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  กติตกิรรมืประกาศ

    การเยีียีวยีาผ่่านพระผ่้�ช่่วยีให้�รอด: คู่้ม่ืือการบำำาบำัด 12 ขั้ั �น
ตอนขั้องโปรแกรมืบำำาบำัดการเสพตดิ  ไดป้รับัเปลั่�ยนื้ 
12 ขั้ั �นื้ตอนื้ดั �งเดมิขั้องกิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัาเรั้ �อรังันิื้รันื้ามโลักิ 
(Anonymous World Services, Inc ) ให้อย่่ ในื้กิรัอบขั้อง
หลัักิคำำาสิ่อนื้ หลัักิธิรัรัม แลัะคำว่ามเช้�อขั้องศาสิ่นื้จักิรัขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ห่งว่สุิิ่ทธิิชนื้ยุคำสุิ่ดท้าย ม่หลัักิกิารั 12 ขั้ั �นื้
ตอนื้ดั �งเดมิรัะบุไว่ด้า้นื้ลั่างน่ื้� ส่ิ่ว่นื้หลัักิกิารั 12 ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� ใช้
ในื้โคำรังกิารัน่ื้�จะปรัากิฏิตลัอดทั �งคำ่ม่้อเลั่มน่ื้�

  หลัักิกิารั 12 ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� ไดร้ับัอนุื้ญาตให้พิมพ์ซูำ �าแลัะ
ดดัแปลังโดยกิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัาเรั้ �อรังันิื้รันื้ามโลักิ (Alcoholics 
Anonymous World Services, Inc  หรัอ้ AAWS) กิารั
อนุื้ญาตให้พิมพ์ซูำ �าแลัะปรับัเปลั่�ยนื้หลัักิกิารั 12 ขั้ั �นื้ตอนื้ไม่
ไดห้มายคำว่ามว่า่ AAWS ไดต้รัว่จสิ่อบหรัอ้รับัรัองเน้ื้�อหา
ขั้องสิิ่�งพิมพ์น่ื้� หรัอ้ AAWS ตอ้งเห็นื้ดว้่ยกิับคำว่ามคำดิเห็นื้
ท่�แสิ่ดงในื้ท่�น่ื้� กิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัาเรั้ �อรังันิื้รันื้าม  (Alcoholics 
Anonymous หรัอ้ AA) เป็นื้โคำรังกิารับำาบัดจากิอากิารั
ตดิสุิ่รัาเท่านัื้�นื้ กิารันื้ำาหลัักิกิารั 12 ขั้ั �นื้ตอนื้ไปใช้รัว่่มกิับ
โปรัแกิรัมหรัอ้กิิจกิรัรัมท่�ม่รัป่แบบ มาจากิกิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัา
เรั้ �อรังันิื้รันื้าม แต่ ใช้ ในื้กิารัแกิ้ ไขั้ปัญหาดา้นื้อ้�นื้หรัอ้ใช้ ในื้
บรับิทอ้�นื้ท่� ไม่ ใช่กิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัาเรั้ �อรังันิื้รันื้าม จะไม่ถ้อว่า่ม่
คำว่ามเกิ่�ยว่ขั้้องกิันื้ นื้อกิจากิน่ื้� แม้ AA จะเป็นื้โคำรังกิารัทาง
ว่ญิญาณ แต ่AA ไม่ ใช่ โคำรังกิารัทางศาสิ่นื้า ดงันัื้�นื้ AA จึง
ไม่ม่ส่ิ่ว่นื้เกิ่�ยว่ขั้้องหรัอ้เขั้้ารัว่่มกิับลััทธิิ นิื้กิาย หรัอ้คำว่ามเช้�อ
ทางศาสิ่นื้าใดเป็นื้กิารัเฉพาะ

  12 ขั้ั �นื้ตอนื้ขั้องกิลัุ่มผู้่้ตดิสุิ่รัานิื้รันื้าม:

     1   เรัายอมรับัว่า่เรัาไม่ม่อำานื้าจเหน้ื้อแอลักิอฮอลั์ แลัะเรัาไม่
สิ่ามารัถคำว่บคำมุช่ว่ติขั้องตนื้เองได้

    2   เรัาเช้�อว่า่อำานื้าจท่�ยิ�งใหญ่กิว่า่เรัาจะสิ่ามารัถฟ้ื้�นื้ฟ่ื้ให้เรัา
กิลัับส่่ิ่สิ่ภาพปกิติได้

    3   เรัาตดัสิิ่นื้ใจท่�จะมอบช่ว่ติแลัะจิตใจเรัาไว่ภ้ายใตก้ิารัดแ่ลั
ขั้องสิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ� ตามท่�เรัาเขั้้าใจสิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ�

    4   เรัาทำากิารัสิ่ำารัว่จคำว่ามผู้ิดชอบชั�ว่ด่ ในื้ตวั่เรัาอย่างกิลั้า
หาญแลัะถ่�ถ้ว่นื้

    5   เรัายอมรับัตอ่สิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ� ตอ่ตวั่เรัาเอง แลัะตอ่ผู้่้อ้�นื้ในื้
คำว่ามผู้ิดท่�แท้จรังิขั้องเรัา

    6   เรัาพรัอ้มแลั้ว่โดยสิิ่�นื้เชิงท่�จะให้สิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ�ขั้จัดคำว่าม
ปรัะพฤตทิ่�เส้ิ่�อมเส่ิ่ยเหลั่าน่ื้�

    7   เรัาอ้อนื้ว่อนื้อย่างอ่อนื้น้ื้อมแลัะดว้่ยคำว่ามรั่สึ้ิ่กิสิ่ำานึื้กิ ขั้อ
ให้สิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ�ขั้จัดขั้้อบกิพรัอ่งขั้องเรัา

    8   เรัาทำารัายช้�อผู้่้ท่�เรัาเคำยทำาคำว่ามเส่ิ่ยหายให้ แลัะเต็มใจท่�
จะชดใช้ ให้แกิ่พว่กิเขั้าทั �งหมด

    9   เรัาชดใช้ ให้แกิ่พว่กิเขั้าเหลั่านัื้�นื้โดยตรังเท่าท่�จะเป็นื้ไป
ได ้ยกิเว่น้ื้ในื้กิรัณ่ท่�กิารักิรัะทำาดงักิลั่าว่อาจเป็นื้อันื้ตรัาย
แกิ่พว่กิเขั้าหรัอ้ผู้่้อ้�นื้

    10   เรัาสิ่ำารัว่จตนื้เองอย่่เสิ่มอแลัะยอมรับัทันื้ท่เม้�อเรัาผู้ิด

    11   เรัาสิ่ว่ดภาว่นื้าแลัะตั �งจิตให้เป็นื้สิ่มาธิิ เพ้�อจะไดสั้ิ่มผู้ัสิ่
กิับสิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ�อย่างม่สิ่ตติามท่�เรัาเขั้้าใจสิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ� 
ภาว่นื้าขั้อทรัาบคำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องสิิ่�งศักิดิ�สิิ่ทธิิ�แลัะขั้อ
พลัังท่�จะกิรัะทำาตามนัื้�นื้ให้สิ่ำาเรัจ็ลัุลั่ว่ง

    12   เม้�อเรัาไดร้ับัผู้ลัสิ่ำาเรัจ็จากิกิารัทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่า
น่ื้� แลัะเกิิดกิารัต้�นื้รั่ท้างว่ญิญาณแลั้ว่ เรัาจะพยายาม
ถ่ายทอดสิิ่�งเหลั่าน่ื้� ให้ผู้่้ตดิสุิ่รัาคำนื้อ้�นื้ไดท้รัาบ แลัะนื้ำา
หลัักิกิารัเหลั่าน่ื้� ไปปฏิิบัติ ในื้กิิจว่ตัรัทุกิอย่างขั้องเรัา
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  การเยียีีวยีาผ่่านพระผ้่�ช่่วยีให้�รอด: โปร
แกรมืบำำาบำัดการเสพตดิ
  12 ขั้ั�นตอน
    ข้ั้ �นตอนท่ี่� 1:  ยอมรับัว่า่ตวั่เรัาไม่ม่พลัังท่�จะเอาชนื้ะสิิ่�งท่�เรัา
เสิ่พตดิ แลัะช่ว่ติเรัาอย่่ ในื้ภาว่ะท่�จัดกิารัไม่ได้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 2:  เช้�อว่า่เดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าสิ่ามารัถ
ฟ้ื้�นื้ฟ่ื้สุิ่ขั้ภาพทางว่ญิญาณขั้องเรัาให้สิ่มบ่รัณ์ ได้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 3:  ตดัสิิ่นื้ใจมอบเจตนื้ารัมณ์แลัะช่ว่ติขั้องเรัาให้
อย่่ ในื้คำว่ามดแ่ลัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า พรัะบิดานิื้รันัื้ดรั ์แลัะ
พรัะบุตรัขั้องพรัะองคำ ์พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 4:  สิ่ำารัว่จแลัะเขั้่ยนื้คำว่ามผู้ิดชอบชั�ว่ด่ ในื้ตวั่เรัา
อย่างกิลั้าหาญ

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 5:  ยอมรับักิับตนื้เอง ตอ่พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์ ในื้
พรัะนื้ามขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์ตอ่สิิ่ทธิิอำานื้าจฐานื้ะปุโรัหิต
ท่�ถ่กิตอ้ง แลัะยอมรับัตอ่บุคำคำลัอ้�นื้ ถึงคำว่ามผู้ิดท่�แท้
จรังิขั้องเรัา

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 6:  ยินื้ยอมพรัอ้มใจเต็มท่� ให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ทรัง
ขั้จัดคำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยขั้องเรัาทั �งหมดออกิไป

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 7:  ท่ลัขั้อพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำอ์ย่างนื้อบน้ื้อมถ่อม
ตนื้ให้ทรังขั้จัดขั้้อบกิพรัอ่งขั้องเรัา

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 8:  เขั้่ยนื้รัายช้�อบุคำคำลัท่�เรัาไดก้ิรัะทำาผู้ิดตอ่พว่กิ
เขั้า  แลัะเต็มใจท่�จะชดใช้แกิ่เขั้าเหลั่านัื้�นื้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 9:  ชดใช้ ให้ โดยตรัง เท่าท่�จะเอ้ �ออำานื้ว่ยได ้  แกิ่
บุคำคำลัทั �งหมดท่�เรัาเคำยกิรัะทำาผู้ิดไว่้

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 10:  สิ่ำารัว่จตนื้เองอย่่เสิ่มอแลัะยอมรับัทันื้ท่
เม้�อเรัาผู้ิด

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 11:  แสิ่ว่งหาผู้่านื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะกิารั
ไตรัต่รัองเพ้�อรั่ถ้ึงพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า แลัะเพ้�อ
ให้ม่พลัังในื้กิารัทำาตามพรัะปรัะสิ่งคำนั์ื้�นื้ให้ลัุลั่ว่ง

  ข้ั้ �นตอนท่ี่� 12:  เม้�อม่กิารัต้�นื้ตวั่ทางว่ญิญาณ  ผู้่านื้กิารัชดใช้
ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตอ์ันื้เป็นื้ผู้ลัมาจากิกิารัทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้
เหลั่าน่ื้�  พึงแบ่งปันื้ขั้่าว่สิ่ารัน่ื้�กิับผู้่้อ้�นื้  รัว่มทั �งปฏิิบัตติามหลัักิ
ธิรัรัมเหลั่าน่ื้� ในื้ทุกิสิิ่�งท่�เรัาทำา
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คาํนาํ

  คู่ำานำา

    ไม่ว่า่ท่านื้กิำาลัังตอ่ส้่ิ่กิับภาว่ะกิารัเสิ่พตดิ หรัอ้รั่จ้ักิคำนื้ท่�กิำาลััง
เผู้ชิญปัญหาน่ื้� คำ่ม่้อเลั่มน่ื้�สิ่ามารัถเป็นื้พรัในื้ช่ว่ติขั้องท่านื้ได ้
โดยไดร้ับัอนุื้ญาตจากิ Alcoholics Anonymous ทั �ง 12 ขั้ั �นื้
ตอนื้น่ื้� ไดร้ับักิารัปรับัให้สิ่อดคำลั้องกิับหลัักิคำำาสิ่อนื้ หลัักิธิรัรัม 
แลัะคำว่ามเช้�อขั้องศาสิ่นื้จักิรัขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ห่งว่สุิิ่ทธิิ
ชนื้ยุคำสุิ่ดท้าย ในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้� ไดน้ื้ำาเสิ่นื้อขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ตา
มลัำาดบั พรัอ้มทั �งอธิิบายหลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุท่�เกิ่�ยว่ขั้้อง 
คำ่ม่้อน่ื้�จะช่ว่ยให้ท่านื้เรัย่นื้รั่ว้่ธิิ่ปรัะยุกิต์ ใช้ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้� 
ไม่ว่า่สิ่ภาว่กิารัณ์ขั้องท่านื้จะเป็นื้เช่นื้ไรั ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�จะ
ช่ว่ยให้ท่านื้มาส่่ิ่พรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะรับัพรัแห่งกิารัฟ้ื้�นื้ฟ่ื้แลัะกิารั
เย่ยว่ยา

  กิารัเสิ่พตดิอาจรัว่มถึงกิารัใช้สิ่ารัตา่งๆ เช่นื้ ยาส่ิ่บ สุิ่รัา 
กิาแฟื้ ชา แลัะยาทั �งท่�ถ่กิกิฎหมายแลัะผู้ิดกิฎหมาย กิารั
เสิ่พตดิอาจรัว่มถึงพฤตกิิรัรัม เช่นื้ กิารัพนัื้นื้ กิารัดส้่ิ่�อลัามกิ 
ตณัหา พฤตกิิรัรัมทางเพศท่� ไม่เหมาะสิ่ม ว่ดิ่ โอเกิม กิารั
ใช้เทคำโนื้โลัย่ท่� ไม่เหมาะสิ่ม แลัะกิารับรัิโภคำอาหารัท่� ไม่ด่
ตอ่สุิ่ขั้ภาพ แม้ผู้่้เช่�ยว่ชาญดา้นื้สุิ่ขั้ภาพจะมองว่า่กิารัเสิ่พ
ตดิเป็นื้โรัคำทางกิาย แต่ ในื้ดา้นื้กิายภาพเป็นื้เพ่ยงส่ิ่ว่นื้หนึื้�ง
ขั้องปัญหาเท่านัื้�นื้ กิารัเสิ่พตดิส่ิ่งผู้ลัตอ่จิตใจ รัา่งกิาย แลัะ
ว่ญิญาณ ดงันัื้�นื้กิารัแกิ้ปัญหาจึงตอ้งแกิ้ ไขั้ทุกิดา้นื้ขั้องโรัคำ

  คำ่ม่้อน่ื้� ไม่ ไดจ้ำากิัดเฉพาะกิารัเสิ่พตดิสิิ่�งใดสิิ่�งหนึื้�ง แม้ผู้่้คำนื้
จะเผู้ชิญกิับปัญหากิารัเสิ่พตดิท่�หลัากิหลัาย แตห่ลัายคำนื้พบ
ว่ธิิ่แกิ้ ไขั้เดย่ว่กิันื้ผู้่านื้แนื้ว่ทางท่�รัะบุไว่้ ในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้� คำ่ม่้อ
เลั่มน่ื้�เป็นื้เอกิสิ่ารัปรัะกิอบกิารัฝึึกิฝึนื้ แลัะเอกิสิ่ารัอ้างอิง
สิ่ำาหรับัผู้่้ท่�ตอ้งกิารัฟ้ื้�นื้ฟ่ื้ตนื้เองจากิกิารัเสิ่พตดิทุกิปรัะเภท 
คำ่ม่้อน่ื้�เป็นื้เน้ื้�อหาหลัักิในื้กิารัอ่านื้ท่� ใช้ ในื้กิารัปรัะชุม
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิท่�สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้โดยศาสิ่นื้จักิรั
ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ห่งว่สุิิ่ทธิิชนื้ยุคำสุิ่ดท้าย

  ชายหญิงท่�เคำยปรัะสิ่บกิับผู้ลัรัา้ยแรังจากิกิารัเสิ่พตดิรัป่แบบ
ตา่งๆ แลัะผู้่านื้กิารับำาบัดรัะยะยาว่มาแลั้ว่ไดช่้ว่ยพัฒนื้าคำ่ม่้อ
น่ื้�แลัะไดร้ับัเชิญให้แบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้กิารัปรัะยุกิต์ ใช้ 
12 ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้� มุมมองขั้องพว่กิเขั้า (แทนื้ว่า่ “เรัา” ในื้
คำ่ม่้อเลั่มน่ื้�) ใช้เพ้�อถ่ายทอดคำว่ามทุกิขั้์ทรัมานื้จากิกิารัเสิ่พ

ตดิแลัะป่ตขิั้องกิารัเย่ยว่ยาแลัะกิารับำาบัด ท่านื้จะไดร้ับัทั �ง
กิำาลัังใจแลัะกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิบุคำคำลัเหลั่าน่ื้� ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั
แลัะผู้่้เช่�ยว่ชาญดา้นื้กิารัให้คำำาปรักึิษาไดร้ัว่่มกิันื้เขั้่ยนื้แลัะ
พัฒนื้าคำ่ม่้อเลั่มน่ื้�เช่นื้กิันื้ ภ่มิปัญญาแลัะปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�
ผู้สิ่มผู้สิ่านื้กิันื้ขั้องผู้่้เขั้่ยนื้มากิมายเหลั่าน่ื้�เป็นื้อ่กิหนึื้�งพยานื้
ถึงคำว่ามจรังิขั้องกิารัชดใช้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะคำว่ามเป็นื้
ไปได้ ในื้กิารับำาบัดจากิกิารัเสิ่พตดิ

  เรัาขั้อเช้ �อเชิญท่านื้เขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด (“เรัา” หมาย
ถึง ชายแลัะหญิงผู้่้เคำยเผู้ชิญกิับผู้ลัรัา้ยแรังจากิกิารัเสิ่พ
ตดิในื้รัป่แบบตา่งๆ แลัะม่ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้กิารับำาบัดมา
ยาว่นื้านื้) คำำาแนื้ะนื้ำาในื้กิารัคำน้ื้หากิารัปรัะชุมแบบพบ
หน้ื้า กิารัปรัะชุมทางว่ดิ่ โอ กิารัปรัะชุมทางโทรัศัพท์ หรัอ้
กิารัฟังบรัรัยายท่�บันื้ทึกิไว่ ้(ตอ้งไดร้ับัอนุื้ญาต) ม่อย่่ ในื้
เว่บ็ไซูต์ โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิ (   AddictionRecovery 
  ChurchofJesusChrist    org   ) อย่าปลั่อยให้คำว่ามกิลััว่ขั้ัดขั้ว่าง
ท่านื้จากิพรัขั้องกิารัเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด โปรัดทรัาบ
ว่า่กิารัปรัะชุมเหลั่าน่ื้�เป็นื้สิ่ถานื้ท่�แห่งคำว่ามเขั้้าใจ คำว่าม
หว่งั แลัะกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ ท่�ซึู�งท่านื้จะพบว่า่ตนื้เองไม่ได้ โดด
เด่�ยว่แลัะท่านื้จะพบว่า่กิารับำาบัดจนื้หายเป็นื้ปกิตนัิื้�นื้อย่่ ในื้
ว่สัิิ่ยท่�ทำาได ้เรัาพบว่า่คำ่ม่้อน่ื้�ม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพส่ิ่งสุิ่ดสุิ่ดเม้�อเรัา
ปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ รัว่่มกิับผู้่้อุปถัมภ์แลัะอธิิกิารัขั้อง
เรัา พว่กิเรัาบางคำนื้ยังเขั้้ารับัคำำาแนื้ะนื้ำาในื้กิารับำาบัดจากิผู้่้ ให้
คำำาปรักึิษาม้ออาช่พ

  กิารับำาบัดจะเรัิ�มเม้�อเรัาซู้�อสัิ่ตย์แลัะยอมรับัว่า่เรัาตอ่ส้่ิ่กิับกิารั
เสิ่พตดิ สิ่ำาหรับับางคำนื้ กิารัยอมรับัว่า่ตนื้เองเป็นื้ผู้่้เสิ่พตดิ
ท่�อย่่ ในื้กิารัปรัะชุมบำาบัด ช่ว่ยให้พว่กิเขั้าซู้�อสัิ่ตย์ตอ่ตนื้เอง 
แลัะตรัะหนัื้กิไดว้่า่กิารัเสิ่พตดินัื้�นื้รัา้ยแรังเพ่ยงใด อย่างไรั
ก็ิตาม เรัาคำว่รัรัะมัดรัะว่งัว่า่สิิ่�งน่ื้� ไม่ ไดจ้ำากิัดคำว่ามหว่งัหรัอ้
คำว่ามว่างใจในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า หากิเรัานิื้ยามตนื้เองว่า่เป็นื้
เพ่ยงผู้่้เสิ่พตดิ เรัาอาจปฏิิเสิ่ธิคำว่ามจรังิโดยไม่ตั �งใจว่า่พรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตท์รังสิ่ามารัถเย่ยว่ยาเรัาแลัะเปลั่�ยนื้แปลังตวั่ตนื้
ขั้องเรัาได ้ในื้กิารับำาบัด เรัาทุกิคำนื้ตอ้งหาสิ่มดลุัรัะหว่า่งกิารั
ยอมรับัคำว่ามจรังิเกิ่�ยว่กิับพลัังขั้องกิารัเสิ่พตดิ ขั้ณะเดย่ว่กิันื้
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ก็ิตอ้งว่างใจว่า่พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังสิ่ามารัถฟ้ื้�นื้ฟ่ื้สุิ่ขั้ภาพทาง
ว่ญิญาณขั้องเรัาให้กิลัับมาสิ่มบ่รัณ์ ได้

  หากิท่านื้รั่สึ้ิ่กิว่า่อาจตดิสิิ่�งเสิ่พตดิแลัะม่คำว่ามปรัารัถนื้าแม้
เพ่ยงเล็ักิน้ื้อยท่�จะหลัุดพ้นื้ หรัอ้หากิท่านื้เต็มใจพัฒนื้า
คำว่ามปรัารัถนื้านัื้�นื้ เรัาขั้อเช้ �อเชิญท่านื้ให้เขั้้ารัว่่มกิับเรัาในื้
กิารัศึกิษาแลัะปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุขั้องพรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตท์่�รัะบุไว่้ ในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้� หากิท่านื้เดนิื้ตามเส้ิ่นื้ทาง
น่ื้�ดว้่ยใจจรังิ ท่านื้จะพบพลัังอำานื้าจในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์่�จะ
บำาบัดตนื้เองจากิกิารัเสิ่พตดิ

  เอ็ลัเดอรั์ โรัเบิรัต์ ด ่ เฮลัส์ิ่อธิิบายว่า่ “กิารัเสิ่พตดิเป็นื้คำว่าม
ปรัารัถนื้าขั้องมนุื้ษย์ปุถุชนื้ แลัะจะไม่ม่ว่นัื้เพ่ยงพอ สิิ่�งน่ื้�
คำอ้คำว่ามปรัารัถนื้าท่� ไม่รั่จ้ักิพอ” (“ กิารัเป็นื้ผู้่้เลั่ �ยงช่พท่�มอง
กิารัณ์ ไกิลัทั �งทางโลักิแลัะทางว่ญิญาณ ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  
2009, 10)

  จากินัื้�นื้ท่านื้ไดอ้ธิิบายคำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�ผู้่้เสิ่พตดิจำานื้ว่นื้มากิ
ปรัารัถนื้าจะรั่สึ้ิ่กิ “แต่ ในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า 
คำว่ามหิว่โหยท่�สุิ่ดขั้องเรัาแลัะสิิ่�งท่�เรัาคำว่รัแสิ่ว่งหาคำอ้สิิ่�งท่�
พรัะเจ้าเท่านัื้�นื้ทรังสิ่ามารัถให้ ได—้คำว่ามรักัิขั้องพรัะองคำ ์สิ่ำา
นึื้กิในื้คำณุคำา่ขั้องพรัะองคำ ์คำว่ามมั�นื้คำงขั้องพรัะองคำ ์คำว่าม
เช้�อมั�นื้ขั้องพรัะองคำ ์คำว่ามหว่งัขั้องพรัะองคำ์ ในื้อนื้าคำต แลัะ
คำว่ามเช้�อมั�นื้ในื้คำว่ามรักัิขั้องพรัะองคำ ์ซึู�งทำาให้เรัาม่ป่ตนิิื้รันัื้
ดรั ์(“ กิารัเป็นื้ผู้่้เลั่ �ยงช่พท่�มองกิารัณ์ ไกิลัทั �งทางโลักิแลัะทาง
ว่ญิญาณ ,” 10)

  แม้รัะหว่า่งจุดท่�เรัาย้นื้อย่่กิับจุดหมายปลัายทางท่�เรัา
ปรัารัถนื้า ดเ่หม้อนื้จะเป็นื้ไปไดย้ากิ แต่ โปรัแกิรัมบำาบัดกิารั
เสิ่พตดิแลัะคำ่ม่้อเลั่มน่ื้� ไดช่้ว่ยให้ผู้่้คำนื้มากิมายเดนิื้ทางบนื้
เส้ิ่นื้ทางจากิกิารัเสิ่พตดิไปส่่ิ่กิารับำาบัด แลัะนัื้�นื้ก็ิสิ่ามารัถ
ช่ว่ยท่านื้ไดเ้ช่นื้กิันื้
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  บำทนำา

    อันื้ดบัแรักิ เรัาขั้อให้ท่านื้รั่ว้่า่ยังม่คำว่ามหว่งัท่�จะฟ้ื้�นื้ฟ่ื้จากิกิารั
เสิ่พตดิ (“เรัา” หมายถึง ชายหญิงท่�เคำยปรัะสิ่บกิับผู้ลัรัา้ย
แรังจากิกิารัเสิ่พตดิรัป่แบบตา่งๆ แลัะผู้่านื้กิารับำาบัดรัะยะ
ยาว่) เรัาเคำยปรัะสิ่บคำว่ามโศกิเศรัา้อันื้ใหญ่หลัว่ง แตเ่รัาได้
เห็นื้พลัังขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดท่�เปลั่�ยนื้คำว่ามพ่ายแพ้ท่�เลัว่
รัา้ยท่�สุิ่ดขั้องเรัาให้กิลัายเป็นื้ชัยชนื้ะอันื้รัุง่โรัจน์ื้ คำรัั �งหนึื้�ง
เรัาเคำยอย่่กิับภาว่ะซึูมเศรัา้ คำว่ามว่ติกิกิังว่ลั คำว่ามกิลััว่ แลัะ
คำว่ามโกิรัธิท่�คำอยบั�นื้ทอนื้ในื้ทุกิว่นัื้ แตต่อนื้น่ื้�เรัาไดสั้ิ่มผู้ัสิ่
กิับกิับป่ตแิลัะสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ เรัาไดเ้ห็นื้สิิ่�งอัศจรัรัย์ทั �งในื้ช่ว่ติ
ขั้องเรัาเอง แลัะในื้ช่ว่ติขั้องผู้่้อ้�นื้ท่�เคำยตดิอย่่ ในื้ว่งัว่นื้ขั้อง
กิารัเสิ่พตดิ

  เรัาตอ้งแลักิดว้่ยคำว่ามเจ็บปว่ดแลัะทนื้ทุกิขั้์อย่างรัา้ยแรัง
เพรัาะกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา แตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าปรัะทานื้พรัแกิ่
เรัา ขั้ณะท่�เรัาดำาเนิื้นื้กิารัในื้แตล่ัะกิ้าว่เพ้�อบำาบัด เรัาเรัิ�มมอง
ตวั่เรัาเป็นื้บุตรัธิิดาท่�รักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อม่กิารัต้�นื้ตวั่
ทางว่ญิญาณ  แลั้ว่ เรัามุ่งมั�นื้พัฒนื้าคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัากิับ
พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตพ์รัะบุตรัขั้องพรัะองคำ ์
ตวั่เรัาเอง แลัะผู้่้อ้�นื้ในื้ทุกิๆ ว่นัื้ สิ่รัปุแลั้ว่ พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด
ทรังทำาเพ้�อเรัาในื้สิิ่�งท่�เรัาทำาดว้่ยตนื้เองไม่ได้

  บางคำนื้คำดิว่า่กิารัเสิ่พตดิเป็นื้แคำนิ่ื้สัิ่ยไม่ดท่่�เรัาสิ่ามารัถ
เอาชนื้ะไดด้ว้่ยพลัังใจเพ่ยงอย่างเดย่ว่ แตเ่รัากิลัับพึ�งพิง

พฤตกิิรัรัมหรัอ้สิ่ารัเสิ่พตดิบางอย่างจนื้มองไม่เห็นื้ทางท่�จะ
เลัิกิได ้เรัาส่ิ่ญเส่ิ่ยมุมมองแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิถึงสิิ่�งสิ่ำาคำญัอ้�นื้ๆ ในื้
ช่ว่ติขั้องเรัา ไม่ม่อะไรัสิ่ำาคำญัไปกิว่า่กิารัสิ่นื้องคำว่ามตอ้งกิารั
อันื้สิิ่�นื้หว่งัขั้องเรัา เม้�อเรัาพยายามหยุด เรัาตอ้งเผู้ชิญกิับ
อากิารัอยากิทั �งทางรัา่งกิาย จิตใจ แลัะ อารัมณ์อย่างรันุื้แรัง 
เม้�อเรัายอมจำานื้นื้ตอ่คำว่ามอยากิแลัะกิารัเสิ่พตดิ คำว่าม
สิ่ามารัถในื้กิารัใช้สิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องเรัาก็ิลัดลังหรัอ้ถ่กิจำากิัด 
ปรัะธิานื้บอยด ์เคำ  แพคำเกิอรัส์ิ่อนื้ว่า่ “กิารัเสิ่พตดิสิ่ามารัถ
ตดัขั้าดคำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องมนุื้ษย์แลัะทำาให้สิิ่ทธิิ�เสิ่รัท่างศ่ลั
ธิรัรัมเป็นื้โมฆะ” (“ Revelation in a Changing World ,” 
 Ensign , Nov  1989, 14)

  เรัาเรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารับำาบัดดว้่ยคำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้แลัะ
คำว่ามซู้�อสัิ่ตย์ โดยกิารัท่ลัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเจ้า
แลัะ ผู้่้อ้�นื้ ตลัอดจนื้ปฏิิบัตติามแนื้ว่ทางท่�รัะบุไว่้ ในื้คำ่ม่้อ
เลั่มน่ื้� กิารับำาบัด 12 ขั้ั �นื้ตอนื้สิ่อนื้เรัาให้รั่ว้่ธิิ่ปรัะยุกิต์ ใช้พรัะ
กิิตตคิำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตก์ิับช่ว่ติเรัา ปรัะธิานื้เจฟื้ฟื้รัย่์ 
อารั ์ ฮอลัแลันื้ดก์ิลั่าว่ว่า่: “ท่านื้กิำาลัังส้่ิ่รับกิับป่ศาจรัา้ยแห่ง
กิารัเสิ่พตดิหรัอ้เปลั่า—บุหรั่�หรัอ้ยาเสิ่พตดิหรัอ้กิารัพนัื้นื้
หรัอ้       ส้ิ่�อลัามกิ?       ไม่ว่า่ท่านื้จะตอ้งใช้กิรัะบว่นื้กิารั
อ้�นื้ใดก็ิตามเพ้�อแกิ้ ไขั้ปัญหาเหลั่าน่ื้� ก่อนอื�น  จงมาส่่ิ่พรัะ
กิิตตคิำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต”์ (“ แตกิสิ่ลัายแตซู่่อมได ้,” เลีียี
โฮนา , พ คำ  2006, 85)
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  ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 1–3 สิ่อนื้เรัาถึงว่ธิิ่ ใช้ศรัทัธิาในื้พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์
แลัะพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4–9 นื้ำาเรัาผู้่านื้ขั้ั �นื้ตอนื้กิารักิ
ลัับใจอย่างสิ่มบ่รัณ์ ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10–12 กิรัะตุน้ื้ให้เรัาม่คำว่าม
รับัผู้ิดชอบ แสิ่ว่งหากิารันื้ำาทางแลัะพลัังอำานื้าจจากิเบ้ �องบนื้
เพ้�ออย่่บนื้เส้ิ่นื้ทางพันื้ธิสัิ่ญญา แบ่งปันื้ปาฏิิหารัยิ์ท่�เขั้้ามาในื้
ช่ว่ติเรัากิับผู้่้อ้�นื้ แลัะอดทนื้จนื้กิว่า่ช่ว่ติจะหาไม่

  พว่กิเรัาหลัายคำนื้ท่�กิำาลัังอย่่ ในื้ช่ว่งบำาบัดยังคำงเขั้้ารัว่่มโปรัแกิ
รัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาพบกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้อย่างมากิในื้คำว่าม
มุ่งมั�นื้ท่�จะรักัิษาอิสิ่รัภาพขั้องเรัาจากิกิารัเสิ่พตดิ แลัะเรัาได้
รับัพรัเม้�อพยายามช่ว่ยผู้่้อ้�นื้ท่�อย่่ ในื้พันื้ธินื้ากิารัขั้องกิารัเสิ่พ
ตดิ เรัาเช้�อมั�นื้ว่า่เรัาไดร้ับักิารัเปลั่�ยนื้แปลังผู้่านื้กิารัชดใช้
ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เหม้อนื้ชาว่แอนื้ไท-น่ื้ไฟื้-ลั่ ไฮในื้พรัะ
คำมัภ่รัม์อรัมอนื้ (ด ่ แอลัมา 24:17–19 ) เรัาไดร้ับักิารัเย่ยว่ยา
แลัะกิารัเปลั่�ยนื้แปลังในื้ธิรัรัมชาตวิ่สัิิ่ยขั้องเรัาผู้่านื้พรัะคำณุ
แลัะเดชานุื้ภาพขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เรัาไม่อยากิส่ิ่ญเส่ิ่ยขั้อง
ปรัะทานื้นัื้�นื้ ดว้่ยเหตนุ่ื้� เรัาจึงเลั้อกิท่�จะจดจำาว่า่เรัาพึ�งพา
พรัะองคำ์ โดยสิ่มบ่รัณ์ทุกิว่นัื้ ตลัอดรัะยะเว่ลัาท่�เรัาเขั้้ารัว่่ม
โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาไดร้ับักิารัยำ �าเตอ้นื้อย่่เสิ่มอว่า่
สิิ่�งเสิ่พตดิม่พลัังรัา้ยแรัง แลัะหากิเรัาลัะเลัยคำว่ามจรังิเหลั่าน่ื้� 
เรัาอาจกิลัับไปเสิ่พตดิอ่กิ แทนื้ท่�จะหันื้ไปหาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า 
คำว่ามปรัารัถนื้าขั้องเรัาคำอ้รักัิษาสิิ่�งท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าปรัะทานื้
แกิ่เรัาดว้่ยคำว่ามกิรัณุา

  หากิท่านื้รั่สึ้ิ่กิตดิสิิ่�งเสิ่พตดิแลัะม่คำว่ามปรัารัถนื้าแม้เพ่ยง
เล็ักิน้ื้อยท่�จะหลัุดพ้นื้แลัะเต็มใจท่�จะ “ทดลัอง” พรัะว่จนื้ะ
ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ( แอลัมา 32:27 ) เรัาเช้ �อเชิญให้ท่านื้รัว่่ม
กิับเรัาในื้กิารัศึกิษาแลัะปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุ
ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตต์ามท่�สิ่อนื้ในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้� ปรัะสิ่บกิารัณ์
ขั้องเรัาแสิ่ดงให้เห็นื้ว่า่หากิท่านื้เดนิื้ตามเส้ิ่นื้ทางน่ื้�ดว้่ย
คำว่ามจรังิใจ ท่านื้จะพบพลัังท่�ตอ้งใช้บำาบัดกิารัเสิ่พตดิ พลััง
อำานื้าจน่ื้�เรัย่กิว่า่พรัะคำณุ “พรัะคำณุขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าช่ว่ย
เรัาไดทุ้กิว่นัื้ อ่กิทั �งเสิ่รัมิกิำาลัังให้เรัาทำางานื้ดท่่�เรัาทำาเองไม่
ได”้ (Topics and Questions, “ Grace ,” คำลัังคำน้ื้คำว่า้พรัะ
กิิตตคิำณุ) เม้�อท่านื้ปรัะยุกิต์ ใช้แตล่ัะขั้ั �นื้ตอนื้ในื้ 12 ขั้ั �นื้ตอนื้
อย่างซู้�อสัิ่ตย์ พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดจะทรังเสิ่รัมิกิำาลัังท่านื้แลัะ
ท่านื้จะ “รั่ ้จักิ สัิ่จจะ แลัะ สัิ่จจะ จะ ทำา ให้ ท่านื้ เป็นื้ ไท” ( ยอห์นื้ 
8:32 )

  เรัารั่ด้ว้่ยปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องเรัาเองว่า่ท่านื้สิ่ามารัถหลัุดพ้นื้
จากิโซู่ตรัว่นื้ขั้องกิารัเสิ่พตดิได ้ไม่ว่า่ท่านื้จะรั่สึ้ิ่กิส่ิ่ญเส่ิ่ยหรัอ้
สิิ่�นื้หว่งัเพ่ยงใด ท่านื้ยังคำงเป็นื้บุตรัธิิดาขั้องพรัะบิดาบนื้
สิ่ว่รัรัคำผ์ู้่้ทรังเป่� ยมดว้่ยคำว่ามรักัิ หากิท่านื้ไม่รับัรั่ค้ำว่ามจรังิขั้้อ
น่ื้� หลัักิธิรัรัมท่�อธิิบายในื้คำ่ม่้อน่ื้�จะช่ว่ยให้ท่านื้คำน้ื้พบคำว่าม
จรังิน่ื้�อ่กิคำรัั �งแลัะฝังลัึกิไว่้ ในื้ใจขั้องท่านื้ หลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้�
จะช่ว่ยให้ท่านื้มาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะยินื้ยอมให้พรัะองคำท์รัง
เปลั่�ยนื้แปลังท่านื้ เม้�อท่านื้ปรัะยุกิต์ ใช้ขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ท่านื้
จะดงึเดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดมาใช้แลัะพรัะองคำจ์ะ
ทรังปลัดปลั่อยท่านื้จากิพันื้ธินื้ากิารั

  พว่กิเรัาท่�อย่่ ในื้ช่ว่งบำาบัดเช้ �อเชิญท่านื้ดว้่ยคำว่ามเห็นื้ใจ
แลัะคำว่ามรักัิให้มารัว่่มกิับเรัาในื้ช่ว่ติอันื้รัุง่โรัจน์ื้แห่งคำว่าม
หว่งั อิสิ่รัภาพ แลัะป่ต ิซึู�งโอบอุ้มไว่้ ในื้อ้อมแขั้นื้ขั้องพรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตพ์รัะผู้่้ ไถ่ขั้องเรัา เช่นื้เดย่ว่กิับท่�เรัาฟ้ื้�นื้ตวั่ได ้ท่านื้
ก็ิสิ่ามารัถฟ้ื้�นื้ตวั่แลัะไดร้ับัพรัทั �งปว่งจากิพรัะกิิตตคิำณุขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตเ์ช่นื้กิันื้

    ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ มาใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้อย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารับำาบัดขั้องเรัาตอ่ไป โปรัดอย่า
ลั้มทำางานื้รัว่่มกิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องท่านื้

    ม่่ืงเน�นอตัลักัษณ์์นิรันดร์ขั้องเรา

   เม้�อม่คำนื้ถามปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้ว่า่จะช่ว่ยผู้่้ท่�
ทนื้ทุกิขั้์กิับกิารัเสิ่พตดิอย่างไรั ท่านื้ตอบว่า่ “สิ่อนื้พว่กิเขั้า
ถึงอัตลัักิษณ์แลัะจุดปรัะสิ่งคำข์ั้องพว่กิเขั้า” ( ในื้ แทด อารั ์ 
คำอลัลัิสิ่เตอรั,์ “ Our Identity and Our Destiny ” [กิารัให้
ขั้้อคำดิทางว่ญิญาณท่�มหาว่ทิยาลััยบรัคิำมัยังกิ์ 14 สิ่ คำ  2012], 
  speeches byu edu  ) เรัาแตล่ัะคำนื้เป็นื้บุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้าผู้่้ทรังเป่� ยมดว้่ยคำว่ามรักัิ เรัารั่ว้่า่พรัะองคำท์รังรักัิเรัา
แลัะทรังดแ่ลัเรัาอย่่เสิ่มอ

  แตเ่รัาไม่ไดค้ำดิเช่นื้น่ื้�เสิ่มอไป บางคำนื้เช้�อว่า่พรัะองคำ์ ไม่ม่
อย่่จรังิ บางคำนื้ไม่สิ่นื้ใจแตอ่ย่างใด บางคำนื้เช้�อว่า่พรัะองคำ์
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ทรังพรัะชนื้ม์ แตพ่รัะองคำท์รังโกิรัธิหรัอ้ผู้ิดหว่งัในื้ตวั่เรัา
เกิินื้กิว่า่จะช่ว่ย สิ่ำาหรับัพว่กิเรัาเกิ้อบทุกิคำนื้ คำว่ามเขั้้าใจผู้ิด
เกิ่�ยว่กิับคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัากิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเป็นื้อุปสิ่รัรัคำ
ท่�ขั้ัดขั้ว่างเรัาไม่ ให้หันื้ไปขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะองคำ์ ได ้
แตเ่รัากิลัับหันื้ไปใช้สิ่ารัเสิ่พตดิหรัอ้พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิเพ้�อ
ช่ว่ยเรัารับัม้อกิับคำว่ามท้าทายขั้องช่ว่ติ เรัามักิเขั้้าส่่ิ่ว่ฏัิจักิรัท่�
เลัว่รัา้ย เรัาปรัะพฤตติวั่ไม่เหมาะสิ่มซึู�งนื้ำาไปส่่ิ่คำว่ามรั่สึ้ิ่กิผู้ิด
แลัะคำว่ามลัะอายใจ ซึู�งสิิ่�งน่ื้�นื้ำาไปส่่ิ่กิารัปรัะพฤตติวั่ไม่เหมาะ
สิ่มซูำ �าขั้ึ �นื้เพ้�อปกิปิดคำว่ามเจ็บปว่ดขั้องอารัมณ์เหลั่าน่ื้� คำว่าม
เขั้้าใจอัตลัักิษณ์แลัะจุดปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัาในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดา
ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ทำาให้เรัาม่พลัังทำาลัายว่ฏัิจักิรัเหลั่าน่ื้�

  เรัาเรัย่นื้รั่ค้ำว่ามแตกิตา่งรัะหว่า่งคำว่ามรั่สึ้ิ่กิผู้ิดกิับคำว่าม
ลัะอายใจเช่นื้กิันื้ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิผู้ิดคำอ้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิไม่ดก่ิับสิิ่�งท่�
เรัาทำา แลัะคำว่ามลัะอายใจคำอ้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิแย่กิับสิิ่�งท่�เรัาเป็นื้ 
เอ็ลัเดอรัเ์ดว่ดิ เอ  เบดนื้ารัอ์ธิิบายคำณุคำา่ขั้องคำว่ามรั่สึ้ิ่กิ
ผู้ิดดงัน่ื้� “คำว่ามรั่สึ้ิ่กิผู้ิดในื้ว่ญิญาณคำอ้คำว่ามเจ็บปว่ดท่�ม่ตอ่
รัา่งกิาย—เป็นื้กิารัเตอ้นื้ถึงอันื้ตรัายแลัะเป็นื้กิารัป้องกิันื้
คำว่ามเส่ิ่ยหายเพิ�มเตมิ” (“ เรัาเช้�อในื้กิารัเป็นื้คำนื้บรัสุิิ่ทธิิ� ,” 
 เลีียีโฮนา , พ คำ  2013, 44) กิ่อนื้รับักิารับำาบัด หลัายคำนื้กิลัับ
รั่สึ้ิ่กิลัะอายใจ ดว่่นื้สิ่รัปุคำดิว่า่ตนื้เองแตกิสิ่ลัายแลัะไม่ม่คำา่
คำว่รัแกิ่คำว่ามรักัิจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าหรัอ้ใคำรัก็ิตาม

  ทว่า่ เม้�อเรัาเห็นื้ธิรัรัมชาตอิันื้ส่ิ่งส่ิ่งขั้องเรัา แลีะ  ยอมรับัว่า่
เรัาตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิสิ่ว่รัรัคำเ์พ้�อบำาบัดกิารัเสิ่พตดิ 
เรัาจะเรัิ�มมองตนื้เองดงัท่�พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังมองเรัา นัื้�นื้คำอ้
ชายหญิงท่�ป่ว่ยทางว่ญิญาณผู้่้พยายามเย่ยว่ยาผู้่านื้พรัะคำณุ
ขั้องพรัะองคำแ์ทนื้ท่�จะเป็นื้คำนื้เลัว่ท่�พยายามเป็นื้คำนื้ดเ่พ้�อ
ไดร้ับัคำว่ามรักัิจากิพรัะองคำ์

  เรัาเช้ �อเชิญให้ท่านื้ฝึึกิเช้�อว่า่ท่านื้เป็นื้บุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้าแลัะพรัะองคำท์รังรักัิท่านื้ไม่ว่า่ท่านื้จะทำาอะไรัลังไป 
แม้จะเป็นื้จรังิท่�ว่า่กิารัเลั้อกิผู้ิดพลัาดจะจำากิัดโอกิาสิ่ขั้องเรัา 
แตค่ำณุคำา่ขั้องเรัาตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าย่อมไม่ม่ว่นัื้เปลั่�ยนื้แปลัง 
พรัะองคำท์รังรักัิเรัาเพรัาะเรัาเป็นื้บุตรัธิิดาขั้องพรัะองคำ ์
ไม่ ใช่เพรัาะกิารัเลั้อกิขั้องเรัา: “แม้เรัาจะไม่สิ่มบ่รัณ์ แตพ่รัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้าทรังรักัิเรัาอย่างสิ่มบ่รัณ์ แม้เรัาจะไม่สิ่มบ่รัณ์แบบ 
แตพ่รัะองคำท์รังรักัิเรัาอย่างสิ่มบ่รัณ์แบบ ถึงแม้เรัาจะรั่สึ้ิ่กิ
หลังทางแลัะไม่ม่เข็ั้มทิศ แตค่ำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าลั้อม

เรัาไว่ทุ้กิดา้นื้” (ดเ่ทอรั ์เอฟื้ อุคำท์ดอรัฟ์ื้, “ คำว่ามรักัิขั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2009, 22)

     เตม็ืใจเลักิ

   ในื้ท่�สุิ่ดเรัาเต็มใจเลัิกิเม้�อคำว่ามเจ็บปว่ดจากิปัญหาเลัว่รัา้ยกิ
ว่า่คำว่ามเจ็บปว่ดจากิกิารัแกิ้ปัญหา ท่านื้มาถึงจุดนัื้�นื้หรัอ้ยัง? 
หากิไม่แลัะยังคำงเสิ่พตอ่ไป ท่านื้จะถึงจุดนัื้�นื้แน่ื้นื้อนื้เพรัาะ
กิารัเสิ่พตดิเป็นื้ปัญหาท่�เลัว่รัา้ยลังเรั้�อยๆ เป็นื้คำว่ามเจ็บป่ว่ย
ท่�ทำาให้เส้ิ่�อมลังซึู�งทำาให้เรัาไม่สิ่ามารัถทำาหน้ื้าท่�ตา่งๆ ได้
ตามปกิติ

  ในื้ตอนื้แรักิ กิารัเลัิกิเสิ่พอย่างเด็ดขั้าดดเ่ป็นื้เรั้�องน่ื้ากิังว่ลั
สิ่ำาหรับัเรัา แตเ่ม้�อเรัาไดย้ินื้ปรัะสิ่บกิารัณ์จากิผู้่้อ้�นื้ท่�พบ
คำว่ามสิ่งบสุิ่ขั้แลัะคำว่ามมั�นื้คำงท่�เรัาปรัารัถนื้า เรัาเรัิ�มเช้�อว่า่
เรัาเองก็ิสิ่ามารัถบำาบัดไดเ้ช่นื้กิันื้

  กิ่อนื้เรัาจะเรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารับำาบัด เรัาตอ้งม่คำว่ามปรัารัถนื้า
ท่�จะบำาบัดกิ่อนื้ (ด ่ แอลัมา 32:27 ) อิสิ่รัภาพจากิกิารัเสิ่พ
ตดิเรัิ�มจากิคำว่ามตั �งใจแม้เพ่ยงเล็ักิน้ื้อย หากิว่นัื้น่ื้�คำว่าม
ปรัารัถนื้าขั้องท่านื้ยังน้ื้อยแลัะไม่แน่ื้นื้อนื้ ขั้ออย่ากิังว่ลั เม้�อ
ท่านื้ลังม้อทำา คำว่ามปรัารัถนื้าจะมากิขั้ึ �นื้! เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่กิารักิ
รัะทำาทรังพลัังท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งท่�เรัาสิ่ามารัถทำาไดค้ำอ้กิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้แลัะท่ลัขั้อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าให้ทรังเพิ�มคำว่ามปรัารัถนื้า
ขั้องเรัาท่�จะเลัิกิ

  หากิยังไม่ม่คำว่ามปรัารัถนื้าท่�จะเรัิ�มกิารับำาบัด ท่านื้สิ่ามารัถ
ยอมรับัคำว่ามไม่เต็มใจขั้องตนื้เองแลัะพิจารัณาถึงผู้ลักิรัะ
ทบท่�เกิิดจากิกิารัเสิ่พตดิขั้องท่านื้ เขั้่ยนื้สิิ่�งท่�สิ่ำาคำญัตอ่ท่านื้ 
พิจารัณาคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องท่านื้กิับคำรัอบคำรัวั่แลัะมิตรัสิ่หาย 
คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องท่านื้กิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า คำว่ามเขั้้มแข็ั้งทาง
ว่ญิญาณขั้องท่านื้ คำว่ามสิ่ามารัถในื้กิารัช่ว่ยเหลั้อแลัะเป็นื้พรั
แกิ่ผู้่้อ้�นื้ แลัะสุิ่ขั้ภาพขั้องท่านื้ จากินัื้�นื้มองหาคำว่ามขั้ัดแย้ง
รัะหว่า่งสิิ่�งท่�ท่านื้เช้�อกิับคำว่ามหว่งัแลัะพฤตกิิรัรัมขั้องท่านื้ 
พิจารัณาว่า่กิารักิรัะทำาขั้องท่านื้บั�นื้ทอนื้สิิ่�งท่�ท่านื้ให้คำณุคำา่
อย่างไรั สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังช่ว่ยให้ท่า
นื้มองตนื้เองแลัะช่ว่ติท่านื้ดงัท่�พรัะองคำท์รังมอง—ดว้่ย
ศักิยภาพอันื้ส่ิ่งส่ิ่งทั �งหมดขั้องท่านื้—สิิ่�งท่�ท่านื้เส่ิ่�ยงท่�จะส่ิ่ญ
เส่ิ่ย หากิยังคำงเสิ่พตดิตอ่ไป
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  กิารัรับัรั่ว้่า่ท่านื้ส่ิ่ญเส่ิ่ยอะไรัไปจากิกิารัหมกิมุ่นื้อย่่กิับกิารัเสิ่พ
ตดิจะช่ว่ยให้ท่านื้พบคำว่ามปรัารัถนื้าท่�จะหยุดได ้หากิท่านื้
สิ่ามารัถคำน้ื้พบแม้คำว่ามปรัารัถนื้าท่�น้ื้อยท่�สุิ่ด ท่านื้ก็ิจะม่
พ้ �นื้ท่� ให้เรัิ�มตน้ื้ แลัะเม้�อท่านื้กิ้าว่หน้ื้าไปตามขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ 
ขั้องโปรัแกิรัมน่ื้�แลัะเห็นื้กิารัเปลั่�ยนื้แปลังในื้ช่ว่ติ คำว่าม
ปรัารัถนื้าขั้องท่านื้ก็ิจะเพิ�มขั้ึ �นื้

  ห้มืายีเห้ต:ุ  ขั้ึ �นื้อย่่กิับลัักิษณะกิารัเสิ่พตดิ ท่านื้อาจตอ้งรับั
กิารัดแ่ลัทางกิารัแพทย์กิ่อนื้ท่�จะเรัิ�มกิารับำาบัด โปรัดปรักึิษา
แพทย์ผู้่้เช่�ยว่ชาญ

     ขั้อคู่วามืช่่วยีเห้ลืัอ

   หนื้ทางส่่ิ่กิารับำาบัดแลัะกิารัเย่ยว่ยานัื้�นื้ยาว่นื้านื้แลัะยากิลัำา
บากิ แตเ่รัาไม่ตอ้งทำาเพ่ยงลัำาพัง กิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติในื้ช่ว่ง
บำาบัดตอ้งใช้คำว่ามซู้�อสัิ่ตย์อย่างแท้จรังิ กิารัปฏิิเสิ่ธิ กิารั
หลัอกิลัว่งตนื้เอง แลัะกิารัตต่นื้ออกิห่างทำาให้กิารับรัรัลัุ
คำว่ามกิ้าว่หน้ื้าในื้กิารับำาบัดท่�ยั�งย้นื้แลัะสิ่มำ�าเสิ่มอเป็นื้เรั้�อง
ยากิ สิิ่�งสิ่ำาคำญัสิ่ำาหรับัเรัาคำอ้กิารัไดร้ับักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิผู้่้อ้�นื้
โดยเรัว็่ท่�สุิ่ด หลัายคำนื้เต็มใจสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะช่ว่ยเหลั้อเรัา 
ปรัะธิานื้สิ่เป็นื้เซูอรั ์ดบัเบิลัย่  คำมิบัลัลั์กิลั่าว่ว่า่ “พรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าทรังสัิ่งเกิตเห็นื้เรัา แลัะทรังดแ่ลัเรัา แตป่กิตพิรัะองคำ์
จะทรังตอบสิ่นื้องคำว่ามตอ้งกิารัขั้องเรัาผู้่านื้ผู้่้อ้�นื้” ( คู่ำาสอน
ขั้องประธานศาสนาจัักร: สเป็นเซอร ์ดบัำเบำิลียี้. คู่มิืบำัลีลี์   
[2011], 82)

  กิารัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเจ้าแลัะคำนื้อ้�นื้ๆ จะไม่เพ่ยง
ให้กิำาลัังใจท่�เรัาตอ้งกิารัในื้กิารัเดนิื้หน้ื้าตอ่ไปเท่านัื้�นื้ แตจ่ะ
ช่ว่ยให้เรัารัะลัึกิไดว้่า่เรัาคำ่ค่ำว่รัไดร้ับัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อดว้่ย เม้�อ
ท่านื้ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ ท่านื้อาจแปลักิใจกิับคำว่ามรักัิ แลัะ
กิารัยอมรับัท่�ท่านื้พบเจอ ยิ�งท่านื้เช้�อมสัิ่มพันื้ธิ์กิับผู้่้อ้�นื้มากิ
เท่าใด ท่านื้จะยิ�งม่ โอกิาสิ่ไดร้ับัคำว่ามรักัิแลัะกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
มากิขั้ึ �นื้เท่านัื้�นื้ในื้กิารัคำน้ื้พบกิารัเย่ยว่ยาแลัะกิารับำาบัด
ท่�แท้จรังิ

  พิจารัณาแหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ตา่งๆ ท่�ม่ ให้ท่านื้แลัะว่ธิิ่ขั้อคำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อ เรัาขั้อแนื้ะนื้ำาให้คำน้ื้หาแลัะทำางานื้รัว่่มกิับผู้่้
อุปถัมภ์ท่�เคำยใช้ทั �ง 12 ขั้ั �นื้ตอนื้ไดส้ิ่ำาเรัจ็ ไม่ม่กิารัมอบหมาย
ผู้่้อุปถัมภ์ ให้ ขั้อให้ท่านื้พิจารัณารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ว่า่
จะขั้อให้ ใคำรัมาเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ ให้กิับท่านื้โดยเรัว็่ท่�สุิ่ด สิ่ถานื้
ท่�ยอดเย่�ยมในื้กิารัหาผู้่้อุปถัมภ์คำอ้กิารัปรัะชุมบำาบัด กิารั

ปรัะชุมบำาบัดเป็นื้สิ่ถานื้ท่�ปลัอดภัยสิ่ำาหรับัเรัาในื้กิารัแบ่งปันื้
แลัะเรัย่นื้รั่เ้กิ่�ยว่กิับกิารับำาบัด

  แหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ท่�สิ่ำาคำญัอ้�นื้ๆ ไดแ้กิ่ สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ เพ้�อนื้ 
ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั แลัะนัื้กิบำาบัด แหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ส่ิ่งสุิ่ดคำอ้พรัะ
บิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์กิารัตดัสิิ่นื้ใจว่า่จะขั้อกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิใคำรั
แลัะเม้�อใดเป็นื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจส่ิ่ว่นื้บุคำคำลั ในื้บางกิรัณ่ กิารั
ไว่ว้่างใจหรัอ้ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิสิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่หรัอ้
เพ้�อนื้บางคำนื้อาจไม่ปลัอดภัยหรัอ้ไม่เป็นื้ปรัะโยชน์ื้สิ่ำาหรับั
เรัา อย่างไรัก็ิตาม สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้เรัาตอ้งไดร้ับักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
จากิแหลั่งตา่งๆ ให้มากิท่�สุิ่ด สิ่ำาหรับัขั้้อม่ลัเพิ�มเตมิ โปรัด
ทบทว่นื้หมว่ด “ กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ในื้กิารับำาบัด ” ท่�อย่่ ในื้ภาคำ
ผู้นื้ว่กิขั้องคำ่ม่้อน่ื้�

  เรัาอาจรั่สึ้ิ่กิลัะอายหรัอ้ลัำาบากิใจท่�จะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิ
ผู้่้อ้�นื้ เรัาอาจไม่ตอ้งกิารัให้ ใคำรัรั่ป้ัญหาหรัอ้คำว่ามผู้ิดขั้องเรัา 
เรัาอาจไม่ตอ้งกิารัเป็นื้ภารัะหรัอ้อาจรั่สึ้ิ่กิว่า่เรัาไม่คำ่ค่ำว่รัแกิ่
คำว่ามช่ว่ยเหลั้อ แตเ่รัาจะพบว่า่ผู้่้คำนื้จะไดร้ับัพรัเม้�อเรัาขั้อ
คำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพว่กิเขั้า ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 12 เป็นื้เรั้�องเกิ่�ยว่กิับ
กิารัรับัใช้แลัะกิารัช่ว่ยเหลั้อผู้่้อ้�นื้ เม้�อผู้่้ท่�อย่่ ในื้ช่ว่งบำาบัดรับั
ใช้ผู้่้อ้�นื้ พว่กิเขั้าจะเขั้้มแข็ั้งขั้ึ �นื้ในื้กิารับำาบัดขั้องตนื้เอง

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   ขั้้อพรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัจะช่ว่ย
ให้ท่านื้เรัิ�มกิารับำาบัด ใช้สิ่ำาหรับักิารัทำาสิ่มาธิิ กิารัศึกิษา แลัะ
บันื้ทึกิส่ิ่ว่นื้ตวั่ พึงรัะลัึกิว่า่ท่านื้คำว่รัเขั้่ยนื้ดว้่ยคำว่ามซู้�อสัิ่ตย์
แลัะเจาะจง

    อตัลักัษณ์์อนัส้งส่งขั้องฉััน

   “มองย้อนื้กิลัับไป พึงรัะลัึกิว่า่ท่านื้พิส่ิ่จน์ื้คำว่ามม่คำา่คำว่รั
ขั้องท่านื้แลั้ว่ในื้สิ่ภาว่ะกิ่อนื้เกิิด ท่านื้เป็นื้บุตรัท่�องอาจขั้อง
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า แลัะ ด�วยีคู่วามืช่่วยีเห้ลีือจัากพระองคู่ ์ ท่านื้
สิ่ามารัถม่ชัยชนื้ะในื้สิ่งคำรัามขั้องโลักิท่�ตกิน่ื้� ได ้ท่านื้เคำยทำา
มาแลั้ว่ แลัะท่านื้ทำาอ่กิได้

   “มองไปขั้้างหน้ื้า ปัญหาแลัะคำว่ามโศกิเศรัา้ขั้องท่านื้เป็นื้
เรั้�องจรังิ แตจ่ัะไมื่ดำารงอยี้่ตลีอดไป ” (น่ื้ลั แอลั  แอนื้เดอรั์
เซ็ูนื้,  “ บาดเจ็บ ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2018, 85; เน้ื้นื้ตวั่เอนื้)



9

บํทนาํ

    •  เม้�อมองย้อนื้กิลัับไป ฉันื้เคำยตอ่ส้่ิ่แลัะชนื้ะอะไรัมา
แลั้ว่บ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  เม้�อใดท่�ฉันื้ไดร้ับัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเจ้าในื้ช่ว่ติ?

     
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   

   “ขั้้าพเจ้าไดย้ินื้หลัายคำนื้ปรัะสิ่บปัญหาน่ื้�ทั�ว่ศาสิ่นื้จักิรั ‘ฉันื้
ไม่ดพ่อ’ ‘ฉันื้ทำาไดต้ำ�ากิว่า่ท่�คำว่รัทำาไว่ม้ากิ’ ‘ฉันื้จะไม่ม่ว่นัื้
เท่ยบเท่า’

   “      ในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาไม่คำว่รัลัดคำา่
แลัะให้รัา้ยตวั่เรัาเอง รัาว่กิับว่า่กิารัทำารัา้ยตนื้เองจะทำาให้เรัา
กิลัายเป็นื้บุคำคำลัท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังตอ้งกิารัให้เรัาเป็นื้ ไม่!” 
(เจฟื้ฟื้รัย่์ อารั ์ ฮอลัแลันื้ด,์ “ เพรัาะฉะนัื้�นื้พว่กิท่านื้จงเป็นื้
คำนื้ดพ่รัอ้ม—ในื้ท่�สุิ่ด ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2017, 40)

    •  ฉันื้จะเรัย่นื้รั่จ้ากิคำว่ามผู้ิดพลัาดขั้องตนื้เองไดอ้ย่างไรัในื้
ขั้ณะท่�ยังคำงรัะลัึกิถึงคำณุคำา่ขั้องฉันื้ในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดาขั้อง
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
  
  
  
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด
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   •  ฉันื้คำดิอย่างไรัเกิ่�ยว่กิับกิารัใช้คำำาว่า่ ในที่ี�สุด  ขั้องปรัะธิานื้
ฮอลัแลันื้ด์ ในื้ช้�อคำำาปรัาศรัยัขั้องท่านื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืสัมืพนัธ์์ขั้อง ฉัันกบัำพระเยีซู้คู่ริสต์

   “แลัะพว่กิเขั้าเห็นื้ตนื้เองอย่่ ในื้สิ่ภาพทางเน้ื้�อหนัื้งขั้องตนื้, 
แม้น้ื้อยกิว่า่ผู้งธิุลั่ขั้องแผู้่นื้ดนิื้โลักิ  แลัะพว่กิเขั้าทั �งหมดรัอ้ง
ออกิมาเป็นื้เส่ิ่ยงเดย่ว่กิันื้, ม่คำว่ามว่า่ : โอ้ทรังโปรัดเมตตา, 
แลั้ว่ทรังโปรัดใช้พรัะโลัหิตท่�ชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตเ์พ้�อพว่กิ
ขั้้าพรัะองคำจ์ะไดร้ับักิารัให้อภัยบาปขั้องพว่กิขั้้าพรัะองคำ,์ 
แลัะใจพว่กิขั้้าพรัะองคำจ์ะถ่กิทำาให้บรัสุิิ่ทธิิ�; เพรัาะพว่กิขั้้า
พรัะองคำเ์ช้�อในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต,์ พรัะบุตรัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, 
ผู้่้ทรังสิ่รัา้งฟ้ื้าสิ่ว่รัรัคำแ์ลัะแผู้่นื้ดนิื้โลักิ, แลัะสิิ่�งทั �งปว่ง; ผู้่้จะ
เสิ่ด็จลังมาในื้บรัรัดาลั่กิหลัานื้มนุื้ษย์” (  โมไซูยาห์ 4:2 )

  กิรัะบว่นื้กิารับำาบัดจะเกิิดขั้ึ �นื้เม้�อเรัามุ่งเน้ื้นื้กิารัแกิ้ปัญหา
มากิกิว่า่ท่�ปัญหา เม้�อเรัากิรัะชับคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์กิับพรัะเยซู่
คำรัสิิ่ต์ ให้แน่ื้นื้แฟ้ื้นื้ พรัะองคำจ์ะปรัะทานื้พลัังแลัะสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ท่�
เรัาตอ้งกิารัเพ้�อดำาเนิื้นื้ช่ว่ติในื้กิารับำาบัด

    •  คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องฉันื้กิับพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตค์ำอ้อะไรั? ฉันื้
ว่างใจว่า่พรัะองคำจ์ะทรังช่ว่ยฉันื้หรัอ้ไม่?

     
   
   
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  เม้�อฉันื้ตรัะหนัื้กิถึงคำว่ามอ่อนื้แอขั้องตนื้เอง ฉันื้ม่คำว่าม
กิลั้าท่�จะหันื้ไปหาพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดเพ้�อขั้ออำานื้าจกิารัไถ่
ขั้องพรัะองคำห์รัอ้ไม่? เหตใุดจึงคำดิหรัอ้ไม่คำดิเช่นื้นัื้�นื้? 
หากิไม่ ฉันื้จะเรัิ�มอย่างไรั?
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   “พรัะคำมัภ่รันิ์ื้ยามหลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตว์่า่เป็นื้กิารัใช้
ศรัทัธิาในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะกิารัชดใช้ขั้องพรัะองคำ ์กิลัับใจ 
รับับัพตศิมา รับัขั้องปรัะทานื้แห่งพรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ� แลัะ
อดทนื้จนื้กิว่า่ช่ว่ติจะหาไม่ [ด ่ 2 น่ื้ไฟื้ 31 ]

  “กิารัชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตส์ิ่รัา้งเง้�อนื้ไขั้ให้เรัาพึ�งพา ‘คำว่าม
ดง่าม, แลัะพรัะเมตตา, แลัะพรัะคำณุขั้องพรัะเมสิ่สิิ่ยาห์
ผู้่้บรัสุิิ่ทธิิ�’ [ 2 น่ื้ไฟื้ 2:8 ], ‘ ไดร้ับักิารัทำาให้ดพ่รัอ้มในื้ [พรัะ
คำรัสิิ่ต]์’ [  โมโรัไนื้ 10:32 ] ไดร้ับัสิิ่�งดทุ่กิอย่าง แลัะรับัช่ว่ตินิื้
รันัื้ดรั์

  “หลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตค์ำอ้หนื้ทาง—หนื้ทางเดย่ว่—ท่�
เรัาจะไดร้ับัพรัทั �งหมดท่�ม่ ให้ โดยผู้่านื้กิารัชดใช้ขั้องพรัะ
เยซู่” (ไบรัอันื้ เคำ  แอชตนัื้, “ หลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์,” 
 เลีียีโฮนา , พ ย  2016, 106)

    •  12 ขั้ั �นื้ตอนื้ขั้องกิารับำาบัดบางคำรัั �งเรัย่กิว่า่ “กิ้าว่หัดเดนิื้” 
เพรัาะเป็นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่�คำอ่ยเป็นื้คำอ่ยไปในื้กิรัะบว่นื้กิารันื้ำา
หลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตม์าใช้แกิ้ปัญหากิารัเสิ่พ
ตดิ กิารัทำาตาม “กิ้าว่หัดเดนิื้” เหลั่าน่ื้�จะช่ว่ยให้ฉันื้ไดร้ับั
พรัจากิกิารัชดใช้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์ ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืปรารถนาขั้องฉัันที�จะเลักิเสพตดิ

   “เม้�อท่านื้หันื้คำว่ามสิ่นื้ใจขั้องท่านื้ออกิจากิสิิ่�งรับกิว่นื้ทาง
โลักิ บางสิิ่�งท่�ดเ่หม้อนื้สิ่ำาคำญักิับท่านื้ตอนื้น่ื้�จะลัดคำว่าม
สิ่ำาคำญัลัง ท่านื้อาจตอ้งปฏิิเสิ่ธิบางสิิ่�ง แม้ว่า่สิิ่�งนัื้�นื้จะดไ่ม่ม่
อันื้ตรัายก็ิตาม เม้�อท่านื้เรัิ�มตน้ื้แลัะดำาเนิื้นื้กิารัตอ่เน้ื้�องในื้
กิรัะบว่นื้กิารัอุทิศช่ว่ติขั้องท่านื้แดพ่รัะเจ้าตลัอดช่ว่ติ กิารั
เปลั่�ยนื้แปลังในื้ทัศนื้คำต ิคำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้งทาง
ว่ญิญาณขั้องท่านื้จะทำาให้ท่านื้ปรัะหลัาดใจ!” (รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  
เนื้ลัสัิ่นื้, “ ทรัพัย์สิ่มบัตทิางว่ญิญาณ ,” เลีียีโฮนา , พ ย  
2019, 77)

  คำำาสัิ่ญญาน่ื้� โดยศาสิ่ดาพยากิรัณ์ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ไดร้ัะบุ
ถึงกิารัเปลั่�ยนื้แปลังอันื้น่ื้าอัศจรัรัย์ท่�เกิิดขั้ึ �นื้ไดเ้ม้�อเรัามุ่งจุด
สิ่นื้ใจขั้องเรัาไปท่�พรัะเจ้า

    •  ฉันื้จะทำาอะไรัในื้แตล่ัะว่นัื้เพ้�อจดจ่ออย่่กิับพรัะเยซู่
คำรัสิิ่ต?์
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   •  สิิ่�งรับกิว่นื้ทางโลักิอะไรับ้างท่�ฉันื้คำว่รัปฏิิเสิ่ธิ โดยเช้�อมั�นื้
ว่า่สิิ่�งเหลั่านัื้�นื้จะ “ลัดคำว่ามสิ่ำาคำญัลัง”?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

     “แลัะพรัะเจ้าตรัสัิ่กิับ [แอลัมา]: อย่าปรัะหลัาดใจเลัยท่�
มนุื้ษย์ทั �งปว่ง, แท้จรังิแลั้ว่, ชายแลัะหญิง, ปรัะชาชาต,ิ 
ตรัะกิ่ลั, ภาษาแลัะผู้่้คำนื้ทั �งปว่ง, ตอ้งเกิิดใหม่; แท้จรังิแลั้ว่, 
เกิิดจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, เปลั่�ยนื้จากิสิ่ภาพทางเน้ื้�อหนัื้งแลัะ
สิ่ภาพท่�ตกิขั้องพว่กิเขั้า, มาส่่ิ่สิ่ภาพแห่งคำว่ามชอบธิรัรัม, 
โดยไดร้ับักิารัไถ่จากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, กิลัายเป็นื้บุตรัแลัะธิิดา
ขั้องพรัะองคำ”์ (  โมไซูยาห์ 27:25 )

    •  คำว่ามเต็มใจขั้องฉันื้ท่�จะเปลั่�ยนื้แปลังเป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญั
ในื้กิารัไถ่บาปจากิ “สิ่ภาพท่�ตกิ” ขั้องฉันื้ ฉันื้ม่คำว่าม
ปรัารัถนื้าจะเลัิกิเสิ่พตดิหรัอ้ไม่? ฉันื้รั่สึ้ิ่กิไม่เต็มใจหรัอ้
ไม่? หากิใช่ เพรัาะเหตใุด?

     
   
     
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามเต็มใจจะเกิิดขั้ึ �นื้เม้�อฉันื้พิจารัณาว่า่กิารัเสิ่พตดิ
ขั้องฉันื้ส่ิ่งผู้ลักิรัะทบอะไรับ้างให้กิับตนื้เองแลัะผู้่้อ้�นื้ กิารั
เสิ่พตดิขั้องฉันื้ม่ผู้ลักิรัะทบอะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ผู้ลักิรัะทบตอ่สุิ่ขั้ภาพขั้องฉันื้คำอ้อะไรั?
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   •  ผู้ลักิรัะทบตอ่คำรัอบคำรัวั่ คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ แลัะคำว่าม
สิ่ามารัถในื้กิารัช่ว่ยผู้่้อ้�นื้ม่อะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัเสิ่พตดิขั้องฉันื้ม่ผู้ลัตอ่คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องฉันื้กิับพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างไรั?

