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แหล่งข้อมูล

เอกสารนี้มาจากหนังสือ 
We Believe, Real Faith Real Life Series, 

“Healthy Living Stewardship of the 

Body.” 2005. ซึ่งใช้โดยได้รับอนุญาตจาก  

Congregational Ministries Publishing,  

Presbyterian Church (U.S.A.), Louisville, 

KY.

เพื่อข้อมูลเพิ่มเติมโปรดค้นดูจากแหล่ง

อ้างอิงต่อไปนี้ :

http://www.ccih.org/resources/ 

ABCplus/programming/BCC/ 

faithful-house.pdf

พระคัมภีร์ทุกข้อท่ีนํามาอ้างอิงในเอกสารฉบับ

นีม้าจากพระคมัภร์ีฉบบัอมตธรรมเพ่ือชวีติ เวน้

แต่ระบุไว้เป็นอย่างอื่นหมายเหตุ : 
เอกสารฉบบันีไ้ด้รบัความคุม้ครองจากกฎหมาย

ลขิสทิธิ ์จงึไมอ่นญุาตใหม้กีารดดัแปลงขอ้ความ

ที่มีการตัดตอนไปใช้ในขั้นตอนของการแปล

หรือการปรับให้เข้ากับบริบทไม่ว่าในกรณีใด ๆ
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อารัมภบท

ยินดีต้อนรับสู่ ความเช่ือแท้ ชีวิตจริง ซ่ึงเป็นชุดการศึกษา

พระคัมภีร์ “เราเช่ือ” (We  Believe)  สําหรับคนหนุ่ม

สาว และคนท่ีใจยังหนุ่มอยู่ การศึกษา 6 ตอนน้ี แบ่งตาม

หัวข้อ หัวข้อเหล่าน้ีจะอยู่บนพ้ืนฐานของพระคัมภีร์และ 

ธรรมเนียมปฎิบัติท่ีได้รับการปฏิรูปแล้ว

คอมแพสช่ันไม่ได้รับรองการตีความพระคัมภีร์ท้ังหมดท่ีมี

อยู่ในการศึกษาพระคัมภีร์ชุด We Believe คุณควรค้นหา

พระคัมภีร์ด้วยตัวเองและดูว่ามีอะไรแตกต่างจากคําสอนท่ี

คุณเคยได้ยินมาจากศิษยาภิบาลของคุณ หรือ ความเข้าใจ

พระคัมภีร์ส่วนตัวของคุณหรือไม่ และทูลขอพระวิญญาณ

บริสุทธ์ิทรงนําคุณให้เข้าใจว่าพระเจ้าประสงค์ให้คุณรู้อะไร

บ้างในหัวข้อน้ี

ในฐานะคริสเตียน เราเช่ือว่าพระคัมภีร์เป็นของขวัญช้ิน

พิเศษจากพระเจ้า ดังน้ันจึงเป็นหนังสือเล่มท่ีสําคัญท่ีสุดท่ี

เราเคยอ่านหรือเคยศึกษามา แต่ความเข้าใจคํากล่าวของ

พระเจ้าเก่ียวกับชีวิตของเราน้ันเป็นงานท่ีท้าทายทีเดียว 

คุณน่าจะคิดถึงการใช้แหล่งข้อมูลอ่ืนๆ ควบคู่ไปด้วยขณะ

ท่ีกําลังศึกษาเร่ืองน้ี แหล่งข้อมูลท่ีให้รายการไว้ในส่วนของ

การศึกษาเพ่ิมเติมตอนท้ายของคู่มือการศึกษาน้ีเป็นเคร่ือง

มืออ้างอิงท่ียอดเย่ียมไว้คอยช่วยเหลือคุณ

  หนังสือเล่มนี้ครอบคลุมเนื้อหาในหัวข้อต่อไปนี้คือ :

  การกินดี

  การดูแลร่างกาย

  การนอนให้พอ

  การดูแลจิตวิญญาณโดยการรักษาวันสะบาโต 

  และการพักผ่อน

“เราเชื่อ” (We  Believe)

ในเนื้อหาต่อไปนี้ คุณจะได้เรียนรู้หลักการหลายอย่าง

ว่าเราจะสามารถดูแลร่างกายของเราอย่างดีกว่าเดิมได้

อย่างไร จุดประสงค์ของเรื่องนี้มีมากกว่าเพียงแค่ให้เรา

รูส้กึดขีึน้เทา่นัน้ แตเ่พือ่ใหเ้รารกัษาสขุภาพใหอ้ยูใ่นสภาพ

แข็งแรงเพื่อจะรับใช้พระเจ้าให้ดีขึ้นกว่าเดิม

แม้ว่าหนังสือเล่มน้ีเขียนข้ึนจากทรรศนะแบบตะวันตก แต่

หลักการส่วนมากก็เป็นไปตามหลักพระคัมภีร์และจะนํา

ไปประยุกต์ใช้ในวัฒนธรรมใดก็ได้  แม้แต่ในที่ซึ่งไม่ได้มี

การปฏิบัติแบบนี้อยู่

ขอโปรดทราบว่าคอมแพสชั่นสากลมิได้ลงชื ่อรับรอง

ความเห็นทั้งหมดที่มีอยู่ในหนังสือเล่มนี้หรือเล่มอื่น

ใด คุณควรระมัดระวังเสมอที่จะเปรียบเทียบทุกสิ่ง

ที ่คุณได้ยินหรืออ่านกับพระวจนะของพระเจ้า ในฐานะ

คริสเตียนที ่ เติบโตเป็นผู ้ ใหญ่แล้ว เป็นสิ่งสําคัญที่ 

คุณจะได้เรียนรู้การอ่านเอกสารท่ีไม่สอดคล้องอย่าง 

100% กับสิ่งที่คุณเชื่อเพื่อจะสามารถแยกแยะความ

จ ริ ง ออกจากความ เชื่ อที่ ไ ม่ ถู ก ต้ อ ง ไ ด้  ให้ คุณ

อภิปรายสิ่งท่ีคุณค้นพบกับกลุ่มเซลของคุณหรือกับ 

ศิษยาภิบาล หรือกับพี่เลี้ยงของคุณ
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ตามที่คุณได้เติบโตมาในโครงการที่ร่วมงานกับคอม

