ์์ เหตุการณ์์ หรืือหลัักธรรม
ท่ี่�ฉัันมีีความรู้้�สึกึเชิิงลบ

   เกิิดอะไรขึ้้ �นและฉัันทํําอะไร? ให้้คํําอธิิบายสั้้ �นๆ เกี่่�ยวกัับ
เหตุกุารณ์นี้้ � ลองทำำ�รายการส่ิ่�งต่า่งๆ ในชีีวิติของฉัันตาม
ลำำ�ดับัเวลา โดยอาจเพิ่่�มขึ้้ �นทีีละ 5 ถึึง 10 ปีี

ผล

   เหตุใุดบุุคคล สถาบััน สถานการณ์ เหตุกุารณ์ หรืือหลััก
ธรรมนี้้ �จึึงรบกวนจิิตใจฉััน? ส่ิ่�งนั้้ �นส่งผลต่อ่ความมั่่�นคง
ทางอารมณ์์ ร่า่งกาย หรืือการเงิินของฉัันหรืือไม่่? ส่่งผล
ต่อ่ความสััมพัันธ์์ สํํานึึกในคุณุค่า่ของตนเอง หรืือความ
ทะเยอทะยานในอนาคตหรืือไม่่?
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ความรู้้�สึกึ

ความรู้้�สึกของฉัันในเวลานั้้ �นคืืออะไร? ฉัันยัังรู้้�สึกอะไรเกี่่�ยว
กัับเรื่่�องนี้้ �อยู่่�บ้้าง? ฉัันรู้้�สึกเสีียใจที่่�ฉัันมีีส่วนในปัญหา หรืือ
ไม่่พอใจต่อ่บุุคคล สถาบััน สถานการณ์ เหตุกุารณ์ หรืือหลััก
ธรรมหรืือไม่่?

ความอ่่อนแอของอุุปนิิสััย

ฉันเห็็นหลัักฐานอะไรบ้้างของความจองหองในชีีวิติฉััน? ฉััน
เห็็นสัญญาณของการหลอกตัวัเอง การเข้้าข้้างตัวัเอง ความ
สงสารตัวัเอง หรืือการถืือทิิฐิิของตนเองในเจตคติแิละการก
ระทำำ�ของฉัันหรืือไม่่? ความกลััวที่่�เห็็นแก่่ตัวัของฉัันคืืออะไร
บ้้าง ที่่�ทำำ�ให้้เกิิดสถานการณ์หรืือเหตุกุารณ์นี้้ � หรืือทำำ�ให้้ฉััน
รู้้�สึกเช่่นนี้้ �กัับบุุคคล สถาบััน หรืือหลัักธรรมนี้้ �?

     ให้้อภััยและชดใช้้

ฉันต้อ้งให้้อภััยใคร? ฉัันต้อ้งชดใช้้ ให้้ ใคร? อย่่าลืืมเพิ่่�มชื่่�อ
ของฉัันเองลงในคอลััมน์์นี้้ �

คุณสมบััติเชิิงบวก

   เมื่่�อทํํารายการสำำ�รวจตนเอง ฉัันอาจจดจ่่อกัับแง่่มุุมที่่�ยากลํํา
บากในชีีวิติของฉััน อย่่างไรก็ตาม ฉัันควรคิดิถึึงข้้อดีีและ
คุณุลัักษณะที่่�ดีีของฉัันด้ว้ย ข้้อดีีของอุุปนิิสััยฉัันคืืออะไร? 
ข้้อดีีของอุุปนิิสััยใดที่่�ฉัันต้อ้งพััฒนาเพิ่่�มเติมิ? การจดจ่่ออยู่่�
กัับข้้อดีีด้า้นบวกสามารถเตืือนให้้ฉัันนึกถึึงคุณุค่า่อัันสููงส่่งที่่�
ไม่่สิ้้ �นสุดและไม่่อาจทํําลายได้้
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  0 ถึึง 10 ปีี
  

บุุคคล สถาบััน 
สถานการณ์์ 
เหตุุการณ์์ หรือ
หลักัธรรม 
(เกิดิอะไรขึ้้�น 
ใครเสีียหาย 
และอื่่�นๆ)

ผลกระทบ 
(ความมั่่�นคง
ทางอารมณ์์ 
ทางร่่างกาย 
หรือทางการเงินิ 
ความสัมพันัธ์์ 
คุุณค่าในตนเอง 
หรือความ
ทะเยอทะยาน)

ความรู้� สึึก 
(ความขุ่�นเคืือง
ใจ ความกลัวั 
ความเสีียใจ 
ความเจ็บ็ปวด 
และอื่่�นๆ)

ความอ่อนแอ
ของอุุปนิิสััย 
(การเอาแต่่ใจ
ตนเอง ความ
จองหอง ความ
ไม่่ซื่่�อสััตย์์ การ
เข้้าข้้างตนเอง 
ความสงสาร
ตนเอง การ
หลอกตนเอง 
และอื่่�นๆ)

 ให้้อภัยัและ
ชดใช้้  (ฉัันต้้อง
ให้้อภัยัหรือ
ชดใช้้ให้้ใคร?)

คุุณลักัษณะ
ที่่�ดี ี(จิติกุุศล 
ความอ่อนน้้อม
ถ่่อมตน ความ
ซื่่�อสััตย์์ ความ
กล้้าหาญ 
ศรััทธาในพระ
เยซููคริสต์์ 
และอื่่�นๆ)

 ฉัันต้้องพัฒันา
คุุณลักัษณะใด
เพิ่่�มเติมิ?