     
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่�นห้าคู่วามืช่่วยีเห้ลืัอ

    “ ในื้ฐานื้ะผู้่้ตดิตามพรัะคำรัสิิ่ต ์เรัาไม่ไดร้ับักิารัลัะเว่น้ื้จากิ
กิารัท้าทายแลัะกิารัทดลัองในื้ช่ว่ติ เรัามักิถ่กิเรัย่กิรัอ้งให้ทำา
สิิ่�งยากิๆ ซึู�งถ้าพยายามทำาตามลัำาพังจะรั่สึ้ิ่กิหนัื้กิใจแลัะอาจ
เป็นื้ไปไม่ได ้เม้�อเรัายอมรับัพรัะดำารัสัิ่เชิญขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้
รัอดให้ ‘มาหาเรัา’ [ มัทธิิว่ 11:28 ] พรัะองคำจ์ะทรังให้คำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อ กิารัปลัอบโยนื้ แลัะสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ท่�จำาเป็นื้” (จอห์นื้ เอ  
แม็คำคำน่ื้, “ มาหาพรัะคำรัสิิ่ต—์ดำาเนิื้นื้ช่ว่ติเฉกิเช่นื้ว่สุิิ่ทธิิชนื้
ยุคำสุิ่ดท้าย ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2020, 36)

    •  พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดปรัะทานื้คำว่ามช่ว่ยเหลั้อ กิารัปลัอบโยนื้ 
แลัะสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ท่�จำาเป็นื้ในื้กิารัทำาสิิ่�งท่�ยากิลัำาบากิหรัอ้เป็นื้
ไปไม่ได ้ฉันื้จะพบกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะกิารัปลัอบโยนื้ท่�
พรัะองคำท์รังสัิ่ญญาไว่้ ไดอ้ย่างไรั?
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   •  กิารับำาบัดดเ่หม้อนื้เป็นื้เรั้�องท่�หนัื้กิเกิินื้ไป หรัอ้อาจจะ
เป็นื้ไปไม่ได ้หากิฉันื้พยายามทำาคำนื้เดย่ว่หรัอ้ไม่?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัรั่ว้่า่ไม่ม่ ใคำรัรัอดพ้นื้จากิกิารัทดลัองในื้ช่ว่ติพว่กิเขั้า
แลัะเรัาทุกิคำนื้ตอ้งกิารักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ ช่ว่ยให้ฉันื้ลัะทิ �ง
คำว่ามลัังเลัท่�จะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้อ้�นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้เคำยสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เกิ่�ยว่กิับคำนื้ท่�คำว่รัเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ขั้อง
ฉันื้หรัอ้ไม่? ม่ช้�อใดเขั้้ามาในื้คำว่ามคำดิขั้องฉันื้หรัอ้ไม่?
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    “ทำานื้องเดย่ว่กิันื้ โดยผู้่านื้พรัะคำณุขั้องพรัะเจ้า ผู้่านื้ศรัทัธิา
ในื้กิารัชดใช้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะกิารักิลัับใจจากิบาป 
แตล่ัะคำนื้ไดร้ับัพลัังแลัะคำว่ามช่ว่ยเหลั้อเพ้�อทำางานื้ดท่่�พว่กิ
เขั้าจะไม่สิ่ามารัถทำาไดห้ากิปลั่อยให้ทำาตามว่ธิิ่ขั้องพว่กิเขั้า
เอง พรัะคำณุดงักิลั่าว่คำอ้พรัะเดชานุื้ภาพอันื้กิอปรัดว้่ยพรัะ
ปรัช่าสิ่ามารัถซึู�งยอมให้ชายหญิงไดร้ับัช่ว่ตินิื้รันัื้ดรัแ์ลัะ
คำว่ามส่ิ่งส่ิ่งหลัังจากิพว่กิเขั้าไดพ้ยายามสุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถ
แลั้ว่” (คำ่ม่้อพรัะคำมัภ่รั,์  “พรัะคำณุ” )

    •  ม่หลัายคำรัั �งท่�ฉันื้สิ่ามารัถเลัิกิเสิ่พตดิไดร้ัะยะหนึื้�ง แม้ ในื้
ยามเคำรัย่ดหรัอ้ท้อแท้ ฉันื้จะอย่่ห่างไกิลัจากิกิารัเสิ่พตดิ
อย่างตอ่เน้ื้�องไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   

   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   
   
   
       



16

  ขั้ั�นตอนที� 1: ยีอมืรับำว่าตวัเราไม่ืมืพีลังัที�จะเอาช่นะสิ�งที�เรา
เสพตดิ แลัะชี่วติเราอย่้ีในภาวะที�จดัการไม่ืได�

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: ควิามซู��อสตัิย์
   พว่กิเรัาหลัายคำนื้เรัิ�มเสิ่พตดิเพรัาะคำว่ามอยากิรั่อ้ยากิเห็นื้ 
บางคำนื้เขั้้ามาพัว่พันื้เพรัาะคำว่ามจำาเป็นื้อันื้สิ่มคำว่รั (เช่นื้ ยา
ท่�ตอ้งสัิ่�งโดยแพทย์) หรัอ้เป็นื้กิารักิรัะทำาเพ้�อตอ่ตา้นื้ บาง
คำนื้เรัิ�มจากิคำว่ามพยายามหลั่กิหน่ื้จากิคำว่ามเจ็บปว่ด หลัาย
คำนื้เรัิ�มตน้ื้บนื้เส้ิ่นื้ทางน่ื้�ตั �งแตเ่ม้�อพ้นื้ว่ยัเด็กิเท่านัื้�นื้ ไม่ว่า่
แรังจ่งใจแลัะสิ่ภาว่กิารัณ์ขั้องเรัาจะเป็นื้อย่างไรั ในื้ไม่ช้าเรัา
จะพบว่า่กิารัเสิ่พตดิบรัรัเทามากิกิว่า่แคำค่ำว่ามเจ็บปว่ดทาง
รัา่งกิาย กิารัเสิ่พตดิช่ว่ยลัดคำว่ามเคำรัย่ดหรัอ้ทำาให้เรัารั่สึ้ิ่กิ
ชินื้ชา ทั �งยังช่ว่ยให้เรัาหน่ื้ปัญหา—หรัอ้ท่�เรัาคำดิว่า่เป็นื้เช่นื้
นัื้�นื้ เรัารั่สึ้ิ่กิเป็นื้อิสิ่รัะจากิคำว่ามกิลััว่ คำว่ามกิังว่ลั คำว่ามเหงา 
คำว่ามท้อแท้ คำว่ามเส่ิ่ยใจ หรัอ้คำว่ามเบ้�อหน่ื้ายอย่่พักิหนึื้�ง 
แตเ่น้ื้�องจากิช่ว่ติเต็มไปดว้่ยสิ่ภาว่ะท่�กิรัะตุน้ื้ให้เกิิดคำว่าม
รั่สึ้ิ่กิแบบน่ื้� เรัาจึงกิลัับไปใช้สิิ่�งท่�เรัาเสิ่พตดิบ่อยขั้ึ �นื้ กิารัเสิ่พ
ตดิกิลัายเป็นื้หนึื้�งในื้ว่ธิิ่หลัักิ ท่�เรัาใช้รับัม้อกิับคำว่ามตอ้งกิารั
แลัะอารัมณ์ขั้องเรัา พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตเ์ขั้้า
พรัะทัยกิารัตอ่ส้่ิ่ดิ �นื้รันื้น่ื้� ปรัะธิานื้สิ่เป็นื้เซูอรั ์ดบัเบิลัย่  คำมิ
บัลัลั์กิลั่าว่ว่า่ “พรัะเยซู่ทรังเห็นื้ว่า่บาปเป็นื้สิิ่�งท่�ผู้ิด แตท่รัง
สิ่ามารัถเห็นื้เช่นื้กิันื้ว่า่บาปเกิิดจากิคำว่ามตอ้งกิารัท่�ลัึกิซึู �ง

แลัะไม่ไดร้ับักิารัตอบสิ่นื้องขั้องผู้่้ท่�ทำาบาป” (“ Jesus: The 
Perfect Leader ,” Ensign , Aug  1979, 5)

  อย่างไรัก็ิตาม พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่ยังไม่รับัรั่ห้รัอ้ยอมรับัว่า่เรัา
ส่ิ่ญเส่ิ่ยคำว่ามสิ่ามารัถในื้กิารัตา้นื้ทานื้แลัะเลัิกิเสิ่พตดิดว้่ย
ตนื้เองไปแลั้ว่ เม้�อถึงจุดตำ�าสุิ่ด หลัายคำนื้รั่สึ้ิ่กิว่า่เรัาม่ทาง
เลั้อกิไม่กิ่�ทาง ดงัท่�ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้อธิิบายว่า่ 
“กิารัเสิ่พตดิทำาให้อิสิ่รัภาพขั้องกิารัเลั้อกิในื้ภายหลัังหมดไป 
สิ่ารัเคำม่ทำาให้คำนื้ๆ นัื้�นื้ไม่สิ่ามารัถเช้�อมตอ่กิับจิตขั้องตนื้ได้
เลัย” (“ Addiction or Freedom ,” Ensign , Nov  1988, 7)

  เรัาอยากิเลัิกิแต่ไรัค้ำว่ามหว่งั บางคำนื้เต็มไปดว้่ยคำว่ามกิลััว่
แลัะคำว่ามสิิ่�นื้หว่งั จนื้ถึงกิับคำดิว่า่กิารัจบช่ว่ติตนื้เองเป็นื้ทาง
เลั้อกิเดย่ว่ท่�เหลั้ออย่่ แตเ่รัาตรัะหนัื้กิว่า่น่ื้� ไม่ ใช่เส้ิ่นื้ทางท่�
พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำท์รังตอ้งกิารัให้เรัาเดนิื้

  เป็นื้เรั้�องยากิท่�จะยอมรับัพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิขั้องเรัา เรัา
ปฏิิเสิ่ธิคำว่ามรัา้ยแรังขั้องอากิารัแลัะพยายามหลั่กิเลั่�ยงไม่
ให้ถ่กิตรัว่จจับ รัว่มถึงผู้ลัท่�ตามมาจากิกิารัเลั้อกิขั้องเรัา โดย
กิารักิดหรัอ้ปิดบังพฤตกิิรัรัมขั้องเรัา เรัาไม่รั่ต้วั่ว่า่กิารัหลัอกิ
ลัว่งผู้่้อ้�นื้แลัะตนื้เองจะทำาให้เรัายิ�งถลัำาลัึกิไปกิับกิารัเสิ่พตดิ
มากิขั้ึ �นื้ เม้�อคำว่ามรั่สึ้ิ่กิไรัพ้ลัังในื้กิารัตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พตดิเพิ�ม
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ขั�นติอนท้� 1: ยอมรับํวิา่ติวัิเราไม่ม้พลงัท้�จัะเอาชนะสิ�งท้�เราเสพติิด และช้วิติิเราอยู�่นภาวิะท้�จัดัการไม่ได้

มากิขั้ึ �นื้ หลัายคำนื้เรัิ�มโทษคำรัอบคำรัวั่ เพ้�อนื้ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั 
แลัะแม้แตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัายิ�งจมดิ�งลังไปส่่ิ่คำว่ามโดดเด่�ยว่
มากิขั้ึ �นื้ แยกิตนื้เองออกิห่างจากิผู้่้อ้�นื้—โดยเฉพาะพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้า

  เม้�อเรัาหันื้ไปพึ�งกิารัโกิหกิแลัะกิารัปิดบัง เพ้�อหว่งัท่�จะหาขั้้อ
แกิ้ตวั่ หรัอ้โทษผู้่้อ้�นื้ เรัาก็ิจะยิ�งอ่อนื้แอลังทางว่ญิญาณ ทุกิ
คำรัั �งท่�เรัาโกิหกิแลัะปิดบังกิารัเสิ่พตดิ เรัาจะผู้่กิมัดตนื้เอง
ไว่ด้ว้่ย “ ใยป่านื้” ท่� ในื้ไม่ช้าจะแข็ั้งแรังเหม้อนื้โซู่ตรัว่นื้ ( 2 
น่ื้ไฟื้ 26:22 ) แตเ่ม้�อถึงเว่ลัาท่�เรัาตอ้งเผู้ชิญหน้ื้ากิับคำว่าม
เป็นื้จรังิ กิารัโกิหกิหรัอ้พ่ดว่า่ “ ไม่เลัว่รัา้ยขั้นื้าดนัื้�นื้!” ไม่
สิ่ามารัถปกิปิดกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาไดอ้่กิตอ่ไป

  คำนื้ท่�เรัารักัิ แพทย์ ผู้่้พิพากิษา หรัอ้ผู้่้นื้ำาทางศาสิ่นื้าบอกิ
คำว่ามจรังิท่�เรัาไม่อาจปฏิิเสิ่ธิไดอ้่กิว่า่ กิารัเสิ่พตดิกิำาลัังทำาลัาย
ช่ว่ติเรัา เม้�อเรัาสิ่ำารัว่จอดต่ดว้่ยคำว่ามจรังิใจ เรัายอมรับัว่า่สิิ่�ง
ใดท่�เรัาพยายามทำาดว้่ยตวั่เองลั้ว่นื้ไรัผู้้ลัสิ่ำาเรัจ็ เรัายอมรับัว่า่
อากิารัเสิ่พตดิแย่ลัง เรัาตรัะหนัื้กิว่า่กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาทำา
ลัายคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์แลัะช่ว่งชิงคำว่ามรั่สึ้ิ่กิม่คำา่ขั้องเรัาไปมากิ
เพ่ยงใด ณ จุดน่ื้� เรัาไดเ้รัิ�มกิ้าว่แรักิส่่ิ่เสิ่รัภ่าพแลัะกิารับำาบัด
ดว้่ยกิารัรัว่บรัว่มคำว่ามกิลั้าหาญแลัะยอมรับัว่า่สิิ่�งน่ื้�เป็นื้ยิ�ง
กิว่า่แคำป่ัญหาหรัอ้นิื้สัิ่ยไม่ด่

  ในื้ท่�สุิ่ดเรัายอมรับัคำว่ามจรังิว่า่ช่ว่ติเรัาจัดกิารัไม่ไดแ้ลัะเรัา
ตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อเพ้�อเอาชนื้ะกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา เรัา
ยอมรับัว่า่เรัาไม่สิ่ามารัถเย่ยว่ยาตนื้เองไดแ้ลัะยอมรับัว่า่
เรัาไม่สิ่ามารัถเลัิกิเสิ่พได้ ไม่ว่า่จะเสิ่พตดิอะไรัก็ิตาม เรัา
ตรัะหนัื้กิว่า่เรัาตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
แลัะผู้่้อ้�นื้เพ้�อให้เรัาซู้�อสัิ่ตย์กิับตนื้เอง สิิ่�งท่�น่ื้าอัศจรัรัย์ ใจ
เกิ่�ยว่กิับกิารัยอมรับัคำว่ามพ่ายแพ้ดว้่ยคำว่ามซู้�อสัิ่ตย์ แลัะกิารั
ยอมจำานื้นื้ท่�ตามมาขั้องเรัาคำอ้กิารับำาบัดท่�เรัิ�มตน้ื้ขั้ึ �นื้ในื้ท่�สุิ่ด

  คำว่ามซู้�อสัิ่ตย์เป็นื้พ้ �นื้ฐานื้สิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้อ้�นื้ทั �งหมดแลัะ
ช่ว่ยให้เรัาตรัะหนัื้กิว่า่เรัาตอ้งกิารัพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด ปรัะธิานื้
ดเ่ทอรั ์เอฟื้ อุคำท์ดอรัฟ์ื้ ฝ่ึายปรัะธิานื้ส่ิ่งสุิ่ดในื้ขั้ณะนัื้�นื้สิ่อนื้
ว่า่ “แตก่ิารัท่�เรัาสิ่ามารัถมองเห็นื้ตนื้เองอย่างชัดเจนื้เป็นื้
สิิ่�งจำาเป็นื้ตอ่กิารัเตบิโตทางว่ญิญาณแลัะคำว่ามผู้าสุิ่กิขั้อง
เรัา หากิคำว่ามอ่อนื้แอแลัะขั้้อบกิพรัอ่งขั้องเรัายังคำงแฝึงอย่่
ในื้เงา เม้�อนัื้�นื้อำานื้าจแห่งกิารัไถ่ขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดจะไม่
สิ่ามารัถเย่ยว่ยาแลัะทำาให้สิิ่�งเหลั่านัื้�นื้เขั้้มแข็ั้งได ้[ด ่ อ่เธิอ

รั ์12:27 ]” (“ องคำพ์รัะผู้่้เป็นื้เจ้าคำอ้ขั้้าพรัะองคำห์รัอ้? ,” เลีียี
โฮนา , พ ย  2014, 58)

  เม้�อเรัาหมกิมุ่นื้อย่่กิับกิารัเสิ่พตดิ เรัาโกิหกิตนื้เองแลัะผู้่้
อ้�นื้ แตเ่รัาไม่สิ่ามารัถหลัอกิตนื้เองไดจ้รังิๆ เรัาแสิ่รัง้ทำาเป็นื้
ว่า่เรัาไม่เป็นื้ไรั เต็มไปดว้่ยคำว่ามอว่ดดแ่ลัะขั้้อแกิ้ตวั่ แต่
ลัึกิๆ ภายในื้ใจเรัารั่ด้ว่่า่กิารัหมกิมุ่นื้กิับสิิ่�งเสิ่พตดิจะนื้ำาไปส่่ิ่
คำว่ามโศกิเศรัา้ท่�เลัว่รัา้ยยิ�งขั้ึ �นื้ แสิ่งสิ่ว่า่งขั้องพรัะคำรัสิิ่ตย์ัง
คำงเตอ้นื้เรัาเสิ่มอ กิารัปฏิิเสิ่ธิคำว่ามจรังิน่ื้�เป็นื้เรั้�องท่�น่ื้าหน่ื้าย
ใจ กิารัยอมรับัเส่ิ่ยท่ว่า่เรัาม่ปัญหาจะช่ว่ยบรัรัเทาเรัา ในื้ท่�สุิ่ด 
เรัายินื้ยอมท่�จะม่คำว่ามหว่งัขั้ึ �นื้มาเล็ักิน้ื้อย เม้�อเรัาเลั้อกิท่�จะ
ยอมรับัว่า่เรัาม่ปัญหาแลัะเต็มใจท่�จะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ เรัา
เปิดโอกิาสิ่ให้คำว่ามหว่งันัื้�นื้เตบิโต

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    ทิ�งคู่วามืจองห้องแลัะแสวงห้าคู่วามื
อ่อนน�อมืถ่อมืตน

   คำว่ามจองหองแลัะคำว่ามซู้�อสัิ่ตย์อย่่รัว่่มกิันื้ไม่ได ้คำว่าม
จองหองเป็นื้ภาพลัว่งตาแลัะเป็นื้องคำป์รัะกิอบสิ่ำาคำญัขั้อง
กิารัเสิ่พตดิทั �งหมด คำว่ามจองหองบิดเบ้อนื้คำว่ามจรังิเกิ่�ยว่
กิับสิิ่�งตา่งๆ ตามท่�เป็นื้ ตามท่�เคำยเป็นื้ แลัะตามท่�จะเป็นื้ 
คำว่ามจองหองเป็นื้อุปสิ่รัรัคำสิ่ำาคำญัตอ่กิารับำาบัดขั้องเรัา 
ปรัะธิานื้เอสิ่รัา แทฟื้ท์ เบ็นื้สัิ่นื้กิลั่าว่ว่า่

  “คำว่ามจองหองคำอ้กิารัม่อุปนิื้สัิ่ยกิารัชิงดชิ่งเดน่ื้เป็นื้พ้ �นื้ฐานื้ 
 เรัาทำาให้คำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัาขั้ัดกิับพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อเรัามุ่งคำว่ามจองหองขั้องเรัาไปท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า 
เจตนื้ารัมณ์ขั้องเรัาคำอ้ ‘ขั้อให้เป็นื้ไปตามคำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้อง
เรัาแลัะไม่ ใช่ตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำ’์      
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  “คำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัาชิงดชิ่งเดน่ื้กิับพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า จึงทำาให้เรัาไม่ยอมหักิห้ามคำว่ามปรัารัถนื้า คำว่าม
อยากิ แลัะลัุ่มหลัง

   “คำนื้จองหองไม่สิ่ามารัถยอมรับัผู้่้ม่อำานื้าจขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
ท่�กิำาลัังช่ �นื้ำาช่ว่ติพว่กิเขั้า พว่กิเขั้าทำาให้กิารัรับัรั่ค้ำว่ามจรังิ
ขั้องตนื้แขั้่งกิับคำว่ามรั่อ้ันื้ยิ�งใหญ่ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ให้คำว่าม
สิ่ามารัถขั้องตนื้แขั้่งกิับอำานื้าจฐานื้ะปุโรัหิตขั้องพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้า ให้คำว่ามสิ่ำาเรัจ็ขั้องตนื้แขั้่งกิับงานื้ยิ�งใหญ่ขั้องพรัะองคำ”์ 
( คู่ำาสอนขั้องประธานศาสนจัักร: เอสรา แที่ฟที่์ เบ็ำนสัน   
[2014], 232)

  เม้�อถึงจุดหนึื้�ง เรัาจำาเป็นื้ตอ้งตดัสิิ่นื้ใจลัะทิ �งคำว่ามจองหอง 
แลัะซู้�อสัิ่ตย์ตอ่ตวั่เรัาเองเกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา ไม่ ใช่
เรั้�องง่ายท่�จะอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้หลัังจากิหลัอกิตวั่เองมาหลัาย
ป่ แลัะท้ายท่�สุิ่ดเลั้อกิท่�จะซู้�อสัิ่ตย์ แตเ่ม้�อเว่ลัาผู้่านื้ไป สิิ่�งน่ื้�
จะกิลัายเป็นื้พรัอันื้ปรัะเสิ่รัฐิ

  กิารัทิ �งคำว่ามจองหองแลัะหันื้มาอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้ จะกิลัาย
เป็นื้จุดเปลั่�ยนื้สิ่ำาคำญัในื้ช่ว่ติขั้องเรัา พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่ไม่ถ่อม
ตนื้แต ่“ถ่กิบังคำบัให้นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้” ( แอลัมา 32:13 ) ไม่
ว่า่ทางใด ผู้ลักิรัะทบจากิกิารัเสิ่พตดิก็ิจะตดิตวั่เรัา แลัะเรัา
จะส่ิ่ญเส่ิ่ยสิิ่�งอันื้เป็นื้ท่�รักัิ ไม่ว่า่จะเป็นื้บ้านื้ หน้ื้าท่�กิารังานื้ 
คำรัอบคำรัวั่ แลัะแม้กิรัะทั�งอิสิ่รัภาพขั้องเรัา เรัาส่ิ่ญเส่ิ่ยคำว่าม
ไว่ว้่างใจจากิคำรัอบคำรัวั่แลัะ เพ้�อนื้ เรัาส่ิ่ญเส่ิ่ยทั �งคำว่ามเคำารัพ
ตนื้เองแลัะคำว่ามเช้�อมั�นื้ในื้กิารัเผู้ชิญคำว่ามท้าทายขั้องช่ว่ติ 
เรัามาถึงจุดตำ�าสุิ่ด แลัะแม้คำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้ท่�เกิิดขั้ึ �นื้
จะเจ็บปว่ด แตเ่ป็นื้จุดเรัิ�มตน้ื้ขั้องกิารับำาบัดขั้องเรัา

  กิารับำาบัดจากิกิารัเสิ่พตดินัื้�นื้ไม่ ใช่เรั้�องง่าย เพรัาะตอ้งใช้
คำว่ามพยายามอย่างหนัื้กิ แต่ ในื้ท่�สุิ่ดเรัาตรัะหนัื้กิไดว้่า่รัาคำา
ตอ้งจ่ายเพ้�อยังคำงเสิ่พตดิตอ่ไปนัื้�นื้แพงกิว่า่รัาคำาขั้องกิารั
บำาบัดมากินัื้กิ เม้�อเรัาทิ �งคำว่ามจองหอง เรัาพรัอ้มท่�จะเรัิ�มตน้ื้
บนื้เส้ิ่นื้ทางส่่ิ่อิสิ่รัภาพจากิกิารัเสิ่พตดิ

     ซืู�อสัตย์ีแลัะพ้ดคู่่ยีกบัำใคู่รสักคู่น

   กิารัปฏิิบัตสิิ่ำาคำญัท่�ช่ว่ยให้เรัาซู้�อสัิ่ตย์เกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิขั้อง
เรัา คำอ้กิารัพ่ดคำยุเรั้�องน่ื้�กิับใคำรัสัิ่กิคำนื้ เพรัาะกิารัเสิ่พตดิขั้อง
เรัา ทำาให้เรัาแกิ้ตา่ง หาเหตผุู้ลัเขั้้าขั้้างตนื้เอง แลัะโกิหกิผู้่้
อ้�นื้ รัว่มทั �งโกิหกิตวั่เรัาเอง ดว้่ยเหตนุ่ื้�หลัายคำนื้จึงชำ�าชองในื้

กิารัหลัอกิลัว่ง กิารัหลัอกิลัว่งน่ื้�ทำาให้เรัาสิ่ามารัถเสิ่พตดิตอ่
ไปได ้แลัะทำาให้ยากิท่�เรัาจะมองเห็นื้สิิ่�งตา่งๆ ตามท่�เป็นื้จรังิ 
เม้�อเรัาคำอยลัดทอนื้แลัะแกิ้ตา่งให้พฤตกิิรัรัมขั้องเรัา เรัา
กิำาลัังเขั้้าใจผู้ิดว่า่เรัายังคำงคำว่บคำมุได ้อย่างไรัก็ิตาม เม้�อเรัา
เปิดใจแลัะซู้�อสัิ่ตย์กิับผู้่้อ้�นื้ คำนื้ผู้่้นัื้�นื้จะช่ว่ยให้เรัามองเห็นื้
คำว่ามจรังิแลัะฝ่ึาฟันื้กิารัหลัอกิลัว่งได้

  บุคำคำลัท่�เรัาอาจตอ้งกิารัพ่ดคำยุดว้่ยกิ่อนื้คำอ้พรัะบิดาบนื้
สิ่ว่รัรัคำข์ั้องเรัา เรัาสิ่ามารัถสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ท่ลัขั้อให้พรัะองคำ์
ทรังช่ว่ยให้เรัาซู้�อสัิ่ตย์ เห็นื้สิิ่�งตา่งๆ ชัดเจนื้ แลัะกิลั้าท่�จะ
ยอมรับัคำว่ามจรังิ จากินัื้�นื้เรัาสิ่ามารัถคำดิรัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้เพ้�อหาใคำรัสัิ่กิคำนื้มาพ่ดคำยุดว้่ย ผู้่้ท่�เขั้้าใจในื้พรัะ
กิิตตคิำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะเส้ิ่นื้ทางแห่งกิารับำาบัด 
เลั้อกิคำนื้ท่�ท่านื้ไว่้ ใจ อาจเป็นื้คำ่ส่ิ่มรัสิ่ พ่อแม่ สิ่มาชิกิในื้
คำรัอบคำรัวั่ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั เพ้�อนื้ เพ้�อนื้รัว่่มงานื้ นัื้กิบำาบัด 
ผู้่้อุปถัมภ์ ผู้่้สิ่อนื้ศาสิ่นื้า หรัอ้ว่ทิยากิรัในื้กิารัปรัะชุมบำาบัด 
หลัังจากิเลั้อกิใคำรัสัิ่กิคำนื้แลั้ว่ ขั้ั �นื้ตอ่ไปคำอ้แบ่งปันื้ให้เขั้ารั่ถ้ึง
ปัญหาท่�เรัาเผู้ชิญอย่่ เรัาตอ้งสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำว่ามกิลั้าหาญ
ท่�จะซู้�อสัิ่ตย์ ให้มากิท่�สุิ่ดเท่าท่�จะทำาไดเ้กิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิ
ขั้องเรัา (ดเ่อกิสิ่ารั “ กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ในื้กิารับำาบัด ”)

     เขั้�าร่วมืการประช่่มื

   กิารัปรัะชุมบำาบัดเป็นื้แหลั่งพลัังแห่งคำว่ามหว่งัแลัะกิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ ไม่ว่า่เรัาจะอย่่ท่� ใด เรัาสิ่ามารัถเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุม
แบบพบหน้ื้ากิันื้หรัอ้ทางออนื้ไลัน์ื้ กิารัปรัะชุมเหลั่าน่ื้�เป็นื้
สิ่ถานื้ท่�ชุมนุื้มกิับผู้่้อ้�นื้ท่�ตอ้งกิารักิารับำาบัด แลัะผู้่้ท่�เคำยกิ้าว่
ผู้่านื้เส้ิ่นื้ทางน่ื้�มาแลั้ว่ ซึู�งเป็นื้เคำรั้�องพิส่ิ่จน์ื้ถึงปรัะสิิ่ทธิิภาพ 
ในื้กิารัปรัะชุมบำาบัด เรัาพบผู้่้อ้�นื้ท่�ม่ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้กิารัใช้
ขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ แลัะปรัะสิ่บคำว่ามสิ่ำาเรัจ็ในื้กิารับำาบัด แลัะผู้่้ท่�
เต็มใจช่ว่ยเรัาในื้เส้ิ่นื้ทางกิารับำาบัดขั้องเรัาเอง กิารัปรัะชุม
บำาบัดเป็นื้สิ่ถานื้ท่�แห่งคำว่ามเขั้้าใจ คำว่ามหว่งั แลัะกิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้

  ท่�กิารัปรัะชุมเหลั่าน่ื้� เรัาศึกิษาหลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุท่�
สิ่ามารัถช่ว่ยเปลั่�ยนื้พฤตกิิรัรัมได ้ปรัะธิานื้บอยด ์เคำ  แพคำ
เกิอรัส์ิ่อนื้ว่า่ “กิารัศึกิษาหลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะกิิตตคิำณุจะ
ปรับัปรังุพฤตกิิรัรัมไดเ้รัว็่กิว่า่กิารัศึกิษาพฤตกิิรัรัมเพ้�อ
ปรับัปรังุพฤตกิิรัรัม กิารัหมกิมุ่นื้กิับพฤตกิิรัรัมท่�น่ื้าลัะอาย
สิ่ามารัถนื้ำาไปส่่ิ่พฤตกิิรัรัมท่�น่ื้าลัะอาย นัื้�นื้คำอ้สิ่าเหตทุ่�เรัา
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เน้ื้นื้หนัื้กิเรั้�องกิารัศึกิษาหลัักิคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะกิิตตคิำณุ” 
(“ Little Children ,” Ensign,  Nov  1986, 17) กิารัปรัะชุมน่ื้�
ไม่ม่คำา่ใช้จ่ายแลัะไม่พึงเปิดเผู้ย ไปท่�   AddictionRecovery 
  ChurchofJesusChrist    org   เพ้�อหากิารัปรัะชุมท่�อย่่
ใกิลั้ท่านื้

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   กิารัศึกิษาพรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ขั้องผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัจะช่ว่ย
เรัาในื้กิารับำาบัด กิารัศึกิษาน่ื้�จะเพิ�มคำว่ามเขั้้าใจขั้องเรัาแลัะ
ช่ว่ยให้เรัาเรัย่นื้รั่ ้เรัาใช้พรัะคำมัภ่รั ์คำำากิลั่าว่ แลัะคำำาถามเหลั่า
น่ื้�เพ้�อกิารัศึกิษา กิารัเขั้่ยนื้ แลัะกิารัสิ่นื้ทนื้ากิลัุ่มรัว่่มกิับกิารั
สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้

  แม้คำว่ามคำดิท่�จะเขั้่ยนื้อาจดน่่ื้าหนัื้กิใจ แตก่ิารัเขั้่ยนื้เป็นื้
เคำรั้�องม้ออันื้ทรังพลัังสิ่ำาหรับักิารับำาบัด กิารัเขั้่ยนื้ให้เว่ลัาเรัา
ไตรัต่รัอง ช่ว่ยให้เรัาจดจ่อกิับคำว่ามคำดิ ช่ว่ยให้เรัาเห็นื้แลัะ
เขั้้าใจปัญหา คำว่ามคำดิ แลัะพฤตกิิรัรัมท่�เกิ่�ยว่ขั้้องกิับกิารั
เสิ่พตดิขั้องเรัา เม้�อเรัาเขั้่ยนื้ เรัาจะไดบ้ันื้ทึกิคำว่ามคำดิขั้อง
เรัาดว้่ย เม้�อเรัากิ้าว่หน้ื้าไปตามขั้ั �นื้ตอนื้ เรัาจะเห็นื้คำว่าม
กิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัา สิ่ำาหรับัตอนื้น่ื้� จงซู้�อสัิ่ตย์แลัะจรังิใจขั้ณะ
เขั้่ยนื้คำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่ามปรัะทับใจขั้องท่านื้

    ท่านมืั�นใจห้รือไม่ืว่าไม่ืสามืารถเอาช่นะการเสพ
ตดิขั้องท่านได�?

   “กิารัเสิ่พตดิม่พลัังท่�จะตดัขั้าดเจตจำานื้งขั้องมนุื้ษย์แลัะ
ลับลั้างสิิ่ทธิิ�เสิ่รัท่างศ่ลัธิรัรัม กิารัเสิ่พตดิสิ่ามารัถช่ว่งชิงอำา
นื้าจในื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจไปได”้ (Boyd K  Packer, “ Revelation 
in a Changing World ,” Ensign , Nov  1989, 14)

    •  อะไรัคำอ้สัิ่ญญาณบ่งบอกิว่า่ฉันื้ไม่ม่พลัังเหน้ื้อพฤตกิิรัรัม
เสิ่พตดิขั้องฉันื้?

     
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัเสิ่พตดิขั้องฉันื้ส่ิ่งผู้ลักิรัะทบตอ่ฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ซู่อนื้คำว่ามลัับอะไรัจากิคำนื้อ้�นื้บ้าง?
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   •  ฉันื้ทำาอะไรัไปมากิน้ื้อยเพ่ยงใดจึงม่พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิ
เช่นื้น่ื้�?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
  
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ลัะเมิดศ่ลัธิรัรัมหรัอ้มาตรัฐานื้อะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้หาเหตผุู้ลัเขั้้าขั้้างกิารัตดัสิิ่นื้ใจเหลั่าน่ื้�อย่างไรั?
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      คู่วามืหิ้วแลัะคู่วามืกระห้ายี

   “คำนื้ท่�หิว่แลัะกิรัะ หายคำว่ามชอบ ธิรัรัมก็ิเป็นื้สุิ่ขั้เพรัาะว่า่
พรัะ เจ้าจะทรังให้อิ�ม” ( มัทธิิว่ 5:6 )

  “แลัะจิตว่ญิญาณขั้้าพเจ้าหิว่โหย; แลัะขั้้าพเจ้าคำกุิเขั้่าลังตอ่
พรัะพักิตรัพ์รัะผู้่้รังัสิ่รัรัคำข์ั้องขั้้าพเจ้า, แลัะขั้้าพเจ้ารัอ้งท่ลั
พรัะองคำ์ ในื้คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้อย่างสุิ่ดกิำาลัังแลัะกิารัว่งิว่อนื้
เพ้�อจิตว่ญิญาณขั้้าพเจ้าเอง; แลัะตลัอดทั �งว่นัื้ขั้้าพเจ้ารัอ้ง
ท่ลัพรัะองคำ;์ แท้จรังิแลั้ว่, แลัะเม้�อถึงเว่ลัากิลัางคำน้ื้ขั้้าพเจ้า
ยังไดเ้ปลั่งเส่ิ่ยงขั้้าพเจ้าขั้ึ �นื้ไปส่ิ่งจนื้ถึงสิ่ว่รัรัคำ”์ ( อ่นัื้สิ่ 1:4 )

    •  ในื้พรัะคำมัภ่รัส์ิ่องขั้้อน่ื้� เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่จิตว่ญิญาณเรัาหิว่โหย
ได ้ฉันื้เคำยรั่สึ้ิ่กิว่า่งเปลั่าภายในื้ตนื้เองบ้างไหม แม้ว่า่ฉันื้
จะไม่ไดห้ิว่โหย? อะไรัเป็นื้สิ่าเหตขุั้องคำว่ามว่า่งเปลั่านัื้�นื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามหิว่โหยเรั้�องขั้องพรัะว่ญิญาณจะช่ว่ยให้ฉันื้ซู้�อสัิ่ตย์
มากิขั้ึ �นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืซืู�อสัตย์ี

   “บางคำนื้อาจมองว่า่คำณุภาพขั้องอุปนิื้สัิ่ยท่�เรัย่กิว่า่คำว่าม
ซู้�อสัิ่ตย์เป็นื้เรั้�องธิรัรัมดาท่�สุิ่ด แตข่ั้้าพเจ้าเช้�อว่า่นัื้�นื้เป็นื้
แกิ่นื้แท้ขั้องพรัะกิิตตคิำณุ หากิปรัาศจากิคำว่ามซู้�อสัิ่ตย์สุิ่จรัติ 
ช่ว่ติขั้องเรัา       จะสิ่ลัายตวั่ไปส่่ิ่คำว่ามอัปลัักิษณ์แลัะคำว่าม
โกิลัาหลั” (Gordon B  Hinckley, “ We Believe in Being 
Honest ,” Ensign , Oct  1990, 2)

    •  ฉันื้เคำยโกิหกิแลัะพยายามปกิปิดกิารัเสิ่พตดิขั้องตนื้เอง
ในื้ลัักิษณะใดบ้างทั �งกิับตนื้เองแลัะผู้่้อ้�นื้? พฤตกิิรัรัมน่ื้�
ทำาให้เกิิด “คำว่ามอัปลัักิษณ์แลัะคำว่ามโกิลัาหลั” อย่างไรั?
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      คู่วามืถ่อมืตน

   “ แลัะบัดน่ื้�, เพรัาะท่านื้ถ่กิบ่บบังคำบัให้ถ่อมตนื้ท่านื้จึง
เป็นื้สุิ่ขั้; เพรัาะมนุื้ษย์บางคำรัั �ง, หากิถ่กิบ่บบังคำบัให้ถ่อมตนื้, 
จะแสิ่ว่งหากิารักิลัับใจ; แลัะบัดน่ื้� โดยแน่ื้แท้, ผู้่้ ใดก็ิตามท่�
กิลัับใจย่อมพบคำว่ามเมตตา; แลัะคำนื้ท่�พบคำว่ามเมตตาแลัะ
อดทนื้จนื้กิว่า่ช่ว่ติจะหาไม่ผู้่้นัื้�นื้จะไดร้ับักิารัช่ว่ยให้รัอด ” 
( แอลัมา 32:13 )

    •  สิ่ภาว่กิารัณ์ใดบ่บบังคำบัให้ฉันื้นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้
แลัะกิลัับใจ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   

   •  แอลัมาให้คำว่ามหว่งัอะไรัแกิ่ฉันื้? ฉันื้จะพบหรัอ้รับัคำว่าม
หว่งันัื้�นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ห้�อมืลั�อมืด�วยีการล่ัอลัวง

   “ขั้้าพเจ้าถ่กิห้อมลั้อม, เน้ื้�องจากิกิารัลั่อลัว่งแลัะบาปซึู�งได้
รักุิรัานื้ขั้้าพเจ้าโดยง่าย

  “แลัะเม้�อขั้้าพเจ้าปรัารัถนื้าจะช้�นื้ชมยินื้ด,่ ใจขั้้าพเจ้าคำรัว่ญ
คำรัางเพรัาะบาปขั้องขั้้าพเจ้า; กิรัะนัื้�นื้ก็ิตาม, ขั้้าพเจ้ารั่ว้่า่
ขั้้าพเจ้าไดว้่างใจผู้่้ ใด

  “พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าขั้องขั้้าพเจ้าทรังเคำยเป็นื้ผู้่้สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
ขั้้าพเจ้า; พรัะองคำท์รังนื้ำาขั้้าพเจ้าผู้่านื้คำว่ามทุกิขั้์ขั้อง
ขั้้าพเจ้าในื้แดนื้ทุรักิันื้ดารั; แลัะพรัะองคำท์รังปกิปักิรักัิษา
ขั้้าพเจ้าเหน้ื้อผู้้นื้นื้ำ �าแห่งห้ว่งลัึกิอันื้ใหญ่หลัว่ง

  “ พรัะองคำท์รังทำาให้ขั้้าพเจ้าเป่� ยมไปดว้่ยคำว่ามรักัิขั้อง
พรัะองคำ,์ แม้จนื้จะเผู้าไหม้เน้ื้�อหนัื้งขั้้าพเจ้า” ( 2 น่ื้ไฟื้ 
4:18–21 )

    •  เม้�อน่ื้ไฟื้รั่สึ้ิ่กิหนัื้กิใจ ท่านื้ว่างใจใคำรั?
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ขั�นติอนท้� 1: ยอมรับํวิา่ติวัิเราไม่ม้พลงัท้�จัะเอาชนะสิ�งท้�เราเสพติิด และช้วิติิเราอยู�่นภาวิะท้�จัดัการไม่ได้

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะทำาอะไรัไดบ้้างเพ้�อว่างใจในื้พรัะเจ้ามากิขั้ึ �นื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      “ขั้�าพเจ�าร้� ว่ามืน่ษย์ีไม่ืได�เป็นอะไรเลัยี”

   “เหตกุิารัณ์ ไดบ้ังเกิิดขั้ึ �นื้คำอ้ เป็นื้รัะยะเว่ลัาตอ่เน้ื้�องหลัาย
โมงกิ่อนื้ท่� โมเสิ่สิ่จะไดร้ับัพลัะกิำาลัังเป็นื้ปรักิตเิหม้อนื้มนุื้ษย์
อ่กิคำรัั �ง; แลัะท่านื้รัำาพึงว่า่: บัดน่ื้�, เพรัาะเหตนุ่ื้�ขั้้าพเจ้าจึงรั่้
ว่า่มนุื้ษย์ ไม่ไดเ้ป็นื้อะไรัเลัย, ซึู�งเรั้�องน่ื้�ขั้้าพเจ้าไม่เคำยคำดิมา
กิ่อนื้” (  โมเสิ่สิ่ 1:10 )

    •  เม้�อไม่ม่คำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ฉันื้รั่สึ้ิ่กิไรัค้ำา่
อย่างไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ม่คำา่อเนื้กิอนัื้นื้ต์ ในื้ดา้นื้ใดบ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด
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   •  กิารัท่�ตรัะหนัื้กิว่า่ตนื้เองจำาเป็นื้ตอ้งพึ�งพาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
จะทำาให้ฉันื้ยอมรับั “คำว่ามไม่สิ่ลัักิสิ่ำาคำญั” ขั้องตนื้เอง
แลัะกิลัายเป็นื้เหม้อนื้เด็กิเล็ักิๆ ไดอ้ย่างไรั? (  โมไซูยาห์ 
4:5 ; ด ่ โมไซูยาห์ 3:19  ดว้่ย)
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ขั�นติอนท้� 1: ยอมรับํวิา่ติวัิเราไม่ม้พลงัท้�จัะเอาชนะสิ�งท้�เราเสพติิด และช้วิติิเราอยู�่นภาวิะท้�จัดัการไม่ได้
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  ขั้ั�นตอนที� 2: เชื่�อว่าเดช่าน่ภาพขั้องพระผ้่�เป็นเจ�าสามืารถ
ฟืื้� นฟ้ื้ส่ขั้ภาพทางวญิญาณ์ขั้องเราให้�สมืบ้ำรณ์์ได�

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: ควิามห่วิงั
   เม้�อเรัาสิ่ำานึื้กิว่า่เรัาไรัพ้ลัังเหน้ื้อกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา พว่กิเรัา
ส่ิ่ว่นื้ใหญ่รั่สึ้ิ่กิหมดสิิ่�นื้คำว่ามหว่งั เรัาพยายามเลัิกิมาหลัาย
คำรัั �งแลั้ว่ บางคำนื้สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้านัื้บคำรัั �งไม่ถ้ว่นื้ 
เรัาขั้อโทษสิ่ำาหรับัพฤตกิิรัรัมขั้องเรัาแลัะไดสั้ิ่ญญาว่า่จะ
เปลั่�ยนื้แปลัง แตห่ลัังจากิลั้มเหลัว่คำรัั �งแลั้ว่คำรัั �งเลั่า เรัาเรัิ�ม
คำดิว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังผู้ิดหว่งัในื้ตวั่เรัาแลัะคำงไม่ทรังช่ว่ย
เหลั้อเรัา พว่กิเรัาท่�เตบิโตมาโดยไม่เช้�อในื้เรั้�องขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้า มั�นื้ใจเหลั้อเกิินื้ว่า่เรัาไดล้ัองหาทางช่ว่ยเหลั้อทุกิทาง
แลั้ว่ ไม่ว่า่จะดว้่ยว่ธิิ่ ใดก็ิตาม ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 2 นื้ำาเสิ่นื้อคำำาตอบ
ท่�เรัามองขั้้ามหรัอ้ไม่เคำยพิจารัณาเลัยนัื้�นื้คำอ้—กิารัคำน้ื้หา
คำว่ามหว่งัในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะเดชานุื้ภาพแห่งกิารัชดใช้
ขั้องพรัะองคำ์

  ในื้ท่�สุิ่ดเรัาขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อดว้่ยคำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้ 
ดว้่ยแสิ่งแห่งคำว่ามหว่งัอันื้รับิหรั่� นื้ำาทางให้เรัาเรัิ�มตน้ื้เขั้้า
รัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด แลัะพบปะกิับผู้่้อุปถัมภ์ เม้�อมากิารั
ปรัะชุมคำรัั �งแรักิ เรัาเต็มไปดว้่ยคำว่ามสิ่งสัิ่ยแลัะคำว่ามกิลััว่ เรัา
กิลััว่ เหน้ื้�อย แลัะอาจถึงกิับเหย่ยดหยามแตอ่ย่างน้ื้อยเรัาก็ิมา

  ในื้กิารัปรัะชุมบำาบัด ผู้่้คำนื้บอกิเลั่าอย่างตรังไปตรังมาว่า่
ช่ว่ติพว่กิเขั้าเป็นื้อย่างไรั เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้ท่�ทำาให้พว่กิเขั้า
เปลั่�ยนื้แปลัง แลัะกิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติในื้ช่ว่งกิารับำาบัดเป็นื้
อย่างไรั เรัาพบว่า่หลัายคำนื้ท่�เรัาไดพ้บเจอในื้ท่�ปรัะชุมเหลั่าน่ื้�
เคำยรั่สึ้ิ่กิหมดหว่งัเหม้อนื้ท่�เรัารั่สึ้ิ่กิ แตเ่ม้�อเรัาไปเขั้้ารัว่่มกิารั
ปรัะชุมอย่างตอ่เน้ื้�อง เรัาจะเห็นื้หลัายคำนื้หัว่เรัาะอย่างจรังิใจ 
พ่ดคำยุ ยิ �มแย้ม แลัะรั่สึ้ิ่กิมองโลักิในื้แง่ดถ่ึงอนื้าคำต เรัาเห็นื้
หลัายคำนื้ปรัะสิ่บกิารัเปลั่�ยนื้แปลังอันื้ทรังพลัังในื้ช่ว่ติ กิารั
เปลั่�ยนื้แปลังท่�เรัาปรัารัถนื้าเช่นื้กิันื้

  หลัักิธิรัรัมท่�พว่กิเขั้าแบ่งปันื้แลัะปฏิิบัตเิรัิ�มไดผู้้ลักิับเรัาท่
ลัะน้ื้อย เม้�อเรัาเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบ่อยๆ เรัาเรัิ�มรั่สึ้ิ่กิถึงบาง
สิิ่�งท่� ไม่ ไดร้ั่สึ้ิ่กิมาหลัายป่—นัื้�นื้คำอ้คำว่ามหว่งั หากิผู้่้อ้�นื้ท่�
เคำยตกิตำ�าจนื้เกิ้อบพังพินื้าศยังม่คำว่ามหว่งัได ้บางท่เรัาคำง
ม่โอกิาสิ่เช่นื้เดย่ว่กิันื้ เรัาเรัิ�มเช้�อว่า่หากิเรัาหันื้ไปหาพรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ต ์“จะไม่ม่นิื้สัิ่ยใด ไม่ม่กิารัเสิ่พตดิใด ไม่ม่กิารั
ขั้ัดขั้้นื้ใด ไม่ม่กิารัลั่ว่งลัะเมิดใด แลัะไม่ม่คำว่ามผู้ิดใดท่�เรัา
จะไดร้ับักิารัให้อภัยอย่างสิ่มบ่รัณ์ ไม่ได”้ (Boyd K  Packer, 
“ The Brilliant Morning of Forgiveness ,” Ensign , Nov  
1995, 19)
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ขั�นติอนท้� 2: เช��อวิา่เดชานุภาพของพระ�ูเ้ป็นเจัา้สามารถฟ�� นฟูสุขภาพทางวิญิญาณของเรา�ห่ส้มบูํรณ์ได้

  ในื้บรัรัยากิาศแห่งศรัทัธิาแลัะปรัะจักิษ์พยานื้น่ื้� เรัาพบคำว่าม
หว่งัท่�เรัิ�มปลัุกิเรัาให้ต้�นื้ส่่ิ่พรัะเมตตาแลัะเดชานุื้ภาพขั้อง
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาเรัิ�มเช้�อว่า่พรัะองคำท์รังสิ่ามารัถปลัดปลั่อย
เรัาจากิพันื้ธินื้ากิารัขั้องกิารัเสิ่พตดิได ้เรัาทำาตามแบบอย่าง
ขั้องเพ้�อนื้ท่�กิำาลัังบำาบัด เรัาเรัิ�มปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ ไดร้ับั
กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิผู้่้อ้�นื้—รัว่มถึงผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัา—แลัะเขั้้า
รัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด เม้�อเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ ไตรัต่รัอง แลัะ
ปรัะยุกิต์ ใช้พรัะคำมัภ่รั ์เรัาเรัิ�มกิลัับมาม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มในื้ศาสิ่นื้จักิรั 
ปาฏิิหารัยิ์ขั้องเรัาเรัิ�มเกิิดขั้ึ �นื้ แลัะเรัาพบว่า่ตวั่เรัาไดร้ับัพรั
ดว้่ยพรัะคำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์่�ช่ว่ยให้เรัาสิ่ามารัถลัะเลัิกิ
ได้ ในื้แตล่ัะว่นัื้

  เม้�อเรัาปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 2 เรัาเต็มใจแทนื้ท่�คำว่ามเช้�อ
มั�นื้ในื้ตวั่เองแลัะสิิ่�งท่�เรัาเสิ่พตดิอย่่ดว้่ยศรัทัธิาในื้คำว่ามรักัิ
แลัะเดชานุื้ภาพขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เรัาปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้
น่ื้� ในื้คำว่ามคำดิแลัะในื้ใจเรัาดว้่ยกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิผู้่้อ้�นื้ แลัะ
เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่รัากิฐานื้ขั้องกิารับำาบัดจากิกิารัเสิ่พตดิตอ้งเป็นื้
รัากิฐานื้ทางจิตว่ญิญาณ จากินัื้�นื้เม้�อเรัามุ่งหน้ื้าแลัะปฏิิบัติ
แตล่ัะขั้ั �นื้ตอนื้ท่�แนื้ะนื้ำาในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้� ลัักิษณะทางว่ญิญาณ
ขั้องกิารับำาบัดจะคำอ่ยๆ เป็นื้จรังิตอ่เรัา

  โปรัแกิรัมน่ื้�เป็นื้เรั้�องทางว่ญิญาณ แลัะเป็นื้โปรัแกิรัมแห่ง
กิารัปฏิิบัต ิสิ่ำาหรับัพว่กิเรัาแลัะอ่กิมากิมาย กิารับำาบัดนัื้บ
เป็นื้คำว่ามพยายามท่�คำุม้คำา่ทุกิปรัะกิารั เม้�อเรัาปรัะยุกิต์ ใช้
หลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้�แลัะให้ม่ผู้ลัในื้ช่ว่ติเรัา เรัาจะกิลัับคำน้ื้ส่่ิ่
จิตใจท่�มั�นื้คำงแลัะสุิ่ขั้ภาพทางว่ญิญาณท่�สิ่มบ่รัณ์ เรัาพบ
คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�จรังิใจกิับตวั่เรัาเอง กิับผู้่้อ้�นื้ แลัะกิับพรัะผู้่้
ช่ว่ยให้รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์

  สิ่ำาหรับับางคำนื้ ปาฏิิหารัยิ์แห่งกิารับำาบัดดเ่หม้อนื้จะเกิิดขั้ึ �นื้
อย่างรัว่ดเรัว็่ แตส่ิ่ำาหรับัคำนื้อ้�นื้ๆ กิารับำาบัดอาจเกิิดขั้ึ �นื้อย่าง
คำอ่ยเป็นื้คำอ่ยไป ไม่ว่า่จะดว้่ยว่ธิิ่ ใด สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้เรัายังคำง ฝึึก  
เช้�อแลัะว่างใจว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะทรังทำาเพ้�อเรัาในื้สิิ่�งท่�เรัา
ทำาดว้่ยตนื้เองไม่ได ้ในื้ท่�สุิ่ดเรัาสิ่ามารัถพ่ดไดว้่า่ดว้่ย “คำว่าม
แน่ื้ว่แน่ื้ในื้พรัะคำรัสิิ่ต”์ เรัาจึงไดร้ับักิารัช่ว่ยเหลั้อจากิกิารัเสิ่พ
ตดิแลัะม่ “คำว่ามเจิดจ้าอันื้บรับิ่รัณ์แห่งคำว่ามหว่งั” ( 2 น่ื้ไฟื้ 
31:20 )

  พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำผ์ู้่้ทรังรักัิเรัา แลัะพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตพ์รัะ
บุตรัขั้องพรัะองคำ ์ทรังอย่่กิับเรัาทุกิขั้ั �นื้ตอนื้ขั้องกิารับำาบัด 

พรัะองคำท์รังช่ว่ยบำารังุเลั่ �ยงแลัะทำาให้เรัาม่คำว่ามหว่งัมากิขั้ึ �นื้
ในื้พรัะคำรัสิิ่ต ์ปรัะธิานื้เอ็ม  รัสัิ่เซูลัลั์ บัลัลัารัด์สิ่อนื้ว่า่

  “สิ่ำาหรับัท่านื้ท่�ตกิเป็นื้เหย้�อขั้องกิารัเสิ่พตดิชนิื้ดใดก็ิตาม ม่
คำว่ามหว่งัเพรัาะพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังรักัิบุตรัธิิดาทุกิคำนื้ขั้อง
พรัะองคำแ์ลัะเพรัาะกิารัชดใช้ขั้องพรัะเจ้าพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตจ์ึง
ทำาให้ทุกิสิิ่�งอย่่ ในื้ว่สัิิ่ยท่�ทำาได้

  “ขั้้าพเจ้าเห็นื้พรัอันื้น่ื้าอัศจรัรัย์ขั้องกิารับำาบัดท่�ทำาให้คำนื้ๆ 
หนึื้�งเป็นื้อิสิ่รัะจากิโซู่ตรัว่นื้ขั้องกิารัเสิ่พตดิมาแลั้ว่ พรัะเจ้า
ทรังเป็นื้พรัะเมษบาลัขั้องเรัาแลัะเรัาจะไม่ขั้ัดสิ่นื้เม้�อเรัา
ว่างใจในื้อำานื้าจแห่งกิารัชดใช้ [ขั้องพรัะองคำ]์  ขั้้าพเจ้ารั่ว้่า่
พรัะเจ้าทรังสิ่ามารัถแลัะจะทรังปลัดปลั่อยให้ผู้่้เสิ่พเป็นื้
อิสิ่รัะจากิพันื้ธินื้ากิารั เพรัาะดงัท่�อัคำรัสิ่าว่กิเปาโลัปรัะกิาศ 
‘ขั้้าพเจ้าเผู้ชิญไดทุ้กิอย่างโดยพรัะองคำผ์ู้่้ทรังเสิ่รัมิกิำาลััง
ขั้้าพเจ้า’ (ฟ่ื้ลัิปป่ 4:13)” (“  โอ้แผู้นื้กิารัอันื้แยบยลัขั้องมารั
รัา้ยนัื้�นื้ ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2010, 140)

  หากิเรัากิลัับมาเสิ่พซูำ �า เรัาจะพบคำณุคำา่อย่างยิ�งในื้กิารัหันื้ไป
หาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะพ่ดคำยุกิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัา เรัาอาจถ่กิ
ลั่อลัว่งให้ลัะทิ �งคำว่ามหว่งัทั �งหมด แตก่ิารักิลัับมาเสิ่พซูำ �าไม่
ไดท้ำาลัายคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าท่�เรัาทำา แลัะไม่จำาเป็นื้ตอ้งทำาลัาย
คำว่ามหว่งัขั้องเรัา อากิารักิลัับไปเสิ่พซูำ �าเป็นื้เคำรั้�องเตอ้นื้สิ่ติ
ท่�ทรังพลัังให้เรัาเห็นื้ถึงคำว่ามจำาเป็นื้ท่�จะตอ้งยังคำงเขั้้ารัว่่ม
กิารัปรัะชุมบำาบัด หาคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้อุปถัมภ์แลัะผู้่้อ้�นื้ 
ยอมตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า แลัะดำาเนิื้นื้ตามขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�อย่าง
ตอ่เน้ื้�อง เม้�อเรัามุ่งหน้ื้าตอ่ไป เรัาเรัิ�มรั่สึ้ิ่กิถึงเดชานุื้ภาพขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์ ในื้ช่ว่ติเรัา เรัาสิ่ามารัถงดเว่น้ื้ไดด้ข่ั้ึ �นื้ แลัะ
คำว่ามหว่งัขั้องเรัาก็ิเพิ�มพ่นื้ขั้ึ �นื้

  เอ็ลัเดอรัเ์ดว่ดิ เอ  เบดนื้ารัส์ิ่อนื้ว่า่ “เรัาอาจคำดิผู้ิดๆ ว่า่
พรัแลัะขั้องปรัะทานื้เช่นื้นัื้�นื้สิ่งว่นื้ไว่้ ให้คำนื้อ้�นื้ท่�ดเ่หม้อนื้
ม่คำว่ามชอบธิรัรัมมากิกิว่า่ หรัอ้รับัใช้ ในื้กิารัเรัย่กิขั้อง
ศาสิ่นื้จักิรัท่�เห็นื้ไดชั้ดเจนื้  ขั้้าพเจ้าเป็นื้พยานื้ว่า่พรัะ
เมตตาอันื้ลัะเอ่ยดอ่อนื้ขั้องพรัะเจ้าม่ ให้ทุกิคำนื้แลัะพรัะผู้่้
ไถ่แห่งอิสิ่รัาเอลัทรังหมายมั�นื้จะมอบขั้องปรัะทานื้นัื้�นื้ให้
เรัา” (“ พรัะเมตตาอันื้ลัะเอ่ยดอ่อนื้ขั้องพรัะเจ้า ,” เลีียีโฮนา , 
พ คำ  2005, 125) พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตจ์ะปรัะทานื้พรัะเมตตา
อันื้ลัะเอ่ยดอ่อนื้มากิมายแกิ่เรัาในื้กิารัเดนิื้ทางส่่ิ่กิารับำาบัด 
หนึื้�งในื้พรัะเมตตาท่�สิ่ำาคำญัท่�สุิ่ดคำอ้คำว่ามหว่งัว่า่เดชานุื้ภาพ
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ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะฟ้ื้�นื้ฟ่ื้เรัาให้ม่สุิ่ขั้ภาพทางว่ญิญาณท่�
สิ่มบ่รัณ์

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    พฒันาคู่วามืเขั้�าใจที�ถ้กต�องเกี�ยีวกบัำพระอ่ปนิสัยี
ขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า

   คำว่ามลัะอายใจขั้องเรัามักิจะขั้ัดขั้ว่างคำว่ามเขั้้าใจพรัะอุปนิื้สัิ่ย
แลัะคำว่ามรักัิท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังม่ตอ่เรัา คำว่ามเจ็บปว่ดแลัะ
กิารัเสิ่พตดิทำาให้เรัาม้ดบอด แลัะมักิมองว่า่พรัะองคำท์รัง
เป็นื้ผู้่้ท่�เคำย่ดแคำน้ื้ ผู้ิดหว่งั หรัอ้พิโรัธิเรัา จุดปรัะสิ่งคำข์ั้อง
ขั้ั �นื้ตอนื้ปฏิิบัตน่ิื้�คำอ้เพ้�อตดัคำว่ามคำดิท่� ไม่ถ่กิตอ้งเกิ่�ยว่กิับ
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าออกิไปแลัะพัฒนื้าคำว่ามเขั้้าใจท่�ดข่ั้ึ �นื้เกิ่�ยว่กิับ
คำว่ามรักัิ คำว่ามเมตตา คำว่ามเต็มพรัะทัย แลัะคำว่ามปรัารัถนื้า
ขั้องพรัะองคำท์่�จะปรัะทานื้พรัเรัา

  อันื้ดบัแรักิ สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้กิารัเขั้้าใจว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังสิ่ถิต
อย่่แม้เรัาจะไม่รั่สึ้ิ่กิถึงกิารัปรัะทับอย่่ขั้องพรัะองคำก็์ิตาม กิารั
ทำาคำว่ามรั่จ้ักิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าตอ้งใช้คำว่ามพยายามอย่างมากิ
แลัะจำาเป็นื้ตอ้งอดทนื้ อาจเป็นื้เรั้�องยากิเม้�อเรัาเคำยชินื้กิับ
คำว่ามพึงพอใจในื้ทันื้ท่ แตเ่ม้�อเว่ลัาผู้่านื้ไป เรัาจะสิ่ามารัถ
เรัิ�มมองเห็นื้แลัะสัิ่มผู้ัสิ่ไดถ้ึงพรัะคำณุลัักิษณะอันื้ส่ิ่งส่ิ่งขั้อง
พรัะองคำ ์เรัาจะรั่จ้ักิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าดข่ั้ึ �นื้

  เรัาสิ่ามารัถท่ลัขั้อให้พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำท์รังช่ว่ยให้เรัาเขั้้าใจ
พรัะคำณุลัักิษณะขั้องพรัะองคำม์ากิขั้ึ �นื้ เรัาสิ่ามารัถมอง
หาคำว่ามช่ว่ยเหลั้อขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้ช่ว่ติเรัาแลัะเห็นื้ว่า่
พรัะองคำท์รังทำามากิมายเพ่ยงใดเพ้�อเรัา เรัาสิ่ามารัถศึกิษา
พรัะคำมัภ่รัเ์กิ่�ยว่กิับพรัะเมตตาแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอด แลัะจากินัื้�นื้พ่ดคำยุเกิ่�ยว่กิับพรัะคำมัภ่รัเ์หลั่าน่ื้�กิับผู้่้
อุปถัมภ์แลัะผู้่้อ้�นื้ท่�ช่ว่ยเหลั้อเรัา

  เม้�อเรัาเรัิ�มม่คำว่ามเขั้้าใจมากิขั้ึ �นื้เกิ่�ยว่กิับคำว่ามรักัิแลัะพรัะ
เมตตาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาจะเรัิ�มม่คำว่ามมั�นื้ใจแลัะม่
คำว่ามหว่งัมากิขั้ึ �นื้ในื้เดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าท่�จะปลัด
ปลั่อยเรัา ปรัะธิานื้เจ  รัเ่บนื้ คำลัารัก์ิ จ่เน่ื้ยรัเ์ป็นื้พยานื้ถึงพรัะ
เมตตาขั้องพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์ โดยกิลั่าว่ว่า่ “ขั้้าพเจ้าเช้�อ
ว่า่พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำท์รังตอ้งกิารัช่ว่ยบุตรัธิิดาทุกิคำนื้ขั้อง
พรัะองคำ์ ให้รัอด       ขั้้าพเจ้าเช้�อว่า่ในื้คำว่ามยุตธิิรัรัมแลัะ
พรัะเมตตาขั้องพรัะองคำ ์พรัะองคำจ์ะปรัะทานื้รัางว่ลััส่ิ่งสุิ่ด
สิ่ำาหรับักิารักิรัะทำาขั้องเรัา ปรัะทานื้ทุกิอย่างเท่าท่�พรัะองคำจ์ะ
ปรัะทานื้ให้ ได ้แลัะในื้ทางกิลัับกิันื้ ขั้้าพเจ้าเช้�อว่า่พรัะองคำ์
จะทรังกิำาหนื้ดโทษให้เรัาตำ�าสุิ่ดเท่าท่�พรัะองคำจ์ะทรังกิำาหนื้ด
ได”้ ( ในื้  Conference Report , Oct  1953, 84)

     สวดอ�อนวอนแลัะศึกษาพระคู่มัืภร์ี

   ปรัะธิานื้เอ็ม  รัสัิ่เซูลัลั์ บัลัลัารัด์กิลั่าว่ว่า่ “ถ้าผู้่้เสิ่พปรัารัถนื้า
จะเอาชนื้ะ ย่อมม่ว่ธิิ่ส่่ิ่เสิ่รัภ่าพทางว่ญิญาณ—ว่ธิิ่หน่ื้จากิ
พันื้ธินื้ากิารั—ว่ธิิ่ท่�พิส่ิ่จน์ื้แลั้ว่ เรัิ�มดว้่ยกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
—กิารัส้ิ่�อสิ่ารัท่�จรังิใจ จรังิจัง แลัะสิ่มำ�าเสิ่มอกิับพรัะผู้่้สิ่รัา้ง
ว่ญิญาณแลัะรัา่งกิายขั้องเรัา พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำข์ั้องเรัา” 
(“  โอ้ แผู้นื้กิารัอันื้แยบยลัขั้องมารัรัา้ยนัื้�นื้ ,” เลีียีโฮนา , พ ย  
2010, 139)

  เม้�อเรัาลัะทิ �งคำว่ามจองหองแลัะพยายามทำาให้ดท่่�สุิ่ดในื้
แตล่ัะว่นัื้ เรัาย่อมปรัารัถนื้าท่�จะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เพ้�อขั้อกิารัช่ �
ทางแลัะกิารันื้ำาทางจากิพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำผ์ู้่้เป่� ยมดว้่ยคำว่าม
รักัิ บางคำนื้ไม่เคำยสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้หรัอ้พิจารัณาพรัะคำมัภ่รั์
จรังิๆ บางคำนื้ถ่กิลั่อลัว่งให้เลัิกิสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้หรัอ้เลัิกิศึกิษา 
เรัาเขั้้าใจผู้ิดคำดิว่า่คำว่ามพยายามเหลั่าน่ื้� ไม่ ไดผู้้ลั เพรัาะเรัา
ไม่รั่สึ้ิ่กิใกิลั้ชิดพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าหรัอ้เพรัาะเรัายังคำงตอ่ส้่ิ่กิับ
กิารัเสิ่พตดิ

  เรัาพบว่า่หนึื้�งในื้กิุญแจส่่ิ่คำว่ามสิ่ำาเรัจ็คำอ้กิารัใช้เคำรั้�องม้อทาง
ว่ญิญาณเหลั่าน่ื้�ตอ่ไป กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ออกิเส่ิ่ยง กิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ดว้่ยคำว่ามสิ่ำานึื้กิคำณุท่�เรัย่บง่ายตลัอดทั �งว่นัื้ แลัะ
กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ให้ผู้่้อ้�นื้เป็นื้แนื้ว่ทางปฏิิบัติ ใหม่ท่�ม่ปรัะสิิ่
ทธิิภาพสิ่ำาหรับัพว่กิเรัาหลัายคำนื้ ว่ธิิ่หนึื้�งในื้กิารัเพิ�มพลัังขั้อง
กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้คำอ้กิารัแสิ่ดงคำว่ามกิังว่ลัขั้องเรัาตอ่พรัะผู้่้
เป็นื้เจ้าอย่างตรังไปตรังมามากิขั้ึ �นื้ แม้เรัาสิ่ารัภาพตอ่พรัะ
บิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำถ์ึงคำว่ามไม่เต็มใจท่�จะเปลั่�ยนื้แปลังขั้องเรัา 
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แตค่ำว่ามเต็มใจขั้องเรัากิลัับแข็ั้งแกิรัง่ขั้ึ �นื้ เรัายังสัิ่มผู้ัสิ่กิับ
กิารักิรัะตุน้ื้เบาๆ แลัะเรัย่บง่ายจากิพรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�บ่อย
ขั้ึ �นื้ เรัาเรัิ�มท่ลัถามพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าว่า่เรัาจะทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้
เล็ักิๆ อะไรับ้างในื้แตล่ัะว่นัื้ แทนื้ท่�จะขั้อเพ่ยงแคำ่ ให้พรัะองคำ์
ทรังขั้จัดคำว่ามท้าทายแลัะกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาออกิไปทันื้ท่

  ในื้ท่�สุิ่ดคำว่ามปรัารัถนื้าจะส้ิ่�อสิ่ารักิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้านื้ำาเรัาให้
ศึกิษาถ้อยคำำาขั้องศาสิ่ดาพยากิรัณ์สิ่มัยปัจจุบันื้แลัะสิ่มัย
โบรัาณ กิารัศึกิษาพรัะคำมัภ่รัร์ัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ กิารั
แสิ่ว่งหาคำำาตอบสิ่ำาหรับัคำำาถามขั้องเรัา แลัะกิารับันื้ทึกิกิารักิ
รัะตุน้ื้จากิพรัะว่ญิญาณ ลั้ว่นื้เป็นื้สิิ่�งท่�ช่ว่ยให้เรัาม่คำว่ามเช้�อ
ว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังสิ่ามารัถแลัะจะทรังช่ว่ยเหลั้อเรัา

  จุดเรัิ�มตน้ื้ท่�ด่ ในื้กิารัศึกิษาพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะเจ้าคำอ้พรัะ
คำมัภ่รัแ์ลัะขั้้อคำว่ามอ้างอิงท่�ปรัากิฏิอย่่ท้ายบทในื้คำ่ม่้อเลั่ม
น่ื้� พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะขั้้อคำว่ามอ้างอิงแตล่ัะขั้้อไดร้ับักิารัคำดัสิ่รัรั
โดยคำำานึื้งถึงกิารับำาบัด แลัะคำำาถามแตล่ัะขั้้อนัื้�นื้ถามดว้่ย
คำว่ามหว่งัว่า่จะช่ว่ยเรัาปรัะยุกิต์ ใช้พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะขั้้อคำว่าม
อ้างอิงกิับช่ว่ติเรัา เรัาพบว่า่กิารัใช้เว่ลัาแม้ ไม่กิ่�นื้าท่ทุกิว่นัื้
เพ้�อแสิ่ว่งหาสิิ่�งท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังปรัารัถนื้าจะส้ิ่�อสิ่ารักิับ
เรัานัื้�นื้ให้ผู้ลัตอบแทนื้อันื้ยิ�งใหญ่ เรัาเป็นื้พยานื้ถึงคำว่ามจรังิ
น่ื้� “แท้จรังิแลั้ว่, เรัาจึงเห็นื้ว่า่ผู้่้ ใดก็ิตามท่�ปรัารัถนื้าก็ิอาจยึด
มั�นื้ในื้พรัะว่จนื้ะขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, ซึู�งม่ช่ว่ติแลัะทรังพลััง, 
ซึู�งจะแยกิกิลัโกิงแลัะบ่ว่งแลัะกิลัอุบายขั้องมารัทั �งหมดออกิ
จากิกิันื้” ( ฮ่ลัามันื้ 3:29 )

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่
ตอ้งซู้�อสัิ่ตย์แลัะเฉพาะเจาะจงในื้กิารัจดบันื้ทึกิเพ้�อให้ ได้
ปรัะโยชน์ื้ส่ิ่งสุิ่ดจากิบันื้ทึกินัื้�นื้

    จงเชื่�อในพระผ้่�เป็นเจ�า

   “จงเช้�อในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า; จงเช้�อว่า่พรัะองคำท์รังดำารังอย่่, 
แลัะว่า่พรัะองคำท์รังสิ่รัา้งสิิ่�งทั �งปว่ง, ทั �งในื้ฟ้ื้าสิ่ว่รัรัคำแ์ลัะในื้
แผู้่นื้ดนิื้โลักิ; จงเช้�อว่า่พรัะองคำท์รังม่ปรัช่าญาณทั �งหมด, 
แลัะเดชานุื้ภาพทั �งหมด, ทั �งในื้ฟ้ื้าสิ่ว่รัรัคำแ์ลัะในื้แผู้่นื้ดนิื้

โลักิ; จงเช้�อว่า่มนุื้ษย์ ไม่เขั้้าใจทุกิสิิ่�งซึู�งพรัะเจ้าทรังเขั้้า
พรัะทัยได”้ (  โมไซูยาห์ 4:9 )

    •  พยานื้หลัายคำนื้ในื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะบนื้แผู้่นื้ดนิื้โลักิเป็นื้พยานื้
ถึงกิารัดำารังอย่่ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ฉันื้เคำยปรัะสิ่บพบเจอ
หลัักิฐานื้ใดบ้างท่�แสิ่ดงถึงพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะคำว่ามรักัิขั้อง
พรัะองคำ?์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เพิ�มืพ้นศรัทธ์าในพระเยีซู้คู่ริสต์

   ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้สิ่อนื้ว่า่ “จงเรัิ�มเพิ�มพ่นื้
ศรัทัธิาขั้องท่านื้ตั �งแตว่่นัื้น่ื้� โดยผู้่านื้ศรัทัธิาขั้องท่านื้ พรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตจ์ะทรังเพิ�มคำว่ามสิ่ามารัถให้ท่านื้เคำลั้�อนื้ภ่เขั้าในื้
ช่ว่ติได”้ (“ พรัะคำรัสิิ่ตท์รังฟ้ื้�นื้: ศรัทัธิาในื้พรัะองคำจ์ะเคำลั้�อนื้
ภ่เขั้า ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2021, 101)

  หลัายคำนื้พยายามบำาบัดจากิกิารัเสิ่พตดิดว้่ยคำว่ามตั �งใจจรังิ
หรัอ้กิารัม่ศรัทัธิาในื้เพ้�อนื้หรัอ้นัื้กิบำาบัด ไม่นื้านื้เรัาจะพบว่า่
ศรัทัธิาในื้ตวั่เรัาเองหรัอ้ผู้่้อ้�นื้ไม่ไดท้ำาให้เรัาเอาชนื้ะกิารัเสิ่พ
ตดิไดอ้ย่างเต็มท่� ศรัทัธิาในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะพรัะปรัช่า
สิ่ามารัถขั้องพรัะองคำ์ ในื้กิารัเย่ยว่ยาเรัาเป็นื้รัากิฐานื้ในื้กิารั
บำาบัดขั้องเรัา
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    •  ว่นัื้น่ื้�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรักิับกิารัหันื้ไปพึ�งพาพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด
ในื้กิรัะบว่นื้กิารับำาบัดขั้องฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  สิิ่�งใดช่ว่ยให้ฉันื้ม่ศรัทัธิาในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต?์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   

   •  ผู้่้อุปถัมภ์ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั แลัะคำนื้อ้�นื้ๆ แนื้ะนื้ำาให้ฉันื้ทำา
อะไรับ้างเพ้�อช่ว่ยเสิ่รัมิสิ่รัา้งศรัทัธิาขั้องฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      พลังัแลัะแรงแห่้งคู่วามืห้วงั

   เม้�อเรัาม่คำว่ามหว่งัในื้ใจแลัะคำว่ามคำดิ เรัาจะมุ่งมั�นื้อย่าง
แจ่มใสิ่ไปยังกิารักิรัะทำาในื้อนื้าคำต คำว่ามหว่งันื้ำามาซึู�งคำว่าม
เขั้้มแข็ั้งแลัะคำว่ามมั�นื้ใจท่�มั�นื้คำงซึู�งไม่ ใช่กิารัมองโลักิในื้แง่ด่
ชั�ว่คำรั่ชั่�ว่ยาม คำว่ามหว่งัยังเป็นื้แหลั่งขั้องสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ คำว่ามสิ่งบ 
แลัะคำว่ามมั�นื้คำงทางอารัมณ์ในื้ขั้ณะท่�เรัากิ้าว่หน้ื้าผู้่านื้กิา
รับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ

  เกิ่�ยว่กิับหลัักิธิรัรัมน่ื้� ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้กิลั่าว่
ว่า่ “คำว่ามหว่งัยิ�งใหญ่กิว่า่คำว่ามปรัารัถนื้าอันื้เป่� ยมดว้่ยคำว่าม
ปรัารัถนื้า คำว่ามหว่งัท่�เสิ่รัมิดว้่ยศรัทัธิาแลัะจิตกิุศลัหลั่อ
หลัอมพลัังท่�แข็ั้งแกิรัง่ดั�งเหล็ักิกิลั้า คำว่ามหว่งัเป็นื้สิ่มอยึด
จิตว่ญิญาณ       หากิเรัาจะยึดสิ่มอแห่งคำว่ามหว่งั สิ่มอนัื้�นื้
จะเป็นื้เคำรั้�องป้องกิันื้เรัา ตลีอดไป ” (“ A More Excellent 
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Hope ” [คำำาปรัาศรัยักิารัให้ขั้้อคำดิทางว่ญิญาณมหาว่ทิยาลััย
บรัคิำมัยังกิ์, 8 ม คำ , 1995], 3,   speeches byu edu  )

    •  คำรัั �งใดท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิมพ่ลังัแลัะคำว่ามมั�นื้ใจเพรัาะคำว่ามหว่งัในื้
พรัะคำรัสิิ่ต?์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ช่ว่งเว่ลัานัื้�นื้ฉันื้ปฏิิบัตกิิิจกิรัรัมทางว่ญิญาณแลัะลังม้อทำา
อะไรับ้างในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   

   •  กิารัม่คำว่ามหว่งัส่ิ่งผู้ลัตอ่คำว่ามคำดิ อารัมณ์ แลัะว่ญิญาณ
ขั้องฉันื้อย่างไรั? กิารัม่คำว่ามหว่งัส่ิ่งผู้ลัตอ่เป้าหมายแลัะ
แผู้นื้ในื้อนื้าคำตขั้องฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัม่คำว่ามหว่งัส่ิ่งผู้ลัตอ่คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์แลัะกิารั
ปฏิิสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องฉันื้กิับคำนื้ท่�รักัิแลัะห่ว่งใยฉันื้อย่างไรั?
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      รายีการคู่วามืสำานึกคู่่ณ์

   ว่ธิิ่หนึื้�งท่�จะมองเห็นื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้ช่ว่ติขั้องเรัาคำอ้กิารั
ไตรัต่รัองแลัะเขั้่ยนื้บันื้ทึกิเกิ่�ยว่กิับพรัอันื้ปรัะเสิ่รัฐิขั้องเรัา
อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ เรัาจะเขั้้าใจคำว่ามรักัิท่�พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์
ทรังม่ตอ่เรัาไดด้ข่ั้ึ �นื้โดยมองหาหลัักิฐานื้คำว่ามรักัิแลัะ
เดชานุื้ภาพขั้องพรัะองคำ์ ในื้ช่ว่ติเรัา

    •  ฉันื้สิ่ำานึื้กิคำณุตอ่สิิ่�งใด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ม่สิิ่�งด่ๆ  อะไรับ้างท่�เคำยเกิิดขั้ึ �นื้ในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้เคำยเห็นื้พรัะหัตถ์ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้ช่ว่ติฉันื้
อย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 2: เช��อวิา่เดชานุภาพของพระ�ูเ้ป็นเจัา้สามารถฟ�� นฟูสุขภาพทางวิญิญาณของเรา�ห่ส้มบูํรณ์ได้

      ยีดึมืั�นในคู่วามืห้วงัแมื�จะกลับัำไปเสพซูำ�า

   เอ็ลัเดอรัเ์ดลั จ่  เรันื้ลัันื้ดส์ิ่อนื้ว่า่ “‘ว่สุิิ่ทธิิชนื้คำอ้คำนื้บาป
ท่�พยายามตอ่ไป’       พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังห่ว่งใยว่า่เรัาเป็นื้
ใคำรัแลัะเรัาจะเป็นื้ใคำรั มากิกิว่า่ท่�เรัาเคำยเป็นื้ใคำรัมากิ่อนื้ 
พรัะองคำท์รังใส่ิ่ ใจว่า่เรัายังคำงพยายามตอ่ไป” (“ ว่สุิิ่ทธิิชนื้ยุคำ
สุิ่ดท้ายพยายามตอ่ไป  ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2015, 56)  ทุกิคำนื้
ย่อมเคำยรั่สึ้ิ่กิหมดหว่งับ้างในื้บางคำรัั �ง เม้�อเรัาพยายามบำาบัด 
โดยเฉพาะอย่างยิ�งหากิเรัากิลัับไปเสิ่พซูำ �า แตค่ำว่ามหว่งัแลัะ
กิารับำาบัดขั้องเรัาม่พ้ �นื้ฐานื้มาจากิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้ามากิกิว่า่
คำว่ามสิ่มบ่รัณ์แบบ กิารักิลัับมาเสิ่พซูำ �าไม่ไดเ้ป็นื้กิารัลับลั้าง
คำว่ามพยายามหรัอ้แรังผู้ลัักิดนัื้กิ่อนื้หน้ื้าน่ื้�ขั้องเรัาในื้กิารัหันื้
ไปหาพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เรัาสิ่ามารัถเรัย่นื้รั่ท้่�จะรักัิษาคำว่ามหว่งั
ขั้องเรัาในื้พรัะคำรัสิิ่ตแ์ม้เม้�อเรัากิลัับไปเสิ่พซูำ �า

    •  ฉันื้พยายามเปลั่�ยนื้แปลังตนื้เองให้ดข่ั้ึ �นื้แลัะกิ้าว่หน้ื้าไป
ในื้ดา้นื้ใดบ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  เม้�อเรัว็่ๆ น่ื้�ฉันื้ไดร้ับัชัยชนื้ะหรัอ้คำว่ามสิ่ำาเรัจ็อะไรับ้าง
ในื้ช่ว่ติ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ผู้่้อุปถัมภ์ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ แลัะเพ้�อนื้ๆ 
พ่ดถึงคำว่ามพยายามแลัะคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องฉันื้อย่างไรั?
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      พระองค์ู่ทรงสามืารถปลัดปล่ัอยีเราให้�พ�นจาก
พนัธ์นาการ

   “ แตห่ากิท่านื้จะหันื้มาส่่ิ่พรัะเจ้าดว้่ยคำว่ามตั �งใจเด็ดเด่�ยว่, 
แลัะมอบคำว่ามไว่ว้่างใจในื้พรัะองคำ,์ แลัะรับัใช้พรัะองคำด์ว้่ย
คำว่ามขั้ยันื้หมั�นื้เพ่ยรัจนื้สุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถแห่งจิตใจ, หากิ
ท่านื้ทำาเช่นื้น่ื้�, พรัะองคำจ์ะทรัง, ปลัดปลั่อยท่านื้ให้พ้นื้จากิ
คำว่ามเป็นื้ทาสิ่, ตามพรัะปรัะสิ่งคำแ์ลัะคำว่ามพอพรัะทัยขั้อง
พรัะองคำ”์ (  โมไซูยาห์ 7:33 )

    •  สิิ่�งใดช่ว่ยให้ฉันื้ม่ศรัทัธิามากิขั้ึ �นื้ในื้คำำาสัิ่ญญาท่�ว่า่พรัะเยซู่
คำรัสิิ่ตจ์ะทรังปลัดปลั่อยฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะหันื้มาหาพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์ว่างใจพรัะองคำ ์แลัะรับัใช้
พรัะองคำด์ว้่ยคำว่ามขั้ยันื้หมั�นื้เพ่ยรัจนื้สุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถได้
อย่างไรั? ฉันื้สิ่ามารัถปรับัปรังุสิิ่�งใดเป็นื้พิเศษไดบ้้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัรัอคำอยพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์ ให้ทรังปลัดปลั่อยฉันื้  “ตามพ
รัะปรัะสิ่งคำแ์ลัะคำว่ามพอพรัะทัยขั้องพรัะองคำเ์อง” 
หมายคำว่ามว่า่อย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 2: เช��อวิา่เดชานุภาพของพระ�ูเ้ป็นเจัา้สามารถฟ�� นฟูสุขภาพทางวิญิญาณของเรา�ห่ส้มบูํรณ์ได้
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  ขั้ั�นตอนที� 3: ตดัสินใจมือบำเจตนารมืณ์์แลัะชี่วติขั้องเราให้�อย่้ี
ในคู่วามืด้แลัขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า พระบำิดานิรันดร์ แลัะพระ
บ่ำตรขั้องพระองค์ู่ พระเยีซู้คู่ริสต์

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: วิาง�จั�นพระ�ู ้
เป็นเจัา้
   ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 เป็นื้ขั้ั �นื้ตอนื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจ ในื้สิ่องขั้ั �นื้ตอนื้แรักิ 
เรัายอมรับัสิิ่�งท่�เรัาทำาดว้่ยตนื้เองไม่ไดแ้ลัะสิิ่�งท่�เรัาตอ้งกิารั
ให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังทำาเพ้�อเรัา ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 เรัาไดร้ั่จ้ักิสิิ่�ง
เดย่ว่ท่�เรัาทำาไดเ้พ้�อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาสิ่ามารัถตดัสิิ่นื้ใจเปิด
เผู้ยตนื้เองตอ่พรัะองคำแ์ลัะยอมมอบทั �งช่ว่ติขั้องเรัา—อดต่ 
ปัจจุบันื้ แลัะอนื้าคำต—ตลัอดจนื้คำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัาไว่้
กิับพรัะองคำ ์ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 เป็นื้กิารักิรัะทำาขั้องสิิ่ทธิิ�เสิ่รั ่น่ื้�
เป็นื้กิารัเลั้อกิคำรัั �งสิ่ำาคำญัท่�สุิ่ดท่�เรัาทำาในื้ช่ว่ติน่ื้�

  เอ็ลัเดอรัน่์ื้ลั เอ  แม็กิซ์ูเว่ลัลั์แห่งโคำว่รัมัอัคำรัสิ่าว่กิสิิ่บสิ่อง
สิ่อนื้ว่า่ “กิารัยอมตามคำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องคำนื้ๆ หนึื้�งนัื้�นื้จรังิๆ 
แลั้ว่เป็นื้เรั้�องเฉพาะตวั่ท่�เรัาตอ้งว่างไว่บ้นื้แท่นื้บ่ชาขั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า เป็นื้หลัักิคำำาสิ่อนื้ท่�ยากิแตจ่รังิ อ่กิหลัายสิิ่�งท่�เรัา
ถว่ายแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า แม้จะดต่อ่เรัาเพ่ยงใด แท้ท่�จรังิเป็นื้
สิิ่�งท่�พรัะองคำป์รัะทานื้แกิ่เรัาแลั้ว่ แลัะพรัะองคำท์รังให้เรัา

ย้ม แตเ่ม้�อเรัาเรัิ�มยอมตนื้โดยให้คำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัากิลั้นื้
เขั้้าไปในื้พรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อนัื้�นื้เรัากิำาลััง
ถว่ายบางสิิ่�งแดพ่รัะองคำจ์รังิๆ” (“ Insights from My Life ,” 
 Ensign , Aug  2000, 9)

  ปรัะธิานื้บอยด ์เคำ  แพคำเกิอรัอ์ธิิบายถึงกิารัตดัสิิ่นื้ใจขั้อง
ท่านื้ท่�จะยอมถว่ายคำว่ามปรัะสิ่งคำแ์ดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะ
อิสิ่รัภาพท่�กิารัตดัสิิ่นื้ใจนัื้�นื้มอบให้ท่านื้ว่า่ “บางท่กิารัคำน้ื้พบ
ท่�ยิ�งใหญ่ท่�สุิ่ดในื้ช่ว่ติซึู�งแน่ื้นื้อนื้ว่า่เป็นื้คำว่ามมุ่งมั�นื้ท่�ยิ�งใหญ่
ท่�สุิ่ด เกิิดขั้ึ �นื้เม้�อในื้ท่�สุิ่ดขั้้าพเจ้าเช้�อมั�นื้ในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
จนื้ขั้้าพเจ้าจะมอบสิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องขั้้าพเจ้าให้พรัะองคำ—์โดย
ปรัาศจากิกิารับังคำบัหรัอ้แรังกิดดนัื้        เรัย่กิไดว้่า่       ใช้
สิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องตนื้ แลัะพ่ดว่า่ ‘เรัาจะทำาตามท่�สัิ่�ง’ หลัังจากินัื้�นื้
จะเรัย่นื้รั่ว้่า่ในื้กิารัทำาเช่นื้นัื้�นื้ท่านื้จะคำรัอบคำรัองมากิขั้ึ �นื้” 
(Obedience , Brigham Young University Speeches of the 
Year [7 ธิ คำ , 1971], 4)

  เม้�อเรัาเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัดคำรัั �งแรักิ เรัาอาจรั่สึ้ิ่กิกิดดนัื้
หรัอ้แม้กิรัะทั�งถ่กิบังคำบัจากิผู้่้อ้�นื้ให้มาอย่่ท่�นัื้�นื้ แต่ ในื้กิารั
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ปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 เรัาตอ้งตดัสิิ่นื้ใจท่�จะกิรัะทำาดว้่ยตนื้เอง 
เรัาตรัะหนัื้กิว่า่กิารัเปลั่�ยนื้ช่ว่ติตอ้งเป็นื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจขั้อง
เรัาเอง ไม่เกิ่�ยว่กิับสิิ่�งท่�คำรัอบคำรัวั่แลัะเพ้�อนื้ขั้องเรัาคำดิหรัอ้
ตอ้งกิารั เรัาตอ้งเต็มใจบำาบัดโดยไม่คำำานึื้งถึงคำว่ามคำดิเห็นื้
หรัอ้กิารัเลั้อกิขั้องคำนื้อ้�นื้

  เม้�อเรัาพยายามทำาขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่กิารับำาบัดเป็นื้ผู้ลั
จากิคำว่ามพยายามขั้องพรัะเจ้ามากิกิว่า่ขั้องเรัา พรัะองคำท์รัง
ทำาปาฏิิหารัยิ์เม้�อเรัาเชิญพรัะองคำเ์ขั้้ามาในื้ช่ว่ติเรัา เรัาเลั้อกิ
ให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังบำาบัดแลัะไถ่เรัา เรัาตดัสิิ่นื้ใจให้พรัะ
องคำท์รังนื้ำาทางช่ว่ติเรัา โดยจำาไว่ว้่า่พรัะองคำท์รังเคำารัพสิิ่ทธิิ�
เสิ่รัข่ั้องเรัาเสิ่มอ เรัาว่างช่ว่ติไว่้ ในื้พรัะหัตถ์ขั้องพรัะองคำ์
เม้�อเรัาตดัสิิ่นื้ใจดำาเนิื้นื้โปรัแกิรัมบำาบัดท่�เน้ื้นื้ทางว่ญิญาณ
น่ื้�ตอ่ไป

  เม้�อเรัาปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� เรัาอาจรั่สึ้ิ่กิกิลััว่สิิ่�งท่� ไม่รั่ ้จะ
เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้ถ้าเรัานื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ ยอมมอบช่ว่ติแลัะ
เจตนื้ารัมย์ขั้องเรัาให้อย่่ ในื้คำว่ามดแ่ลัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
โดยสิ่มบ่รัณ์? สิ่ำาหรับัหลัายคำนื้ ว่ยัเด็กินัื้�นื้ยากิลัำาบากิมากิ 
แลัะเรัากิลััว่ว่า่จะอ่อนื้แอเหม้อนื้เด็กิเล็ักิๆ อ่กิคำรัั �ง จากิ
ปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�ผู้่านื้มา เรัาจึงเช้�อว่า่กิารัมุ่งมั�นื้ท่�จะบำาบัดนัื้�นื้
แทบจะเป็นื้ไปไม่ไดเ้ลัย เรัาเห็นื้คำนื้อ้�นื้ฝ่ึาฝ้ึนื้คำำามั�นื้สัิ่ญญา
มากิเกิินื้ไป แลัะตวั่เรัาเองก็ิผู้ิดสัิ่ญญาไว่ม้ากิเกิินื้ไปเช่นื้กิันื้ 
แตเ่รัาตดัสิิ่นื้ใจลัองทำาสิิ่�งท่�เพ้�อนื้ท่�หายดแ่ลั้ว่แนื้ะนื้ำาว่า่ “อย่า
เสิ่พ ไปรัว่่มกิารัปรัะชุม แลัะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ” คำนื้ท่�เคำย
ปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัดกิ่อนื้เรัาเช้ �อเชิญให้เรัาทดลัอง
ว่ถิ่ช่ว่ติใหม่น่ื้� พว่กิเขั้าอดทนื้รัอให้เรัาเต็มใจเปิดปรัะตร่ับั
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าท่ลัะนิื้ด

  พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังเช้ �อเชิญเช่นื้เดย่ว่กิันื้ “เรัาย้นื้เคำาะอย่่ท่�
ปรัะต ่ถ้าใคำรัไดย้ินื้เส่ิ่ยงขั้องเรัาแลัะเปิดปรัะต ่เรัาจะเขั้้าไป
หาเขั้าแลัะจะรับัปรัะทานื้อาหารัรัว่่มกิับเขั้า แลัะเขั้าจะรับั
ปรัะทานื้อาหารัรัว่่มกิับเรัา” ( ว่วิ่รัณ์ 3:20 )

  ช่ว่งแรักิคำว่ามพยายามขั้องเรัานัื้�นื้เต็มไปดว้่ยคำว่ามกิังว่ลั
แลัะไม่คำอ่ยรัาบรั้�นื้ เรัามอบคำว่ามไว่ว้่างใจขั้องเรัาให้พรัะเยซู่
คำรัสิิ่ตเ์สิ่มอจากินัื้�นื้ก็ิ ไม่ว่างใจ เรัากิังว่ลัว่า่พรัะองคำจ์ะไม่พอ
พรัะทัยคำว่ามไม่เสิ่มอตน้ื้เสิ่มอปลัายขั้องเรัาแลัะทรังถอนื้
กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะคำว่ามรักัิจากิเรัา แตพ่รัะองคำ์ ไม่ทรังทำา
เช่นื้นัื้�นื้!