แพสชั่น คุณได้เคยเรียนรู้ความสําคัญของการรักษา

อนามัยขั้นพื้นฐานต่าง ๆ เช่น การล้างมือ การอาบน้ํา

การแปรงฟัน และอ่ืน ๆ คุณได้เรียนรู้อีกหลายอย่างเก่ียว

กับการป้องกันโรคท่ีเกิดข้ึนท่ัว ๆ  ไปเน่ืองจากความยากจน 

เช่น มาเลเรีย  ไทฟอยด์  การติดเช้ือ  และเรียนรู้เร่ืองการ

กินท่ีให้คุณค่าทางอาหารด้วย เด๋ียวน้ีคุณเป็นผู้ใหญ่ในวัย

ต้น ๆ  แล้ว ซ่ึงมักจะเป็นช่วงวัยท่ีอาศัยอยู่ห่างบ้านเป็นคร้ัง

แรก อาจจะทําให้เป็นการง่ายท่ีคุณจะลืมความสําคัญของ

ส่ิงท่ีคุณเคยปฏิบัติ บทเรียนน้ีออกแบบไว้เพ่ือเพ่ิมพูนการ

เรียนรู้ท่ีคุณเรียนแล้ว ไม่ใช่เอาส่ิงท่ีเรียนรู้อยู่แล้วน้ันออก

ไป เม่ือคุณมีโอกาส จงสอนเร่ืองอนามัยน้ีแก่คนอ่ืน คุณ

อาจจะอาสาเข้าร่วมทํางานท่ีโครงการท่ีร่วมงานกับคอม

แพสช่ันหรือในพันธกิจอ่ืนก็ได้

นอกจากน้ี การท่ีคุณอยู่ในมหาวิทยาลัย คุณอาจเผชิญกับ

การล่อลวงมากย่ิงกว่าเดิม หากคุณอยู่ลําพัง การล่อลวง

ให้เดินเข้าสู่วิถีชีวิตท่ีไม่ดีต่อสุขภาพหรือถึงข้ันเป็นบาปก็

อาจเป็นส่ิงท่ียากจะต่อต้าน การเข้าร่วมกลุ่มอย่างใกล้ชิด

สนิทสนมกับผู้เช่ือคนอ่ืนโดยการอยู่ในกลุ่มเซลและอยู่ใน

คริสตจักร สามารถช่วยคุณต้านทานการถูกดึงดูดเข้าไป

เลือกส่ิงท่ีไม่ดี เช่น เหล้า ยาเสพติด หนังสือโป๊ เพศ หรือ

กิจกรรมอ่ืน ๆ  ท่ีไม่ดีได้ หลักสูตรน้ีได้รวมเอาบทเรียนเร่ือง

ความสําคัญของการรักษาความบริสุทธ์ิทางเพศไว้ด้วย 

ขณะท่ีบทเรียนเหล่าน้ีเน้นความบริสุทธ์ิด้านจิตวิญญาณ

และอารมณ์ เป็นส่ิงสําคัญท่ีจะไม่ลืมด้านสุขภาพด้วย ไม่

เพียงแต่พระเจ้าทรงประสงค์ให้เรารักษาความบริสุทธ์ิ

ไว้เพ่ือเห็นแก่ความสัมพันธ์กับพระองค์ กับคนอ่ืน ๆ 

และแม้แต่กับตัวเราเองเท่าน้ัน แต่ยังเป็นพระประสงค์

ของพระองค์ด้วยท่ีจะให้เราเป็นผู้อารักขาท่ีดีของร่างกาย

ของเราเอง

พระเจ้าทรงออกแบบเร่ืองเพศไว้เพ่ือการสมรสเท่าน้ัน  

ไม่ใช่สําหรับคู่ท่ีไม่ยอมแต่งงานกัน และไม่ใช่สําหรับคนท่ี

เป็นเพศเดียวกัน  พระคัมภีร์กล่าวเร่ืองน้ีไว้อย่างชัดเจนมาก  

ใจของเราแข็งกระด้างไปเพราะความไม่เช่ือฟังในเร่ืองเหล่า

น้ี แต่เราเปิดร่างกายของเราให้กับโรคต่าง ๆ ท่ีจะไม่มีวัน

เกิดข้ึนกับความสัมพันธ์แบบผัวเดียวเมียเดียวเลย  คือ โรค

ต่าง ๆ เช่น ซิฟิลิส หนองใน เอชไอวี (HIV) เอดส์ (AIDS) 