 แซม เด็ก็ที่่�
โรงเรีียนชอบ
แกล้ง้และล้อ้
เลีียนชื่่�อฉันั

สิ่่�งน้ี้� ส่่งผล
ต่่อความรู้้�สึ ก
ของฉันัที่่�มีีต่อ
ตนเองและ
ความสัมัพันัธ์์
กับัเพื่่�อนๆ ฉันั
อยากจะกล้า้
หาญ แต่่ทําํไม่่
ได้้

ฉันักลัวั และ
รู้้�สึ กละอายใจ
ด้ว้ยว่า่ฉันักลัวั
มาก ฉันัอยาก
จะทำำ�ร้ายเขา

 ความสงสาร
ตนเอง การเข้า้
ข้า้งตนเอง

ฉันัต้อ้งการให้้
อภัยัแซม ใน
อนาคต ฉันั
อยากเป็็นคน
ใจดีีและยังั
ซื่่�อสัตัย์ด์้ว้ย

ฉันัเป็็นคนดีี 
ฉันัมักัจะเห็็น
ความดีีในผู้้�อื่่ �น

 การให้อ้ภัยั 
ความกล้า้หาญ

ฉันัทําํขนมที่่�
กิิจกรรมปฐมวัยั 
ฉันัอยากเอา
กลับับ้า้นไปให้้
คุุณพ่อ่คุุณแม่่ดูู 
แต่่ฉันัก็ค่็่อยๆ 
กิินไปเรื่่�อยๆ 
ระหว่า่งทาง ใน
ที่่�สุุดฉันัก็กิ็ิน
ส่่วนที่่�เหลืือจน
หมด

สิ่่�งน้ี้� ส่่งผล
ต่่อความรู้้�สึ ก
นับัถืือตนเอง
ของฉันั ฉันั
ต้อ้งการแบ่่งปััน
ความสําํเร็็จของ
ตนเองกับัคุณ
พ่อ่คุุณแม่่ แต่่ก็็
ล้ม้เหลว

ฉันัเสีียใจตลอด
ทางกลับับ้า้น
ในสิ่่�งที่่�ทําํ
ลงไป ฉันัรู้้�สึ ก
อับัอาย อ้ว้น 
และอ่่อนแอ ฉันั
รู้้�สึ กว่า่ตนเอง
เป็็นคนล้ม้เหลว

 ความจองหอง 
ความสงสาร
ตนเอง ความ
ตะกละ การ
ขาดการควบคุม
ตนเอง

ฉันั ฉันัอยากทำำ�สิ่่�ง
ที่่�ถููกต้อ้ง ฉันั
คิิดว่า่ตนเองมีี
จิิตใจดีี

 ความนอบน้อ้ม
ถ่่อมตน ศรััทธา
ในพระเยซูู
คริิสต์ ์การ
ควบคุมตนเอง
ด้ว้ยอาหาร

﻿
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  10 ถึึง 20 ปีี
  

บุุคคล สถาบััน 
สถานการณ์์ 
เหตุุการณ์์ หรือ
หลักัธรรม 
(เกิดิอะไรขึ้้�น 
ใครเสีียหาย 
และอื่่�นๆ)

ผลกระทบ 
(ความมั่่�นคง
ทางอารมณ์์ 
ทางร่่างกาย 
หรือทางการเงินิ 
ความสัมพันัธ์์ 
คุุณค่าในตนเอง 
หรือความ
ทะเยอทะยาน)

ความรู้� สึึก 
(ความขุ่�นเคืือง
ใจ ความกลัวั 
ความเสีียใจ 
ความเจ็บ็ปวด 
และอื่่�นๆ)

ความอ่อนแอ
ของอุุปนิิสััย 
(การเอาแต่่ใจ
ตนเอง ความ
จองหอง ความ
ไม่่ซื่่�อสััตย์์ การ
เข้้าข้้างตนเอง 
ความสงสาร
ตนเอง การ
หลอกตนเอง 
และอื่่�นๆ)

 ให้้อภัยัและ
ชดใช้้  (ฉัันต้้อง
ให้้อภัยัหรือ
ชดใช้้ให้้ใคร?)

คุุณลักัษณะ
ที่่�ดี ี(จิติกุุศล 
ความนอบน้้อม
ถ่่อมตน ความ
ซื่่�อสััตย์์ ความ
กล้้าหาญ 
ศรััทธาในพระ
เยซููคริสต์์ 
และอื่่�นๆ)

 ฉัันต้้องพัฒันา
คุุณลักัษณะใด
เพิ่่�มเติมิ?

ฉันัค้น้พบการ
สำำ�เร็็จความ
ใคร่่ด้ว้ยตัวัเอง
เมื่่�อเด็ก็ๆ ที่่�
โรงเรีียนล้อ้เล่่น
เกี่่�ยวกับัเรื่่�องน้ี้�  
เมื่่�อฉันัถามคุุณ
แม่่เรื่่�องน้ี้�  ท่่าน
โมโหและบอก
ฉันัว่า่อย่า่ทําํ
และอย่า่พูดูเรื่่�อง
น้ี้�อีีก

ฉันัขัดัแย้ง้ในใจ
เพราะรู้้�สึ กดีีแต่่
ทําํให้ฉ้ันัรู้้�สึ ก
กังัวล เมื่่�ออยู่่�กับั
เพื่่�อนๆ ที่่�โบสถ์ ์
ฉันัรู้้�สึ กเหมืือน
เป็็นคนเดีียวที่่�
กําํลังัมีีปัญหา
เรื่่�องน้ี้� เพราะ
ไม่่มีีใครพูดูถึึง
เรื่่�องน้ี้�

ฉันัรู้้�สึ กอับัอาย 
ถููกแม่่ตัดัขาด 
อยู่่�คนเดีียว ไม่่
ซื่่�อสัตัย์ ์และ
สกปรก

 การเอาแต่่ใจ 
ความไม่่ซื่่�อสัตัย์ ์
ความไม่่สะอาด 
ขาดการควบคุม
ตนเอง

ฉันั คุุณแม่่ของ
ฉันั

ฉันัคิิดว่า่ฉันัมีี
มโนธรรมที่่�ดีี 
ฉันัต้อ้งการเป็็น
คนดีี

 ความเต็ม็ใจที่่�
จะเปิิดรัับผู้้�อื่่ �น 
ความซื่่�อสัตัย์ ์
ความบริสุุทธิ์์�
ทางเพศ การก
ลับัใจ