  เรัาคำอ่ยๆ ยินื้ยอมให้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์สิ่ดงเดชานุื้ภาพกิารั
เย่ยว่ยาขั้องพรัะองคำแ์ลัะคำว่ามปลัอดภัยในื้กิารัดำาเนิื้นื้ตาม
ทางขั้องพรัะองคำ ์เรัาแตล่ัะคำนื้ตรัะหนัื้กิว่า่เรัาไม่เพ่ยงตอ้ง
เลัิกิเสิ่พตดิเท่านัื้�นื้ แตเ่รัาตอ้งมอบคำว่ามปรัะสิ่งคำแ์ลัะช่ว่ติ
ทั �งหมดขั้องเรัาแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าดว้่ย เม้�อเรัาทำาเช่นื้นัื้�นื้ เรัา
พบว่า่พรัะองคำท์รังอดทนื้แลัะทรังยอมรับัคำว่ามพยายามอันื้
ไม่ย่อท้อขั้องเรัาท่�จะยอมตอ่พรัะองคำ์ ในื้ทุกิสิิ่�ง

  เว่ลัาน่ื้�คำว่ามสิ่ามารัถขั้องเรัาในื้กิารัตา้นื้ทานื้กิารัลั่อลัว่งยึด
เหน่ื้�ยว่กิับกิารัยอมตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่าง
นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ เรัาแสิ่ดงให้เห็นื้ว่า่เรัาตอ้งกิารัพลัังแห่ง
กิารัชดใช้ขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด แลัะเรัาเรัิ�มรั่สึ้ิ่กิถึงพลัังนัื้�นื้
ในื้ตวั่เรัา ซึู�งเสิ่รัมิกิำาลัังให้เรัาป้องกิันื้กิารัลั่อลัว่งคำรัั �งตอ่ไป เรัา
ไดเ้รัย่นื้รั่ท้่�จะยอมรับัช่ว่ติตามเง้�อนื้ไขั้ขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด

  กิารัยอมตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอาจเป็นื้เรั้�องยากิสิ่ำาหรับัเรัา เพรัาะ
เรัาจำาเป็นื้ตอ้งหมั�นื้อุทิศตนื้ในื้พรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำท์ุกิ
ว่นัื้ บางคำรัั �งทุกิชั�ว่โมง หรัอ้แม้กิรัะทั�งทุกิว่นิื้าท่ เม้�อเรัาเต็ม
ใจทำาเช่นื้นัื้�นื้ เรัาจะพบพรัะคำณุแลัะพลัังคำว่ามสิ่ามารัถในื้
กิารัทำาสิิ่�งท่�เรัาทำาดว้่ยตนื้เองไม่ได้

  กิารัยอมตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างตอ่เน้ื้�อง 
ช่ว่ยลัดคำว่ามเคำรัย่ดแลัะทำาให้ช่ว่ติเรัาม่คำว่ามหมายมากิขั้ึ �นื้ 
เรัาจะหงุดหงิดน้ื้อยลังกิับสิิ่�งเล็ักิน้ื้อยท่�เคำยรับกิว่นื้จิตใจเรัา 
เรัายอมรับัคำว่ามรับัผู้ิดชอบตอ่กิารักิรัะทำาขั้องเรัา เรัาปฏิิบัติ
ตอ่ผู้่้อ้�นื้ในื้แบบท่�พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดจะทรังปฏิิบัต ิดว่งตา 
คำว่ามคำดิ แลัะใจขั้องเรัาเปิดรับัคำว่ามจรังิท่�ว่า่คำว่ามเป็นื้มรั
รัตยัเป็นื้เรั้�องท้าทายแลัะมักิจะนื้ำาคำว่ามโศกิเศรัา้ คำว่ามคำบั
ขั้้องใจ ตลัอดจนื้คำว่ามสุิ่ขั้มาให้เรัาเสิ่มอ

  แตล่ัะว่นัื้เรัาตอ่คำำามั�นื้สัิ่ญญาขั้องเรัาท่�จะยอมตามพรัะ
ปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า น่ื้�คำอ้สิิ่�งท่�พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่หมาย
ถึงเม้�อเรัาพ่ดว่า่ “ท่ลัะว่นัื้” เรัาตดัสิิ่นื้ใจลัะทิ �งคำว่ามปรัะสิ่งคำ์
ขั้องตนื้เองแลัะกิารัใฝ่ึตำ�าอันื้เป็นื้ตน้ื้ตอขั้องกิารัเสิ่พตดิ
ขั้องเรัา แลัะเรัาตดัสิิ่นื้ใจท่�จะใช้ช่ว่ติอ่กิว่นัื้อย่างสิ่งบสุิ่ขั้แลัะ
แข็ั้งแกิรัง่ท่�มาจากิกิารัว่างใจในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะในื้พรัะคำณุ
คำว่ามด ่เดชานุื้ภาพ แลัะคำว่ามรักัิขั้องพรัะองคำ์

  ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 1, 2 แลัะ 3 ช่ว่ยให้เรัาเขั้้าใจว่ธิิ่ ใช้ศรัทัธิา ขั้้อบ่งช่ �
ท่�ชัดเจนื้ท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งขั้องกิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 คำอ้เรัา
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ขั�นติอนท้� 3: ติดัสิน�จัมอบํเจัตินารมณ์และช้วิติิของเรา�ห่อ้ยู�่นควิามดูแลของพระ�ูเ้ป็นเจัา้ พระบิํดานิรันดร์ และพระบุํติรของพระองค ์พระเยซููคริสติ์

เต็มใจท่�จะว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้ามากิพอท่�จะดำาเนิื้นื้ไปยังขั้ั �นื้
ตอนื้ตอ่ไป

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    ตดัสินใจวางใจแลัะเชื่�อฟัื้งพระผ้่�เป็นเจ�า

   ถ้อยคำำาเหลั่าน่ื้�—ดดัแปลังมาจากิ “คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำว่าม
สิ่งบ” โดย ไรัน์ื้โฮลัด ์น่ื้เบอรั—์ช่ว่ยเรัาเม้�อเรัาตดัสิิ่นื้ใจว่างใจ
แลัะเช้�อฟังพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า: “ขั้้าแตพ่รัะเจ้า โปรัดปรัะทานื้
คำว่ามสิ่งบให้ขั้้าพรัะองคำเ์พ้�อยอมรับัสิิ่�งท่�ขั้้าพรัะองคำเ์ปลั่�ยนื้
ไม่ได ้กิลั้าเปลั่�ยนื้สิิ่�งท่�ขั้้าพรัะองคำเ์ปลั่�ยนื้ได ้แลัะม่สิ่ตปิัญญา
ในื้กิารัแยกิแยะ” ถ้อยคำำาเหลั่าน่ื้�คำลั้องจองอย่างไพเรัาะกิับ
ถ้อยคำำาขั้องศาสิ่ดาพยากิรัณ์โจเซูฟื้ สิ่มิธิในื้  หลัักิคำำาสิ่อนื้
แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 123:17 : “ฉะนัื้�นื้,       ให้เรัาทำาสิิ่�งทั �งปว่งท่�
อย่่ ในื้อำานื้าจขั้องเรัาอย่างรั้�นื้เรังิเถิด; แลัะจากินัื้�นื้ขั้อให้เรัา
ย้นื้นิื้�ง, ดว้่ยคำว่ามมั�นื้ใจอย่างท่�สุิ่ด, เพ้�อเห็นื้คำว่ามรัอดแห่ง
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะเพ้�อพรัะองคำจ์ะทรังเผู้ยพรัะพาหุขั้อง
พรัะองคำ”์

  พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าปรัะทานื้คำว่ามสิ่งบสุิ่ขั้แกิ่เรัาเม้�อเรัาว่างใจ
ว่า่พรัะองคำท์รังสิ่ามารัถช่ว่ยเรัาได ้เรัายอมรับัว่า่แม้เรัาไม่
สิ่ามารัถคำว่บคำมุกิารัเลั้อกิแลัะกิารักิรัะทำาขั้องผู้่้อ้�นื้ได ้แต่
เรัาสิ่ามารัถตดัสิิ่นื้ใจไดว้่า่จะทำาอย่างไรัในื้แตล่ัะสิ่ถานื้กิารัณ์
ท่�เรัาเผู้ชิญ เรัาตดัสิิ่นื้ใจอย่างกิลั้าหาญท่�จะว่างใจพรัะบิดา
ในื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะทำาตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำ ์เรัามอบ
เจตนื้ารัมณ์แลัะช่ว่ติเรัาให้พรัะองคำท์รังดแ่ลั เรัาตดัสิิ่นื้ใจท่�
จะเช้�อฟังพรัะองคำแ์ลัะรักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะองคำ์

  ในื้กิารับำาบัด เรัาพบว่า่เรัาตอ้งฝึึกิขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 บ่อยๆ บางคำรัั �ง
ดเ่หม้อนื้ว่า่เรัาจำาเป็นื้ตอ้งเรัิ�มมุ่งมั�นื้ใหม่ซูำ �าๆ ในื้แตล่ัะช่ว่ง
เว่ลัาหรัอ้ในื้แตล่ัะว่นัื้ ไม่สิ่ำาคำญัว่า่เรัาตอ้งเรัิ�มใหม่อ่กิกิ่�คำรัั �ง 
ทุกิคำรัั �งท่�เรัาเรัิ�มใหม่ เรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้าแลัะคำว่ามรักัิขั้องพรัะองคำ ์แลัะเรัาเขั้้มแข็ั้งขั้ึ �นื้ในื้กิารั

บำาบัดขั้องเรัา เอ็ลัเดอรัน่์ื้ลั เอ  แม็กิซ์ูเว่ลัลั์เตอ้นื้เรัาว่า่ “กิารั
ศิโรัรัาบทางว่ญิญาณไม่ลัุลั่ว่งในื้พรับิตา แตค่ำอ่ยเป็นื้คำอ่ยไป
เหม้อนื้กิารัใช้ศิลัาขั้้ามสิ่ายธิารัตดิตอ่กิันื้ ศิลัาขั้้ามสิ่ายธิารัว่าง
ไว่้ ให้ท่ลัะกิ้าว่       จนื้ในื้ท่�สุิ่ดเจตนื้ารัมณ์ขั้องเรัาจะ ‘ถ่กิกิลั้นื้
เขั้้าไปในื้พรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะบิดา’ เรัา ‘จะยอม       ดงัเด็กิ
ยินื้ยอมตอ่บิดาขั้องตนื้’ (ด ่ โมไซูยาห์ 15:7 ;  3:19 )” (“ จงอุทิศ
กิารักิรัะทำาขั้องท่านื้ ,” เลีียีโฮนา , กิ คำ  2002, 45)

     ทบำทวนแลัะต่อพนัธ์สัญญากบัำพระผ้่�เป็นเจ�า

   กิารัว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้ทุกิสิิ่�งเปรัย่บเสิ่ม้อนื้กิารัสิ่ว่ม
แว่น่ื้ตาคำ่่ ใหม่แลัะมองเห็นื้ทุกิสิิ่�งอย่างชัดเจนื้ เม้�อเรัาตดัสิิ่นื้
ใจมอบเจตนื้ารัมณ์ขั้องเรัาให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาจะเรัิ�ม
ปรัะสิ่บกิับกิารัปลัอบโยนื้แลัะป่ตทิ่�มาจากิกิารัแสิ่ว่งหาแลัะ
ทำาตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์ว่ธิิ่หนึื้�งท่�แสิ่ดง
ให้เห็นื้ว่า่เรัายินื้ดว่่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าคำอ้กิารัเตรัย่มรับัศ่ลั
รัะลัึกิอย่างม่คำา่คำว่รั

  พ่ดคำยุกิับอธิิกิารัหรัอ้ปรัะธิานื้สิ่าขั้าเกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิ
แลัะกิารัตดัสิิ่นื้ใจทำาตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า 
ตั �งใจเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมศ่ลัรัะลัึกิทุกิสัิ่ปดาห์ ขั้ณะท่�ท่านื้
นื้มัสิ่กิารั จงตั �งใจฟังคำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ศ่ลัรัะลัึกิแลัะพิจารัณา
ขั้องปรัะทานื้ท่�พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำป์รัะทานื้ให้ท่านื้ จากินัื้�นื้
ให้ตอ่คำำามั�นื้สัิ่ญญาขั้องท่านื้ท่�จะยอมรับัแลัะทำาตามพรัะ
ปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำส์ิ่ำาหรับัช่ว่ติท่านื้โดยรับัส่ิ่ว่นื้ศ่ลัรัะลัึกิ
หากิอธิิกิารัหรัอ้ปรัะธิานื้สิ่าขั้าเห็นื้ชอบว่า่ท่านื้พรัอ้มจะทำา
เช่นื้นัื้�นื้

  ขั้ณะกิารับำาบัดดำาเนิื้นื้ไป ท่านื้จะพบว่า่ตนื้เองเต็มใจมากิขั้ึ �นื้
ท่�จะอย่่ท่ามกิลัางผู้่้ท่� ให้เกิ่ยรัตกิิารัพลั่พรัะชนื้ม์ช่พขั้องพรัะ
ผู้่้ช่ว่ยให้รัอด ท่านื้จะเรัิ�มสัิ่มผู้ัสิ่กิับคำว่ามจรังิท่�ว่า่ “ ไม่ม่สิิ่�ง
หนึื้�งสิิ่�งใดท่�พรัะเจ้าทรังทำาไม่ได”้ ( ลั่กิา 1:37 )

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารัไตรัต่รัอง กิารั
ศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ นิื้สัิ่ยโดยทั�ว่ไปขั้องเรัามักิมองหา
ทางบำาบัดท่�ง่ายแลัะสิ่บายท่�สุิ่ด แตต่อนื้น่ื้�เรัารั่ว้่า่กิารัเป็นื้คำนื้
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ม่ปรัะโยชน์ื้มากิกิว่า่ เม้�อเรัาทบทว่นื้คำำา



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด

40

ตอบขั้องคำำาถามตอ่ไปน่ื้�กิับผู้่้อุปถัมภ์แลัะคำนื้อ้�นื้ๆ เรัาจะเห็นื้
มุมมองแลัะแรังจ่งใจขั้องเรัาอย่างชัดเจนื้

    พบำคู่วามืสอดคู่ลั�องกบัำพระประสงค์ู่ขั้องพระผ้่�
เป็นเจ�า

   “จงคำน้ื้ดก่ิับพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะมิ ใช่กิับ
คำว่ามปรัะสิ่งคำข์ั้องมารัแลัะเน้ื้�อหนัื้ง; แลัะจงจำาไว่,้ หลัังจากิ
ท่านื้คำน้ื้ดก่ิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลั้ว่, ว่า่เป็นื้ไปในื้แลัะโดยผู้่านื้
พรัะคำณุขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเท่านัื้�นื้ท่�ท่านื้ไดร้ับักิารัช่ว่ยให้
รัอด” ( 2 น่ื้ไฟื้ 10:24 )

    •  คำำาว่า่ คู่นืด ี หมายถึงอะไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติขั้องฉันื้ให้สิ่อดคำลั้องกิับพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้อง
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าหมายคำว่ามว่า่อย่างไรั?

     
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะรั่สึ้ิ่กิถึงเดชานุื้ภาพอันื้กิอปรัดว้่ยพรัะปรัช่าสิ่ามารัถ
ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้ช่ว่ติไดอ้ย่างไรัเม้�อฉันื้หันื้ไปหา
พรัะองคำ?์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   
   
   



41
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   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรักิับกิารัให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังนื้ำาช่ว่ติฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ม่สิิ่�งใดขั้ัดขั้ว่างไม่ ให้พรัะองคำท์รังช่ �นื้ำาช่ว่ติฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      การยีอมืรับำต่อพระประสงค์ู่ขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า

   “สัิ่มภารัะซึู�งว่างอย่่บนื้แอลัมาแลัะพ่�น้ื้องขั้องท่านื้เบาลัง; 
แท้จรังิแลั้ว่, พรัะเจ้าทรังเพิ�มพลัะกิำาลัังให้พว่กิเขั้า เพ้�อพว่กิ
เขั้าจะทนื้แบกิสัิ่มภารัะได้ โดยง่าย, แลัะพว่กิเขั้ายอมรับัอย่าง
ช้�นื้บานื้แลัะดว้่ยคำว่ามอดทนื้ตอ่พรัะปรัะสิ่งคำท์ั �งหมดขั้อง
พรัะเจ้า” (  โมไซูยาห์ 24:15 )

  พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะทรังขั้จัดภารัะขั้องแอลัมากิับผู้่้คำนื้ขั้องเขั้า
ได ้แตพ่รัะองคำท์รังเสิ่รัมิกิำาลัังเพ้�อให้พว่กิเขั้า “ทนื้แบกิ
สัิ่มภารัะได้ โดยง่าย” สัิ่งเกิตว่า่พว่กิเขั้าไม่บ่นื้แตย่อมรับัพรัะ
ปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างรัา่เรังิแลัะอดทนื้ ลัองนึื้กิถึง
คำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้ท่�จำาเป็นื้ตอ้งม่เม้�อเรัาเต็มใจยอมให้
ภารัะเบาลังท่ลัะน้ื้อยแทนื้ท่�จะเบาในื้ทันื้ท่

    •  กิารัยอมตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าม่คำว่ามหมายอย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะยอมตามไดอ้ย่างไรั?
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   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรักิับกิารัยอมตอ่จังหว่ะเว่ลัาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าดว้่ยคำว่ามเต็มใจแลัะอดทนื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะม่กิำาลัังใจท่�จะพยายามทำาตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้อง
พรัะองคำต์อ่ไปไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      อดอาห้ารแลัะสวดอ�อนวอน

   “ เขั้าอดอาหารัแลัะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้บ่อยคำรัั �ง, แลัะเขั้้มแข็ั้ง
ยิ�งขั้ึ �นื้แลัะยิ�งขั้ึ �นื้ในื้คำว่ามนื้อบน้ื้อมขั้องตนื้, แลัะมั�นื้คำงยิ�ง
ขั้ึ �นื้แลัะยิ�งขั้ึ �นื้ในื้ศรัทัธิาแห่งพรัะคำรัสิิ่ต,์ จนื้ถึงกิารัทำาให้
จิตว่ญิญาณพว่กิเขั้าเป่� ยมดว้่ยป่ตแิลัะกิารัปลัอบปรัะโลัม, 
แท้จรังิแลั้ว่, แม้ถึงกิารัชำารัะแลัะทำาให้ ใจพว่กิเขั้าบรัสุิิ่ทธิิ�, 
ซึู�งกิารัชำารัะให้บรัสุิิ่ทธิิ�น่ื้�เกิิดขั้ึ �นื้ไดเ้พรัาะกิารัยอมถว่ายใจ
พว่กิเขั้าตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า” ( ฮ่ลัามันื้ 3:35 ) 

    •  ขั้้อน่ื้�บรัรัยายถึงผู้่้ท่�ยอมถว่ายใจแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า กิารัอด
อาหารัช่ว่ยให้ฉันื้ถว่ายใจแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะลัะเว่น้ื้จากิ
กิารัเสิ่พตดิไดอ้ย่างไรั?
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   •  ฉันื้จะมุ่งมั�นื้สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ในื้เว่ลัาท่�ถ่กิลั่อลัว่งเพ้�อท่ลัขั้อ
คำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะศรัทัธิาในื้พรัะคำรัสิิ่ตห์รัอ้ไม่? 
เหตใุดจึงคำดิหรัอ้ไม่คำดิเช่นื้นัื้�นื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้เต็มใจท่�จะถว่ายใจแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าแทนื้กิารัเสิ่พตดิ
มากิน้ื้อยเพ่ยงใด?

     
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      นอบำน�อมืถ่อมืตนต่อพระพกัตร์พระผ้่�เป็นเจ�า

   “แตด่เ่ถิด, พรัะองคำท์รังปลัดปลั่อยพว่กิเขั้าเพรัาะพว่กิ
เขั้านื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ตอ่พรัะพักิตรัพ์รัะองคำ;์ แลัะเพรัาะ
พว่กิเขั้ารัอ้งท่ลัอย่างสุิ่ดกิำาลัังตอ่พรัะองคำ ์พรัะองคำจ์ึงทรัง
ปลัดปลั่อยพว่กิเขั้าออกิจากิคำว่ามเป็นื้ทาสิ่; แลัะดงันัื้�นื้
พรัะเจ้าจึงทรังทำางานื้ดว้่ยเดชานุื้ภาพขั้องพรัะองคำ์ ในื้ทุกิ
เรั้�องในื้บรัรัดาลั่กิหลัานื้มนุื้ษย์, โดยทรังย้�นื้พรัะพาหุแห่ง
คำว่ามเมตตามาให้คำนื้ท่�มอบคำว่ามไว่ว้่างใจขั้องพว่กิเขั้าในื้
พรัะองคำ”์ (  โมไซูยาห์ 29:20 )

  กิารันื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้เป็นื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจ เรัาอาจถ่กิลั่อลัว่งให้
เช้�อว่า่ถึงแม้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังช่ว่ยคำนื้อ้�นื้แลั้ว่ แตพ่รัะองคำ์
จะไม่ทรังช่ว่ยเรัาเพรัาะเรัาหมดหนื้ทางแลัะสิิ่�นื้หว่งั เรัา
สิ่ามารัถรับัรั่้ ไดว้่า่น่ื้� เป็นื้คำำาโกิหกิหลัอกิลัว่ง ในื้คำว่ามจรังิแลั้ว่ 
เรัาเป็นื้บุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า

    •  คำว่ามรั่น่้ื้�ช่ว่ยให้ฉันื้นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะแสิ่ว่งหาคำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างไรั?
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   •  ม่คำว่ามคำดิแลัะคำว่ามเช้�อผู้ิดๆ อะไรัอ่กิบ้างเกิ่�ยว่กิับพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะเกิ่�ยว่กิับฉันื้ท่�กิ่ดกิั �นื้ฉันื้จากิกิารัรัอ้งท่ลั
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างสุิ่ดกิำาลัังเพ้�อขั้อกิารัปลัดปลั่อยจากิ
พันื้ธินื้ากิารั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   

      เลืัอกที�จะวางใจพระผ้่�เป็นเจ�า

   “ ขั้้าพเจ้าอยากิให้ท่านื้ถ่อมตนื้, แลัะว่า่ง่ายแลัะอ่อนื้โยนื้; รับั
ฟังคำำาว่งิว่อนื้จากิผู้่้อ้�นื้; เป่� ยมดว้่ยคำว่ามอดทนื้แลัะคำว่าม
อดกิลัั �นื้; รั่จ้ักิยับยั �งตนื้ในื้ทุกิสิิ่�ง; ขั้ยันื้หมั�นื้เพ่ยรัในื้กิารั
รักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าตลัอดเว่ลัา; ขั้อในื้สิิ่�ง
ใดก็ิตามท่�ท่านื้ขั้ัดสิ่นื้, ทั �งฝ่ึายว่ญิญาณแลัะฝ่ึายโลักิ; น้ื้อม
ขั้อบพรัะทัยพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเสิ่มอในื้สิิ่�งใดก็ิตามท่�ท่านื้ไดร้ับั” 
( แอลัมา 7:23 )

  กิารัว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเป็นื้กิารัเลั้อกิ กิารับำาบัดเกิิดขั้ึ �นื้
โดยเดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแตก็่ิเฉพาะหลัังจากิท่�เรัา
เลั้อกิยอมตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำเ์ท่านัื้�นื้ กิารัตดัสิิ่นื้
ใจขั้องเรัาเปิดช่องทางให้เดชานุื้ภาพขั้องพรัะองคำห์ลัั�งไหลั
เขั้้ามาในื้ช่ว่ติเรัา พรัะคำมัภ่รัข์ั้้อน่ื้�พ่ดถึงคำณุสิ่มบัตทิ่�เรัาตอ้ง
ม่เพ้�อยอมให้ช่ว่ติแลัะเจตนื้ารัมณ์ขั้องเรัาอย่่ ในื้คำว่ามดแ่ลั
ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า

    •  ฉันื้ขั้าดคำณุสิ่มบัตขิั้้อใดตอ่ไปน่ื้�?
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ขั�นติอนท้� 3: ติดัสิน�จัมอบํเจัตินารมณ์และช้วิติิของเรา�ห่อ้ยู�่นควิามดูแลของพระ�ูเ้ป็นเจัา้ พระบิํดานิรันดร์ และพระบุํติรของพระองค ์พระเยซููคริสติ์

   •  ใคำรัสิ่ามารัถช่ว่ยฉันื้พัฒนื้าคำณุสิ่มบัตทิ่�ฉันื้ขั้าดได?้

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำณุสิ่มบัติ ใดท่�ฉันื้สิ่ามารัถพัฒนื้าได้ ในื้ว่นัื้น่ื้�?

     
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้จะทำาอะไรัไดบ้้างตอนื้น่ื้�เพ้�อเรัิ�มพัฒนื้าคำณุสิ่มบัติ
เหลั่าน่ื้�?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เป็นเห้มืือนเดก็

   “ มนุื้ษย์ปุถุชนื้เป็นื้ศัตรัต่อ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะเป็นื้มาแลั้ว่
นัื้บแตก่ิารัตกิขั้องอาดมั, แลัะจะเป็นื้ไป, ตลัอดกิาลัแลัะ
ตลัอดไป, เว่น้ื้แตเ่ขั้าจะยอมตอ่กิารัชักิจ่งขั้องพรัะว่ญิญาณ
ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�, แลัะทิ �งคำว่ามเป็นื้มนุื้ษย์ปุถุชนื้แลัะกิลัับเป็นื้ว่ิ
สุิ่ทธิิชนื้โดยผู้่านื้กิารัชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตพ์รัะเจ้า, แลัะกิลัาย
เป็นื้ดงัเด็กิ, ว่า่ง่าย, อ่อนื้โยนื้, ถ่อมตนื้, อดทนื้, เป่� ยมดว้่ย
คำว่ามรักัิ, เต็มใจยอมในื้สิิ่�งทั �งปว่งท่�พรัะเจ้าทรังเห็นื้คำว่รั
จะอุบัตแิกิ่เขั้า, แม้ดงัเด็กิยินื้ยอมตอ่บิดาตนื้” (  โมไซูยาห์ 
3:19 )

  พว่กิเรัาหลัายคำนื้ไดร้ับักิารัปฏิิบัตอิย่างไรัเ้มตตาจากิบิดา
มารัดาหรัอ้ผู้่้ปกิคำรัอง ดงันัื้�นื้กิารัเป็นื้ “เด็กิ” จึงเป็นื้เรั้�อง
ท้าทายแลัะอาจแม้กิรัะทั�งน่ื้ากิลััว่

    •  น่ื้� เป็นื้กิรัณ่ขั้องฉันื้หรัอ้ไม่? ฉันื้ม่ปัญหาท่�ยังไม่ไดแ้กิ้ ไขั้
กิับบิดาหรัอ้มารัดาหรัอ้ไม่?
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   •  ฉันื้จะทำาอะไรัไดบ้้างเพ้�อแยกิคำว่ามรั่สึ้ิ่กิเกิ่�ยว่กิับบิดา
มารัดาออกิจากิคำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�ฉันื้ม่ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      สื�อสารกบัำพระผ้่�เป็นเจ�า

   “[พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต]์ ทรังคำกุิเขั้่าลังอธิิษฐานื้ว่า่ ขั้้า แตพ่รัะ บิดา 
ถ้าพรัะ องคำพ์อ พรัะ ทัย ขั้อให้ถ้ว่ยน่ื้�เลั้�อนื้ พ้นื้ ไปจากิ
ขั้้า พรัะ องคำ ์แตอ่ย่าง ไรัก็ิด ่อย่าให้เป็นื้ไปตาม ใจขั้้า พรัะ องคำ ์
แต่ ให้เป็นื้ไปตามพรัะ ทัยขั้องพรัะ องคำ”์ [ ลั่กิา 22:41–42 ]

  ในื้คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้น่ื้� พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดทรังแสิ่ดงให้เห็นื้
ถึงคำว่ามเต็มพรัะทัยขั้องพรัะองคำท์่�จะยอมตอ่พรัะบิดาบนื้
สิ่ว่รัรัคำ ์พรัะองคำท์รังแสิ่ดงคำว่ามปรัารัถนื้า แตจ่ากินัื้�นื้ทรังทำา
ตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะบิดาอย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ นัื้บ
เป็นื้พรัท่�สิ่ามารัถบอกิคำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องเรัากิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าได้

    •  กิารัรั่ว้่า่พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำท์รังเขั้้าใจคำว่ามกิลััว่ คำว่าม
เจ็บปว่ด หรัอ้อะไรัก็ิตามท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิช่ว่ยให้ฉันื้พ่ดอย่างตรัง
ไปตรังมาว่า่ “ ให้เป็นื้ไปตามพรัะทัยขั้องพรัะองคำ”์ ได้
อย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 3: ติดัสิน�จัมอบํเจัตินารมณ์และช้วิติิของเรา�ห่อ้ยู�่นควิามดูแลของพระ�ูเ้ป็นเจัา้ พระบิํดานิรันดร์ และพระบุํติรของพระองค ์พระเยซููคริสติ์
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  ขั้ั�นตอนที� 4: สำารวจแลัะเขั้ยีีนรายีการคู่วามืผ่ดิช่อบำชั่�วดใีน
ตวัเราอย่ีางกลั�าห้าญ

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: ควิามจัริง
   จุดปรัะสิ่งคำข์ั้องขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 คำอ้มองย้อนื้ไปในื้อดต่ขั้อง
เรัาเพ้�อเขั้้าใจคำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัาดข่ั้ึ �นื้ แลัะรั่ว้่า่สิิ่�งใดขั้ัด
ขั้ว่างเรัาไม่ ให้เป็นื้เหม้อนื้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดแลัะรับัใช้ผู้่้อ้�นื้ 
ตวั่อย่างเช่นื้ คำว่ามกิลััว่ กิารัแกิ้ตวั่ แลัะกิารัปฏิิเสิ่ธิบดบัง
คำว่ามสิ่ามารัถขั้องเรัาในื้กิารัมองเห็นื้สิิ่�งตา่งๆ อย่างชัดเจนื้ 
แตเ่รัาไม่สิ่ามารัถเปลั่�ยนื้แปลังบางสิิ่�งไดห้ากิเรัาไม่ตรัะหนัื้กิ
รั่อ้ย่างถ่องแท้ รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองช่ว่ยให้เรัาเขั้้าใจทุกิสิิ่�งท่�
เป็นื้อุปสิ่รัรัคำขั้องกิรัะบว่นื้กิารับำาบัดขั้องเรัา กิารัเขั้่ยนื้คำว่าม
ผู้ิดชอบชั�ว่ด่ ในื้ตวั่เรัาตอ้งกิารัให้เรัาซู้�อสัิ่ตย์กิับตนื้เองว่า่เรัา
เป็นื้ใคำรั แลัะเรัาผู้่านื้อะไรัมาบ้าง เพ้�อเรัาจะสิ่ามารัถท่ลัขั้อให้
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังช่ว่ยเรัาเปลั่�ยนื้แปลัง เป็นื้คำนื้ท่�ดข่ั้ึ �นื้ แลัะ
เย่ยว่ยา

  เรัาทุกิคำนื้ลั้ว่นื้เคำยปรัะสิ่บกิับเรั้�องยากิลัำาบากิมาแลั้ว่ หัว่ใจ
ขั้องเรัาเคำยแตกิสิ่ลัาย แลัะเรัาม่รัอยแผู้ลัใจท่�เจ็บปว่ด เรัา
หันื้ไปพึ�งสิ่ารัเสิ่พตดิแลัะพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิท่�ทำาให้คำว่าม
เจ็บปว่ดดา้นื้ชา จากินัื้�นื้เรัาเลั้อกิท่�จะแสิ่ว่งหากิารับรัรัเทา
ชั�ว่คำรัาว่น่ื้� ไปเรั้�อยๆ พฤตกิิรัรัมเหลั่าน่ื้�ยิ�งทำาให้เกิิดคำว่าม
เจ็บปว่ดมากิขั้ึ �นื้ ซึู�งเป็นื้เหตผุู้ลัท่�ทำาให้เรัาตอ้งพึ�งพาสิิ่�ง

เสิ่พตดิเพ้�อรับัม้อคำว่ามทุกิขั้์ คำว่ามเจ็บปว่ดขั้องช่ว่ติแลัะ
พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิขั้องเรัากิลัายเป็นื้ภ่เขั้าแห่งคำว่ามอับอายท่�
เรัาพยายามปิดบัง ลั้ม หรัอ้ปฏิิเสิ่ธิ

  กิารัเสิ่พตดิ คำว่ามกิลััว่ แลัะกิารัปฏิิเสิ่ธิขั้องเรัาทำาลัายคำว่าม
สิ่ามารัถในื้กิารัไตรัต่รัองช่ว่ติเรัาอย่างตรังไปตรังมา เรัา
ปฏิิเสิ่ธิหรัอ้ไม่เขั้้าใจคำว่ามเส่ิ่ยหายแลัะคำว่ามหายนื้ะท่�กิารั
เสิ่พตดิขั้องเรัากิ่อให้เกิิดขั้ึ �นื้ในื้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัา ดงันัื้�นื้
เรัาจึงทำาทุกิว่ถิ่ทางเพ้�อจะลั้ม เพ้�อจะหาเหตผุู้ลัมาอ้าง หรัอ้
เพ้�อจะโกิหกิตนื้เอง ให้เรัาทนื้รับัคำว่ามเจ็บปว่ดได ้ดว้่ยเหตุ
น่ื้�เรัาจึงไม่สิ่ามารัถรับัรั่ข้ั้้อผู้ิดพลัาดมากิมายขั้องเรัาได ้หรัอ้
ไม่ก็ิพยายามลั้มสิิ่�งเหลั่านัื้�นื้ เรัาหลัอกิตวั่เองอย่างแนื้บเน่ื้ยนื้
จนื้เรัามองเรั้�องรัาว่ในื้อดต่มากิมายไม่ออกิ ผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัา
แลัะคำนื้อ้�นื้ๆ ในื้กิลัุ่มบำาบัดขั้อให้เรัาพยายามอย่างหนัื้กิแลัะ
ยอมรับักิับตนื้เองในื้สิิ่�งท่�เรัาอาจหลังลั้มหรัอ้ไม่เต็มใจท่�จะ
เห็นื้ เม้�อนัื้�นื้เรัาจึงเขั้้าใจว่า่เรัาตอ้งกิารัให้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด
ทรังรักัิษาเรัา

  แคำค่ำดิท่�จะทบทว่นื้อดต่แลั้ว่เขั้่ยนื้ออกิมา ก็ิรั่สึ้ิ่กิหนัื้กิใจ
เหลั้อเกิินื้ แลัะบางคำรัั �งก็ิรั่สึ้ิ่กิว่า่เป็นื้ไปไม่ไดเ้ลัย ตอ้งใช้
คำว่ามพยายามแลัะกิารัทำางานื้อย่างมากิในื้กิารัทำาเช่นื้น่ื้� เรัา
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ตอ้งคำน้ื้หาหัว่ใจแลัะคำว่ามคำดิเพ้�อรัะลัึกิถึงปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้
อดต่ แลัะกิารัเขั้่ยนื้ออกิมาก็ิเป็นื้เรั้�องยากิ สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้กิารั
นัื้�งลังแลัะเรัิ�มเขั้่ยนื้ สิ่ถานื้กิารัณ์น่ื้�บังคำบัให้เรัาตอ้งฝึึกิฝึนื้
คำว่ามว่างใจท่�งอกิงามขั้ึ �นื้ใหม่ ในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า คำว่ามหว่งั
ขั้องเรัาท่�ว่า่เรัาจะไดร้ับักิารัเย่ยว่ยา ไดร้ับักิารัให้อภัย แลัะ
เป็นื้อิสิ่รัะจากิพันื้ธินื้ากิารัทำาให้เรัาม่คำว่ามกิลั้าท่�จะพยายาม 
เรัาท่ลัขั้อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าให้ทรังช่ว่ยเรัาเอาชนื้ะคำว่ามกิลััว่ เรัา
ท่ลัขั้อให้พรัะองคำท์รังช่ว่ยให้เรัาจดจำาแลัะเผู้ชิญหน้ื้ากิับ
คำว่ามผู้ิดพลัาดแลัะคำว่ามเจ็บปว่ดขั้องเรัาดว้่ยคำว่ามกิลั้าหาญ 
พรัะองคำท์รังไดย้ินื้เรัาแลัะทรังสิ่ถิตอย่่เพ้�อเรัา

  ผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัาคำอ้กิำาลัังสิ่ำาคำญัท่�ช่ว่ยให้เรัามุ่งหน้ื้าตอ่ไป
อย่างกิลั้าหาญในื้ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� เพรัาะพว่กิเขั้าเคำยผู้่านื้ขั้ั �นื้ตอนื้
น่ื้�มากิ่อนื้ ดงันัื้�นื้พว่กิเขั้าจึงสิ่ามารัถให้กิำาลัังใจเรัา แลัะช่ว่ย
ให้เรัามองเห็นื้อดต่อย่างชัดเจนื้ เรัาไม่ไดท้ำาอย่างสิ่มบ่รัณ์
แบบ แตเ่รัาทำาสุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถ แลัะในื้ท่�สุิ่ดก็ิจะดพ่อ โ     ด
ยกิารัรับัรั่แ้ลัะคำน้ื้พบสิิ่�งท่�ทำาลัายช่ว่ติเรัา เรัาไดก้ิ้าว่ส่่ิ่ขั้ั �นื้ตอนื้
สิ่ำาคำญัในื้กิารัแกิ้ ไขั้สิิ่�งเหลั่านัื้�นื้ เรัายังพบว่า่กิารัตรัะหนัื้กิถึง
คำว่ามด่ ในื้อดต่แลัะรัว่มสิิ่�งด่ๆ  ท่�เรัาไดท้ำาแลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้ง
ท่�เรัาไดพ้ัฒนื้าไว่้ ในื้รัายกิารัขั้องเรัานัื้�นื้ม่ปรัะโยชน์ื้ ขั้ั �นื้ตอนื้
ท่� 4 ช่ว่ยให้เรัาสิ่ามารัถสิ่ารัภาพตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเกิ่�ยว่กิับตวั่
ตนื้ขั้องเรัาอย่างตรังไปตรังมา ทั �งในื้เรั้�องคำว่ามอ่อนื้แอแลัะ
คำว่ามเขั้้มแข็ั้งขั้องเรัา

  รัายกิารัคำว่ามขัุ้่นื้เคำอ้ง คำว่ามกิลััว่ คำว่ามผู้ิด แลัะคำว่ามเขั้้ม
แข็ั้งท่�เรัาเขั้่ยนื้ไว่เ้หลั่าน่ื้�กิลัายเป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัยิ�งในื้เส้ิ่นื้ทางกิารั
บำาบัดขั้องเรัา ท้ายท่�สุิ่ดเม้�อเรัากิ้าว่หน้ื้าไปส่่ิ่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 แลัะ 
7 เรัาจะใช้รัายกิารัขั้องเรัาทบทว่นื้คำว่ามอ่อนื้แอท่�ทำาให้เรัายัง
คำงตดิอย่่กิับว่งัว่นื้ท่�ทำาลัายลั้างเรัาอย่างตอ่เน้ื้�อง ตวั่อย่างเช่นื้ 
คำว่ามจองหองแลัะคำว่ามกิลััว่ตา่งหากิท่�ทำาให้เรัายอมรับัคำว่าม
ผู้ิดขั้องตนื้เองไม่ได ้ซึู�งส่ิ่งผู้ลัให้เรัาทำาลัายคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์
แลัะคำว่ามไว่ว้่างใจ ตอ่มาเม้�อเรัาเขั้้าส่่ิ่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 แลัะ 9 
บุคำคำลัในื้รัายกิารัขั้องเรัาเหลั่าน่ื้�คำอ้คำนื้ท่�เรัาจะม่โอกิาสิ่ให้อภัย
แลัะแกิ้ ไขั้สิิ่�งท่�ผู้ิดพลัาด

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา

อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    เขั้ยีีนรายีการสำารวจตนเองด�วยีคู่วามืช่่วยีเห้ลืัอ
จากผ้่�อ่ปถมัืภ์

   ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�เป็นื้จุดท่�เรัาเรัิ�มใช้ศรัทัธิาขั้องเรัาผู้่านื้งานื้ขั้อง
เรัา (ด ่ ยากิอบ 2:17–18 ) สิ่ำาหรับัหลัายคำนื้ ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�เป็นื้
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่�ยากิท่�สุิ่ด อาจจะท้าทาย เจ็บปว่ด แลัะรั่สึ้ิ่กิกิดดนัื้
เหม้อนื้กิับว่า่เรัาจำาเป็นื้ตอ้งรับัผู้ิดชอบตอ่ทุกิสิิ่�งทุกิอย่างในื้
อดต่ขั้องเรัา อย่างไรัก็ิตาม กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัขั้องเรัาไม่จำาเป็นื้
ตอ้งเป็นื้งานื้ท่�ยากิเกิินื้กิว่า่จะทำาได ้เรัาสิ่ามารัถนัื้�งลัง สิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ แลัะเรัิ�มเขั้่ยนื้ แม้ว่า่เรัาจะเขั้่ยนื้เพ่ยงคำำาถามหรัอ้
เหตกุิารัณ์ลัะหนึื้�งอย่างก็ิตาม

  โปรัดทบทว่นื้ตวั่อย่างแลัะหลัักิธิรัรัมในื้ภาคำผู้นื้ว่กิ (ตวั่อย่าง
เช่นื้ ใบงานื้) เรัาสิ่ามารัถใช้หนึื้�งในื้ตวั่อย่างเหลั่าน่ื้�เป็นื้แม่
แบบเพ้�อช่ว่ยเรัาเรัิ�มตน้ื้ได ้หากิเรัาทำาให้กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�ซัูบ
ซู้อนื้เกิินื้ไป เรัาจะเรัิ�มหรัอ้กิ้าว่หน้ื้าไดย้ากิขั้ึ �นื้มากิ ดงันัื้�นื้
เม้�อเรัาเขั้่ยนื้รัายกิารัขั้องเรัาคำรัั �งแรักิ จะเป็นื้กิารัดก่ิว่า่ถ้า
ทำาให้ง่ายไว่ก้ิ่อนื้ เรัาสิ่ามารัถกิลัับมาอ่านื้อ่กิคำรัั �งไดเ้สิ่มอ
เม้�อเรัาทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ตอ่ไป โปรัดทำางานื้รัว่่มกิับผู้่้
อุปถัมภ์ขั้องท่านื้ในื้ขั้ณะท่�ท่านื้เขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง 
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าปรัะทานื้พรัเรัาเม้�อเรัาทำางานื้น่ื้� แลัะเรัาจะไม่
เส่ิ่ยใจเลัย

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    การเสพตดิเป็นอาการอย่ีางห้นึ�ง

   “เพรัาะเขั้าคำดิในื้ใจฉันื้ใด เขั้าเป็นื้ฉันื้นัื้�นื้” ( สุิ่ภาษิต 23:7 )
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  หลัายคำนื้คำดิว่า่กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาเป็นื้ปัญหาทางกิาย เรัา
ปรัะหลัาดใจท่�เรัย่นื้รั่ว้่า่คำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่ามเช้�อ
ขั้องเรัาคำอ้รัากิฐานื้ขั้องพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิขั้องเรัา สิ่มอง 
รัา่งกิาย แลัะเจตคำตทิ่�ผู้สิ่มปนื้เปกิันื้อย่างยุ่งเหยิงคำอ้สิิ่�งท่�ด่
เหม้อนื้ทำาให้เรัายังคำงเสิ่พตดิอย่่ เรัาไดเ้ห็นื้ว่า่พฤตกิิรัรัมเสิ่พ
ตดิขั้องเรัาไม่ ใช่ปัญหาหลัักิแตเ่ป็นื้ว่ธิิ่แกิ้ปัญหาท่�อันื้ตรัา
ยสิ่ำาหรับัปัญหาแท้จรังิขั้องเรัา

    •  มุมมองเกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิขั้องฉันื้เช่นื้น่ื้�จะช่ว่ยให้ฉันื้
กิ้าว่หน้ื้าในื้กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ทำาการสำารวจ

   ในื้พรัะคำมัภ่รัเ์รัาเห็นื้คำำาเช้ �อเชิญมากิมายให้มองดต่วั่เรัา
อย่างใกิลั้ชิดแลัะซู้�อสัิ่ตย์ ม่แบบอย่างท่�ยอดเย่�ยมอย่่ ในื้  แอ
ลัมา 5:14  ศาสิ่ดาพยากิรัณ์แอลัมาถามคำำาถามเพ้�อสิ่ำารัว่จ
ตนื้เอง ดงัน่ื้�: “ท่านื้เกิิดทางว่ญิญาณจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลั้ว่
หรัอ้? ท่านื้ไดร้ับัรัป่ลัักิษณ์ขั้องพรัะองคำ์ ไว่้ ในื้ส่ิ่หน้ื้าท่านื้แลั้ว่
หรัอ้? ท่านื้ปรัะสิ่บกิับกิารัเปลั่�ยนื้แปลังอันื้ลัึกิซึู �งในื้ใจท่านื้
แลั้ว่หรัอ้?” เรัาแนื้ะนื้ำาให้ศึกิษาส่ิ่ว่นื้ท่�เหลั้อขั้อง แอลัมาบทท่� 

5 เพ้�อหาตวั่อย่างคำำาถามสิ่ำารัว่จตนื้เองเพิ�มเตมิท่�เรัาสิ่ามารัถ
ถามตนื้เองได้

  กิารัสิ่ำารัว่จว่า่ปัจจุบันื้เรัาอย่่จุดไหนื้จะเป็นื้ปรัะโยชน์ื้มากิ 
ตวั่อย่างเช่นื้ ธิุรักิิจท่� ไม่ตรัว่จสิ่อบสิิ่นื้ทรัพัย์แลัะหน่ื้�สิิ่นื้ขั้อง
ตนื้เป็นื้ปรัะจำามักิจะไม่เจรัญิรัุง่เรัอ้ง กิารัทำาบัญช่สิิ่นื้คำา้เป็นื้
โอกิาสิ่ให้เจ้าขั้องธิุรักิิจสิ่ามารัถตดัสิิ่นื้ใจไดอ้ย่างชัดเจนื้ว่า่สิิ่�ง
ใดม่คำา่แลัะคำว่รัเก็ิบไว่ ้แลัะสิิ่�งใดเป็นื้อันื้ตรัายแลัะคำว่รัทิ �งไป 
หากิเจ้าขั้องธิุรักิิจตกิหลัุมพรัางขั้องกิารัไม่ซู้�อสัิ่ตย์แลัะหลัอกิ
ตวั่เองเกิ่�ยว่กิับสิ่ภาพท่�แท้จรังิขั้องบัญช่รัายกิารั พว่กิเขั้าจะ
ไม่สิ่ามารัถตดัสิิ่นื้ใจอย่างแม่นื้ยำาเกิ่�ยว่กิับม่ลัคำา่ขั้องสิิ่นื้คำา้ได้

  ในื้ทำานื้องเดย่ว่กิันื้ เป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัมากิท่�เรัาตอ้งมองช่ว่ติแลัะ
อุปนิื้สัิ่ยขั้องเรัาอย่างตรังไปตรังมา

    •  ขั้ณะท่�ฉันื้สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะท่ลัขั้อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าให้ทรัง
ช่ว่ยให้ฉันื้ซู้�อสัิ่ตย์ พรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�ทรังสิ่อนื้อะไรัฉันื้
เกิ่�ยว่กิับแนื้ว่โน้ื้มท่�ฉันื้จะปฏิิเสิ่ธิคำว่ามจรังิเกิ่�ยว่กิับสิ่ภาพ
แลัะสิ่ภาว่กิารัณ์ขั้องฉันื้?
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   •  ฉันื้หลัอกิตวั่เองเกิ่�ยว่กิับคำว่ามอ่อนื้แอขั้องฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้มองไม่เห็นื้คำณุคำา่แลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้งท่�แท้จรังิขั้องฉันื้
อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   

      เผ่ชิ่ญห้น�ากบัำอดตีขั้องเรา

   “ แลัะเม้�อขั้้าพเจ้าปรัารัถนื้าจะช้�นื้ชมยินื้ด,่ ใจขั้้าพเจ้าคำรัว่ญ
คำรัางเพรัาะบาปขั้องขั้้าพเจ้า; กิรัะนัื้�นื้ก็ิตาม, ขั้้าพเจ้ารั่ว้่า่
ขั้้าพเจ้าไดว้่างใจผู้่้ ใด” ( 2 น่ื้ไฟื้ 4:19 )

  ขั้ณะท่�เรัาทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตวั่เอง ม่บางคำรัั �งท่� ใจขั้องเรัา
รัอ้งไห้ดว้่ยคำว่ามทุกิขั้์ โศกิ จากิบาปขั้องเรัา แลัะคำว่ามเจ็บ
ปว่ดท่�เรัาอาจเคำยเผู้ชิญ

    •  กิารัว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะช่ว่ยฉันื้ไดอ้ย่างไรัในื้ขั้ณะท่�
ฉันื้ทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตวั่เอง แลัะเผู้ชิญหน้ื้ากิับบาปแลัะ
คำว่ามเจ็บปว่ดขั้องฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      วางใจว่าพระองค์ู่จะทรงเยียีีวยีาเรา

   “จงว่างใจในื้พรัะยาห์เว่ห์ดว้่ยสุิ่ดใจขั้องเจ้า แลัะอย่าพึ�งพา
คำว่ามรัอบรั่ข้ั้องตนื้เอง จงยอมรับัรั่พ้รัะองคำ์ ในื้ทุกิทางขั้อง
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เจ้า แลั้ว่พรัะองคำจ์ะทรังทำาให้ว่ถิ่ขั้องเจ้ารัาบรั้�นื้” ( สุิ่ภาษิต 
3:5–6 )

  รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองสิ่ามารัถช่ว่ยให้เรัาเห็นื้ภาพรัว่ม ช่ว่ยให้
เรัาตรัะหนัื้กิถึงคำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะกิารักิรัะทำาขั้องเรัา 
รัว่มถึงผู้ลักิรัะทบท่�กิารัเลั้อกิขั้องเรัาม่ตอ่ผู้่้อ้�นื้ สิิ่�งท่�มักิพบในื้
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองม่ 2 อย่าง คำอ้ คำว่ามกิลััว่แลัะกิารัพึ�งพา
ตนื้เองมากิเกิินื้ไป คำำามั�นื้สัิ่ญญาท่�เรัาทำาในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 3 คำอ้
กิารัว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะกิรัะบว่นื้กิารับำาบัดน่ื้� รัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เองคำอ้ขั้ั �นื้ตอนื้ตอ่ไปขั้องกิารับำาบัด แลัะจะช่ว่ยให้
เรัาม่แนื้ว่ทางชัดเจนื้สิ่ำาหรับักิารัดำาเนิื้นื้ตอ่ไป

    •  ช่ว่ติแลัะกิารัเลั้อกิขั้องฉันื้จะตา่งไปอย่างไรัหากิฉันื้ทิ �ง
คำว่ามจองหองแลัะเลั้อกิพึ�งพาแลัะว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าแทนื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิลัังเลัอะไรับ้างท่�จะกิ้าว่เดนิื้ตอ่ไปในื้คำำามั�นื้สัิ่ญญา
ว่า่จะมอบช่ว่ติแลัะเจตนื้ารัมณ์ขั้องฉันื้ให้อย่่ ในื้คำว่าม
ดแ่ลัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   

   •  เม้�อฉันื้ท่ลัถามพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าว่า่พรัะองคำจ์ะทรังดแ่ลัฉันื้
ในื้แตล่ัะขั้ั �นื้ตอนื้ขั้องกิารับำาบัดหรัอ้ไม่ อะไรัคำอ้คำำาตอบ
ท่�ฉันื้ไดร้ับัในื้ใจแลัะคำว่ามคำดิผู้่านื้พรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�? 
พึงรัะลัึกิไว่เ้สิ่มอว่า่ว่ธิิ่กิารัดแ่ลัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอาจแตกิ
ตา่งจากิท่�เรัาจะเลั้อกิดว้่ยตวั่เรัาเอง
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      คู่วามืเจบ็ำป่วยีทางวญิญาณ์

   “ บางคำรัั �งคำว่ามเจ็บป่ว่ยทางว่ญิญาณเกิิดขั้ึ �นื้เน้ื้�องจากิ
บาปหรัอ้บาดแผู้ลัทางอารัมณ์ บางคำรัั �งคำว่ามลั้มเหลัว่ทาง
ว่ญิญาณคำอ่ยๆ เกิิดขั้ึ �นื้จนื้เรัาแทบบอกิไม่ไดว้่า่กิำาลัังเกิิด
อะไรัขั้ึ �นื้ เช่นื้เดย่ว่กิับชั �นื้ตา่งๆ ขั้องหินื้ตะกิอนื้ คำว่ามเจ็บ
ปว่ดแลัะคำว่ามเศรัา้โศกิทางว่ญิญาณกิ่อตวั่ขั้ึ �นื้ผู้่านื้กิาลัเว่ลัา 
กิดทับอย่่บนื้ว่ญิญาณขั้องเรัาจนื้หนัื้กิอึ �งเกิินื้จะแบกิรับัไหว่ 
     

  “แตเ่พ่ยงเพรัาะว่า่กิารัทดสิ่อบทางว่ญิญาณเป็นื้เรั้�องจรังิไม่
ไดห้มายคำว่ามว่า่อากิารัเหลั่าน่ื้�จะรักัิษาไม่หาย

  “เรัารักัิษาอากิารัทางว่ญิญาณได้

  “กิรัะทั�งบาดแผู้ลัทางว่ญิญาณท่�ลัึกิท่�สุิ่ด—กิรัะทั�งบาดแผู้ลั
ท่�ดเ่หม้อนื้จะรักัิษาไม่หาย—สิ่ามารัถรักัิษาให้หายได”้ (ด่
เทอรั ์เอฟื้ อุคำท์ดอรัฟ์ื้, “ ผู้่้ดำารังแสิ่งจากิสิ่ว่รัรัคำ ์,” เลีียีโฮนา , 
พ ย  2017, 78)

  พิจารัณาสิิ่�งท่�เลัว่รัา้ยท่�สุิ่ดสิ่ามสิิ่�งท่�ท่านื้ทำาในื้ช่ว่ติ ท่านื้ใกิลั้
ชิดพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดแลัะพรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำเ์ม้�อท่านื้
ทำาสิิ่�งเหลั่านัื้�นื้หรัอ้ไม่? หากิท่านื้เคำยเป็นื้เหม้อนื้เรัา แสิ่ดง
ว่า่ท่านื้ไม่เปิดรับัพรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำ ์หลัายคำนื้ท่�อย่่
ในื้ช่ว่งบำาบัดมักิจะเรัย่กิสิ่ภาว่ะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิตดัขั้าดน่ื้�ว่า่ “คำว่าม
เจ็บป่ว่ยทางว่ญิญาณ”

    •  เม้�อฉันื้หมกิมุ่นื้อย่่กิับพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิแลัะพฤตกิิรัรัม
ผู้ิดๆ ฉันื้ป่ว่ยทางว่ญิญาณหรัอ้ไม่? เหตใุดจึงคำดิหรัอ้ไม่
คำดิเช่นื้นัื้�นื้?

     
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืข่่ั้นเคืู่อง

   ส่ิ่ว่นื้สิ่ำาคำญัขั้องรัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองคำอ้บันื้ทึกิคำว่ามขัุ้่นื้เคำอ้ง
ขั้องเรัา สิิ่�งเหลั่าน่ื้�รัว่มถึงคำว่ามแคำน้ื้ท่�เรัาม่ตอ่ผู้่้คำนื้ สิ่ถาบันื้ 
แลัะสิิ่�งอ้�นื้ๆ ท่�เรัารั่สึ้ิ่กิว่า่ถ่กิทำารัา้ยหรัอ้ปฏิิบัตติอ่เรัาอย่างไม่
เป็นื้ธิรัรัม คำว่ามโกิรัธิแคำน้ื้ท่�เรัาเก็ิบไว่เ้ป็นื้หนึื้�งในื้พลัังท่�เป็นื้
พิษแลัะเป็นื้โทษมากิท่�สุิ่ดในื้กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา สิิ่�งน่ื้�ทำาให้
เรัาตอ่ตา้นื้ผู้่้อ้�นื้แลัะทำาให้เรัารั่สึ้ิ่กิว่า่กิารักิรัะทำาท่�เป็นื้โทษ
หรัอ้เฉยชาขั้องเรัานัื้�นื้ถ่กิตอ้ง

  เรัาพบคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิสิ่ว่รัรัคำ์ ให้มองเห็นื้ผู้่้อ้�นื้ในื้มุมใหม่
ท่�ม่จิตกิุศลัมากิขั้ึ �นื้ เม้�อเรัาเลั้อกิอย่างม่สิ่ตทิ่�จะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
เผู้้�อพว่กิเขั้าแลัะขั้อให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าปรัะทานื้พรัทุกิปรัะกิารั
ท่�เรัาปรัารัถนื้าให้แกิ่พว่กิเขั้า “กิารัให้อภัยอาจตอ้งใช้คำว่าม
กิลั้าหาญแลัะคำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้มหาศาลั แลัะอาจตอ้ง
ใช้เว่ลัาดว้่ย เรัาตอ้งศรัทัธิาแลัะว่างใจในื้พรัะเจ้าเม้�อเรัารับั
ผู้ิดชอบตอ่สิ่ภาว่ะใจขั้องเรัา น่ื้� เป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัแลัะพลัังขั้อง
สิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องเรัา” (เอม่� เอ  ไรัท์, “ พรัะคำรัสิิ่ตท์รังรักัิษาสิิ่�งซึู�ง
แตกิหักิ ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2022, 82)

    •  ฉันื้สิ่ามารัถเลั้อกิรับัมุมมองใหม่เกิ่�ยว่กิับผู้่้คำนื้ท่�ฉันื้
ไม่พอใจไดห้รัอ้ไม่? พว่กิเขั้าเหลั่านัื้�นื้อาจจะป่ว่ยทาง
ว่ญิญาณแลัะตดัขั้าดจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเหม้อนื้กิับฉันื้
เม้�อพว่กิเขั้าทำาผู้ิดตอ่ฉันื้ใช่หรัอ้ไม่?
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ขั�นติอนท้� 4: สาํรวิจัและเข้ยนรายการควิาม�ดิชอบํชั�วิด้�นติวัิเราอยา่งกลา้ห่าญ

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  หากิฉันื้ปรัะสิ่บปัญหาน่ื้� ฉันื้จะเปลั่�ยนื้ว่ธิิ่สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ให้
คำนื้เหลั่าน่ื้� ไดอ้ย่างไรั?
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  ขั้ั�นตอนที� 5: ยีอมืรับำกบัำตนเอง ต่อพระบำิดาบำนสวรรค์ู่ใน
พระนามืขั้องพระเยีซู้คู่ริสต์ ต่อสิทธิ์อำานาจฐานะป่โรหิ้ตที�
ถ้กต�อง แลัะยีอมืรับำต่อบ่ำคู่คู่ลัอื�น ถงึคู่วามืผ่ดิที�แท�จริงขั้องเรา

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: การสารภาพ
   ในื้ช่ว่งท่�เรัาตดิสิิ่�งเสิ่พตดิ คำนื้ส่ิ่ว่นื้ใหญ่รั่สึ้ิ่กิโดดเด่�ยว่หรัอ้อย่่
ลัำาพัง แม้ ในื้บางคำรัั �งท่�คำนื้อ้�นื้อาจรั่สึ้ิ่กิเช้�อมโยงกิันื้ แตเ่รัา
กิลัับรั่สึ้ิ่กิว่า่เรัาไม่เขั้้าพว่กิ หลัายคำนื้รั่สึ้ิ่กิเหม้อนื้ตวั่เองแตกิ
สิ่ลัาย แลัะคำดิว่า่ไม่ม่ ใคำรัยอมรับัหรัอ้รักัิเรัา โดยเฉพาะอย่าง
ยิ�งหากิพว่กิเขั้ารั่เ้รั้�องกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา เม้�อเรัามากิารัปรัะ
ชุมบำาบัด เรัาเรัิ�มออกิจากิคำว่ามโดดเด่�ยว่ท่�เป็นื้บ่อเกิิดขั้อง
กิารัเสิ่พตดิ ในื้ช่ว่งแรักิ พว่กิเรัาหลัายคำนื้แคำนั่ื้�งฟัง แต่ ในื้
ท่�สุิ่ดเรัาจะรั่สึ้ิ่กิปลัอดภัยมากิพอท่�จะแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์
ขั้องเรัา กิรัะนัื้�นื้เรัายังคำงเก็ิบเรั้�องตา่งๆ ไว่ก้ิับตวั่มากิมาย
—ไม่ว่า่จะเป็นื้เรั้�องน่ื้าอาย เรั้�องขั้ายหน้ื้า เรั้�องท่�ทำาให้หัว่ใจ
สิ่ลัาย หรัอ้เรั้�องท่�ทำาให้เรัารั่สึ้ิ่กิอ่อนื้แอ

  กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 อาจทำาให้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิอับอายแลัะ
ขั้ายหน้ื้าเหลั่าน่ื้�กิลัับมาอ่กิคำรัั �ง ดงันัื้�นื้เรัาจึงแนื้ะนื้ำาให้ปฏิิบัติ
ตามขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 ทันื้ท่หลัังจากิเสิ่รัจ็สิิ่ �นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 กิารั
ผู้ัดว่นัื้ปรัะกิันื้พรัุง่เหม้อนื้กิับกิารัรับัรั่ว้่า่ม่แผู้ลัตดิเช้ �อแต่

ไม่ทำาคำว่ามสิ่ะอาด กิารัยอมรับัคำว่ามผู้ิดขั้องเรัาดเ่หม้อนื้น่ื้า
หนัื้กิใจ แตเ่ม้�อเรัาท่ลัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์
พรัะองคำจ์ะปรัะทานื้คำว่ามกิลั้าหาญแลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้งแกิ่เรัา

  กิารัแบ่งปันื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองกิับผู้่้อุปถัมภ์ แลั้ว่สิ่ารัภาพ
ตอ่อธิิกิารัดเ่หม้อนื้จะเป็นื้สิิ่�งยากิท่�สุิ่ดท่�เรัาเคำยทำามา แตผู่้่้
ม่ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้เรั้�องน่ื้�มากิ่อนื้ไดช่้ว่ยให้เรัาเขั้้าใจถึงคำว่าม
สิ่ำาคำญัขั้องขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองช่ว่ยให้
เรัาตรัะหนัื้กิถึงคำว่ามผู้ิดพลัาด คำว่ามอ่อนื้แอ แลัะบาปขั้อง
เรัาอย่างแท้จรังิ แตก่ิารัตรัะหนัื้กิถึงสิิ่�งเหลั่านัื้�นื้ไม่เพ่ยงพอ 
กิารัเสิ่พตดิเฟ้ื้� องฟ่ื้ในื้คำว่ามลัับ เรัาจะทำาลัายคำว่ามลัับนัื้�นื้
โดยปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 ซิูสิ่เตอรัแ์คำโรัลั เอ็ม  สิ่ตเ่ฟื้นื้ส์ิ่สิ่อนื้
ว่า่ “คำว่ามหว่งัแลัะกิารัเย่ยว่ยาไม่พบในื้เหว่ลัึกิอันื้ม้ดมิดขั้อง
คำว่ามลัับแตพ่บในื้แสิ่งสิ่ว่า่งแลัะคำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้
รัอดขั้องเรัา พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต”์ (“ พรัะอาจารัย์ผู้่้ทรังเย่ยว่ยา  ,” 
 เลีียีโฮนา , พ ย  2016, 11) กิารัเป็นื้คำนื้ซู้�อสัิ่ตย์อย่างแท้จรังิ
เตรัย่มเรัาให้พรัอ้มสิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้ตอ่ไปแลัะทำาให้พรัะเยซู่
คำรัสิิ่ตท์รังเย่ยว่ยาเรัาไดอ้ย่างเต็มท่�มากิขั้ึ �นื้
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ขั�นติอนท้� 5: ยอมรับํกบัํตินเอง ต่ิอพระบิํดาบํนสวิรรค�์นพระนามของพระเยซููคริสติ ์ต่ิอสิทธิิอาํนาจั
ฐานะปุโรหิ่ติท้�ถูกติอ้ง และยอมรับํต่ิอบุํคคลอ��น ถึงควิาม�ดิท้�แทจ้ัริงของเรา

  ปรัะธิานื้สิ่เป็นื้เซูอรั ์ดบัเบิลัย่  คำมิบัลัลั์สิ่อนื้ว่า่ “กิารักิลัับใจ
จะเกิิดขั้ึ �นื้ไม่ไดเ้ลัยจนื้กิว่า่คำนื้ๆ นัื้�นื้ไดเ้ผู้ยจิตว่ญิญาณขั้อง
ตนื้แลัะยอมรับักิารักิรัะทำาขั้องตนื้โดยไม่แกิ้ตวั่หรัอ้หาขั้้อ
อ้าง       บุคำคำลัเหลั่านัื้�นื้ท่�เลั้อกิเผู้ชิญปัญหาแลัะปรับัปรังุ
แกิ้ ไขั้ช่ว่ติตนื้อาจพบว่า่กิารักิลัับใจเป็นื้ถนื้นื้ท่�เดนิื้ยากิกิว่า่
ในื้ตอนื้แรักิ แตพ่ว่กิเขั้าจะพบว่า่กิารักิลัับใจเป็นื้เส้ิ่นื้ทางท่�
พึงปรัารัถนื้ามากิขั้ึ �นื้เรั้�อยๆ เม้�อพว่กิเขั้าลัิ �มรัสิ่ผู้ลัขั้องมันื้” 
(“ The Gospel of Repentance ,” Ensign , Oct  1982, 4)

  ดว้่ยคำว่ามว่างใจพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะรัว่บรัว่มคำว่ามกิลั้า เรัาจึง
ตดัสิิ่นื้ใจปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 เรัาไม่มั�นื้ใจว่า่เรัาจะเอาชนื้ะ
คำว่ามรั่สึ้ิ่กิอับอายแลัะคำว่ามกิลััว่กิารัถ่กิปฏิิเสิ่ธิท่�รันุื้แรังได ้
บางคำนื้เรัิ�มท่�จะแบ่งปันื้หรัอ้สิ่ารัภาพ แตก่ิลัับยอมแพ้ตอ่
คำว่ามกิลััว่ แลัะตอ้งพยายามอ่กิคำรัั �ง เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะท่ลั
ขั้อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าให้ทรังช่ว่ยให้เรัาม่คำว่ามเขั้้มแข็ั้งอย่างท่�เรัา
ตอ้งกิารั กิารัแบ่งปันื้แลัะยอมรับัคำว่ามผู้ิดพลัาดขั้องเรัาเป็นื้
ปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�ทรังพลััง เม้�อทำาเช่นื้นัื้�นื้ เรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิ
ท่�พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังม่ตอ่เรัาซึู�งทำาให้เรัาม่คำว่ามหว่งัว่า่ทุกิ
อย่างจะด่

  แม้ว่า่ผู้่้อุปถัมภ์จะช่ว่ยเรัาเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง แตเ่รัา
จำาเป็นื้ตอ้งแบ่งปันื้รัายกิารัขั้องเรัากิับพว่กิเขั้าหรัอ้บุคำคำลั
อ้�นื้ท่� ไว่้ ใจได ้พว่กิเขั้าเห็นื้สิิ่�งตา่งๆ จากิมุมมองท่�ตา่งออกิไป
แลัะช่ว่ยให้เรัาเห็นื้ลัักิษณะบางอย่างท่�เรัาไม่เห็นื้ พว่กิเขั้า
ช่ว่ยให้เรัาเขั้้าใจแนื้ว่โน้ื้มขั้องเรัาตอ่คำว่ามคำดิแลัะอารัมณ์
เชิงลับไดด้ข่ั้ึ �นื้ (เช่นื้กิารัเอาแต่ ใจตนื้เอง คำว่ามกิลััว่ คำว่าม
จองหอง คำว่ามสิ่งสิ่ารัตนื้เอง คำว่ามอิจฉารัษิยา กิารัเขั้้าขั้้าง
ตนื้เอง คำว่ามโกิรัธิ คำว่ามขัุ้่นื้เคำอ้ง ตณัหารัาคำะ แลัะอ้�นื้ๆ) 
คำว่ามคำดิแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิเหลั่าน่ื้�สิ่ะท้อนื้ให้เห็นื้ถึงแกิ่นื้แท้ขั้อง
คำว่ามผู้ิดพลัาด แลัะเป็นื้ผู้ลัท่�เกิิดจากิคำว่ามผู้ิดพลัาดเหลั่า
นัื้�นื้ แตผู่้่้อุปถัมภ์สิ่ามารัถมองเห็นื้คำว่ามด่ ในื้ตวั่เรัาแลัะช่ว่ย
ให้เรัาเห็นื้คำว่ามด่ ในื้ตวั่เรัาเอง

  เรัาสิ่ารัภาพตอ่อธิิกิารัหรัอ้ปรัะธิานื้สิ่าขั้าถึงทุกิสิิ่�งท่�ผู้ิด
กิฎหมายหรัอ้สิิ่�งท่�จะทำาให้เรัาไม่ไดร้ับัใบรับัรัองกิารัเขั้้าพรัะ
ว่หิารั หากิเรัาม่ขั้้อสิ่งสัิ่ยเกิ่�ยว่กิับสิิ่�งท่�คำว่รัสิ่ารัภาพ เรัาถามผู้่้
นื้ำาฐานื้ะปุโรัหิตขั้องเรัา คำำาสิ่ารัภาพขั้องเรัาม่เป้าหมายเพ้�อ
ขั้อกิารัให้อภัยจากิพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตผ์ู้่านื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะ
โดยสิิ่ทธิิอำานื้าจฐานื้ะปุโรัหิตท่�ถ่กิตอ้ง สิ่ำาหรับัพว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้
ใหญ่ ปรัะสิ่บกิารัณ์น่ื้�เป็นื้กิารัปลัดปลั่อย เรัาปลัดว่างภารัะ

อันื้หนัื้กิอึ �งขั้องเรัา แลัะว่างไว่ท้่�พรัะบาทขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้
รัอด เรัารั่สึ้ิ่กิถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ ป่ต ิแลัะคำว่ามรักัิ ปรัะสิ่บกิารัณ์น่ื้�
ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�แลัะแสิ่นื้สุิ่ขั้

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา
อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    แบ่ำงปันรายีการสำารวจตนเองขั้องเราจากขั้ั�นตอน
ที� 4 กบัำผ้่�อ่ปถมัืภ์ แลัะสารภาพบำาปขั้องเราต่อ
พระผ้่�เป็นเจ�าแลัะผ้่�มือีำานาจฐานะป่โรหิ้ตที�เห้มืาะ
สมืตามืคู่วามืจำาเป็น

   แอลัมาแนื้ะนื้ำาโคำรัแิอนื้ทอนื้บุตรัชายให้ “ยอมรับัคำว่ามผู้ิด
พลัาดขั้อง [เขั้า] แลัะคำว่ามผู้ิดนัื้�นื้ท่� [เขั้า] ทำาไป” ( แอลัมา 
39:13 ) คำำาแนื้ะนื้ำาน่ื้�สิ่ามารัถใช้เป็นื้แนื้ว่ทางแลัะแรังบันื้ดาลั
ใจในื้กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�รัว่มถึงกิารัแบ่งปันื้
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองจากิขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 กิับบุคำคำลัอ้�นื้ ซึู�งมักิจะ
เป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ ผู้่้เคำยผู้่านื้กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�มาแลั้ว่ แลัะสิ่ามารัถ
ช่ว่ยให้เรัาแบ่งปันื้ไดอ้ย่างตรังไปตรังมาแลัะถ่�ถ้ว่นื้ หากิไม่ม่
ผู้่้อุปถัมภ์ ให้สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เลั้อกิผู้่้อ้�นื้ท่�เช้�อถ้อได ้โดยคำว่รั
เป็นื้ผู้่้ท่�ฟ้ื้�นื้ตวั่จากิกิารับำาบัดไดด้ ่หลั่กิเลั่�ยงคำนื้ท่�ท่านื้สิ่งสัิ่ย
ว่า่อาจให้คำำาแนื้ะนื้ำาท่� ไม่เหมาะสิ่ม ให้ขั้้อม่ลัผู้ิด หรัอ้เก็ิบ
คำว่ามลัับไดย้ากิ นื้อกิจากิน่ื้� เรัาขั้อแนื้ะนื้ำาให้รัะมัดรัะว่งัในื้
กิารัแบ่งปันื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองกิับสิ่มาชิกิในื้คำรัอบคำรัวั่ท่�
สิ่นิื้ท สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้ตอ้งปรักึิษากิับอธิิกิารัหรัอ้นัื้กิบำาบัดเพ้�อ
ตดัสิิ่นื้ใจว่า่เม้�อใดคำว่รัเปิดเผู้ยพฤตกิิรัรัมขั้องเรัาตอ่คำ่ส่ิ่มรัสิ่
เพ้�อป้องกิันื้ไม่ ให้พว่กิเขั้าไดร้ับัอันื้ตรัายเพิ�มเตมิ

  พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังสิ่อนื้ว่า่กิารัสิ่ารัภาพเป็นื้ส่ิ่ว่นื้สิ่ำาคำญัขั้อง
กิรัะบว่นื้กิารักิลัับใจ: “ โดยสิิ่�งน่ื้�เจ้าจะรั่ว้่า่ถ้าคำนื้กิลัับใจจากิ
บาปขั้องเขั้า—ดเ่ถิด, เขั้าจะสิ่ารัภาพบาปเหลั่านัื้�นื้” ( หลัักิคำำา
สิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 58:43 ) ดว้่ยเหตนุ่ื้�เรัาจึงสิ่ารัภาพบาป
ตอ่พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์ ในื้พรัะนื้ามขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะ
แสิ่ว่งหากิารัให้อภัยขั้องพรัะองคำ ์นื้อกิจากิน่ื้� เรัาคำว่รัสิ่ารัภาพ
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กิารัลั่ว่งลัะเมิดท่�รัา้ยแรังขั้ึ �นื้ขั้องเรัาตอ่อธิิกิารัหรัอ้ปรัะธิานื้
สิ่าขั้า หากิท่านื้ไม่แน่ื้ใจว่า่จะสิ่ารัภาพอะไรั ให้ ใส่ิ่ ใจในื้คำว่าม
ผู้ิดชอบชั�ว่ดข่ั้องท่านื้แลัะคำำานึื้งถึงเรั้�องผู้ิดศ่ลัธิรัรัมทางเพศ
หรัอ้พฤตกิิรัรัมผู้ิดศ่ลัธิรัรัมอ้�นื้ๆ เม้�อม่ขั้้อสิ่งสัิ่ย พึงจดจำาคำำา
เช้ �อเชิญให้ “มาเถิดให้พว่กิเรัาส้่ิ่คำว่ามกิันื้” ( อิสิ่ยาห์ 1:18 ) 
แลัะปรักึิษาคำำาถามขั้องท่านื้กิับผู้่้นื้ำาฐานื้ะปุโรัหิตขั้องท่านื้

  “แม้ว่า่พรัะเจ้าเท่านัื้�นื้ท่�จะให้อภัยบาปได ้แตผู่้่้นื้ำาฐานื้ะ
ปุโรัหิตเหลั่าน่ื้�ม่บทบาทสิ่ำาคำญัในื้กิรัะบว่นื้กิารักิลัับใจ พว่กิ
เขั้าจะเก็ิบคำำาสิ่ารัภาพขั้องท่านื้ไว่เ้ป็นื้คำว่ามลัับแลัะช่ว่ยท่านื้
ตลัอดกิรัะบว่นื้กิารักิลัับใจ จงพ่ดคำว่ามจรังิกิับพว่กิเขั้า หากิ
ท่านื้สิ่ารัภาพเพ่ยงบางส่ิ่ว่นื้ โดยกิลั่าว่เพ่ยงคำว่ามผู้ิดท่�น้ื้อย
กิว่า่ท่�เป็นื้ ท่านื้จะไม่สิ่ามารัถแกิ้ ไขั้กิารัลั่ว่งลัะเมิดท่�รัา้ยแรัง
กิว่า่แลัะไม่เปิดเผู้ยได ้ยิ�งท่านื้เรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�เรัว็่เท่าใด 
ท่านื้จะยิ�งพบสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้แลัะป่ตทิ่�มาพรัอ้มกิับปาฏิิหารัยิ์ขั้อง
กิารัให้อภัยเรัว็่เท่านัื้�นื้” (แน่วแน่ตอ่ศรทัี่ธา: ศพัที่านุกรมื
พระกิตตคิู่ณุ  [2004], 134 )

     ให้�สันตส่ิขั้เขั้�ามืาในชี่วติเรา

   กิารักิลัับใจแลัะกิารัสิ่ารัภาพนื้ำาสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้เขั้้ามาในื้ช่ว่ติเรัา 
เอ็ลัเดอรัเ์คำว่นื้ทินื้ แอลั  คำกุิพ่ดถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้น่ื้� โดยกิลั่าว่
ว่า่ “เม้�อม่กิารัลั่ว่งลัะเมิดท่�รันุื้แรัง กิารัสิ่ารัภาพนัื้�นื้จำาเป็นื้
ตอ่กิารันื้ำามาซึู�งสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ บางท่อาจไม่ม่อะไรัท่�จะเท่ยบกิับ
สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ท่�มาจากิจิตว่ญิญาณอันื้เส่ิ่ยหายจากิบาปท่� ไดร้ับั
กิารัปลัดปลั่อยภารัะนัื้�นื้แกิ่พรัะเจ้าแลัะเรัย่กิรัอ้งพรัแห่งกิารั
ชดใช้ ได”้ (“ สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ส่ิ่ว่นื้ตวั่: รัางว่ลััแห่งคำว่ามชอบธิรัรัม ,” 
 เลีียีโฮนา , พ คำ  2013, 34)

  บางคำรัั �งในื้กิารัปรัะชุมบำาบัด หรัอ้ในื้สิ่ถานื้กิารัณ์อ้�นื้ๆ ผู้่้คำนื้
มักิจะเลั่าซูำ �าๆ เกิ่�ยว่กิับคำว่ามผู้ิดพลัาดแลัะขั้้อบกิพรัอ่งขั้อง
ตนื้เอง แม้พว่กิเขั้าสิ่ารัภาพคำว่ามผู้ิดอย่่เรั้�อยๆ แตพ่ว่กิเขั้า
ไม่เคำยพบสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ อย่าสัิ่บสิ่นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 กิับคำว่ามปรัารัถนื้า
ท่�จะหมกิมุ่นื้อย่่กิับเรั้�องดา้นื้ลับ เจตนื้าขั้องขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 นัื้�นื้
ตรังกิันื้ขั้้ามโดยทุกิปรัะกิารั เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 ไม่ ใช่เพ้�อ
ยึดตดิกิับสิิ่�งท่�เรัาสิ่ารัภาพ แตเ่พ้�อปลั่อยว่างไป

  เม้�อเรัาเสิ่รัจ็สิิ่ �นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 อย่างตรังไปตรังมาแลัะถ่�ถ้ว่นื้
แลั้ว่ เรัาก็ิ ไม่ม่อะไรัตอ้งปิดบัง เรัาแสิ่ดงคำว่ามปรัารัถนื้าท่�จะ 
“ทิ �งบาปทั �งหมด [ขั้องเรัา]” ออกิไป (แอลัมา 22:18) เพ้�อเรัา

จะไดร้ับัคำว่ามรั่ท้่�มากิขั้ึ �นื้เกิ่�ยว่กิับคำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
แลัะคำว่ามรักัิขั้องคำนื้มากิมายท่�ห่ว่งใยเรัา

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    สารภาพต่อพระผ้่�เป็นเจ�า

   “เรัา, พรัะเจ้า, ให้อภัยคำนื้เหลั่านัื้�นื้ท่�สิ่ารัภาพบาปขั้องตนื้ตอ่
หน้ื้าเรัาแลัะขั้ออภัย” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 64:7 )

    •  กิารัสิ่ารัภาพบาปขั้องฉันื้กิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าช่ว่ยให้ฉันื้
เปลั่�ยนื้แปลังช่ว่ติไปในื้ทางท่�ด่ ไดอ้ย่างไรั? สิิ่�งน่ื้� ให้คำว่าม
กิลั้าหาญแลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้งแกิ่ฉันื้ในื้กิารัสิ่ารัภาพกิับผู้่้
อ้�นื้ไดอ้ย่างไรั?
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      จดจ่อกบัำสิ�งที�พระผ้่�เป็นเจ�าทรงมืองเรา

   “อย่าให้ผู้่้ ใดปรัะกิาศคำว่ามชอบธิรัรัมขั้องตนื้เอง       ให้
เขั้าสิ่ารัภาพบาปขั้องเขั้าเรัว็่เท่าไรั เม้�อนัื้�นื้เขั้าจะได้
รับักิารัให้อภัย แลัะเขั้าจะเกิิดผู้ลัมากิขั้ึ �นื้” (Joseph 
Smith, in History, 1838–1856 [Manuscript 
History of the Church], volume C-1 Addenda, 46, 
 josephsmithpapers org )

    •  สิิ่�งหนึื้�งท่�ผู้่้ตอ่ส้่ิ่กิับปัญหากิารัเสิ่พตดิมักิจะยึดตดิอย่่
มากิคำอ้ คำว่ามตอ้งกิารัให้คำนื้อ้�นื้มองตนื้เองในื้แง่ด ่คำว่าม
ปรัารัถนื้าน่ื้�จะทำาให้ฉันื้ไม่สิ่ามารัถพัฒนื้าตนื้เองแลัะ 
“เกิิดผู้ลัมากิขั้ึ �นื้” หรัอ้กิารัทำาคำว่ามด่ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  พฤตกิิรัรัมขั้องฉันื้จะเปลั่�ยนื้ไปอย่างไรัถ้าฉันื้ใส่ิ่ ใจมากิขั้ึ �นื้
ถึงมุมมองขั้องพรัะเจ้าท่�ม่ตอ่ฉันื้?