แผนการของพระเจ้าเพ่ือให้เราหลีกเล่ียงโรคภัยเหล่าน้ีคือ 

ให้เรารักษาความบริสุทธ์ิทางเพศไว้ เราจําเป็นต้องใช้การ

สังเกตแยกแยะเม่ือเข้าสู่ความสัมพันธ์ อาจมีการทดลอง

ให้เราเข้าสู่ความสัมพันธ์เพ่ือผลได้ทางวัตถุ หรือเพ่ือการ

ปลอบประโลมทางอารมณ์ แต่เราทุกคนจาํเป็นต้องกลับไป

ท่ีพระคัมภีร์และพระสัญญาท่ีจะป้องกันการทดลองเหล่า

น้ันไม่ให้เข้ามาครอบครองเรา

อย่างไรก็ตาม เราก็รู้ด้วยว่าบางคร้ังโรคเหล่าน้ีไม่ได้ส่งผ่าน

มาทางกิจกรรมทางเพศท่ีเป็นความสมัครใจ หรือมีคนท่ีไป

แต่งงานกับคนท่ีติดเช้ืออยู่แล้ว  ซ่ึงไม่ใช่ความผิดของเขาเอง 

ถ้าเกิดกรณีเหล่าน้ีจะทําอย่างไรดี

หลักการ ABC เป็นทางเลือกท่ีดีอย่างหน่ึง 

ประการแรก Abstain งดเว้นจากการมีกิจกรรม 

ทางเพศใด ๆ นอกการสมรส              

ประการท่ีสอง Be faithful สัตย์ซ่ือต่อคู่ของคุณ   

ประการท่ีสาม Condom หากคุณแต่งงานกับคนท่ีติดเช้ือ

ให้ใช้ถุงยางอนามัย หากคุณมีเช้ือ HIV จงดําเนินตามข้อ

ปฏิบัติ ABC อย่างระมัดระวัง การทําเช่นน้ีไม่เพียงแต่จะ

รักษาชีวิตของคุณเท่าน้ัน แต่ยังรักษาชีวิตของคนอ่ืนด้วย

ขณะท่ีคุณพากเพียรท่ีจะมีอิทธิพลต่อคนอ่ืนในการดาํเนิน

ชีวิตท่ีบริสุทธ์ิ และชีวิตท่ีปลอดจากโรคภัยต่าง ๆ เป็นส่ิง

สําคัญท่ีต้องระลึกว่ายังมีปัจจัยอ่ืน ๆ  ท่ีจะมีอิทธิพลต่อการ

แพร่กระจายของเช้ือ และท่ีจะทําให้แนวปฏิบัติแบบ ABC 

สัมฤทธ์ิผล ปัจจัยเหล่าน้ีก็ได้แก่ เพศ การขาดการศึกษา

และความยากจน

ดังที่คุณได้เรียนมาแล้วก็คือ อย่าแตะต้องของเหลวจาก

ร่างกายของใครโดยไม่มีการป้องกัน อย่าใช้เข็มฉีดยาร่วม

กันหากคุณอยู่ในสภาพเส่ียงต่อการติดเช้ือเอชไอวี ไม่ว่า

โดยการเลือกกระทําของคุณเองหรือโดยสถานการณ์อ่ืนใด 

เป็นเร่ืองสําคัญท่ีคุณต้องรับการตรวจและเข้ารับการให้คาํ

ปรึกษาเร่ืองเอชไอวี 

เม่ือคุณศึกษาบทเรียนน้ี ต่อไปจงจําไว้ว่าเราได้รับร่างกาย

เดียวเท่านั้นที่จะดําเนินชีวิตของเรา จงเอาใจใส่ดูแล

ร่างกายให้ดี เพ่ือร่างกายน้ีจะรับใช้คุณได้อย่างดี ขณะที่

คุณรับใช้พระเจ้า
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“พระเจ้าจึงทรงสร้างมนุษย์ข้ึนตามพระฉายาของพระองค์” 

(ปฐมกาล 1:27ก) มนุษย์ทั้งชายและหญิงถูกสร้างขึ้นเป็น

ภาพสะท้อนพระฉายาของพระเจ้า   ตลอดทุกยุคสมัยมีการ

ถกเถียงกันตลอดมา   ว่าเร่ืองน้ีหมายความว่าอย่างไร  ร่างกาย

ของเราเป็นภาพสะท้อนของลักษณะหน้าตาของพระเจ้าหรือ เรา

สะท้อนพระฉายาของพระเจ้าโดยการกระทําของเราหรือ   หรือ

จิตวิญญาณของเราท่ีเป็นภาพสะท้อน และร่างกายเป็นแค่เปลือก

นอกซ่ึงเป็นท่ีอาศัยของจิตวิญญาณ   การถูกสร้างตามพระฉายา

ของพระเจ้าหมายความว่าอย่างไร

ไม่ว่าคุณจะคิดว่าการเป็นมนุษย์ส่วนใดเป็นภาพสะท้อน

ของพระฉายาของพระเจ้าก็ตาม ความจริงก็คือพระเจ้าทรง

สร้างร่างกายของเรา ร่างกายของเราเป็นส่วนหนึ่งของการ

ทรงสร้างและทรงประกาศว่าดี พระเจ้าได้ทรงเลือกที่จะ

ลงมาเป็นมนุษย์ มาอาศัยในร่างกายเหมือนร่างกายของเรา 

ร่างกายของพระเยซูไม่แตกต่างจากร่างกายของเรา หาก

แตกต่าง เราคงจะได้อ่านคําบรรยายว่าร่างกายของพระองค์มี

ลักษณะอย่างไร อัครทูตเปาโลบอกเราว่าร่างกายของเราเป็น 

พระวิหารที ่เรานมัสการแด่พระเจ้า (1 โครินธ์ 6:19-20)  

เราควรดูแลร่างกายด้วยความเอาใจใส่แบบเดียวกับที่เราดูแล

ห้องนมัสการ อันเป็นสถานที่บริสุทธิ์ 

ถ้าเช่นนั้น ทําไมเราจึงใช้เวลามากมายสร้างสรรค์ร่างกาย

ของเราเสียใหม่ เราพยายามสร้างให้ตัวเราเป็นฉายาของใคร  

วัฒนธรรมของเราเน้นการปรุงแต่งให้ร่างกายของเราเป็นตาม

ฉายาของคนอ่ืนมากกว่าการท่ีจะเฉลิมฉลองรูปร่างท้ังปวงท่ี

ประกอบมาเป็นร่างกายของเรา เราไม่ได้มีร่างกายท่ีสมบูรณ์

แบบ แต่เราก็มีร่างกายท่ีดี  เป็นร่างกายท่ีออกแบบและกําหนด

ไว้โดยพระเจ้าผู้ทรงรัก เพ่ือจะสะท้อนความรักท่ีพระเจ้าทรงมี

ต่อส่ิงท้ังปวงท่ีทรงสร้าง

เราปฏิบัติต่อตัวเราเองอย่างไร สะท้อนให้เห็นความสัมพันธ์

ของเรากับพระเจ้า ใช่หรือไม่ ในหนังสือเล่มนี้คําตอบคือ ใช่  

เราปฏิบัติต่อตัวเองอย่างไร  สิ่งที่เราทําต่อหรือทําด้วยร่างกาย

ของเรา คือ ภาพสะท้อนของความสัมพันธ์ของเรากับพระเจ้า   

หนังสือเล่มนี้จะนําเราศึกษาถึงของประทานต่าง ๆ ที่พระเจ้า

ประทานให้แกเ่ราเพือ่การมีสขุภาพด ีเชน่ รา่งกาย อาหาร การ

ออกกําลังกาย การนอนหลับ การสัมผัส และการเล่น พระเจ้า

ประทานสิง่เหล่านีแ้กเ่ราเพ่ือใชใ้นลักษณะเดยีวกบัทีเ่ราใชข้อง

ประทานอื่น ๆ คือ เพื่อถวายเกียรติพระเจ้า

บทนำา
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การใช้คู่มือ

การศึกษานี้เชื้อเชิญให้นักศึกษาสํารวจดูว่าร่างกายด้าน

กายภาพของเราเช่ือมโยงกับชีวิตฝ่ายวิญญาณอย่างไร 

การแยกร่างกาย / วิญญาณ (หรือร่างกาย / จิตใจ) เป็น

เรื่องที่เชื่อกันทั่วไปในวัฒนธรรมตะวันตก นักปรัชญาชั้น

สูง เช่น พลาโตและนักเขียนคริสเตียนในยุคแรกรวมทั้ง

เปาโล อธิบายให้เราเห็นภาพว่าร่างกาย และ จิตใจ / จิต

วิญญาณ นั้นอยู่ฝ่ายตรงข้ามกัน นักปรัชญาพีทากอรัส  

(582-507 ก่อน ค.ศ.)  ได้เขียนไว้ว่า

“จงเลือกที่จะเข้มแข็งฝ่ายจิตวิญญาณมากกว่าที่จะเข้ม

แข็งฝ่ายร่างกาย”1 

ในวัฒนธรรมกรีกโบราณ ร่างกายถูกมองว่าเป็นภาชนะ 

หรือคําศัพท์ที่ เป็นแง่ลบก็คือเป็นคุกขังจิตวิญญาณ   

เปาโลเขียนไว้ว่า จิตใจ / จิตวิญญาณ  มักจะอยากทําส่ิงท่ีดี  

แต่ร่างกายของท่านอยากทําส่ิงท่ีเลว (โรม 7:19)