 เป็็นเวลา
ประมาณ 14 
เดืือนที่่�ฉันั
ขโมยเงิินสด
จากลิ้้�นชักัเงิิน 
หรืือใช้สิ้ินค้า้
โดยไม่่จ่่ายเงิินที่่�
สถานที่่�ทำำ� งาน
เป็็นประจำำ�

ฉันัรู้้�สึ ก
ประหม่าเสมอ
เมื่่�ออยู่่�ใกล้ผู้้้�
จัดัการของฉันั 
ตอนน้ี้�ฉันัรู้้�สึ ก
ผิดิเกี่่�ยวกับัเรื่่�อง
นั้้�น แต่่ไม่่รู้้�จ ะ
แก้ไ้ขอย่า่งไร 
เพราะร้้านนั้้�น
ปิิดกิิจการไป
แล้ว้

 ความกลัวั ความ
ละโมบ การ
เอาแต่่ใจตนเอง

 ความไม่่ซื่่�อสัตัย์ ์
การเอาแต่่ใจ
ตนเอง การ
หลอกลวง
ตนเอง

ที่่�ทําํงาน ผู้้�
จัดัการของฉันั

ฉันัเป็็นคนขยันั  ความซื่่�อสัตัย์ ์
ความรัับผิดิ
ชอบ

﻿
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  20 ถึึง 30 ปีี
  

บุุคคล สถาบััน 
สถานการณ์์ 
เหตุุการณ์์ หรือ
หลักัธรรม (เกิดิ
อะไรขึ้้�น ใคร
เสีียหาย และ
อื่่�น ๆ)

ผลกระทบ 
(ความมั่่�นคง
ทางอารมณ์์ 
ทางร่่างกาย 
หรือทางการเงินิ 
ความสัมพันัธ์์ 
คุุณค่าในตนเอง 
หรือความ
ทะเยอทะยาน)

ความรู้� สึึก 
(ความขุ่�นเคืือง
ใจ ความกลัวั 
ความเสีียใจ 
ความเจ็บ็ปวด 
และอื่่�นๆ)

ความอ่อนแอ
ของอุุปนิิสััย 
(การเอาแต่่ใจ
ตนเอง ความ
จองหอง ความ
ไม่่ซื่่�อสััตย์์ การ
เข้้าข้้างตนเอง 
ความสงสาร
ตนเอง การ
หลอกตนเอง 
และอื่่�นๆ)

 ให้้อภัยัและ
ชดใช้้  (ฉัันต้้อง
ให้้อภัยัหรือ
ชดใช้้ให้้ใคร?)

คุุณลักัษณะ
ที่่�ดี ี(จิติกุุศล 
ความอ่อนน้้อม
ถ่่อมตน ความ
ซื่่�อสััตย์์ ความ
กล้้าหาญ 
ศรััทธาในพระ
เยซููคริสต์์ 
และอื่่�นๆ)

 ฉัันต้้องพัฒันา
คุุณลักัษณะใด
เพิ่่�มเติมิ?

ฉันัเมาในงาน
ปาร์์ต้ี้�และตื่่�น
ขึ้้�นมาพร้้อมกับั
คนที่่�ฉันัแทบ
ไม่่รู้้� จักั

สิ่่�งน้ี้� ส่่งผล
ต่่อความรู้้�สึ ก
มั่่�นคง ความ
ปลอดภัยั และ
คุุณค่่าในตนเอง
ของฉันั ฉันั
อยากแต่่งงาน
ในพระวิหิาร 
แต่่ดููเหมืือนการ
แต่่งงานแบบ
นั้้�นไม่่สามารถ
เกิิดขึ้้�นได้้

ฉันัรู้้�สึ กสกปรก 
สิ้้�นหวังั และ
เศร้้าหมอง ฉันั
เสีียใจมากที่่�ไป
งานปาร์์ต้ี้�นั้้�น

  เหตุใดเรื่่�องน้ี้� ถึึง
เกิิดขึ้้�นกับัฉันั?

 ไม่่ไว้ใ้จ ดููหมิ่่�น
ตัวัเองและคน
ที่่�เรีียกว่า่เพื่่�อน 
สงสารตัวัเอง

ฉันั เพื่่�อนของ
ฉันั

ฉันัเป็็นคนใจดีี 
ฉันัต้อ้งการ
ผ่า่นสิ่่�งน้ี้� ไปให้้
ได้ ้ฉันัทําํงาน
หนักัเพื่่�อพัฒันา
พรสวรรค์ข์อง
ฉันั

 ความมีีสติิ 
ความรัับผิดิ
ชอบ การเชื่่�อ
ฟััง การให้พ้ระ
ผู้้� เป็็นเจ้า้มาก่่อน 
ความบริสุุทธิ์์�
ทางเพศ

พี่่�สาวของฉันั
เสีียชีีวิติใน
อุุบัติัิเหตุทาง
รถยนต์ ์ฉันัรู้้�สึ ก
สนิิทสนมกับั
สามีีและลููกๆ 
ของเธอ แต่่เขา
ตัดัขาดตัวัเอง
จากครอบครััว
เรา

นี่่�เป็็นปมปััญหา
ใหญ่ในชีีวิติ
ของฉันั ฉันัรู้้�สึ ก
ไม่่มั่่�นคงทาง
ร่่างกายและทาง
อารมณ์์ ความ
สัมัพันัธ์์ของฉันั
กับัพี่่�สาวและ
ครอบครััวของ
เธอจบลง

ฉันัรู้้�สึ กเศร้้าใจ
บ่่อยมาก ฉันัรู้้�
ว่า่เหล้า้ไม่่ได้้
ช่่วยแก้ปั้ัญหา 
แต่่ทำำ�ให้ม้ันั
หายไปได้ช้ั่่�ว
ขณะ

 ความวิติกกังัวล 
ความกลัวั ความ
ไม่่พอใจ ความ
สงสารตนเอง

 พระผู้้� เป็็นเจ้า้ 
ฉันั สามีีของพี่่�
สาวฉันั ผู้้� คนที่่�
ฉันัทําํร้้ายจาก
การดื่่�มของฉันั