     
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      จงจริงใจ

   “ ผู้่้ ใดก็ิตามท่�ลั่ว่งลัะเมิดตอ่เรัา, เจ้าจงตดัสิิ่นื้เขั้าตามแต่
บาปท่�เขั้ากิรัะทำา; แลัะหากิเขั้าสิ่ารัภาพบาปขั้องเขั้าตอ่หน้ื้า
เจ้าแลัะเรัา, แลัะกิลัับใจดว้่ยนื้ำ �าใสิ่ใจจรังิแห่งใจเขั้าแลั้ว่, เจ้า
จงให้อภัยเขั้า, แลัะเรัาจะให้อภัยเขั้าดว้่ย” (  โมไซูยาห์ 26:29 )

  เรัาตอ้งจรังิใจเม้�อเรัาสิ่ารัภาพบาป

    •  ลัองพิจารัณาดว่่า่กิารัปิดบังคำำาสิ่ารัภาพบางส่ิ่ว่นื้จะ
บั�นื้ทอนื้คำว่ามจรังิใจขั้องคำว่ามพยายามขั้องฉันื้อย่างไรั ในื้
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง ม่สิิ่�งใดบ้างท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอยากิปิดบัง?
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   •  กิารัปิดบังรัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองส่ิ่ว่นื้น่ื้� จะทำาให้ฉันื้ได้
ปรัะโยชน์ื้อะไรั? ฉันื้ตอ้งเส่ิ่ยอะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตจ์ะปรัะทานื้พรัแกิ่ช่ว่ติฉันื้อย่างไรัหากิฉันื้
สิ่ารัภาพสิิ่�งท่�ยากิท่�สุิ่ดกิ่อนื้แลัะถว่ายแดพ่รัะองคำ?์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   

      สารภาพบำาปขั้องเราทนัทเีมืื�อเราสำานึกได�

   “ ในื้ป่เดย่ว่กิันื้น่ื้�พรัะเจ้าจึงทรังนื้ำาพว่กิเขั้าไปส่่ิ่คำว่ามรั่เ้รั้�อง
คำว่ามผู้ิดพลัาดขั้องตนื้แลัะสิ่ารัภาพคำว่ามผู้ิดขั้องตนื้” 
( 3 น่ื้ไฟื้ 1:25 )

    •  พรัะคำมัภ่รัข์ั้้อน่ื้�เป็นื้ตวั่อย่างขั้องผู้่้ท่� ไม่รัอช้าในื้กิารั
สิ่ารัภาพคำว่ามผู้ิดเม้�อพว่กิเขั้าสิ่ำานึื้กิผู้ิดได ้กิารัสิ่ารัภาพ
บาปทันื้ท่หลัังจากิท่�ฉันื้สิ่ำานึื้กิไดม้่ปรัะโยชน์ื้อะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  หากิผู้ัดว่นัื้ปรัะกิันื้พรัุง่ในื้กิารัสิ่ารัภาพบาป ผู้ลัเส่ิ่ยท่�อาจ
เกิิดขั้ึ �นื้จะม่อะไรับ้าง?
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      คู่ลัายีคู่วามืกงัวลัแลัะพบำสันตส่ิขั้

   “ พ่อไม่อยากิพ่ดถึงคำว่ามผู้ิดขั้องลั่กิอ่กิตอ่ไป, อันื้จะทรัมานื้
จิตว่ญิญาณลั่กิ, หากิไม่ ใช่เพ้�อคำว่ามดข่ั้องลั่กิ” ( แอลัมา 
39:7 )

  บางคำนื้อาจอ้างว่า่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 แลัะ 5 เน้ื้นื้ไปท่�เรั้�องแง่ลับ
มากิเกิินื้ไปแลัะทำาให้กิารับำาบัดยิ�งเคำรัย่ดขั้ึ �นื้ไปอ่กิ ในื้ขั้้อน่ื้� 
เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่กิารัตรัะหนัื้กิถึงขั้้อบกิพรัอ่งแลัะเผู้ชิญกิับคำว่าม
ผู้ิดพลัาดขั้องเรัาจะช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัด

    •  ขั้ั �นื้ตอนื้ 4 แลัะ 5 จะช่ว่ยบรัรัเทาคำว่ามเคำรัย่ดแลัะทำาให้
ฉันื้ม่สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้มากิขั้ึ �นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ลัะทิ�งบำาป

   “ โดยสิิ่�งน่ื้�เจ้าจะรั่ว้่า่ถ้าคำนื้กิลัับใจจากิบาปขั้องเขั้า—ดเ่ถิด, 
เขั้าจะสิ่ารัภาพแลัะลัะทิ �งมันื้” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 
58:43 )

    •  กิารัลัะทิ �งบางสิิ่�งหมายถึงกิารัทอดทิ �งหรัอ้เลัิกิทำาสิิ่�งนัื้�นื้
โดยสิิ่�นื้เชิง กิารัสิ่ารัภาพบาปแสิ่ดงให้เห็นื้ว่า่ฉันื้ปรัารัถนื้า
จะลัะทิ �งว่ถิ่เดมิๆ อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



63

ขั�นติอนท้� 5: ยอมรับํกบัํตินเอง ต่ิอพระบิํดาบํนสวิรรค�์นพระนามของพระเยซููคริสติ ์ต่ิอสิทธิิอาํนาจัฐานะปุโรหิ่ติท้�ถูกติอ้ง และยอมรับํต่ิอบุํคคลอ��น ถึงควิาม�ดิท้�แทจ้ัริงของเรา

       
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด

64

ขั�นติอนท้� 5: ยอมรับํกบัํตินเอง ต่ิอพระบิํดาบํนสวิรรค�์นพระนามของพระเยซููคริสติ ์ต่ิอสิทธิิอาํนาจั
ฐานะปุโรหิ่ติท้�ถูกติอ้ง และยอมรับํต่ิอบุํคคลอ��น ถึงควิาม�ดิท้�แทจ้ัริงของเรา
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  ขั้ั�นตอนที� 6:ยีนิยีอมืพร�อมืใจเตม็ืที�ให้�พระผ้่�เป็นเจ�า ทรงขั้จดั
คู่วามือ่อนแอทั�งห้มืดขั้องอ่ปนิสัยีขั้องเราออกไป

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: การ
เปล้�ยนแปลง�น�จั
   หลัายคำนื้พบคำว่ามสิ่ำาเรัจ็แลัะกิารัเย่ยว่ยาผู้่านื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 
เรัารั่สึ้ิ่กิอัศจรัรัย์ ใจแลัะสิ่ำานึื้กิคำณุตอ่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังในื้ตวั่
เรัา พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่พบว่า่อากิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาม่แรังดงึดด่
น้ื้อยลังทั �งคำว่ามรันุื้แรังแลัะคำว่ามถ่� บางคำนื้เรัิ�มเห็นื้พรัขั้อง
กิารับำาบัดแลั้ว่ เรัาทุกิคำนื้รั่สึ้ิ่กิใกิลั้ชิดพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำม์ากิ
ขั้ึ �นื้แลัะม่สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้มากิขั้ึ �นื้ในื้ช่ว่ติ เม้�อม่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังท่�
ยิ�งใหญ่เช่นื้น่ื้� บางคำนื้สิ่งสัิ่ยว่า่น่ื้�คำอ้ทั �งหมดท่�เรัาตอ้งทำาหรัอ้
ไม่ แตเ่รัายังตอ้งกิารักิารัเย่ยว่ยาเพิ�มเตมิเพ้�อมุ่งหน้ื้าแลัะ
บำาบัดตอ่ไป

  เรัาสัิ่งเกิตว่า่กิารังดเว่น้ื้ทำาให้เห็นื้คำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ย
เรัาชัดเจนื้มากิขั้ึ �นื้ เพรัาะเรัาไม่ ใช้กิารัเสิ่พตดิเป็นื้ทางออกิ
อ่กิตอ่ไป เรัาจึงเห็นื้ปัญหาขั้องเรัาชัดเจนื้ขั้ึ �นื้ เรัาพยายาม
คำว่บคำมุคำว่ามคำดิแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิดา้นื้ลับ แตสิ่ิ่�งเหลั่าน่ื้�ยังคำง
กิลัับมาหลัอกิหลัอนื้เรัาแลัะคำกุิคำามช่ว่ติใหม่ ในื้กิารับำาบัด
ขั้องเรัา เรัาถ่กิลั่อลัว่งให้ ใช้พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิแลัะคำว่าม
เอาแต่ ใจขั้องตวั่เรัาเองเพ้�อพยายามคำว่บคำมุคำว่ามอ่อนื้แอ

ขั้องอุปนิื้สัิ่ยในื้ตวั่เรัาแลัะรับัม้อกิับคำว่ามเคำรัย่ดเช่นื้เดย่ว่กิับ
ท่�เรัาเคำยทำามาในื้อดต่

  ผู้่้ท่�เขั้้าใจผู้ลัทางว่ญิญาณขั้องกิารับำาบัดกิรัะตุน้ื้ให้เรัา
ตรัะหนัื้กิว่า่แม้กิารัเปลั่�ยนื้แปลังภายนื้อกิช่ว่ติเรัาจะเป็นื้สิิ่�ง
ท่�ยอดเย่�ยม แตพ่รัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังม่พรัให้เรัามากิยิ�งกิว่า่ คำนื้
อ้�นื้ๆ ช่ว่ยให้เรัาเขั้้าใจว่า่ ถ้าเรัาไม่เพ่ยงตอ้งกิารัหลั่กิเลั่�ยงกิารั
เสิ่พตดิ แตต่อ้งกิารัท่�จะตดัขั้าดคำว่ามอยากิท่�จะกิลัับไปเสิ่พ
อ่กิ เรัาจำาเป็นื้ตอ้งม่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังในื้ใจ คำว่ามปรัารัถนื้าท่�
จะเปลั่�ยนื้แปลังในื้ใจน่ื้�คำอ้จุดปรัะสิ่งคำข์ั้องขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6

  ท่านื้อาจสิ่งสัิ่ยว่า่ท่านื้จะทำาให้กิารัเปลั่�ยนื้แปลังเช่นื้นัื้�นื้บรัรัลัุ
ผู้ลัสิ่ำาเรัจ็ไดอ้ย่างไรั เช่นื้เดย่ว่กิับขั้ั �นื้ตอนื้กิ่อนื้หน้ื้าน่ื้� ขั้ั �นื้
ตอนื้ท่� 6 อาจดเ่หม้อนื้เป็นื้คำว่ามท้าทายท่�น่ื้าหนัื้กิใจ อย่าท้อ
กิับคำว่ามรั่สึ้ิ่กิเหลั่าน่ื้� แม้อาจจะเจ็บปว่ด แตท่่านื้ตอ้งยอมรับั 
เช่นื้เดย่ว่กิับท่�เรัาทำา ว่า่กิารัสิ่ำานึื้กิผู้ิด แลัะกิารัสิ่ารัภาพคำว่าม
อ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยตวั่เรัาเองในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 แลัะ 5 นัื้�นื้ ไม่
ไดห้มายคำว่ามว่า่เรัาพรัอ้มจะยอมแพ้ เรัาอาจยังยึดตดิกิับว่ธิิ่
เดมิๆ ขั้ณะพยายามรับัม้อกิับคำว่ามเคำรัย่ด

  สิิ่�งท่�นื้อบน้ื้อมท่�สุิ่ดท่�จะยอมรับัคำอ้ เรัาอาจจะพยายาม
เปลั่�ยนื้แปลังตนื้เอง โดยไม่ไดร้ับัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิ
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พรัะเจ้า ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 ทำาให้เรัายอมว่างคำว่ามจองหองแลัะ
คำว่ามเอาแต่ ใจขั้องตนื้เองท่�ยังคำงเหลั้ออย่่ ให้แดพ่รัะเจ้า 
เช่นื้เดย่ว่กิับขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 1 แลัะ 2 ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 ตอ้งกิารัให้เรัา
อ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้อย่างตอ่เน้ื้�อง แลัะยอมรับัว่า่เรัาตอ้งกิารั
เดชานุื้ภาพกิารัไถ่แลัะกิารัเปลั่�ยนื้แปลังขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์ท้าย
ท่�สุิ่ดแลั้ว่ กิารัพลั่พรัะชนื้ม์ช่พเพ้�อกิารัชดใช้ขั้องพรัะองคำ์
เปิดทางให้เรัาผู้่านื้พ้นื้แตล่ัะขั้ั �นื้ตอนื้จนื้มาถึงจุดน่ื้� ขั้ั �นื้ตอนื้
ท่� 6 ก็ิ ไม่ม่ขั้้อยกิเว่น้ื้

  เม้�อเรัามาหาพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อในื้ขั้ั �นื้
ตอนื้น่ื้� เรัาจะไม่ผู้ิดหว่งั หากิเรัาว่างใจพรัะองคำแ์ลัะม่คำว่าม
อดทนื้ตอ่กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้� เรัาจะเห็นื้คำว่ามจองหองขั้องเรัา
คำอ่ยๆ ถ่กิแทนื้ท่�ดว้่ยคำว่ามอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้ พรัะองคำจ์ะ
ทรังอดทนื้รัอคำอยให้เรัาเหน้ื้�อยหน่ื้ายจากิคำว่ามพยายาม
ท่�จะเปลั่�ยนื้แปลังตนื้เองโดยลัำาพัง โดยปรัาศจากิคำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อ ทันื้ท่ท่�เรัาหันื้ไปหาพรัะองคำ ์เรัาจะเห็นื้คำว่ามรักัิ
แลัะเดชานุื้ภาพขั้องพรัะองคำอ์่กิคำรัั �ง แทนื้ท่�จะยึดตดิกิับ
พฤตกิิรัรัมแบบเกิ่า เรัาสิ่ามารัถเปิดคำว่ามคำดิขั้ณะท่�พรัะ
ว่ญิญาณทรังแนื้ะนื้ำาอย่างอ่อนื้โยนื้ถึงว่ธิิ่ดำาเนิื้นื้ช่ว่ติท่�ด่
ขั้ึ �นื้ คำว่ามกิลััว่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังขั้องเรัาจะลัดน้ื้อยลัง เม้�อ
เรัาตรัะหนัื้กิว่า่พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังเขั้้าใจคำว่ามเจ็บปว่ดแลัะ
คำว่ามยากิลัำาบากิท่�จำาเป็นื้ตอ้งม่ สิิ่�งน่ื้�เกิิดขั้ึ �นื้อ่กิคำรัั �งตาม
เว่ลัาแลัะแตกิตา่งกิันื้ไปในื้แตล่ัะคำนื้ น่ื้� เป็นื้กิารัฝึึกิมอบ
เจตนื้ารัมณ์ขั้องเรัาแดพ่รัะเจ้าอย่างตอ่เน้ื้�อง น่ื้� เป็นื้กิรัะบว่นื้
กิารั ไม่ ใช่เหตกุิารัณ์ท่�เกิิดขั้ึ �นื้คำรัั �งเดย่ว่

  เม้�อกิรัะบว่นื้กิารัขั้องกิารัมาหาพรัะคำรัสิิ่ตเ์กิิดขั้ึ �นื้ในื้ใจเรัา 
คำว่ามเช้�อผู้ิดๆ ท่�เคำยเป็นื้เช้ �อไฟื้ให้คำว่ามคำดิแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิ
ดา้นื้ลับขั้องเรัาจะถ่กิแทนื้ท่�ดว้่ยคำว่ามจรังิ เรัาจะยิ�งเขั้้มแข็ั้ง
ขั้ึ �นื้ เม้�อเรัาหมั�นื้ศึกิษาแลัะปรัะยุกิต์ ใช้คำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้า โดยผู้่านื้ปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องผู้่้อ้�นื้ พรัะเจ้าจะทรัง
ช่ว่ยให้เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่เรัาไม่ไดอ้ย่่นื้อกิเหน้ื้อเกิินื้กิว่า่พลัังอำา
นื้าจขั้องพรัะองคำท์่�จะเย่ยว่ยาได ้คำว่ามตอ้งกิารัโทษคำนื้อ้�นื้
หรัอ้หาเหตผุู้ลัเพ้�อหลั่กิเลั่�ยงกิรัะบว่นื้กิารัท่�ท้าทายน่ื้� จะถ่กิ
แทนื้ท่�ดว้่ยคำว่ามปรัารัถนื้าท่�จะรับัผู้ิดชอบตอ่พรัะองคำ ์แลัะ
ยอมตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำ ์พรัะเจ้าทรังปรัะกิาศ
ผู้่านื้ศาสิ่ดาพยากิรัณ์เอเสิ่เคำย่ลัว่า่ “ ใจใหม่ เรัาจะให้พว่กิเจ้า 
แลัะเรัาจะบรัรัณากิารัใหม่ไว่ภ้าย ในื้ขั้องเจ้าทั �งหลัาย แลัะเรัา
จะเอาใจหินื้ออกิจากิเน้ื้�อขั้องเจ้า” ( เอเสิ่เคำย่ลั 36:26 )

  พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดทรังตอ้งกิารัอว่ยพรัเรัาแลัะเปลั่�ยนื้
ธิรัรัมชาตวิ่สัิิ่ยขั้องเรัา เม้�อเรัาปลั่อยให้พรัะองคำท์ำาเช่นื้นัื้�นื้ 
เรัาจะเป็นื้หนึื้�งเดย่ว่กิับพรัะองคำม์ากิขั้ึ �นื้ เช่นื้เดย่ว่กิับท่�
พรัะองคำท์รังเป็นื้หนึื้�งเดย่ว่กิับพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์พรัะผู้่้
ช่ว่ยให้รัอดทรังตอ้งกิารัให้เรัาพักิจากิคำว่ามโดดเด่�ยว่แลัะ
คำว่ามกิลััว่ท่�เป็นื้สิ่าเหตขุั้องกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา พรัะองคำ์
ทรังตอ้งกิารัอว่ยพรัเรัาดว้่ยพรัะคำณุแลัะเดชานุื้ภาพขั้อง
พรัะองคำท์่�ม่ ให้เรัาผู้่านื้กิารัพลั่พรัะชนื้ม์ช่พเพ้�อกิารัชดใช้
ขั้องพรัะองคำ์

  เม้�อเรัายอมตอ่กิารักิรัะตุน้ื้เตอ้นื้ขั้องพรัะว่ญิญาณแลัะ
แสิ่ว่งหาคำว่ามรัอดจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ไม่เพ่ยงแตเ่รั้�อง
กิารัเสิ่พตดิเท่านัื้�นื้ แตจ่ากิคำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยดว้่ย 
พรัะองคำจ์ะทรังเปลั่�ยนื้แปลังลัักิษณะแลัะอุปนิื้สัิ่ยขั้องเรัาถ้า
เรัาเต็มใจ คำว่ามปรัารัถนื้าอันื้แรังกิลั้าท่�จะไดร้ับักิารัชำารัะให้
บรัสุิิ่ทธิิ�จากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะช่ว่ยเตรัย่มเรัาให้พรัอ้มรับักิารั
เปลั่�ยนื้แปลังธิรัรัมชาตวิ่สัิิ่ยขั้องเรัา ปรัะธิานื้เอสิ่รัา แทฟื้ท์ 
เบ็นื้สัิ่นื้อธิิบายกิารัเปลั่�ยนื้แปลังน่ื้�ดงัน่ื้�:

  “พรัะเจ้ามักิจะทำางานื้จากิภายในื้ส่่ิ่ภายนื้อกิ โลักิทำางานื้จากิ
ภายนื้อกิส่่ิ่ภายในื้ โลักิจะนื้ำาผู้่้คำนื้ออกิจากิสิ่ลััม พรัะคำรัสิิ่ต์
ทรังนื้ำาสิ่ลััมออกิจากิผู้่้คำนื้ จากินัื้�นื้พว่กิเขั้าจะพาตนื้เอง
ออกิจากิสิ่ลััม โลักิจะหลั่อหลัอม [มนุื้ษย์] โดยเปลั่�ยนื้สิ่ภาพ
แว่ดลั้อมขั้องพว่กิเขั้า พรัะคำรัสิิ่ตท์รังเปลั่�ยนื้ [มนุื้ษย์] จากิ
นัื้�นื้มนุื้ษย์จะเปลั่�ยนื้สิ่ภาพแว่ดลั้อมขั้องตนื้ โลักิจะปรับั
เปลั่�ยนื้พฤตกิิรัรัมขั้องมนุื้ษย์ แตพ่รัะคำรัสิิ่ตท์รังเปลั่�ยนื้
ธิรัรัมชาตวิ่สัิิ่ยขั้องมนุื้ษย์      

  “ขั้อให้เรัาเช้�อมั�นื้ว่า่พรัะเยซู่คำอ้พรัะคำรัสิิ่ต ์เลั้อกิตดิตาม
พรัะองคำ ์เปลั่�ยนื้แปลังเพ้�อพรัะองคำ ์ให้พรัะองคำท์รังนื้ำา ถ่กิ
เผู้าไหม้ ในื้พรัะองคำ ์แลัะบังเกิิดใหม่” (“ Born of God ,” 
 Ensign , Nov  1985, 6–7)

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา
อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา
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ขั�นติอนท้� 6: ยนิยอมพร้อม�จัเติม็ท้��ห่พ้ระ�ูเ้ป็นเจัา้ทรงขจัดัควิามอ่อนแอทั�งห่มดของอุปนิสยัของเราออกไป

    เตม็ืใจที�จะเปลัี�ยีนแปลังผ่่านเดช่าน่ภาพขั้องพระ
ผ้่�เป็นเจ�า

   เม้�อเรัาเรัย่นื้รั่ข้ั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 คำรัั �งแรักิ พว่กิเรัาบางคำนื้พ่ดว่า่ 
“แน่ื้นื้อนื้ ฉันื้พรัอ้มให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังขั้จัดคำว่ามอ่อนื้แอ
ขั้องฉันื้!” เรัารั่สึ้ิ่กิพ่ายแพ้ตอ่คำว่ามพยายามหลัายคำรัั �งท่�ลั้ม
เหลัว่เพ้�อเอาชนื้ะคำว่ามอ่อนื้แอดว้่ยตวั่เรัาเอง อย่างไรัก็ิตาม 
เม้�อเรัาไตรัต่รัองแลัะไดร้ับัขั้้อม่ลัจากิผู้่้อุปถัมภ์ เรัาตรัะหนัื้กิ
ว่า่เรัาลัังเลัท่�จะลัะทิ �งคำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัามากิกิว่า่ท่�เรัาคำดิ

  พรัะว่ญิญาณศักิดิ�สิิ่ทธิิ�แลัะคำนื้อ้�นื้ๆ ช่ว่ยให้เรัาเห็นื้ว่า่เรัามักิ
ใช้คำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัาเป็นื้กิลัไกิป้องกิันื้หรัอ้เป็นื้ว่ธิิ่เพิ�ม
อัตตาขั้องเรัา ตวั่อย่างเช่นื้ บางคำนื้หันื้ไปใช้คำว่ามขัุ้่นื้เคำอ้ง
แลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิเหน้ื้อกิว่า่เม้�อเรัารั่สึ้ิ่กิว่า่ถ่กิคำกุิคำาม เรัาชอบ
รั่สึ้ิ่กิว่า่ตนื้เองถ่กิ แม้ว่า่เรัาจะผู้ิดบ่อยคำรัั �ง

  บางคำนื้ดถ่่กิตนื้เองแลัะลัดทอนื้ธิรัรัมชาตแิห่งสิ่ว่รัรัคำข์ั้องเรัา
เพ้�อป้องกิันื้ไม่ ให้คำนื้อ้�นื้ทำารัา้ยเรัา เรัาคำดิว่า่ถ้าเรัาชิงว่า่กิลั่าว่
ตนื้เองกิ่อนื้ คำนื้อ้�นื้ท่�พ่ดจาไม่ดก่ิับเรัา ก็ิแคำเ่ห็นื้ดว้่ยกิับสิิ่�งท่�
เรัาคำดิไว่แ้ลั้ว่เท่านัื้�นื้

  แตก่ิารัตอบสิ่นื้องตอ่คำว่ามท้าทายท่� ไม่ส่ิ่งผู้ลัดเ่หลั่าน่ื้�ม่ท่�มา
จากิคำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยเรัา ไม่ ใช่ขั้้อด ่เรัากิลััว่ว่า่ถ้าเรัา
ปลั่อยว่างคำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัา เรัาจะอ่อนื้แอมากิขั้ึ �นื้ แตเ่ม้�อ
เรัาปลั่อยให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังขั้จัดคำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัาแลัะ
ทำางานื้กิับผู้่้อุปถัมภ์ เรัาคำน้ื้พบว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังห่ว่งใย
เรัามากิเพ่ยงใด

  เรัาเช้ �อเชิญให้ท่านื้เขั้้าใจคำณุคำา่แท้จรังิขั้องท่านื้แลัะว่างใจ
ในื้คำว่ามห่ว่งใยขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแทนื้ท่�จะปกิป้องตนื้เอง

     คู่�นห้าการเชื่�อมืโยีงกบัำผ้่�อื�นในการบำำาบำัดแลัะที�
โบำสถ์

   เม้�อเรัาสิ่บายใจมากิขั้ึ �นื้กิับผู้่้อ้�นื้ในื้กิารับำาบัด เรัาเรัิ�มเห็นื้ว่า่
พว่กิเขั้าเหม้อนื้เรัามากิกิว่า่ท่�เรัาคำดิ เม้�อเรัาเลั่าเรั้�องรัาว่ขั้อง
เรัาแลัะตั �งใจฟังผู้่้อ้�นื้เลั่าเรั้�องขั้องเขั้า คำว่ามเมตตาขั้องเรัา
ก็ิเพิ�มพ่นื้ขั้ึ �นื้ เรัาเรัิ�มมองเห็นื้สิ่ภาพกิารัณ์รัว่่มกิันื้ขั้องบุตรั
ธิิดาขั้องพรัะเจ้าทุกิคำนื้ แลัะรั่สึ้ิ่กิอบอุ่นื้ใจมากิขั้ึ �นื้เม้�ออย่่
ท่ามกิลัางพว่กิเขั้า คำรัอบคำรัวั่ เพ้�อนื้ แลัะผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัเช้ �อ
เชิญให้เรัากิลัับมาท่� โบสิ่ถ์หรัอ้เพ้�อเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำำามั�นื้สัิ่ญญา

ปัจจุบันื้ขั้องเรัา แทนื้ท่�จะขั้ัดขั้้นื้หรัอ้แกิ้ตวั่ เรัาตดัสิิ่นื้ใจไป
โบสิ่ถ์ เรัาคำอ่ยๆ พบว่า่หลัายสิิ่�งท่�เรัาชอบเกิ่�ยว่กิับกิารัปรัะชุม
บำาบัดเป็นื้ส่ิ่ว่นื้หนึื้�งขั้องกิารันื้มัสิ่กิารัท่� โบสิ่ถ์ดว้่ย

  เม้�อเรัารับับัพตศิมา ม่เพ่ยงไม่กิ่�คำนื้ในื้พว่กิเรัาท่�เขั้้าใจ
กิรัะบว่นื้กิารัตลัอดช่ว่ติขั้องกิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่อย่าง
แท้จรังิ อย่างไรัก็ิด ่ปรัะธิานื้มาเรัย่นื้ จ่  รัอมน่ื้ย์อธิิบายอย่าง
แจ้งชัดว่า่ “ ในื้คำนื้ท่�เปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่อย่างแท้จรังิ คำว่าม
ปรัารัถนื้าในื้สิิ่�งท่�ขั้ัดแย้งกิับพรัะกิิตตคิำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์
ส่ิ่ญสิิ่�นื้ไป แลัะดว้่ยเหตนุ่ื้�จึงถ่กิแทนื้ท่�ดว้่ยคำว่ามรักัิขั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า พรัอ้มดว้่ยเจตนื้ารัมณ์อันื้แน่ื้ว่แน่ื้คำอยนื้ำาทางให้
รักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะองคำ”์ ( ในื้ Conference Report, 
Guatemala Area Conference 1977, 8)

  เม้�อเรัาปรัะสิ่บกิับปาฏิิหารัยิ์ขั้องกิารับำาบัดอย่างตอ่เน้ื้�อง—
เรัิ�มตน้ื้จากิพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิ ไปส่่ิ่คำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ย
—เรัาจะปรัะสิ่บกิับกิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่ท่�แท้จรังิ เรัาจะ
เขั้้าใจแลัะ สิ่ำานึื้กิ ตวั่ ไดเ้ช่นื้เดย่ว่กิับบุตรัท่�หายไป “ สิ่ำานึื้กิ ตวั่
” ( ลั่กิา 15:17 )

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัด เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารัไตรัต่รัอง กิารั
ศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้งซู้�อสัิ่ตย์แลัะ
แน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้ส่ิ่งสุิ่ดจากิ
งานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    จงทิ�งบำาปทั�งห้มืดขั้องท่าน

   “กิษัตรัยิ์กิลั่าว่:       ขั้้าพเจ้าจะทำาอย่างไรั เพ้�อจะเกิิดจากิพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า, โดยขัุ้ดเอารัากิขั้องว่ญิญาณชั�ว่รัา้ยน่ื้�ออกิจากิอกิ
ขั้้าพเจ้า, แลัะไดร้ับัพรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำ,์ เพ้�อขั้้าพเจ้า
จะเป่� ยมดว้่ยป่ต ิ      ? ขั้้าพเจ้าจะสิ่ลัะสิิ่�งทั �งปว่งท่�ขั้้าพเจ้า
เป็นื้เจ้าขั้อง       เพ้�อจะรับัคำว่ามปรัด่ย่ิ�งน่ื้�      

  “พรัะรัาชาทรังน้ื้อมกิายลัง ณ เบ้ �องพรัะพักิตรัพ์รัะเจ้า, โดย
คำกุิเขั้่าลัง แท้จรังิแลั้ว่, แม้เขั้าทอดตวั่ลังฟุื้บกิับพ้ �นื้ดนิื้, แลัะ
รัอ้งดว้่ยสุิ่ดกิำาลััง, ม่คำว่ามว่า่:
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  “ขั้้าแตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า ขั้้าพรัะองคำจ์ะทิ �งบาปทั �งหมดขั้องขั้้า
พรัะองคำเ์พ้�อรั่จ้ักิพรัะองคำ ์แลัะเพ้�อพรัะองคำจ์ะทรังยกิขั้้า
พรัะองคำข์ั้ึ �นื้จากิบรัรัดาคำนื้ตาย แลัะไดร้ับักิารัช่ว่ยให้รัอดในื้
ว่นัื้สุิ่ดท้าย” ( แอลัมา 22:15, 17–18 )

    •  อ่านื้ขั้้อเหลั่าน่ื้�อย่างลัะเอ่ยดอ่กิคำรัั �ง อุปสิ่รัรัคำใดบ้าง รัว่ม
ถึงเจตคำตแิลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิ ท่�ขั้ัดขั้ว่างไม่ ให้ฉันื้ลัะทิ �ง “บาป
ทั �งปว่งขั้องฉันื้” แลัะรับัพรัะว่ญิญาณไดอ้ย่างเต็มท่�
มากิขั้ึ �นื้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      มืส่ีวนร่วมืในการผ้่กมืติรขั้องศาสนจกัร

   “แลัะบัดน่ื้�, เพรัาะพันื้ธิสัิ่ญญาท่�ท่านื้ทำาไว่จ้ะเรัย่กิท่านื้
ว่า่ลั่กิ ๆ ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต,์ บุตรัขั้องพรัะองคำ,์ แลัะธิิดาขั้อง
พรัะองคำ;์ เพรัาะดเ่ถิด, ว่นัื้น่ื้�พรัะองคำท์รังให้กิำาเนิื้ดท่านื้ทาง
ว่ญิญาณ; เพรัาะท่านื้กิลั่าว่ว่า่ใจท่านื้เปลั่�ยนื้แปลังแลั้ว่โดย
ผู้่านื้ศรัทัธิาในื้พรัะนื้ามขั้องพรัะองคำ;์ ฉะนัื้�นื้, ท่านื้จึงถ้อ
กิำาเนิื้ดจากิพรัะองคำแ์ลัะกิลัายเป็นื้บุตรัขั้องพรัะองคำแ์ลัะธิิดา
ขั้องพรัะองคำ”์ (  โมไซูยาห์ 5:7 )

  เม้�อเรัารับัพรัะนื้ามขั้องพรัะคำรัสิิ่ต์ ไว่ก้ิับตวั่เรัาแลัะพรัะ
ว่ญิญาณขั้องพรัะองคำเ์สิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามเขั้้มแข็ั้ง เรัาเรัิ�มเป็นื้

เหม้อนื้ว่สุิิ่ทธิิชนื้—พ่�น้ื้องชายหญิงท่�รับับัพตศิมาแลัะเขั้้ามา
ในื้คำรัอบคำรัวั่ขั้องพรัะองคำบ์นื้แผู้่นื้ดนิื้โลักิ

    •  เม้�อฉันื้รั่จ้ักิเพ้�อนื้ว่สุิิ่ทธิิชนื้มากิขั้ึ �นื้ ฉันื้เต็มใจม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่ม
ในื้กิารัผู้่กิมิตรัขั้องศาสิ่นื้จักิรัมากิขั้ึ �นื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ประสบำกบัำการไถ่

   “เพรัาะมนุื้ษย์ปุถุชนื้เป็นื้ศัตรัต่อ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะเป็นื้มา
แลั้ว่นัื้บแตก่ิารัตกิขั้องอาดมั, แลัะจะเป็นื้ไป, ตลัอดกิาลัแลัะ
ตลัอดไป, เว่น้ื้แตเ่ขั้าจะยอมตอ่กิารัชักิจ่งขั้องพรัะว่ญิญาณ
ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�, แลัะทิ �งคำว่ามเป็นื้มนุื้ษย์ปุถุชนื้แลัะกิลัับเป็นื้ว่ิ
สุิ่ทธิิชนื้โดยผู้่านื้กิารัชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตพ์รัะเจ้า, แลัะกิลัาย
เป็นื้ดงัเด็กิ, ว่า่ง่าย, อ่อนื้โยนื้, ถ่อมตนื้, อดทนื้, เป่� ยมดว้่ย
คำว่ามรักัิ” (  โมไซูยาห์ 3:19 )

  พว่กิเรัาหลัายคำนื้เป็นื้ว่สุิิ่ทธิิชนื้ในื้นื้ามเม้�อรับับัพตศิมา
เท่านัื้�นื้แลัะใช้ช่ว่ติท่�เหลั้อดิ �นื้รันื้เพ้�อ “ทิ �งคำว่ามเป็นื้มนุื้ษย์
ปุถุชนื้” แลัะพัฒนื้าลัักิษณะนิื้สัิ่ยท่�รัะบุไว่้ ในื้ขั้้อน่ื้�

    •  กิารัตอ่ส้่ิ่คำรัั �งน่ื้� ไดเ้ตรัย่มฉันื้อย่างไรัให้ยอมรับัว่า่กิารัไถ่
สิ่ามารัถเกิิดขั้ึ �นื้ได้ โดยกิารักิารัชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต์



69

ขั�นติอนท้� 6: ยนิยอมพร้อม�จัเติม็ท้��ห่พ้ระ�ูเ้ป็นเจัา้ทรงขจัดัควิามอ่อนแอทั�งห่มดของอุปนิสยัของเราออกไป

เท่านัื้�นื้—โดยกิารัเป็นื้หนึื้�งเดย่ว่กิับพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะ
พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ—์ฉันื้จึงจะไดร้ับักิารัไถ่?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      มืาห้าพระคู่ริสต์

   เอ็ลัเดอรัร์ัชิารัด์ จ่  สิ่ก็ิอตตส์ิ่อนื้ว่า่ “ ไม่ว่า่ท่�มาขั้องคำว่ามยา
กิลัำาบากิคำอ้อะไรัแลัะไม่ว่า่ท่านื้จะเรัิ�มไดร้ับักิารับรัรัเทาทุกิขั้์
อย่างไรั—ผู้่านื้นัื้กิบำาบัดม้ออาช่พ แพทย์ ผู้่้นื้ำาฐานื้ะปุโรัหิต 
เพ้�อนื้ บิดามารัดาท่�เกิ่�ยว่ขั้้อง หรัอ้บุคำคำลัท่�ท่านื้รักัิ—ไม่ว่า่
ท่านื้จะเรัิ�มตน้ื้อย่างไรั ทางออกิเหลั่านัื้�นื้จะไม่ม่ว่นัื้ให้คำำา
ตอบคำรับถ้ว่นื้ กิารัเย่ยว่ยาคำรัั �งสุิ่ดท้ายเกิิดขั้ึ �นื้โดยศรัทัธิาในื้
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะคำำาสิ่อนื้ขั้องพรัะองคำ ์ดว้่ยใจท่�ชอกิชำ �า
แลัะว่ญิญาณท่�สิ่ำานึื้กิผู้ิดแลัะกิารัเช้�อฟังพรัะบัญญัตขิั้อง
พรัะองคำ”์ (“ To Be Healed ,” Ensign , May 1994, 9)

  ไม่ว่า่คำว่ามช่ว่ยเหลั้อหรัอ้สัิ่มพันื้ธิภาพจะมากิเพ่ยงใด—
แม้แต่ ในื้กิลัุ่มบำาบัดหรัอ้ท่�ปรัะชุมขั้องศาสิ่นื้จักิรั—ก็ิไม่
นื้ำามาซึู�งคำว่ามรัอดได ้คำนื้อ้�นื้อาจสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะเป็นื้พรัแกิ่
เรัาในื้กิารัเดนิื้ทาง แตสุ่ิ่ดท้ายเรัาตอ้งมาหาพรัะคำรัสิิ่ตด์ว้่ย
พรัะองคำเ์อง

    •  เส้ิ่นื้ทางกิารับำาบัดขั้องฉันื้เรัิ�มตน้ื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ใคำรัม่บทบาทสิ่ำาคำญัในื้กิารัช่ว่ยให้ฉันื้เขั้้าส่่ิ่เส้ิ่นื้ทางแห่ง
กิารักิลัับใจแลัะกิารับำาบัด? แบบอย่างขั้องพว่กิเขั้าช่ �นื้ำาให้
ฉันื้ไปหาพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดอย่างไรั?
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   •  ฉันื้ไดเ้รัย่นื้รั่อ้ะไรัเกิ่�ยว่กิับพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดท่�ช่ว่ยหรัอ้ม่
อิทธิิพลัให้ฉันื้ปรัารัถนื้าหรัอ้สิ่ามารัถท่�จะเปลั่�ยนื้แปลัง
พฤตกิิรัรัมขั้องตวั่เอง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      จงอดทนกบัำกระบำวนการ

    “เจ้าเป็นื้เด็กิน้ื้อยแลัะเจ้าไม่อาจทนื้ทุกิสิิ่�งไดข้ั้ณะน่ื้�; เจ้า
ตอ้งเตบิโตในื้พรัะคำณุแลัะในื้คำว่ามรั่เ้รั้�องคำว่ามจรังิ

  “อย่ากิลััว่เลัย, เด็กิน้ื้อยทั �งหลัาย, เพรัาะเจ้าเป็นื้ขั้องเรัา, แลัะ
เรัาชนื้ะโลักิแลั้ว่,      

  “แลัะไม่ม่ ใคำรัในื้บรัรัดาคำนื้เหลั่านัื้�นื้ท่�พรัะบิดาขั้องเรัา
ปรัะทานื้ให้เรัาจะหายไป” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 
50:40–42 )

  บางคำรัั �งเรัาก็ิรั่สึ้ิ่กิรัอ้นื้ใจหรัอ้ท้อแท้ท่�กิารับำาบัดเป็นื้กิรัะบว่นื้
กิารัตอ่เน้ื้�อง ขั้้อเหลั่าน่ื้�แสิ่ดงให้เห็นื้ถึงคำว่ามอดทนื้ขั้องพรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำท์่�ม่ตอ่เรัาในื้ฐานื้ะ “เด็กิ

น้ื้อย” นื้ำาขั้้อพรัะคำมัภ่รัเ์หลั่าน่ื้�มาปรัะยุกิต์ ใช้กิับตวั่ท่านื้โดย
กิารัเขั้่ยนื้ให้เสิ่ม้อนื้ว่า่กิำาลัังพ่ดถึงท่านื้เป็นื้กิารัส่ิ่ว่นื้ตวั่

    •  สัิ่ญญาในื้พรัะคำมัภ่รัข์ั้้อน่ื้�จะเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามเขั้้มแข็ั้งให้
ฉันื้ไดอ้ย่างไรัเม้�อฉันื้ท้อแท้?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ได�รับำคู่วามืช่่วยีเห้ลืัอจากพระเยีซู้คู่ริสต์

    “พ่�น้ื้องท่�รักัิขั้องขั้้าพเจ้า, หลัังจากิท่านื้เขั้้าไปในื้ทางคำบัแคำบ
แลัะแคำบน่ื้�แลั้ว่, ขั้้าพเจ้าอยากิถามว่า่ทำาทุกิอย่างแลั้ว่หรัอ้? 
ดเ่ถิด, ขั้้าพเจ้ากิลั่าว่แกิ่ท่านื้, ไม่เลัย; เพรัาะท่านื้มาถึงตรัง
น่ื้� ไม่ไดน้ื้อกิจากิเป็นื้ไปโดยพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ตพ์รัอ้ม
ดว้่ยศรัทัธิาอันื้ไม่สัิ่�นื้คำลัอนื้ในื้พรัะองคำ;์ โดยว่างใจอย่าง
เต็มท่� ในื้คำณุงามคำว่ามดข่ั้องพรัะองคำผ์ู้่้ทรังอานุื้ภาพท่�จะ
ช่ว่ยให้รัอด

  “ดงันัื้�นื้, ท่านื้ตอ้งมุ่งหน้ื้าดว้่ยคำว่ามแน่ื้ว่แน่ื้ในื้พรัะคำรัสิิ่ต,์ 
โดยม่คำว่ามเจิดจ้าอันื้บรับิ่รัณ์แห่งคำว่ามหว่งั, แลัะคำว่ามรักัิ
ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะตอ่มนุื้ษย์ทั �งปว่ง ดงันัื้�นื้, หากิท่านื้จะ
มุ่งหน้ื้า, ด้�มดำ�าพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ต,์ แลัะอดทนื้จนื้กิว่า่
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ขั�นติอนท้� 6: ยนิยอมพร้อม�จัเติม็ท้��ห่พ้ระ�ูเ้ป็นเจัา้ทรงขจัดัควิามอ่อนแอทั�งห่มดของอุปนิสยัของเราออกไป

ช่ว่ติจะหาไม่แลั้ว่, ดเ่ถิด, พรัะบิดาตรัสัิ่ดงัน่ื้�: เจ้าจะม่ช่ว่ตินิื้
รันัื้ดรั”์ ( 2 น่ื้ไฟื้ 31:19–20 )

    •  พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังช่ว่ยฉันื้ตามทางคำบัแคำบแลัะแคำบ
อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามรักัิท่�เพิ�มขั้ึ �นื้ขั้องฉันื้ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะผู้่้อ้�นื้ช่ว่ย
ให้ฉันื้หลัุดพ้นื้จากิกิารัเสิ่พตดิ ช่ว่ยให้ฉันื้อดทนื้ตอ่ไป 
แลัะฟ้ื้�นื้ฟ่ื้คำว่ามหว่งัในื้ช่ว่ตินิื้รันัื้ดรั์ ไดอ้ย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 6: ยนิยอมพร้อม�จัเติม็ท้��ห่พ้ระ�ูเ้ป็นเจัา้ทรงขจัดัควิามอ่อนแอทั�งห่มดของอุปนิสยัของเราออกไป
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  ขั้ั�นตอนที� 7: ท้ลัขั้อพระบำิดาบำนสวรรค์ู่อย่ีางนอบำน�อมืถ่อมื
ตนให้�ทรงขั้จดัขั้�อบำกพร่องขั้องเรา

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: ควิาม
นอบํนอ้มถ่อมติน
   ขั้ั �นื้ตอนื้กิ่อนื้หน้ื้าน่ื้�ทั �งหมดไดเ้ตรัย่มเรัาสิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� 
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 1 ช่ว่ยให้เรัานื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะยอมรับัว่า่เรัา
ไม่ม่พลัังเหน้ื้อกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 2 แลัะ 3 ช่ว่ย
ให้เรัาม่ศรัทัธิาแลัะคำว่ามเช้�อมั�นื้ในื้พรัะเจ้ามากิพอท่�จะท่ลั
ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะองคำ ์รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองจากิ
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 ช่ว่ยให้เรัาเห็นื้อุปนิื้สัิ่ยแลัะพฤตกิิรัรัมขั้องเรัา
ชัดเจนื้ขั้ึ �นื้ กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 5 แสิ่ดงให้เห็นื้ถึงคำว่ามกิลั้า
หาญขั้องเรัาท่�จะซู้�อสัิ่ตย์ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ตอ่ตวั่เรัาเอง แลัะ
ตอ่ผู้่้อ้�นื้ ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 ช่ว่ยให้เรัาพรัอ้มแลัะเต็มใจทิ �งคำว่าม
อ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ย ตอนื้น่ื้�เรัาพรัอ้มแลั้ว่ท่�จะดำาเนิื้นื้กิารั
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 เรัามุ่งเน้ื้นื้ “ว่ธิิ่” ในื้กิารัปฏิิบัตแิตล่ัะขั้ั �นื้ตอนื้: 
นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ เปิดใจกิว่า้ง แลัะเต็มใจ

  ทุกิขั้ั �นื้ตอนื้ตอ้งอาศัยคำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ แตข่ั้ั �นื้ตอนื้ท่� 
7 เป็นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่�ตอ้งอาศัยมากิท่�สุิ่ด นัื้�นื้คำอ้ “ท่ลัขั้อพรัะบิดา
บนื้สิ่ว่รัรัคำอ์ย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ให้ทรังขั้จัดขั้้อบกิพรัอ่ง
ขั้องเรัา” เม้�อเรัาพยายามผู้่านื้สิ่องสิ่ามขั้ั �นื้ตอนื้แรักิในื้กิารั

บำาบัด เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่ไม่ว่า่เรัาจะพยายามหนัื้กิเพ่ยงใด เรัาไม่
สิ่ามารัถเปลั่�ยนื้แปลังหรัอ้พบกิารับำาบัดไดห้ากิปรัาศจากิ
คำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเจ้า ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�ก็ิ ไม่ตา่งกิันื้  แน่วแน่
ตอ่ศรทัี่ธา  อธิิบายคำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ไว่ด้งัน่ื้� “นื้อบน้ื้อม
ถ่อมตนื้คำอ้ยอมรับัดว้่ยคำว่ามกิตญัญู่ว่า่ท่านื้ตอ้งพึ�งพา
พรัะเจ้า—เขั้้าใจว่า่ท่านื้ตอ้งกิารักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิพรัะองคำ์
ตลัอดเว่ลัา” (แน่วแน่ตอ่ศรทัี่ธา: ศพัที่านุกรมืพระกิตตคิู่ณุ  
[2004], 86 )

  บางคำนื้เรัิ�มกิลัับเขั้้าไปในื้ว่ถิ่เดมิๆ แลัะพยายามเปลั่�ยนื้แปลัง
ดว้่ยตนื้เอง แตเ่ม้�อเรัารับัรั่ข้ั้้อบกิพรัอ่งแลัะคำว่ามอ่อนื้แอ
มากิมายขั้องเรัา เรัาเรัย่นื้รั่ว้่า่เรัาตอ้งพึ�งพาพรัะเจ้าเพ้�อให้
พรัะองคำท์รังช่ว่ยเปลั่�ยนื้แปลัง แม้เรัาจะปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้
ท่� 7 แตเ่รัาไม่ไดร้ับักิารัยกิเว่น้ื้จากิงานื้ท่�เรัาตอ้งทำา เรัาตอ้ง
อดทนื้แลัะ “มุ่งหน้ื้าดว้่ยคำว่ามแน่ื้ว่แน่ื้ในื้พรัะคำรัสิิ่ต”์ ( 2 
น่ื้ไฟื้ 31:20 ) เรัาตอ้งม่เคำรั้�องเตอ้นื้ใจอย่่เสิ่มอเพ้�อหันื้ไปหา
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะท่ลัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะองคำ์

  เรัาสิ่งสัิ่ยว่า่ปาฏิิหารัยิ์เหลั่าน่ื้�จะเกิิดขั้ึ �นื้กิับเรัาไดอ้ย่างไรั ซึู�ง
แตกิตา่งกิันื้สิ่ำาหรับัเรัาแตล่ัะคำนื้ แตม่่บางสิิ่�งท่�คำลั้ายกิันื้อย่่
บ้าง น้ื้อยคำรัั �งท่�ผู้่้คำนื้จะปรัะสิ่บกิับกิารัเปลั่�ยนื้แปลังตวั่ตนื้
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ขั�นติอนท้� 7: ทูลขอพระบิํดาบํนสวิรรคอ์ยา่งนอบํนอ้มถ่อมติน�ห่ท้รงขจัดัขอ้บํกพร่องของเรา

อย่างรัว่ดเรัว็่แลัะเด็ดขั้าด กิรัะบว่นื้กิารัคำอ่ยเป็นื้คำอ่ยไปขั้อง
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 แลัะ 7 มักิจะเกิิดขั้ึ �นื้ในื้แบบท่�เอ็ลัเดอรัเ์ดว่ดิ 
เอ  เบดนื้ารัอ์ธิิบายไว่:้

  “เรัาในื้ฐานื้ะสิ่มาชิกิศาสิ่นื้จักิรัม่แนื้ว่โน้ื้มท่�จะเน้ื้นื้เรั้�อง
กิารัแสิ่ดงให้ปรัะจักิษ์ทางว่ญิญาณอันื้อัศจรัรัย์แลัะน่ื้าต้�นื้
เตน้ื้ปรัะทับใจจนื้เรัาอาจไม่เห็นื้คำณุคำา่แลัะแม้แตม่องขั้้าม
แบบแผู้นื้ดั �งเดมิท่�พรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�ทรังใช้ทำางานื้ขั้อง
พรัะองคำ์ ให้สิ่ำาเรัจ็       [ซึู�งเกิิดขั้ึ �นื้ผู้่านื้] กิารักิรัะตุน้ื้เตอ้นื้
ทางว่ญิญาณท่�เพิ�มขั้ึ �นื้ท่ลัะน้ื้อย” (“ ว่ญิญาณแห่งกิารัเปิด
เผู้ย ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2011, 111)

  เม้�อเรัาเลั้อกิยอมจำานื้นื้ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะทำาให้คำว่าม
ปรัะสิ่งคำข์ั้องเรัาสิ่อดคำลั้องกิับพรัะองคำ ์ทุกิๆ ว่นัื้ขั้องเรัาจะ
เต็มไปดว้่ยช่ว่งเว่ลัาเล็ักิๆ ซึู�งพรัะองคำท์รังเช้ �อเชิญให้เรัา
หยุดกิารัตอบสิ่นื้องแบบเดมิๆ แลัะตอบโตต้ามอารัมณ์ เพ้�อ
หันื้มาพึ�งพาเดชานุื้ภาพขั้องพรัะองคำ์ ในื้กิารัช่ว่ยเหลั้อ หนุื้นื้
ใจ แลัะรักัิแทนื้ ซิูสิ่เตอรัร์ัเ่บกิกิา แอลั  เคำรัเว่นื้สิ่อนื้ว่า่ “อย่า
ท้อแท้ กิารัเปลั่�ยนื้แปลังเป็นื้กิรัะบว่นื้กิารัตลัอดช่ว่ติ       
เม้�อเรัาดิ �นื้รันื้เพ้�อเปลั่�ยนื้แปลัง พรัะเจ้าทรังอดทนื้กิับเรัา” 
(“ เก็ิบกิารัเปลั่�ยนื้แปลัง ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2020, 59)

  ไม่ว่า่กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัาเป็นื้แอลักิอฮอลั์ ยาเสิ่พตดิ กิารั
พนัื้นื้ ตณัหาทางเพศ รัป่แบบกิารักิินื้ท่�ส่ิ่งผู้ลัเส่ิ่ยตอ่ตนื้เอง 
กิารัใช้จ่ายแบบคำว่บคำมุไม่ได ้หรัอ้พฤตกิิรัรัมหรัอ้สิ่ารัเสิ่พ
ตดิอ้�นื้ๆ ท่�เรัาเคำยใช้รับัม้อกิับคำว่ามเคำรัย่ดในื้ช่ว่ติ พรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอดจะทรัง “ช่ว่ย [เรัา] ตามคำว่ามทุพพลัภาพ [ขั้องเรัา]” 
( แอลัมา 7:12 ) เม้�อเรัาเต็มใจเปลั่�ยนื้โดยมาหาพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์
เรัาจะไดร้ับัเดชานุื้ภาพกิารัเย่ยว่ยาขั้องพรัะองคำ์

  ขั้ณะปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� พว่กิเรัาหลัายคำนื้พบว่า่เรัาตอ้งตอ่ส้่ิ่
กิับแนื้ว่โน้ื้มท่�จะรั่สึ้ิ่กิลัะอายใจ กิารัมองดข่ั้้อบกิพรัอ่งขั้องเรัา
ทำาให้เกิิดคำว่ามรั่สึ้ิ่กิว่า่เรัาไม่ดพ่อหรัอ้เรัาลั้มเหลัว่อ่กิคำรัั �ง แต่
กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ แลัะกิารัมาหาพรัะคำรัสิิ่ตท์ำา
ให้เรัาม่ว่ธิิ่ ใหม่ ในื้กิารัมองตนื้เอง เรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิท่�พรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้าทรังม่ตอ่เรัาในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดาท่�รักัิขั้องพรัะองคำ ์
คำว่ามรักัิน่ื้�ช่ว่ยเรัาขั้จัดคำว่ามรั่สึ้ิ่กิอับอายแลัะสิ่งสิ่ารัตวั่เอง

  เรัาเรัิ�มมองว่า่ขั้้อบกิพรัอ่งแลัะคำว่ามอ่อนื้แอเป็นื้โอกิาสิ่ท่ลั
ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าอย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้
เพ้�อมุ่งหน้ื้าตอ่ไปในื้เส้ิ่นื้ทางบำาบัดขั้องเรัา

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา
อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    ท้ลัขั้อให้�พระผ้่�เป็นเจ�าทรงทำาสิ�งที�เราทำาด�วยี
ตนเองไม่ืได�

   ในื้ทุกิๆ ว่นัื้เรัาดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 อย่างไรั? เรัาหยุด
พักิตวั่เรัาเองในื้ช่ว่งเว่ลัาขั้องว่นัื้เม้�อคำว่ามเอาแต่ ใจขั้องเรัา
กิลัับมาหรัอ้เม้�อเรัาเห็นื้คำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัาเอง ในื้ช่ว่งเว่ลัา
เหลั่าน่ื้� เรัายอมจำานื้นื้แลัะรับัฟัง เรัาจำาไดว้่า่เรัาไม่ม่พลััง
เปลั่�ยนื้แปลังตนื้เองโดยลัำาพัง แลัะเรัาว่างใจว่า่พรัะเจ้าทรัง
สิ่ามารัถเปลั่�ยนื้เรัาได ้จากินัื้�นื้เรัามุ่งหน้ื้าตอ่ไปโดยพึ�งพา
พรัะองคำ ์เรัาปลั่อยว่างในื้สิิ่�งท่�เรัาทำาไม่ได ้แลัะเรัาท่ลัขั้อให้
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังช่ว่ยเรัา

  สิิ่�งน่ื้�เรัย่กิรัอ้งให้หันื้ไปหาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ 
“เรัาแตล่ัะคำนื้ม่ปัญหาท่�เรัาแกิ้ ไม่ไดแ้ลัะคำว่ามอ่อนื้แอท่�เรัา
เอาชนื้ะไม่ไดห้ากิไม่ย้�นื้ม้อออกิไปโดยกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ไป
ยังแหลั่งพลัังท่�ส่ิ่งกิว่า่” (เจมส์ิ่  เฟื้าสิ่ท์, “ กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
เป็นื้เสิ่ม้อนื้เช้อกิช่ว่ยช่ว่ติ ” เลีียีโฮนา , พ คำ  2002, 59)

  เม้�อเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้อย่างม่คำว่ามหมายแลัะอย่างม่จุด
ปรัะสิ่งคำ ์เรัาจะเขั้้าถึงคำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อเรัา
ยอมให้ตนื้เองม่เว่ลัาแลัะสิ่ถานื้ท่�สิ่งบสุิ่ขั้เพ้�อเช้�อมตอ่กิับ
พรัะเจ้า เรัาจะสิ่ามารัถสิ่รัา้งแลัะกิรัะชับคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้อง
เรัากิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าได ้โดยกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ท่�เรัย่บง่าย
เสิ่มอในื้ใจเรัา เช่นื้ “พรัะเจ้า พรัะองคำท์รังปรัะสิ่งคำ์ ให้ขั้้า
พรัะองคำท์ำาอะไรั?” ( กิิจกิารัขั้องอัคำรัท่ต 9:6 ) หรัอ้ “ขั้อให้
เป็นื้ไปตามพรัะทัยขั้องพรัะองคำ”์ ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิ
สัิ่ญญา 109:44 ) เรัาจะรัะลัึกิอย่่เสิ่มอว่า่เรัาตอ้งพึ�งพาพรัะเจ้า
ทั �งหมด คำว่ามรักัิท่�เรัาม่ตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะคำว่ามรักัิท่�
พรัะองคำท์รังม่ตอ่เรัาจะช่ว่ยให้เรัาสิ่รัา้งคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ซึู�งเรัา
สิ่ามารัถสิ่ลัะตวั่ตนื้ทั �งหมดขั้องเรัา
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     ศึกษาคู่ำาสวดอ�อนวอนศีลัระลักึ

   คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ศ่ลัรัะลัึกิเป็นื้กิารัแสิ่ดงออกิท่�ยอดเย่�ยมถึง
คำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะเจตนื้าเบ้ �องหลัังขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 เรัา
ม่ โอกิาสิ่รับัส่ิ่ว่นื้ศ่ลัรัะลัึกิทุกิสัิ่ปดาห์แลัะไตรัต่รัองคำำาสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ศ่ลัรัะลัึกิ

  เรัาแนื้ะนื้ำาให้อ่านื้  โมโรัไนื้ 4:3 ;  5:2  แลัะปรัะยุกิต์ ใช้ถ้อย
คำำาอันื้ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�เหลั่าน่ื้�อย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ในื้เส่ิ่ยงขั้อง
ท่านื้เองดงัน่ื้�: “ขั้้าแตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า, พรัะบิดานิื้รันัื้ดรั,์ [ขั้้า
พรัะองคำ]์ ท่ลัขั้อพรัะองคำ์ ในื้พรัะนื้ามขั้องพรัะบุตรัขั้อง
พรัะองคำ,์ พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต,์ โปรัดปรัะทานื้พรัแลัะทำาให้
ขั้นื้มปังน่ื้�ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�แกิ่ [จิตว่ญิญาณขั้องขั้้าพรัะองคำข์ั้ณะ
ท่�ขั้้าพรัะองคำ]์ รับัส่ิ่ว่นื้ขั้นื้มปังนัื้�นื้; เพ้�อ [ขั้้าพรัะองคำ]์ จะ
รับัปรัะทานื้ในื้คำว่ามรัะลัึกิถึงพรัะว่รักิายขั้องพรัะบุตรัขั้อง
พรัะองคำ,์ แลัะเป็นื้พยานื้ตอ่พรัะองคำ,์ ขั้้าแตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า, 
พรัะบิดานิื้รันัื้ดรั,์ ว่า่ [ขั้้าพรัะองคำ]์ เต็มใจรับัพรัะนื้ามขั้อง
พรัะบุตรัขั้องพรัะองคำ์ ไว่ก้ิับ [ขั้้าพรัะองคำเ์อง], แลัะรัะลัึกิถึง
พรัะองคำต์ลัอดเว่ลัา, แลัะรักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะองคำซึ์ู�ง
พรัะองคำป์รัะทานื้ให้ [ขั้้าพรัะองคำ]์, เพ้�อ [ขั้้าพรัะองคำ]์ จะม่
พรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำอ์ย่่กิับ [ขั้้าพรัะองคำ]์ ตลัอดเว่ลัา” 
(  โมโรัไนื้ 4:3 )

  เม้�อเรัานึื้กิถึงคำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ศ่ลัรัะลัึกิในื้ลัักิษณะน่ื้� เรัา
สิ่ามารัถเขั้้าเฝ้ึาพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดเป็นื้ส่ิ่ว่นื้ตวั่มากิขั้ึ �นื้ดว้่ย
ใจท่�ชอกิชำ �าแลัะว่ญิญาณท่�สิ่ำานึื้กิผู้ิด เม้�อเรัานึื้กิถึงคำว่าม
อ่อนื้แอขั้องเรัาหรัอ้คำว่ามผู้ิดพลัาดท่�เรัาอาจเคำยทำา เรัา
สิ่ามารัถหันื้ใจไปหาพรัะองคำ์ ได ้เรัาสิ่ามารัถท่ลัขั้อให้
พรัะองคำท์รังช่ว่ยให้เรัากิลัับใจ เป็นื้คำนื้ดข่ั้ึ �นื้ แลัะขั้จัดขั้้อ
บกิพรัอ่งเหลั่าน่ื้�

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัด เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารัไตรัต่รัอง กิารั
ศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้งซู้�อสัิ่ตย์แลัะ
แน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้ส่ิ่งสุิ่ดจากิ
งานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    พระคู่่ณ์ขั้องพระองค์ู่เพยีีงพอ

   “แลัะหากิมนุื้ษย์มาหาเรัา เรัาจะแสิ่ดงให้พว่กิเขั้าเห็นื้คำว่าม
อ่อนื้แอขั้องพว่กิเขั้า  เรัาให้คำว่ามอ่อนื้แอแกิ่มนุื้ษย์เพ้�อพว่กิ
เขั้าจะนื้อบน้ื้อม; แลัะพรัะคำณุขั้องเรัาเพ่ยงพอสิ่ำาหรับัคำนื้
ทั �งปว่งท่�นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ตอ่หน้ื้าเรัา; เพรัาะหากิพว่กิเขั้า
นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ตอ่หน้ื้าเรัา, แลัะม่ศรัทัธิาในื้เรัา, เม้�อนัื้�นื้
เรัาจะทำาให้สิิ่�งท่�อ่อนื้แอกิลัับเขั้้มแข็ั้งสิ่ำาหรับัพว่กิเขั้า” ( อ่เธิอ
รั ์12:27 )

  เน้ื้�องจากิเรัาเป็นื้มนุื้ษย์ท่� ไม่สิ่มบ่รัณ์แบบ เรัาทุกิคำนื้จึงม่
คำว่ามอ่อนื้แอมากิมาย ในื้พรัะคำมัภ่รัข์ั้้อน่ื้� พรัะเจ้าทรังอธิิบาย
ว่า่จุดปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำท์่� ให้เรัาปรัะสิ่บคำว่ามเป็นื้มรัรัตยั
แลัะเผู้ชิญคำว่ามอ่อนื้แอเช่นื้นัื้�นื้ก็ิเพ้�อช่ว่ยให้เรัานื้อบน้ื้อม
ถ่อมตนื้ สัิ่งเกิตว่า่เรัา เลีือก  ท่�จะนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้

    •  ว่ลั่ “พรัะคำณุขั้องเรัาเพ่ยงพอสิ่ำาหรับัคำนื้ทั �งปว่ง” ม่คำว่าม
หมายตอ่ฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ม่ศรัทัธิาหรัอ้ไม่ว่า่พรัะคำณุขั้องพรัะเจ้าเพ่ยง
พอสิ่ำาหรับัฉันื้?
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   •  ฉันื้จะนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ไดอ้ย่างไรัตอ่เบ้ �องพรัะพักิตรั์
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  รัะบุคำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยขั้องท่านื้ ขั้้างๆ คำว่าม
อ่อนื้แอท่�เขั้่ยนื้นัื้�นื้ ให้เขั้่ยนื้คำว่ามเขั้้มแข็ั้งท่�อาจม่เม้�อ
ท่านื้มาหาพรัะคำรัสิิ่ต์

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
  
  
  
   
   
   
   
   
   

      จงเลืัอกที�จะนอบำน�อมืถ่อมืตน

   “ แลัะบัดน่ื้�, ดงัท่�ขั้้าพเจ้ากิลั่าว่แกิ่ท่านื้, ว่า่เพรัาะท่านื้ถ่กิ
บ่บบังคำบัให้ถ่อมตนื้ท่านื้จึงไดร้ับัพรั, ท่านื้คำดิหรัอ้ไม่ว่า่คำนื้
ท่�นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้โดยแท้เพรัาะพรัะว่จนื้ะจะไดร้ับัพรั
มากิกิว่า่” ( แอลัมา 32:14 )

  พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่มาเขั้้ากิารัปรัะชุมบำาบัดดว้่ยคำว่ามสิิ่�นื้หว่งั 
แรังจ่งใจขั้องเรัามาจากิผู้ลักิรัะทบขั้องกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา 
เรัาถ่กิบ่บบังคำบัให้นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ แตค่ำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อม
ตนื้ท่�อธิิบายไว่้ ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�เป็นื้คำว่ามสิ่มัคำรัใจ เป็นื้ผู้ลัจากิ
กิารัเลั้อกิขั้องเรัาท่�จะนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด

78

    •  คำว่ามรั่สึ้ิ่กินื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ขั้องฉันื้เปลั่�ยนื้ไปอย่างไรั
ตั �งแตฉั่นื้เรัิ�มบำาบัด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เปี� ยีมืด�วยีปีติ

   “แลัะพว่กิเขั้าเห็นื้ตนื้เองอย่่ ในื้สิ่ภาพทางเน้ื้�อหนัื้งขั้องตนื้, 
แม้น้ื้อยกิว่า่ผู้งธิุลั่ขั้องแผู้่นื้ดนิื้โลักิ แลัะพว่กิเขั้าทั �งหมดรัอ้ง
ออกิมาเป็นื้เส่ิ่ยงเดย่ว่กิันื้, ม่คำว่ามว่า่: โอ้ทรังโปรัดเมตตา, 
แลั้ว่ทรังโปรัดใช้พรัะโลัหิตท่�ชดใช้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ตเ์พ้�อพว่กิ
ขั้้าพรัะองคำจ์ะไดร้ับักิารัให้อภัยบาปขั้องพว่กิขั้้าพรัะองคำ,์ 
แลัะใจพว่กิขั้้าพรัะองคำจ์ะถ่กิทำาให้บรัสุิิ่ทธิิ�; เพรัาะพว่กิขั้้า
พรัะองคำเ์ช้�อในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต,์ พรัะบุตรัขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, 
ผู้่้ทรังสิ่รัา้งฟ้ื้าสิ่ว่รัรัคำแ์ลัะแผู้่นื้ดนิื้โลักิ, แลัะสิิ่�งทั �งปว่ง; ผู้่้จะ
เสิ่ด็จลังมาในื้บรัรัดาลั่กิหลัานื้มนุื้ษย์

  “แลัะเหตกุิารัณ์ ไดบ้ังเกิิดขั้ึ �นื้คำอ้หลัังจากิพว่กิเขั้าพ่ดถ้อยคำำา
น่ื้�แลั้ว่พรัะว่ญิญาณขั้องพรัะเจ้าเสิ่ด็จมาบนื้พว่กิเขั้า, แลัะ
พว่กิเขั้าเป่� ยมดว้่ยป่ต,ิ โดยท่� ไดร้ับักิารัปลัดบาปขั้องพว่กิ
เขั้า, แลัะโดยท่�ม่คำว่ามสิ่งบในื้มโนื้ธิรัรัม, เพรัาะศรัทัธิายิ�งท่�
พว่กิเขั้าม่ ในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตผ์ู้่้จะเสิ่ด็จมา” (  โมไซูยาห์ 4:2–3 )

  ผู้่้คำนื้ขั้องกิษัตรัยิ์เบ็นื้จามินื้ถว่ายคำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แบบท่�เรัา
สิ่ว่ดขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 พว่กิเขั้ารั่สึ้ิ่กิถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้
แลัะป่ตเิม้�อพรัะว่ญิญาณขั้องพรัะเจ้าเสิ่ด็จมาบนื้พว่กิเขั้า
แลัะปรัะทานื้กิารัปลัดบาปแกิ่พว่กิเขั้า

    •  ฉันื้เคำยม่ปรัะสิ่บกิารัณ์อะไรับ้างเม้�อรั่สึ้ิ่กิถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้
แลัะป่ต?ิ

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�จะม่สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้แลัะป่ติ ในื้ช่ว่ติทุกิว่นัื้เป็นื้
อย่างไรั?
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      เชื่�อฟัื้งพระบำัญญตัิ

   “จงตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับเรัาแลัะเรัาตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับพว่กิ ท่านื้ แขั้นื้ง
จะออกิ ผู้ลัเองไม่ ไดน้ื้อกิ จากิจะตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับเถา พว่กิ ท่านื้
ก็ิเช่นื้ เดย่ว่ กิันื้ จะเกิิด ผู้ลัไม่ ไดน้ื้อกิ จากิ จะตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับเรัา

  “เรัาเป็นื้เถา องุ่นื้ พว่กิ ท่านื้เป็นื้แขั้นื้ง คำนื้ท่�ตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับ
เรัา แลัะเรัาตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับเขั้า คำนื้ นัื้�นื้จะเกิิด ผู้ลั มากิ เพรัาะ
ว่า่ถ้าแยกิจากิเรัาแลั้ว่ พว่กิ ท่านื้จะทำาสิิ่�ง ใดไม่ ไดเ้ลัย

  “ถ้าพว่กิ ท่านื้ปรัะ พฤตติามบัญญัตขิั้องเรัา ท่านื้ก็ิจะตดิ สิ่นิื้ท
อย่่กิับคำว่ามรักัิขั้องเรัา เหม้อนื้อย่างท่�เรัา ปรัะ พฤตติาม
บัญญัตขิั้องพรัะ บิดา แลัะตดิ สิ่นิื้ทอย่่กิับคำว่ามรักัิขั้อง
พรัะ องคำ์

   “เรัาบอกิสิิ่�งเหลั่าน่ื้�กิับพว่กิท่านื้แลั้ว่ เพ้�อให้คำว่ามยินื้ดข่ั้อง
เรัาอย่่ ในื้ท่านื้ แลัะให้คำว่ามยินื้ดข่ั้องท่านื้เต็มเป่� ยม” ( ยอห์นื้ 
15:4–5, 10–11 )

    •  ถ้าฉันื้รักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด “[ฉันื้] จะ
ตดิสิ่นิื้ทอย่่กิับคำว่ามรักัิ [ขั้องพรัะองคำ]์” หมายคำว่ามว่า่
อย่างไรั? ( ขั้้อ 10 )

     
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ตามท่�กิลั่าว่ไว่้ ในื้ขั้้อเหลั่าน่ื้� พรัท่�สัิ่ญญาไว่จ้ากิกิารัตดิสิ่นิื้ท
อย่่กิับพรัะองคำม์่อะไรับ้าง?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ว่นัื้น่ื้�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรักิับกิารัรักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะผู้่้
ช่ว่ยให้รัอด?
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   •  กิารัรักัิษาพรัะบัญญัตเิป็นื้กิารัแสิ่ดงคำว่ามรักัิท่�ฉันื้ม่ตอ่
พรัะเจ้าอย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืรักขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า

   “เม้�อเรัาให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้ามากิ่อนื้ สิิ่�งอ้�นื้ทั �งหมดตกิไปอย่่ ในื้
ลัำาดบัท่�เหมาะสิ่มหรัอ้หลัุดออกิจากิช่ว่ติเรัา คำว่ามรักัิท่�เรัาม่
ตอ่พรัะเจ้าจะคำว่บคำมุกิารัเรัย่กิรัอ้งทางอารัมณ์ขั้องเรัา กิารั

เรัย่กิรัอ้งเว่ลัาขั้องเรัา คำว่ามสิ่นื้ใจท่�เรัาเสิ่าะแสิ่ว่งหา แลัะกิารั
จัดลัำาดบัคำว่ามสิ่ำาคำญัขั้องเรัา” (Ezra Taft Benson, “ The 
Great Commandment—Love the Lord ,” Ensign , May 
1988, 4)

  เม้�อไดร้ั่จ้ักิพรัะเมตตาแลัะพรัะคำณุคำว่ามดข่ั้องพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าจนื้ถึงตอนื้น่ื้� เรัาคำงจะเรัิ�มรั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้า—ตอ่พรัะองคำแ์ลัะจากิพรัะองคำ์

    •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิเพิ�มขั้ึ �นื้ขั้ณะปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ 
หรัอ้ไม่? หากิใช่ เพรัาะเหตใุด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 ช่ว่ยให้ฉันื้จัดลัำาดบัคำว่ามสิ่ำาคำญัใหม่แลัะให้
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้ามาเป็นื้อันื้ดบัแรักิในื้ช่ว่ติไดอ้ย่างไรั?
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      การรับำพระนามืขั้องพระคู่ริสต์ไว�กบัำตวัเรา

   “แลัะบัดน่ื้�, เพรัาะพันื้ธิสัิ่ญญาท่�ท่านื้ทำาไว่จ้ะเรัย่กิท่านื้
ว่า่ลั่กิ ๆ ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต,์ บุตรัขั้องพรัะองคำ,์ แลัะธิิดาขั้อง
พรัะองคำ;์      

  “      ขั้้าพเจ้าจึงอยากิให้ท่านื้รับัพรัะนื้ามขั้องพรัะคำรัสิิ่ต์ ไว่้
กิับท่านื้, ท่านื้ทั �งหมดท่�เขั้้ามาในื้พันื้ธิสัิ่ญญากิับพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าว่า่ท่านื้จะเช้�อฟังไปจนื้ท่�สุิ่ดแห่งช่ว่ติท่านื้      

  “ผู้่้ ใดก็ิตามท่�ทำาเช่นื้น่ื้�จะพบอย่่เบ้ �องพรัะหัตถ์ขั้ว่าขั้องพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า, เพรัาะเขั้าจะรั่จ้ักิช้�อซึู�งจะเรัย่กิเขั้าโดยช้�อนัื้�นื้; 
เพรัาะจะเรัย่กิเขั้าตามพรัะนื้ามขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์” (  โมไซูยาห์ 
5:7–9 )

    •  กิารัถ่กิเรัย่กิตามพรัะนื้ามขั้องพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะเป็นื้ตวั่แทนื้
ขั้องพรัะองคำห์มายคำว่ามว่า่อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ตอ้งทำาอย่างไรัเพ้�อจะอย่่ทางขั้ว่าพรัะหัตถ์ขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ทำาพันื้ธิสัิ่ญญาว่า่จะทำาอะไรับ้าง เม้�อฉันื้รับับัพตศิมา
แลัะรับัส่ิ่ว่นื้ศ่ลัรัะลัึกิ? (ด ่ โมไซูยาห์ 5:7–9 ;  18:8–10, 13 ; 
 หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 20:77, 79 )
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   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรัเม้�อนึื้กิถึงคำว่ามเต็มพรัะทัยขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอดท่�จะปรัะทานื้พรัะนื้ามขั้องพรัะองคำ์ ให้ฉันื้แลักิ
กิับกิารัทำาพันื้ธิสัิ่ญญากิับพรัะองคำว์่า่จะเช้�อฟังแลัะรับัใช้
พรัะองคำ ์ซึู�งรัว่มถึงกิารัลัะทิ �งขั้้อบกิพรัอ่งขั้องฉันื้ดว้่ย?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ยีอมืสลัะคู่วามือ่อนแอขั้องเรา

   “ศาสิ่นื้าท่� ไม่เรัย่กิรัอ้งกิารัเส่ิ่ยสิ่ลัะอะไรัเลัยไม่ม่พลัังอำานื้าจ
มากิพอจะกิ่อให้เกิิดศรัทัธิาอันื้จำาเป็นื้ตอ่ช่ว่ติแลัะคำว่ามรัอด” 
(Lectures on Faith  [1985], 69)

    •  บางคำนื้อ่านื้ถ้อยคำำาเหลั่าน่ื้�แลัะคำดิว่า่ “ทุกิสิิ่�ง” หมายถึง
ทรัพัย์สิ่มบัตทิั �งหมด กิารัยอมสิ่ลัะคำว่ามอ่อนื้แอทั �งหมด
ขั้องฉันื้ให้กิับพรัะเจ้าทำาให้ฉันื้เขั้้าใจมากิขั้ึ �นื้อย่างไรั
ว่า่กิารัเส่ิ่ยสิ่ลัะทุกิสิิ่�งทุกิอย่างหมายถึงอะไรั?
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ขั�นติอนท้� 7: ทูลขอพระบิํดาบํนสวิรรคอ์ยา่งนอบํนอ้มถ่อมติน�ห่ท้รงขจัดัขอ้บํกพร่องของเรา
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  ขั้ั�นตอนที� 8: เขั้ยีีนรายีชื่�อบ่ำคู่คู่ลัที�เราได�กระทำาผ่ดิต่อพวกเขั้า 
 แลัะเตม็ืใจที�จะช่ดใช่�แก่เขั้าเห้ล่ัานั�น