พระคัมภีร์ให้เกียรติร่างกายด้วยว่าเป็นส่วนหนึ่งของการ

ทรงสร้างของพระเจ้าและเป็นภาชนะสําหรับการนมัสการ 

การศึกษาในบทเรียนนี้จะพิจารณาดูว่าเรามักจะปฏิบัติ

ต่อร่างกายซึ่งเป็นของประทานของพระเจ้าอย่างไม่ถูก

ต้องอย่างไร และเราสามารถใช้ร่างกายของเราอย่างเป็นผู้

อารกัขาทีด่ตีอ่สิง่ทีพ่ระเจา้สรา้งไดอ้ยา่งไร จาํไวว้า่ประเด็น

เรื่องรูปลักษณ์อาจเป็นเร่ืองส่วนตัวอย่างยิ่ง และแผลเป็น

จากเรื่องรูปลักษณ์อาจลงลึกมากทีเดียว แม้ว่าอารมณ์

ขันเป็นของประทานจากพระเจ้าด้วย (ซึ่งแสดงออกโดย

ร่างกาย !) เป็นสิ่งสําคัญที่ต้องเข้าใจความรู้สึกอ่อนไหวต่อ

รูปลักษณ์ของคุณเอง และจะต้องรู้สึกไวต่อความต้องการ

ของคนอื่น 

กฎหมายลิขสิทธิ์อนุญาตให้มีข้อยกเว้นสําหรับการนํา

บางส่วนของ วีดิทัศน์ ดีวีดี และงานที่สงวนลิขสิทธิ์ 

ต่าง ๆ มาแสดงในกรณีที่ผู้สอนหรือผู้เรียนมีการเรียนการ

สอนแบบหน้าต่อหน้าได้ หากว่าอยู่ในเง่ือนไขดังต่อไปนี้ 

คือ วีดิทัศน์ หรือ ดีวีดี หรือหนังสือนั้นเป็นสิ่งที่คัดลอกมา

อยา่งถูกกฎหมาย การแสดงขอ้มลูนัน้อยูใ่นชัน้เรยีน (สถาน

ที่กําหนดไว้สําหรับการสอน) เป็นส่วนหนึ่งของหลักสูตร

สําหรับชั้นนั้น มีครูและนักเรียนเท่านั้นเป็นผู้ด ู และเปน็

สถานการศึกษาที่ไม่แสวงหาผลกําไร กรณีนี้นํามาใช้กับ

การเรียนในคริสตจักรได้โดยตรงเพื่อให้รู้สึกสบายใจมาก

ขึ้น หรือหากคุณต้องการนําวีดิทัศน์ไปใช้ในสถานการณ์

อื่นที่ไม่มีข้อยกเว้น  

หมายเหตุจากบรรณาธิการ 

  คุณอาจซื้อทะเบียนปกป้องจาก 

  Motion Picture Licensing Corporation 

  ดูข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ www.mplc.com หรือ 

  โทรศัพท์ 1-800-462-8855 หรือ 

  จะลองตรวจสอบ the PC (USA) Web site  

  เพื่อได้ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับลิขสิทธิ์ 

  (Legal Services Manual) หรือ 

  สํานักงานลิขสิทธิ์ของสหรัฐที่เว็บไซต์ 

  www.copyright.gov
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การเป็นผู้อารักขา เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 1
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บทนํา

ในปฐมกาล  พระเจ้าประทานร่างกายแก่เรา  พระเจ้าประทาน

อํานาจในการครอบครองแก่เราด้วย หรือการเป็นผู้อารักขา

ของ “ทุกส่ิงท่ีคืบคลานบนแผ่นดิน” (ปฐมกาล 1:30) ซึ่ง

รวมถึงตัวเราเองด้วย เราแสดงความเป็นผู้อารักขาในทุก

อย่างที่เราพูดและทํา เราสามารถแสดงได้ในการนมัสการ 

เมื่อเราถวายสิบลดและถวายอื่น ๆ การเป็นผู้อารักขาก็

เป็นการนมัสการ เพราะว่าเป็นวิธีหน่ึงท่ีเราแสดงความรัก

ต่อพระเจ้าและต่อส่ิงท่ีพระองค์ ทรงสร้างการเป็นผู้อารักขา 

หรือการดูแลร่างกายเป็นรูปแบบหน่ึงของการนมัสการ 

เป็นการแสดงออกถึงความสัมพันธ์ท่ีเรามีต่อพระเจ้า  

ต่อกันและกัน และต่อตัวเราเอง

ร่างกายของเราอาจเป็นการสําแดงท่ีสวยงามท่ีสุดอย่างหน่ึง

ในการเนรมิตสร้างสรรค์ของพระเจ้า ท่ีจริงเม่ือพระเจ้าเสด็จ

เข้ามาในโลก พระเจ้าเสด็จมาในรูปกายมนุษย์ พระธรรม 

ปฐมกาลบอกเราว่าพระเจ้าได้ทรงสร้างมนุษยชาติตาม 

พระฉายาของพระเจ้า (ปฐมกาล 1:27) ร่างกายของเรามี

อะไรบางอย่างสะท้อนว่าพระเจ้าทรงเป็นผู้ใด แต่ร่างกาย 

ของเราก็ยังไม่ใช่พระเจ้าและเราไม่นมัสการร่างกายพระคัมภีร์ 

บอกเราว่าร่างกายของเราเป็นพระวิหารของพระเจ้า 

(1 โครินธ์ 6:19)

ในเนื้อหาตอนนี้ เราจะสํารวจดูของประทานจากพระเจ้า

ที่ เป็นร่างกายของเราและของประทานที่ทรงให้เรา

เป็นผู้อารักขาร่างกายนี้ เราจะเห็นว่าทุกส่ิงท่ีเรามีรวมท้ัง

ร่างกายของเราเป็นของขวัญจากพระเจ้า เราจะตรวจสอบ

ดูจากข้อความหลากหลายท่ีเราได้รับรู้มาเก่ียวกับร่างกาย

ของเรา ท้ังจากส่ือ จากครอบครัว และจากคริสตจักร   

ทั้งจากประวัติศาสตร์และที่พูดกันอยู่ในปัจจุบัน เราจะ

เปรียบเทียบเนื้อหาของสิ่งเหล่านี้กับเนื้อหาที่จะแตกต่าง

มากทีเดียวกับที่เราได้รับเมื่อเราเข้าใจว่าร่างกายของเรา

เป็นของพระเจ้า 
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การใคร่ครวญพระคัมภีร์