ฉันัเป็็น
นักัศึึกษาที่่�ดีี
และขยันั ฉันัรััก
ผู้้� คนและเข้า้กับั
คนอื่่�นในที่่�ทําํ
งานได้ด้ีี

 ศรััทธาในพระ
เยซููคริิสต์ ์ความ
หวังั ความมีีสติิ

﻿
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  30 ถึึง 60 ปีี
  

บุุคคล สถาบััน 
สถานการณ์์ 
เหตุุการณ์์ หรือ
หลักัธรรม 
(เกิดิอะไรขึ้้�น 
ใครเสีียหาย 
และอื่่�นๆ)

ผลกระทบ 
(ความมั่่�นคง
ทางอารมณ์์ 
ทางร่่างกาย 
หรือทางการเงินิ 
ความสัมพันัธ์์ 
คุุณค่าในตนเอง 
หรือความ
ทะเยอทะยาน)

ความรู้� สึึก 
(ความขุ่�นเคืือง
ใจ ความกลัวั 
ความเสีียใจ 
ความเจ็บ็ปวด 
และอื่่�นๆ)

ความอ่อนแอ
ของอุุปนิิสััย 
(การเอาแต่่ใจ
ตนเอง ความ
จองหอง ความ
ไม่่ซื่่�อสััตย์์ การ
เข้้าข้้างตนเอง 
ความสงสาร
ตนเอง การ
หลอกตนเอง 
และอื่่�นๆ)

 ให้้อภัยัและ
ชดใช้้  (ฉัันต้้อง
ให้้อภัยัหรือ
ชดใช้้ให้้ใคร?)

คุุณลักัษณะ
ที่่�ดี ี(จิติกุุศล 
ความอ่อนน้้อม
ถ่่อมตน ความ
ซื่่�อสััตย์์ ความ
กล้้าหาญ 
ศรััทธาในพระ
เยซููคริสต์์ 
และอื่่�นๆ)

 ฉัันต้้องพัฒันา
คุุณลักัษณะใด
เพิ่่�มเติมิ?

ฉันัไม่่ชอบใจ
ลููกเขย เขามักั
ต้อ้งการเงิิน
เสมอ แต่่รัักษา
หน้า้ที่่�การ
งานไม่่ได้ ้เขา
สะเพร่่า ฉันั
เกรงว่า่เขาจะทําํ
ให้ลูู้กสาวของ
ฉันัไม่่มีีความ
สุุข

ฉันักังัวลเรื่่�อง
การเงิิน เมื่่�อ
ฉันัรู้้�สึ กไม่่ดีี
กับัเขา สิ่่�งน้ี้�จะ
ส่่งผลต่่อความ
สัมัพันัธ์์ของฉันั
กับัลูกสาว

ฉันัรู้้�สึ กคับั
ข้อ้งใจ ฉันัรู้้�สึ ก
ขุ่่�นเคืือง และ
โกรธตัวัเองที่่�
รู้้�สึ กไม่่พอใจ 
ฉันัรู้้�สึ กติิด
กับัและคิิดหา
ทางออกดีีๆ ไม่่
ได้้

 การเข้า้ข้า้ง
ตนเอง ความ
สงสารตัวั
เอง ความหยิ่่�ง
จองหอง ความ
ไม่่พอใจ

ลูกเขยของฉันั 
ลููกสาวของฉันั 
คู่่�สมรสของฉันั

 ปกติิฉันัเป็็น
คนใจกว้า้งมาก 
ฉันัทําํงานหนักั
ที่่�บ้า้นและใน
ศาสนจักัร

จิตกุศุล การให้้
อภัยั การรัับการ
เปิิดเผยส่่วนตัวั

คู่่�สมรสของฉันั
กําํลังัพูดูถึึงการ
แยกทางหรืือ
การหย่า่ร้้าง ฉันั
รู้้�ว่ า่ฉันัไม่่ใช่
คนดีีที่่�สุุด แต่่
ปััญหาไม่่ได้เ้กิิด
จากฉันัเสมอไป

 ความสัมัพันัธ์์
ของฉันัแย่ม่าก 
ความนับัถืือ
ตนเองของฉันั
ถููกกระทบ รวม
ถึึงความมั่่�นคง
ทางการเงิินและ
อารมณ์์

ฉันัรู้้�สึ กกลัวั
มาก จะเกิิด
อะไรขึ้้�นถ้า้ฉันั
ไม่่ได้เ้จอลููกๆ 
? ฉันัไม่่รู้้�ว่ า่จะ
ผ่า่นการหย่า่ร้้าง
ไปได้อ้ย่า่งไร

 ความกลัวั ความ
สงสารตนเอง 
ความขุ่่�นเคืือง 
ความวิติกกังัวล

ฉันั คู่่�ครอง และ
ลููกๆ ของฉันั

ฉันัพยายาม
อย่า่งหนักัที่่�จะ
เปลี่่�ยนแปลง 
ฉันัทำำ�แม้้
กระทั่่�งไปขอคําํ
ปรึึกษา

จิตกุศุล ความ
รััก สันัติิสุุข 
และความวางใจ
ในพระผู้้� เป็็นเจ้า้
มากขึ้้�น

﻿

ตัวัอย่่างที่่� 3—รููปแบบบัันทึกึ

การเขีียน สามารถเป็็นเครื่่�องมืืออัันทรงพลัังในการทํําความ
เข้้าใจและเยีียวยา การเขีียนบัันทึึกร่ว่มกัับการสวดอ้้อนวอน 
ก่่อนหรืือหลัังจากการทำำ�รายการสำำ�รวจตนเองสามารถเป็็น