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: เติร้ยมชด�ช้
   กิ่อนื้ท่�จะเรัิ�มกิารับำาบัด ว่ถิ่ช่ว่ติท่�เสิ่พตดิขั้องเรัาก็ิเหม้อนื้
กิับพายุทอรัน์ื้าโดท่�เต็มไปดว้่ยพลัังงานื้ทำาลัายลั้างท่�พัด
ผู้่านื้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัาแลัะทิ �งคำว่ามเส่ิ่ยหายมากิมายเอา
ไว่เ้บ้ �องหลััง ขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 7 เรัารั่สึ้ิ่กิถึงพลััง
เย่ยว่ยาแห่งพรัะเมตตาขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด แลัะเรัารั่สึ้ิ่กิ
กิรัะตอ้รัอ้รัน้ื้ท่�จะแกิ้ ไขั้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�แตกิสิ่ลัาย ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 
8 เป็นื้โอกิาสิ่ให้เขั้่ยนื้รัายช้�อคำนื้แลัะสิ่ถาบันื้ท่�เรัาเคำยทำารัา้ย 
จากินัื้�นื้ให้ว่างแผู้นื้แกิ้ ไขั้ให้ดข่ั้ึ �นื้แลัะสิ่รัา้งคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้อง
เรัาอ่กิคำรัั �ง

  ขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัด เรัาคำน้ื้พบว่า่สิิ่�งท่�
สิ่รัา้งแรังบันื้ดาลัใจอย่างหนึื้�งเกิ่�ยว่กิับ 12 ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�คำอ้ลัำาดบั
ท่�เขั้่ยนื้ไว่ ้บ่อยคำรัั �งมักิม่ขั้ั �นื้ตอนื้กิารัเตรัย่มตวั่ท่�มากิ่อนื้ขั้ั �นื้
ตอนื้ท่�ตอ้งใช้คำว่ามกิลั้าหาญอย่างมากิ ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 พรัอ้ม
กิับขั้ั �นื้ตอนื้กิ่อนื้หน้ื้าน่ื้�ทั �งหมดเป็นื้กิารัเตรัย่มให้เรัาพรัอ้ม
สิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 ซึู�งตอ้งใช้คำว่ามกิลั้าหาญนื้อกิเหน้ื้อจากิ
ขั้องเรัาเอง

  เรัาเรัย่นื้รั่จ้ากิผู้่้ท่�เคำยผู้่านื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 มาแลั้ว่ว่า่กิารัรับ่รัอ้นื้
ชดใช้ โดยไม่เตรัย่มตวั่นัื้�นื้อาจส่ิ่งผู้ลัเส่ิ่ยไม่ตา่งจากิกิารัไม่
ชดใช้เลัย เรัาจึงตอ้งใช้เว่ลัาในื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ ขั้อคำำาแนื้ะ
นื้ำาจากิคำนื้ท่�เรัาไว่ว้่างใจ เช่นื้ ผู้่้อุปถัมภ์ หรัอ้ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั 
แลั้ว่จึงว่างแผู้นื้ กิารัเตรัย่มในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 น่ื้�ป้องกิันื้ไม่ ให้เรัา
ทำารัา้ยคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัามากิขั้ึ �นื้เม้�อเรัาเรัิ�มตดิตอ่ผู้่้คำนื้
ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9

    เขั้ยีีนรายีการ

   กิ่อนื้ท่�เรัาจะสิ่รัา้งคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้ึ �นื้มาใหม่เรัาตอ้งรัะบุแลัะ
เขั้่ยนื้รัายกิารัคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่� ไดร้ับัคำว่ามเส่ิ่ยหาย เรัาใช้
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง จากิขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 เพ้�อเตรัย่มรัายกิารั
ขั้องเรัา ขั้ณะท่�ทบทว่นื้รัายกิารัขั้องเรัารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ พรัะว่ญิญาณทรังช่ว่ยช่ �ให้เรัาเห็นื้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�
เรัาเคำยทำารัา้ย พว่กิเรัาท่�เคำยทำาแผู้นื้ผู้ังไว่้ ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 พบ
ว่า่ว่ธิิ่น่ื้�ช่ว่ยให้กิารัรัะบุบุคำคำลัแลัะสิ่ถาบันื้เหลั่าน่ื้�ง่ายขั้ึ �นื้ (ด่
ตวั่อย่างแผู้นื้ผู้ังในื้ภาคำผู้นื้ว่กิ)

  เรัาพบว่า่แนื้ว่ทางตอ่ไปน่ื้�เป็นื้ปรัะโยชน์ื้ขั้ณะเรัาทำารัายกิารั 
เรัาถามตนื้เองว่า่ “ม่ ใคำรัในื้ช่ว่ติฉันื้ทั �งในื้อดต่หรัอ้ปัจจุบันื้ 
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ท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิลัำาบากิใจ อึดอัด หรัอ้อับอายเม้�ออย่่ ใกิลั้บ้าง?” เรัา
เขั้่ยนื้ช้�อพว่กิเขั้าลังไป แลัะตา้นื้ทานื้กิารัลั่อลัว่งท่�จะแกิ้ตา่ง
คำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องเรัา หรัอ้หาขั้้ออ้างให้กิารักิรัะทำาดา้นื้ลับขั้อง
เรัาตอ่พว่กิเขั้า เรัาใส่ิ่รัายช้�อทั �งคำนื้ท่�เรัาตั �งใจทำารัา้ย แลัะคำนื้
ท่�เรัาไม่ไดต้ั �งใจทำารัา้ย เรัาใส่ิ่ช้�อผู้่้ท่�ลั่ว่งลัับไปแลั้ว่ แลัะผู้่้ท่�
เรัาไม่รั่ว้่า่จะตดิตอ่อย่างไรั เรัาเน้ื้นื้ไปท่�กิรัณ่พิเศษเหลั่าน่ื้� ในื้
ขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 ขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 
เรัาจดจ่ออย่่กิับคำว่ามกิลั้าหาญในื้คำว่ามซู้�อสัิ่ตย์ขั้องเรัา

  เรัาพยายามไม่ลัะทิ �งสิิ่�งเล็ักิๆ น้ื้อยๆ เรัาคำดิอย่างตรังไปตรัง
มาเกิ่�ยว่กิับอันื้ตรัายท่�เรัาเคำยกิ่อไว่ก้ิับผู้่้อ้�นื้ขั้ณะท่�เรัาหมกิมุ่นื้
อย่่กิับกิารัเสิ่พตดิแม้เรัาจะไม่ไดก้ิ้าว่รัา้ว่ตอ่พว่กิเขั้าก็ิตาม 
เรัารัะบุช้�อคำนื้ท่�เรัารักัิแลัะเพ้�อนื้ท่�เรัาเคำยทำารัา้ยเน้ื้�องจากิ
คำว่ามโกิรัธิเคำอ้ง คำว่ามไม่รับัผู้ิดชอบ คำว่ามฉุนื้เฉ่ยว่ กิารั
ว่จิารัณ์ คำว่ามใจรัอ้นื้ กิารัไม่ซู้�อสัิ่ตย์ แลัะกิารัขั้าดคำว่าม
เคำารัพ หากิเรัาเพิ�มภารัะให้ผู้่้อ้�นื้ไม่ว่า่ในื้ลัักิษณะใด ให้เรัาใส่ิ่
บุคำคำลัเหลั่าน่ื้� ไว่้ ในื้รัายกิารัขั้องเรัา เรัาพยายามเขั้่ยนื้รัายช้�อ
ทุกิคำนื้ท่� ไดร้ับัผู้ลักิรัะทบจากิคำำาโกิหกิท่�เรัาพ่ด สัิ่ญญาท่�เรัา
ผู้ิด แลัะว่ธิิ่ท่�เรัาจัดกิารัหรัอ้ใช้พว่กิเขั้า เรัานึื้กิถึงคำนื้ท่�เรัาไม่
ได้ ให้อภัย แลัะเรัาใส่ิ่พว่กิเขั้าเขั้้าไปในื้รัายกิารัขั้องเรัาดว้่ย

  หลัังจากิรัะบุช้�อคำนื้ท่�เรัาทำารัา้ยแลั้ว่ เรัาเพิ�มอ่กิหนึื้�งช้�อเขั้้าไป
ในื้รัายกิารั—ช้�อขั้องเรัาเอง เม้�อเรัาหมกิมุ่นื้อย่่กิับกิารัเสิ่พ
ตดิ เรัาทำารัา้ยตนื้เองแลัะผู้่้อ้�นื้ ว่ธิิ่ดท่่�สุิ่ดท่�เรัาจะชดใช้ ให้
กิับตวั่เรัาเองไดค้ำอ้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรัง
สิ่ามารัถช่ว่ยเรัาให้อภัยตนื้เองแลัะชดใช้ เม้�อเรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่าม
รักัิแลัะกิารัให้อภัยขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า คำว่ามรั่สึ้ิ่กิลัะอายใจถ่กิ
แทนื้ท่�ดว้่ยคำว่ามเต็มใจท่�จะชดใช้

     ร้� สึกเตม็ืใจ

   หลัังจากิเรัาทำารัายกิารัแลั้ว่ เรัาตอ้งเต็มใจท่�จะชดใช้ หลัาย
คำนื้พบว่า่ไม่สิ่ามารัถรัะบุช้�อบุคำคำลัแลัะสิ่ถาบันื้ท่�เรัาทำารัา้ย
ได้ โดยไม่ถ่กิรับกิว่นื้จากิคำว่ามโกิรัธิแคำน้ื้ขั้องเรัาตอ่คำนื้ท่�ทำา
รัา้ยเรัาเช่นื้กิันื้ ผู้่้คำนื้มักิตดิอย่่ ในื้ว่งจรัเลัว่รัา้ยขั้องคำว่ามโกิรัธิ
แคำน้ื้ซึู�งกิันื้แลัะกิันื้ เพ้�อตดัว่ฏัิจักิรัเหลั่าน่ื้� ตอ้งม่ผู้่้ท่�เต็มใจ
ให้อภัย

  เม้�อเรัาสิ่ารัภาพคำว่ามรั่สึ้ิ่กิดา้นื้ลับขั้องเรัาอย่างตรังไปตรังมา 
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะทรังช่ว่ยเรัาทำาลัายว่ฏัิจักิรัขั้องคำว่ามโกิรัธิ

แคำน้ื้ พรัะองคำท์รังแสิ่ดงให้เรัาเห็นื้ว่า่เรัาตอ้งให้อภัยผู้่้อ้�นื้
เช่นื้เดย่ว่กิับท่�พรัะองคำท์รังให้อภัยเรัา ในื้คำำาอุปมาเรั้�องชายท่�
ไดร้ับักิารัยกิหน่ื้�ทั �งหมดขั้องเขั้า แต่ไม่ตอ้งกิารัให้อภัยผู้่้อ้�นื้ 
เจ้านื้ายพ่ดกิับเขั้าว่า่ “เรัายกิหน่ื้� ให้เอ็งทั �งหมด ก็ิเพรัาะเอ็ง
อ้อนื้ว่อนื้เรัา: เอ็งคำว่รัจะเมตตาเพ้�อนื้ทาสิ่ดว้่ยกิันื้ เหม้อนื้เรัา
เมตตาเอ็งไม่ ใช่หรัอ้?” ( มัทธิิว่ 18:32–33 )

  ขั้ณะท่�เรัาพยายามเต็มใจชดใช้คำนื้ท่�ทำารัา้ยเรัา เรัาว่งิว่อนื้ขั้อ
พรัะคำณุขั้องพรัะคำรัสิิ่ต์ ให้ทรังช่ว่ยเรัามอบพรัะเมตตาแบบ
เดย่ว่กิับท่�พรัะองคำป์รัะทานื้แกิ่เรัา เรัาทำาตามคำำาแนื้ะนื้ำาขั้อง
พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดให้สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เพ้�อคำว่ามผู้าสุิ่กิขั้องพว่กิ
เขั้าแลัะขั้อให้พว่กิเขั้าไดร้ับัพรัทั �งหมดท่�เรัาตอ้งกิารัสิ่ำาหรับั
ตนื้เอง (ด ่ มัทธิิว่ 5:44 )

  ขั้ณะท่�เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 เรัาพยายามจดจำาว่า่ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�
ไม่ไดมุ้่งเน้ื้นื้ไปท่�กิารัทำาให้ ใคำรัรั่สึ้ิ่กิอับอาย—ไม่ว่า่ตวั่เรัาเอง
หรัอ้ผู้่้อ้�นื้ ปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องเรัาแสิ่ดงให้เห็นื้ว่า่พรัะผู้่้ช่ว่ยให้
รัอดทรังยกิภารัะขั้องคำว่ามรั่สึ้ิ่กิผู้ิดแลัะคำว่ามลัะอายใจ เม้�อ
เรัาพิจารัณาคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�ม่ปัญหาแลัะส่ิ่ว่นื้ขั้องเรัาในื้
คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์นัื้�นื้อย่างตรังไปตรังมา ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 เรัาเรัิ�ม
เช้�อมโยงกิับตวั่เรัาเอง ผู้่้อ้�นื้ แลัะช่ว่ติดว้่ยใจดว่งใหม่ เรัาเรัิ�ม
รั่สึ้ิ่กิถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ในื้ช่ว่ติเรัามากิกิว่า่คำว่ามขั้ัดแย้งแลัะคำว่าม
คำดิแง่ลับ

  เรัาเต็มใจท่�จะหยุดตดัสิิ่นื้ผู้่้คำนื้อย่างไม่ชอบธิรัรัม หยุด
สิ่ำารัว่จช่ว่ติแลัะขั้้อผู้ิดพลัาดขั้องพว่กิเขั้า เรัาเต็มใจท่�จะหยุด
ลัดทอนื้พฤตกิิรัรัมท่� ไม่ดข่ั้องตนื้เองหรัอ้หาขั้้อแกิ้ตวั่ให้กิับ
พฤตกิิรัรัมเหลั่านัื้�นื้ เรัารั่สึ้ิ่กิถึงสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ขั้องกิารัรั่ว้่า่พรัะบิดา
บนื้สิ่ว่รัรัคำพ์อพรัะทัยคำว่ามพยายามขั้องเรัาท่�เต็มใจจะชดใช้ 
ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�ช่ว่ยให้เรัาดำาเนิื้นื้กิารัเพ้�อให้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดทรัง
ปลัดปลั่อยเรัาจากิคำว่ามผู้ิดพลัาดในื้อดต่ กิารัเต็มใจท่�จะ
ชดใช้เตรัย่มเรัาให้พรัอ้มปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9

      ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้
อย่่กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา
อย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่กิารั “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารั
ปฏิิบัตติอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะรับักิารันื้ำาทาง
ตลัอดจนื้พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา
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ขั�นติอนท้� 8: เข้ยนรายช��อบุํคคลท้�เราไดก้ระทาํ�ดิต่ิอพวิกเขา และเติม็�จัท้�จัะชด�ชแ้ก่เขาเห่ล่านั�น

    เขั้ยีีนรายีชื่�อคู่นที�เราอาจทำาให้�ข่่ั้นขั้�องห้มืองใจ
ห้รือเคู่ยีทำาร�ายีเขั้า

   ผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัาให้คำำาแนื้ะนื้ำาขั้ณะท่�เรัากิำาลัังเตรัย่มรัายช้�อ 
แลัะอ่กิคำรัั �งท่�เรัาพบว่า่กิารัเขั้่ยนื้นัื้�นื้ม่คำณุคำา่อย่างยิ�ง หลัาย
คำนื้ใช้ โคำรังรัา่งตอ่ไปน่ื้�เพ้�อช่ว่ยให้กิรัะบว่นื้กิารัเรัย่บง่ายแต่
เป็นื้รัป่ธิรัรัม

  ขั้ั �นื้แรักิ เรัาใช้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองจากิขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 รัะบุรัาย
ช้�อบุคำคำลัหรัอ้สิ่ถาบันื้ท่�เรัาตอ้งตดิตอ่

  ถัดจากิแตล่ัะรัายกิารั เรัาให้เหตผุู้ลัสัิ่�นื้ๆ ว่า่เหตใุดจึง
ตอ้งชดใช้

  จากินัื้�นื้โดยกิารันื้ำาทางขั้องพรัะว่ญิญาณ เรัาว่างแผู้นื้ตดิตอ่
ผู้่้คำนื้ท่�อย่่ ในื้รัายช้�อ ไม่ว่า่จะเป็นื้กิารัพบปะกิันื้ตวั่ตอ่ตวั่ 
โทรัศัพท์ หรัอ้จดหมาย อ่เมลั เรัาทบทว่นื้แผู้นื้ขั้องเรัากิับผู้่้
อุปถัมภ์หรัอ้ท่�ปรักึิษาท่� ไว่้ ใจได้

  สุิ่ดท้ายเรัาใส่ิ่กิำาหนื้ดว่นัื้ท่� เรัาเว่น้ื้ช่องไว่ส้ิ่ำาหรับับันื้ทึกิว่นัื้ท่�
เรัาตดิตอ่บุคำคำลันัื้�นื้แลัะผู้ลัลััพธิ์ขั้องกิารัตดิตอ่ (แผู้นื้ผู้ังในื้
ภาคำผู้นื้ว่กิเป็นื้เคำรั้�องม้อท่�เป็นื้ปรัะโยชน์ื้ ได)้

     ให้�อภยัี

   เป็นื้เรั้�องยากิท่�จะขั้อกิารัให้อภัยจากิคำนื้ท่�ทำารัา้ยเรัา หากิท่านื้
พบว่า่ตนื้เองปรัะสิ่บปัญหาเรั้�องน่ื้� อาจเป็นื้ปรัะโยชน์ื้หากิ
ท่านื้เขั้่ยนื้รัายช้�อคำนื้ท่�ท่านื้ตอ้งให้อภัยกิ่อนื้ จากินัื้�นื้เขั้่ยนื้
รัายช้�อคำนื้ท่�ท่านื้ตอ้งขั้ออภัย ท่านื้อาจแปลักิใจท่�พบว่า่บาง
ช้�อปรัากิฏิในื้ทั �งสิ่องรัายช้�อ

  เรัาตอ้งอดทนื้กิับตวั่เรัาเองขั้ณะท่�เรัากิำาลัังพยายามรัว่่มกิับ
กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ท่�จะให้อภัยคำนื้ท่�เรัาไดร้ัะบุช้�อไว่ ้ปรัะธิานื้
เจมส์ิ่ อ่  เฟื้าสิ่ท์สิ่อนื้ว่า่ “พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้มากิตอ้งกิารัเว่ลัาท่�จะ
ทำาให้เรัาผู้่านื้พ้นื้คำว่ามเจ็บปว่ดแลัะกิารัส่ิ่ญเส่ิ่ย เรัาสิ่ามารัถ
หาเหตผุู้ลัทุกิอย่างท่�จะเลั้�อนื้กิารัให้อภัย หนึื้�งในื้เหตผุู้ลัน่ื้�คำอ้
กิารัรัอให้คำนื้ทำาผู้ิดกิลัับใจ [แลัะทำากิารัชดใช้ ให้เรัา] กิ่อนื้ท่�
เรัาจะให้อภัยพว่กิเขั้า ดงันัื้�นื้กิารัถ่ว่งเว่ลัาจะทำาให้เรัาส่ิ่ญเส่ิ่ย
คำว่ามสิ่งบแลัะคำว่ามสุิ่ขั้ท่�คำว่รัจะเป็นื้ขั้องเรัา กิารักิรัะทำาอันื้
โง่เขั้ลัาท่�เฝ้ึาแตนึ่ื้กิถึงคำว่ามเจ็บปว่ดอันื้ยาว่นื้านื้ในื้อดต่ไม่
ทำาให้ม่คำว่ามสุิ่ขั้       ถ้าเรัาสิ่ามารัถพบกิารัอภัยในื้ใจเรัาแกิ่ผู้่้
ท่�ทำาให้เรัาเจ็บปว่ดแลัะบาดเจ็บ เรัาจะกิ้าว่ขั้ึ �นื้ไปส่่ิ่รัะดบัท่�ส่ิ่ง

ขั้ึ �นื้ขั้องคำว่ามภาคำภ่มิ ใจในื้ตนื้เองแลัะคำว่ามผู้าสุิ่กิ” (“ อำานื้าจ
เย่ยว่ยาขั้องกิารัให้อภัย ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2007, 84)

  กิารัให้อภัยบางคำนื้ไม่ไดห้มายคำว่ามว่า่เรัายอมรับักิารักิรัะทำา
ท่�ผู้ิดขั้องพว่กิเขั้าหรัอ้ยอมให้พว่กิเขั้าขั้่มเหงเรัา แตก่ิารัให้
อภัยทำาให้เรัากิ้าว่หน้ื้าทางว่ญิญาณ อารัมณ์ แลัะรัา่งกิาย เช่นื้
เดย่ว่กิับคำนื้ท่�ทำารัา้ยเรัาถ่กิกิักิขั้ังฉันื้ใด กิารัไม่ยอมให้อภัย
พว่กิเขั้าสิ่ามารัถกิักิขั้ังเรัาไดฉั้นื้นัื้�นื้ เม้�อเรัาให้อภัย เรัาทิ �ง
คำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�ม่พลัังทำาให้ “เน่ื้าเป้� อย กิลััดหนื้อง แลั้ว่ในื้ท่�สุิ่ด
ก็ิทำาลัาย” ( โธิมัสิ่ เอสิ่  มอนื้สัิ่นื้, “ ลัิ�มท่�ซู่อนื้อย่่ ,” เลีียีโฮนา , 
กิ คำ  2002, 24)  กิารัให้อภัยช่ว่ยให้เรัาม่พรัะว่ญิญาณมากิยิ�ง
ขั้ึ �นื้แลัะดำาเนิื้นื้ตอ่ไปบนื้เส้ิ่นื้ทางขั้องกิารัเป็นื้สิ่านุื้ศิษย์ ดงัท่�
ปรัะธิานื้ดเ่ทอรั ์เอฟื้  อุคำท์ดอรัฟ์ื้ ฝ่ึายปรัะธิานื้ส่ิ่งสุิ่ดในื้ขั้ณะ
นัื้�นื้เตอ้นื้เรัาว่า่ “สิ่ว่รัรัคำเ์ต็มไปดว้่ยคำนื้ท่�ม่สิิ่�งน่ื้�เหม้อนื้กิันื้ 
นัื้�นื้คำอ้ พว่กิเขั้าไดร้ับักิารัให้อภัย แลัะพว่กิเขั้าให้อภัย” (“ ผู้่้ม่
ใจกิรัณุาย่อมไดร้ับัพรัะกิรัณุา ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2012, 77)

     สวดอ�อนวอนขั้อจติกศ่ลั

   แม้ว่า่ท่านื้อาจรั่สึ้ิ่กิกิลััว่เหม้อนื้กิับท่�เรัาเคำยเป็นื้ตอนื้จะ
ขั้อโทษผู้่้อ้�นื้ แตเ่รัาขั้อเป็นื้พยานื้ว่า่ดว้่ยคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิ
พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด ท่านื้สิ่ามารัถม่คำว่ามเต็มใจท่�จะพบกิับผู้่้ท่�
อย่่ ในื้รัายช้�อขั้องท่านื้เม้�อโอกิาสิ่มาถึง เรัาเตรัย่มชดใช้ โดย
สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำว่ามกิลั้าหาญท่�จะดำาเนิื้นื้ช่ว่ติดว้่ยศรัทัธิา
ในื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ไม่ ใช่ โดยกิลััว่สิิ่�งท่�คำนื้อ้�นื้จะทำาหรัอ้พ่ด 
แลัะเรัาพยายามทำาตามหลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุแทนื้ท่�จะ
อายหรัอ้กิลััว่ หนึื้�งในื้หลัักิธิรัรัมอันื้ทรังพลัังท่�ช่ว่ยเรัาคำอ้จิต
กิุศลั “คำว่ามรักัิอันื้บรัสุิิ่ทธิิ�ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต”์ (  โมโรัไนื้ 7:47 )

  กิ่อนื้ท่�จะปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 พว่กิเรัาหลัายคำนื้ปรัะหลัาดใจ
ท่�รั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ม้ว่า่เรัาจะไม่ดพ่รัอ้ม
ก็ิตาม คำว่ามรักัิน่ื้� จัาก  พรัะองคำท์ำาให้เรัา ร้�สึกรกัพระองคู่ ์ 
อย่างยิ�งแลัะทำาให้เรัาปรัารัถนื้าจะตดิตามพรัะองคำ ์เม้�อเรัา
พยายามสุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถเพ้�อตดิตามพรัะองคำ ์เรัาจะเป่� ยม
ดว้่ยคำว่ามรักัิท่�พรัะองคำท์รังม่ตอ่ตนื้เองแลัะผู้่้อ้�นื้ เรัาสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ขั้อจิตกิุศลั แลัะเม้�อเว่ลัาผู้่านื้ไปเรัาพบว่า่ตนื้เอง
เต็มใจให้อภัยผู้่้อ้�นื้แลัะชดใช้มากิขั้ึ �นื้ เรัาพบคำว่ามรักัิแลัะ
กิารัให้อภัยตอ่ตนื้เองมากิขั้ึ �นื้เช่นื้กิันื้ เรัาท่ลัขั้อให้พรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าทรังทำาให้ ใจขั้องผู้่้คำนื้ในื้รัายช้�ออ่อนื้ลังดว้่ยจิตกิุศลัตอ่เรัา 
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แลัะเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำว่ามเขั้้มแข็ั้งเพ้�อยอมรับัผู้ลัใดๆ ท่�
ตามมา

  เม้�อเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อจิตกิุศลั หลัายคำนื้พบว่า่กิารัเลั้อกิ
คำนื้หนึื้�งจากิรัายช้�อแลั้ว่ตั �งใจคำกุิเขั้่าสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ให้คำนื้นัื้�นื้
ทุกิว่นัื้เป็นื้เว่ลัาสิ่องสัิ่ปดาห์ เป็นื้ว่ธิิ่ท่�ม่ปรัะโยชน์ื้ รัายช้�อกิารั
ชดใช้ขั้องเรัาช่ว่ยให้เรัาสิ่ามารัถสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้อย่างเฉพาะ
เจาะจงตอ่พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำเ์กิ่�ยว่กิับคำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�ยังไม่
ไดร้ับักิารัแกิ้ ไขั้ ขั้ณะท่�เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้—แม้ตอนื้แรักิจะ
รั่สึ้ิ่กิเหม้อนื้ไม่จรังิใจ—แต่ ในื้ท่�สุิ่ดเรัาจะไดร้ับัพรัดว้่ยคำว่าม
เมตตาสิ่งสิ่ารัอย่างปาฏิิหารัยิ์ แม้ ในื้สิ่ถานื้กิารัณ์ท่�เลัว่รัา้ย 
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังอว่ยพรัผู้่้ท่�สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อจิตกิุศลัเพ้�อให้
อภัยแลัะชดใช้

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัด เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารัไตรัต่รัอง กิารั
ศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้งซู้�อสัิ่ตย์แลัะ
แน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้ส่ิ่งสุิ่ดจากิ
งานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    ผ้่�ตดิตามืที�มืใีจสงบำส่ขั้ขั้องพระคู่ริสต์

    “ดงันัื้�นื้, ขั้้าพเจ้าจะพ่ดกิับท่านื้ผู้่้เป็นื้ขั้องศาสิ่นื้จักิรั, ซึู�งเป็นื้
ผู้่้ตดิตามท่�ม่ ใจสิ่งบสุิ่ขั้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต,์ แลัะซึู�งไดร้ับัคำว่าม
หว่งัอย่างเพ่ยงพอซึู�งดว้่ยคำว่ามหว่งัน่ื้�ท่านื้จะเขั้้าไปในื้สิ่ถานื้
พักิผู้่อนื้ขั้องพรัะเจ้าได,้ นัื้บแตเ่ว่ลัาน่ื้� ไปจนื้กิว่า่ท่านื้จะพักิ
ผู้่อนื้อย่่กิับพรัะองคำ์ ในื้สิ่ว่รัรัคำ์

  “แลัะบัดน่ื้�พ่�น้ื้องขั้้าพเจ้า, ขั้้าพเจ้าตดัสิิ่นื้เรั้�องเหลั่าน่ื้�เกิ่�ยว่
กิับท่านื้เพรัาะกิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติอย่างสิ่งบสุิ่ขั้ขั้องท่านื้กิับลั่กิ
หลัานื้มนุื้ษย์” (  โมโรัไนื้ 7:3–4 )

  ในื้เจ็ดขั้ั �นื้ตอนื้แรักิ เรัาเรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารัเป็นื้ผู้่้ตดิตามท่�ม่ ใจ
สิ่งบสุิ่ขั้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์เม้�อเรัาม่สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้กิับพรัะคำรัสิิ่ต ์เรัา
ย่อมพรัอ้มมากิขั้ึ �นื้ท่�จะอย่่อย่างสัิ่นื้ตกิิับผู้่้อ้�นื้

    •  กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัดตามลัำาดบัช่ว่ยให้ฉันื้เป็นื้ผู้่้
ตดิตามท่�ม่ ใจสิ่งบสุิ่ขั้ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต์ ไดอ้ย่างไรั ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ตอ้งทำาอะไรัอ่กิบ้างเพ้�ออย่่อย่างสัิ่นื้ตกิิับผู้่้คำนื้ในื้
ช่ว่ติฉันื้?
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ขั�นติอนท้� 8: เข้ยนรายช��อบุํคคลท้�เราไดก้ระทาํ�ดิต่ิอพวิกเขา และเติม็�จัท้�จัะชด�ชแ้ก่เขาเห่ล่านั�น

      คู่วามืรักอนัสมืบ้ำรณ์์ขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า

   “ ในื้คำว่ามรักัินัื้�นื้ไม่ม่คำว่ามกิลััว่ แตค่ำว่ามรักัิท่�สิ่มบ่รัณ์นัื้�นื้ก็ิ
ขั้ับไลั่คำว่ามกิลััว่ออกิไปเส่ิ่ย เพรัาะ คำว่าม กิลััว่ เกิ่�ยว่ ขั้้อง กิับ กิารั
ลัง โทษ ผู้่้ ท่� กิลััว่ ก็ิ ยัง ไม่ ม่ คำว่าม รักัิ ท่� สิ่ม บ่รัณ์

  “เรัารักัิ [พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า] ก็ิเพรัาะพรัะองคำท์รังรักัิเรัากิ่อนื้” 
( 1 ยอห์นื้ 4:18–19 )

    •  ฉันื้จะว่างใจในื้คำว่ามรักัิอันื้สิ่มบ่รัณ์แบบท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า
ทรังม่ตอ่ฉันื้แลัะตอ่บุคำคำลัท่�ฉันื้แสิ่ว่งหากิารัให้อภัยได้
อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัรั่ว้่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังรักัิฉันื้แลัะบุตรัธิิดาทุกิคำนื้ขั้อง
พรัะองคำท์ำาให้ฉันื้ตั �งใจแน่ื้ว่แน่ื้มากิขั้ึ �นื้ว่า่จะชดใช้เม้�อใด
ก็ิตามท่�อย่่ ในื้ว่สัิิ่ยท่�ทำาไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เอื�อมืออกไปห้าผ้่�อื�น

   “อย่าพิพากิ ษาเขั้า แลั้ว่พว่กิ ท่านื้จะไม่ถ่กิพิพากิ ษา อย่า
ตดั สิิ่นื้ลัง โทษเขั้าแลั้ว่พว่กิ ท่านื้จะไม่ถ่กิตดั สิิ่นื้ลัง โทษ จงยกิ
โทษให้เขั้าแลั้ว่พว่กิ ท่านื้จะไดร้ับักิารัยกิ โทษ

  “จงให้เขั้า แลั้ว่พว่กิท่านื้จะไดร้ับัดว้่ยแบบยัดสัิ่�นื้แน่ื้นื้พ่นื้
ลั้นื้เต็มหน้ื้าตกัิขั้องท่านื้ เพรัาะว่า่เม้�อท่านื้ตว่งให้เขั้าเท่าไรั 
ท่านื้ก็ิจะไดร้ับักิารัตว่งกิลัับคำน้ื้ไปเท่านัื้�นื้เช่นื้กิันื้” ( ลั่กิา 
6:37–38 )

  แม้เรัาอาจกิลััว่ว่า่บางคำนื้จะปฏิิเสิ่ธิคำว่ามพยายามขั้องเรัาท่�
จะสิ่รัา้งสัิ่นื้ตกิิับพว่กิเขั้า แตเ่รัาไม่คำว่รัปลั่อยให้คำว่ามกิลััว่น่ื้�
ทำาให้เรัาไม่ ใส่ิ่ช้�อพว่กิเขั้าลังในื้รัายช้�อแลัะเตรัย่มตวั่ตดิตอ่
พว่กิเขั้า พรัท่�เรัาจะไดร้ับัยิ�งใหญ่กิว่า่คำว่ามเจ็บปว่ด

  “ยิ�งเรัาเขั้้าใกิลั้พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำม์ากิเพ่ยงใด เรัายิ�งม่แนื้ว่
โน้ื้มว่า่จะมองดจ่ิตว่ญิญาณท่� ใกิลั้ถึงคำว่ามพินื้าศดว้่ยคำว่าม
สิ่งสิ่ารัมากิเพ่ยงนัื้�นื้—เรัารั่สึ้ิ่กิว่า่เรัาตอ้งกิารั แบกิพว่กิเขั้า
ไว่บ้นื้บ่าแลัะโยนื้บาปขั้องพว่กิเขั้าทิ �งไว่ข้ั้้างหลัังเรัา       
หากิท่านื้ตอ้งกิารัให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังเมตตาท่านื้ จงม่
เมตตาตอ่กิันื้” ( Joseph Smith, in History, 1838–1856 
[Manuscript History of the Church], volume C-1 
Addenda, 74 ,   josephsmithpapers    org  )

    •  เรัาทุกิคำนื้เป็นื้จิตว่ญิญาณท่� ไม่ดพ่รัอ้มท่�ตอ้งกิารัพรัะ
เมตตาขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 ช่ว่ยให้
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ฉันื้เปิดรับัพรัะเมตตาแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์
ไดอ้ย่างไรั ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ให้�อภยัีแลัะขั้ออภยัี

   “ขั้ณะนัื้�นื้เป โตรัมาท่ลัพรัะ องคำว์่า่ องคำ ์พรัะ ผู้่้ เป็นื้ เจ้า 
ขั้้า พรัะ องคำค์ำว่รัยกิโทษให้พ่� น้ื้องท่�ทำาผู้ิดตอ่ขั้้า พรัะ องคำสั์ิ่กิกิ่�
คำรัั �ง ถึงเจ็ดคำรัั �งเช่ยว่หรัอ้?

  “พรัะเยซู่ตรัสัิ่ตอบเขั้าว่า่ เรัามิไดบ้อกิท่านื้ว่า่เพ่ยงเจ็ดคำรัั �ง 
แตเ่จ็ดสิิ่บคำรัั �งคำณ่เจ็ด” ( มัทธิิว่ 18:21–22 )

  กิารัให้อภัยแลัะขั้ออภัยสิ่ำาหรับักิารัทำาผู้ิดคำรัั �งเดย่ว่ง่ายกิว่า่
กิารัให้อภัยหรัอ้ขั้ออภัยในื้สิ่ถานื้กิารัณ์ย้ดเย้ �อท่�เต็มไปดว้่ย
คำว่ามผู้ิดหลัายคำรัั �ง ลัองนึื้กิถึงคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ ในื้อดต่หรัอ้
ปัจจุบันื้ท่�ม่สิ่ถานื้กิารัณ์ย้ดเย้ �อซึู�งท่านื้จำาเป็นื้ตอ้งให้อภัย
หรัอ้ขั้ออภัย

    •  ฉันื้จะม่คำว่ามเขั้้มแข็ั้งท่�จะให้อภัยแลัะขั้ออภัยไดอ้ย่างไรั?

     
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังเป็นื้แบบอย่างท่�ยิ�งใหญ่ท่�สุิ่ดขั้องกิารั
ให้อภัยผู้่้อ้�นื้อย่างไรั? แบบอย่างขั้องพรัะองคำจ์ะช่ว่ยให้ฉันื้
ให้อภัยผู้่้อ้�นื้ไดอ้ย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 8: เข้ยนรายช��อบุํคคลท้�เราไดก้ระทาํ�ดิต่ิอพวิกเขา และเติม็�จัท้�จัะชด�ชแ้ก่เขาเห่ล่านั�น

   “เรัากิลั่าว่แกิ่เจ้า, ว่า่เจ้าคำว่รัให้อภัยกิันื้; เพรัาะคำนื้ท่� ไม่ ให้
อภัยคำว่ามผู้ิดแกิ่พ่�น้ื้องตนื้ย่อมอย่่ ในื้สิ่ภาพท่�ถ่กิกิลั่าว่โทษ
ตอ่พรัะพักิตรัพ์รัะเจ้า; เพรัาะบาปท่�รัา้ยแรังกิว่า่ยังคำงอย่่
กิับเขั้า

  “เรัา, พรัะเจ้า, จะให้อภัยผู้่้ท่�เรัาจะให้อภัย, แตเ่รัย่กิรัอ้งจากิ
เจ้าท่�จะให้อภัยมนุื้ษย์ทั �งปว่ง” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 
64:9–10 )

  พรัะเยซู่ทรังสิ่อนื้ว่า่กิารัไม่ ให้อภัยผู้่้อ้�นื้เป็นื้บาปท่� ใหญ่กิว่า่
คำว่ามผู้ิดคำรัั �งแรักิ

    •  กิารัปฏิิเสิ่ธิท่�จะให้อภัยตนื้เองหรัอ้ผู้่้อ้�นื้เท่ากิับกิารัปฏิิเสิ่ธิ
กิารัชดใช้ขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดอย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามโกิรัธิแคำน้ื้แลัะคำว่ามขั้มขั้้�นื้ทำาลัายรัา่งกิาย จิตใจ 
แลัะจิตว่ญิญาณขั้องฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      ทำาลัายีวฏัจกัรขั้องคู่วามืขั้มืขืั้�นแลัะคู่วามื
โกรธ์แคู่�น

   ศาสิ่ดาพยากิรัณ์โจเซูฟื้ สิ่มิธิอธิิบายว่า่คำว่ามเมตตาจะนื้ำาไป
ส่่ิ่กิารักิลัับใจแลัะกิารัให้อภัยไดอ้ย่างไรั:

  “ ไม่ม่สิิ่�งใดนื้ำาผู้่้คำนื้ให้ลัะทิ �งบาปไดม้ากิเท่าจับม้อเขั้าแลัะ
ดแ่ลัเขั้าดว้่ยคำว่ามอ่อนื้โยนื้ เม้�อผู้่้คำนื้แสิ่ดงคำว่ามเมตตา
แลัะคำว่ามรักัิตอ่ขั้้าพเจ้าแม้เพ่ยงเล็ักิน้ื้อย โอ้ สิิ่�งนัื้�นื้ม่พลััง
เหน้ื้อจิตใจขั้้าพเจ้าเพ่ยงใด ในื้ขั้ณะท่�ว่ถิ่ตรังกิันื้ขั้้ามม่
แนื้ว่โน้ื้มจะทรัมานื้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิรันุื้แรังทั �งหมดแลัะกิดดนัื้
จิตใจมนุื้ษย์”  (Joseph Smith, in History, 1838–1856 
[Manuscript of the Church], volume C-1 Addenda, 74 , 
  josephsmithpapers    org  )

    •  ฉันื้เต็มใจเป็นื้ผู้่้ทำาลัายว่ฏัิจักิรัขั้องคำว่ามขั้มขั้้�นื้แลัะคำว่าม
โกิรัธิแคำน้ื้หรัอ้ไม่?
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   •  คำนื้ท่�แสิ่ดงคำว่ามเมตตาแลัะคำว่ามรักัิตอ่ฉันื้ ไดส้ิ่รัา้งแรัง
บันื้ดาลัใจหรัอ้กิรัะตุน้ื้ให้ฉันื้เปลั่�ยนื้แปลังพฤตกิิรัรัม
อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�ม่ปัญหาในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้อาจเปลั่�ยนื้แปลัง
ไปอย่างไรั เม้�อฉันื้ปฏิิบัตติอ่คำนื้อ้�นื้ดว้่ยคำว่ามรักัิแลัะ
คำว่ามเมตตา?
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ขั�นติอนท้� 8: เข้ยนรายช��อบุํคคลท้�เราไดก้ระทาํ�ดิต่ิอพวิกเขา และเติม็�จัท้�จัะชด�ชแ้ก่เขาเห่ล่านั�น
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  ขั้ั�นตอนที� 9: ช่ดเช่ยีให้�โดยีตรง เท่าที�จะเอื�ออำานวยีได�   แก่
บ่ำคู่คู่ลัทั�งห้มืดที�เราเคู่ยีกระทำาผ่ดิไว�

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: การชด�ช้
   เม้�อเรัากิ้าว่ตอ่ไปส่่ิ่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 เรัาพรัอ้มท่�จะแสิ่ว่งหากิารั
ให้อภัย เช่นื้เดย่ว่กิับพว่กิบุตรัขั้องโมไซูยาห์ท่�กิลัับใจผู้่้ 
“ขั้ว่นื้ขั้ว่ายอย่างจรังิจังท่�จะแกิ้คำว่ามเส่ิ่ยหายทั �งหมดท่�พว่กิ
เขั้าไดท้ำาไว่”้ (  โมไซูยาห์ 27:35 ) เรัาเองก็ิปรัารัถนื้าจะชดใช้
เช่นื้กิันื้ แตเ่ม้�อเรัาเผู้ชิญกิับขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 เรัารั่ว้่า่เรัาไม่สิ่ามา
รัถทำาตามคำว่ามปรัารัถนื้าขั้องเรัาไดเ้ว่น้ื้แตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า
จะปรัะทานื้พรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำแ์กิ่เรัา เรัาตอ้งอาศัย
คำว่ามกิลั้าหาญ ว่จิารัณญาณท่�ด ่คำว่ามลัะเอ่ยดอ่อนื้ คำว่าม
สุิ่ขัุ้ม แลัะจังหว่ะเว่ลัาท่�เหมาะสิ่ม พว่กิเรัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่ไม่ม่
คำณุสิ่มบัตเิหลั่าน่ื้� ในื้เว่ลัานัื้�นื้ เรัาตรัะหนัื้กิว่า่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 จะ
ทดสิ่อบคำว่ามเต็มใจขั้องเรัาอ่กิคำรัั �งท่�จะนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้
แลัะแสิ่ว่งหาคำว่ามช่ว่ยเหลั้อแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะเจ้า

  เน้ื้�องจากิปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องเรัาในื้กิรัะบว่นื้กิารัท่�ท้าทายน่ื้� เรัา
จึงม่ขั้้อเสิ่นื้อแนื้ะบางปรัะกิารั สิ่ำาคำญัมากิท่�เรัาตอ้งไม่หุนื้หันื้
พลัันื้แลั่นื้หรัอ้ปรัะมาทเลัินื้เลั่อขั้ณะพยายามชดใช้ สิ่ำาคำญั
ไม่แพ้กิันื้ท่�เรัาตอ้งไม่ผู้ัดว่นัื้ปรัะกิันื้พรัุง่ หลัายคำนื้ท่�อย่่ ในื้
ช่ว่งกิารับำาบัดกิลัับไปเสิ่พซูำ �าอ่กิคำรัั �งเม้�อปลั่อยให้คำว่ามกิลััว่
ทำาให้พว่กิเขั้าไม่ยอมชดใช้ เรัาตอ้งสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อกิารันื้ำา

ทางจากิพรัะเจ้าว่า่จะชดใช้เม้�อใดแลัะอย่างไรั  นื้อกิจากิน่ื้� 
กิารัพ่ดคำยุกิับผู้่้อุปถัมภ์ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั หรัอ้คำนื้ท่�เรัาไว่ว้่างใจ
ก็ิเป็นื้ปรัะโยชน์ื้เช่นื้กิันื้

  บางคำรัั �งเรัาอาจถ่กิลั่อลัว่งให้หลั่กิเลั่�ยงกิารัพบปะกิับบุคำคำลัในื้
รัายช้�อขั้องเรัา อย่างไรัก็ิด ่เรัาขั้อแนื้ะนื้ำาให้ท่านื้ตา้นื้ทานื้กิารั
ลั่อลัว่งน่ื้� เว่น้ื้แตข่ั้้อจำากิัดทางกิฎหมายจะขั้ัดขั้ว่างท่านื้จากิ
กิารัพบปะพ่ดคำยุกิับใคำรัสัิ่กิคำนื้ เม้�อเรัานื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ 
ซู้�อสัิ่ตย์ แลัะพยายามพบหน้ื้ากิันื้ตามสิ่มคำว่รั เรัาจะสิ่ามารัถ
แกิ้ ไขั้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�เส่ิ่ยหายได ้เรัาแจ้งให้ผู้่้คำนื้ทรัาบว่า่
เรัากิำาลัังตดิตอ่พว่กิเขั้าเพ้�อทำากิารัชดใช้ เรัาเคำารัพคำว่าม
ตอ้งกิารัขั้องพว่กิเขั้าหากิพว่กิเขั้าบอกิว่า่ไม่ตอ้งกิารัพ่ดคำยุ
เรั้�องน่ื้� ถ้าพว่กิเขั้าให้ โอกิาสิ่เรัาขั้อโทษ เรัาจะพ่ดกิรัะชับแลัะ
เจาะจงเกิ่�ยว่กิับสิ่ถานื้กิารัณ์ เรัารัะมัดรัะว่งัท่�จะไม่แกิ้ตวั่หรัอ้
บงกิารัคำนื้ท่�เรัาเขั้้าไปหา จุดปรัะสิ่งคำข์ั้องกิารัชดใช้ ไม่ ใช่เพ้�อ
แกิ้ตา่งให้พฤตกิิรัรัมขั้องเรัาหรัอ้ว่พิากิษ์ว่จิารัณ์ผู้่้อ้�นื้ แตจุ่ด
ปรัะสิ่งคำค์ำอ้ยอมรับัคำว่ามผู้ิดขั้องเรัา ขั้อโทษ แลัะชดใช้เม้�อ
อย่่ ในื้ว่สัิิ่ยท่�ทำาได ้เรัาไม่ โตเ้ถ่ยงกิับใคำรั แม้ว่า่กิารัตอบสิ่นื้อง
ขั้องพว่กิเขั้าจะไม่เป็นื้ท่�พอใจหรัอ้ยอมรับัไดก็้ิตาม เรัาเขั้้าหา
แตล่ัะคำนื้อย่างอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้แลัะเสิ่นื้อกิารัคำน้ื้ด ่ไม่ ใช่
กิารัแกิ้ตวั่
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  อาจเป็นื้เรั้�องท้าทายอย่างยิ�งท่�จะขั้อโทษสิ่ำาหรับักิารักิรัะทำา
บางอย่าง ตวั่อย่างเช่นื้ เรัาอาจตอ้งจัดกิารักิับเรั้�องท่�อาจส่ิ่ง
ผู้ลัทางกิฎหมาย เช่นื้ กิารัขั้โมยหรัอ้กิารักิรัะทำาทารัณุกิรัรัม 
เรัาอาจถ่กิลั่อลัว่งให้ตอบสิ่นื้องเกิินื้เหต ุหาขั้้ออ้าง หรัอ้หลั่กิ
เลั่�ยงกิารัชดใช้ เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำำาแนื้ะนื้ำาจากิผู้่้นื้ำาทาง
ศาสิ่นื้าหรัอ้ผู้่้เช่�ยว่ชาญอย่างจรังิจัง กิ่อนื้ท่�จะดำาเนิื้นื้กิารัใดๆ 
ในื้กิรัณ่ท่�รัา้ยแรังเหลั่าน่ื้�

  ในื้กิรัณ่อ้�นื้ๆ เรัาอาจไม่สิ่ามารัถชดใช้ โดยตรังได ้บุคำคำลั
นัื้�นื้อาจเส่ิ่ยช่ว่ติแลั้ว่ หรัอ้เรัาอาจไม่รั่ว้่า่เขั้าอาศัยอย่่ท่� ใด ในื้
กิรัณ่เช่นื้น่ื้�เรัายังสิ่ามารัถชดใช้ทางอ้อมได ้เรัาสิ่ามารัถเขั้่ยนื้
จดหมายแสิ่ดงคำว่ามเส่ิ่ยใจแลัะคำว่ามปรัารัถนื้าท่�จะคำน้ื้ด่
แม้ว่า่จะไม่สิ่ามารัถส่ิ่งจดหมายไดก็้ิตาม เรัาสิ่ามารัถหาคำนื้
ท่�ทำาให้เรัาคำดิถึงบุคำคำลันัื้�นื้แลัะทำาบางสิิ่�งเพ้�อช่ว่ยเหลั้อเขั้า
หรัอ้เรัาสิ่ามารัถทำาบางสิิ่�งโดยไม่เปิดเผู้ยช้�อเพ้�อช่ว่ยเหลั้อ
สิ่มาชิกิในื้คำรัอบคำรัวั่ขั้องบุคำคำลันัื้�นื้

  ในื้บางกิรัณ่ เรัาอาจทำาสิิ่�งท่�รัา้ยแรังเกิินื้กิว่า่จะแกิ้ ได ้เอ็ลัเด
อรัน่์ื้ลั แอลั  แอนื้เดอรัเ์ซ็ูนื้สิ่อนื้ว่า่:

  “ม่คำว่ามผู้ิดมากิมายท่�คำนื้ท่�ทำารัา้ยหรัอ้ทำาให้ขัุ้่นื้เคำอ้งไม่
สิ่ามารัถแกิ้ ไขั้ไดด้ ่แลัะม่คำว่ามเจ็บปว่ดแลัะคำว่ามทุกิขั้์
ทรัมานื้ท่� ไม่สิ่ามารัถแกิ้ ไขั้ไดอ้ย่างสิ่มบ่รัณ์ แตอ่ย่าเพิกิเฉย
ตอ่กิารัชดใช้ดว้่ยคำว่ามเอ้ �อเฟ้ื้�อท่�ท่านื้ทำาได ้คำว่ามทุกิขั้์ท่�
ท่านื้บรัรัเทาลังได ้แม้ว่า่คำว่ามรักัิ คำว่ามบรัสุิิ่ทธิิ� คำณุธิรัรัม 
คำว่ามไว่ว้่างใจ แลัะคำว่ามเคำารัพอาจนื้ำากิลัับคำน้ื้มาไม่ไดห้ากิ
ปรัาศจากิกิารัแทรักิแซูงขั้องพรัะเจ้า       สิ่ำาหรับับาปบาง
อย่าง ว่ธิิ่เดย่ว่ท่�จะชดใช้คำน้ื้ไดม้าจากิกิารัเป็นื้พรัแกิ่ช่ว่ติ
ผู้่้อ้�นื้แลัะเป็นื้เคำรั้�องม้อในื้พรัะหัตถ์ขั้องพรัะเจ้าในื้กิารันื้ำา
คำณุงามคำว่ามดแ่ลัะพรัะคำณุขั้องพรัะองคำ์ ไปส่่ิ่ผู้่้อ้�นื้” (The 
Divine Gift of Forgiveness  [2019], 218, 221)

  นัื้บจากิว่นิื้าท่ท่�เรัาตดัสิิ่นื้ใจนื้ำาหลัักิธิรัรัมท่�แท้จรังิเหลั่าน่ื้�มา
ใช้กิับว่ถิ่ช่ว่ติใหม่ขั้องเรัา เรัาก็ิเรัิ�มแกิ้ ไขั้กิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติ เรัา
ปรับัเปลั่�ยนื้ว่ธิิ่ดำาเนิื้นื้ช่ว่ติ แลัะเม้�อเรัาดำาเนิื้นื้ช่ว่ติในื้กิารับำา
บัด ก็ิจะเป็นื้พรัแกิ่ทุกิคำนื้รัอบขั้้างเรัา

  อาจม่สิ่ถานื้กิารัณ์ท่�กิารัเขั้้าหาบุคำคำลัอ้�นื้เพ้�อชดใช้จะทำาให้
บุคำคำลันัื้�นื้เจ็บปว่ดหรัอ้อาจเป็นื้อันื้ตรัายได ้หากิท่านื้คำดิว่า่
อาจเป็นื้กิรัณ่น่ื้� ให้หารัอ้เกิ่�ยว่กิับสิ่ถานื้กิารัณ์กิับผู้่้อุปถัมภ์

หรัอ้ท่�ปรักึิษาท่�ท่านื้ไว่ว้่างใจ ขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัดน่ื้� ไม่คำว่รั
ทำาให้ผู้่้อ้�นื้ไดร้ับัคำว่ามเจ็บปว่ดหรัอ้ทุกิขั้์ ใจเพิ�มขั้ึ �นื้

  หลัังจากิชดใช้กิับกิารักิรัะทำาในื้อดต่ส่ิ่ว่นื้ใหญ่แลั้ว่ อาจยัง
ม่คำนื้หนึื้�งหรัอ้สิ่องคำนื้ท่�เรัารั่สึ้ิ่กิว่า่ไม่สิ่ามารัถเผู้ชิญหน้ื้าได ้
หลัายคำนื้ในื้กิลัุ่มเรัาปรัะสิ่บกิับคำว่ามจรังิน่ื้� เรัาขั้อแนื้ะนื้ำา
ให้ท่านื้หันื้ไปหาพรัะเจ้าในื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้อย่างซู้�อสัิ่ตย์ 
ถ้าท่านื้ยังม่คำว่ามกิลััว่หรัอ้โกิรัธิบางคำนื้ ท่านื้คำว่รัเลั้�อนื้กิารั
พบปะกิับเขั้าออกิไป เรัาเอาชนื้ะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิดา้นื้ลับได้ โดย
สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อจิตกิุศลัเพ้�อจะมองบุคำคำลันัื้�นื้ดงัท่�พรัะเจ้า
ทรังมองเขั้า เรัาสิ่ามารัถมองหาเหตผุู้ลัเชิงบว่กิว่า่ทำาไมกิารั
ชดใช้แลัะกิารัคำน้ื้ดจ่ึงช่ว่ยได ้ถ้าเรัาทำาสิิ่�งเหลั่าน่ื้�แลัะอดทนื้ 
พรัะเจ้าสิ่ามารัถแลัะจะปรัะทานื้โอกิาสิ่อันื้น่ื้าอัศจรัรัย์แกิ่เรัา
ในื้กิารัขั้ออภัยจากิทุกิคำนื้ในื้รัายช้�อขั้องเรัา—ในื้ว่ธิิ่แลัะเว่ลัา
ขั้องพรัะองคำเ์อง

  ในื้บางกิรัณ่ บุคำคำลันัื้�นื้จะไม่ ให้อภัยหรัอ้ไม่สิ่ามารัถให้อภัย
เรัาได ้คำนื้อ้�นื้อาจให้อภัยเรัาแต่ไม่ตอ้งกิารัคำน้ื้ดห่รัอ้ม่คำว่าม
สัิ่มพันื้ธิ์กิับเรัา แม้ว่า่สิิ่�งน่ื้�อาจทำาให้เรัาท้อแท้หรัอ้เจ็บปว่ด 
แตสิ่ิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้ตอ้งเคำารัพคำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องพว่กิเขั้าแลัะให้
เกิ่ยรัตสิิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องพว่กิเขั้า ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 เป็นื้เรั้�องเกิ่�ยว่กิับ
กิารัทำาส่ิ่ว่นื้ขั้องเรัาเพ้�อชดใช้ ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� ไม่จำาเป็นื้ตอ้งให้
อ่กิฝ่ึายให้อภัยหรัอ้คำน้ื้ดก่ิับเรัา ขั้ณะท่�เรัาทำาส่ิ่ว่นื้ขั้องเรัาในื้
คำว่ามพยายามอย่างซู้�อสัิ่ตย์ท่�จะชดใช้ เรัาจะปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้
ท่� 9 แลัะมุ่งหน้ื้าในื้กิารัเดนิื้ทางแห่งกิารับำาบัดขั้องเรัา

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    เขั้�าห้าผ้่�อื�น

   ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 เรัาทำารัายช้�อแลัะพิจารัณารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ว่า่จะเขั้้าไปหาคำนื้ในื้รัายช้�อเม้�อใดแลัะอย่างไรั เรัา
พ่ดคำยุแผู้นื้กิารัขั้องเรัากิับผู้่้อุปถัมภ์หรัอ้ท่�ปรักึิษาท่� ไว่้ ใจได ้
จากินัื้�นื้เรัาก็ิพรัอ้มสิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9—ซึู�งคำอ้กิารัตดิตอ่



97

ขั�นติอนท้� �: ชดเชย�ห่โ้ดยติรง เท่าท้�จัะเอ��ออาํนวิยได ้แก่บุํคคลทั�งห่มดท้�เราเคยกระทาํ�ดิไวิ้

ผู้่้คำนื้ท่�อย่่ ในื้รัายช้�อขั้องเรัา (ถ้าเป็นื้ไปไดแ้ลัะเหมาะสิ่ม) เม้�อ
เรัาตดิตอ่ผู้่้คำนื้เพ้�อทำากิารัชดใช้ เรัาไม่ตอ้งลังรัายลัะเอ่ยด
มากิเกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา แตเ่รัาคำว่รับอกิรัายลัะเอ่ยด
มากิพอจะช่ว่ยให้พว่กิเขั้าเขั้้าใจดข่ั้ึ �นื้ว่า่เหตใุดเรัาจึงตอ้งพ่ด
กิับพว่กิเขั้า

  เรัาสิ่ารัภาพผู้ิดแลัะถามว่า่เรัาจะทำาอะไรัไดบ้้างเพ้�อแกิ้ ไขั้
สิ่ถานื้กิารัณ์ พว่กิเขั้าจะให้อภัยเรัาหรัอ้ไม่ขั้ึ �นื้อย่่กิับพว่กิ
เขั้า คำนื้ท่�เรัาเขั้้าหาอาจม่คำำาถามท่�เหมาะสิ่มให้เรัาตอบ อย่า
ลั้มตอบคำำาถามขั้องพว่กิเขั้าในื้ลัักิษณะท่�จะไม่ทำาลัายคำว่าม
สัิ่มพันื้ธิ์ ไปมากิกิว่า่น่ื้� หากิท่านื้ม่ขั้้อสิ่งสัิ่ยใดๆ ให้บอกิพว่กิ
เขั้าไปว่า่ท่านื้อยากิคำดิเรั้�องน่ื้�เพิ�มเตมิแลัะจะตดิตอ่กิลัับไป 
จากินัื้�นื้ท่านื้สิ่ามารัถพ่ดคำยุกิับผู้่้อุปถัมภ์หรัอ้ท่�ปรักึิษาท่� ไว่้ ใจ
ไดว้่า่จะตอบคำำาถามเหลั่าน่ื้�อย่างไรัแลัะเม้�อใด

  บางคำรัั �งเรัาอาจม่อารัมณ์รัะหว่า่งกิรัะบว่นื้กิารัน่ื้� เรัาสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้แลัะท่ลัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะเจ้าให้สิ่งบนิื้�ง
แลัะจดจ่อกิับจุดปรัะสิ่งคำข์ั้องกิารัเย่�ยม เรัาอาจอยากิหาเหตุ
ผู้ลัให้ตวั่เรัาเองหรัอ้อธิิบายกิารักิรัะทำาขั้องเรัาโดยพ่ดถึงหรัอ้
เน้ื้นื้สิิ่�งท่�คำนื้อ้�นื้ทำา แตเ่รัาคำว่รัตา้นื้ทานื้คำว่ามคำดิน่ื้� เรัาตอ้ง
มุ่งเน้ื้นื้กิารัชดใช้สิ่ำาหรับักิารักิรัะทำา ขั้องเรา 

  เรัาสิ่นื้ทนื้ากิันื้ว่า่เรัาจะทำาอะไรัไดบ้้างเพ้�อชดใช้คำว่ามเส่ิ่ยหาย
ให้กิับผู้่้ท่�เรัาทำาผู้ิด ตวั่อย่างเช่นื้ หากิเรัาจำาเป็นื้ตอ้งชดใช้
โดยจ่ายเงินื้คำน้ื้ บุคำคำลันัื้�นื้อาจยกิหน่ื้� ขั้อเงินื้ตน้ื้ หรัอ้ขั้อด
อกิเบ่ �ย เรัาอาจไม่จำาเป็นื้ตอ้งตอบสิ่นื้องคำว่ามคำาดหว่งัขั้อง
พว่กิเขั้า แตสิ่ิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้กิารัเขั้้าใจว่า่คำนื้ๆ นัื้�นื้รั่สึ้ิ่กิว่า่เรัา
ตอ้งทำาอะไรัเพ้�อชดใช้ แลัะเรัาคำว่รัพิจารัณารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้

  หลัังจากิชดใช้แลั้ว่ เรัาจะกิรัอกิขั้้อม่ลัในื้สิ่องคำอลััมน์ื้สุิ่ดท้าย
ขั้องแผู้นื้ผู้ังท่�เรัาสิ่รัา้งขั้ึ �นื้ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 (ดต่วั่อย่างแผู้นื้ผู้ัง
ได้ ในื้ภาคำผู้นื้ว่กิ) เรัาใส่ิ่ว่นัื้ท่�ขั้องกิารัตดิตอ่แตล่ัะคำรัั �ง กิารั
ชดใช้ท่�เรัาทำา แลัะผู้ลัลััพธิ์ จากินัื้�นื้เรัาจะหารัอ้เกิ่�ยว่กิับ
ผู้ลัลััพธิ์กิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัา เรัาตรัะหนัื้กิว่า่เรัาพยายามทำา
ทุกิอย่างท่�ทำาไดเ้พ้�ออย่่รัว่่มกิันื้อย่างสัิ่นื้ตกิิับผู้่้คำนื้ท่�อย่่ ในื้รัาย
ช้�อขั้องเรัา เรัาทำาสุิ่ดคำว่ามสิ่ามารัถแลั้ว่เพ้�อแกิ้ ไขั้ให้ถ่กิตอ้ง 
แลัะเรัาสิ่ามารัถว่างใจพรัะเจ้าให้ทรังเย่ยว่ยาสิิ่�งท่�เรัาเย่ยว่ยา
ไม่ได ้สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้เกิิดจากิคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัากิับพรัะเจ้า คำนื้
อ้�นื้ๆ ม่สิิ่ทธิิ�เสิ่รัท่่�จะตอบรับัตามท่�พว่กิเขั้าตอ้งกิารั

     ตระห้นักถงึพรขั้องการบำำาบำัด

   ขั้ณะท่�เรัารัว่บรัว่มคำว่ามกิลั้าหาญเพ้�อชดใช้ กิารัสิ่ำารัว่จพรัท่�
เรัาไดร้ับัจากิกิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ จนื้ถึงจุดน่ื้�เป็นื้สิิ่�งท่�
สิ่รัา้งกิำาลัังใจให้เรัา เรัาเรัิ�มตรัะหนัื้กิว่า่พรัขั้องกิารับำาบัดนัื้�นื้
เกิินื้คำว่ามคำาดหว่งัขั้องเรัามากิ เรัาขั้อแนื้ะนื้ำาให้ท่านื้เรัิ�มทำา
รัายกิารักิารัเปลั่�ยนื้แปลังในื้ช่ว่ติท่านื้ น่ื้�คำอ้กิารัเปลั่�ยนื้แปลัง
บางอย่างท่�เรัาสัิ่งเกิตเห็นื้ในื้ตวั่เรัาเม้�อเรัามาถึงจุดน่ื้� ในื้กิารั
บำาบัดขั้องเรัา:

    •  เรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิท่�สิ่มบ่รัณ์แบบท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังม่
ตอ่เรัา

   •  เรัารั่สึ้ิ่กิถึงป่ต ิคำว่ามสุิ่ขั้ แลัะอิสิ่รัภาพใหม่ ในื้ช่ว่ติเรัา

   •  เรัาเขั้้าใจผู้่้คำนื้ คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ แลัะสิ่ถานื้กิารัณ์ดว้่ยมุม
มองท่�ลัึกิซึู �งขั้ึ �นื้แลัะม่คำว่ามเห็นื้อกิเห็นื้ใจผู้่้อ้�นื้มากิขั้ึ �นื้

   •  เรัาม่ทิศทางแลัะจุดปรัะสิ่งคำ์ ใหม่สิ่ำาหรับัช่ว่ติเรัา

   •  เรัารั่สึ้ิ่กิถึงกิารัยอมรับัท่�ลัึกิซึู �งยิ�งขั้ึ �นื้แลัะรักัิตนื้เองแลัะ
ผู้่้อ้�นื้

   •  เรัาคำดิถึงตนื้เองน้ื้อยลังแลัะจดจ่อมากิขั้ึ �นื้กิับกิารัรับัใช้
คำนื้ท่�ตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิเรัา

   •  เรัาสัิ่มผู้ัสิ่ถึงกิารัชดใช้อันื้ไม่ม่ขั้อบเขั้ตขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์
ไดอ้ย่างลัึกิซึู �ง แลัะเป็นื้ส่ิ่ว่นื้ตวั่มากิขั้ึ �นื้

   •  เรัาม่คำว่ามหว่งัแลัะศรัทัธิามากิขั้ึ �นื้สิ่ำาหรับัอนื้าคำตนิื้รันัื้ดรั์
ขั้องเรัา

   •  เรัาม่คำว่ามกิลััว่น้ื้อยลังเกิ่�ยว่กิับช่ว่ติแลัะสิ่ถานื้กิารัณ์
ทางกิารัเงินื้

   •  เรัารั่สึ้ิ่กิว่า่ไดร้ับักิารัให้อภัยแลัะเรัาสิ่ามารัถให้อภัยผู้่้อ้�นื้ได้
ง่ายขั้ึ �นื้

   •  เรัาเช้�อว่า่ดว้่ยเดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เรัาสิ่ามารัถ
ทำาสิิ่�งท่�เรัาไม่สิ่ามารัถทำาไดด้ว้่ยตนื้เอง

   อาจม่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังอ่กิมากิมายในื้ช่ว่ติท่านื้ โปรัดทำา
รัายกิารัขั้องท่านื้แลัะแบ่งปันื้กิับผู้่้อ้�นื้   
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      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    เป็นอทิธิ์พลัดต่ีอผ้่�อื�น

   “พรัะว่ญิญาณขั้องพรัะเจ้าตรัสัิ่กิับพ่อ: จงสัิ่�งลั่กิๆ ขั้องเจ้าให้
ทำาคำว่ามด,่ เกิลั้อกิพว่กิเขั้าจะชักินื้ำาใจผู้่้คำนื้เป็นื้อันื้มากิไปส่่ิ่
คำว่ามพินื้าศ; ฉะนัื้�นื้พ่อสัิ่�งเจ้า, ลั่กิพ่อ, ดว้่ยคำว่ามเกิรังกิลััว่
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, ให้ลั่กิลัะเว่น้ื้จากิคำว่ามชั�ว่ช้าสิ่ามานื้ย์ขั้องลั่กิ;

  “ ให้ลั่กิหันื้ไปหาพรัะเจ้าดว้่ยสุิ่ดคำว่ามนึื้กิคำดิ, พลััง, แลัะ
พลัะกิำาลัังทั �งหมดขั้องลั่กิ; มิ ให้ลั่กิชักินื้ำาใจผู้่้ ใดให้ปรัะพฤติ
ชั�ว่รัา้ย; แตต่รังกิันื้ขั้้ามจงกิลัับไปหาพว่กิเขั้า, แลัะยอมรับั
คำว่ามผู้ิดพลัาดขั้องลั่กิแลัะคำว่ามผู้ิดนัื้�นื้ท่�ลั่กิทำาไป” ( แอลัมา 
39:12–13 )

  ผู้ลักิรัะทบท่�รัา้ยแรังท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งขั้องพฤตกิิรัรัมกิารัเสิ่พ
ตดิขั้องเรัา คำอ้เรัาอาจม่ส่ิ่ว่นื้ทำาให้ผู้่้อ้�นื้เสิ่พตดิตามไปดว้่ย

    •  ใคำรับ้างในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้ท่�ฉันื้ส่ิ่งอิทธิิพลัแบบน่ื้�?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
     
   
   
   
   
   
   
   

   •  ตามคำำาสิ่อนื้ขั้องแอลัมาในื้ขั้้อเหลั่าน่ื้� ฉันื้จะพบคำว่ามกิลั้า
หาญท่�จะชดใช้คำนื้เหลั่าน่ื้� ไดจ้ากิท่� ใด?
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      ถ้กโน�มืน�าวใจ ไม่ืใช่่ถ้กบำังคู่บัำ

   “ผู้่้ ใดก็ิตามท่�ปรัะสิ่งคำจ์ะมาย่อมมาไดแ้ลัะรับัส่ิ่ว่นื้แบ่งในื้
สิ่ายนื้ำ �าแห่งช่ว่ติได้ โดยเสิ่รั;่ แลัะผู้่้ ใดก็ิตามท่� ไม่ปรัะสิ่งคำจ์ะ
มาผู้่้เดย่ว่กิันื้นัื้�นื้จะไม่ถ่กิบ่บบังคำบัให้มา; แต่ ในื้ว่นัื้สุิ่ดท้าย
จะนื้ำากิลัับคำน้ื้มาให้เขั้าตามกิารักิรัะทำาขั้องเขั้า” ( แอลัมา 
42:27 )

  ม่เหตผุู้ลัอันื้ทรังพลัังมากิมายในื้กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 9 แต่
เรัาตอ้งไม่จมอย่่กิับกิารัหาเหตผุู้ลัเขั้้าขั้้างตนื้เองหรัอ้โกิหกิว่า่
เรัาไม่ม่ทางเลั้อกิ โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิเป็นื้โปรัแกิรัม
ขั้องกิารัโน้ื้มน้ื้าว่ใจ ไม่ ใช่กิารับังคำบั

    •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิถ่กิโน้ื้มน้ื้าว่หรัอ้ถ่กิบ่บบังคำบัให้ชดใช้หรัอ้ไม่?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ตามท่�กิลั่าว่ไว่้ ในื้ขั้้อน่ื้� ม่เหตผุู้ลัอะไรับ้างท่�อาจโน้ื้ม
น้ื้าว่ใจฉันื้?