ปฐมกาล 1:26-31

แม้ว่าพระธรรมปฐมกาลไม่ใช่เรื่องราวทางวิทยาศาสตร์

เพื่ออธิบายว่าโลกนี้เกิดขึ้นได้อย่างไร แต่ก็เป็นเรื่องราว

เก่าแก่ถึงความสัมพันธ์ที่เรามีกับพระเจ้า วันทั้งเจ็ดของ

การทรงสร้างไม่ใช่รายงานเรื่องพัฒนาการของโลกนี้ตรง

ตามตัวอักษร แต่เป็นการนําเสนอในรูปสัญลักษณ์ของ

ความประเสริฐของพระผู้สร้างของเรา และความรักอัน 

ลกึซึง้ (แมว้า่ขอ้ความท่ีกลา่วนีแ้สดงนยัการลงความเหน็หนึง่

อย่างชัดเจน แต่มีผู้รู้ทางพระคัมภีร์หลายท่านเชื่อว่าแต่ละ

วันในการทรงสร้างก็คือวันที่มี 24 ชั่วโมง และบางคนก็เชื่อ

ในทฤษฎีที่แตกต่างออกไป อย่าให้ความเห็นเหล่านี้หันเห

คุณไปจากความจริงที่สําคัญว่ามนุษย์ถูกสร้างข้ึนตามพระ

ฉายาของพระเจ้า) ข้อกล่าวอ้างที่ว่าในวันที่ 6 พระเจ้า

ได้ทรงสร้างมนุษย์ขึ้นตามฉายาของพระเจ้าหรือเหมือน

อย่างพระองค์ก่อให้เกิดคํากล่าวประกาศที่ลึกซึ้งว่าเราเป็น

ใคร แม้ว่าไม่ได้มีความหมายตรงตัวว่าเรามีลักษณะหน้าตา

เหมือนพระเจ้า เราก็อยู่ในความสัมพันธ์กับพระเจ้าอย่างที่

ไม่เหมือนกับสิง่ทีพ่ระองคท์รงสรา้งอยา่งอืน่ ๆ  เชน่เดยีวกัน 

แม้วา่เราไม่ใช่พระเจา้ เราก็มคีวามสามารถในการสรา้งสรรค์

จริง ๆ ดังนั้น เราก็เหมือนพระเจ้าในเรื่องความสามารถ

ที่จะมีความสัมพันธ์ และในด้านการทํากิจกรรมต่าง ๆ 

ของเรา โดยเฉพาะในงานที่สร้างสรรค์ 

นอกจากนี้ เราได้รับจริยธรรมในเรื ่องการห่วงใยดูแล 

ซึ่งบอกความหมายของตัวเราและบอกเราเกี่ยวกับพระ

ลักษณะของพระเจ้า เมื่อทรงให้อํานาจ (สิทธิอํานาจ) 

การครอบครองเหนือสิ่งมีชีวิตทั้งปวง ที่เคลื่อนไหวบน

แผ่นดิน พระเจ้าไม่ได้ทรงให้อํานาจแบบเบ็ดเสร็จ เพื่อ

การบริโภคและทําลาย แต่ทว่าเป็นความรับผิดชอบที่จะ

ธํารงรักษาการเป็นผู้อารักขาหรือใช้อย่างรับผิดชอบ การ

ครอบครองของเราถูกวางขอบเขตด้วยจริยธรรมแห่งการ

ห่วงใยดูแล  และหมายไว้ด้วยความกรุณาและสันติภาพ

ท้ายที่สุด พระเจ้าได้ประทานของประทานเพื่อการบํารุง

เลี้ยงคือการอวยพร พระเจ้าได้ทรงสัมผัสเราโดยการที่

พระองค์ทรงนําส่วนหนึ่งของพระองค์มายังเรา แท้ที่จริง 

การอวยพรของพระเจ้าประกาศว่าเราและร่างกายของเรา

นั้นดี ดีมาก ไม่ว่าเราจะขาดความรู้สึกที่ดีต่อตัวเองในเรื่อง

ร่างกายในลักษณะใดก็ตาม พระเจ้าทรงยื่นร่างกายนี้ให้แก่

เราเป็นของขวัญ ของขวัญที่ให้ฟรี
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มาระโก 12:28 ข-31