ประโยชน์์อย่่างมาก เมื่่�อเราทบทวนชีีวิติของเรา เราเพีียงเริ่่�ม
เขีียนเกี่่�ยวกัับสถานการณ์ที่่�เราค้น้พบและความรู้้�สึกของเรา 
รููปแบบนี้้ � ไม่่มีีระบบ เราแค่ห่ยิิบปากกาขึ้้ �นมา กล่่าวคํําสวด
อ้้อนวอน และเริ่่�มเขีียน ให้้ความคิดิหลั่่�งไหลออกมา! เมื่่�อ
เราคิดิทบทวนชีีวิติผ่่านการเขีียนบัันทึึก เราจะมองหาคน 
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สถาบััน สถานการณ์ เหตุกุารณ์ หรืือหลัักการที่่�เรามีีความ
รู้้�สึกเชิิงลบ เราเขีียนเกี่่�ยวกัับผลกระทบต่อ่อารมณ์์และ
ความรู้้�สึกของเรา และพยายามทำำ�ความเข้้าใจความอ่่อนแอ
ของอุุปนิิสััยและพััฒนาความเข้้มแข็็งที่่�เราต้อ้งการพััฒนา 
เราสวดอ้้อนวอนขอให้้รู้้�ว่า่เราต้อ้งให้้อภััยใคร และเราต้อ้ง
ขออภััยใคร น่ี่�คืือตัวัอย่่างการเขีียนบัันทึึกบางส่่วน:

    •	ช่ วงนี้้ �ฉัันคิดิถึึงประสบการณ์ในวัยัเด็็ก ฉัันจํําเด็็กคนนั้้ �น
ได้—้ฉัันจํําชื่่�อเขาไม่่ได้—้แต่เ่ขาตัวัใหญ่่กว่า่ฉััน และเขา
ใจร้า้ยมาก เขาเรีียกฉันว่า่ไอ้้น้้องและชื่่�อที่่�แย่่กว่า่นั้้ �น ฉััน
ต้อ้งวิ่่�งกลัับบ้้านจากโรงเรีียนโดยเร็ว็ที่่�สุุดทุุกวันั ฉัันสงสััย
ว่า่ตอนนั้้ �นเป็็นจุุดเริ่่�มต้น้ที่่�ฉัันรู้้�สึกว่า่ไม่่มีีเพื่่�อนเลยและ
ไม่่สามารถมีีเพื่่�อนได้ด้้ว้ยซ้ำำ �� ฉัันรู้้�สึกเกลีียดเมื่่�อฉัันหนีี
จากปัญหา ฉัันเกลีียดความกลััว แต่ก็่็รู้้�สึกไม่่ยุุติธิรรมที่่�
บางคนตัวัใหญ่่และใจร้า้ยกว่า่ ฉัันพยายามเป็็นมิิตรอยู่่�
เสมอ ฉัันคิดิว่า่ฉัันรู้้�สึกสงสารตัวัเอง ฉัันไม่่เข้้าใจว่า่ทํําไม
คนอื่่�นถึึงไม่่ดีีกัับฉััน ฉัันเป็็นคนที่่�ดีี

   •	ฉั นค่อ่นข้้างเป็็นเด็็กอ้้วน ฉัันน้ำำ ��หนัักเกิินเล็็กน้อย แต่่
ฉัันหยุุดกิินของที่่�ชอบไม่่ได้ ้แม้้เมื่่�ออยู่่� ในปฐมวัยั ฉัันก็
ไม่่เคยเอาขนมกลัับบ้้านไปแบ่่งกัับครอบครัวัได้เ้ลย มััน
ทํําให้้ฉัันรู้้�สึกเหมืือนล้้มเหลว ฉัันละอายอยู่่�เสมอเกี่่�ยวกัับ
การกิินและน้ำำ ��หนัักของฉััน บางคนสามารถกิินอะไรก็ได้้
ที่่�พวกเขาต้อ้งการและไม่่ส่่งผลต่อ่น้ำำ ��หนัักของพวกเขา 
นั่่�นทํําให้้ฉัันนึกฉุนมาก!

   •	ฉั นมีีปัญหาเรื่่�องตัณัหาทางเพศ มัันไม่่ ใช่่ความผิิดของ
ฉัันจริงิๆ ที่่�ฉัันมีีช่วงเวลาที่่�ยากลํําบากกัับส่ิ่�งนั้้ �น ฉัันค้น้
พบการสำำ�เร็จ็ความใคร่ด่้ว้ยตัวัเองเมื่่�อเด็็กๆ ที่่� โรงเรีียน
ล้้อเล่่นเกี่่�ยวกัับเรื่่�องนี้้ � เมื่่�อฉัันถามคุณุแม่่เรื่่�องนี้้ � ท่่าน
โมโหและบอกฉันว่า่อย่่าทํําและอย่่าพููดเรื่่�องนี้้ �อีีก แต่ถ่้้า
อธิิการสัมภาษณ์์ฉัันทีีหลัังล่่ะ? ฉัันควรบอกเขาหรืือไม่่?

   •	ฉั นรู้้�สึกอัับอายมากกัับส่ิ่�งที่่�เกิิดขึ้้ �นระหว่า่งพ่่อกัับแม่่ ใน
บ้้าน จนส่ิ่�งเดีียวที่่�ทำำ�ให้้รู้้�สึกดีีขึ้้ �นคืือการสููบบุุหรี่่� ฉััน
เจอบุุหรี่่�และมัันทำำ�ให้้ฉัันรู้้�สึกดีีขึ้้ �น ราคาที่่�แลกด้ว้ยการ
บรรเทาความทุุกข์์ ใจที่่�ฉัันรู้้�สึก ฉัันมีีชีีวิติลัับของตัวัเอง
เวลาที่่�ฉัันตื่่�นนอนตอนกลางคืืนและนอนไม่่หลัับ ฉััน
คิดิว่า่ฉัันจะเลิิกได้ทุุ้กเมื่่�อ แต่ฉั่ันเลิิกไม่่ได้จ้ริงิๆ แล้้ว
บุุหรี่่�ที่่�ฉัันเจอก็็หมด ฉัันเลยต้อ้งขโมยเพื่่�อเอาเงิินไปซ้ื้�อ