     
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เตรียีมืพบำพระผ้่�เป็นเจ�า

   “ขั้้าพเจ้าอยากิให้ท่านื้ออกิมาแลัะไม่ทำาใจท่านื้แข็ั้งกิรัะดา้ง
อ่กิตอ่ไป; เพรัาะดเ่ถิด, บัดน่ื้�คำอ้เว่ลัาแลัะว่นัื้แห่งคำว่ามรัอด
ขั้องท่านื้; แลัะฉะนัื้�นื้, หากิท่านื้จะกิลัับใจแลัะไม่ทำาใจท่านื้
แข็ั้งกิรัะดา้ง, พรัะองคำจ์ะทรังนื้ำาแผู้นื้อันื้สิ่ำาคำญัยิ�งแห่งกิารั
ไถ่มาส่่ิ่ท่านื้โดยทันื้ท่

   “เพรัาะดเ่ถิด ช่ว่ติน่ื้�เป็นื้เว่ลัาสิ่ำาหรับัมนุื้ษย์ท่�จะเตรัย่ม
พบพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า แท้จรังิแลั้ว่ ดเ่ถิดว่นัื้แห่งช่ว่ติน่ื้�เป็นื้ว่นัื้
สิ่ำาหรับัมนุื้ษย์ท่�จะทำางานื้ขั้องพว่กิเขั้า” ( แอลัมา 34:31–32 )

    •  ฉันื้จะไดร้ับัอะไรัเม้�อฉันื้ใจอ่อนื้แลัะชดใช้ ในื้สิิ่�งท่�ทำา?
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   •  เม้�อฉันื้ตรัะหนัื้กิว่า่กิำาลัังเตรัย่มพบพรัะเจ้า คำว่ามเต็มใจ
ขั้องฉันื้ในื้กิารัชดใช้คำว่ามผู้ิดพลัาดจะเพิ�มขั้ึ �นื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      กจิกรรมืในศาสนจกัร

   “ แลัะ [แอลัมาผู้่้บุตรัแลัะบุตรัขั้องโมไซูยาห์] เดนิื้ทางไป
ตลัอดแผู้่นื้ดนิื้, ขั้ว่นื้ขั้ว่ายอย่างจรังิจังท่�จะแกิ้คำว่ามเส่ิ่ย
หายทั �งหมดท่�พว่กิท่านื้ไดท้ำาไว่ก้ิับศาสิ่นื้จักิรั, สิ่ารัภาพบาป
ทั �งหมดขั้องท่านื้, แลัะปรัะกิาศเรั้�องทั �งหมดท่�ท่านื้เห็นื้มา, 
แลัะอธิิบายคำำาพยากิรัณ์แลัะพรัะคำมัภ่รัแ์กิ่คำนื้ทั �งหลัายท่�
ปรัารัถนื้าจะฟัง” (  โมไซูยาห์ 27:35 )

  หลัายคำนื้เลัิกิไปโบสิ่ถ์เพรัาะกิารัเสิ่พตดิ บางคำนื้อ้างคำว่าม
ผู้ิดขั้องผู้่้อ้�นื้เป็นื้ขั้้อจำากิัดในื้กิารัม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มในื้ศาสิ่นื้จักิรั

    •  ฉันื้ม่ปรัะสิ่บกิารัณ์อะไรับ้างกิับกิิจกิรัรัมในื้ศาสิ่นื้จักิรัขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ห่งว่สุิิ่ทธิิชนื้ยุคำสุิ่ดท้าย?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  กิารัเขั้้าใกิลั้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดมากิขั้ึ �นื้ผู้่านื้กิารับำาบัดช่ว่ย
ให้ฉันื้รั่สึ้ิ่กิกิลัับมาอย่่กิับศาสิ่นื้จักิรัขั้องพรัะองคำอ์่กิคำรัั �ง
อย่างไรั?
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   •  กิารัเขั้้ารัว่่มกิิจกิรัรัมขั้องศาสิ่นื้จักิรัช่ว่ยให้ฉันื้ชดใช้แลัะ
บำาบัดมากิขั้ึ �นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      การเตม็ืใจช่ดใช่�

    “ท่านื้ตอ้งคำน้ื้ทั �งหมดท่�ท่านื้ขั้โมยมา ทำาให้เส่ิ่ยหาย หรัอ้
ทำาให้มัว่หมองมากิเท่าท่�อย่่ ในื้ว่สัิิ่ยจะทำาได ้กิารัเต็มใจชดใช้
เป็นื้หลัักิฐานื้อันื้เป็นื้รัป่ธิรัรัมตอ่พรัะเจ้าว่า่ท่านื้ตั �งใจจะทำา
ทั �งหมดท่�ทำาไดเ้พ้�อกิลัับใจ” Richard G  Scott, “ Finding 
Forgiveness ,” Ensign , May 1995, 76)

    •  กิารัชดใช้แสิ่ดงให้พรัะเจ้าแลัะตวั่ฉันื้เองเห็นื้ว่า่ฉันื้มุ่ง
มั�นื้ท่�จะดำาเนิื้นื้ช่ว่ติอย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะซู้�อสัิ่ตย์
ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เจตนาขั้องใจ

   “ คำนื้ท่�กิลัับใจแลัะทำาตามบัญญัตขิั้องพรัะเจ้าจะไดร้ับักิารัให้
อภัย” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 1:32 )

  ในื้กิารัชดใช้ เรัาอาจเผู้ชิญหน้ื้ากิับคำนื้ท่� ไม่ยอมให้อภัยเรัา 
บางท่ ใจพว่กิเขั้าอาจจะยังแข็ั้งกิรัะดา้งตอ่เรัา หรัอ้บางท่พว่กิ
เขั้าอาจไม่ว่างใจคำว่ามตั �งใจขั้องเรัา

    •  กิารัรั่ว้่า่พรัะเจ้าเขั้้าพรัะทัยเจตนื้าแท้จรังิในื้ใจเรัา แลัะ
พรัะองคำจ์ะทรังรับักิารักิลัับใจแลัะกิารัชดใช้ขั้องเรัา แม้
คำนื้อ้�นื้อาจไม่รับันัื้�นื้ ช่ว่ยเรัาอย่างไรั?
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      สิ�งที�พระผ้่�ช่่วยีให้�รอดทรงทำาเพื�อเราได�

   “มนุื้ษย์ ไม่สิ่ามารัถให้อภัยบาปขั้องตนื้เองได ้พว่กิเขั้าจะชำา
รัะตนื้เองให้สิ่ะอาดจากิผู้ลัขั้องบาปไม่ได ้มนุื้ษย์สิ่ามารัถ
หยุดทำาบาปแลัะทำาสิิ่�งท่�ถ่กิตอ้งได้ ในื้อนื้าคำต กิารักิรัะทำาขั้อง
พว่กิเขั้าเป็นื้ท่�ยอมรับัตอ่พรัะพักิตรัพ์รัะเจ้าแลัะม่คำา่คำว่รัแกิ่
กิารัพิจารัณา แต่ ใคำรัเลั่าจะแกิ้ ไขั้คำว่ามผู้ิดท่�พว่กิเขั้าทำากิับ
ตนื้เองแลัะผู้่้อ้�นื้ซึู�งดเ่หม้อนื้เป็นื้ไปไม่ไดส้ิ่ำาหรับัพว่กิเขั้าท่�
จะแกิ้ ไขั้ตนื้เอง โดยกิารัชดใช้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์บาปขั้องผู้่้
กิลัับใจจะถ่กิลั้างออกิไป ถึงมันื้จะเป็นื้ส่ิ่แดงเขั้้มก็ิจะขั้าว่ดงั
ขั้นื้แกิะ น่ื้�คำอ้สัิ่ญญาท่� ให้ ไว่ก้ิับท่านื้” (Joseph F  Smith, in 
Conference Report, Oct  1899, 41)

  ขั้ณะท่�ท่านื้ชดใช้ อย่าท้อใจกิับคำว่ามคำดิเช่นื้ “น่ื้� เป็นื้ไปไม่
ได ้ไม่ม่ทางท่�ฉันื้จะชดใช้คำว่ามผู้ิดท่�ฉันื้ทำากิับคำนื้น่ื้� ไดอ้ย่าง
เพ่ยงพอ” แม้จะเป็นื้เช่นื้นัื้�นื้ แต่ ให้พิจารัณาเดชานุื้ภาพ
ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์ ในื้กิารัซู่อมแซูมสิิ่�งท่�ท่านื้ซู่อมแซูมไม่ได ้
เรัาตอ้งว่างใจว่า่พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตจ์ะทรังทำาสิิ่�งท่�เรัาทำาไม่ได้

    •  ฉันื้จะแสิ่ดงให้พรัะเจ้าเห็นื้ไดอ้ย่างไรัว่า่ฉันื้ว่างใจ
พรัะองคำ?์ ฉันื้จะเพิ�มคำว่ามว่างใจขั้องฉันื้ไดอ้ย่างไรั?
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  ขั้ั�นตอนที� 10: สำารวจตนเองอย่้ีเสมือแลัะยีอมืรับำทนัที
เมืื�อเราผ่ดิ

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: ควิามรับํ�ดิชอบํ
ประจัาํวินั
   ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10 ช่ว่ยให้เรัากิ้าว่หน้ื้าในื้ว่ถิ่ช่ว่ติใหม่ท่�เอาใจใส่ิ่
พรัะว่ญิญาณ เป็นื้เรั้�องขั้องกิารัรับัผู้ิดชอบตนื้เองทุกิว่นัื้
ผู้่านื้กิารัปรัะเมินื้ตนื้เอง ยอมรับัสิิ่�งท่�เรัาคำน้ื้พบ แลัะกิลัับ
ใจทันื้ท่ เรัาไม่สิ่มบ่รัณ์แบบ แลัะจะยังคำงทำาผู้ิดพลัาดทั �ง
ในื้ช่ว่ติแลัะกิารับำาบัดขั้องเรัา บางคำนื้อาจกิังว่ลัว่า่เรัาไม่
สิ่ามารัถกิ้าว่หน้ื้าในื้กิารับำาบัดไดห้ากิเรัาไม่สิ่ามารัถปฏิิบัตทิุกิ
ขั้ั �นื้ตอนื้ให้สิ่มบ่รัณ์แบบหรัอ้ใช้ช่ว่ติโดยปรัาศจากิคำว่ามผู้ิด
พลัาด ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10 ปกิป้องเรัาจากิแรังกิดดนัื้ในื้กิารัดำาเนิื้นื้
ช่ว่ติให้สิ่มบ่รัณ์แบบ เรัาไดร้ับักิารัยำ �าเตอ้นื้ว่า่เรัาจำาเป็นื้ตอ้ง
พึ�งพาพรัะเจ้าอย่างตอ่เน้ื้�องในื้ขั้ณะท่�เรัากิ้าว่หน้ื้าในื้กิารับำา
บัดขั้องเรัา

  ในื้พรัะคำมัภ่รัม์อรัมอนื้ แอลัมาสิ่อนื้ว่า่กิารัเปลั่�ยนื้แปลังอันื้
ลัึกิซึู �งในื้ใจตอ้งใช้ศรัทัธิาในื้กิารัไถ่แลัะกิารัฟ้ื้�นื้คำน้ื้พรัะชนื้ม์
ขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์(ด ่ แอลัมา 5:14–15 ) แอลัมาเน้ื้นื้ยำ �าถึงคำว่าม
สิ่ำาคำญัขั้องกิารัปรัะเมินื้ตนื้เองอย่างตรังไปตรังมาเพ้�อเปิดใจ
รับัพลัังแห่งกิารัไถ่บาปขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์โดยใช้สิ่ถานื้กิารัณ์ว่นัื้

พิพากิษาแลัะยกิตวั่อย่างคำำาถามท่�เรัาสิ่ามารัถถามตวั่เองได้
หลัายขั้้อเป็นื้ตวั่อย่าง เรัาสิ่ามารัถปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมน่ื้� ได้
โดยถามคำำาถามคำน้ื้หาแบบท่�แอลัมาแนื้ะนื้ำาเกิ่�ยว่กิับคำว่าม
รั่สึ้ิ่กิ คำว่ามคำดิ แรังจ่งใจ แลัะคำว่ามปรัะพฤตขิั้องเรัา กิารั
ปรัะเมินื้ตนื้เองทุกิว่นัื้แลัะคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิกิารัไถ่ขั้อง
พรัะเจ้าสิ่ามารัถหยุดยั �งเรัาไม่ ให้หลังไปส่่ิ่กิารัปฏิิเสิ่ธิ คำว่าม
พึงพอใจ แลัะกิารักิลัับไปเสิ่พซูำ �า

  กิรัะบว่นื้กิารับำาบัดอันื้น่ื้าทึ�งคำอ้กิารัเปิดใจให้พรัะเจ้า
เปลั่�ยนื้แปลังคำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะหัว่ใจขั้องเรัา ผู้ลั
ท่�ตามมาคำอ้พฤตกิิรัรัมขั้องเรัาจะเปลั่�ยนื้แปลัง ผู้่้ท่�ม่
ปรัะสิ่บกิารัณ์มากิ่อนื้กิรัะตุน้ื้ให้เรัารัะว่งัคำว่ามจองหองทุกิ
รัป่แบบแลัะนื้ำาคำว่ามอ่อนื้แอขั้องเรัาไปท่ลัตอ่พรัะบิดาบนื้
สิ่ว่รัรัคำอ์ย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ คำว่ามรับัผู้ิดชอบปรัะจำาว่นัื้
ช่ว่ยให้เรัาตรัะหนัื้กิไดว้่า่เม้�อใดท่�เรัาตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ 
แลัะป้องกิันื้ไม่ ให้เรัากิลัับไปส่่ิ่นิื้สัิ่ยแบบเดมิ

  เป็นื้เรั้�องปกิตทิ่�จะม่คำว่ามคำดิแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิในื้แง่ลับ เม้�อ
เรัากิังว่ลัหรัอ้รั่สึ้ิ่กิสิ่งสิ่ารัตนื้เอง ว่ติกิกิังว่ลั ขัุ้่นื้เคำอ้ง ตณัหา
รัาคำะ หรัอ้กิลััว่ เรัาสิ่ามารัถหันื้ไปหาพรัะบิดาทันื้ท่แลัะท่ลั
ขั้อให้พรัะองคำป์รัะทานื้พรัเรัาดว้่ยสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้แลัะมุมมอง เรัา
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อาจคำน้ื้พบเช่นื้กิันื้ว่า่เรัายังคำงยึดตดิในื้คำว่ามเช้�อท่� ไม่ด ่เรัา
สิ่ามารัถท่ลัขั้อพรัะบิดาในื้สิ่ว่รัรัคำ์ ให้ทรังช่ว่ยเรัาพยายาม
เปลั่�ยนื้แปลังอย่างจรังิใจ ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10 เรัาไม่รั่สึ้ิ่กิว่า่ตอ้ง
แกิ้ตา่ง หาเหตผุู้ลัเขั้้าขั้้างตนื้เอง หรัอ้โทษผู้่้อ้�นื้อ่กิตอ่ไป เป้า
หมายขั้องเรัาคำอ้เปิดใจรับั แลัะให้คำว่ามคำดิเรัาจดจ่อกิับพรัะ
ผู้่้ช่ว่ยให้รัอดแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะองคำ์

  เรัาปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10 โดยกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองทุกิว่นัื้ ขั้ณะ
ท่�เรัาว่างแผู้นื้ปรัะจำาว่นัื้ เรัาพิจารัณากิารักิรัะทำาแลัะแรัง
จ่งใจขั้องเรัารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้: ว่า่เรัาทำามากิเกิินื้ไป
หรัอ้น้ื้อยไป? เรัาดแ่ลัคำว่ามตอ้งกิารัพ้ �นื้ฐานื้ทางว่ญิญาณ 
อารัมณ์ แลัะรัา่งกิายขั้องเรัาหรัอ้ไม่? เรัารับัใช้ผู้่้อ้�นื้หรัอ้ไม่? 
ม่สิ่ถานื้กิารัณ์ใดในื้ว่นัื้น่ื้�ท่�ยากิลัำาบากิหรัอ้เคำรัย่ดบ้างไหม? 
เรัาตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้อ้�นื้เพ้�อรับัม้อกิับเรั้�องยากิๆ 
เหลั่าน่ื้�หรัอ้ไม่? เรัาเห็นื้พฤตกิิรัรัมหรัอ้รัป่แบบคำว่ามคำดิแบบ
เดมิๆ หรัอ้ไม่? คำำาถามปรัะเภทน่ื้�ช่ว่ยให้เรัาดำาเนิื้นื้ช่ว่ติอย่าง
ตั �งใจ เสิ่รัมิสิ่รัา้งกิารับำาบัดขั้องเรัา แลัะทำาให้เรัาใกิลั้ชิดพรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ตม์ากิขั้ึ �นื้

  เรัาสิ่ามารัถปรัะเมินื้ตนื้เองไดต้ลัอดเว่ลัาโดยใช้เว่ลัาคำดิ 
ไตรัต่รัอง แลัะปรัะยุกิต์ ใช้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่�เรัาเรัย่นื้รั่ ้เม้�อเรัาพบว่า่
ตนื้เองอย่่ ในื้ช่ว่งเว่ลัาว่กิิฤต เรัาสิ่ามารัถถามตวั่เรัาเองแลัะ
พรัะเจ้าว่า่ “คำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยใดในื้ตวั่ฉันื้ท่�กิำาลััง
ถ่กิกิรัะตุน้ื้? ฉันื้ทำาอะไรับ้างท่�ทำาให้ปัญหาน่ื้�เกิิดขั้ึ �นื้? ม่อะไรั
ท่�ฉันื้สิ่ามารัถพ่ดหรัอ้ทำาโดยไม่เสิ่แสิ่รัง้ท่�จะนื้ำาไปส่่ิ่กิารัแกิ้
ปัญหาดว้่ยคำว่ามเคำารัพตอ่ฉันื้แลัะบุคำคำลัอ้�นื้หรัอ้ไม่?” เรัา
สิ่ามารัถเตอ้นื้ตนื้เองไดว้่า่ “พรัะเจ้าทรังม่เดชานุื้ภาพทั �ง
ปว่ง ฉันื้จะมอบสิิ่�งน่ื้�แดพ่รัะองคำแ์ลัะว่างใจพรัะองคำ”์

  เม้�อใดก็ิตามท่�เรัาพบว่า่ตนื้เองทำาสิิ่�งไม่ดต่อ่ผู้่้อ้�นื้ เรัาสิ่ามารัถ
ชดใช้ โดยเรัว็่ท่�สุิ่ด สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้ตอ้งทิ �งคำว่ามจองหอง
ขั้องเรัาแลัะรัะลัึกิว่า่กิารัพ่ดอย่างจรังิใจว่า่ “ฉันื้ผู้ิด” มักิม่
คำว่ามสิ่ำาคำญัในื้กิารัรักัิษาคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์พอๆ กิับกิารัพ่ดว่า่ 
“ฉันื้รักัิคำณุ”

  เม้�อสิิ่ �นื้สุิ่ดว่นัื้ เรัาปรัะเมินื้ผู้ลัว่า่เป็นื้อย่างไรั เรัาทำาไดด้เ่พ่ยง
ใด? เรัายังตอ้งปรักึิษาพรัะเจ้าเกิ่�ยว่กิับพฤตกิิรัรัม คำว่ามคำดิ 
หรัอ้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิในื้แง่ลับหรัอ้ไม่? เรัาสิ่ามารัถพ่ดคำยุกิับสิ่มาชิกิ
ในื้คำรัอบคำรัวั่ เพ้�อนื้ ผู้่้อุปถัมภ์ หรัอ้ผู้่้ ให้คำำาปรักึิษาท่� ไว่้ ใจได้
เพ้�อช่ว่ยให้เรัามองเห็นื้สิิ่�งตา่งๆ ชัดเจนื้ยิ�งขั้ึ �นื้

  แน่ื้นื้อนื้ว่า่เรัาจะยังคำงทำาผู้ิดพลัาดจะพยายามสุิ่ดคำว่าม
สิ่ามารัถแลั้ว่ก็ิตาม แตค่ำว่ามรับัผู้ิดชอบปรัะจำาว่นัื้คำอ้คำำามั�นื้
สัิ่ญญาว่า่จะยอมรับัคำว่ามรับัผู้ิดชอบตอ่คำว่ามผู้ิดพลัาดเหลั่า
น่ื้� เม้�อเรัาสิ่ำารัว่จคำว่ามนึื้กิคำดิแลัะกิารักิรัะทำาขั้องเรัาทุกิว่นัื้ 
แกิ้ ไขั้ แลัะกิลัับใจผู้่านื้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด คำว่ามคำดิ แลัะคำว่าม
รั่สึ้ิ่กิท่� ไม่ดจ่ะจางหายไป

  “ ไม่ม่สิิ่�งใดเป็นื้อิสิ่รัะ ม่เกิ่ยรัต ิหรัอ้สิ่ำาคำญัตอ่คำว่ามกิ้าว่หน้ื้า
ขั้องเรัามากิไปกิว่า่กิารัมุ่งเน้ื้นื้ท่�กิารักิลัับใจทุกิว่นัื้อย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ กิารักิลัับใจไม่ ใช่เหตกุิารัณ์ แตเ่ป็นื้กิรัะบว่นื้กิารั 
เป็นื้กิุญแจส่่ิ่คำว่ามสุิ่ขั้แลัะจิตใจท่�สิ่งบ เม้�อรัว่่มกิับศรัทัธิา 
กิารักิลัับใจจะเปิดปรัะตส่่่ิ่พลัังแห่งกิารัชดใช้ขั้องพรัะเยซู่
คำรัสิิ่ต ์[ด ่ 2 น่ื้ไฟื้ 9:23 ]” (รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้ “ เรัาสิ่ามารัถ
ทำาไดด้ข่ั้ึ �นื้แลัะเป็นื้คำนื้ดข่ั้ึ �นื้  ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2019, 67)

  คำว่ามรับัผู้ิดชอบปรัะจำาว่นัื้ หรัอ้กิารักิลัับใจทุกิว่นัื้ ช่ว่ยให้
เรัาปรัะสิ่บป่ตแิลัะเสิ่รัภ่าพท่�พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดทรังมอบให้
เรัา เรัาไม่ไดอ้ย่่ โดดเด่�ยว่จากิพรัะเจ้าหรัอ้คำนื้อ้�นื้ๆ อ่กิตอ่
ไป เรัาม่คำว่ามเขั้้มแข็ั้งแลัะม่ศรัทัธิาท่�จะเผู้ชิญคำว่ามท้าทาย
แลัะเอาชนื้ะ เรัาสิ่ามารัถช้�นื้ชมยินื้ด่ ในื้คำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้อง
เรัาแลัะว่างใจว่า่กิารัฝึึกิฝึนื้แลัะคำว่ามอดทนื้จะช่ว่ยให้บำาบัด
อย่างตอ่เน้ื้�อง

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    การเตรียีมืทางวญิญาณ์ในแต่ลัะวนั

   ส่ิ่ว่นื้สิ่ำาคำญัขั้องคำว่ามรับัผู้ิดชอบตนื้เองทุกิว่นัื้คำอ้กิารั
ว่างแผู้นื้ปรัะจำาว่นัื้ ทำาตามแผู้นื้ แลัะปรัะเมินื้ผู้ลัว่า่เป็นื้
อย่างไรัเม้�อสิิ่ �นื้สุิ่ดว่นัื้ เม้�อเรัาทำาสิิ่�งน่ื้� โดยตั �งใจ เรัาจะไดร้ับั
กิารัปกิป้องไม่ ให้กิลัับไปส่่ิ่นิื้สัิ่ยเดมิ

  เอ็ลัเดอรัเ์ดว่ดิ เอ  เบดนื้ารัแ์นื้ะนื้ำาให้เรัาเตรัย่มพรัอ้มปรัะจำา
ว่นัื้กิับพรัะเจ้าในื้ตอนื้เช้า: “กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ในื้ตอนื้เช้า
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อย่างม่คำว่ามหมายเป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัในื้กิารัสิ่รัา้งทางว่ญิญาณในื้
แตล่ัะว่นัื้—แลัะเกิิดขั้ึ �นื้กิ่อนื้กิารัสิ่รัา้งทางโลักิหรัอ้กิารักิรัะ
ทำาท่�เกิิดขั้ึ �นื้จรังิในื้แตล่ัะว่นัื้” (“ สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เสิ่มอ ,” เลีียี
โฮนา , พ ย  2008, 51)

  เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ในื้ใจตลัอดทั �งว่นัื้เพ้�อขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ
แลัะกิารันื้ำาทางตลัอดเว่ลัา บางคำรัั �งสิิ่�งตา่งๆ ไม่เป็นื้ไปตามท่�
เรัาว่างแผู้นื้ไว่ ้เรัาตอ้งย้ดหยุ่นื้แลัะแสิ่ว่งหาคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ
จากิพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำต์ลัอดเว่ลัา

  เอ็ลัเดอรัเ์บดนื้ารัแ์นื้ะนื้ำาเรัาเพิ�มเตมิว่า่ “เม้�อสิิ่ �นื้สุิ่ดว่นัื้ เรัา
คำกุิเขั้่าอ่กิคำรัั �งแลัะรัายงานื้พรัะบิดาขั้องเรัา เรัาทบทว่นื้
เหตกุิารัณ์ท่�เกิิดขั้ึ �นื้ในื้ว่นัื้นัื้�นื้” (“ สิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เสิ่มอ ,” 52) 
ขั้ณะท่�เรัาตดิตามผู้ลักิับพรัะเจ้าแลัะทบทว่นื้ว่นัื้ขั้องเรัา เรัา
สิ่ามารัถฉลัองคำว่ามสิ่ำาเรัจ็ขั้องเรัาแลัะตรัะหนัื้กิไดว้่า่เรัาทำา
ผู้ิดพลัาดตรังไหนื้ เรัาปรักึิษาพรัะเจ้าเกิ่�ยว่กิับสิิ่�งท่�เรัาตอ้งทำา
เพ้�อกิลัับใจหรัอ้ชดใช้แลัะว่ธิิ่ท่�เรัาจะทำาให้ดข่ั้ึ �นื้ในื้คำรัั �งตอ่ไป

     การกลับัำใจท่กวนั

   “ท่ลัะว่นัื้” เป็นื้ว่ลั่ท่�คำุน้ื้เคำยซึู�งหมายถึงกิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติท่ลัะ
ขั้ณะ กิารัคำำานึื้งถึงคำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่ามปรัะพฤติ
ขั้องเรัาอย่างตอ่เน้ื้�องทำาให้เรัาม่ โอกิาสิ่ท่�จะกิลัับใจแลัะเขั้้า
ใกิลั้พรัะบิดาในื้สิ่ว่รัรัคำข์ั้องเรัามากิขั้ึ �นื้ เม้�อเรัากิลัับใจ เรัาคำน้ื้
พบคำว่ามจรังิว่า่กิารักิลัับใจไม่ ใช่คำว่ามเจ็บปว่ดอันื้น่ื้าเศรัา้
แลัะจำากิัดแตก่ิลัับเป็นื้ปรัะสิ่บกิารัณ์อันื้เป่� ยมป่ตแิลัะปลัด
ปลั่อยท่�เรัาตั �งตารัอรับั

  เม้�อเรัากิลัับใจทุกิว่นัื้ เรัาอาจคำน้ื้พบขั้้อบกิพรัอ่งเพิ�มเตมิ
หรัอ้จดจำากิารักิรัะทำาในื้อดต่ท่�ตอ้งเอาใจใส่ิ่ แลัะในื้บางกิรัณ่
ตอ้งชดเชย กิารัมุ่งเน้ื้นื้ขั้ั �นื้ตอนื้กิ่อนื้หน้ื้าน่ื้�ท่�ม่ ไว่เ้พ้�อขั้จัด
ขั้้อบกิพรัอ่งขั้องเรัาหรัอ้ชดใช้คำว่ามเส่ิ่ยหายอาจกิลัายเป็นื้
ส่ิ่ว่นื้หนึื้�งขั้องกิารักิลัับใจปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัา กิารัทบทว่นื้สิิ่�งท่�
เรัาเรัย่นื้รั่จ้ากิคำว่ามพยายามกิลัับใจปรัะจำาว่นัื้กิับผู้่้อุปถัมภ์
สิ่ามารัถทำาให้เรัาเห็นื้ชัดเจนื้ขั้ึ �นื้ว่า่เรัาอาจตอ้งทำาอะไรัเพิ�ม
เตมิเพ้�อกิลัับใจอย่างสิ่มบ่รัณ์ เรัาอาจตอ้งสิ่ารัภาพตอ่ผู้่้ดำารัง
สิิ่ทธิิอำานื้าจฐานื้ะปุโรัหิตท่�เหมาะสิ่มเช่นื้กิันื้

  ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้กิรัะตุน้ื้ให้เรัา “ปรัะสิ่บพลััง
คำว่ามเขั้้มแข็ั้งขั้องกิารักิลัับใจทุกิว่นัื้—โดยกิารัทำาดแ่ลัะเป็นื้
คำนื้ดข่ั้ึ �นื้ท่ลัะน้ื้อยในื้แตล่ัะว่นัื้” (“ เรัาสิ่ามารัถทำาไดด้ข่ั้ึ �นื้แลัะ

เป็นื้คำนื้ดข่ั้ึ �นื้ ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2019, 67) เม้�อเรัานื้อบน้ื้อม
ถ่อมตนื้แลัะพยายามซู้�อสัิ่ตย์ทุกิว่นัื้ เรัาจะเขั้้าใกิลั้พรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอดมากิขั้ึ �นื้ พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดตรัสัิ่ว่า่ “ถ้าใคำรัตอ้งกิารัจะ
ตดิตามเรัา ให้คำนื้นัื้�นื้ปฏิิเสิ่ธิตนื้เอง รับักิางเขั้นื้ขั้องตนื้แบกิ
แลัะตามเรัามา” ( ลั่กิา 9:23 ) กิารักิลัับใจแลัะแบกิกิางเขั้นื้
ขั้องเรัาเพ้�อตดิตามพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดในื้แตล่ัะว่นัื้เตรัย่มเรัา
ให้พรัอ้มสิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 11

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    จงระวงัคู่วามืนึกคู่ดิ คู่ำาพ้ด แลัะการกระทำาขั้องเรา

   “หากิท่านื้ไม่รัะว่งัตนื้, แลัะคำว่ามนึื้กิคำดิขั้องท่านื้, แลัะคำำา
พ่ดขั้องท่านื้, แลัะกิารักิรัะทำาขั้องท่านื้, แลัะไม่ยึดถ้อพรัะ
บัญญัตขิั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะไม่ดำาเนิื้นื้ตอ่ไปดว้่ยคำว่าม
เช้�อในื้สิิ่�งท่�ท่านื้ไดย้ินื้เกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่ด็จมาขั้องพรัะเจ้า
ขั้องเรัา, แม้จนื้ถึงท่�สุิ่ดแห่งช่ว่ติขั้องท่านื้แลั้ว่, ท่านื้จะตอ้ง
พินื้าศ แลัะบัดน่ื้�, โอ้มนุื้ษย์, จงจำาไว่,้ แลัะอย่าพินื้าศเลัย” 
(  โมไซูยาห์ 4:30 )

  อาจเป็นื้อันื้ตรัายหรัอ้เส่ิ่ยช่ว่ติไดห้ากิเรัาไม่ ใส่ิ่ ใจกิับสิิ่�งท่�เรัา
ทำาขั้ณะขั้ับรัถ เขั้่ยนื้เกิ่�ยว่กิับกิารัตรัะหนัื้กิรั่ต้นื้เอง

    •  กิารัปรัะเมินื้ตนื้เองช่ว่ยฉันื้หลั่กิเลั่�ยงกิารักิลัับไปเสิ่พตดิ
ซูำ �า (แลัะเส่ิ่ยช่ว่ติ) ไดอ้ย่างไรั?
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      คู่วามืนอบำน�อมืถ่อมืตนแลัะการคู่วบำคู่่มืตนเอง

    “คำว่ามสุิ่ขั้เกิิดแกิ่พว่กิเขั้าผู้่้ซึู�งนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้โดย
ปรัาศจากิกิารัถ่กิบ่บบังคำบัให้ถ่อมตนื้” ( แอลัมา 32:16 )

  กิารัเต็มใจกิำาจัดคำว่ามคำดิเชิงลับกิ่อนื้ท่�จะกิลัายเป็นื้
พฤตกิิรัรัมท่�ทำารัา้ยผู้่้อ้�นื้ เป็นื้ว่ธิิ่หนึื้�งในื้กิารัทำาให้ตนื้เอง
นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้โดยไม่ตอ้งถ่กิบังคำบั เขั้่ยนื้เกิ่�ยว่กิับคำว่าม
เต็มใจขั้องท่านื้ท่�จะนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ ทดลัองหนึื้�งว่นัื้โดย
ขั้จัดคำว่ามคำดิในื้แง่ลับ

    •  ม่พรัอะไรับ้างท่�ฉันื้ไดร้ับั?

     
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   

      มืชีี่วติอย่้ีกบัำปัจจ่บำัน

   “ยิ�งบุคำคำลัม่คำว่ามกิรัะจ่างมากิเท่าใด เขั้าก็ิยิ�งแสิ่ว่งหาขั้อง
ปรัะทานื้แห่งกิารักิลัับใจมากิเท่านัื้�นื้ แลัะเขั้ายิ�งพยายาม
ปลัดปลั่อยตนื้เองจากิบาปบ่อยขั้ึ �นื้เท่าใด เขั้าขั้าดพรัะ
ปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะเจ้ามากิเท่านัื้�นื้       บาปขั้องผู้่้เกิรังกิลััว่
พรัะเจ้าแลัะคำนื้ชอบธิรัรัมจะไดร้ับักิารัปลัดบาปอย่างตอ่
เน้ื้�องเพรัาะพว่กิเขั้ากิลัับใจแลัะแสิ่ว่งหาพรัะเจ้าใหม่ทุกิว่นัื้
แลัะทุกิชั�ว่โมง” (Bruce R  McConkie, Doctrinal New 
Testament Commentary  [1973], 3:342–43)

  ผู้ลัปรัะโยชน์ื้ส่ิ่งสุิ่ดท่� ไดร้ับั—ทางจิตใจ อารัมณ์ แลัะ
ว่ญิญาณ—จากิกิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามหลัักิธิรัรัมท่�อธิิบายไว่้ ในื้
ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�คำอ้เรัาเรัย่นื้รั่ท้่�จะอย่่กิับปัจจุบันื้

    •  ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 10 ช่ว่ยฉันื้จัดกิารักิับช่ว่ติท่ลัะชั�ว่โมงเม้�อจำา
เป็นื้ไดอ้ย่างไรั?
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   •  กิารัรั่ว้่า่ฉันื้ตอ้งดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามหลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้�เพ่ยงท่
ลัะว่นัื้ช่ว่ยฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      กลับัำใจแลัะให้�อภยัีอย่ีางต่อเนื�อง

   “บ่อยเท่าท่�พว่กิเขั้ากิลัับใจแลัะแสิ่ว่งหากิารัให้อภัย, ดว้่ย
เจตนื้าอันื้แท้จรังิ, พว่กิเขั้าไดร้ับักิารัให้อภัย” (  โมโรัไนื้ 6:8 )

  กิารัรั่ว้่า่พรัะเจ้าเต็มพรัะทัยให้อภัยเรัาบ่อยเท่าท่�เรัากิลัับใจ
ดว้่ยเจตนื้าแท้จรังิจะทำาให้เรัากิลั้าพยายามใหม่ทุกิคำรัั �งท่�เรัา
ลั้มเหลัว่

    •  กิารักิลัับใจแลัะแสิ่ว่งหากิารัให้อภัยดว้่ยเจตนื้าแท้จรังิ
หมายคำว่ามว่า่อย่างไรัสิ่ำาหรับัฉันื้?

     
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      อดทน

   “ขั้้าพเจ้าอยากิให้ท่านื้ถ่อมตนื้, แลัะว่า่ง่ายแลัะอ่อนื้โยนื้ รับั
ฟังคำำาว่งิว่อนื้จากิผู้่้อ้�นื้; เป่� ยมดว้่ยคำว่ามอดทนื้แลัะคำว่ามอด
กิลัั �นื้; ยับยั �งตนื้ในื้ทุกิสิิ่�ง” ( แอลัมา 7:23 )

  ใคำรัก็ิตามท่�บัญญัตคิำำากิลั่าว่โบรัาณท่�ว่า่ “กิารัฝึึกิฝึนื้ทำาให้
สิ่มบ่รัณ์แบบ” ไม่ไดพ้่ดถึงว่า่ตอ้งใช้คำว่ามอดทนื้มากิเพ่ยง
ใดในื้กิารัฝึึกิฝึนื้ตอ่ไป เม้�อเรัาม่คำว่ามอดทนื้แลัะยังคำงแกิ้ ไขั้
คำว่ามผู้ิดพลัาดแลัะสิ่ำารัว่จตนื้เองทุกิว่นัื้ เรัาจะกิ้าว่หน้ื้าบนื้
เส้ิ่นื้ทางส่่ิ่กิารับำาบัด

    •  กิารัปรัะเมินื้ตนื้เองแลัะกิารัแกิ้ ไขั้คำว่ามผู้ิดพลัาดทุกิว่นัื้
ช่ว่ยให้แน่ื้ใจไดอ้ย่างไรัว่า่ฉันื้จะยังคำงม่คำว่ามนื้อบน้ื้อม
ถ่อมตนื้แลัะพัฒนื้าทางว่ญิญาณตอ่ไป?
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   •  กิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองในื้ตอนื้ท้ายขั้องแตล่ัะว่นัื้ช่ว่ยฉันื้
เอาชนื้ะนิื้สัิ่ยท่�จะยึดตดิในื้คำว่ามโกิรัธิหรัอ้อารัมณ์ท่�ทำา
รัา้ยผู้่้อ้�นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      การปรับำปร่งตลัอดชี่วติ

   “ขั้้าพเจ้ายังคำงรั่สึ้ิ่กิว่า่ตอ้งกิรัะตุน้ื้ว่สุิิ่ทธิิชนื้ยุคำสุิ่ดท้ายถึง
คำว่ามจำาเป็นื้ขั้องกิารัปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุ
อย่างใกิลั้ชิดในื้ช่ว่ติ คำว่ามปรัะพฤต ิคำำาพ่ด แลัะทุกิสิิ่�งท่�เรัา
ทำา สิิ่�งน่ื้�เรัย่กิรัอ้งให้ทั �งมนุื้ษย์ทั �งช่ว่ติทุ่มเทปรับัปรังุตนื้เอง
เพ้�อให้ ไดค้ำว่ามรั่ถ้ึงคำว่ามจรังิดงัท่�เป็นื้อย่่ ในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต”์ 
(Discourses of Brigham Young , sel  sel  John A  Widtsoe 
1954, 11)

  กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�สิ่ามารัถอธิิบายไดว้่า่เป็นื้ “กิารั
ปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุอย่างใกิลั้ชิด”

    •  กิารัเต็มใจปรัะเมินื้ตนื้เองทุกิว่นัื้ในื้ทุกิรัะดบั (กิารักิรัะทำา 
คำำาพ่ด คำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่ามเช้�อ) ช่ว่ยให้ฉันื้
อุทิศตนื้เพ้�อกิารัพัฒนื้าตนื้เองตลัอดช่ว่ติไดอ้ย่างไรั?
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  ขั้ั�นตอนที� 11: แสวงห้าผ่่านการสวดอ�อนวอนแลัะการ
ไตร่ตรองเพื�อร้�ถงึพระประสงค์ู่ขั้องพระผ้่�เป็นเจ�า แลัะเพื�อให้�
มืพีลังัในการทำาตามืพระประสงค์ู่นั�นให้�ลั่ล่ัวง

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: การเปิดเ�ย
ส่วินติวัิ
   ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 11 เรัาตั �งใจแน่ื้ว่แน่ื้ทุกิว่นัื้ท่�จะแสิ่ว่งหาพรัะ
ปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะเจ้าแลัะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อให้ ไดร้ับัพลัังในื้
กิารัทำาสิิ่�งน่ื้� ให้สิ่ำาเรัจ็ เรัาพบว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังตอ้งกิารั
ตรัสัิ่กิับเรัาแลัะเรัาสิ่ามารัถเรัย่นื้รั่ว้่ธิิ่ท่�จะฟังพรัะองคำ ์
ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้กิลั่าว่ว่า่ “พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรัง 
 ต�องการ  ตรัสัิ่กิับท่านื้จรังิหรัอ้? ใช่!” (“ กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับั
ศาสิ่นื้จักิรั กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับัช่ว่ติเรัา ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  
2018, 95) จุดปรัะสิ่งคำข์ั้องขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้�คำอ้กิารัพัฒนื้าคำว่าม
สิ่ามารัถขั้องเรัาในื้กิารัฟังพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์รับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้
ตวั่ แลัะรับัพลัังในื้กิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามนัื้�นื้ คำว่ามปรัารัถนื้าท่�
จะไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่น่ื้� ตรังกิันื้ขั้้ามอย่างยิ�งกิับคำว่าม
อยากิท่�เรัาไดร้ับักิารัสิ่นื้องเม้�อหลังอย่่ ในื้กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา

  ในื้อดต่เรัาคำดิว่า่คำว่ามหว่งั ป่ต ิสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ แลัะคำว่ามสิ่มหว่งั
จะมาจากิแหลั่งทางโลักิ เช่นื้ แอลักิอฮอลั์ ยาเสิ่พตดิ ตณัหา

รัาคำะ กิารักิินื้ท่� ไม่ดต่อ่สุิ่ขั้ภาพ หรัอ้พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิอ้�นื้ๆ 
ว่ถิ่ท่�เรัาเคำยดำาเนิื้นื้คำอ้หลั่กิเลั่�ยงอารัมณ์เชิงลับโดยทำาให้ดา้นื้
ชาไปดว้่ยกิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา บางคำนื้พยายามเตมิเต็มคำว่าม
ว่า่งเปลั่าในื้ช่ว่ติดว้่ยสิิ่�งตา่งๆ นื้อกิจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อ
เว่ลัาผู้่านื้ไป เรัาคำน้ื้พบว่า่ผู้ลัดจ่ากิกิารัเสิ่พตดิเป็นื้เพ่ยงว่ธิิ่
แกิ้ปัญหาชั�ว่คำรัาว่ท่� ไม่คำุม้คำา่แลัะทำาให้เรัาไรัจุ้ดหมาย

  กิารัแสิ่ว่งหากิารัเปิดเผู้ยเป็นื้ขั้ั �นื้ตอนื้สิ่ำาคำญัในื้กิารับรัรัลัุ
กิารับำาบัดท่�ยั�งย้นื้  ปรัะธิานื้เนื้ลัสัิ่นื้กิลั่าว่ว่า่ “ขั้้าพเจ้าขั้อให้
ท่านื้เพิ�มพ่นื้คำว่ามสิ่ามารัถทางว่ญิญาณปัจจุบันื้ในื้กิารัรับั
กิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่ เพรัาะพรัะเจ้าทรังสัิ่ญญาว่า่ ‘หากิเจ้า
จะ [แสิ่ว่งหา], เจ้าจะไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยมาเตมิกิารัเปิดเผู้ย, 
คำว่ามรั่ม้าเตมิคำว่ามรั่,้ เพ้�อเจ้าจะรั่ค้ำว่ามลั่ �ลัับแลัะสิิ่�งท่�ส่ิ่ง
เสิ่รัมิคำว่ามสิ่งบสุิ่ขั้—สิิ่�งนัื้�นื้ท่�นื้ำามาซึู�งป่ต,ิ สิิ่�งนัื้�นื้ท่�นื้ำามา
ซึู�งนิื้รันัื้ดรัแห่งช่ว่ติ’ [หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 42:61]” 
(“ กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับัศาสิ่นื้จักิรั กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับัช่ว่ติ
เรัา ,” 95)



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด

114

  เรัาเรัิ�มเห็นื้คำณุคำา่ขั้องคำว่ามตอ้งกิารัพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด พรัะ
เยซู่คำรัสิิ่ต ์แลัะเขั้้าใจบทบาทขั้องพรัะองคำ์ ในื้ช่ว่ติเรัา พว่กิ
เรัาบางคำนื้รั่สึ้ิ่กิงุ่มง่ามแลัะไม่ถนัื้ดขั้ณะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ แต่
เรัาเรัิ�มสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้พรัะบิดาในื้พรัะนื้ามขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์
เพ้�อขั้อคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่� ใกิลั้ชิดยิ�งขั้ึ �นื้กิับพรัะองคำ ์เรัาทรัาบว่า่
เรัาสิ่ามารัถทำาไดม้ากิกิว่า่น่ื้�มากิเม้�ออย่่กิับพรัะองคำ ์มากิกิว่า่ท่�
เรัาจะทำาได้ โดยปรัาศจากิพรัะองคำ ์เรัาเรัิ�มเรัย่นื้รั่ว้่า่กิารับำาบัด
ไม่ไดมุ้่งเน้ื้นื้เพ่ยงแคำก่ิารัเสิ่พตดิหรัอ้กิารัสิ่งบสิ่ตอิารัมณ์
เท่านัื้�นื้ แตร่ัว่มถึงกิารัเช้ �อเชิญพรัะเจ้าให้ทรังนื้ำาทางในื้ทุกิ
ดา้นื้ขั้องช่ว่ติเรัา

  กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ กิารัไตรัต่รัอง แลัะกิารัศึกิษาพรัะคำมัภ่รั์
เป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัในื้กิารัมาหาพรัะคำรัสิิ่ต ์สิิ่�งเหลั่าน่ื้�สิ่ามารัถ
ช่ว่ยให้เรัาไดย้ินื้สุิ่รัเส่ิ่ยงขั้องพรัะองคำแ์ลัะไดร้ับัพลัังท่�จะทำา
ตามพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำ ์เรัาพยายามสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
ดว้่ยคำว่ามนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ โดยรั่ว้่า่เรัาตอ้งพึ�งพากิารันื้ำา
ทางแลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้งจากิพรัะเจ้า เรัาหยุดแลัะไตรัต่รัอง
ตลัอดทั �งว่นัื้ พยายามทำาจิตใจให้สิ่งบแลัะฟังเส่ิ่ยงสิ่งบแผู้่ว่
เบา เรัาศึกิษาพรัะคำมัภ่รั ์โดยเฉพาะพรัะคำมัภ่รัม์อรัมอนื้ 
เพรัาะพรัะคำมัภ่รัเ์ป็นื้พยานื้ถึงคำว่ามเต็มพรัะทัยขั้องพรัะเจ้า
ท่�จะปรัะทานื้กิารันื้ำาทางแลัะพลัังแกิ่เรัา เม้�อเรัาทำาสิิ่�งเหลั่าน่ื้� 
เรัาไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่แลัะไดร้ับัพรัขั้องกิารั “[ม่] พรัะ
ว่ญิญาณขั้องพรัะองคำอ์ย่่กิับ [เรัา] ตลัอดเว่ลัา” เพ้�อนื้ำาทาง ช่ �
ทาง แลัะปลัอบโยนื้เรัา (  โมโรัไนื้ 4:3 )

  สิ่ำาหรับัหลัายคำนื้ แนื้ว่คำดิเรั้�องกิารัไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้
ตวั่เป็นื้เรั้�องยากิเพรัาะเรัาเช้�อว่า่เรัาไม่คำ่ค่ำว่รักิับคำว่ามรักัิ
ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ในื้กิารัเสิ่พตดิขั้องเรัา เรัาอาจคำดิว่า่พรัะ
บิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์ ไม่สิ่นื้พรัะทัยมากิพอจะ
ส้ิ่�อสิ่ารักิับเรัา หรัอ้เรัาเส่ิ่ยสิิ่ทธิิ� ในื้กิารัรับักิารัเปิดเผู้ยเพรัาะ
อดต่ขั้องเรัา บางคำนื้คำดิว่า่เรัาไม่เคำยไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้
ตวั่ เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้หรัอ้ไตรัต่รัอง แลัะดเ่หม้อนื้ไม่ม่อะไรั
เกิิดขั้ึ �นื้ เรัาไม่ไดร้ั่สึ้ิ่กิอะไรัพิเศษหรัอ้ไดร้ับัคำำาตอบท่�ชัดเจนื้ 
เม้�อเป็นื้เช่นื้น่ื้� ว่ธิิ่คำดิแบบเกิ่าขั้องเรัาก็ิผูุ้ดขั้ึ �นื้มา: “พรัะผู้่้
เป็นื้เจ้าอาจทรังช่ว่ยเหลั้อผู้่้อ้�นื้ แตพ่รัะองคำ์ ไม่ทรังช่ว่ยฉันื้”

  หลัายคำนื้ยังคำงตอ่ส้่ิ่กิับคำว่ามรั่สึ้ิ่กิเหลั่าน่ื้� แตเ่ม้�อเรัารั่สึ้ิ่กิถึง
คำว่ามรักัิแลัะพรัะเมตตาขั้องพรัะองคำ ์คำว่ามเช้�อผู้ิดๆ เหลั่า
นัื้�นื้ก็ิสิ่ลัายไป คำว่ามมั�นื้ใจขั้องเรัาว่า่พรัะองคำท์รังรักัิเรัามากิ

พอท่�จะส้ิ่�อสิ่ารักิับเรัาสิ่ามารัถเพิ�มขั้ึ �นื้ไดเ้ม้�อเรัาปรัะยุกิต์ ใช้
ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 11 กิับช่ว่ติเรัา

  งานื้ขั้องเรัาในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 11 ตอ้งกิารัให้เรัาม่ศรัทัธิาว่า่
พรัะองคำจ์ะทรังตอบเรัา แลัะเรัาสิ่ามารัถเรัย่นื้รั่ท้่�จะรับัรั่้
สุิ่รัเส่ิ่ยงขั้องพรัะองคำ์ ได ้อาจไม่เกิิดขั้ึ �นื้อย่างรัว่ดเรัว็่หรัอ้
ม่เคำรั้�องหมายอัศจรัรัย์จากิสิ่ว่รัรัคำ ์แตเ่รัาสิ่ามารัถฟังแลัะ
อดทนื้ได ้เรัาทุกิคำนื้ไดย้ินื้พรัะองคำต์า่งกิันื้ บางคำรัั �งเรัาไม่ได้
รับัคำำาแนื้ะนื้ำาท่�ชัดเจนื้ทันื้ท่ น่ื้� ไม่ ไดห้มายคำว่ามว่า่พรัะองคำ์
ไม่ทรังรักัิเรัา แตอ่าจหมายคำว่ามว่า่พรัะองคำท์รังตอ้งกิารัให้
เรัาเรัย่นื้รั่ท้่�จะว่างใจพรัะองคำแ์ลัะปรัะยุกิต์ ใช้คำว่ามจรังิท่�
พรัะองคำป์รัะทานื้แกิ่เรัาแลั้ว่ คำว่ามว่างใจขั้องเรัาในื้พรัะองคำ์
ช่ว่ยให้เรัาเต็มใจรัอคำอยพรัะองคำแ์ลัะเตบิโตในื้คำว่าม
สิ่ามารัถท่�จะไดย้ินื้สุิ่รัเส่ิ่ยงขั้องพรัะองคำ ์(ดข่ั้้อม่ลัเพิ�มเตมิในื้ 
Richard G  Scott, “ Learning to Recognize Answers to 
Prayer ,” Ensign , Nov  1989, 30)

  พรัะเจ้ามักิจะทรังตอบคำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้องเรัาผู้่านื้ผู้่้อ้�นื้ 
ปรัะธิานื้สิ่เป็นื้เซูอรั ์ดบัเบิลัย่  คำมิบัลัลั์สิ่อนื้ว่า่ “พรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าทรังสัิ่งเกิตเห็นื้เรัา แลัะทรังดแ่ลัเรัา  แตป่กิตพิรัะองคำ์
จะทรังให้ตามคำว่ามตอ้งกิารัขั้องเรัาผู้่านื้ผู้่้อ้�นื้” (“ Small 
Acts of Service ,” Ensign , Dec  1974, 5) กิารัเช้�อมตอ่กิับ
ผู้่้อ้�นื้เป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญั โดยเฉพาะอย่างยิ�งกิับคำนื้ท่�อย่่ ในื้รัะบบ
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ขั้องเรัา เรัาสิ่ามารัถไดย้ินื้สุิ่รัเส่ิ่ยงขั้องพรัะองคำ์
ผู้่านื้ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ แลัะมิตรัสิ่หาย เช่นื้
เดย่ว่กิับกิารัอ่านื้พรัะคำมัภ่รั ์กิารัศึกิษาคำำาพ่ดกิารัปรัะชุมใหญ่ 
แลัะกิารัฟังเพลังศักิดิ�สิิ่ทธิิ� นื้อกิจากิน่ื้� เรัาสิ่ามารัถไดร้ับัแรัง
บันื้ดาลัใจแลัะคำำาแนื้ะนื้ำาอย่างสิ่มำ�าเสิ่มอ เม้�อเรัาเขั้้ารัว่่มกิารั
ปรัะชุมบำาบัดแลัะปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ขั้องกิารับำาบัด
กิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัา

  กิารัพัฒนื้าคำว่ามสิ่ามารัถขั้องเรัาในื้กิารัแสิ่ว่งหาแลัะรับักิารั
เปิดเผู้ยตอ้งใช้กิารัฝึึกิฝึนื้แลัะคำว่ามอดทนื้ “แน่ื้นื้อนื้ว่า่อาจ
ม่บางคำรัั �งท่�ท่านื้รั่สึ้ิ่กิปรัะหนึื้�งสิ่ว่รัรัคำปิ์ด แตข่ั้้าพเจ้าสัิ่ญญา
กิับท่านื้ว่า่เม้�อท่านื้เช้�อฟังตอ่ไป โดยแสิ่ดงคำว่ามสิ่ำานึื้กิคำณุ
ตอ่พรัทุกิปรัะกิารัท่�พรัะเจ้าปรัะทานื้แกิ่ท่านื้ แลัะเม้�อท่านื้
ให้เกิ่ยรัตติารัางเว่ลัาขั้องพรัะเจ้าอย่างอดทนื้ ท่านื้จะได้
รับัคำว่ามรั่แ้ลัะคำว่ามเขั้้าใจท่�ท่านื้แสิ่ว่งหา พรัทุกิปรัะกิารัท่�
พรัะเจ้าม่ ให้ท่านื้—แม้กิรัะทั�งปาฏิิหารัยิ์—จะตามมา นัื้�นื้คำอ้
กิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่จะทำาเพ้�อท่านื้” (รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้, 
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ขั�นติอนท้� 11: แสวิงห่า�า่นการสวิดออ้นวิอนและการไติร่ติรองเพ��อรู้ถึงพระประสงคข์องพระ�ูเ้ป็นเจัา้ และเพ��อ�ห่ม้้พลงั�นการทาํติามพระประสงคน์ั�น�ห่ลุ้ล่วิง

“ กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับัศาสิ่นื้จักิรั กิารัเปิดเผู้ยสิ่ำาหรับัช่ว่ติเรัา ,” 
95–96)

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

    มืาห้าพระเยีซู้คู่ริสต์ผ่่านการสวดอ�อนวอน การอด
อาห้าร แลัะการไตร่ตรอง

   สิ่ำาหรับัพว่กิเรัาท่�ม่ปรัะสิ่บกิารัณ์น้ื้อยเรั้�องกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ 
คำำาพ่ดขั้องเอ็ลัเดอรัร์ัชิารัด์ จ่  สิ่ก็ิอตตป์ลัอบใจว่า่ “อย่ากิังว่ลั
กิับคำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้ัดเขั้ินื้ท่�ท่านื้แสิ่ดงออกิมา จงพ่ดกิับพรัะบิดา
ขั้องท่านื้ พรัะองคำท์รังไดย้ินื้คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ทุกิคำรัั �งแลัะ
ทรังตอบในื้ว่ธิิ่ขั้องพรัะองคำ”์ (“ Learning to Recognize 
Answers to Prayer ,” Ensign , Nov  1989, 31) กิารัทบทว่นื้
ส่ิ่ว่นื้ตา่งๆ ขั้องกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เป็นื้ปรัะโยชน์ื้เช่นื้กิันื้ เรัา
เอ่ยช้�อพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์บอกิพรัะองคำว์่า่เรัาขั้อบพรัะทัย
สิ่ำาหรับัอะไรั ท่ลัขั้อพรัท่�เรัาตอ้งกิารั แลั้ว่จบในื้พรัะนื้ามขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เรัาคำกุิเขั้่าหากิรัา่งกิายเอ้ �ออำานื้ว่ย เรัาสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ออกิเส่ิ่ยงบ่อยคำรัั �งถึงพรัะบิดา ท่ลัขั้อกิารันื้ำาทาง
ผู้่านื้พรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ� (ด ่ โรัม 8:26 ) เรัาไม่จำาเป็นื้ตอ้งใช้
คำำาพ่ดสิ่ลัะสิ่ลัว่ย เรัาสิ่ามารัถซู้�อสัิ่ตย์แลัะเปิดใจเรัากิับพรัะ
บิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์

  หลัายคำนื้เรัย่นื้รั่ท้่�จะต้�นื้แตเ่ช้าแลัะใช้เว่ลัาศึกิษาแลัะสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้เง่ยบๆ เรัากิำาหนื้ดเว่ลัาสิ่ำาหรับักิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
แลัะกิารัไตรัต่รัองโดยปกิติ ในื้ตอนื้เช้า ในื้ช่ว่งเว่ลัาน่ื้�เรัา
สิ่ามารัถให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้ามากิ่อนื้ใคำรัหรัอ้สิิ่�งอ้�นื้ใดในื้แตล่ัะ
ว่นัื้ จากินัื้�นื้เรัาจะศึกิษาโดยใช้พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำาสิ่อนื้ขั้อง
ศาสิ่ดาพยากิรัณ์ยุคำปัจจุบันื้เป็นื้แนื้ว่ทางในื้กิารัไตรัต่รัอง
ขั้องเรัา กิารัอดอาหารัอาจเป็นื้เคำรั้�องม้ออันื้ทรังพลัังท่�จะ
เสิ่รัมิคำว่ามพยายามน่ื้� จากินัื้�นื้เรัาฟังใจแลัะคำว่ามคำดิขั้องเรัา
เพ้�อพยายามฟังหรัอ้รั่สึ้ิ่กิถึงพรัะองคำ ์เรัาจดคำว่ามคำดิแลัะ
คำว่ามปรัะทับใจขั้องเรัาเม้�อเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะไตรัต่รัอง

  เม้�อเว่ลัาส่ิ่ว่นื้ตวั่อันื้ม่คำา่น่ื้�สิิ่ �นื้สุิ่ดลัง เรัาจะไม่หยุดสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เง่ยบๆ ในื้ส่ิ่ว่นื้ลัึกิขั้องใจแลัะ
คำว่ามคำดิเรัากิลัายเป็นื้ว่ธิิ่คำดิขั้องเรัาตลัอดทั �งว่นัื้ เรัาปรักึิษา
พรัะเจ้าเม้�อเรัาปฏิิสัิ่มพันื้ธิ์กิับผู้่้อ้�นื้ ตดัสิิ่นื้ใจ แลัะรับัม้อ
กิับอารัมณ์แลัะกิารัลั่อลัว่ง เรัาอัญเชิญแลัะแสิ่ว่งหาพรัะ
ว่ญิญาณขั้องพรัะองคำส์ิ่ถิตกิับเรัาตลัอดเว่ลัาเพ้�อเรัาจะไดร้ับั
กิารันื้ำาทางให้ทำาสิิ่�งท่�ถ่กิตอ้ง (ด ่ สิ่ดดุ ่46:1 ;  แอลัมา 37:36–
37 ;  3 น่ื้ไฟื้ 20:1 )

     ไตร่ตรองในคู่วามืเงยีีบำสงบำ

   หลัายคำนื้พบว่า่กิารัไตรัต่รัองช่ว่ยไดเ้ม้�อเรัาแสิ่ว่งหากิารัเปิด
เผู้ยแลัะกิารันื้ำาทางจากิพรัะเจ้า เรัามองหาสิ่ถานื้ท่�เง่ยบสิ่งบ 
ปรัาศจากิสิิ่�งรับกิว่นื้ ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้กิลั่าว่ว่า่ 
“ช่ว่งเว่ลัาเง่ยบสิ่งบคำอ้เว่ลัาศักิดิ�สิิ่ทธิิ�” (“ สิิ่�งท่�เรัาเรัย่นื้รั่แ้ลัะ
จะไม่ม่ว่นัื้ลั้ม ,” เลีียีโฮนา , พ คำ  2021, 80) อาจช่ว่ยไดห้ากิอย่่
ในื้ท่าท่�สิ่บาย เรัาทำาจิตใจให้ปลัอดโปรัง่แลัะผู้่อนื้คำลัาย เรัา
หายใจเขั้้าช้าๆ ลัึกิๆ

  ตอ่ไปเรัาคำดิแลัะไตรัต่รัองเกิ่�ยว่กิับสิิ่�งท่�สิ่ำาคำญัสิ่ำาหรับัเรัาแลัะ
ฟังคำว่ามคำดิท่�เขั้้ามาในื้ใจเรัา เรัาสิ่ามารัถนึื้กิถึงคำว่ามท้าทาย
ท่�กิำาลัังเผู้ชิญ โดยเฉพาะอย่างยิ�งคำว่ามท้าทายในื้กิารับำาบัด
หรัอ้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้องเรัา เรัาสิ่ามารัถนึื้กิถึงขั้้อพรัะคำมัภ่รั์
หรัอ้คำำาปรัาศรัยักิารัปรัะชุมใหญ่สิ่ามัญท่�เรัากิำาลัังศึกิษา เรัา
สิ่ามารัถคำดิถึงว่นัื้ขั้้างหน้ื้าแลัะทิศทางท่�เรัาตอ้งกิารั เรัา
สิ่ามารัถบันื้ทึกิคำว่ามคำดิท่�เขั้้ามาในื้ใจเรัาลังในื้สิ่มุดบันื้ทึกิ
เพ้�อคำว่ามชัดเจนื้ยิ�งขั้ึ �นื้ หลัังจากิช่ว่งเว่ลัาอันื้เง่ยบสิ่งบน่ื้� เรัา
ยังคำงแสิ่ว่งหากิารันื้ำาทางแลัะเดชานุื้ภาพขั้องพรัะเจ้าตลัอด
ทั �งว่นัื้ขั้ณะท่�เรัาพยายาม “ดท่่� [พรัะองคำ]์ ในื้คำว่ามนึื้กิคำดิทุกิ
อย่าง” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 6:36 )

  ปรัะธิานื้เอ็ม  รัสัิ่เซูลัลั์ บัลัลัารัด์สิ่อนื้ว่า่ “สิ่ำาคำญัท่�ตอ้งนิื้�ง 
ฟัง แลัะทำาตามพรัะว่ญิญาณ เรัาม่สิิ่�งดงึดด่คำว่ามสิ่นื้ใจขั้อง
เรัามากิเกิินื้ไป ไม่เหม้อนื้ช่ว่งเว่ลัาใดในื้ปรัะว่ตัศิาสิ่ตรั์ โลักิ 
ทุกิคำนื้ตอ้งม่เว่ลัาพินิื้จไตรัต่รัองแลัะใคำรัค่ำรัว่ญ เรัาทุกิคำนื้
ตอ้งม่เว่ลัาถามตวั่เรัาเองหรัอ้ม่กิารัสัิ่มภาษณ์ตวั่เรัาเองเป็นื้
ปรัะจำา เรัามักิยุ่งอย่่กิับงานื้แลัะโลักิเส่ิ่ยงดงัมากิจนื้ยากิจะ
ไดย้ินื้พรัะดำารัสัิ่จากิสิ่ว่รัรัคำว์่า่ ‘จงนิื้�งเส่ิ่ย แลัะรั่เ้ถิดว่า่เรัา
คำอ้พรัะเจ้า’ [ สิ่ดดุ ่46:10 ]” (“ จงนิื้�งเถิดแลัะรั่ว้่า่เรัาคำอ้พรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า ” [กิารัให้ขั้้อคำดิทางว่ญิญาณรัะบบกิารัศึกิษาขั้อง
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ศาสิ่นื้จักิรัสิ่ำาหรับัคำนื้หนุ่ื้มสิ่าว่, 4 พ คำ , 2014],   broadcasts 
  ChurchofJesusChrist    org  )

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารัพินิื้จ
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้

    เขั้�าใกลั�พระเจ�ามืากขั้ึ�น

   “จงมาอย่่ ใกิลั้เรัาแลัะเรัาจะเขั้้ามาอย่่ ใกิลั้เจ้า; จงแสิ่ว่งหาเรัา
อย่างขั้ยันื้หมั�นื้เพ่ยรัแลัะเจ้าจะไดพ้บเรัา; ขั้อ, แลัะเจ้าจะ
ไดร้ับั; เคำาะ, แลัะจะเปิดมันื้ให้เจ้า” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิ
สัิ่ญญา 88:63 )

  พรัะเจ้าทรังเคำารัพคำว่ามปรัะสิ่งคำแ์ลัะสิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องเรัา 
พรัะองคำท์รังยอมให้เรัาเลั้อกิเขั้้าหาพรัะองคำ์ โดยไม่ถ่กิ
บังคำบั พรัะองคำท์รังเขั้้าใกิลั้เรัาเม้�อเรัาเช้ �อเชิญให้พรัะองคำท์ำา
เช่นื้นัื้�นื้

    •  ว่นัื้น่ื้�ฉันื้จะเขั้้าใกิลั้พรัะองคำอ์ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
  
   
   
   
  
   
   
   

   
   
   
   
   

      แสดงคู่วามืสำานึกคู่่ณ์

   “จงอธิิษ ฐานื้อย่างสิ่มำ�า เสิ่มอ จงขั้อบ พรัะ คำณุในื้ทุกิกิรัณ่ 
เพรัาะน่ื้�แหลัะเป็นื้พรัะ ปรัะ สิ่งคำข์ั้องพรัะ เจ้าสิ่ำาหรับั
พว่กิ ท่านื้ในื้พรัะ เยซู่ คำรัสิิ่ต ์อย่าขั้ัดขั้ว่างพรัะว่ญิญาณ” ( 1 เธิ
สิ่ะโลันิื้กิา 5:17–19 )

  เม้�อเรัาจดจำาท่�จะสิ่ำานึื้กิคำณุสิ่ำาหรับัทุกิสิิ่�งในื้ช่ว่ติ แม้แตสิ่ิ่�งท่�
เรัาไม่เขั้้าใจ เรัาจะสิ่ามารัถรักัิษากิารัเช้�อมตอ่กิับพรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าท่�เปาโลัเรัย่กิว่า่ “[อธิิษ ฐานื้] อย่างสิ่มำ�า เสิ่มอ” พยายาม
ขั้อบพรัะทัยพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าตลัอดทั �งว่นัื้

    •  กิารัปฏิิบัตดิว้่ยคำว่ามสิ่ำานึื้กิคำณุเช่นื้น่ื้�ส่ิ่งผู้ลัตอ่คำว่ามใกิลั้
ชิดพรัะว่ญิญาณขั้องฉันื้อย่างไรั?
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ขั�นติอนท้� 11: แสวิงห่า�า่นการสวิดออ้นวิอนและการไติร่ติรองเพ��อรู้ถึงพระประสงคข์องพระ�ูเ้ป็นเจัา้ และเพ��อ�ห่ม้้พลงั�นการทาํติามพระประสงคน์ั�น�ห่ลุ้ล่วิง

      จงดื�มืดำ�าพระวจนะขั้องพระคู่ริสต์

   “เทพพ่ดโดยอำานื้าจขั้องพรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�; ดงันัื้�นื้, เทพ
จึงพ่ดพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์“ดงันัื้�นื้ ขั้้าพเจ้ากิลั่าว่
แกิ่ท่านื้ จงด้�มดำ�าพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ต;์ เพรัาะดเ่ถิด, 
พรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ตจ์ะบอกิท่านื้ทุกิสิิ่�งท่�ท่านื้คำว่รัทำา” 
( 2 น่ื้ไฟื้ 32:3 )

  ในื้ขั้้อน่ื้� น่ื้ไฟื้สิ่อนื้ว่า่เม้�อเรัาด้�มดำ�าพรัะว่จนื้ะขั้องพรัะคำรัสิิ่ต ์
พรัะว่จนื้ะเหลั่าน่ื้�จะนื้ำาทางเรัาในื้ทุกิสิิ่�งท่�เรัาตอ้งรั่แ้ลัะทำา 
ลัองนึื้กิภาพว่า่จะเป็นื้อย่างไรัถ้าม่พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังเดนิื้
แลัะพ่ดคำยุกิับท่านื้ทั �งว่นัื้

    •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรัเม้�อฉันื้ไตรัต่รัองภาพน่ื้�?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      การรับำการเปิดเผ่ยีส่วนตวั

   “พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดตรัสัิ่ว่า่ ‘เรัาจะบอกิเจ้าในื้ คู่วามืนึกคู่ดิ
เจั�า  แลัะในื้ ใจัเจั�า  โดยพรัะว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�’ ( คำ&พ 8:2 , 
เน้ื้นื้ตวั่เอนื้)        คำว่ามปรัะทับใจตอ่ คู่วามืนึกคู่ดิ  เป็นื้เรั้�อง
เฉพาะเจาะจงมากิ ถ้อยคำำาท่�ม่รัายลัะเอ่ยดสิ่ามารัถไดย้ินื้

หรัอ้รั่สึ้ิ่กิแลัะเขั้่ยนื้ไว่ร้ัาว่กิับเป็นื้คำำาแนื้ะนื้ำาท่�บอกิให้เขั้่ยนื้
ตาม กิารัส้ิ่�อสิ่ารักิับ ใจั  เป็นื้คำว่ามปรัะทับใจทั�ว่ไปมากิกิว่า่” 
(รัชิารัด์ จ่  สิ่ก็ิอตต,์ “ Helping Others to Be Spiritually 
Led ” [คำำาปรัาศรัยัท่�กิลั่าว่ในื้ Church Educational System 
Symposium, 11 สิ่ คำ  1998], 3–4)

  เม้�อคำว่ามเขั้้าใจขั้องเรัาในื้กิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่เพิ�มขั้ึ �นื้ เรัาจะ
รับัรั่บ้่อยขั้ึ �นื้แลัะหลัากิหลัายมากิขั้ึ �นื้

    •  ฉันื้ไดร้ับักิารักิรัะตุน้ื้เตอ้นื้แลัะกิารัเปิดเผู้ยจากิพรัะเจ้า
อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   “ขั้้าพเจ้ากิลั่าว่แกิ่ท่านื้ [เรั้�องเหลั่าน่ื้�ท่�ขั้้าพเจ้าพ่ดมา] เป็นื้
ท่�รั่แ้กิ่ขั้้าพเจ้าโดยพรัะว่ญิญาณศักิดิ�สิิ่ทธิิ�ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า 
ดเ่ถิด, ขั้้าพเจ้าอดอาหารัแลัะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้มาหลัายว่นัื้เพ้�อ
ขั้้าพเจ้าจะรั่เ้รั้�องเหลั่าน่ื้�ดว้่ยตนื้เอง แลัะบัดน่ื้�ขั้้าพเจ้ารั่ด้ว้่ย
ตนื้เองว่า่เรั้�องเหลั่าน่ื้�จรังิ; เพรัาะพรัะเจ้าพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรัง
แสิ่ดงเรั้�องเหลั่าน่ื้� ให้ปรัะจักิษ์แกิ่ขั้้าพเจ้าโดยพรัะว่ญิญาณ
ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�ขั้องพรัะองคำ;์ แลัะน่ื้�คำอ้ว่ญิญาณแห่งกิารัเปิดเผู้ย
ซึู�งอย่่กิับขั้้าพเจ้า” ( แอลัมา 5:46 )
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  กิารัอดอาหารัในื้ว่ธิิ่ท่�พรัะเจ้าทรังแตง่ตั �งสิ่ามารัถทำาให้เกิิด
พลัังยิ�งใหญ่ท่�เรัาไม่สิ่ามารัถม่ได ้(ด ่ มัทธิิว่ 17:14–21 ) อันื้
ท่�จรังิ เรัาสิ่ามารัถอดอาหารัเพ้�อเอาชนื้ะกิารัเสิ่พตดิโดย
เฉพาะ อิสิ่ยาห์สิ่อนื้ว่า่ “เรัาเลั้อกิกิารัอด อาหารัอย่าง น่ื้� ไม่ ใช่
หรัอ้? คำอ้กิารัแกิ้พันื้ธิ นื้ะอธิรัรัม กิารัแกิ้สิ่าย รัดัขั้องแอกิ กิารั
ปลัด ปลั่อย ผู้่้ถ่กิบ่บ บัง คำบัให้เป็นื้อิสิ่รัะ แลัะกิารัหักิแอกิ
ทั �ง หมดเส่ิ่ย” ( อิสิ่ยาห์ 58:6 )

    •  กิารัอดอาหารัแลัะกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เพิ�มคำว่ามสิ่ามารัถ
ขั้องฉันื้ในื้กิารัรับักิารัเปิดเผู้ยอย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   “แนื้ว่คำดิท่�ว่า่กิารัอ่านื้พรัะคำมัภ่รัน์ื้ำาไปส่่ิ่แรังบันื้ดาลัใจแลัะ
กิารัเปิดเผู้ยเป็นื้กิารัเปิดปรัะตส่่่ิ่คำว่ามจรังิซึู�งพรัะคำมัภ่รั์ ไม่
ไดจ้ำากิัดอย่่เพ่ยงคำว่ามหมายโดยตรังเม้�อเขั้่ยนื้ แตย่ังรัว่ม
ถึงคำว่ามหมายขั้องพรัะคำมัภ่รัต์อ่ผู้่้อ่านื้ในื้ยุคำปัจจุบันื้ดว้่ย 
ยิ�งไปกิว่า่นัื้�นื้ กิารัอ่านื้พรัะคำมัภ่รัอ์าจนื้ำาไปส่่ิ่กิารัเปิดเผู้ยในื้
ปัจจุบันื้เกิ่�ยว่กิับสิิ่�งอ้�นื้ใดท่�พรัะเจ้าทรังปรัะสิ่งคำจ์ะส้ิ่�อสิ่ารั
กิับผู้่้อ่านื้ในื้เว่ลัานัื้�นื้ เรัาไม่ไดก้ิลั่าว่ถึงปรัะเด็นื้น่ื้�เกิินื้จรังิ
เม้�อเรัาพ่ดว่า่พรัะคำมัภ่รัส์ิ่ามารัถเป็นื้อ่รัมิแลัะท่มมิมท่�จะ
ช่ว่ยให้เรัาแตล่ัะคำนื้ไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยส่ิ่ว่นื้ตวั่” (Dallin H  

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

  กิารัเรัย่นื้ภาษาขั้องพรัะคำมัภ่รัม์่คำว่ามคำลั้ายคำลัึงกิับกิารัเรัย่นื้
ภาษาตา่งปรัะเทศ ว่ธิิ่ดท่่�สุิ่ดในื้กิารัเรัย่นื้รั่ค้ำอ้ตั �งใจศึกิษาพรัะ
คำมัภ่รั—์อ่านื้แลัะศึกิษาทุกิว่นัื้

    •  ฉันื้ไดร้ับักิารัเปิดเผู้ยจากิขั้้อพรัะคำมัภ่รัเ์ม้�อใด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      การรับำคู่ำาแนะนำาจากพระเจ�า

   “จงอย่าพยายามให้คำำาปรักึิษาพรัะเจ้า, แตจ่งรับัคำำาปรักึิษา
จากิพรัะหัตถ์ขั้องพรัะองคำ ์ เพรัาะดเ่ถิด, ตวั่ท่านื้เองรั่ว้่า่
พรัะองคำท์รังให้คำำาปรักึิษาดว้่ยพรัะปรัช่าญาณ, แลัะดว้่ย
คำว่ามยุตธิิรัรัม, แลัะดว้่ยพรัะเมตตาอันื้หาท่�สุิ่ดมิได,้ เหน้ื้อ
งานื้ทั �งหมดขั้องพรัะองคำ”์ ( ยาโคำบ 4:10 )

  กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้องเรัาอาจไม่ม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพในื้อดต่เพรัาะ
เรัาใช้เว่ลัาปรักึิษาพรัะเจ้ามากิกิว่า่—บอกิสิิ่�งท่�เรัาตอ้งกิารั
—แทนื้ท่�จะแสิ่ว่งหาพรัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะองคำเ์กิ่�ยว่กิับกิารั
ตดัสิิ่นื้ใจแลัะคำว่ามปรัะพฤตขิั้องเรัา
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    •  ฉันื้เพิ�งม่ปรัะสิ่บกิารัณ์กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้หรัอ้ไม่? หากิ
ม่ เป็นื้กิารัให้คำำาแนื้ะนื้ำาพรัะเจ้าหรัอ้รับัคำำาแนื้ะนื้ำาจากิ
พรัะเจ้า?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้เต็มใจฟังแลัะรับัคำำาแนื้ะนื้ำาขั้องพรัะองคำห์รัอ้ไม่?
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  ขั้ั�นตอนที� 12: เมืื�อมืกีารตื�นตวัทางวญิญาณ์  ผ่่านการช่ดใช่�
ขั้องพระเยีซู้คู่ริสต์อนัเป็นผ่ลัมืาจากการทำาตามืขั้ั�นตอนเห้ล่ัา
นี� พงึแบ่ำงปันข่ั้าวสารนี�กบัำผ้่�อื�น  รวมืทั�งปฏิบำัตติามืห้ลักัธ์รรมื
เห้ล่ัานี�ในท่กสิ�งที�เราทำา

      ห่ลกัธิรรมสาํคญั: การรับํ�ช้
   เม้�อเรัามาส่่ิ่ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 12 เรัารับัรั่ว้่า่น่ื้� ไม่ ใช่จุดสิิ่�นื้สุิ่ดขั้องกิารั
เดนิื้ทางขั้องเรัา จากิกิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้� เรัาจึง
ม่ช่ว่ติท่�ฟ้ื้�นื้ตวั่โดยผู้่านื้พรัะคำณุแลัะพรัะเมตตาขั้องพรัะผู้่้
เป็นื้เจ้า เรัาเป็นื้พยานื้ว่า่กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�เพ่ยงคำรัั �ง
เดย่ว่ไม่เพ่ยงพอ เรัาพบว่า่กิารัปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�ตอ่ไป 
ปฏิิบัตหิลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้� ในื้ช่ว่ติทุกิดา้นื้ แลัะนื้ำาขั้่าว่สิ่ารัแห่ง
คำว่ามหว่งัไปให้ผู้่้อ้�นื้เป็นื้เรั้�องสิ่ำาคำญั

  เรัาม่ขั้่าว่สิ่ารัแห่งคำว่ามหว่งัสิ่ำาหรับัคำนื้ท่�ตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พตดิ
แลัะสิ่ำาหรับัทุกิคำนื้ท่�เผู้ชิญคำว่ามท้าทายขั้องคำว่ามเป็นื้มรั
รัตยั พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังเป็นื้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแห่งปาฏิิหารัยิ์ ดงั
ท่�พรัะองคำท์รังเป็นื้เสิ่มอมา (ด ่ มอรัมอนื้ 9:11, 16–19 ) ช่ว่ติ
เรัาพิส่ิ่จน์ื้ให้เห็นื้เช่นื้นัื้�นื้ เรัาแตล่ัะคำนื้เป็นื้คำนื้ใหม่ผู้่านื้กิารั
ชดใช้ขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์เรัาสิ่ามารัถแบ่งปันื้ขั้่าว่สิ่ารัน่ื้� ไดด้่
ท่�สุิ่ดโดยกิารัรับัใช้ผู้่้อ้�นื้ กิารัแบ่งปันื้ปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องเรัา

เกิ่�ยว่กิับพรัะเมตตาแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะองคำอ์าจเป็นื้กิารั
รับัใช้ท่�สิ่ำาคำญัท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งท่�เรัามอบให้ ได ้ปรัะธิานื้สิ่เป็นื้
เซูอรั ์ดบัเบิลัย่  คำมิบัลัลั์กิลั่าว่ว่า่ “สิิ่�งสิ่ำาคำญัท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งท่�
เรัาทำาไดค้ำอ้แสิ่ดงปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องเรัาผู้่านื้กิารัรับัใช้ ซึู�ง
จะกิ่อให้เกิิดกิารัเตบิโตทางว่ญิญาณ ให้คำำามั�นื้สัิ่ญญามากิ
ขั้ึ �นื้ แลัะรักัิษาพรัะบัญญัติไดม้ากิขั้ึ �นื้” (คู่ำาสอนขั้องประธาน
ศาสนาจัักร: สเป็นเซอร ์ดบัำเบำิลียี้. คู่มิืบำัลีลี์  [2006], 87 )

  กิารัแบกิภารัะขั้องกิันื้แลัะกิันื้ผู้่านื้กิารักิรัะทำาดว้่ยคำว่าม
เมตตาแลัะกิารัรับัใช้ โดยไม่คำำานึื้งถึงตนื้เองเป็นื้ส่ิ่ว่นื้หนึื้�ง
ขั้องช่ว่ติใหม่ขั้องเรัาในื้ฐานื้ะผู้่้ตดิตามพรัะคำรัสิิ่ต ์(ด ่ โมไซู
ยาห์ 18:8 ) คำว่ามปรัารัถนื้าจะช่ว่ยผู้่้อ้�นื้เป็นื้ผู้ลัตามธิรัรัมชาติ
ขั้องกิารัต้�นื้ตวั่ทางว่ญิญาณ เฉกิเช่นื้พว่กิบุตรัขั้องโมไซูยาห์
ปรัารัถนื้าจะแบ่งปันื้พรัะกิิตตคิำณุให้ชาว่เลัมันื้หลัังจากิกิารั
เปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่ขั้องพว่กิเขั้า เรัาก็ิอาจปรัารัถนื้าจะแบ่งปันื้
คำว่ามหว่งัแลัะกิารัเย่ยว่ยาท่�เรัาปรัะสิ่บผู้่านื้กิารัชดใช้ขั้อง
พรัะคำรัสิิ่ตเ์ช่นื้กิันื้ (ด ่ โมไซูยาห์ 28:1–4 ) เรัาอาจปรัารัถนื้าท่�
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ขั�นติอนท้� 12: เม��อม้การติ��นติวัิทางวิญิญาณ�า่นการชด�ชข้องพระเยซููคริสติอ์นัเป็น�ลมาจัากการทาํติามขั�นติอน
เห่ล่าน้�  พึงแบ่ํงปันข่าวิสารน้�กบัํ�ูอ้��นรวิมทั�งปฏิิบํติัิติามห่ลกัธิรรมเห่ล่าน้� �นทุกสิ�งท้�เราทาํ

จะเป็นื้พรั ช่ว่ยเหลั้อ แลัะหนุื้นื้ใจคำนื้รัอบขั้้าง เรัาตรัะหนัื้กิ
ถึงคำว่ามจรังิท่�กิษัตรัยิ์เบ็นื้จามินื้สิ่อนื้ว่า่ “เม้�อท่านื้อย่่ ในื้กิารั
รับัใช้เพ้�อนื้มนุื้ษย์ขั้องท่านื้ ท่านื้ก็ิอย่่ ในื้กิารัรับัใช้พรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าขั้องท่านื้นัื้�นื้เอง” (  โมไซูยาห์ 2:17 )

  ว่ธิิ่ท่�เป็นื้ธิรัรัมชาติ ในื้กิารัรับัใช้ผู้่้อ้�นื้คำอ้กิารัเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์
หรัอ้ให้คำำาปรักึิษาแกิ่ผู้่้อ้�นื้ท่�ยังใหม่ตอ่กิรัะบว่นื้กิารับำาบัด 
( โปรัดทบทว่นื้เอกิสิ่ารั “ กิารัเลั้อกิผู้่้อุปถัมภ์ ” เพ้�อหาขั้้อม่ลั
เพิ�มเตมิ) เรัาแจ้งผู้่้เขั้้ารัว่่มคำนื้อ้�นื้ๆ จากิกิลัุ่มบำาบัดท่�เรัาเขั้้า
รัว่่มหรัอ้ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัในื้ท้องท่�ว่า่เรัาตอ้งกิารัช่ว่ยในื้ฐานื้ะผู้่้
อุปถัมภ์หรัอ้คำรัพ่่�เลั่ �ยง เม้�อเรัาทรัาบว่า่ม่คำนื้ตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พ
ตดิ เรัาจะแบ่งปันื้ขั้้อม่ลัเกิ่�ยว่กิับโปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พ
ตดิ เรัาบอกิพว่กิเขั้าเกิ่�ยว่กิับคำว่ามหว่งัในื้กิารับำาบัดผู้่านื้พรัะ
ผู้่้ช่ว่ยให้รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์แลัะเรัาเช้ �อเชิญให้พว่กิเขั้าเขั้้า
รัว่่มกิารัปรัะชุมกิับเรัา

  นื้อกิจากิจะช่ว่ยคำนื้ท่�ตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พตดิแลั้ว่ เรัายังรับัใช้
สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่แลัะคำนื้ท่�พว่กิเขั้ารักัิดว้่ย บ่อยคำรัั �งท่�ผู้่้คำนื้
รัายลั้อมคำนื้ท่�กิำาลัังตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พตดิแลัะลัะเลัยท่�จะดแ่ลั
คำนื้ท่�พว่กิเขั้ารักัิ เรัาสิ่ามารัถย้นื้ยันื้แลัะรับัทรัาบถึงคำว่ามยา
กิลัำาบากิท่�พว่กิเขั้าเผู้ชิญ เรัาสิ่ามารัถแบ่งปันื้คำว่ามหว่งัว่า่
พว่กิเขั้าสิ่ามารัถหันื้ไปหาพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด พบสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้แลัะ
กิารัเย่ยว่ยา โดยไม่คำำานึื้งว่า่คำนื้ท่�พว่กิเขั้ารักัิจะเลั้อกิกิารับำา
บัดหรัอ้ไม่ก็ิตาม เรัาสิ่ามารัถแบ่งปันื้  คู่้ม่ืือการสนับำสนุน: 
คู่วามืช่่วยีเห้ลีือสำาห้รบัำคู่้ส่มืรสแลีะคู่รอบำคู่รวัขั้องผ่้�รบัำการ
บำำาบำัด   แลัะเชิญพว่กิเขั้าเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมกิลัุ่มคำ่ส่ิ่มรัสิ่แลัะ
คำรัอบคำรัวั่

  เม้�อเรัารับัใช้ผู้่้อ้�นื้โดยช่ว่ยเหลั้อพว่กิเขั้าในื้กิารับำาบัด เรัา
ตอ้งรัะว่งัอย่ายอมให้ผู้่้อ้�นื้พึ�งพาเรัามากิเกิินื้ไป คำว่ามรับัผู้ิด
ชอบขั้องเรัาในื้ฐานื้ะผู้่้อุปถัมภ์คำอ้กิรัะตุน้ื้ให้ผู้่้อ้�นื้หันื้ไปหา
พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดเพ้�อขั้อกิารันื้ำา
ทางแลัะพลัังอำานื้าจ นื้อกิจากิน่ื้� เรัาคำว่รักิรัะตุน้ื้ให้พว่กิเขั้า
แสิ่ว่งหาคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้อ้�นื้ดว้่ย พรัอันื้ยิ�งใหญ่นัื้�นื้มา
จากิพรัะเจ้าผู้่านื้ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั ผู้่้อุปถัมภ์ สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ 
มิตรัสิ่หาย แลัะคำนื้อ้�นื้ๆ เรัาสิ่ามารัถแบ่งปันื้เอกิสิ่ารั “ กิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ในื้กิารับำาบัด ” กิับพว่กิเขั้าซึู�งพบได้ ในื้ภาคำผู้นื้ว่กิ
ขั้องคำ่ม่้อน่ื้�

  เม้�อเรัาพยายามช่ว่ยเหลั้อผู้่้อ้�นื้ พว่กิเขั้าอาจไม่พรัอ้มปฏิิบัติ
ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้� เม้�อเรัาแบ่งปันื้ขั้่าว่สิ่ารัเรั้�องกิารับำาบัดแลัะ
คำว่ามหว่งัผู้่านื้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด เรัาตอ้งอดทนื้แลัะอ่อนื้โยนื้ 
ไม่ม่ท่�ว่า่งสิ่ำาหรับัอัตตาหรัอ้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิเหน้ื้อกิว่า่ใดๆ ในื้ช่ว่ติ
ใหม่ขั้องเรัา กิารัรัะลัึกิถึงคำว่ามเป็นื้เชลัยขั้องเรัาเองแลัะว่ธิิ่ท่�
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตท์รังไถ่เรัาผู้่านื้พรัะเมตตาแลัะพรัะคำณุขั้อง
พรัะองคำจ์ะเป็นื้ปรัะโยชน์ื้ (ด ่ โมไซูยาห์ 29:20 )

  ดว้่ยคำว่ามกิรัะตอ้รัอ้รัน้ื้ท่�จะช่ว่ยเหลั้อผู้่้อ้�นื้ เรัาจึงพยายาม
รักัิษาสิ่มดลุัรัะหว่า่งกิารัแบ่งปันื้ขั้่าว่สิ่ารักิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้
เหลั่าน่ื้� ไปใช้ ในื้ช่ว่ติเรัาตอ่ไป เป้าหมายหลัักิขั้องเรัาตอ้งอย่่ท่�
กิารันื้ำาหลัักิกิารับำาบัดเหลั่าน่ื้�มาใช้กิับตวั่เรัาเองอย่างตอ่เน้ื้�อง 
คำว่ามพยายามขั้องเรัาในื้กิารัแบ่งปันื้แนื้ว่คำดิเหลั่าน่ื้�กิับผู้่้อ้�นื้
จะเกิิดปรัะสิิ่ทธิิผู้ลัไดก็้ิตอ่เม้�อเรัาสิ่ามารัถบำาบัดตนื้เองได้
เท่านัื้�นื้

  หากิเรัาเต็มใจ เรัาจะพบโอกิาสิ่มากิมายในื้กิารัแบ่งปันื้หลัักิ
ธิรัรัมทางว่ญิญาณท่�เรัาเรัย่นื้รั่้ ในื้โปรัแกิรัมน่ื้� เม้�อเรัาเป็นื้
พรัแกิ่ช่ว่ติผู้่้อ้�นื้ ช่ว่ติเรัาจะไดร้ับัพรั เรัาไดสั้ิ่มผู้ัสิ่หลัักิธิรัรัม
ท่�ปรัะธิานื้เอสิ่รัา แทฟื้ท์ เบ็นื้สัิ่นื้สิ่อนื้ว่า่: “ชายแลัะหญิงท่�
ถว่ายช่ว่ติแดพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะพบว่า่พรัะองคำท์รังสิ่ามารัถ
รังัสิ่รัรัคำจ์ากิช่ว่ติพว่กิเขั้าไดม้ากิยิ�งกิว่า่ท่�พว่กิเขั้าทำาไดเ้อง 
พรัะองคำจ์ะทรังทำาให้ป่ตขิั้องพว่กิเขั้าลัึกิซึู �ง ขั้ยายว่สัิิ่ยทัศน์ื้
ขั้องพว่กิเขั้า ทำาให้คำว่ามคำดิขั้องพว่กิเขั้าฉับไว่ เสิ่รัมิกิำาลััง
กิลั้ามเน้ื้�อขั้องพว่กิเขั้า ยกิรัะดบัว่ญิญาณขั้องพว่กิเขั้า ทว่พ่รั
ขั้องพว่กิเขั้า เพิ�มโอกิาสิ่ขั้องพว่กิเขั้า ปลัอบโยนื้จิตว่ญิญาณ
ขั้องพว่กิเขั้า เพิ�มมิตรัสิ่หาย แลัะหลัั�งเทสัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ ใคำรัก็ิตามท่�
ยอมเส่ิ่ยช่ว่ติขั้องเขั้าในื้กิารัรับัใช้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะพบช่ว่ตินิื้
รันัื้ดรั”์ (คู่ำาสอนขั้องประธานศาสนจัักร: เอสรา แที่ฟที่์ เบ็ำน
สัน  [2014],  42–43 )

     ขั�นติอนการปฏิิบํติัิ
   น่ื้� เป็นื้โปรัแกิรัมแห่งกิารัปฏิิบัต ิคำว่ามกิ้าว่หน้ื้าขั้องเรัาขั้ึ �นื้อย่่
กิับกิารันื้ำาขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ ไปใช้ ในื้ช่ว่ติปรัะจำาว่นัื้ขั้องเรัาอย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ น่ื้� เรัย่กิว่า่ “กิารัปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้” กิารัปฏิิบัติ
ตอ่ไปน่ื้�ช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตแ์ลัะไดร้ับักิารันื้ำาทางแลัะ
พลัังท่�จำาเป็นื้ตอ่กิารักิ้าว่ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา
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    รับำใช่� ผ้่�อื�น