ข้อความตอนนี้บ่อยครั้งถูกเรียกว่าเป็นพระมหาบัญชาที่

สําคัญที่สุด และให้ความหมายของชีวิตคริสเตียน ทุกสิ่งที่

เราทําและพูด รวมถึงการเป็นผู้อารักขาต่อของประทาน

ที่พระเจ้าให้แก่เราถูกควบคุมอยู่โดยพระบัญญัติสอง

ประการนี้ การรักพระเจ้าเป็นอันดับแรกทําให้เรามีแรง

จูงใจหรือทัศนคติที่เป็นพื้นฐานของสิ่งที่เรากระทํา เราไม่

นมัสการหรือยกให้สิ่งใดเป็นรูปเคารพสําหรับเรานอกจาก

นมัสการพระเจ้า  หากเราห่วงกังวลสิ่งใด (ในที่นี้หมายถึง

ร่างกายของเรา หรือตัวตนของเรา) มากเกินกว่าความรัก

ที่เรามีต่อพระเจ้า  เราก็ทําให้ร่างกายของเรากลายเป็นรูป

เคารพไปแล้ว 

ในทํานองเดียวกัน การรักเพื่อนบ้านเหมือนรักตัวเอง 

ทําให้มีจุดสมดุลสําหรับความตั้งใจและกิจกรรมต่างๆ 

ของเรา หากเราไม่ใส่ใจต่อความต้องการของเพื่อนบ้าน

ของเรา ขณะที่เราห่วงใยเอาใจใส่แต่ตัวของเรา เราก็ได้ยก

ตัวของเราข้ึนสูงกว่าเพื่อนบ้านของเรา และกลายเป็นนาย

เหนือเพื่อนบ้านของเรา และทําให้เพ่ือนบ้านของเรากลาย

เป็นคนรับใช้ เช่นเดียวกัน หากเราละเลยเอาใจใส่ความ

ต้องการของเราเอง ในขณะที่เราห่วงใยเพื่อนบ้านของเรา  

เราก็ยกเพื่อนบ้านขึ้นสูง และเอาเพื่อนบ้านมาอยู่แทนที่

พระเจ้า 

ข้อความพระคัมภีร์ตอนน้ีช่วยเรารักษาทัศนคติท่ีสมดุลต่อ

ร่างกายของเรา ถ้าเราหันมาเน้นท่ีร่างกายของเรามากเกิน

ไป เราก็กลายเป็นพวก hedonists (hedonism เป็น 

ความเชื่อว่าความพึงพอใจหรือความสุขเป็นสิ่งดีที่สําคัญ 

หรือเป็นสิ่งดีเพียงอย่างเดียวในชีวิต) และเอาร่างกาย

ของเรามาแทนท่ีพระเจ้า หากเราละเลยความต้องการของ

ร่างกายของเรา ไม่ว่าจะเป็นเพราะการอุทิศตัวต่อ พระเจ้า 

หรือต่อเพ่ือนบ้านของเรา หรือเพราะความขาดแคลน 

หรือความต้องการอย่างใดอย่างหนึ่ง เราก็นําความเปื่อย

เน่า มาสู่ร่างกายของเรา เราไม่ได้รับใช้พระเจ้า เพื่อนบ้าน

ของเรา  แต่แท้จริงได้ปฏิเสธความรักของพระเจ้าที่มีต่อเรา 

ปฏิเสธการทรงสร้างที่พระเจ้าสร้างเรา ปฏิเสธความห่วงใย

และพระพรของพระเจ้าที่มีต่อเรา 

1 โครินธ์ 6:19-20

เนื่องจากพระเจ้าได้ประทานร่างกายให้แก่เรา และตั้ง

เราให้เป็นผู้ดูแลร่างกายของเรา เราจึงดูแลรักษาร่างกาย

อย่างเดียวกับที่พระเจ้าจะทรงดูแล ชื่นชม และมองเห็น

ว่าเป็นสิ่งที่ดี และดีมาก ๆ และโดยคุณค่าแห่งการรับ 

บัพติสมาของเรา ร่างกายของเราก็ยังได้รับเอาลักษณะ

พิเศษอีกประการหนึ่งไม่เพียงแต่ร่างกายของเราเป็นสิ่งดี

เท่านั้น แต่ยังได้แสดงให้เห็นถึงร่างกายของพระคริสต์ที่

อยู่บนโลกด้วย แท้จริงร่างกายของเราเป็นที่สถิตอยู่ของ

พระเจ้า คือพระวิญญาณบริสุทธิ์ เราดูแลร่างกายของเรา

ในฐานะที่เปน็สว่นหนึง่ทีช่ว่ยธํารงความสมัพนัธข์องเรากับ

พระเจ้าให้ดํารงอยู่

เมื่อเราให้การดูแลอย่างถูกต้องต่อร่างกายของเรา เราก็

กําลังมอบเครื่องถวายแด่พระเจ้าเช่นเดียวกับการที่เรา

ถวายเครื่องสักการะบูชาแด่พระเจ้าเมื่อเราอธิษฐาน หรือ

นมัสการ หรือเรียนหนังสือ หรือถวายสิบลด  
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การเตรียมตัว

นักศึกษาจะ :

เริ่มมองเห็นร่างกายของเขาว่าเป็นส่วนหนึ่งของการทรง

สร้างของพระเจ้า เป็นของขวัญจากพระองค์

เริ่มมองเห็นร่างกายของตนเหมือนอย่างที่พระเจ้ามอง คือ 

ดียอดเยี่ยม!

เริ่มมองเห็นว่าการเอาใจใส่ดูแลร่างกายของตนเป็นส่วน

หนึ่งของความสัมพันธ์ที่เขามีต่อพระเจ้า หรือเป็นการอุทิศ

ถวายแด่พระเจ้าด้วย

คําถามเพื่อการ
ใคร่ครวญ

วัฒนธรรมของคุณมีทรรศนะต่อร่างกายอย่างไร ?

คุณเองมีทรรศนะต่อร่างกายอย่างไร ?

โลกนี้มีทรรศนะต่อร่างกายของคุณอย่างไร ?

คุณพ่อคุณแม่ หรือปู่ย่า / ตายายของคุณ มีทรรศนะต่อ

ร่างกายของตัวเองอย่างไร ?

พระเจ้าทรงมีทรรศนะต่อร่างกายของคุณอย่างไร ?

การที่พระเจ้าทรงสถิตอยู่ภายในคุณทําให้เกิดความแตก

ต่างอะไรบ้าง ?

ความคิดท่ีว่าการดูแลตัวเองเป็นส่วนหนึ่งของการอุทิศตัว

หรอืการถวายใหแ้ก่พระเจา้ ชว่ยเปลีย่นความสมัพันธท์ีคุ่ณ

มีต่อร่างกายของคุณอย่างไร ?

ความคิดเช่นนี้ทําให้คุณให้ความสําคัญต่อการดูแลตัวเอง

มากขึ้นในชีวิตหรือไม่ ?

แหล่งข้อมูลที่
จําเป็น

 พระคัมภีร์
 โครงกระดูก หรือแผนภูมิแสดงสรีระ หรือ 
 หนังสือต่าง ๆ จากห้องสมุดเรื่องสรีระร่างกาย
 นิตยสาร
 ข่าวสาร หรือเอกสาร

 ปากกามาร์คเกอร์

ดูนิตยสารหลาย ๆ ชนิด เลือกหาโฆษณาหรือบทความที่มี

รูปภาพหรือเนื้อหาเกี่ยวกับร่างกายมนุษย์ คุณอาจเลือกไว้

มากกว่าหนึ่งเรื่อง หรือรูปภาพหลาย ๆ รูป อธิบายว่าเนื้อ

ความอันไหนที่เป็นตัวอย่างแสดงถึงวัฒนธรรมของเรา  ให้

เขียนความเชื่อ  ความนยิมของวฒันธรรมทีไ่ดจ้ากบทความ

เหล่านี้ลงบนกระดาษ แล้วใส่หัวข้อของทัศนคติเหล่านี้ว่า 

“วัฒนธรรม”
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สํารวจพระคํา

เปิดดู ปฐมกาล 1:26-31 สาระเกี่ยวกับร่างกายของมนุษย์

ในข้อความตอนนี้คืออะไร ? จดสาระที่ได้จากพระคัมภีร์

ตอนนี้ลงบนกระดาษอีกแผ่นหนึ่ง (คุณจะใช้กระดาษทั้ง  

2 แผ่นนี้ ตลอดช่วงที่เรียกว่า การดําเนินชีวิตตามพระคํา) 

ใช้คําถามต่อไปนี้เพื่อช่วยคลี่คลายพระคัมภีร์  แล้วเขียนคํา

ตอบของคุณลงในกระดาษของคุณ

อ่านข้อ  26ข และ28ข  

คุณคิดว่าการมีอํานาจครอบครองเหนือส่ิงมีชีวิตทุกอย่าง

ท่ีเคล่ือนไหวบนแผ่นดินหมายความว่าอย่างไร ? 

อ่าน ข้อ 29 และ 30  

ข้อพระคัมภีร์เหล่านี้จํากัดการครอบครองที่มนุษย์มี

อยู่หรือไม่ ?  