เพิ่่�ม ฉัันขโมยของจากที่่�ทํํางาน ฉัันกลััวมากว่า่จะถููกจัับ
ได้ ้ไม่่ว่า่จะเป็็นคนในครอบครัวัหรืือแย่่กว่า่นั้้ �นคืือตำำ�รวจ 
ฉัันเกลีียดความไม่่ซื่่�อสััตย์์ แต่ฉั่ันต้อ้งการเวลาสููบบุุหรี่่�
อยู่่�คนเดีียว—เวลาที่่�เป็็นของฉัันเอง ฉัันคิดิว่า่ฉัันรู้้�สึก
สงสารตัวัเอง

   •	อีีกคว ามทรงจำำ�ที่่� ไม่่ดีีเกิิดขึ้้ �นตอนที่่�ฉัันเรีียน
มหาวิทิยาลััย ฉัันอยากเป็็นเหมืือนเพื่่�อนร่ว่มห้้องของฉััน 
แต่ฉั่ันไม่่ได้ร้ับัเชิิญไปงานเลี้้ �ยงมากมาย ฉัันจํําคืืนนั้้ �นได้ ้
ที่่� ในที่่�สุุดฉัันก็ได้้ ไปงานปาร์ต์ี้้ �ที่่�มีีคนดื่่�มเหล้้าเยอะมาก 
“จะเป็็นอะไรไป” ฉัันคิดิ ฉัันอยากได้เ้ป็็นส่วนหนึ่่�งของ
กลุ่่�ม ฉัันอยากสนุกสักครั้้ �ง ฉัันจํําไม่่ได้ว้่า่เกิิดอะไรขึ้้ �น
หลัังจากนั้้ �น แต่เ่มื่่�อฉัันตื่่�นนอน ฉัันอยู่่�กัับคนที่่�ฉัันไม่่รู้้�
จัักจริงิๆ สถานการณ์เปลี่่�ยนจากแย่่เป็็นแย่่ลง ทํําไมฉััน
ถึึงไม่่มีี โอกาสดีี  เลย? ไม่่มีีอะไรเป็็นใจให้้ฉััน

   •	 เหมืือนโลกทั้้ �งใบพัังทลายลง เมื่่�อฉัันได้ย้ิินข่่าวว่า่พี่่�สาว
เสีียชีีวิติ เธอเดินิอยู่่�ริมิถนนแล้้วรถคันัหนึ่่�งก็็ชนเธอ 
ครอบครัวัฉันเสีียใจมาก และพวกเราบางคนแสดงออก
มากกว่า่แต่ก่่่อน สามีีเธอโกรธมากจนเขาบอกว่า่เขาจะ
ไม่่ยอมให้้ลููกๆ คุยุกัับเราอีีก เขาบอกว่า่ครอบครัวัของฉััน
สร้า้งปัญหาในชีีวิติพวกเขา

   •	ดูู เหมืือนลููกๆ ของฉัันจะสานต่อ่ประเพณีีของครอบครัวั 
ลููกสาวของฉัันแต่ง่งานกัับคนที่่� ไม่่เอาไหน พวกเขาไม่่
เคยมีีเงิินเพีียงพอ และบอกตามตรงว่า่ฉัันก็ไม่่สามารถ
ที่่�จะสนับสนุนพวกเขาได้อ้ีีกแล้้ว ทำำ�ไมเขาไม่่หางาน
ทำำ�และรักัษามัันไว้้ ให้้ ได้?้ ฉัันรู้้�สึกคับัข้้องใจมาก ฉััน
ต้อ้งการเป็็นพ่่อแม่่ที่่�ดีีของลููกสาว แต่ป่ัญหาเรื่่�องเงิิน
อย่่างต่อ่เนื่่�องทํําให้้เกิิดปัญหาระหว่า่งเรา ฉัันหวังัว่า่ฉััน
จะยอมรับัสามีีของเธอได้ ้แต่ฉั่ันทํําไม่่ได้ ้ฉัันเสีียใจ

   •	วั นัอาทิิตย์์ควรจะเป็็นวันัครอบครัวัที่่�ดีี ใช่่ไหม? ฉัันไม่่
เคยคิดิว่า่ส่ิ่�งนี้้ �จะเกิิดขึ้้ �น คู่่�สมรสบอกฉันเมื่่�อคืืนว่า่เรา
ต้อ้งเว้น้พื้้ �นที่่� ให้้กัันบ้้าง เหมืือนกัับการแยกกัันอยู่่� อะไร
นะ? ฉัันไม่่อยากจะเชื่่�อเลย แน่่นอนว่า่ฉัันไม่่ดีีพร้อ้ม แต่่
ก็็ ไม่่มีี ใครดีีพร้อ้มเช่่นกััน ข้้าแต่พ่ระผู้้�เป็็นเจ้้า ข้้าพระ
องค์จ์ะทํําอะไรได้บ้้้าง?

   •	ฉั นคุยุกัับผู้้�อุุปถััมภ์์เกี่่�ยวกัับแนวคิดิในการใช้้รายการ
สำำ�รวจตนเองในชีีวิติของฉััน ผู้้�อุุปถััมภ์์ของฉัันชี้้ �ให้้เห็็น
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ว่า่มีีรููปแบบบางอย่่างในความรู้้�สึกที่่�ฉัันมีี และมีีบางอย่่าง
ที่่�ฉัันต้อ้งคุยุกัับอธิิการ เมื่่�อฉัันย้้อนกลัับไปอ่่านบัันทึึก
ประจำำ�วันัช่วงสองสามสััปดาห์์ที่่�ผ่่านมา ฉัันเห็็นว่า่ฉััน
มัักจะรู้้�สึกสงสารตัวัเอง แน่่นอนว่า่มีีเรื่่�องเลวร้า้ยบาง
อย่่างเกิิดขึ้้ �นกัับฉััน แต่ฉั่ันเริ่่�มเห็็นว่า่เมื่่�อฉัันหัันมาหา
พระเจ้้า พระองค์ท์รงสามารถนำำ�ความเจ็็บปวดบางอย่่าง
ของฉัันไปได้ ้ฉัันไม่่จํําเป็็นต้อ้งใช้้การเสพติดิของฉััน
อีีกต่อ่ไป ฉัันไม่่มีีพลัังที่่�จะเลิิกมัันได้ ้แต่พ่ระเจ้้าทรงมีี
เดชานุุภาพนั้้ �น