   คำว่ามปรัารัถนื้าจะรับัใช้เป็นื้ผู้ลัท่�ตามมาขั้องกิรัะบว่นื้กิารั
เย่ยว่ยาเรัาผู้่านื้พรัะเจ้า โดยผู้่านื้กิารับำาบัดขั้องเรัา เรัา
ปรัะสิ่บกิับกิารัเปลั่�ยนื้แปลังอันื้ลัึกิซึู �งขั้องใจตอ่ตวั่เรัาเอง
แลัะผู้่้อ้�นื้ (ด ่ แอลัมา 5:14 ) ปรัะธิานื้รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลั
สัิ่นื้สิ่อนื้ว่า่ “[เรัา]หมายมั�นื้ดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามพรัะบัญญัตขิั้้อ
สิ่ำาคำญัขั้้อแรักิแลัะขั้้อสิ่องอย่างแท้จรังิ เม้�อเรัารักัิ พระผ่้�เป็น
เจั�า  สุิ่ดใจขั้องเรัา พรัะองคำจ์ะทรังหันื้ใจเรัาไปหาคำว่ามผู้าสุิ่กิ
ขั้อง  ผ่้�อื�น  ในื้ว่ฏัิจักิรัคำณุธิรัรัมท่�ดง่าม” (“ พรัะบัญญัตขิั้้อ
สิ่ำาคำญัขั้้อสิ่อง ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2019, 97)

  แตก่ิารัรับัใช้ ไม่ ใช่เรั้�องง่ายเสิ่มอไป แม้ว่า่เรัาอาจตอ้งกิารั แต่
เรัาไม่สิ่ามารัถรับัใช้ทุกิคำนื้ท่�ตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อได ้เรัา
จะยังคำงตอ้งกิารักิารันื้ำาทางแลัะพลัังอำานื้าจจากิพรัะเจ้าเพ้�อ
รับัใช้ผู้่้อ้�นื้ เรัาสิ่ามารัถสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ท่ลัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ
ในื้กิารัสัิ่งเกิตแลัะรัะบุว่ธิิ่ท่�พรัะองคำท์รังปรัะสิ่งคำ์ ให้เรัารับัใช้ 
เรัาสิ่ามารัถถามคำนื้รัอบขั้้างเกิ่�ยว่กิับโอกิาสิ่แลัะคำว่ามตอ้งกิารั 
เรัาอาจแปลักิใจกิับโอกิาสิ่มากิมายท่�ม่ ให้เรัา กิารัรับัใช้ผู้่้อ้�นื้
อาจเรัย่บง่ายเพ่ยงแคำก่ิารัยิ �ม หรัอ้อาจม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มมากิขั้ึ �นื้ เช่นื้ 
โคำรังกิารัใหญ่ เรัาคำว่รัใช้ว่จิารัณญาณอันื้ชาญฉลัาดในื้กิารั
รับัใช้ขั้องเรัาเพ้�อหลั่กิเลั่�ยงกิารัไปไกิลัเกิินื้กิำาลัังหรัอ้คำว่าม
สิ่ามารัถขั้องเรัา

  ว่ธิิ่ดท่่�สุิ่ดว่ธิิ่หนึื้�งท่�เรัาสิ่ามารัถรับัใช้ ไดค้ำอ้กิารัแบ่งปันื้เรั้�อง
รัาว่กิารับำาบัดขั้องเรัา เรัาสิ่ามารัถเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด
แลัะเป็นื้พยานื้ถึงพรัะคำณุแลัะเดชานุื้ภาพกิารัเย่ยว่ยาขั้อง
พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตต์อ่ไปได ้เม้�อเรัาเป็นื้ผู้่้มาใหม่ เรัาไดร้ับัคำว่าม
หว่งัจากิผู้่้ท่�ปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ แลัะหายเป็นื้ปกิตกิิ่อนื้หน้ื้า
เรัา เว่ลัาน่ื้�เรัาม่ โอกิาสิ่แบ่งปันื้ขั้่าว่สิ่ารัเรั้�องกิารับำาบัดโดย
เลั่าเรั้�องขั้องเรัา เรัาแบ่งปันื้ปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องเรัาเกิ่�ยว่กิับ
เดชานุื้ภาพขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดเช่นื้กิันื้เม้�อเรัาอย่่ท่� โบสิ่ถ์
แลัะกิับคำรัอบคำรัวั่แลัะเพ้�อนื้ๆ ขั้องเรัา

     มืส่ีวนร่วมืในงานพระวหิ้ารแลัะประวตัคิู่รอบำคู่รัว

   ว่ธิิ่ท่�ม่คำว่ามหมายแลัะม่พลัังว่ธิิ่หนึื้�งท่�เรัาสิ่ามารัถรับัใช้ ไดค้ำอ้
ผู้่านื้งานื้พรัะว่หิารัแลัะปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่ กิารัรับัใช้น่ื้� ไม่เพ่ยง
เป็นื้พรัแกิ่ผู้่้ว่ายชนื้ม์เท่านัื้�นื้ แตเ่ป็นื้พรัแกิ่เรัาดว้่ย ปรัะธิานื้
รัสัิ่เซูลัลั์ เอ็ม  เนื้ลัสัิ่นื้ยำ �าเตอ้นื้เรัาว่า่ “แม้งานื้พรัะว่หิารัแลัะ

ปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่จะม่พลัังเป็นื้พรัแกิ่ผู้่้อย่่หลัังม่านื้ แตก็่ิม่
พลัังเป็นื้พรัแกิ่คำนื้เป็นื้เช่นื้เดย่ว่กิันื้ แลัะม่อิทธิิพลัขั้ัดเกิลัา
ผู้่้ม่ส่ิ่ว่นื้เกิ่�ยว่ขั้้อง” (“ เช้�อมโยงคำนื้หลัายรัุน่ื้ดว้่ยคำว่ามรักัิ ” 
 เลีียีโฮนา , พ คำ  2010, 114) สิ่ำาหรับัหลัายคำนื้ งานื้พรัะว่หิารั
แลัะปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่เป็นื้ส่ิ่ว่นื้สิ่ำาคำญัขั้องกิารับำาบัด

  พว่กิเรัาบางคำนื้อาจรั่สึ้ิ่กิไม่พรัอ้มรับัใช้ ในื้พรัะว่หิารั เรัา
อาจรั่สึ้ิ่กิไม่ม่แรังจ่งใจหรัอ้ไม่รั่ว้่า่จะเรัิ�มตรังไหนื้กิับงานื้
ปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่ แตเ่รัาตดัสิิ่นื้ใจไดว้่า่จะเรัิ�ม เรัาสิ่ามารัถ
พ่ดคำยุกิับอธิิกิารัหรัอ้ปรัะธิานื้สิ่าขั้าขั้องเรัาเกิ่�ยว่กิับคำว่าม
ปรัารัถนื้าท่�จะรับัใช้ คำว่ามปรัารัถนื้าขั้องเรัาท่�จะทำาตามพ
รัะปรัะสิ่งคำข์ั้องพรัะเจ้าแลัะดำาเนิื้นื้ตอ่ไปในื้กิารับำาบัดขั้อง
เรัาสิ่ามารัถผู้ลัักิดนัื้เรัา เรัาอาจตอ้งเปลั่�ยนื้แปลังบางอย่าง
ในื้ช่ว่ติเพ้�อเขั้้าพรัะว่หิารั เรัาอาจไม่รั่ด้ว้่ยซูำ �าว่า่จะทำางานื้
ปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่อย่างไรั แตเ่รัาสิ่ามารัถขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ
ได ้ปรัะธิานื้สิ่มาคำมสิ่งเคำรัาะห์แลัะปรัะธิานื้โคำว่รัมัเอ็ลัเด
อรัส์ิ่ามารัถช่ว่ยให้เรัารั่้ ไดว้่า่จะเรัิ�มตรังไหนื้ นื้อกิจากิน่ื้�ยังม่
แหลั่งขั้้อม่ลัออนื้ไลัน์ื้ท่�จะช่ว่ยเรัาท่�   FamilySearch    org   แลัะ 
  ChurchofJesusChrist    org 

  งานื้พรัะว่หิารัแลัะปรัะว่ตัคิำรัอบคำรัวั่ให้พลัังแลัะคำว่ามเขั้้ม
แข็ั้งสิ่ำาหรับักิารับำาบัดขั้องเรัา “ท่านื้จะพบไม่เพ่ยงคำว่าม
คำุม้คำรัองจากิกิารัลั่อลัว่งแลัะคำว่ามชั�ว่รัา้ยขั้องโลักิเท่านัื้�นื้ แต่
ท่านื้จะพบพลัังส่ิ่ว่นื้ตวั่เช่นื้กิันื้—พลัังท่�จะเปลั่�ยนื้ พลัังท่�
จะกิลัับใจ พลัังท่�จะเรัย่นื้รั่ ้พลัังท่�จะรับักิารัชำารัะให้บรัสุิิ่ทธิิ� 
แลัะพลัังท่�จะหันื้ใจสิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ขั้องท่านื้เขั้้าหากิันื้
แลัะเย่ยว่ยาสิิ่�งท่�ตอ้งเย่ยว่ยา” (เดลั จ่  เรันื้ลัันื้ด,์ “ ปรัะว่ตัิ
คำรัอบคำรัวั่แลัะพรัพรัะว่หิารั ,” เลีียีโฮนา , กิ พ  2017, 39) 
หลัักิธิรัรัมในื้คำ่ม่้อเลั่มน่ื้�นื้ำาเรัาให้ตดิตามพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด
แลัะไดร้ับัพรัทั �งหมดท่�พรัะองคำท์รังม่ ให้เรัา โดยเฉพาะพรัท่�
อย่่ ในื้พรัะว่หิารั

      ศึกษาและทาํควิามเขา้�จั
   พรัะคำมัภ่รัแ์ลัะคำำากิลั่าว่ตอ่ไปน่ื้�จากิผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรัสิ่ามารัถ
ช่ว่ยเรัาในื้กิารับำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาสิ่ามารัถใช้ ในื้กิารั
ไตรัต่รัอง กิารัศึกิษา แลัะกิารัจดบันื้ทึกิ เรัาตอ้งจำาไว่ว้่า่ตอ้ง
ซู้�อสัิ่ตย์แลัะแน่ื้ว่แน่ื้ในื้งานื้เขั้่ยนื้ขั้องเรัาเพ้�อให้ ไดป้รัะโยชน์ื้
ส่ิ่งสุิ่ดจากิงานื้เขั้่ยนื้นัื้�นื้
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เห่ล่าน้�  พึงแบ่ํงปันข่าวิสารน้�กบัํ�ูอ้��นรวิมทั�งปฏิิบํติัิติามห่ลกัธิรรมเห่ล่าน้� �นทุกสิ�งท้�เราทาํ

    การเปลัี�ยีนใจเลืั�อมืใสแลัะการบำำาบำัด

   “กิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่ท่�แท้จรังิเป็นื้มากิกิว่า่กิารัม่คำว่ามรั่้
เกิ่�ยว่กิับหลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุเท่านัื้�นื้ แลัะหมายถึงตอ้ง
ม่มากิกิว่า่แคำก่ิารัม่ปรัะจักิษ์พยานื้เกิ่�ยว่กิับหลัักิธิรัรัมเหลั่า
นัื้�นื้       กิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่อย่างแท้จรังิหมายคำว่ามว่า่เรัา
กิำาลัังปฏิิบัตติามสิิ่�งท่�เรัาเช้�อแลัะยอมให้สิิ่�งนัื้�นื้สิ่รัา้ง ‘กิารั
เปลั่�ยนื้แปลังอันื้ลัึกิลัำ �าในื้เรัา, หรัอ้ในื้ใจเรัา’ [  โมไซูยาห์ 5:2 ] 
      [กิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่] ตอ้งใช้เว่ลัา คำว่ามพยายาม 
แลัะกิารัทำางานื้” (บอนื้น่ื้�  แอลั  ออสิ่คำารัสั์ิ่นื้, “ จงเปลั่�ยนื้ใจ
เลั้�อมใสิ่ ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2013, 76–77)

  เม้�อพรัะเจ้าทรังเปลั่�ยนื้ใจเรัาผู้่านื้กิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่แลัะ
กิารับำาบัด เรัาจะกิลัายเป็นื้แหลั่งพลัังให้คำนื้ท่�เพิ�งเรัิ�มตน้ื้
บนื้เส้ิ่นื้ทางน่ื้� พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดตรัสัิ่กิับเปโตรัว่า่ “เม้�อท่านื้
ไดห้ันื้กิลัับแลั้ว่ จงช่กิำาลัังพ่�น้ื้องทั �งหลัายขั้องท่านื้” ( ลั่กิา 
22:32 )

    •  นิื้ยามกิารัเปลั่�ยนื้ใจเลั้�อมใสิ่ขั้องซิูสิ่เตอรัอ์อสิ่คำารัสั์ิ่นื้นื้ำา
มาปรัะยุกิต์ ใช้กิับปรัะสิ่บกิารัณ์กิารับำาบัดขั้องฉันื้อย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
   
   

   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรัเกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามเขั้้มแข็ั้งให้ผู้่้
อ้�นื้ขั้ณะท่�พว่กิเขั้าบำาบัดจากิพฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      คู่วามืก�าวห้น�าที�ยีิ�งให้ญ่มืาจากคู่วามืก�าวห้น�าเลัก็ๆ

   “อย่าเบ้�อหน่ื้ายในื้กิารัทำาด ่เพรัาะเจ้ากิำาลัังว่างรัากิฐานื้ขั้อง
งานื้อันื้สิ่ำาคำญัยิ�ง แลัะจากิสิิ่�งเล็ักิน้ื้อย บังเกิิดเป็นื้สิิ่�งท่�ยิ�ง
ใหญ่” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 64:33 )

    •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรัเม้�อนึื้กิถึงกิารัดำาเนิื้นื้ช่ว่ติตามหลัักิธิรัรัม
เหลั่าน่ื้� ในื้ทุกิดา้นื้ขั้องช่ว่ติ?

     
   
   
   
   
   
   
   
   



การเยย้วิยา�า่นพระ�ูช่้วิย�ห่ร้อด: คู่ม�อการบําํบํดั 12 ขั�นติอนของโปรแกรมบําํบํดัการเสพติิด

126

   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  สิิ่�งน่ื้�ช่ว่ยให้ฉันื้ตรัะหนัื้กิไดอ้ย่างไรัว่า่งานื้ใหญ่ทำาสิ่ำาเรัจ็
ดว้่ยขั้ั �นื้ตอนื้เล็ักิๆ

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      แบ่ำงปันประจกัษ์พยีานขั้องเราแลัะปลัอบำโยีนผ้่�อื�น

   “น่ื้�คำอ้คำว่ามปลัาบปลั้ �มขั้องขั้้าพเจ้า, ว่า่ขั้้าพเจ้าอาจจะเป็นื้
เคำรั้�องม้อในื้พรัะหัตถ์ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าท่�จะนื้ำาจิตว่ญิญาณ
สัิ่กิดว่งมาส่่ิ่กิารักิลัับใจ; แลัะน่ื้�คำอ้ป่ตขิั้องขั้้าพเจ้า

  “ แลัะดเ่ถิด, เม้�อขั้้าพเจ้าเห็นื้พ่�น้ื้องขั้้าพเจ้าเป็นื้อันื้มากิ
สิ่ำานึื้กิผู้ิดโดยแท้จรังิ, แลัะมาหาพรัะเจ้าพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าขั้อง

พว่กิเขั้า, เม้�อนัื้�นื้จิตว่ญิญาณขั้้าพเจ้าจะเป่� ยมดว้่ยป่ต;ิ เม้�อ
นัื้�นื้ขั้้าพเจ้าจดจำาไดว้่า่พรัะเจ้าทรังทำาสิิ่�งใดบ้างเพ้�อขั้้าพเจ้า, 
แท้จรังิแลั้ว่, แม้ท่�พรัะองคำท์รังไดย้ินื้คำำาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อง
ขั้้าพเจ้า; แท้จรังิแลั้ว่, เว่ลัานัื้�นื้ขั้้าพเจ้าจดจำาถึงพรัะพาหุ
อันื้เมตตาขั้องพรัะองคำซึ์ู�งทรังย้�นื้มาให้ขั้้าพเจ้า” ( แอลัมา 
29:9–10 )

  เรัาไดเ้รัย่นื้รั่ว้่า่กิารัเต็มใจแบ่งปันื้ปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องเรัาเกิ่�ยว่
กิับหลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้�สิ่ำาคำญัอย่างยิ�งตอ่กิารับำาบัด

    •  กิารัแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์จะช่ว่ยให้ฉันื้ยังคำงเขั้้มแข็ั้งในื้
กิารับำาบัดไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

    “แท้จรังิแลั้ว่, แลัะเต็มใจท่�จะโศกิเศรัา้กิับคำนื้ท่� โศกิเศรัา้; 
แท้จรังิแลั้ว่, แลัะปลัอบโยนื้คำนื้ท่�ตอ้งกิารักิารัปลัอบโยนื้, 
แลัะย้นื้เป็นื้พยานื้เกิ่�ยว่กิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทุกิเว่ลัาแลัะในื้ทุกิ
สิิ่�ง, แลัะในื้ทุกิแห่งท่�ท่านื้อย่่, แม้จนื้ถึงคำว่ามตาย, เพ้�อท่านื้
จะไดร้ับักิารัไถ่จากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า, แลัะนัื้บอย่่กิับบรัรัดาคำนื้
ขั้องกิารัฟ้ื้�นื้คำน้ื้ช่ว่ติคำรัั �งแรักิ, เพ้�อท่านื้จะม่ช่ว่ตินิื้รันัื้ดรั—์

   “บัดน่ื้�ขั้้าพเจ้ากิลั่าว่แกิ่ท่านื้, หากิน่ื้�เป็นื้คำว่ามปรัารัถนื้า
ขั้องใจท่านื้แลั้ว่, ท่านื้ม่อะไรัขั้ัดขั้้องเลั่าท่�จะรับับัพตศิมาในื้
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เห่ล่าน้�  พึงแบ่ํงปันข่าวิสารน้�กบัํ�ูอ้��นรวิมทั�งปฏิิบํติัิติามห่ลกัธิรรมเห่ล่าน้� �นทุกสิ�งท้�เราทาํ

พรัะนื้ามขั้องพรัะเจ้า, เพ้�อเป็นื้พยานื้ตอ่พรัะพักิตรัพ์รัะองคำ์
ว่า่ท่านื้เขั้้ามาในื้พันื้ธิสัิ่ญญากิับพรัะองคำ,์ ว่า่ท่านื้จะรับัใช้
พรัะองคำแ์ลัะรักัิษาพรัะบัญญัตขิั้องพรัะองคำ,์ เพ้�อพรัะองคำ์
จะเทพรัะว่ญิญาณขั้องพรัะองคำล์ังมาให้ท่านื้ให้มากิมายยิ�ง
ขั้ึ �นื้?” (  โมไซูยาห์ 18:9–10 )

  ปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องท่านื้เกิ่�ยว่กิับกิารัเสิ่พตดิช่ว่ยให้ท่านื้เห็นื้
อกิเห็นื้ใจผู้่้ท่�ตอ่ส้่ิ่กิับกิารัเสิ่พตดิ ปรัะสิ่บกิารัณ์กิารับำาบัด
ขั้องท่านื้ช่ว่ยให้ท่านื้ปลัอบโยนื้พว่กิเขั้า

    •  คำว่ามปรัารัถนื้าจะย้นื้เป็นื้พยานื้ขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเพิ�ม
ขั้ึ �นื้อย่างไรัตั �งแตฉั่นื้ทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
  
  
   
   
   
   
   

      รับำใช่�แมื�ไม่ืดพีร�อมื

   “ยกิเว่น้ื้ในื้กิรัณ่ขั้องพรัะบุตรัองคำเ์ดย่ว่ท่�ถ้อกิำาเนิื้ดขั้อง
พรัะองคำ ์คำนื้ไม่ดพ่รัอ้มคำอ้คำนื้ท่�พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังตอ้ง
ทำางานื้ดว้่ย” (เจฟื้ฟื้รัย่์ อารั ์ ฮอลัแลันื้ด,์ “ ขั้้าพเจ้าเช้�อ ,” เลีียี
โฮนา , พ คำ  2013, 94)

  “ ไม่ม่ ใคำรัม่ช่ว่ติหรัอ้คำรัอบคำรัวั่ท่�สิ่มบ่รัณ์แบบ ไม่ ใช่ดฉัินื้
แน่ื้นื้อนื้ เม้�อเรัาพยายามเห็นื้อกิเห็นื้ใจคำนื้อ้�นื้ท่�ปรัะสิ่บเรั้�อง
ท้าทายแลัะคำว่ามบกิพรัอ่ง เช่่นเดยีีวกับำเรา  นัื้�นื้จะช่ว่ยให้
พว่กิเขั้าไม่รั่สึ้ิ่กิว่า่โดดเด่�ยว่ในื้กิารัตอ่ส้่ิ่ดิ �นื้รันื้ ขั้องตนเอง  
 ทีุ่กคู่น  จำาเป็นื้ตอ้งรั่สึ้ิ่กิว่า่ตนื้เป็นื้ส่ิ่ว่นื้หนึื้�ง จัรงิๆ  แลัะ เป็น  
ท่�ตอ้งกิารัในื้พรัะว่รักิายขั้องพรัะคำรัสิิ่ต”์ (เจ  อาเนื้ตต ์เดนื้
นิื้สิ่, “ แอกิขั้องพรัะองคำก็์ิพอเหมาะแลัะภารัะขั้องพรัะองคำก็์ิ
เบา ,” เลีียีโฮนา , พ ย  2022, 81)

  บางคำรัั �งเรัาสิ่งสัิ่ยว่า่เรัาพรัอ้มแบ่งปันื้กิารับำาบัดกิับผู้่้อ้�นื้หรัอ้
ไม่เพรัาะเรัายังปฏิิบัตหิลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้� ไม่คำรับถ้ว่นื้

    •  กิารัรั่ว้่า่พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดทรังทำางานื้ผู้่านื้ผู้่้ท่� ไม่ดพ่รัอ้ม 
ช่ว่ยให้ฉันื้ยินื้ดท่่�จะแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์กิารับำาบัดขั้อง
ฉันื้มากิขั้ึ �นื้ไดอ้ย่างไรั?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

      เดช่าน่ภาพขั้องพระผ้่�เป็นเจ�าอนัส่งผ่ลัส่้คู่วามืรอด

   “ขั้้าพเจ้าไม่ม่คำว่ามลัะอายในื้เรั้�องขั้่าว่ปรัะเสิ่รัฐิ เพรัาะว่า่ขั้่าว่
ปรัะเสิ่รัฐินัื้�นื้เป็นื้ฤทธิานุื้ภาพขั้องพรัะเจ้า เพ้�อให้ทุกิคำนื้ท่�
เช้�อไดร้ับัคำว่ามรัอด” (  โรัม 1:16 )
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    •  ฉันื้ม่คำว่ามคำดิแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิอย่างไรัเม้�อมองย้อนื้
กิลัับไปท่�กิารัเปลั่�ยนื้แปลังทางว่ญิญาณขั้องฉันื้ตลัอด
กิรัะบว่นื้กิารับำาบัด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   •  ฉันื้ลัังเลัท่�จะแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้กิารับำาบัดหรัอ้ไม่? 
หากิใช่ เพรัาะเหตใุด?

     
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

   
   
   
   

   “จงไปตามทางขั้องเจ้าท่� ใดก็ิตามท่�เรัาปรัะสิ่งคำ,์ แลัะพรัะ
ผู้่้ปลัอบโยนื้จะปรัะทานื้แกิ่เจ้าว่า่เจ้าจะทำาอะไรัแลัะเจ้าจะ
ไปท่� ใด

  “จงสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้เสิ่มอ, เกิลั้อกิเจ้าจะเขั้้าไปส่่ิ่กิารัลั่อลัว่งแลัะ
ส่ิ่ญเส่ิ่ยรัางว่ลััขั้องเจ้า

  “จงซู้�อสัิ่ตย์จนื้กิว่า่ช่ว่ติจะหาไม่, แลัะดสิ่ิ่, เรัาอย่่กิับเจ้า 
ถ้อยคำำาเหลั่าน่ื้�มิ ใช่ขั้องมนุื้ษย์หรัอ้ขั้องนื้รัชาต,ิ แตเ่ป็นื้ขั้อง
เรัา, แม้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต,์ พรัะผู้่้ ไถ่ขั้องเจ้า, โดยพรัะปรัะสิ่งคำ์
ขั้องพรัะบิดา” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 31:11–13 )

  พรัะคำมัภ่รัเ์ต็มไปดว้่ยกิารันื้ำาทางท่�จะช่ว่ยเรัารักัิษาว่ถิ่ช่ว่ติ
ทางว่ญิญาณท่�จะนื้ำาเรัากิลัับไปหาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า

    •  ฉันื้พบกิารันื้ำาทางท่�พิเศษอะไรับ้างในื้ขั้้อพรัะคำมัภ่รั์
เหลั่าน่ื้�?
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ขั�นติอนท้� 12: เม��อม้การติ��นติวัิทางวิญิญาณ�า่นการชด�ชข้องพระเยซููคริสติอ์นัเป็น�ลมาจัากการทาํติามขั�นติอนเห่ล่าน้� พึงแบ่ํงปันข่าวิสารน้�กบัํ�ูอ้��นรวิมทั�งปฏิิบํติัิติามห่ลกัธิรรมเห่ลา่น้��นทุกสิ�งท้�เราทาํ
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บํทส่งทา้ย

  บำทส่งท�ายี

    เม้�อเรัามาถึงช่ว่งท้ายขั้องคำ่ม่้อน่ื้� เรัาเป็นื้พยานื้ว่า่เรัายังไม่สิิ่ �นื้
สุิ่ดกิารัเดนิื้ทางอันื้ศักิดิ�สิิ่ทธิิ�น่ื้� เม้�อเรัามากิารัปรัะชุมบำาบัด
คำรัั �งแรักิ เรัาจินื้ตนื้ากิารัว่า่ปาฏิิหารัยิ์ท่�ยิ�งใหญ่ท่�สุิ่ดท่�เรัาจะ
เคำยปรัะสิ่บคำอ้กิารับำาบัดจากิกิารัเสิ่พตดิ พว่กิเรัาท่� ไดร้ับัพรั
น่ื้�รั่ว้่า่—ม่งานื้ท่�ตอ้งทำาอ่กิมากิแลัะม่ปาฏิิหารัยิ์แลัะพรัะคำณุ
ท่�ตอ้งปรัะสิ่บอ่กิมากิ “สิิ่�งท่�ตาไม่เห็นื้ ห่ไม่ไดย้ินื้ แลัะสิิ่�งท่� ใจ
มนุื้ษย์คำดิไม่ถึง คำอ้สิิ่�งท่�พรัะเจ้าทรังจัดเตรัย่มไว่ส้ิ่ำาหรับัคำนื้
ทั �งหลัายท่�รักัิพรัะองคำ”์ ( 1 โคำรันิื้ธิ์ 2:9 )

  พว่กิเรัาท่� ไดป้ฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้�แลั้ว่แลัะพบกิารั
บำาบัดม่คำว่ามหว่งัแลัะสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ให้ท่านื้ไดร้ับัพรัดว้่ยกิารั
ฟ้ื้�นื้ตวั่อย่างเต็มท่� รัว่มทั �งพรัเพิ�มเตมิขั้องกิารัม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มเต็ม
ท่� ในื้ศาสิ่นื้จักิรั กิารัเป็นื้คำนื้สิ่ะอาดแลัะสุิ่ขัุ้มเป็นื้จุดเรัิ�มตน้ื้
ขั้องกิารัน้ื้อมรับัทุกิสิิ่�งท่�พรัะเจ้าทรังม่ ให้เรัา

  บางคำนื้ท่�เขั้้ารัว่่มในื้โปรัแกิรัม คำดิว่า่เรัาหายแลั้ว่ จึงหยุดเขั้้า
รัว่่มแลัะกิลัับไปเสิ่พตดิอ่กิคำรัั �ง คำนื้อ้�นื้ๆ หายจากิอากิารัเสิ่พ
ตดิแต่ไม่รับัพรัจากิกิารัม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มอย่างเต็มท่� ในื้ศาสิ่นื้จักิรั 
เรัาพบว่า่กิารับำาบัดอย่างแท้จรังินัื้�นื้รัว่มถึงกิารัสิ่รัา้งคำว่าม
สิ่มดลุัแลัะเช้�อมโยงรัะหว่า่งขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัดทั �ง 12 ขั้ั �นื้
ตอนื้กิับพรัะกิิตตคิำณุขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์

  เรัากิลัายเป็นื้คำนื้ท่�ถ่กิสิ่รัา้งใหม่ ในื้พรัะคำรัสิิ่ต ์ดว้่ยเหตนุ่ื้�เรัา
จึงสิ่ามารัถเป็นื้เคำรั้�องม้ออันื้ทรังพลัังเพ้�อช่ว่ยพรัะเจ้าทั �ง
สิ่องดา้นื้ขั้องม่านื้ (ด ่ 2 โคำรันิื้ธิ์ 5:17 ) เรัาเป็นื้พยานื้ถึงคำว่าม
เขั้้มแข็ั้งเพิ�มเตมิท่�เรัาพบเม้�อเรัาปฏิิบัตติามหลัักิธิรัรัมพรัะ
กิิตตคิำณุเหลั่าน่ื้�ตอ่ไปในื้ช่ว่ติทุกิดา้นื้ขั้องเรัา รัว่มถึงกิารัม่
ส่ิ่ว่นื้รัว่่มขั้องเรัาในื้ศาสิ่นื้จักิรัดว้่ย หลัักิธิรัรัมท่�เรัาปรัะยุกิต์

ใช้ ในื้กิารับำาบัด บทเรัย่นื้ท่�เรัาเรัย่นื้รั่ ้แลัะปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�เรัา
ไดร้ับัช่ว่ยให้เรัามาหาพรัะคำรัสิิ่ตอ์ย่างสิ่มบ่รัณ์มากิขั้ึ �นื้แลัะนื้ำา
เรัาให้ปฏิิบัตติามแผู้นื้ขั้องพรัะเจ้า เรัาเป็นื้สิ่มาชิกิท่� “ทำางานื้
อย่างทุ่มเท” ขั้องศาสิ่นื้จักิรัขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ห่งว่สุิิ่ทธิิชนื้
ยุคำสุิ่ดท้าย ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิสัิ่ญญา 58:27 )

  พรัะเจ้าปรัะทานื้พรัเรัาเม้�อเรัาใช้เคำรั้�องม้อท่�แนื้ะนื้ำาในื้คำ่ม่้อ
เลั่มน่ื้� อย่างไรัก็ิตามศาสิ่นื้จักิรัขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตเ์ป็นื้คำลััง
เคำรั้�องม้อทั �งหมดท่�จำาเป็นื้สิ่ำาหรับัเรัาในื้กิารัรักัิษาคำว่ามสิ่งบ
แลัะเตบิโตกิ้าว่หน้ื้าบนื้เส้ิ่นื้ทางแห่งพันื้ธิสัิ่ญญา ขั้ณะท่�เรัา
ส่ิ่งท้ายคำ่ม่้อเลั่มน่ื้� เรัาเช้ �อเชิญให้ผู้่้เขั้้ารัว่่มทุกิคำนื้ในื้โปรัแกิ
รัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิขั้องศาสิ่นื้จักิรั “มุ่งหน้ื้าดว้่ยคำว่ามแน่ื้ว่
แน่ื้ในื้พรัะคำรัสิิ่ต,์ โดยม่คำว่ามเจิดจ้าอันื้บรับิ่รัณ์แห่งคำว่าม
หว่งั, แลัะคำว่ามรักัิตอ่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะตอ่มนุื้ษย์ทั �งปว่ง” 
( 2 น่ื้ไฟื้ 31:20 ) เม้�อเรัาทำาเช่นื้นัื้�นื้ เรัาจะไดร้ับัคำำาสัิ่ญญาท่�
สิ่ำาคำญัท่�สุิ่ดในื้บรัรัดาสัิ่ญญาทั �งปว่งขั้องพรัะเจ้า: “เจ้าจะม่
ช่ว่ตินิื้รันัื้ดรั”์ ( ขั้้อ 20 )

  สุิ่ดท้ายน่ื้� ขั้อฝึากิปรัะจักิษ์พยานื้ไว่ก้ิับท่านื้ว่า่ม่คำว่ามหว่งั
สิ่ำาหรับักิารับำาบัดผู้่านื้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ตแ์ลัะ
หลัักิธิรัรัมเหลั่าน่ื้� เรัาม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มในื้พรัะกิิตตคิำณุแลัะปฏิิบัติ
ขั้ั �นื้ตอนื้เหลั่าน่ื้� แลัะเรัารั่ว้่า่ไดผู้้ลั เรัาเช้ �อเชิญให้ท่านื้สิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ท่ลัขั้อคำว่ามปรัารัถนื้าแลัะคำว่ามเต็มใจท่�จะทำางานื้น่ื้�
ตอ่ไป โดยยอมให้พรัะคำณุอันื้ไรัข้ั้อบเขั้ตขั้องพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์
ทำาให้ท่านื้หายเป็นื้ปกิต ิขั้อพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังอว่ยพรัท่านื้ในื้
เส้ิ่นื้ทางกิารับำาบัดน่ื้�
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ภาค�นวิก

  ภาคู่ผ่นวก
      •  กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ในื้กิารับำาบัด

   •  กิารัเลั้อกิผู้่้อุปถัมภ์

   •  หลัักิกิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองอย่างม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพ

   •  รั่จ้ักิแลัะตอ้นื้รับัผู้่้มาใหม่

  



133

ภาค�นวิก: การสนบัํสนุน�นการบําํบํดั

  การสนับำสน่นในการบำำาบำัด

      ควิามสาํคญัของการคน้พบํการ
สนบัํสนุน
   กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิผู้่้อ้�นื้เป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญัท่�จะช่ว่ยเรัาพบกิารั
บำาบัดแลัะกิารัเย่ยว่ยา กิารัม่คำนื้ท่�เรัาสิ่ามารัถหันื้ไปหาได้ ในื้
ยามอ่อนื้แอมักิจะพิส่ิ่จน์ื้ให้เห็นื้ว่า่จำาเป็นื้ กิารัปฏิิเสิ่ธิแลัะ
กิารัแยกิตวั่เป็นื้จุดเดน่ื้ขั้องพฤตกิิรัรัมยำ �าทำาแลัะเสิ่พตดิ 
เป็นื้เรั้�องง่ายท่�จะย้อนื้กิลัับไปม่พฤตกิิรัรัมเหลั่าน่ื้� โดยไม่ได้
รับักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะมุมมองขั้องผู้่้อ้�นื้ สิ่ำาคำญัท่�เรัาตอ้งไดร้ับั
กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้เรัว็่ท่�สุิ่ดในื้กิารับำาบัดขั้องเรัา

  กิารัเช้�อมสัิ่มพันื้ธิ์กิับผู้่้อ้�นื้ไม่เพ่ยงให้กิำาลัังใจท่�เรัาตอ้งกิารั
เท่านัื้�นื้ แตย่ังช่ว่ยให้เรัาจดจำาดว้่ยว่า่เรัาม่คำา่คำว่รักิับคำว่ามรักัิ
ในื้ฐานื้ะบุตรัธิิดาขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า เม้�อเรัาเอ้ �อมไปหาผู้่้อ้�นื้
เพ้�อขั้อกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ เรัาจะไดร้ับัพรั แลัะคำนื้ท่�สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
เรัาจะไดร้ับัพรัเช่นื้กิันื้ เม้�อเรัาใช้ 12 ขั้ั �นื้ตอนื้แลัะขั้อกิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิผู้่้อ้�นื้ เรัาอาจไดป้รัะโยชน์ื้จากิแหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
ตอ่ไปน่ื้�:

    •  พระบิิดาบินสวรรค์์ พระเยซููค์รสิต์ และพระวญิญาณ
บิรสุิที่ธิิ์�  พรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ ์พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์แลัะพรัะ
ว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�ทรังเป็นื้แหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ท่�ยิ�งใหญ่ท่�สุิ่ด
ขั้องเรัา กิารัเปลั่�ยนื้แปลังเกิิดขั้ึ �นื้ได้ โดยผู้่านื้พรัะเยซู่
คำรัสิิ่ตแ์ลัะกิารัชดใช้ขั้องพรัะองคำ ์ในื้พรัะคำมัภ่รัม์อรัมอนื้ 
ศาสิ่ดาพยากิรัณ์แอลัมาแบ่งปันื้เรั้�องพรัะคำรัสิิ่ต ์“จะ
ทรังรับัเอาคำว่ามทุพพลัภาพขั้องพว่กิเขั้า, เพ้�ออุทรัขั้อง
พรัะองคำจ์ะเป่� ยมไปดว้่ยพรัะเมตตา, ตามเน้ื้�อหนัื้ง, เพ้�อ
พรัะองคำจ์ะทรังรั่ต้ามเน้ื้�อหนัื้งว่า่จะทรังช่ว่ยผู้่้คำนื้ขั้อง
พรัะองคำต์ามคำว่ามทุพพลัภาพขั้องพว่กิเขั้าไดอ้ย่างไรั” 
( แอลัมา 7:12 ) เรัาจะรั่สึ้ิ่กิไดร้ับักิารัช่ว่ยเหลั้อแลัะบำารังุ
เลั่ �ยงเม้�อเรัาไปหาพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะพรัะบุตรัขั้อง
พรัะองคำ ์พรัะเยซู่คำรัสิิ่ตอ์ย่างนื้อบน้ื้อม

  สิ่ำาคำญัท่�ตอ้งไม่มองขั้้ามคำว่ามช่ว่ยเหลั้อขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอดผู้่านื้กิารัชดใช้ พรัะองคำท์รังสิ่อนื้เรัาว่า่ “เรัาเป็นื้
ทางนัื้�นื้ เป็นื้คำว่ามจรังิ แลัะเป็นื้ช่ว่ติ” ( ยอห์นื้ 14:6 ) พรัะ

ว่ญิญาณบรัสุิิ่ทธิิ�จะปรัะทานื้กิารัปลัอบโยนื้ สัิ่นื้ตสุิิ่ขั้ แลัะ
คำว่ามเขั้้มแข็ั้งทางว่ญิญาณแกิ่เรัาเพ้�อรัดุหน้ื้าตอ่ไป

     •  สมาชิิกค์รอบิค์รว้  สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่สิ่ามารัถเป็นื้แหลั่ง
ขั้องกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้โดยให้คำว่ามรักัิแลัะกิารัยอมรับั  พว่กิ
เขั้าอาจเพิ�มคำว่ามสิ่ามารัถขั้องพว่กิเขั้าในื้กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
โดยปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมพรัะกิิตตคิำณุท่�สิ่อนื้ในื้ 
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in Recovery  ถึงแม้ ใช่ว่า่สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ทุกิคำนื้จะอย่่
ในื้สิ่ถานื้ะทางอารัมณ์ท่�จะให้กิารัปลัอบโยนื้ได ้แตค่ำนื้ท่�
ทำาไดม้ักิจะเป็นื้แหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้อันื้ทรังพลัังท่�สุิ่ด

   •  เพ่�อน  เพ้�อนื้สิ่ามารัถให้คำว่ามรักัิแลัะกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้เม้�อ
เรัาพ่ดคำยุกิับพว่กิเขั้าเกิ่�ยว่กิับกิารัตอ่ส้่ิ่ดิ �นื้รันื้ขั้องเรัา ไม่
ว่า่เรัาจะว่างใจในื้รัายลัะเอ่ยดเหลั่านัื้�นื้หรัอ้ไม่ก็ิตาม เม้�อ
เพ้�อนื้กิลั้าช่ �ให้เห็นื้พฤตกิิรัรัมท่�เรัาตอ้งหยุด หรัอ้เม้�อ
พว่กิเขั้ากิรัะตุน้ื้ให้เรัาขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ เรัาจะสิ่ามารัถ
กิ้าว่หน้ื้าไปส่่ิ่กิารับำาบัดตอ่ไปได ้เม้�อเรัาปรัะสิ่บคำว่ามรักัิ
แลัะกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้จากิเพ้�อนื้ๆ นัื้�นื้จะทำาให้เรัานึื้กิถึงคำา่
คำว่รัแลัะคำณุคำา่ขั้องเรัา

   •  ผูู้�นำ าที่างศาสนา  ผู้่้นื้ำาทางศาสิ่นื้าสิ่ามารัถให้กิารัสิ่นัื้บ
สิ่นุื้นื้ท่�จำาเป็นื้ในื้กิรัะบว่นื้กิารัเปลั่�ยนื้แปลัง ผู้่้นื้ำาเหลั่าน่ื้�
สิ่ามารัถช่ว่ยให้เรัารั่สึ้ิ่กิถึงคำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอด 
แลัะม่บทบาทสิ่ำาคำญัในื้กิารัช่ว่ยให้เรัากิลัับใจแลัะสิ่ะอาด
ทางว่ญิญาณจากิพฤตกิิรัรัมท่�ยึดตดิแลัะเสิ่พตดิ

   •  ผูู้�อุปถ้ัมภ์์   ผู้่้อุปถัมภ์คำอ้ผู้่้ท่�พบว่ธิิ่บำาบัดโดยปฏิิบัต ิ12 
ขั้ั �นื้ตอนื้ เพรัาะปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องพว่กิเขั้า พว่กิเขั้าจึงรั่้
ว่ธิิ่ช่ว่ยให้เรัาผู้่านื้พ้นื้แลัะปรัะยุกิต์ ใช้ขั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ โดย
ปกิตแิลั้ว่พว่กิเขั้าจะรับัรั่ถ้ึงคำว่ามไม่ซู้�อสัิ่ตย์แลัะเขั้้าใจ
คำว่ามยากิลัำาบากิอ้�นื้ๆ แม้ว่า่เรัาอาจไม่รั่ต้วั่ก็ิตาม

   •  การประชุิมบิำาบ้ิด  กิารัปรัะชุมบำาบัดเป็นื้สิ่ถานื้ท่�
ปลัอดภัยท่�เรัาจะพบกิารัยอมรับั คำว่ามรักัิ แลัะกิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ ในื้กิารัปรัะชุมเหลั่าน่ื้�เรัาแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ 
ศรัทัธิา แลัะคำว่ามหว่งัสิ่ำาหรับักิารับำาบัดผู้่านื้พรัะผู้่้ช่ว่ยให้
รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์แลัะปรัะยุกิต์ ใช้ 12 ขั้ั �นื้ตอนื้ในื้ช่ว่ติ
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เรัา กิารัแบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องเรัาอาจช่ว่ยให้เรัาทำากิารั
เปลั่�ยนื้แปลังท่�จำาเป็นื้แลัะพบคำว่ามหว่งัว่า่กิารับำาบัดแลัะ
กิารัเย่ยว่ยาเป็นื้ไปได้

   •  ผูู้�เช่ิ�ยวชิาญด�านสุขั้ภ์าพจิิตและที่างการแพที่ย์  ผู้่้
เช่�ยว่ชาญดา้นื้สุิ่ขั้ภาพจิตแลัะแพทย์มักิจะให้ขั้้อคำดิ
แลัะทักิษะเฉพาะท่�จำาเป็นื้ในื้กิารับำาบัดแลัะเย่ยว่ยา
จากิพฤตกิิรัรัมยึดตดิแลัะเสิ่พตดิ หากิเรัายังตอ่ส้่ิ่กิับ
พฤตกิิรัรัมยึดตดิแลัะเสิ่พตดิแม้ขั้ณะท่�เรัาม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มในื้
โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิ เรัาคำว่รัพิจารัณาขั้อคำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้เช่�ยว่ชาญดา้นื้สุิ่ขั้ภาพจิตหรัอ้ผู้่้เช่�ยว่ชาญ
ทางกิารัแพทย์ เม้�อขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิผู้่้เช่�ยว่ชาญ 
สิ่มาชิกิศาสิ่นื้จักิรัคำว่รัเลั้อกิคำนื้ท่�สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้หลัักิธิรัรัมพรัะ
กิิตตคิำณุ

      การเล�อกคนท้�จัะสนบัํสนุนท่าน
   ในื้โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิขั้องศาสิ่นื้จักิรั ไม่ม่กิารั
กิำาหนื้ดผู้่้อุปถัมภ์หรัอ้รัะบบกิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ไว่้ ให้ท่านื้ กิารั
ตดัสิิ่นื้ใจว่า่จะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อเม้�อใดแลัะใคำรัเป็นื้กิารั
ตดัสิิ่นื้ใจส่ิ่ว่นื้ตวั่ พิจารัณารัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ถึงคำนื้
รัอบขั้้างท่�ท่านื้รั่สึ้ิ่กิสิ่บายใจท่�สุิ่ดท่�จะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ หรัอ้
ใคำรัจะเป็นื้ปรัะโยชน์ื้ตอ่ท่านื้มากิท่�สุิ่ด โดยทั�ว่ไป ยิ�งท่านื้ม่
ผู้่้สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้มากิเท่าไรั โอกิาสิ่ขั้องท่านื้จะยิ�งฟ้ื้�นื้ตวั่ไดด้ข่ั้ึ �นื้

เท่านัื้�นื้ เม้�อท่านื้รัะบุคำนื้ท่�ตอ้งกิารัให้อย่่ ในื้รัะบบสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้
ขั้องท่านื้แลั้ว่ กิารัขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพว่กิเขั้าอาจทำาให้
รั่สึ้ิ่กิอ่อนื้น้ื้อมถ่อมตนื้แลัะน่ื้ากิลััว่ แตเ่ม้�อท่านื้ทำาเช่นื้นัื้�นื้ 
ท่านื้อาจปรัะหลัาดใจกิับจำานื้ว่นื้คำว่ามรักัิแลัะกิารัยอมรับัท่�
ท่านื้รั่สึ้ิ่กิ ยิ�งท่านื้เช้�อมตอ่กิับผู้่้อ้�นื้มากิเท่าใด ท่านื้จะยิ�งม่
โอกิาสิ่ไดร้ับัคำว่ามรักัิมากิเท่านัื้�นื้

  ตรัว่จสิ่อบให้แน่ื้ใจว่า่ท่านื้เลั้อกิคำนื้ท่� ไว่้ ใจไดอ้ย่างยิ�งเพ้�อ
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ท่านื้ ผู้่้สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ท่�ม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพมากิท่�สุิ่ดบาง
คำนื้คำอ้คำนื้ท่�เกิ่�ยว่ขั้้องกิับท่านื้ในื้ปัจจุบันื้ (เช่นื้ บิดามารัดา คำ่่
สิ่มรัสิ่ คำรัอบคำรัวั่ ผู้่้นื้ำาศาสิ่นื้จักิรั) ซึู�งตอ้งกิารัให้ท่านื้ปรัะสิ่บ
คำว่ามสิ่ำาเรัจ็ ม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มอย่างเต็มท่� ในื้ศาสิ่นื้จักิรั แลัะเขั้้าใจ
หรัอ้ม่คำว่ามตอ้งกิารัท่�จะเขั้้าใจลัักิษณะท่�แท้จรังิขั้องคำว่าม
ท้าทายท่�ท่านื้เผู้ชิญ คำนื้ท่�เคำยเอาชนื้ะคำว่ามท้าทายขั้อง
ตนื้เองมักิจะม่คำว่ามเห็นื้อกิเห็นื้ใจตอ่คำว่ามท้าทายท่�ผู้่้อ้�นื้
เผู้ชิญมากิขั้ึ �นื้ คำนื้ท่�เผู้ชิญกิับคำว่ามท้าทายคำลั้ายๆ กิันื้มักิ
จะม่คำว่ามสิ่ามารัถในื้กิารัเขั้้าใจคำว่ามยากิลัำาบากิขั้องท่านื้ได้
มากิกิว่า่

  เม้�อท่านื้เรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารัเปลั่�ยนื้แปลัง ท่านื้อาจจะเปรัาะ
บางทางรัา่งกิาย อารัมณ์ แลัะว่ญิญาณ จงรัะว่งัอย่าพัฒนื้า
คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่� ไม่เหมาะสิ่มกิับใคำรัก็ิตามท่�สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ท่านื้

  



135

ภาค�นวิก: การเล�อก�ูอุ้ปถมัภ์

  การเลืัอกผ้่�อ่ปถมัืภ์

    กิารัทำางานื้กิับผู้่้อุปถัมภ์จะช่ว่ยให้กิารับำาบัดขั้องท่านื้ดข่ั้ึ �นื้ ผู้่้
อุปถัมภ์สิ่ามารัถช่ว่ยเหลั้อท่านื้ในื้กิารัเตบิโตแลัะคำว่ามตั �งใจ
จะเอาชนื้ะคำว่ามท้าทาย กิารัพึ�งพา หรัอ้พฤตกิิรัรัมเสิ่พตดิ
ท่�ท่านื้กิำาลัังปรัะสิ่บ  ในื้เส้ิ่นื้ทางกิารับำาบัดขั้องท่านื้ ท่านื้จะ
ไม่ โดดเด่�ยว่  ผู้่้อุปถัมภ์คำอ้คำนื้ท่� “เต็มใจ       ปลัอบโยนื้คำนื้
ท่�ตอ้งกิารักิารัปลัอบโยนื้, แลัะย้นื้เป็นื้พยานื้เกิ่�ยว่กิับพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้า” (  โมไซูยาห์ 18:9 ) โปรัดพิจารัณาทำางานื้กิับ ผู้่้
อุปถัมภ์ ให้เรัว็่ท่�สุิ่ด

     �ูอุ้ปถมัภค์�ออะไร?
   ผู้่้อุปถัมภ์คำอ้ผู้่้ท่�พบกิารับำาบัดจากิกิารัปฏิิบัต ิ12 ขั้ั �นื้ตอนื้ 
พว่กิเขั้าอาจเขั้้าใจคำว่ามท้าทายบางอย่างเกิ่�ยว่กิับกิารับำาบัด
แม้ท่านื้อาจไม่รั่ ้ผู้่้อุปถัมภ์ ไม่ไดม้่ ไว่เ้พ้�อเป็นื้เพ้�อนื้ท่�ดท่่�สุิ่ด
หรัอ้ผู้่้เช่�ยว่ชาญดา้นื้สุิ่ขั้ภาพจิตขั้องท่านื้ แตบ่ทบาทขั้องผู้่้
อุปถัมภ์คำอ้ช่ว่ยให้ท่านื้ปฏิิบัตติามขั้ั �นื้ตอนื้กิารับำาบัด

    การห้าผ้่�อ่ปถมัืภ์

   ในื้โปรัแกิรัมบำาบัดกิารัเสิ่พตดิขั้องศาสิ่นื้จักิรั ไม่ม่กิารั
กิำาหนื้ดผู้่้อุปถัมภ์ ไว่้ ให้ท่านื้ ท่านื้สิ่ามารัถหากิารัอุปถัมภ์ ในื้
รัป่แบบท่�เหมาะสิ่มกิับปรัะสิ่บกิารัณ์ คำว่ามตอ้งกิารั แลัะ
บุคำลัิกิภาพขั้องท่านื้เอง กิารัเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์เป็นื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจ
รัว่่มกิันื้โดยท่านื้ ผู้่้อุปถัมภ์ แลัะพรัะเจ้า

  กิารัหาคำนื้มาเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ขั้องท่านื้อาจดล่ัำาบากิใจ แตค่ำนื้
อ้�นื้สิ่ามารัถช่ว่ยท่านื้ได ้ว่ธิิ่ดท่่�สุิ่ดท่�จะหาผู้่้อุปถัมภ์คำอ้เขั้้ารัว่่ม
กิารัปรัะชุมบำาบัด คำนื้ท่�เผู้ชิญกิับคำว่ามท้าทายคำลั้ายๆ กิันื้มักิ
จะม่คำว่ามสิ่ามารัถในื้กิารัเขั้้าใจคำว่ามยากิลัำาบากิขั้องท่านื้ได้
มากิกิว่า่ แนื้ว่คำดิตอ่ไปน่ื้�จะเป็นื้ปรัะโยชน์ื้ในื้กิารัตดัสิิ่นื้ใจ
เรั้�องผู้่้อุปถัมภ์ท่�เหมาะสิ่ม:

     1   แสิ่ว่งหากิารันื้ำาทางทางว่ญิญาณจากิพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์
ผู้่านื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะกิารัอดอาหารัเพ้�อขั้อกิารัช่ �นื้ำา
ว่า่ใคำรัจะเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ท่านื้

    2   ท่านื้อาจเลั้อกิคำนื้ท่� ใช้เว่ลัาส่ิ่ว่นื้ใหญ่ ในื้กิารับำาบัดแลัะ
ปฏิิบัต ิ12 ขั้ั �นื้ตอนื้แลั้ว่

    3   ฟังคำนื้อ้�นื้แบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้กิารับำาบัดแลัะ
พิจารัณาว่า่ท่านื้อาจเช้�อมโยงกิับใคำรัได้

    4   ผู้่้นื้ำากิลัุ่มแลัะว่ทิยากิรักิรัะบว่นื้กิารัอาจแนื้ะนื้ำาให้ท่านื้
รั่จ้ักิผู้่้ม่สิิ่ทธิิ�ท่�เหมาะสิ่มแลัะเต็มใจ

    5   สิ่อบถามคำนื้ท่�ท่านื้รั่สึ้ิ่กิว่า่ม่คำณุสิ่มบัตเิหมาะสิ่ม

    6   ท่านื้คำว่รัเลั้อกิผู้่้อุปถัมภ์ท่�เป็นื้เพศเดย่ว่กิับท่านื้ (เว่น้ื้แต่
ผู้่้อุปถัมภ์จะเป็นื้ญาต)ิ

    7   เม้�อท่านื้เรัิ�มกิรัะบว่นื้กิารัเปลั่�ยนื้แปลัง ท่านื้อาจเปรัาะ
บางทางรัา่งกิาย อารัมณ์ แลัะว่ญิญาณ จงรัะว่งัอย่า
พัฒนื้าคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์แบบพึ�งพิงกิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องท่านื้

    8   ท่านื้สิ่ามารัถขั้อให้ ใคำรับางคำนื้เป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์ท่านื้
ชั�ว่คำรัาว่ไดเ้สิ่มอ ท่านื้สิ่ามารัถเปลั่�ยนื้ผู้่้อุปถัมภ์ ได้
ทุกิเม้�อ

      การเป็นผ้่�อ่ปถมัืภ์ที�มืปีระสิทธิ์ภาพ

   กิารัเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์เป็นื้กิารัรับัใช้ท่�ยอดเย่�ยมเม้�อท่านื้แบ่ง
ปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์ ศรัทัธิา แลัะคำว่ามหว่งัท่�ท่านื้พบจากิกิารั
ปฏิิบัต ิ12 ขั้ั �นื้ตอนื้ขั้องกิารับำาบัดแลัะเย่ยว่ยาผู้่านื้พรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอดพรัะเยซู่คำรัสิิ่ต ์ผู้่้อุปถัมภ์ตั �งคำำาถามชว่นื้คำดิ ช่ �แนื้ะ
แหลั่งขั้้อม่ลั แบ่งปันื้คำว่ามช่ว่ยเหลั้อท่�ปฏิิบัติไดจ้รังิเกิ่�ยว่กิับ
ว่ธิิ่ปฏิิบัตขิั้ั �นื้ตอนื้ตา่งๆ แลัะกิรัะตุน้ื้คำนื้ท่�พว่กิเขั้าอุปถัมภ์
ให้เขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุมบำาบัด ผู้่้อุปถัมภ์เขั้้าใจว่า่คำนื้อ้�นื้อาจม่
บทบาทในื้กิารับำาบัดขั้องบุคำคำลันัื้�นื้แลัะจะไม่ขัุ้่นื้เคำอ้งหากิผู้่้
ท่�ตนื้อุปถัมภ์ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิคำนื้อ้�นื้หรัอ้เลั้อกิเปลั่�ยนื้
ผู้่้อุปถัมภ์ ตอ่ไปน่ื้�เป็นื้หลัักิธิรัรัมบางปรัะกิารัสิ่ำาหรับักิารัเป็นื้
ผู้่้อุปถัมภ์ท่�ม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพ:
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     1   ให้�พระผูู้�เป็นเจิ�ามาก่อนสิ�งอ่�นท้ี่�งห้มด  รัะลัึกิถึงพรัะ
ผู้่้เป็นื้เจ้าตลัอดเว่ลัาแลัะช่ว่ยให้คำนื้ท่�ท่านื้อุปถัมภ์พึ�งพา
พรัะองคำ ์รัะว่งัอย่าปลั่อยให้คำนื้ท่�ท่านื้อุปถัมภ์พึ�งพาท่านื้
มากิเกิินื้ไป คำว่ามรับัผู้ิดชอบขั้องท่านื้ในื้ฐานื้ะผู้่้อุปถัมภ์
คำอ้กิรัะตุน้ื้ให้ผู้่้อ้�นื้หันื้ไปหาพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำแ์ลัะพรัะ
ผู้่้ช่ว่ยให้รัอดเพ้�อขั้อกิารันื้ำาทางแลัะพลัังอำานื้าจ บทบาท
ขั้องท่านื้คำอ้แบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์แห่งศรัทัธิาแลัะคำว่าม
หว่งัขั้องท่านื้เพ้�อช่ว่ยให้คำนื้ท่�ท่านื้สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้รั่สึ้ิ่กิว่า่ไดร้ับั
คำว่ามรักัิขั้องพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า

    2   เป็นผูู้�ม่สว่นรว่มท่ี่�แข็ั้งข้ั้นในการบิำาบ้ิด  ผู้่้อุปถัมภ์ตอ้ง
บำาบัดนื้านื้พอสิ่มคำว่รักิ่อนื้อุปถัมภ์ ใคำรัก็ิตาม ( โดยทั�ว่ไป
อย่างน้ื้อย 12 เดอ้นื้ขั้ึ �นื้ไป) แลัะม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มอย่างแข็ั้งขั้ันื้
ในื้กิารันื้ำาหลัักิธิรัรัมแห่งกิารับำาบัดไปใช้แลัะศึกิษา ท่านื้
อาจรั่สึ้ิ่กิกิดดนัื้เพิ�มขั้ึ �นื้ในื้กิารับำาบัดขั้องท่านื้เองเม้�อ
ท่านื้เรัิ�มอุปถัมภ์ผู้่้อ้�นื้ รัะว่งัอย่าให้กิารัเป็นื้ผู้่้อุปถัมภ์
บุคำคำลัอ้�นื้ส่ิ่งผู้ลัเส่ิ่ยตอ่กิารับำาบัดขั้องท่านื้เอง ผู้่้อุปถัมภ์
จะตอ้งฝึึกิดแ่ลัตนื้เองแลัะขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อหรัอ้กิารั
สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้เม้�อตอ้งกิารั

    3   จิงอ่อนน�อมถ่ัอมตน   ในื้ฐานื้ะผู้่้อุปถัมภ์ บทบาทขั้อง
ท่านื้คำอ้กิารัใช้ขั้้อดข่ั้องท่านื้เพ้�อให้กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะ
คำำาแนื้ะนื้ำา

    4   เค์ารพสทิี่ธิิ์�เสรข่ั้องผูู้�อ่�นและใชิ�ค์วามอดที่น  กิารั
อุปถัมภ์ท่�ม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพเกิิดขั้ึ �นื้ “ โดยกิารัชักิชว่นื้, 
โดยคำว่ามอดกิลัั �นื้, โดยคำว่ามสุิ่ภาพอ่อนื้น้ื้อมแลัะคำว่าม
อ่อนื้โยนื้, แลัะโดยคำว่ามรักัิท่� ไม่เสิ่แสิ่รัง้; โดยคำว่าม
กิรัณุา,แลัะคำว่ามรั่บ้รัสุิิ่ทธิิ�” ( หลัักิคำำาสิ่อนื้แลัะพันื้ธิ
สัิ่ญญา 121:41–42 ) หลั่กิเลั่�ยงกิารัพยายามแกิ้ ไขั้ผู้่้อ้�นื้
ไม่ว่า่จะดว้่ยว่ธิิ่ ใดก็ิตาม ช่ว่ยผู้่้อ้�นื้พิจารัณาหลัักิธิรัรัม
แลัะหลัักิปฏิิบัต ิแลั้ว่สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้พว่กิเขั้าขั้ณะตดัสิิ่นื้ใจ
ดว้่ยตนื้เอง เคำารัพสิิ่ทธิิ�เสิ่รัข่ั้องพว่กิเขั้าแลัะม่คำว่าม
หว่งัว่า่พรัะเจ้าจะทรังช่ว่ยพว่กิเขั้าเม้�อพว่กิเขั้าหันื้ไปหา
พรัะองคำ ์บุคำคำลัท่�ท่านื้ช่ว่ยเหลั้ออาจยังไม่พรัอ้มเดนิื้หน้ื้า
ตอ่ไป เขั้าอาจทำาพฤตกิิรัรัมท่� ไม่ดซู่ำ �าอ่กิหรัอ้เช้�องช้าท่�
จะนื้ำาหลัักิธิรัรัมแลัะหลัักิปฏิิบัตขิั้องกิารัเปลั่�ยนื้แปลังท่�
จรังิใจมาใช้ ผู้่้อุปถัมภ์ตอ้งอดทนื้กิับผู้่้อ้�นื้ขั้ณะท่�พว่กิเขั้า
เรัิ�มบำาบัด

    5   รบ้ิใชิ� โดยไม่เห็้นแก่ต้ว  กิารัรับัใช้อย่างไม่เห็นื้แกิ่ตวั่
ตอ้งให้ โดยไม่คำาดหว่งัสิิ่�งตอบแทนื้ ผู้่้อุปถัมภ์คำว่รัม่
คำว่ามเขั้้าใจอย่างลัึกิซึู �งแลัะเต็มใจอุทิศเว่ลัาแลัะคำว่าม
พยายามให้กิับผู้่้ท่�ตนื้รับัผู้ิดชอบ หลั่กิเลั่�ยงกิารัแสิ่ว่ง
หาคำำาสิ่รัรัเสิ่รัญิ คำว่ามช้�นื้ชม คำว่ามจงรักัิภักิด ่หรัอ้รัางว่ลัั
ทางอารัมณ์อ้�นื้ๆ จากิคำนื้ท่�ท่านื้อุปถัมภ์

    6   เค์ารพค์ำาม้�นสญ้ญาสว่นต้วขั้องท่ี่าน  กิารัเป็นื้ผู้่้
อุปถัมภ์ ไม่ไดห้มายคำว่ามว่า่คำนื้ท่�ท่านื้อุปถัมภ์คำว่รัใช้
เว่ลัาแลัะแหลั่งช่ว่ยขั้องท่านื้ได้ ไม่จำากิัด ท่านื้สิ่ามารัถ
เป็นื้แบบอย่างท่�แสิ่ดงให้เห็นื้ถึงคำว่ามสิ่ำาคำญัขั้อง
ขั้อบเขั้ตท่�ด่ ได้ โดยให้เกิ่ยรัตคิำำามั�นื้สัิ่ญญาอ้�นื้ๆ ขั้อง
ท่านื้ รัว่มถึงคำำามั�นื้สัิ่ญญาเหลั่านัื้�นื้ตอ่คำรัอบคำรัวั่ท่านื้ 
ศาสิ่นื้จักิรั อาช่พขั้องท่านื้ แลัะเว่ลัาส่ิ่ว่นื้ตวั่ขั้องท่านื้ 
พึงรัะลัึกิถึงคำำาแนื้ะนื้ำาท่�ขั้องกิษัตรัยิ์เบ็นื้จามินื้ให้ ในื้  โม
ไซูยาห์ 4:27 : “แลัะจงดว่่า่ทำาสิิ่�งทั �งหมดน่ื้�ดว้่ยปัญญา
แลัะรัะเบ่ยบ; เพรัาะไม่จำาเป็นื้ท่�คำนื้จะว่ิ�งไปเรัว็่เกิินื้
กิำาลัังขั้องตนื้”

    7   จิงสวดอ�อนวอน  ทุกิคำรัั �งท่�ท่านื้เลั้อกิอุปถัมภ์ ใคำรับาง
คำนื้ จงแสิ่ว่งหากิารันื้ำาทางจากิพรัะเจ้าเพ้�อรั่ว้่า่หลัักิธิรัรัม
หรัอ้หลัักิปฏิิบัติ ใดจะเป็นื้ปรัะโยชน์ื้ตอ่คำว่ามตอ้งกิารัในื้
ปัจจุบันื้ขั้องบุคำคำลันัื้�นื้มากิท่�สุิ่ด จงสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้ณะ
พิจารัณาว่ธิิ่รับัใช้ พยายามให้พรัะว่ญิญาณทรังนื้ำาเสิ่มอ

    8   เป็นพยานถึังค์วามจิรงิ  ท่านื้อาจไดร้ับักิารักิรัะตุน้ื้
เตอ้นื้ให้แบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์เพ้�อให้ผู้่้อ้�นื้รั่ว้่า่ท่านื้
สิ่ามารัถเช้�อมโยงได ้ท่านื้อาจแสิ่ดงปรัะจักิษ์พยานื้
ถึงพรัะผู้่้ช่ว่ยให้รัอดแลัะเดชานุื้ภาพกิารัเย่ยว่ยาขั้อง
พรัะองคำ ์คำว่ามจรังิท่�ว่า่พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังเป็นื้พรัะผู้่้เป็นื้
เจ้าแห่งปาฏิิหารัยิ์เป็นื้กิุญแจสิ่ำาคำญั (ด ่ โมโรัไนื้ 7:29 ) 
กิารัแบ่งปันื้ปรัะจักิษ์พยานื้ขั้องท่านื้เกิ่�ยว่กิับพรัะเมตตา
แลัะพรัะคำณุขั้องพรัะองคำอ์าจเป็นื้กิารัรับัใช้ท่�สิ่ำาคำญั
ท่�สุิ่ดอย่างหนึื้�งท่�ท่านื้สิ่ามารัถมอบให้ ได้

    9   รก้ษาค์วามล้บิ  ในื้ฐานื้ะผู้่้อุปถัมภ์ ท่านื้ม่คำว่ามรับัผู้ิด
ชอบในื้กิารัปกิป้องคำว่ามเป็นื้ส่ิ่ว่นื้ตวั่ขั้องผู้่้อ้�นื้ กิารัไม่
เปิดเผู้ยแลัะกิารัรักัิษาคำว่ามลัับเป็นื้หลัักิธิรัรัมสิ่ำาคำญัในื้
กิารัเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามสิ่ามารัถขั้องท่านื้ในื้กิารัอุปถัมภ์แลัะ
ช่ว่ยเหลั้อผู้่้อ้�นื้
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  ห้ลักัการเขั้ยีีนรายีการสำารวจตนเองอย่ีางมืปีระสิทธิ์ภาพ

    เม้�อเรัิ�มขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้ตอ้งรั่ว้่า่ไม่ม่ว่ธิิ่ท่�ถ่กิตอ้ง
เพ่ยงว่ธิิ่เดย่ว่ในื้กิารัทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองน่ื้� รัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เองเป็นื้กิรัะบว่นื้กิารัท่�เป็นื้ส่ิ่ว่นื้ตวั่มากิ หลัายคำนื้
รั่สึ้ิ่กิท้อแท้หรัอ้หงุดหงิดเม้�อพยายามคำดิหาว่ธิิ่สิ่รัา้งรัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เอง แตเ่รัาแนื้ะนื้ำาให้ท่านื้เรัิ�มตน้ื้อย่างง่ายๆ แม้ว่า่
จะหมายถึงเพ่ยงแคำก่ิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัเหตกุิารัณ์ลังไปก็ิตาม

  เรัาตอ้งแสิ่ว่งหากิารันื้ำาทางจากิพรัะเจ้า พรัะองคำจ์ะทรัง
ช่ว่ยให้เรัาซู้�อสัิ่ตย์แลัะเป่� ยมดว้่ยคำว่ามรักัิเม้�อเรัารั้ �อฟ้ื้�นื้แลัะ
แยกิแยะคำว่ามทรังจำาตลัอดจนื้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องเรัาออกิมาแลัะ
ตรัว่จสิ่อบตนื้เองอย่างซู้�อสัิ่ตย์ เรัาอาจปรักึิษากิับผู้่้อุปถัมภ์
ขั้องเรัาหรัอ้คำนื้อ้�นื้ๆ ท่�เคำยทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองแลั้ว่ พว่กิ
เขั้าจะช่ว่ยให้เรัารั่ว้่า่จะดำาเนิื้นื้กิารัอย่างไรัให้ดท่่�สุิ่ด

  ว่ตัถุปรัะสิ่งคำข์ั้องรัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองคำอ้ช่ว่ยเรัาทำาสิิ่�ง
ตา่งๆ ให้ถ่กิตอ้งกิับพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ตวั่เรัา แลัะผู้่้อ้�นื้ รัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เองเปิดโอกิาสิ่ให้เรัาถอยออกิมาแลัะมองช่ว่ติขั้อง
เรัา เม้�อเรัาทำาเช่นื้นัื้�นื้ เรัาเห็นื้รัป่แบบว่ธิิ่ท่�เรัาตอบสิ่นื้องตอ่
ปรัะสิ่บกิารัณ์ช่ว่ติ โดยรัะบุทั �งขั้้อบกิพรัอ่งแลัะคำณุธิรัรัมขั้อง
อุปนิื้สัิ่ย ตอ่ไปน่ื้�เป็นื้หลัักิกิารัง่ายๆ ท่�จะช่ว่ยเรัาเรัิ�มตน้ื้ทำา
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง

    ก. เติร้ยมทาํรายการสาํรวิจัตินเอง
   เม้�อเรัาเรัิ�มตน้ื้ทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้ตอ้งทำา
งานื้รัว่่มกิับผู้่้อุปถัมภ์ขั้องเรัาตอ่เน้ื้�อง ผู้่้อุปถัมภ์ช่ว่ยให้เรัา
ปฏิิบัติ ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� ไดอ้ย่างม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพ บ่อยคำรัั �งคำำาแนื้ะ
นื้ำาเบ้ �องตน้ื้ท่�ผู้่้อุปถัมภ์ ให้ คำอ้กิารัเรัิ�มตน้ื้สิ่ำารัว่จตนื้เองทุกิ
แง่มุม ดว้่ยกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะท่ลัขั้อให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรัง
นื้ำาเรัาไปส่่ิ่คำว่ามจรังิ เรัาสิ่ามารัถว่างใจกิารักิรัะตุน้ื้เตอ้นื้แลัะ
คำว่ามคำดิท่�มาถึงเรัา

  กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้จะช่ว่ยให้เรัายังคำงม่คำว่ามหว่งัตลัอด
กิรัะบว่นื้กิารั เรัาทุกิคำนื้ลั้ว่นื้ปรัะสิ่บกิับงานื้ท่�หนัื้กิหน่ื้ว่ง 
พรัอ้มทั �งตอ่ส้่ิ่กิับคำว่ามซู้�อสัิ่ตย์อย่างจรังิจังเช่นื้เดย่ว่กิันื้ เรัา
เป็นื้พยานื้ว่า่กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�เป็นื้เส้ิ่นื้ทางท่�แน่ื้นื้อนื้ซึู�งนื้ำาเรัา

กิลัับเขั้้าส่่ิ่คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�จรังิใจแลัะเป่� ยมป่ตกิิับตนื้เอง ผู้่้
อ้�นื้ แลัะพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า

     ข. เข้ยนรายการสาํรวิจัตินเอง
   รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองในื้ช่ว่ติเรัาจะม่ปรัะสิิ่ทธิิภาพมากิท่�สุิ่ด
หากิเรัาเขั้่ยนื้มันื้ลังไป เรัาสิ่ามารัถถ้อรัายกิารัท่�เขั้่ยนื้ไว่้ ในื้
ม้อ ทบทว่นื้ แลัะอ้างอิงไดเ้ม้�อจำาเป็นื้ คำว่ามคำดิท่� ไม่ ได้
เขั้่ยนื้ไว่อ้าจถ่กิหลังลั้มไดง้่าย เม้�อเรัาเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จ
ตนื้เอง เรัาจะสิ่ามารัถคำดิเกิ่�ยว่กิับเหตกุิารัณ์ในื้ช่ว่ติขั้องเรัา
ไดอ้ย่างชัดเจนื้ขั้ึ �นื้ แลัะจดจ่อกิับเหตกุิารัณ์เหลั่านัื้�นื้โดยไม่
ว่อกิแว่กิมากินัื้กิ

  บางคำนื้รั่สึ้ิ่กิไม่อยากิเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองเพรัาะรั่สึ้ิ่กิ
เขั้ินื้อายหรัอ้กิลััว่คำว่ามสิ่ามารัถในื้กิารัเขั้่ยนื้ขั้องตวั่เอง หรัอ้
กิลััว่ว่า่คำนื้อ้�นื้จะอ่านื้สิิ่�งท่�ตนื้เขั้่ยนื้ แตเ่รัาไม่ปลั่อยให้คำว่าม
กิลััว่เหลั่าน่ื้�หยุดเรัา ทักิษะกิารัสิ่ะกิดคำำา ไว่ยากิรัณ์ ลัายม้อ 
แลัะทักิษะกิารัพิมพ์ขั้องเรัาไม่ ใช่เรั้�องสิ่ำาคำญั

     ค. ระบุํเห่ตุิการณ์สาํคญั
   เรัาเขั้่ยนื้เกิ่�ยว่กิับช่ว่งเว่ลัาสิ่ำาคำญัในื้ช่ว่ติเรัาท่�ส่ิ่งผู้ลัตอ่เรัา 
ขั้ณะท่�เรัาทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง ให้เรัามองขั้้ามเหตกุิารัณ์
เหลั่านัื้�นื้ไปแลัะตรัว่จสิ่อบคำว่ามคำดิ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ แลัะคำว่าม
เช้�อขั้องเรัา แท้จรังิแลั้ว่สิิ่�งเหลั่าน่ื้�คำอ้ตน้ื้ตอขั้องพฤตกิิรัรัม
เสิ่พตดิขั้องเรัา เรัาพบว่า่หากิจะเย่ยว่ยาแลัะหายเป็นื้ปกิต ิ
เรัาตอ้งสิ่ำารัว่จคำว่ามกิลััว่ คำว่ามจองหอง คำว่ามไม่พอใจ คำว่าม
โกิรัธิ คำว่ามเอาแต่ ใจ แลัะคำว่ามเว่ทนื้าตนื้เองขั้องเรัา

  บางคำรัั �งเรัารั่สึ้ิ่กิหนัื้กิใจเม้�อพยายามตดัสิิ่นื้ใจว่า่จะเขั้่ยนื้อะไรั
กิ่อนื้ บางคำนื้จัดกิลัุ่มช่ว่ติตามช่ว่งว่ยั ป่ท่�เรัย่นื้ สิ่ถานื้ท่�อาศัย 
หรัอ้คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ ส่ิ่ว่นื้คำนื้อ้�นื้ๆ เรัิ�มจากิกิารัรัะดมคำว่าม
คำดิ เรัาอาจจำาทุกิอย่างพรัอ้มกิันื้ไม่ได ้เรัาตอ้งสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้
ตอ่ไปแลัะยอมให้พรัะเจ้าทรังนื้ำาเรั้�องตา่งๆ มาส่่ิ่คำว่ามทรัง
จำาขั้องเรัา เรัาปลั่อยให้กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�เปิดกิว่า้ง แลัะเพิ�ม
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รัายลัะเอ่ยดลังในื้รัายกิารัเม้�อเรัานึื้กิถึงปรัะสิ่บกิารัณ์แลัะ
สิ่ถานื้กิารัณ์ตา่งๆ ได้

  เรัาทรัาบดว่่า่คำว่ามทรังจำาบางอย่างอาจถ่กิบิดเบ้อนื้แลัะไม่
ถ่กิตอ้ง เน้ื้�องจากิกิารัหลัอกิลัว่งตนื้เองแลัะคำว่ามบอบชำ �าทาง
ใจอาจม่ผู้ลักิรัะทบอย่างลัึกิซึู �งตอ่คำว่ามทรังจำาขั้องเรัา คำว่าม
ทรังจำาบางอย่างเจ็บปว่ดแลัะน่ื้าอับอายจนื้เรัาอาจลัังเลัท่�
จะยอมรับัแลัะเขั้่ยนื้ลังไป พรัะว่ญิญาณจะทรังนื้ำาทางเรัา
เม้�อเรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะขั้อคำำาแนื้ะนื้ำาจากิผู้่้อุปถัมภ์อย่าง
สิ่มำ�าเสิ่มอ แหลั่งสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้เหลั่าน่ื้�จะช่ว่ยให้เรัารับัรั่ค้ำว่ามจรังิ

     ง. จังซู��อสตัิยอ์ยา่งกลา้ห่าญ�นการ
ติรวิจัสอบํตินเอง
   ขั้ั �นื้ตอนื้สิ่ำาคำญัตอ่ไปในื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองคำอ้กิารัเขั้้าใจ
อดต่ขั้องเรัาให้ดข่ั้ึ �นื้ กิารัอธิิบายถึงสิิ่�งท่�เกิิดขั้ึ �นื้ คำว่ามรั่สึ้ิ่กิ
ขั้องเรัา เหตผุู้ลัท่�เกิิดขั้ึ �นื้ แลัะผู้่้ท่� ไดร้ับัผู้ลักิรัะทบ เป็นื้กิรัะ
บว่นื้กิารัคำน้ื้พบตนื้เอง ดว้่ยกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองอย่างกิลั้าหาญ
แลัะตรังไปตรังมา เรัาไดย้อมรับัคำว่ามจรังิขั้องอดต่แลัะผู้ลั
ท่�จะเกิิดในื้อนื้าคำต กิารัเป็นื้คำนื้ซู้�อสัิ่ตย์ ในื้กิารัตรัว่จสิ่อบตวั่
เรัาเองช่ว่ยให้เรัากิลัับใจ แสิ่ว่งหากิารัให้อภัย แลัะเย่ยว่ยาได้
สิ่มบ่รัณ์ยิ�งขั้ึ �นื้

  น่ื้�อาจเป็นื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่�ยากิท่�สุิ่ดขั้องกิรัะบว่นื้กิารัทำารัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เอง ซึู�งเจ็บปว่ดท่�จะเห็นื้บทบาทขั้องเรัาในื้คำว่าม
สัิ่มพันื้ธิ์ท่�ผู้ิดพลัาดแลัะปรัะสิ่บกิารัณ์ดา้นื้ลับ แตผู่้่้อุปถัมภ์
ขั้องเรัาสิ่ามารัถสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้เรัาแลัะช่ว่ยให้เรัาม่สิ่มาธิิแลัะ
ซู้�อสัิ่ตย์ ได ้เรัาสิ่ามารัถย้นื้หยัดแลัะยอมรับัว่า่กิรัะบว่นื้กิารั
คำน้ื้พบตวั่เองน่ื้�จำาเป็นื้ตอ่กิารับำาบัดขั้องเรัา ดงัท่�เอ็ลัเด
อรับ์รัซู่ ด ่ พอรัเ์ตอรัก์ิลั่าว่ว่า่ “กิารัคำน้ื้พบตวั่ตนื้เป็นื้
ปรัะสิ่บกิารัณ์ทางว่ญิญาณอันื้ลัึกิซึู �ง ปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�เป็นื้ไป
ไดส้ิ่ำาหรับัทุกิคำนื้ท่�เต็มใจเรัย่นื้รั่ ้      หากิตดิตามเป้าหมาย
อย่างซู้�อสัิ่ตย์ [เรัา] จะพบสิ่มบัตเิม้�อสิิ่ �นื้สุิ่ดกิารัเดนิื้ทาง” 
(“ Searching Inward ,” Ensign , Nov  1971, 63, 65)

  โปรัดดห่มว่ดท่�ช้�อว่า่ “ตวั่อย่าง 1—รัป่แบบคำำาถาม” เพ้�อหา
ตวั่อย่างคำำาถามท่�จะช่ว่ยนื้ำาทางท่านื้ในื้กิารัตรัว่จสิ่อบตนื้เอง
อย่างซู้�อสัิ่ตย์

     จั. ฉลอง�ห่ก้บัํควิามพยายามของเรา
   เรัาตรัะหนัื้กิดว่่า่รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองท่�เขั้่ยนื้อย่าง
ซู้�อสัิ่ตย์เป็นื้กิรัะบว่นื้กิารัตอ่เน้ื้�องในื้กิารับำาบัด เรัาพบว่า่
เรัาตอ้งทบทว่นื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองแลัะเขั้่ยนื้เพิ�มลังไป 
กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�ช่ว่ยเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามเขั้้าใจแลัะคำว่ามสิ่ามารัถ
ขั้องเรัาในื้กิารับำาบัดแลัะช่ว่ยเรัาพัฒนื้าคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ ใหม่ท่�
ดแ่ลัะแน่ื้นื้แฟ้ื้นื้ขั้ึ �นื้

  ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 เป็นื้กิรัะบว่นื้กิารั เรัาสิ่ามารัถฉลัองให้กิับคำว่าม
พยายามทั �งหมดขั้องเรัาในื้กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง 
ภาพสิ่ะท้อนื้ขั้องตวั่เรัาท่�เรัาจะเห็นื้ขั้ณะทำาขั้ั �นื้ตอนื้น่ื้� 
สิ่ามารัถเป็นื้แรังบันื้ดาลัใจให้เรัาเปลั่�ยนื้แปลังทิศทางช่ว่ติได ้
หากิเรัาเปิดใจรับั เพรัาะคำว่ามรักัิแลัะพรัะคำณุขั้องพรัะผู้่้ช่ว่ย
ให้รัอด เรัาจึงไม่ตอ้งเป็นื้อย่างท่�เรัาเคำยเป็นื้ เม้�อเรัาเรัย่กิหา
พรัะเจ้าเพ้�อขั้อกิารันื้ำาทางขั้ณะสิ่ำารัว่จช่ว่ติเรัา เรัาจะรับัรั่ว้่า่
ปรัะสิ่บกิารัณ์ขั้องเรัาเป็นื้โอกิาสิ่ในื้กิารัเรัย่นื้รั่้