ข้อพระคัมภีร์เหล่านี้จํากัดการครอบครองที่มนุษย์มี

อยู่อย่างไรบ้าง เพราะข้อ 29 และ 30 ให้ภาพของ

อาหารที่ได้มาโดยปราศจากความรุนแรง ผู้มีความ

รู้พระคัมภีร์ได้ให้ทรรศนะว่า ข้อ 29 และ 30 เป็น 

การจํากัด “อํานาจ” ของมนุษยชาติที่ครอบครอง

โลกว่าเป็นการดูแลโดยไม่ใช้ความรุนแรง จงอธิบาย

คําว่า ครอบครอง (dominion) ซึ่งยังสามารถแปล

ว่า “การอารักขา” ได้ด้วย ให้คําจํากัดความคําว่า 

การอารักขา

เปิดดู ปฐมกาล 1:26-31 สาระเกี่ยวกับร่างกายของ

มนุษย์ในข้อความตอนนี้คืออะไร จดสาระที ่ได้จาก

พระคัมภีร์ตอนนี้ลงบนกระดาษอีกแผ่นหนึ่ง (คุณ

จะใช้กระดาษทั ้ง 2 แผ่นนี ้ ตลอดช่วงที ่เรียกว่า  

การดําเนินชีวิตตามพระคํา) 

ใช้คําถามต่อไปนี้เพื่อช่วยคลี่คลายพระคัมภีร์แล้ว

เขียนคําตอบของคุณลงในกระดาษของคุณ

     การถูกสร้างขึ้นตามพระฉายาของ 

     พระเจ้ามีความหมายว่าอย่างไร ?

     การได้รับพระพรจากพระเจ้ามีความ 

     หมายอย่างไรต่อเรา และต่อร่างกายของเรา ?

     หมายความว่าอย่างไรที่พระเจ้าทรงเห็น 

     ว่าร่างกายของเราดียิ่งนัก  ?

     การยอมรับเชื่อว่าพระเจ้าได้ทรงสร้าง 

     ร่างกายของเรา มีความหมายว่าอย่างไร ?

แม้เรารู้ว่าเราถูกก่อรูปร่างข้ึนอย่างเป็นวิทยาศาสตร์  

ตามกฎเกณฑ์ของชีววิทยา พระคัมภีร์ได้สื่อสารอะไรแก่เรา

เกี่ยวกับความสัมพันธ์ระหว่างพระเจ้ากับร่างกายของคุณ  

เมื่อพระคัมภีร์กล่าวว่า พระเจ้าทรงสร้างร่างกายของคุณ 

และร่างกายของคุณนั้นดีนัก การเป็นผู้ที่ถูกสร้างมีความ

หมายว่าอย่างไร ? แล้วการเป็นสายพันธุ์มนุษย์ล่ะ การเป็น

แมมมอล (สัตว์ดึกดําบรรพ์) ล่ะ การเป็นสัตว์ชนิดหนึ่งล่ะ ? 

     การถูกสร้างขึ้นตามพระฉายาของพระเจ้า 

     มีความหมายว่าอย่างไร ?

     การได้รับพระพรจากพระเจ้ามีความหมายอย่างไร 

     ต่อเรา และต่อร่างกายของเรา ?

     หมายความว่าอย่างไรที่พระเจ้าทรงเห็นว่า 

     ร่างกายของเราดียิ่งนัก  ?

     การยอมรับเชื่อว่าพระเจ้าได้ทรงสร้างร่างกาย 

     ของเรา มีความหมายว่าอย่างไร ?
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การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

ดําเนินชีวิตตามพระคํา

จงเขียนลงในปฏิทินสิ่งดีหนึ่งสิ่งที่คุณทําต่อร่างกาย

ของคุณในแต่ละวัน ระหว่างสัปดาห์ที่จะมาถึง ซึ่ง

อาจเป็นสิ่งธรรมดา เช่น เดินเล่น หรือสิ่งซับซ้อน 

เช่น เรียนรู้เรื่องกายภาพของร่างกายส่วนใดส่วน

หนึ่งเพิ่มขึ้น 

ถาม : 

การอารักขาเหนือการดําเนินชีวิต การอารักขาเหนือการ

เคลื่อนไหวร่างกาย หมายความว่าอย่างไร ?

(หมายเหตุ : ทรรศนะของพระคัมภีร์ข้อนี้ไม่ได้เสนอแนะ

ว่าเราทุกคนควรเป็นมังสวิรัติ ! แต่เสนอแนวคิดว่าให้มีการ

ครอบครองที่เปี่ยมด้วยเมตตา และมีสันติสุข)

1

อ่าน มาระโก 12:28 ข-31

ทําไมข้อความตอนนี้จึงเรียกว่า พระบัญชาที่ยิ่งใหญ่ ?

สาระสําคัญสองอย่างที่พบอยู่ในข้อความตอนนี้คืออะไร ? 

พระบัญชาประการแรกบอกเราว่าอย่างไรเกี่ยวกับความ

สัมพันธ์ของเรากับร่างกายของเรา ? 

พระบัญชาประการที่สอง บอกเราว่าอย่างไรเกี่ยวกับความ

สัมพันธ์ของเรากับร่างกายของเราและกับเพื่อนบ้านของ

เรา ?

จดรายการลงในกระดาษว่ามีเน้ือหาสาระอะไรบ้างที่

ข้อความจากพระคัมภีร์บอกเราเกี่ยวกับร่างกายของเรา ?

อ่าน 1 โครินธ์ 6:19-20

ใคร่ครวญดูว่าคุณรู้อะไรบ้างเกี่ยวกับการบัพติศมาของคุณ 

และบัพติศมาของคนอื่น ๆ ที่คุณรู้จักหรือจําได้ ข้อความ

ตอนนี้บอกเราถึงสิ่งใหม่เกี่ยวกับร่างกายที่ได้รับบัพติศมา ?

เนือ้หาสาระเกีย่วกบัรา่งกายทีร่บับพัตศิมาในเนือ้ความตอน

นี้มีอะไรบ้าง ? 

จงเขียนคําตอบของคุณลงบนกระดาษของคุณ บนสุดของ

กระดาษแผ่นนี้ให้เขียนคําว่า “พระคัมภีร์”
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การเปน็ผูอ้ารกัขารา่งกายและการปฏบิตัเิพือ่สขุภาพทีด่ี

 รายการเหล่านี้มีอะไรที่เหมือนกัน ? ต่างกันอย่างไร ?
 รายการใดที่วนเวียนอยู่ในความคิดของคุณ หรือปฏิบัติอยู่ ?
 รายการใดที่คุณต้องการยึดถือไว้ในความคิดของคุณ ?

 รายการใดที่คุณต้องการนําไปปฏิบัติ ?