   •	 ตอนนี้้ �ฉัันเริ่่�มเข้้าใจพระคัมัภีีร์แ์ละถ้้อยคํําของศาสดา
พยากรณ์มากขึ้้ �น ฉัันกํําลัังดููว่า่จะประยุุกต์์ ใช้้กัับชีีวิติของ
ฉัันอย่่างไร ตอนนี้้ �ฉัันรู้้�ตัวัมากขึ้้ �นเกี่่�ยวกัับความอ่่อนแอ
ของตนเองที่่� ไม่่เคยมองเห็็น บางทีีฉันก็สงสััยว่า่ที่่�มัันแย่่
ลงเพราะฉัันมองเห็็นมัันชัดเจนขึ้้ �นหรืือเปล่่า ฉัันรู้้�ว่า่ฉััน
ต้อ้งทํําตามขั้้ �นตอนต่อ่ไปเพื่่�อที่่�ฉัันจะได้บ้ำำ�บััดจริงิๆ
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ภาคผนวก: รู้จกัและตอ้นรับผูม้าใหม่

รู้�จักัและต้้อนรัับผู้�มาใหม่

    ผู้้�มาใหม่่คืือบุุคคลที่่�ยัังใหม่่ต่อ่การประชุุมบำำ�บััด เขามัักเป็็น
คนที่่�อยู่่� ในระยะแรกของการเปลี่่�ยนแปลง ผู้้�ที่่�กลัับมาหลััง
จากกลัับไปเสพซ้ำำ �� หรืือเป็็นเพื่่�อนหรืือสมาชิิกในครอบครัวั
ของผู้้�ที่่�มีีปัญหากัับการเสพติดิ ใครก็ตามที่่�เราไม่่รู้้�จัักอาจ
เป็็นผู้้�มาใหม่่ และเนื่่�องจากการประชุุมสองสามครั้้ �งแรกที่่�ผู้้�
มาใหม่่เข้้าร่ว่มมัักมีีความสํําคัญัเป็็นพิิเศษ จึึงเป็็นส่ิ่�งสํําคัญั
อย่่างยิ่่�งที่่�จะต้อ้งพยายามทํําให้้บุุคคลเหล่่านี้้ �รู้้�สึกสบายใจ
และได้ร้ับัการต้อ้นรับั

  ผู้้�ที่่�มาใหม่่มัักไม่่มั่่�นใจและวิติกกัังวล จํําไว้ว้่า่บุุคคลต้อ้งกล้้า
หาญมากจึึงจะยอมรับัว่า่ตนเองมีีส่วนร่ว่มในพฤติกิรรมที่่�
เป็็นภััย จััดการชีีวิติไม่่ได้ ้และต้อ้งการความช่่วยเหลืือ เพื่่�อน
หรืือสมาชิิกครอบครัวัต้อ้งกล้้าพููดถึึงผลของการเสพติดิใน
ชีีวิติคนที่่�พวกเขารักัและในชีีวิติพวกเขาเองเช่่นกััน เป้้า
หมายของเราคืือการช่วยให้้ผู้้�มาใหม่่ต้อ้งการกลัับมาอีีก

  เรามีีหน้้าที่่�รับัผิิดชอบในการสร้า้งบรรยากาศการต้อ้นรับัที่่�
อบอุ่่�นทั้้ �งก่่อน ระหว่า่ง และหลัังการประชุุมแต่ล่ะครั้้ �ง วางใจ
ว่า่พระวิญิญาณจะทรงนํําทางผู้้�มาใหม่่ผ่่านกระบวนการ
เปลี่่�ยนแปลง โปรดจํําไว้ว้่า่ผู้้�มาใหม่่มัักจะรู้้�สึกหนัักใจ ดังันั้้ �น
จงแสดงความรักัและความอ่่อนโยนในการเข้้าถึึงพวกเขา 
ความรักั การสนับสนุน และกํําลัังใจเป็็นองค์ป์ระกอบสำำ�คัญั
ของความรู้้�สึกได้ร้ับัการต้อ้นรับัและเป็็นส่วนหนึ่่�ง

  เราได้ร้ับัคํําแนะนํําจากศาสนจัักรว่า่การประชุุมบำำ�บััดมีี ไว้้
สํําหรับัผู้้�ที่่�มีีอายุุ 18 ปีีขึ้้  �นไป หากมีีบุุคคลอายุุน้้อยกว่า่ 18 
ปีี  กระตุ้้�นให้้พวกเขาปรึกึษากัับบิิดามารดา อธิิการ และผู้้�
ให้้การดููแลสุขภาพจิิตหรืือสุุขภาพร่า่งกายเพื่่�อดููทางเลืือก
อื่่�นที่่�อาจเป็็นประโยชน์์ หากต้อ้งการรายละเอีียดเพิ่่�มเติมิ 
แนะนำำ�ให้้ติดิต่อ่ผู้้�จััดการหน่่วยงานศููนย์์ ให้้คำำ�ปรึกึษา
ครอบครัวัในพื้้ �นที่่� เมื่่�อท่่านแจ้้งให้้พวกเขาทราบถึึงกฎแล้้ว 
หากพวกเขายัังคงเข้้าร่ว่มกิิจกรรม ไม่่ต้อ้งเตืือนกฎซ้ำำ �� และ
ไม่่ต้อ้งบัังคับัใช้้กฎ

คํําแนะนํําต่อ่ไปนี้้ �อาจเป็็นประโยชน์์เมื่่�อท่่านพููดคุยุกัับผู้้�มา
ใหม่่ก่่อนและหลัังการประชุุม:

	 1.	เมื่่�อทัักทายคนที่่�ท่่านไม่่รู้้�จััก ให้้แนะนํําตัวัและถามว่า่
เขาเคยเข้้าการประชุุมบำำ�บััดมาก่่อนหรืือไม่่

	 2.	สร้า้งความมั่่�นใจให้้กัับผู้้�มาใหม่่ว่า่พวกเขาอยู่่� ในที่่�
ปลอดภััย อธิิบายว่า่เราให้้ความสำำ�คัญักัับความลัับส่่วน
บุุคคล และขอให้้ ใช้้เพีียงชื่่�อต้น้เท่่านั้้ �น บอกให้้พวก
เขารู้้�ด้ว้ยว่า่หากไม่่สะดวกใจจะอ่่าน หรืือแบ่่งปันในการ
ประชุุม พวกเขาสามารถฟังเฉยๆ ได้้

	 3.	ให้้ผู้้�มาใหม่่แบ่่งปันเฉพาะส่ิ่�งที่่�พวกเขาต้อ้งการแบ่่งปัน 
พึึงตระหนัักว่า่พวกเขามัักรู้้�สึกไม่่สบายใจในการอธิิบาย
ว่า่เหตุใุดพวกเขาจึึงเข้้าร่ว่มการประชุุม

	 4.	แนะนำำ�ให้้ผู้้�เข้้าร่ว่มใหม่่ฟังส่ิ่�งที่่�ตรงกัันกัับผู้้�เข้้าร่ว่มคน
อื่่�นๆ ผู้้�มาใหม่่จะรู้้�สึกอยากกลัับมาประชุุมมากขึ้้ �นเมื่่�อ
สามารถเชื่่�อมโยงกัับผู้้�ที่่�แบ่่งปันได้ ้อธิิบายว่า่เนื่่�องจาก
การประชุุมของเราเปิิดกว้า้งสํําหรับับุุคคลที่่�ทนทุุกข์์จาก
พฤติกิรรมบ่่อนทํําลายหลายรููปแบบ สมาชิิกกลุ่่�มอาจ
ไม่่ได้ม้ีีประสบการณ์เหมืือนกัันเสมอไป แต่บ่่่อยครั้้ �งจะ
รู้้�สึกคล้้ายคลึึงกััน เช่่นเดีียวกัับผู้้�ที่่� ได้ร้ับัผลกระทบจาก
การเลืือกหรืือพฤติกิรรมของผู้้�อื่่�น เชิิญผู้้�มาใหม่่อยู่่�ต่อ่
หลัังการประชุุมหากมีีคํําถาม

	 5.	เชื่่�อมั่่�นว่า่ผู้้�เข้้าร่ว่มใหม่่จะเข้้าใจโปรแกรมได้้ โดยไม่่ต้อ้ง
ฟังรายละเอีียดทุุกอย่่าง ให้้ผู้้�มาใหม่่ดูู  Healing through 
the Savior: The Addiction Recovery Program 12-
Step Recovery Guide   หรืือ  Support Guide: Help for 
Spouses and Family of Those in Recovery   และกระตุ้้�น
ให้้พวกเขาใช้้แหล่่งช่่วยเหล่่านี้้ � (มีีอยู่่� ในคลัังค้น้คว้า้พระ
กิิตติคิุณุในหมวด “Addiction” ของ  Life Help ) อธิิบาย
ให้้ผู้้�มาใหม่่ฟังว่า่โดยการฟังพระวิญิญาณ เข้้าร่ว่มการ
ประชุุม และศึึกษาคู่่�มืือ พวกเขาอาจจะสามารถเข้้าใจได้้
ดีีขึ้้ �น รวมทั้้ �งประยุุกต์์ ใช้้หลัักธรรมและแนวทางปฏิิบััติทิี่่�
นํําไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลง
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	 6.	แนะนํําวิทิยากรกระบวนการให้้รู้้�จัักผู้้�มาใหม่่ วิทิยากร
กระบวนการจํําได้ว้่า่การมาประชุุมครั้้ �งแรกเป็็นอย่่างไร 
พวกเขาเป็็นแบบอย่่างแก่่ผู้้�เข้้าร่ว่มและสามารถเป็็น
พยานส่วนตัวัได้ว้่า่โปรแกรมได้น้ํําการเปลี่่�ยนแปลงมาสู่่�
ชีีวิติพวกเขาอย่่างไร

	 7.	หากมีีปัญหาเกี่่�ยวกัับผู้้�มาใหม่่ที่่�แบ่่งปันประสบการณ์
ของพวกเขา ให้้ท่่านตอบสนองอ่่อนโยนที่่�สุุดเท่่าที่่�จะ
เป็็นไปได้ ้ปัญหาและคำำ�ถามส่่วนใหญ่่สามารถแก้้ ไขได้ด้ีี
กว่า่หลัังการประชุุมมากกว่า่ระหว่า่งการประชุุม เมื่่�อเวลา
ผ่่านไปผู้้�มาใหม่่จะเข้้าใจมารยาทในการประชุุม

	 8.	แจ้้งผู้้�มาใหม่่ที่่�เป็็นครอบครัวัหรืือคนที่่�พวกเขารักัของผู้้�
มีีปัญหาการใช้้สื่่�อลามกหรืือสารเสพติดิว่า่ มีีการประชุุม
กลุ่่�มสนับสนุนคู่่�สมรสและครอบครัวั

	 9.	หลัังจากการประชุุม ขอบคุณุผู้้�มาใหม่่เป็็นการส่วนตัวั
สํําหรับัการเข้้าร่ว่มประชุุม

	10.	จํําไว้ว้่า่ผู้้�มาใหม่่เป็็นพรแก่่กลุ่่�ม ผู้้�มาใหม่่ ให้้ โอกาส
อย่่างต่อ่เนื่่�องในการรับัใช้้ สนับสนุน และเรีียนรู้้�ซึ่่�ง
กัันและกััน
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