  กิรัะบว่นื้กิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองช่ว่ยให้เรัาม่พลัังท่�จะยอมรับัคำว่าม
อ่อนื้แอขั้องเรัาอย่างนื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้แลัะแสิ่ว่งหาคำว่าม
ช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเพ้�อเปลั่�ยนื้คำว่ามอ่อนื้แอเป็นื้
คำว่ามเขั้้มแข็ั้ง “แลัะหากิมนุื้ษย์มาหาเรัา เรัาจะแสิ่ดงให้พว่กิ
เขั้าเห็นื้คำว่ามอ่อนื้แอขั้องพว่กิเขั้า  เรัาให้คำว่ามอ่อนื้แอแกิ่
มนุื้ษย์เพ้�อพว่กิเขั้าจะนื้อบน้ื้อม; แลัะพรัะคำณุขั้องเรัาเพ่ยง
พอสิ่ำาหรับัคำนื้ทั �งปว่งท่�นื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ตอ่หน้ื้าเรัา; เพรัาะ
หากิพว่กิเขั้านื้อบน้ื้อมถ่อมตนื้ตอ่หน้ื้าเรัา, แลัะม่ศรัทัธิาในื้
เรัา, เม้�อนัื้�นื้เรัาจะทำาให้สิิ่�งท่�อ่อนื้แอกิลัับเขั้้มแข็ั้งสิ่ำาหรับั
พว่กิเขั้า” ( อ่เธิอรั ์12:27 )

     ฉ. เราอาจัติอ้งการควิามช่วิยเห่ล�อ
จัาก�ูเ้ช้�ยวิชาญ
   เรัาอาจเคำยปรัะสิ่บกิับปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�ยากิลัำาบากิ หรัอ้ม่สิิ่�ง
ตา่งๆ ท่�เกิิดขั้ึ �นื้กิับเรัา สิิ่�งเหลั่าน่ื้�อาจรัว่มถึงปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�
กิรัะทบกิรัะเท้อนื้จิตใจ เช่นื้ กิารักิรัะทำาทารัณุกิรัรัม คำว่าม
รันุื้แรัง หรัอ้คำว่ามเจ็บปว่ดทางจิตใจอย่างรันุื้แรัง ขั้ณะท่�
เรัาเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง กิารัรัะลัึกิถึงปรัะสิ่บกิารัณ์
ท่�ยากิลัำาบากิเหลั่าน่ื้� อาจนื้ำาคำว่ามเจ็บปว่ด คำว่ามกิลััว่ แลัะ
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อารัมณ์ท่�เกิ่�ยว่ขั้้องกิับเหตกุิารัณ์เหลั่าน่ื้�กิลัับมา กิารัหว่นื้
นึื้กิถึงปรัะสิ่บกิารัณ์แลัะอารัมณ์ท่�เจ็บปว่ดเหลั่าน่ื้� อาจกิ่อให้
เกิิดอันื้ตรัายตอ่เรัามากิขั้ึ �นื้ หากิไม่ไดร้ับักิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้แลัะ
คำว่ามช่ว่ยเหลั้อท่�เหมาะสิ่ม เรัาคำว่รัพิจารัณาขั้อคำว่ามช่ว่ย
เหลั้อจากินัื้กิจิตบำาบัด นัื้กิปรักึิษา หรัอ้แพทย์ เพ้�อจัดกิารั
กิับเหตกุิารัณ์เหลั่าน่ื้� ผู้่้เช่�ยว่ชาญสิ่ามารัถช่ว่ยเรัาจัดกิารักิับ
คำว่ามบอบชำ �าไดอ้ย่างปลัอดภัยในื้จังหว่ะท่�เหมาะสิ่ม หากิ
ท่านื้ไม่แน่ื้ใจว่า่ตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อน่ื้�หรัอ้ไม่ โปรัด
ปรักึิษาเรั้�องน่ื้�กิับบุคำคำลัท่�ท่านื้ไว่้ ใจ ท่านื้อาจพบกิับผู้่้เช่�ยว่
ชาญเพ้�อทำากิารัปรัะเมินื้ แลัะพิจารัณาขั้้อเสิ่นื้อแนื้ะขั้อง
พว่กิเขั้าไดเ้ช่นื้กิันื้

     ติวัิอยา่งการเข้ยนรายการสาํรวิจั
ตินเอง�นขั�นติอนท้� 4
   ม่รัป่แบบท่�ปรัะสิ่บคำว่ามสิ่ำาเรัจ็มากิมายสิ่ำาหรับักิารัสิ่รัา้ง
รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 อย่างไรัก็ิตาม เรัาได้
เรัย่นื้รั่ว้่า่องคำป์รัะกิอบตอ่ไปน่ื้� ทำาให้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองม่
ปรัะสิิ่ทธิิภาพส่ิ่งสุิ่ดในื้กิารับำาบัด

     1   พระผูู้�เป็นเจิ�า —กิารัทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองเป็นื้งานื้
ท่�ยากิ แลัะเรัาไม่สิ่ามารัถทำาสิ่ำาเรัจ็ไดเ้พ่ยงลัำาพัง เรัา
ตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า กิารัสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้เป็นื้ส่ิ่ว่นื้สิ่ำาคำญัขั้องคำว่ามพยายามอันื้สิ่ำาคำญัยิ�ง
น่ื้� เม้�อเรัาหันื้ไปหาพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าในื้กิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ 
พรัะองคำจ์ะทรังเสิ่รัมิสิ่รัา้งคำว่ามเขั้้มแข็ั้งให้เรัาแลัะช่ว่ย
เรัาทำางานื้สิ่ำาคำญัน่ื้�

    2   ค์วามซู่�อสต้ย์ —รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง คำอ้กิารัทบทว่นื้
ช่ว่ติขั้องเรัาอย่างลัะเอ่ยด แลัะคำว่รัรัว่มถึงเหตกุิารัณ์ 
สิ่ถานื้กิารัณ์ แลัะคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ท่�เรัานึื้กิถึงดว้่ยคำว่าม
ไม่สิ่บายใจหรัอ้ว่ติกิกิังว่ลั เรัาตอ้งซู้�อสัิ่ตย์แลัะลัะเอ่ยด
ถ่�ถ้ว่นื้ท่�สุิ่ดเท่าท่�จะทำาได ้เรัาพบว่า่ยิ�งเรัาเต็มใจคำน้ื้หาจิต
ว่ญิญาณเรัาลัึกิซึู �งเพ่ยงใด ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 4 ก็ิจะยิ�งไดผู้้ลัมากิ
ขั้ึ �นื้เท่านัื้�นื้

    3   การเข่ั้ยน —ขั้ั �นื้ตอนื้กิารัเขั้่ยนื้ให้ขั้้อคำดิ มุมมอง แลัะ
คำว่ามชัดเจนื้มากิขั้ึ �นื้ สิ่ถานื้กิารัณ์บางอย่างขั้องเรัา

ทำาให้กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองเป็นื้เรั้�องยากิ แม้
เรัาม่คำว่ามสิ่ามารัถแลัะแนื้ว่โน้ื้มตา่งกิันื้ แตพ่รัะเจ้า
จะทรังอว่ยพรัคำว่ามพยายามขั้องเรัาทุกิคำรัั �งในื้กิารันื้ำา
ปรัะสิ่บกิารัณ์ท่�ยากิลัำาบากิท่�สุิ่ดมาท่ลัพรัะองคำเ์ป็นื้ลัาย
ลัักิษณ์อักิษรั หากิท่านื้ม่ปัญหาในื้กิารัเขั้่ยนื้ ให้ขั้อผู้่้
อุปถัมภ์หรัอ้คำนื้อ้�นื้ช่ว่ย

    4   ผูู้�อุปถ้ัมภ์์ —ผู้่้อุปถัมภ์คำว่รัเป็นื้คำนื้ท่�ปฏิิบัตมิาแลั้ว่ทั �ง 12 
ขั้ั �นื้ตอนื้แลัะทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองขั้องตนื้จนื้เสิ่รัจ็ ผู้่้
อุปถัมภ์สิ่ามารัถช่ว่ยเหลั้อเรัาตลัอดกิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�แลัะ
มองช่ว่ติในื้มุมมองใหม่ไดเ้ป็นื้อย่างด ่หากิท่านื้ยังไม่
ไดเ้รัิ�มทำา เรัาขั้อแนื้ะนื้ำาอย่างยิ�งให้เรัิ�มทำางานื้รัว่่มกิับผู้่้
อุปถัมภ์

   หลัังจากิเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองแลั้ว่ เรัาจะเก็ิบไว่้ ใช้
เป็นื้ขั้้อม่ลัอ้างอิงสิ่ำาหรับัขั้ั �นื้ตอนื้ตอ่ไปในื้กิารับำาบัด รัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เองช่ว่ยเรัารัะบุคำว่ามอ่อนื้แอแลัะคำว่ามเขั้้มแข็ั้ง
ขั้องอุปนิื้สัิ่ยในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 6 แลัะ 7 ซึู�งบุคำคำลัหรัอ้สิ่ถาบันื้ท่�
เรัากิลั่าว่ถึงในื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองจะเป็นื้คำนื้ท่�เรัาตอ้งให้
อภัยหรัอ้ชดใช้ ในื้ขั้ั �นื้ตอนื้ท่� 8 แลัะ 9 เม้�อถึงเว่ลัาท่�เหมาะสิ่ม 
เรัาสิ่ามารัถทำาลัายรัายกิารับางส่ิ่ว่นื้ขั้องเรัาท่�ม่คำำาพ่ดเชิงลับ
หรัอ้อารัมณ์โกิรัธิ เรั้�องรัาว่กิารัลั่ว่งลัะเมิดส่ิ่ว่นื้ตวั่ แลัะเรั้�อง
ลัะเอ่ยดอ่อนื้อ้�นื้ๆ ท่�เรัาไม่คำว่รัเลั่าให้ผู้่้อ้�นื้ฟัง กิารัทำาลัายงานื้
เขั้่ยนื้เหลั่าน่ื้�เป็นื้สัิ่ญลัักิษณ์ขั้องกิารักิลัับใจแลัะเป็นื้ว่ธิิ่อันื้
ทรังพลัังในื้กิารัปลั่อยว่างอดต่ขั้องเรัา

  ดงัท่� ไดก้ิลั่าว่ไว่ก้ิ่อนื้หน้ื้าน่ื้� กิารัเขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง
นัื้�นื้ม่หลัายว่ธิิ่ ดา้นื้ลั่างเป็นื้สิ่ามตวั่อย่าง ม่อ่กิหลัายว่ธิิ่ ในื้กิารั
เขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองท่� ไม่ ไดร้ัะบุไว่ท้่�น่ื้�  ตวั่อย่างเหลั่าน่ื้�
จะช่ว่ยให้เรัาเรัิ�มตน้ื้ ไม่ว่า่เรัาจะใช้แนื้ว่ทางใดหรัอ้ผู้สิ่มผู้สิ่านื้
กิันื้ สิิ่�งสิ่ำาคำญัคำอ้กิารัเปิดใจให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทรังแสิ่ดงให้เรัา
เห็นื้ว่า่พรัะองคำท์รังมองเรัาแลัะสิ่ถานื้กิารัณ์ตา่งๆ อย่างไรั 
เม้�อเรัาทำาเช่นื้นัื้�นื้ พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าจะปรัะทานื้คำว่ามเขั้้มแข็ั้ง
แลัะคำว่ามหว่งัแกิ่เรัามากิขั้ึ �นื้ในื้กิรัะบว่นื้กิารัน่ื้�

  เรัาจะเรัิ�มตน้ื้อย่างไรั? บางคำนื้เขั้่ยนื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองตา
มลัำาดบัช่ว่ติโดยเรัย่งตามอายุ ป่กิารัศึกิษา สิ่ถานื้ท่�อาศัย หรัอ้
คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ ส่ิ่ว่นื้คำนื้อ้�นื้ๆ เรัิ�มจากิกิารัรัะดมคำว่ามคำดิ เรัา
จะจำาทุกิอย่างพรัอ้มกิันื้ไม่ได ้ดงันัื้�นื้เรัาจึงสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้แลัะ
เปิดใจให้พรัะเจ้าทรังนื้ำาสิิ่�งตา่งๆ มาส่่ิ่คำว่ามทรังจำาขั้องเรัา 
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เรัาสิ่ามารัถเพิ�มรัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองไดต้ลัอดเว่ลัาเม้�อเรัา
จดจำาสิ่ถานื้กิารัณ์แลัะปรัะสิ่บกิารัณ์

   ต้วอย่างท่ี่� 1—รปูแบิบิค์ำาถัาม  ว่ธิิ่น่ื้� ใช้คำำาถามเพ้�อตรัว่จ
สิ่อบเหตกุิารัณ์ช่ว่ติท่�ยากิลัำาบากิ ช่ว่ยให้เรัาเจาะลัึกิลังไป
ในื้แตล่ัะสิ่ถานื้กิารัณ์

   ต้วอย่างท่ี่� 2—รปูแบิบิแผู่้นงาน  วธ่ิิ์การน่�ช่ิวยให้�เรา
จ้ิดที่ำาแผู้นผู้้งและจ้ิดระเบ่ิยบิบุิค์ค์ลห้รอ่สถัาบ้ินท่ี่�
เราเค์ยกระที่ำาผิู้ด ช่ิวยให้�เราที่ราบิค์วามอ่อนแอขั้อง
อุปนิสย้และให้�ขั้�อมูลท่ี่�ม่ค่์าสำาห้รบ้ิข้ั้�นตอนต่อๆ ไป

  ต้วอย่างท่ี่� 3—รปูแบิบิบ้ินทึี่ก  ว่ธิิ่จดบันื้ทึกิสิ่ามารัถให้
คำว่ามกิรัะจ่างแกิ่ช่ว่ติเรัาได ้เปิดโอกิาสิ่ให้เรัาไตรัต่รัอง
แลัะปรัะมว่ลัผู้ลัรัายลัะเอ่ยดขั้องช่ว่ติเรัา

      ตวัอย่ีางที� 1—ร้ปแบำบำคู่ำาถามื

   เม้�อเรัาทบทว่นื้ช่ว่ติตนื้เอง คำว่ามท้าทายแรักิคำอ้กิารัรัะบุ
สิ่ถานื้กิารัณ์ในื้อดต่แลัะปัจจุบันื้ท่�ทำาให้เรัารั่สึ้ิ่กิไม่สิ่บายใจ 
เป้าหมายส่ิ่งสุิ่ดขั้องเรัาคำอ้กิารัมองเห็นื้คำว่ามอ่อนื้แอขั้องตวั่
เรัาเอง แลัะรัะบุบุคำคำลัท่�เรัาตอ้งให้อภัยหรัอ้ชดใช้ ตวั่อย่าง
ตอ่ไปน่ื้� ใช้คำำาถามเพ้�อช่ว่ยให้เรัาสิ่ำารัว่จตนื้เองอย่างกิลั้าหาญ
แลัะถ่�ถ้ว่นื้ คำำาถามเหลั่าน่ื้�ช่ว่ยให้เรัารัะบุบุคำคำลั สิ่ถานื้กิารัณ์ 
หลัักิธิรัรัม สิ่ถาบันื้ หรัอ้เหตกุิารัณ์สิ่ำาคำญัๆ สิิ่�งเหลั่าน่ื้�ช่ว่ยเรัา
อธิิบายว่า่เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้ เรัารั่สึ้ิ่กิอย่างไรั เหตใุดจึงเกิิดขั้ึ �นื้ แลัะ
ส่ิ่งผู้ลัตอ่ใคำรั เรัาอุทิศหนึื้�งหน้ื้าให้กิับแตล่ัะคำนื้หรัอ้แตล่ัะ
สิ่ถานื้กิารัณ์ ในื้แตล่ัะหน้ื้า เรัาเขั้่ยนื้คำำาตอบขั้องคำำาถามเหลั่า
นัื้�นื้ เรัาพยายามให้คำำาตอบไม่เกิินื้ 15 คำำา—ปรัะโยคำสัิ่�นื้ๆ ก็ิ
เพ่ยงพอแลั้ว่

  ตวั่อย่างตอ่ไปน่ื้�เกิ่�ยว่กิับเหตกุิารัณ์เดย่ว่คำอ้กิารัเส่ิ่ยช่ว่ติโดย
อุบัตเิหตขุั้องพ่�สิ่าว่

    ค์ำาถัามเบ่ิ�องต�น

      1   เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้? ให้คำำาอธิิบายสัิ่�นื้ๆ เกิ่�ยว่กิับสิ่ถานื้กิารัณ์นัื้�นื้

  พ่�สิ่าว่ขั้องฉันื้เส่ิ่ยช่ว่ติในื้อุบัตเิหตทุางรัถยนื้ต์

    2   เหตใุดเหตกุิารัณ์น่ื้�จึงรับกิว่นื้ใจฉันื้?

  นัื้�นื้เป็นื้สิิ่�งเลัว่รัา้ยท่�สุิ่ดท่�เคำยเกิิดขั้ึ �นื้กิับฉันื้

    3   เหตกุิารัณ์ดงักิลั่าว่ส่ิ่งผู้ลัตอ่ฉันื้แลัะคำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ขั้อง
ฉันื้อย่างไรั (ทางกิารัเงินื้ ทางอารัมณ์ ทางรัา่งกิาย)? เหตุ
กิารัณ์น่ื้�ทำาให้ฉันื้เจ็บปว่ดอย่างไรั?

  ฉันื้แยกิตวั่จากิผู้่้อ้�นื้ ฉันื้ยังคำงไม่มั�นื้คำง ฉันื้เรัิ�มใช้
แอลักิอฮอลั์เพ้�อทำาให้คำว่ามเจ็บปว่ดดา้นื้ชา แลัะนื้ำ �าหนัื้กิ
ตวั่ก็ิเพิ�มขั้ึ �นื้ ฉันื้หมดคำว่ามตอ้งกิารัท่�จะศึกิษาตอ่ ฉันื้ไม่
อยากิใกิลั้ชิดกิับใคำรัทั �งนัื้�นื้ ฉันื้กิลััว่ท่�จะม่คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์
ท่�จรังิจัง

    4   ตอนื้ท่�เกิิดเรั้�องคำรัั �งแรักิฉันื้รั่สึ้ิ่กิอย่างไรั? ฉันื้ยังรั่สึ้ิ่กิ
อย่างไรักิับเหตกุิารัณ์น่ื้�บ้าง?

  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิตกิใจแลัะเจ็บปว่ดเม้�อมันื้เกิิดขั้ึ �นื้ ฉันื้รั่สึ้ิ่กิโกิรัธิ
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ฉันื้ยังคำงเจ็บปว่ด

    5   เม้�อมองย้อนื้กิลัับไป คำว่ามอ่อนื้แอขั้องอุปนิื้สัิ่ยขั้องฉันื้ม่
อะไรับ้างท่�ม่ส่ิ่ว่นื้ทำาให้เกิิดสิ่ถานื้กิารัณ์น่ื้�? (เรัาตอ้งสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ขั้อคำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าเพ้�อให้เรัา
ม่คำว่ามนื้อบน้ื้อมแลัะเผู้ชิญคำว่ามจรังิ แม้ว่า่อาจจะเจ็บ
ปว่ดมากิก็ิตาม)

    •  ฉันื้ไม่ซู้�อสัิ่ตย์หรัอ้ไม่? ฉันื้โกิหกิใคำรั?

  ส่ิ่ว่นื้ใหญ่ฉันื้โกิหกิตวั่เอง ฉันื้โทษพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะ
คำรัอบคำรัวั่ท่�ฉันื้ไม่สิ่ามารัถม่ศรัทัธิาในื้พรัะเยซู่คำรัสิิ่ต์

   •  ฉันื้หว่าดกิลััว่หรัอ้ไม่?

  ใช่ ฉันื้ไม่เขั้้าใจว่า่ทำาไมพรัะบิดาบนื้สิ่ว่รัรัคำ์ ไม่ทรัง
คำุม้คำรัองเธิอ ถ้าสิิ่�งเลัว่รัา้ยแบบนัื้�นื้เกิิดขั้ึ �นื้ไดค้ำรัั �ง
หนึื้�ง มันื้ก็ิอาจจะเกิิดขั้ึ �นื้อ่กิ

   •  ฉันื้โกิรัธิแคำน้ื้หรัอ้ไม่?

  ใช่ ส่ิ่ว่นื้ใหญ่โกิรัธิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า แตก็่ิ โกิรัธิสิ่าม่ขั้อง
เธิอแลัะคำนื้ขั้ับรัถท่�ชนื้เธิอดว้่ย ฉันื้คำดิว่า่มันื้ไม่
ยุตธิิรัรัมเลัยท่�เธิอเส่ิ่ยช่ว่ติ
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   •  ฉันื้เห็นื้หลัักิฐานื้อะไรับ้างเกิ่�ยว่กิับคำว่ามจองหองในื้
ช่ว่ติขั้องฉันื้? ฉันื้เห็นื้สัิ่ญญาณขั้องกิารัหลัอกิตวั่เอง 
กิารัเขั้้าขั้้างตวั่เอง หรัอ้คำว่ามสิ่งสิ่ารัตวั่เอง ในื้เจตคำติ
แลัะกิารักิรัะทำาขั้องฉันื้หรัอ้ไม่?

  ฉันื้คำาดหว่งัให้ช่ว่ติม่คำว่ามสุิ่ขั้เสิ่มอ ฉันื้ไม่คำดิว่า่เรั้�อง
รัา้ยๆ คำว่รัเกิิดกิับฉันื้หรัอ้คำรัอบคำรัวั่ แน่ื้นื้อนื้ว่า่ฉันื้
รั่สึ้ิ่กิสิ่งสิ่ารัตวั่เอง

     6   กิารักิรัะทำาขั้องฉันื้ทำารัา้ยหรัอ้ส่ิ่งผู้ลัเส่ิ่ยตอ่ผู้่้อ้�นื้หรัอ้ไม่? 
หากิใช่ ส่ิ่งผู้ลัถึงใคำรั?

  กิารักิรัะทำาขั้องฉันื้ทำารัา้ยผู้่้อ้�นื้ในื้คำรัอบคำรัวั่ เช่นื้ พ่�เขั้ย
ขั้องฉันื้ ฉันื้อารัมณ์แปรัปรัว่นื้แลัะรัะบายคำว่ามโกิรัธิใส่ิ่
คำรัอบคำรัวั่ ฉันื้ไม่ ให้อภัยคำนื้ขั้ับรัถ คำว่ามโกิรัธิท่�ฉันื้ม่ตอ่
พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทำารัา้ยฉันื้

    7   ฉันื้ทำาอะไรัเพ้�อคำว่บคำมุสิ่ถานื้กิารัณ์? ฉันื้ทำาหรัอ้ลัะเว่น้ื้
สิิ่�งใดเพ้�อให้ ไดสิ้ิ่�งท่�ฉันื้ตอ้งกิารั?

  ฉันื้เก็ิบตวั่หรัอ้รัะเบิดอารัมณ์ใส่ิ่คำนื้อ้�นื้ ฉันื้แสิ่ดง
อารัมณ์ฉุนื้เฉ่ยว่ ฉันื้ไม่อยากิให้เรั้�องน่ื้�เป็นื้คำว่ามจรังิ ฉันื้
อยากิย้อนื้เว่ลัากิลัับไป ฉันื้ตอ้งกิารัให้พรัะผู้่้เป็นื้เจ้าทำา
ให้เธิอฟ้ื้�นื้คำน้ื้ช่พ ฉันื้ถึงกิับขั้อให้คำณุพ่อคำณุแม่สิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ให้เธิอกิลัับมา คำว่ามคำดิขั้องฉันื้สัิ่บสิ่นื้มากิ!

    8   ฉันื้ทำาตวั่เหม้อนื้ตกิเป็นื้เหย้�อเพ้�อบงกิารัผู้่้อ้�นื้อย่างไรั 
(เช่นื้ ตอ้งกิารัคำว่ามสิ่นื้ใจ คำว่ามเห็นื้ใจ เป็นื้ตน้ื้)? ฉันื้ย้นื้
กิรัานื้ว่า่ถ่กิตอ้งหรัอ้เปลั่า? ฉันื้รั่สึ้ิ่กิน้ื้อยเน้ื้�อตำ�าใจหรัอ้ไม่
ไดร้ับักิารัยอมรับัหรัอ้ไม่?

  ฉันื้ม่อารัมณ์ฉุนื้เฉ่ยว่ ปลั่กิตวั่ แลัะไม่ยอมพ่ดคำยุกิับผู้่้
ให้คำำาปรักึิษาในื้เรั้�องคำว่ามโศกิเศรัา้ ฉันื้เห็นื้แตค่ำว่าม
รั่สึ้ิ่กิแลัะคำว่ามเจ็บปว่ดขั้องฉันื้เอง ฉันื้แคำต่อ้งกิารัให้คำนื้
อ้�นื้ทำาให้ทุกิอย่างดข่ั้ึ �นื้เพ้�อฉันื้

    9   น่ื้� เป็นื้เรั้�องขั้องฉันื้หรัอ้ไม่? ฉันื้เพิกิเฉยตอ่คำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้อง
ใคำรัดว้่ยกิารันึื้กิถึงแตต่วั่เองอย่างเดย่ว่?

  น่ื้� เป็นื้เรั้�องขั้องฉันื้ เธิอเป็นื้พ่�สิ่าว่ขั้องฉันื้ แลัะฉันื้รั่สึ้ิ่กิ
เจ็บปว่ดมากิ แตฉั่นื้ไม่เคำยหยุดนึื้กิถึงคำว่ามเจ็บปว่ดท่�
คำนื้อ้�นื้รั่สึ้ิ่กิ—พ่อแม่ พ่�น้ื้องชายหญิง เพ้�อนื้ขั้องเรัา แลัะ
สิ่าม่ขั้องเธิอ

    10   ฉันื้ตอ่ตา้นื้คำว่ามช่ว่ยเหลั้อจากิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้าแลัะผู้่้อ้�นื้
หรัอ้ไม่?

  ใช่ ฉันื้โกิรัธิพรัะผู้่้เป็นื้เจ้า ดงันัื้�นื้ฉันื้จึงไม่ยอมสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ ฉันื้ไม่ยอมพ่ดคำยุกิับใคำรัหรัอ้ปลั่อยให้ตนื้เอง
ไดร้ับักิารัปลัอบโยนื้

       ตวัอย่ีางที� 2—ร้ปแบำบำแผ่่นงาน

   อ่กิว่ธิิ่หนึื้�งในื้กิารัทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองคำอ้กิารัเตมิแผู้นื้ผู้ัง
ดา้นื้ลั่าง ขั้ั �นื้แรักิ กิรัอกิคำอลััมน์ื้แรักิทางดา้นื้ซู้าย จากินัื้�นื้
กิรัอกิคำอลััมน์ื้ท่�สิ่อง สิ่าม ส่ิ่� แลัะอ้�นื้ๆ กิารักิรัอกิแผู้นื้ผู้ังน่ื้�จะ
เผู้ยให้เห็นื้รัป่แบบท่�เรัาตอ้งมองหาในื้รัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง 
เรัาพิจารัณาคำณุสิ่มบัตเิชิงบว่กิท่�เรัาตอ้งพัฒนื้าหรัอ้ม่อย่่
แลั้ว่ โดยรัะลัึกิไว่เ้สิ่มอว่า่พรัะเจ้าทรังสิ่ามารัถเปลั่�ยนื้คำว่าม
อ่อนื้แอขั้องเรัาเป็นื้คำว่ามเขั้้มแข็ั้งได ้(ด ่ อ่เธิอรั ์12:27 ) เรัาใช้
เว่ลัาอ่านื้แลัะไตรัต่รัองคำำาแนื้ะนื้ำาขั้องพรัะเจ้า

    บุิค์ค์ล สถัาบ้ิน สถัานการณ์ เห้ตุการณ์ ห้รอ่ห้ล้กธิ์รรม
ท่ี่�ฉ้ันม่ค์วามรู�สกึเชิิงลบิ

   เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้แลัะฉันื้ทำาอะไรั? ให้คำำาอธิิบายสัิ่�นื้ๆ เกิ่�ยว่กิับ
เหตกุิารัณ์น่ื้� ลัองทำารัายกิารัสิิ่�งตา่งๆ ในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้ตาม
ลัำาดบัเว่ลัา โดยอาจเพิ�มขั้ึ �นื้ท่ลัะ 5 ถึง 10 ป่

     ผู้ล

   เหตใุดบุคำคำลั สิ่ถาบันื้ สิ่ถานื้กิารัณ์ เหตกุิารัณ์ หรัอ้หลัักิ
ธิรัรัมน่ื้�จึงรับกิว่นื้จิตใจฉันื้? สิิ่�งนัื้�นื้ส่ิ่งผู้ลัตอ่คำว่ามมั�นื้คำง
ทางอารัมณ์ รัา่งกิาย หรัอ้กิารัเงินื้ขั้องฉันื้หรัอ้ไม่? ส่ิ่งผู้ลั
ตอ่คำว่ามสัิ่มพันื้ธิ์ สิ่ำานึื้กิในื้คำณุคำา่ขั้องตนื้เอง หรัอ้คำว่าม
ทะเยอทะยานื้ในื้อนื้าคำตหรัอ้ไม่?
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     ค์วามรู�สกึ

   คำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องฉันื้ในื้เว่ลัานัื้�นื้คำอ้อะไรั? ฉันื้ยังรั่สึ้ิ่กิอะไรัเกิ่�ยว่
กิับเรั้�องน่ื้�อย่่บ้าง? ฉันื้รั่สึ้ิ่กิเส่ิ่ยใจท่�ฉันื้ม่ส่ิ่ว่นื้ในื้ปัญหา หรัอ้
ไม่พอใจตอ่บุคำคำลั สิ่ถาบันื้ สิ่ถานื้กิารัณ์ เหตกุิารัณ์ หรัอ้หลัักิ
ธิรัรัมหรัอ้ไม่?

     ค์วามอ่อนแอขั้องอุปนิสย้

   ฉันื้เห็นื้หลัักิฐานื้อะไรับ้างขั้องคำว่ามจองหองในื้ช่ว่ติฉันื้? ฉันื้
เห็นื้สัิ่ญญาณขั้องกิารัหลัอกิตวั่เอง กิารัเขั้้าขั้้างตวั่เอง คำว่าม
สิ่งสิ่ารัตวั่เอง หรัอ้กิารัถ้อทิฐิขั้องตนื้เองในื้เจตคำตแิลัะกิารักิ
รัะทำาขั้องฉันื้หรัอ้ไม่? คำว่ามกิลััว่ท่�เห็นื้แกิ่ตวั่ขั้องฉันื้คำอ้อะไรั
บ้าง ท่�ทำาให้เกิิดสิ่ถานื้กิารัณ์หรัอ้เหตกุิารัณ์น่ื้� หรัอ้ทำาให้ฉันื้
รั่สึ้ิ่กิเช่นื้น่ื้�กิับบุคำคำลั สิ่ถาบันื้ หรัอ้หลัักิธิรัรัมน่ื้�?

     ให้�อภ้์ยและชิดใชิ�

   ฉันื้ตอ้งให้อภัยใคำรั? ฉันื้ตอ้งชดใช้ ให้ ใคำรั? อย่าลั้มเพิ�มช้�อ
ขั้องฉันื้เองลังในื้คำอลััมน์ื้น่ื้�

     คุ์ณสมบ้ิติเชิิงบิวก

   เม้�อทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เอง ฉันื้อาจจดจ่อกิับแง่มุมท่�ยากิลัำา
บากิในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้ อย่างไรัก็ิตาม ฉันื้คำว่รัคำดิถึงขั้้อดแ่ลัะ
คำณุลัักิษณะท่�ดข่ั้องฉันื้ดว้่ย ขั้้อดข่ั้องอุปนิื้สัิ่ยฉันื้คำอ้อะไรั? 
ขั้้อดข่ั้องอุปนิื้สัิ่ยใดท่�ฉันื้ตอ้งพัฒนื้าเพิ�มเตมิ? กิารัจดจ่ออย่่
กิับขั้้อดด่า้นื้บว่กิสิ่ามารัถเตอ้นื้ให้ฉันื้นึื้กิถึงคำณุคำา่อันื้ส่ิ่งส่ิ่งท่�
ไม่สิิ่ �นื้สุิ่ดแลัะไม่อาจทำาลัายได้
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  0 ถึง 10 ป้
  

 บ่ำคู่คู่ลั สถาบำัน 
สถานการณ์์ 
เห้ต่การณ์์ ห้รือ
ห้ลักัธ์รรมื 
(เกดิอะไรขั้ึ�น 
ใคู่รเสียีห้ายี 
แลัะอื�นๆ)

 ผ่ลักระทบำ 
(คู่วามืมืั�นคู่ง
ทางอารมืณ์์ 
ทางร่างกายี 
ห้รือทางการเงนิ 
คู่วามืสัมืพนัธ์์ 
คู่่ณ์คู่่าในตนเอง 
ห้รือคู่วามื
ทะเยีอทะยีาน)

 คู่วามืร้� สึก 
(คู่วามืข่่ั้นเคืู่อง
ใจ คู่วามืกลัวั 
คู่วามืเสียีใจ 
คู่วามืเจบ็ำปวด 
แลัะอื�นๆ)

 คู่วามือ่อนแอ
ขั้องอ่ปนิสัยี 
(การเอาแต่ใจ
ตนเอง คู่วามื
จองห้อง คู่วามื
ไม่ืซืู�อสัตย์ี การ
เขั้�าขั้�างตนเอง 
คู่วามืสงสาร
ตนเอง การ
ห้ลัอกตนเอง 
แลัะอื�นๆ)

 ให้�อภยัีแลัะ
ช่ดใช่�  (ฉัันต�อง
ให้�อภยัีห้รือ
ช่ดใช่�ให้�ใคู่ร?)

 คู่่ณ์ลักัษณ์ะ
ที�ด ี(จติกศ่ลั 
คู่วามือ่อนน�อมื
ถ่อมืตน คู่วามื
ซืู�อสัตย์ี คู่วามื
กลั�าห้าญ 
ศรัทธ์าในพระ
เยีซู้คู่ริสต์ 
แลัะอื�นๆ)

 ฉัันต�องพฒันา
คู่่ณ์ลักัษณ์ะใด
เพิ�มืเตมิื?

 แซูม เดก็ท้�
โรงเร้ยนชอบํ
แกลง้และลอ้
เล้ยนช��อฉนั

 สิ�งน้� ส่ง�ล
ต่ิอควิามรู้สึก
ของฉนัท้�ม้ต่ิอ
ตินเองและ
ควิามสมัพนัธ์ิ
กบัํเพ��อนๆ ฉนั
อยากจัะกลา้
ห่าญ แต่ิทาํไม่
ได้

 ฉนักลวัิ และ
รู้สึกละอาย�จั
ดว้ิยวิา่ฉนักลวัิ
มาก ฉนัอยาก
จัะทาํร้ายเขา

 ควิามสงสาร
ตินเอง การเขา้
ขา้งตินเอง

 ฉนัติอ้งการ�ห่้
อภยัแซูม �น
อนาคติ ฉนั
อยากเป็นคน
�จัด้และยงั
ซู��อสตัิยด์ว้ิย

 ฉนัเป็นคนด้ 
ฉนัมกัจัะเห็่น
ควิามด้�น�ูอ้��น

 การ�ห่อ้ภยั 
ควิามกลา้ห่าญ

 ฉนัทาํขนมท้�
กิจักรรมปฐมวิยั 
ฉนัอยากเอา
กลบัํบํา้นไป�ห่้
คุณพอ่คุณแม่ดู 
แต่ิฉนักค่็อยๆ 
กินไปเร��อยๆ 
ระห่วิา่งทาง �น
ท้�สุดฉนักกิ็น
ส่วินท้�เห่ล�อจัน
ห่มด

 สิ�งน้� ส่ง�ล
ต่ิอควิามรู้สึก
นบัํถ�อตินเอง
ของฉนั ฉนั
ติอ้งการแบ่ํงปัน
ควิามสาํเร็จัของ
ตินเองกบัํคุณ
พอ่คุณแม่ แต่ิก็
ลม้เห่ลวิ

 ฉนัเส้ย�จัติลอด
ทางกลบัํบํา้น
�นสิ�งท้�ทาํ
ลงไป ฉนัรู้สึก
อบัํอาย อว้ิน 
และอ่อนแอ ฉนั
รู้สึกวิา่ตินเอง
เป็นคนลม้เห่ลวิ

 ควิามจัองห่อง 
ควิามสงสาร
ตินเอง ควิาม
ติะกละ การ
ขาดการควิบํคุม
ตินเอง

 ฉนั  ฉนัอยากทาํสิ�ง
ท้�ถูกติอ้ง ฉนั
คิดวิา่ตินเองม้
จิัติ�จัด้

 ควิามนอบํนอ้ม
ถ่อมติน ศรัทธิา
�นพระเยซูู
คริสติ ์การ
ควิบํคุมตินเอง
ดว้ิยอาห่าร
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  10 ถึง 20 ป้
  

 บ่ำคู่คู่ลั สถาบำัน 
สถานการณ์์ 
เห้ต่การณ์์ ห้รือ
ห้ลักัธ์รรมื 
(เกดิอะไรขั้ึ�น 
ใคู่รเสียีห้ายี 
แลัะอื�นๆ)

 ผ่ลักระทบำ 
(คู่วามืมืั�นคู่ง
ทางอารมืณ์์ 
ทางร่างกายี 
ห้รือทางการเงนิ 
คู่วามืสัมืพนัธ์์ 
คู่่ณ์คู่่าในตนเอง 
ห้รือคู่วามื
ทะเยีอทะยีาน)

 คู่วามืร้� สึก 
(คู่วามืข่่ั้นเคืู่อง
ใจ คู่วามืกลัวั 
คู่วามืเสียีใจ 
คู่วามืเจบ็ำปวด 
แลัะอื�นๆ)

 คู่วามือ่อนแอ
ขั้องอ่ปนิสัยี 
(การเอาแต่ใจ
ตนเอง คู่วามื
จองห้อง คู่วามื
ไม่ืซืู�อสัตย์ี การ
เขั้�าขั้�างตนเอง 
คู่วามืสงสาร
ตนเอง การ
ห้ลัอกตนเอง 
แลัะอื�นๆ)

 ให้�อภยัีแลัะ
ช่ดใช่�  (ฉัันต�อง
ให้�อภยัีห้รือ
ช่ดใช่�ให้�ใคู่ร?)

 คู่่ณ์ลักัษณ์ะ
ที�ด ี(จติกศ่ลั 
คู่วามืนอบำน�อมื
ถ่อมืตน คู่วามื
ซืู�อสัตย์ี คู่วามื
กลั�าห้าญ 
ศรัทธ์าในพระ
เยีซู้คู่ริสต์ 
แลัะอื�นๆ)

 ฉัันต�องพฒันา
คู่่ณ์ลักัษณ์ะใด
เพิ�มืเตมิื?

 ฉนัคน้พบํการ
สาํเร็จัควิาม
�คร่ดว้ิยติวัิเอง
เม��อเดก็ๆ ท้�
โรงเร้ยนลอ้เล่น
เก้�ยวิกบัํเร��องน้�  
เม��อฉนัถามคุณ
แม่เร��องน้�  ท่าน
โมโห่และบํอก
ฉนัวิา่อยา่ทาํ
และอยา่พดูเร��อง
น้� อ้ก

 ฉนัขดัแยง้�น�จั
เพราะรู้สึกด้แต่ิ
ทาํ�ห่ฉ้นัรู้สึก
กงัวิล เม��ออยูก่บัํ
เพ��อนๆ ท้�โบํสถ ์
ฉนัรู้สึกเห่ม�อน
เป็นคนเด้ยวิท้�
กาํลงัม้ปัญห่า
เร��องน้� เพราะ
ไม่ม้�ครพดูถึง
เร��องน้�

 ฉนัรู้สึกอบัํอาย 
ถูกแม่ติดัขาด 
อยูค่นเด้ยวิ ไม่
ซู��อสตัิย ์และ
สกปรก

 การเอาแต่ิ�จั 
ควิามไม่ซู��อสตัิย ์
ควิามไม่สะอาด 
ขาดการควิบํคุม
ตินเอง

 ฉนั คุณแม่ของ
ฉนั

 ฉนัคิดวิา่ฉนัม้
มโนธิรรมท้�ด้ 
ฉนัติอ้งการเป็น
คนด้

 ควิามเติม็�จัท้�
จัะเปิดรับํ�ูอ้��น 
ควิามซู��อสตัิย ์
ควิามบํริสุทธิิ�
ทางเพศ การก
ลบัํ�จั

 เป็นเวิลา
ประมาณ 14 
เด�อนท้�ฉนั
ขโมยเงินสด
จัากลิ�นชกัเงิน 
ห่ร�อ�ชสิ้นคา้
โดยไม่จ่ัายเงินท้�
สถานท้�ทาํงาน
เป็นประจัาํ

 ฉนัรู้สึก
ประห่ม่าเสมอ
เม��ออยู�่กล�ู้ ้
จัดัการของฉนั 
ติอนน้�ฉนัรู้สึก
�ดิเก้�ยวิกบัํเร��อง
นั�น แต่ิไม่รู้จัะ
แกไ้ขอยา่งไร 
เพราะร้านนั�น
ปิดกิจัการไป
แลว้ิ

 ควิามกลวัิ ควิาม
ละโมบํ การ
เอาแต่ิ�จัตินเอง

 ควิามไม่ซู��อสตัิย ์
การเอาแต่ิ�จั
ตินเอง การ
ห่ลอกลวิง
ตินเอง

 ท้�ทาํงาน �ู ้
จัดัการของฉนั

 ฉนัเป็นคนขยนั  ควิามซู��อสตัิย ์
ควิามรับํ�ดิ
ชอบํ
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  20 ถึง 30 ป้
  

 บ่ำคู่คู่ลั สถาบำัน 
สถานการณ์์ 
เห้ต่การณ์์ ห้รือ
ห้ลักัธ์รรมื (เกดิ
อะไรขั้ึ�น ใคู่ร
เสียีห้ายี แลัะ
อื�น ๆ)

 ผ่ลักระทบำ 
(คู่วามืมืั�นคู่ง
ทางอารมืณ์์ 
ทางร่างกายี 
ห้รือทางการเงนิ 
คู่วามืสัมืพนัธ์์ 
คู่่ณ์คู่่าในตนเอง 
ห้รือคู่วามื
ทะเยีอทะยีาน)

 คู่วามืร้� สึก 
(คู่วามืข่่ั้นเคืู่อง
ใจ คู่วามืกลัวั 
คู่วามืเสียีใจ 
คู่วามืเจบ็ำปวด 
แลัะอื�นๆ)

 คู่วามือ่อนแอ
ขั้องอ่ปนิสัยี 
(การเอาแต่ใจ
ตนเอง คู่วามื
จองห้อง คู่วามื
ไม่ืซืู�อสัตย์ี การ
เขั้�าขั้�างตนเอง 
คู่วามืสงสาร
ตนเอง การ
ห้ลัอกตนเอง 
แลัะอื�นๆ)

 ให้�อภยัีแลัะ
ช่ดใช่�  (ฉัันต�อง
ให้�อภยัีห้รือ
ช่ดใช่�ให้�ใคู่ร?)

 คู่่ณ์ลักัษณ์ะ
ที�ด ี(จติกศ่ลั 
คู่วามือ่อนน�อมื
ถ่อมืตน คู่วามื
ซืู�อสัตย์ี คู่วามื
กลั�าห้าญ 
ศรัทธ์าในพระ
เยีซู้คู่ริสต์ 
แลัะอื�นๆ)

 ฉัันต�องพฒันา
คู่่ณ์ลักัษณ์ะใด
เพิ�มืเตมิื?

 ฉนัเมา�นงาน
ปาร์ต้ิ�และติ��น
ขึ�นมาพร้อมกบัํ
คนท้�ฉนัแทบํ
ไม่รู้จักั

 สิ�งน้� ส่ง�ล
ต่ิอควิามรู้สึก
มั�นคง ควิาม
ปลอดภยั และ
คุณค่า�นตินเอง
ของฉนั ฉนั
อยากแต่ิงงาน
�นพระวิหิ่าร 
แต่ิดูเห่ม�อนการ
แต่ิงงานแบํบํ
นั�นไม่สามารถ
เกิดขึ�นได้

 ฉนัรู้สึกสกปรก 
สิ�นห่วิงั และ
เศร้าห่มอง ฉนั
เส้ย�จัมากท้�ไป
งานปาร์ต้ิ�นั�น

  เห่ตุิ�ดเร��องน้� ถึง
เกิดขึ�นกบัํฉนั?

 ไม่ไวิ�้จั ดูห่มิ�น
ติวัิเองและคน
ท้�เร้ยกวิา่เพ��อน 
สงสารติวัิเอง

 ฉนั เพ��อนของ
ฉนั

 ฉนัเป็นคน�จัด้ 
ฉนัติอ้งการ
�า่นสิ�งน้� ไป�ห่้
ได ้ฉนัทาํงาน
ห่นกัเพ��อพฒันา
พรสวิรรคข์อง
ฉนั

 ควิามม้สติิ 
ควิามรับํ�ดิ
ชอบํ การเช��อ
ฟัง การ�ห่พ้ระ
�ูเ้ป็นเจัา้มาก่อน 
ควิามบํริสุทธิิ�
ทางเพศ

 พ้�สาวิของฉนั
เส้ยช้วิติิ�น
อุบํติัิเห่ตุิทาง
รถยนติ ์ฉนัรู้สึก
สนิทสนมกบัํ
สาม้และลูกๆ 
ของเธิอ แต่ิเขา
ติดัขาดติวัิเอง
จัากครอบํครัวิ
เรา

 น้�เป็นปมปัญห่า
�ห่ญ่�นช้วิติิ
ของฉนั ฉนัรู้สึก
ไม่มั�นคงทาง
ร่างกายและทาง
อารมณ์ ควิาม
สมัพนัธ์ิของฉนั
กบัํพ้�สาวิและ
ครอบํครัวิของ
เธิอจับํลง

 ฉนัรู้สึกเศร้า�จั
บ่ํอยมาก ฉนัรู้
วิา่เห่ลา้ไม่ได้
ช่วิยแกปั้ญห่า 
แต่ิทาํ�ห่ม้นั
ห่ายไปไดช้ั�วิ
ขณะ

 ควิามวิติิกกงัวิล 
ควิามกลวัิ ควิาม
ไม่พอ�จั ควิาม
สงสารตินเอง

 พระ�ูเ้ป็นเจัา้ 
ฉนั สาม้ของพ้�
สาวิฉนั �ูค้นท้�
ฉนัทาํร้ายจัาก
การด��มของฉนั

 ฉนัเป็น
นกัศึกษาท้�ด้
และขยนั ฉนัรัก
�ูค้นและเขา้กบัํ
คนอ��น�นท้�ทาํ
งานไดด้้

 ศรัทธิา�นพระ
เยซููคริสติ ์ควิาม
ห่วิงั ควิามม้สติิ
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  30 ถึง 60 ป้
  

 บ่ำคู่คู่ลั สถาบำัน 
สถานการณ์์ 
เห้ต่การณ์์ ห้รือ
ห้ลักัธ์รรมื 
(เกดิอะไรขั้ึ�น 
ใคู่รเสียีห้ายี 
แลัะอื�นๆ)

 ผ่ลักระทบำ 
(คู่วามืมืั�นคู่ง
ทางอารมืณ์์ 
ทางร่างกายี 
ห้รือทางการเงนิ 
คู่วามืสัมืพนัธ์์ 
คู่่ณ์คู่่าในตนเอง 
ห้รือคู่วามื
ทะเยีอทะยีาน)

 คู่วามืร้� สึก 
(คู่วามืข่่ั้นเคืู่อง
ใจ คู่วามืกลัวั 
คู่วามืเสียีใจ 
คู่วามืเจบ็ำปวด 
แลัะอื�นๆ)

 คู่วามือ่อนแอ
ขั้องอ่ปนิสัยี 
(การเอาแต่ใจ
ตนเอง คู่วามื
จองห้อง คู่วามื
ไม่ืซืู�อสัตย์ี การ
เขั้�าขั้�างตนเอง 
คู่วามืสงสาร
ตนเอง การ
ห้ลัอกตนเอง 
แลัะอื�นๆ)

 ให้�อภยัีแลัะ
ช่ดใช่�  (ฉัันต�อง
ให้�อภยัีห้รือ
ช่ดใช่�ให้�ใคู่ร?)

 คู่่ณ์ลักัษณ์ะ
ที�ด ี(จติกศ่ลั 
คู่วามือ่อนน�อมื
ถ่อมืตน คู่วามื
ซืู�อสัตย์ี คู่วามื
กลั�าห้าญ 
ศรัทธ์าในพระ
เยีซู้คู่ริสต์ 
แลัะอื�นๆ)

 ฉัันต�องพฒันา
คู่่ณ์ลักัษณ์ะใด
เพิ�มืเตมิื?

 ฉนัไม่ชอบํ�จั
ลูกเขย เขามกั
ติอ้งการเงิน
เสมอ แต่ิรักษา
ห่นา้ท้�การ
งานไม่ได ้เขา
สะเพร่า ฉนั
เกรงวิา่เขาจัะทาํ
�ห่ลู้กสาวิของ
ฉนัไม่ม้ควิาม
สุข

 ฉนักงัวิลเร��อง
การเงิน เม��อ
ฉนัรู้สึกไม่ด้
กบัํเขา สิ�งน้�จัะ
ส่ง�ลต่ิอควิาม
สมัพนัธ์ิของฉนั
กบัํลูกสาวิ

 ฉนัรู้สึกคบัํ
ขอ้ง�จั ฉนัรู้สึก
ขุ่นเค�อง และ
โกรธิติวัิเองท้�
รู้สึกไม่พอ�จั 
ฉนัรู้สึกติิด
กบัํและคิดห่า
ทางออกด้ๆ ไม่
ได้

 การเขา้ขา้ง
ตินเอง ควิาม
สงสารติวัิ
เอง ควิามห่ยิ�ง
จัองห่อง ควิาม
ไม่พอ�จั

 ลูกเขยของฉนั 
ลูกสาวิของฉนั 
คู่สมรสของฉนั

 ปกติิฉนัเป็น
คน�จักวิา้งมาก 
ฉนัทาํงานห่นกั
ท้�บํา้นและ�น
ศาสนจักัร

 จิัติกศุล การ�ห่้
อภยั การรับํการ
เปิดเ�ยส่วินติวัิ

 คู่สมรสของฉนั
กาํลงัพดูถึงการ
แยกทางห่ร�อ
การห่ยา่ร้าง ฉนั
รู้วิา่ฉนัไม่�ช่
คนด้ท้�สุด แต่ิ
ปัญห่าไม่ไดเ้กิด
จัากฉนัเสมอไป

 ควิามสมัพนัธ์ิ
ของฉนัแยม่าก 
ควิามนบัํถ�อ
ตินเองของฉนั
ถูกกระทบํ รวิม
ถึงควิามมั�นคง
ทางการเงินและ
อารมณ์

 ฉนัรู้สึกกลวัิ
มาก จัะเกิด
อะไรขึ�นถา้ฉนั
ไม่ไดเ้จัอลูกๆ 
? ฉนัไม่รู้วิา่จัะ
�า่นการห่ยา่ร้าง
ไปไดอ้ยา่งไร

 ควิามกลวัิ ควิาม
สงสารตินเอง 
ควิามขุ่นเค�อง 
ควิามวิติิกกงัวิล

 ฉนั คู่ครอง และ
ลูกๆ ของฉนั

 ฉนัพยายาม
อยา่งห่นกัท้�จัะ
เปล้�ยนแปลง 
ฉนัทาํแม้
กระทั�งไปขอคาํ
ปรึกษา

 จิัติกศุล ควิาม
รัก สนัติิสุข 
และควิามวิาง�จั
�นพระ�ูเ้ป็นเจัา้
มากขึ�น

 

       ตวัอย่ีางที� 3—ร้ปแบำบำบำันทกึ

   กิารัเขั้่ยนื้ สิ่ามารัถเป็นื้เคำรั้�องม้ออันื้ทรังพลัังในื้กิารัทำาคำว่าม
เขั้้าใจแลัะเย่ยว่ยา กิารัเขั้่ยนื้บันื้ทึกิรัว่่มกิับกิารัสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ 
กิ่อนื้หรัอ้หลัังจากิกิารัทำารัายกิารัสิ่ำารัว่จตนื้เองสิ่ามารัถเป็นื้

ปรัะโยชน์ื้อย่างมากิ เม้�อเรัาทบทว่นื้ช่ว่ติขั้องเรัา เรัาเพ่ยงเรัิ�ม
เขั้่ยนื้เกิ่�ยว่กิับสิ่ถานื้กิารัณ์ท่�เรัาคำน้ื้พบแลัะคำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องเรัา 
รัป่แบบน่ื้� ไม่ม่รัะบบ เรัาแคำห่ยิบปากิกิาขั้ึ �นื้มา กิลั่าว่คำำาสิ่ว่ด
อ้อนื้ว่อนื้ แลัะเรัิ�มเขั้่ยนื้ ให้คำว่ามคำดิหลัั�งไหลัออกิมา! เม้�อ
เรัาคำดิทบทว่นื้ช่ว่ติผู้่านื้กิารัเขั้่ยนื้บันื้ทึกิ เรัาจะมองหาคำนื้ 
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สิ่ถาบันื้ สิ่ถานื้กิารัณ์ เหตกุิารัณ์ หรัอ้หลัักิกิารัท่�เรัาม่คำว่าม
รั่สึ้ิ่กิเชิงลับ เรัาเขั้่ยนื้เกิ่�ยว่กิับผู้ลักิรัะทบตอ่อารัมณ์แลัะ
คำว่ามรั่สึ้ิ่กิขั้องเรัา แลัะพยายามทำาคำว่ามเขั้้าใจคำว่ามอ่อนื้แอ
ขั้องอุปนิื้สัิ่ยแลัะพัฒนื้าคำว่ามเขั้้มแข็ั้งท่�เรัาตอ้งกิารัพัฒนื้า 
เรัาสิ่ว่ดอ้อนื้ว่อนื้ขั้อให้รั่ว้่า่เรัาตอ้งให้อภัยใคำรั แลัะเรัาตอ้ง
ขั้ออภัยใคำรั น่ื้�คำอ้ตวั่อย่างกิารัเขั้่ยนื้บันื้ทึกิบางส่ิ่ว่นื้:

    •  ช่ว่งน่ื้�ฉันื้คำดิถึงปรัะสิ่บกิารัณ์ในื้ว่ยัเด็กิ ฉันื้จำาเด็กิคำนื้นัื้�นื้
ได—้ฉันื้จำาช้�อเขั้าไม่ได—้แตเ่ขั้าตวั่ใหญ่กิว่า่ฉันื้ แลัะเขั้า
ใจรัา้ยมากิ เขั้าเรัย่กิฉันื้ว่า่ไอ้น้ื้องแลัะช้�อท่�แย่กิว่า่นัื้�นื้ ฉันื้
ตอ้งว่ิ�งกิลัับบ้านื้จากิโรังเรัย่นื้โดยเรัว็่ท่�สุิ่ดทุกิว่นัื้ ฉันื้สิ่งสัิ่ย
ว่า่ตอนื้นัื้�นื้เป็นื้จุดเรัิ�มตน้ื้ท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิว่า่ไม่ม่เพ้�อนื้เลัยแลัะ
ไม่สิ่ามารัถม่เพ้�อนื้ไดด้ว้่ยซูำ �า ฉันื้รั่สึ้ิ่กิเกิลั่ยดเม้�อฉันื้หน่ื้
จากิปัญหา ฉันื้เกิลั่ยดคำว่ามกิลััว่ แตก็่ิรั่สึ้ิ่กิไม่ยุตธิิรัรัมท่�
บางคำนื้ตวั่ใหญ่แลัะใจรัา้ยกิว่า่ ฉันื้พยายามเป็นื้มิตรัอย่่
เสิ่มอ ฉันื้คำดิว่า่ฉันื้รั่สึ้ิ่กิสิ่งสิ่ารัตวั่เอง ฉันื้ไม่เขั้้าใจว่า่ทำาไม
คำนื้อ้�นื้ถึงไม่ดก่ิับฉันื้ ฉันื้เป็นื้คำนื้ท่�ด่

   •  ฉันื้คำอ่นื้ขั้้างเป็นื้เด็กิอ้ว่นื้ ฉันื้นื้ำ �าหนัื้กิเกิินื้เล็ักิน้ื้อย แต่
ฉันื้หยุดกิินื้ขั้องท่�ชอบไม่ได ้แม้เม้�ออย่่ ในื้ปฐมว่ยั ฉันื้ก็ิ
ไม่เคำยเอาขั้นื้มกิลัับบ้านื้ไปแบ่งกิับคำรัอบคำรัวั่ไดเ้ลัย มันื้
ทำาให้ฉันื้รั่สึ้ิ่กิเหม้อนื้ลั้มเหลัว่ ฉันื้ลัะอายอย่่เสิ่มอเกิ่�ยว่กิับ
กิารักิินื้แลัะนื้ำ �าหนัื้กิขั้องฉันื้ บางคำนื้สิ่ามารัถกิินื้อะไรัก็ิ ได้
ท่�พว่กิเขั้าตอ้งกิารัแลัะไม่ส่ิ่งผู้ลัตอ่นื้ำ �าหนัื้กิขั้องพว่กิเขั้า 
นัื้�นื้ทำาให้ฉันื้นึื้กิฉุนื้มากิ!

   •  ฉันื้ม่ปัญหาเรั้�องตณัหาทางเพศ มันื้ไม่ ใช่คำว่ามผู้ิดขั้อง
ฉันื้จรังิๆ ท่�ฉันื้ม่ช่ว่งเว่ลัาท่�ยากิลัำาบากิกิับสิิ่�งนัื้�นื้ ฉันื้คำน้ื้
พบกิารัสิ่ำาเรัจ็คำว่ามใคำรัด่ว้่ยตวั่เองเม้�อเด็กิๆ ท่� โรังเรัย่นื้
ลั้อเลั่นื้เกิ่�ยว่กิับเรั้�องน่ื้� เม้�อฉันื้ถามคำณุแม่เรั้�องน่ื้� ท่านื้
โมโหแลัะบอกิฉันื้ว่า่อย่าทำาแลัะอย่าพ่ดเรั้�องน่ื้�อ่กิ แตถ่้า
อธิิกิารัสัิ่มภาษณ์ฉันื้ท่หลัังลั่ะ? ฉันื้คำว่รับอกิเขั้าหรัอ้ไม่?

   •  ฉันื้รั่สึ้ิ่กิอับอายมากิกิับสิิ่�งท่�เกิิดขั้ึ �นื้รัะหว่า่งพ่อกิับแม่ ในื้
บ้านื้ จนื้สิิ่�งเดย่ว่ท่�ทำาให้รั่สึ้ิ่กิดข่ั้ึ �นื้คำอ้กิารัส่ิ่บบุหรั่� ฉันื้
เจอบุหรั่�แลัะมันื้ทำาให้ฉันื้รั่สึ้ิ่กิดข่ั้ึ �นื้ รัาคำาท่�แลักิดว้่ยกิารั
บรัรัเทาคำว่ามทุกิขั้์ ใจท่�ฉันื้รั่สึ้ิ่กิ ฉันื้ม่ช่ว่ติลัับขั้องตวั่เอง
เว่ลัาท่�ฉันื้ต้�นื้นื้อนื้ตอนื้กิลัางคำน้ื้แลัะนื้อนื้ไม่หลัับ ฉันื้
คำดิว่า่ฉันื้จะเลัิกิไดทุ้กิเม้�อ แตฉั่นื้เลัิกิไม่ไดจ้รังิๆ แลั้ว่
บุหรั่�ท่�ฉันื้เจอก็ิหมด ฉันื้เลัยตอ้งขั้โมยเพ้�อเอาเงินื้ไปซู้�อ

เพิ�ม ฉันื้ขั้โมยขั้องจากิท่�ทำางานื้ ฉันื้กิลััว่มากิว่า่จะถ่กิจับ
ได ้ไม่ว่า่จะเป็นื้คำนื้ในื้คำรัอบคำรัวั่หรัอ้แย่กิว่า่นัื้�นื้คำอ้ตำารัว่จ 
ฉันื้เกิลั่ยดคำว่ามไม่ซู้�อสัิ่ตย์ แตฉั่นื้ตอ้งกิารัเว่ลัาส่ิ่บบุหรั่�
อย่่คำนื้เดย่ว่—เว่ลัาท่�เป็นื้ขั้องฉันื้เอง ฉันื้คำดิว่า่ฉันื้รั่สึ้ิ่กิ
สิ่งสิ่ารัตวั่เอง

   •  อ่กิคำว่ามทรังจำาท่� ไม่ดเ่กิิดขั้ึ �นื้ตอนื้ท่�ฉันื้เรัย่นื้
มหาว่ทิยาลััย ฉันื้อยากิเป็นื้เหม้อนื้เพ้�อนื้รัว่่มห้องขั้องฉันื้ 
แตฉั่นื้ไม่ไดร้ับัเชิญไปงานื้เลั่ �ยงมากิมาย ฉันื้จำาคำน้ื้นัื้�นื้ได ้
ท่� ในื้ท่�สุิ่ดฉันื้ก็ิได้ ไปงานื้ปารัต์่ �ท่�ม่คำนื้ด้�มเหลั้าเยอะมากิ 
“จะเป็นื้อะไรัไป” ฉันื้คำดิ ฉันื้อยากิไดเ้ป็นื้ส่ิ่ว่นื้หนึื้�งขั้อง
กิลัุ่ม ฉันื้อยากิสิ่นุื้กิสัิ่กิคำรัั �ง ฉันื้จำาไม่ไดว้่า่เกิิดอะไรัขั้ึ �นื้
หลัังจากินัื้�นื้ แตเ่ม้�อฉันื้ต้�นื้นื้อนื้ ฉันื้อย่่กิับคำนื้ท่�ฉันื้ไม่รั่้
จักิจรังิๆ สิ่ถานื้กิารัณ์เปลั่�ยนื้จากิแย่เป็นื้แย่ลัง ทำาไมฉันื้
ถึงไม่ม่ โอกิาสิ่ด่ๆ  เลัย? ไม่ม่อะไรัเป็นื้ใจให้ฉันื้

   •  เหม้อนื้โลักิทั �งใบพังทลัายลัง เม้�อฉันื้ไดย้ินื้ขั้่าว่ว่า่พ่�สิ่าว่
เส่ิ่ยช่ว่ติ เธิอเดนิื้อย่่รัมิถนื้นื้แลั้ว่รัถคำนัื้หนึื้�งก็ิชนื้เธิอ 
คำรัอบคำรัวั่ฉันื้เส่ิ่ยใจมากิ แลัะพว่กิเรัาบางคำนื้แสิ่ดงออกิ
มากิกิว่า่แตก่ิ่อนื้ สิ่าม่เธิอโกิรัธิมากิจนื้เขั้าบอกิว่า่เขั้าจะ
ไม่ยอมให้ลั่กิๆ คำยุกิับเรัาอ่กิ เขั้าบอกิว่า่คำรัอบคำรัวั่ขั้องฉันื้
สิ่รัา้งปัญหาในื้ช่ว่ติพว่กิเขั้า

   •  ดเ่หม้อนื้ลั่กิๆ ขั้องฉันื้จะสิ่านื้ตอ่ปรัะเพณ่ขั้องคำรัอบคำรัวั่ 
ลั่กิสิ่าว่ขั้องฉันื้แตง่งานื้กิับคำนื้ท่� ไม่เอาไหนื้ พว่กิเขั้าไม่
เคำยม่เงินื้เพ่ยงพอ แลัะบอกิตามตรังว่า่ฉันื้ก็ิไม่สิ่ามารัถ
ท่�จะสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้พว่กิเขั้าไดอ้่กิแลั้ว่ ทำาไมเขั้าไม่หางานื้
ทำาแลัะรักัิษามันื้ไว่้ ให้ ได?้ ฉันื้รั่สึ้ิ่กิคำบัขั้้องใจมากิ ฉันื้
ตอ้งกิารัเป็นื้พ่อแม่ท่�ดข่ั้องลั่กิสิ่าว่ แตป่ัญหาเรั้�องเงินื้
อย่างตอ่เน้ื้�องทำาให้เกิิดปัญหารัะหว่า่งเรัา ฉันื้หว่งัว่า่ฉันื้
จะยอมรับัสิ่าม่ขั้องเธิอได ้แตฉั่นื้ทำาไม่ได ้ฉันื้เส่ิ่ยใจ

   •  ว่นัื้อาทิตย์คำว่รัจะเป็นื้ว่นัื้คำรัอบคำรัวั่ท่�ด่ ใช่ไหม? ฉันื้ไม่
เคำยคำดิว่า่สิิ่�งน่ื้�จะเกิิดขั้ึ �นื้ คำ่ส่ิ่มรัสิ่บอกิฉันื้เม้�อคำน้ื้ว่า่เรัา
ตอ้งเว่น้ื้พ้ �นื้ท่� ให้กิันื้บ้าง เหม้อนื้กิับกิารัแยกิกิันื้อย่่ อะไรั
นื้ะ? ฉันื้ไม่อยากิจะเช้�อเลัย แน่ื้นื้อนื้ว่า่ฉันื้ไม่ดพ่รัอ้ม แต่
ก็ิ ไม่ม่ ใคำรัดพ่รัอ้มเช่นื้กิันื้ ขั้้าแตพ่รัะผู้่้เป็นื้เจ้า ขั้้าพรัะ
องคำจ์ะทำาอะไรัไดบ้้าง?

   •  ฉันื้คำยุกิับผู้่้อุปถัมภ์เกิ่�ยว่กิับแนื้ว่คำดิในื้กิารัใช้รัายกิารั
สิ่ำารัว่จตนื้เองในื้ช่ว่ติขั้องฉันื้ ผู้่้อุปถัมภ์ขั้องฉันื้ช่�ให้เห็นื้
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ว่า่ม่รัป่แบบบางอย่างในื้คำว่ามรั่สึ้ิ่กิท่�ฉันื้ม่ แลัะม่บางอย่าง
ท่�ฉันื้ตอ้งคำยุกิับอธิิกิารั เม้�อฉันื้ย้อนื้กิลัับไปอ่านื้บันื้ทึกิ
ปรัะจำาว่นัื้ช่ว่งสิ่องสิ่ามสัิ่ปดาห์ท่�ผู้่านื้มา ฉันื้เห็นื้ว่า่ฉันื้
มักิจะรั่สึ้ิ่กิสิ่งสิ่ารัตวั่เอง แน่ื้นื้อนื้ว่า่ม่เรั้�องเลัว่รัา้ยบาง
อย่างเกิิดขั้ึ �นื้กิับฉันื้ แตฉั่นื้เรัิ�มเห็นื้ว่า่เม้�อฉันื้หันื้มาหา
พรัะเจ้า พรัะองคำท์รังสิ่ามารัถนื้ำาคำว่ามเจ็บปว่ดบางอย่าง
ขั้องฉันื้ไปได ้ฉันื้ไม่จำาเป็นื้ตอ้งใช้กิารัเสิ่พตดิขั้องฉันื้
อ่กิตอ่ไป ฉันื้ไม่ม่พลัังท่�จะเลัิกิมันื้ได ้แตพ่รัะเจ้าทรังม่
เดชานุื้ภาพนัื้�นื้

   •  ตอนื้น่ื้�ฉันื้เรัิ�มเขั้้าใจพรัะคำมัภ่รัแ์ลัะถ้อยคำำาขั้องศาสิ่ดา
พยากิรัณ์มากิขั้ึ �นื้ ฉันื้กิำาลัังดว่่า่จะปรัะยุกิต์ ใช้กิับช่ว่ติขั้อง
ฉันื้อย่างไรั ตอนื้น่ื้�ฉันื้รั่ต้วั่มากิขั้ึ �นื้เกิ่�ยว่กิับคำว่ามอ่อนื้แอ
ขั้องตนื้เองท่� ไม่เคำยมองเห็นื้ บางท่ฉันื้ก็ิสิ่งสัิ่ยว่า่ท่�มันื้แย่
ลังเพรัาะฉันื้มองเห็นื้มันื้ชัดเจนื้ขั้ึ �นื้หรัอ้เปลั่า ฉันื้รั่ว้่า่ฉันื้
ตอ้งทำาตามขั้ั �นื้ตอนื้ตอ่ไปเพ้�อท่�ฉันื้จะไดบ้ำาบัดจรังิๆ
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ภาค�นวิก: รู้จักัและติอ้นรับํ�ูม้า�ห่ม่

  ร้�จกัแลัะต�อนรับำผ้่�มืาให้ม่ื

    ผู้่้มาใหม่คำอ้บุคำคำลัท่�ยังใหม่ตอ่กิารัปรัะชุมบำาบัด เขั้ามักิเป็นื้
คำนื้ท่�อย่่ ในื้รัะยะแรักิขั้องกิารัเปลั่�ยนื้แปลัง ผู้่้ท่�กิลัับมาหลััง
จากิกิลัับไปเสิ่พซูำ �า หรัอ้เป็นื้เพ้�อนื้หรัอ้สิ่มาชิกิในื้คำรัอบคำรัวั่
ขั้องผู้่้ท่�ม่ปัญหากิับกิารัเสิ่พตดิ ใคำรัก็ิตามท่�เรัาไม่รั่จ้ักิอาจ
เป็นื้ผู้่้มาใหม่ แลัะเน้ื้�องจากิกิารัปรัะชุมสิ่องสิ่ามคำรัั �งแรักิท่�ผู้่้
มาใหม่เขั้้ารัว่่มมักิม่คำว่ามสิ่ำาคำญัเป็นื้พิเศษ จึงเป็นื้สิิ่�งสิ่ำาคำญั
อย่างยิ�งท่�จะตอ้งพยายามทำาให้บุคำคำลัเหลั่าน่ื้�รั่สึ้ิ่กิสิ่บายใจ
แลัะไดร้ับักิารัตอ้นื้รับั

  ผู้่้ท่�มาใหม่มักิไม่มั�นื้ใจแลัะว่ติกิกิังว่ลั จำาไว่ว้่า่บุคำคำลัตอ้งกิลั้า
หาญมากิจึงจะยอมรับัว่า่ตนื้เองม่ส่ิ่ว่นื้รัว่่มในื้พฤตกิิรัรัมท่�
เป็นื้ภัย จัดกิารัช่ว่ติไม่ได ้แลัะตอ้งกิารัคำว่ามช่ว่ยเหลั้อ เพ้�อนื้
หรัอ้สิ่มาชิกิคำรัอบคำรัวั่ตอ้งกิลั้าพ่ดถึงผู้ลัขั้องกิารัเสิ่พตดิในื้
ช่ว่ติคำนื้ท่�พว่กิเขั้ารักัิแลัะในื้ช่ว่ติพว่กิเขั้าเองเช่นื้กิันื้ เป้า
หมายขั้องเรัาคำอ้กิารัช่ว่ยให้ผู้่้มาใหม่ตอ้งกิารักิลัับมาอ่กิ

  เรัาม่หน้ื้าท่�รับัผู้ิดชอบในื้กิารัสิ่รัา้งบรัรัยากิาศกิารัตอ้นื้รับัท่�
อบอุ่นื้ทั �งกิ่อนื้ รัะหว่า่ง แลัะหลัังกิารัปรัะชุมแตล่ัะคำรัั �ง ว่างใจ
ว่า่พรัะว่ญิญาณจะทรังนื้ำาทางผู้่้มาใหม่ผู้่านื้กิรัะบว่นื้กิารั
เปลั่�ยนื้แปลัง โปรัดจำาไว่ว้่า่ผู้่้มาใหม่มักิจะรั่สึ้ิ่กิหนัื้กิใจ ดงันัื้�นื้
จงแสิ่ดงคำว่ามรักัิแลัะคำว่ามอ่อนื้โยนื้ในื้กิารัเขั้้าถึงพว่กิเขั้า 
คำว่ามรักัิ กิารัสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ แลัะกิำาลัังใจเป็นื้องคำป์รัะกิอบสิ่ำาคำญั
ขั้องคำว่ามรั่สึ้ิ่กิไดร้ับักิารัตอ้นื้รับัแลัะเป็นื้ส่ิ่ว่นื้หนึื้�ง

  เรัาไดร้ับัคำำาแนื้ะนื้ำาจากิศาสิ่นื้จักิรัว่า่กิารัปรัะชุมบำาบัดม่ ไว่้
สิ่ำาหรับัผู้่้ท่�ม่อายุ 18 ป่ขั้ึ �นื้ไป หากิม่บุคำคำลัอายุน้ื้อยกิว่า่ 18 
ป่ กิรัะตุน้ื้ให้พว่กิเขั้าปรักึิษากิับบิดามารัดา อธิิกิารั แลัะผู้่้
ให้กิารัดแ่ลัสุิ่ขั้ภาพจิตหรัอ้สุิ่ขั้ภาพรัา่งกิายเพ้�อดท่างเลั้อกิ
อ้�นื้ท่�อาจเป็นื้ปรัะโยชน์ื้ หากิตอ้งกิารัรัายลัะเอ่ยดเพิ�มเตมิ 
แนื้ะนื้ำาให้ตดิตอ่ผู้่้จัดกิารัหน่ื้ว่ยงานื้ศน่ื้ย์ ให้คำำาปรักึิษา
คำรัอบคำรัวั่ในื้พ้ �นื้ท่� เม้�อท่านื้แจ้งให้พว่กิเขั้าทรัาบถึงกิฎแลั้ว่ 
หากิพว่กิเขั้ายังคำงเขั้้ารัว่่มกิิจกิรัรัม ไม่ตอ้งเตอ้นื้กิฎซูำ �า แลัะ
ไม่ตอ้งบังคำบัใช้กิฎ

  คำำาแนื้ะนื้ำาตอ่ไปน่ื้�อาจเป็นื้ปรัะโยชน์ื้เม้�อท่านื้พ่ดคำยุกิับผู้่้มา
ใหม่กิ่อนื้แลัะหลัังกิารัปรัะชุม:

     1   เม้�อทักิทายคำนื้ท่�ท่านื้ไม่รั่จ้ักิ ให้แนื้ะนื้ำาตวั่แลัะถามว่า่
เขั้าเคำยเขั้้ากิารัปรัะชุมบำาบัดมากิ่อนื้หรัอ้ไม่

    2   สิ่รัา้งคำว่ามมั�นื้ใจให้กิับผู้่้มาใหม่ว่า่พว่กิเขั้าอย่่ ในื้ท่�
ปลัอดภัย อธิิบายว่า่เรัาให้คำว่ามสิ่ำาคำญักิับคำว่ามลัับส่ิ่ว่นื้
บุคำคำลั แลัะขั้อให้ ใช้เพ่ยงช้�อตน้ื้เท่านัื้�นื้ บอกิให้พว่กิ
เขั้ารั่ด้ว้่ยว่า่หากิไม่สิ่ะดว่กิใจจะอ่านื้ หรัอ้แบ่งปันื้ในื้กิารั
ปรัะชุม พว่กิเขั้าสิ่ามารัถฟังเฉยๆ ได้

    3   ให้ผู้่้มาใหม่แบ่งปันื้เฉพาะสิิ่�งท่�พว่กิเขั้าตอ้งกิารัแบ่งปันื้ 
พึงตรัะหนัื้กิว่า่พว่กิเขั้ามักิรั่สึ้ิ่กิไม่สิ่บายใจในื้กิารัอธิิบาย
ว่า่เหตใุดพว่กิเขั้าจึงเขั้้ารัว่่มกิารัปรัะชุม

    4   แนื้ะนื้ำาให้ผู้่้เขั้้ารัว่่มใหม่ฟังสิิ่�งท่�ตรังกิันื้กิับผู้่้เขั้้ารัว่่มคำนื้
อ้�นื้ๆ ผู้่้มาใหม่จะรั่สึ้ิ่กิอยากิกิลัับมาปรัะชุมมากิขั้ึ �นื้เม้�อ
สิ่ามารัถเช้�อมโยงกิับผู้่้ท่�แบ่งปันื้ได ้อธิิบายว่า่เน้ื้�องจากิ
กิารัปรัะชุมขั้องเรัาเปิดกิว่า้งสิ่ำาหรับับุคำคำลัท่�ทนื้ทุกิขั้์จากิ
พฤตกิิรัรัมบ่อนื้ทำาลัายหลัายรัป่แบบ สิ่มาชิกิกิลัุ่มอาจ
ไม่ไดม้่ปรัะสิ่บกิารัณ์เหม้อนื้กิันื้เสิ่มอไป แตบ่่อยคำรัั �งจะ
รั่สึ้ิ่กิคำลั้ายคำลัึงกิันื้ เช่นื้เดย่ว่กิับผู้่้ท่� ไดร้ับัผู้ลักิรัะทบจากิ
กิารัเลั้อกิหรัอ้พฤตกิิรัรัมขั้องผู้่้อ้�นื้ เชิญผู้่้มาใหม่อย่่ตอ่
หลัังกิารัปรัะชุมหากิม่คำำาถาม

    5   เช้�อมั�นื้ว่า่ผู้่้เขั้้ารัว่่มใหม่จะเขั้้าใจโปรัแกิรัมได้ โดยไม่ตอ้ง
ฟังรัายลัะเอ่ยดทุกิอย่าง ให้ผู้่้มาใหม่ด ่ Healing through 
the Savior: The Addiction Recovery Program 12-
Step Recovery Guide   หรัอ้  Support Guide: Help for 
Spouses and Family of Those in Recovery   แลัะกิรัะตุน้ื้
ให้พว่กิเขั้าใช้แหลั่งช่ว่ยเหลั่าน่ื้� (ม่อย่่ ในื้คำลัังคำน้ื้คำว่า้พรัะ
กิิตตคิำณุในื้หมว่ด “Addiction” ขั้อง  Life Help ) อธิิบาย
ให้ผู้่้มาใหม่ฟังว่า่โดยกิารัฟังพรัะว่ญิญาณ เขั้้ารัว่่มกิารั
ปรัะชุม แลัะศึกิษาคำ่ม่้อ พว่กิเขั้าอาจจะสิ่ามารัถเขั้้าใจได้
ดข่ั้ึ �นื้ รัว่มทั �งปรัะยุกิต์ ใช้หลัักิธิรัรัมแลัะแนื้ว่ทางปฏิิบัตทิ่�
นื้ำาไปส่่ิ่กิารัเปลั่�ยนื้แปลัง
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    6   แนื้ะนื้ำาว่ทิยากิรักิรัะบว่นื้กิารัให้รั่จ้ักิผู้่้มาใหม่ ว่ทิยากิรั
กิรัะบว่นื้กิารัจำาไดว้่า่กิารัมาปรัะชุมคำรัั �งแรักิเป็นื้อย่างไรั 
พว่กิเขั้าเป็นื้แบบอย่างแกิ่ผู้่้เขั้้ารัว่่มแลัะสิ่ามารัถเป็นื้
พยานื้ส่ิ่ว่นื้ตวั่ไดว้่า่โปรัแกิรัมไดน้ื้ำากิารัเปลั่�ยนื้แปลังมาส่่ิ่
ช่ว่ติพว่กิเขั้าอย่างไรั

    7   หากิม่ปัญหาเกิ่�ยว่กิับผู้่้มาใหม่ท่�แบ่งปันื้ปรัะสิ่บกิารัณ์
ขั้องพว่กิเขั้า ให้ท่านื้ตอบสิ่นื้องอ่อนื้โยนื้ท่�สุิ่ดเท่าท่�จะ
เป็นื้ไปได ้ปัญหาแลัะคำำาถามส่ิ่ว่นื้ใหญ่สิ่ามารัถแกิ้ ไขั้ไดด้่
กิว่า่หลัังกิารัปรัะชุมมากิกิว่า่รัะหว่า่งกิารัปรัะชุม เม้�อเว่ลัา
ผู้่านื้ไปผู้่้มาใหม่จะเขั้้าใจมารัยาทในื้กิารัปรัะชุม

    8   แจ้งผู้่้มาใหม่ท่�เป็นื้คำรัอบคำรัวั่หรัอ้คำนื้ท่�พว่กิเขั้ารักัิขั้องผู้่้
ม่ปัญหากิารัใช้ส้ิ่�อลัามกิหรัอ้สิ่ารัเสิ่พตดิว่า่ ม่กิารัปรัะชุม
กิลัุ่มสิ่นัื้บสิ่นุื้นื้คำ่ส่ิ่มรัสิ่แลัะคำรัอบคำรัวั่

    9   หลัังจากิกิารัปรัะชุม ขั้อบคำณุผู้่้มาใหม่เป็นื้กิารัส่ิ่ว่นื้ตวั่
สิ่ำาหรับักิารัเขั้้ารัว่่มปรัะชุม

    10   จำาไว่ว้่า่ผู้่้มาใหม่เป็นื้พรัแกิ่กิลัุ่ม ผู้่้มาใหม่ ให้ โอกิาสิ่
อย่างตอ่เน้ื้�องในื้กิารัรับัใช้ สิ่นัื้บสิ่นุื้นื้ แลัะเรัย่นื้รั่ซึู้�ง
กิันื้แลัะกิันื้  
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