จงเปรียบเทียบรายการที่มีอยู่ในแผ่น 

“วัฒนธรรม” และแผ่นที่มีคําว่า “พระคัมภีร์”  

และอภิปรายคําถามต่อไปนี้ :

2

เมือ่คณุดแูลรา่งกายของคณุ คณุกาํลังมอบของถวายแด่พระเจ้า การหว่งใยร่างกาย

ของคุณสามารถเป็นรูปแบบหนึ่งของการอธิษฐานได้ไหม ?

17

การท่ีรู้ว่าพระเจ้าได้ทรงสร้างร่างกายของคุณจะเปล่ียนการเลือกของคุณไหมว่า

ควรจะคิดเกี่ยวกับร่างกายของคุณหรือดูแลร่างกายอย่างไรดี ?

การเป็นสิ่งที่พระเจ้าทรงสร้างอย่างหนึ่งหมายความว่าอย่างไร ?

การระลึกว่าพระเจ้าได้เสด็จมาอยู่บนโลกนี้ในรูปกายของพระเยซูชาวนาซาเร็ธ 

ทําให้เกิดความแตกต่างอย่างไรต่อความเข้าใจในเรื่องร่างกายของคุณ ?

ภาพพจนเ์กีย่วกบัรา่งกายของคุณเปลีย่นไปอยา่งไรบา้งเมือ่คณุระลกึไดว้า่รา่งกาย

ของคุณที่ได้รับบัพติศมาแล้วเป็นพระวิหารของพระวิญญาณบริสุทธิ์ซ่ึงมีพระเจ้า

สถิตอยู่ภายใน ?

การรูว้า่พระเจ้าทรงคดิวา่ร่างกายของคุณดีนัน้เปล่ียนความรู้สึกทีค่ณุมต่ีอร่างกาย

ของคุณหรือไม่ ?

นักศาสนศาสตร์บางคนกล่าวว่าการอารักขาเป็นทั้งหมดที่คุณทําหรือพูด                                                    

หลังจากคุณได้กล่าวว่า “ฉัน เชื่อ” (ในพระเจ้า) คุณเป็นผู้อารักขาที่ดีของร่างกาย

คุณได้อย่างไร ?

การนมัสการเป็นการตอบสนองของคุณต่อพระเจ้าและต่อของขวัญที่พระเจ้า

ประทาน เมือ่คณุยอมรบัของประทานของพระเจา้ คณุกต็อบสนองตอ่ของประทาน

เหลา่นัน้ดว้ยการถวายของคณุ ซ่ึงเปน็หลกัฐานของการเปน็ผูอ้ารกัขา การอารกัขา

เป็นส่วนหนึ่งของการ นมัสการพระเจ้าได้อย่างไร ?

เมื่อคุณถวายของถวายในการนมัสการ คุณให้หลักฐานของการเป็นผู้อารักขา เมื่อ

คณุดแูลเอาใจใสร่า่งกายของคณุ คณุกําลงัแสดงหลกัฐานของการเปน็ผูอ้ารกัขาของ

คุณ การเป็นผู้อารักขาที่ดีเป็นวิธีหนึ่งที่คุณนมัสการพระเจ้า  



การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

ฉันมีร่างกาย

พระเจ้าได้ทรงสร้างร่างกายของฉัน 

ร่างกายของฉันเป็นฉายาของพระเจ้า

เมื่อฉันห่วงใยดูแลร่างกายของฉัน

 ฉันนมัสการพระเจ้า

 ฉันรักพระเจ้า

 ฉันรักเพื่อนบ้านของฉัน 

 ฉันรักร่างกายของฉัน

พระเจ้า พระวิญญาณบริสุทธิ์อยู่ภายในร่างกายของฉัน 

พระเจ้าตรัสว่าร่างกายของฉันดี

อาเมน!

ทางเลือกอื่น

จงรับรู้ถึงการพูดกับตัวเองในแง่ลบเก่ียวกับร่างกายของคุณ  

ข้อความเหล่าน้ันมาจากพระคัมภีร์หรือมาจากโฆษณา 

จงพยายามสังเกตดูว่าวัฒนธรรมของคุณสร้างร่างกายให้เป็นรูปเคารพอย่างไร 

คุณอาจจะอยากเขียนการใคร่ครวญเก่ียวกับร่างกายของคุณลงในสมุดบันทึก

ลองเร่ิมคิดว่าร่างกายของคุณเป็นของพระเจ้าและตัวคุณเป็นผู้อารักขาร่างกายน้ี

คุณถวายเกียรติพระเจ้าเม่ือคุณให้เกียรติร่างกายของคุณ

หนังสือ 2 เล่มน้ี อาจน่าสนใจสําหรับคนท่ีอยากจะ

เข้าสู่ความสัมพันธ์กับร่างกายของตนเองและพระผู้สร้าง : 

The Anatomy Coloring Book by Wynn Kapit

Bodystories: A Guide to Experiential Anatomy by Andrea Olsen

การจบบทเรียน

อ่านข้อความแต่ละประโยคออกเสียงดังแบบที่แสดงว่าคุณเห็นด้วย 

และอยากจะดําเนินชีวิตที่แสดงว่าคุณเชื่อตามนั้นทุกประโยค
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การเปน็ผูอ้ารกัขารา่งกายและการปฏบิตัเิพือ่สขุภาพทีด่ี

สําหรับผู้ที่มองหาการนําทฤษฎีเรื่องการดูแลตัวเอง

มาอธิบายในรายละเอียดเพิ่มมากขึ้น ขอแนะนํา 

Honoring the Body: Meditations on a Christian Practice 

ซึ่งเขียนโดย Stephanie Paulsell



พระคัมภีร์: ปฐมกาล 1:29  
อิสยาห์ 55:2; 1 
โครินธ์ 6:12, 9:25ก, 10:31 
มาระโก 7:14-16, 8:1-10, 14:22-25

อาหาร เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 2



การเปน็ผูอ้ารกัขารา่งกายและการปฏบิตัเิพือ่สขุภาพทีด่ี

บทนี้จะสํารวจความสัมพันธ์ระหว่างอาหารและการอารักขาทั่ว ๆ ไปของเรา เราจะสํารวจพระคัมภีร์

ตอนสั้น ๆ หลายตอน ที่กล่าวกว้าง ๆ เกี่ยวกับอาหาร  และเราจะมองดูบทบาทของอาหารที่มีอยู่ใน

เรื่องราวจากพระกิตติคุณเรื่องหนึ่ง 

เพราะเรารู้ว่าโภชนาการเป็นกุญแจสําคัญอย่างหน่ึงต่อสุขภาพท่ีดี เราจะเสนอแหล่งข้อมูลเร่ืองโภชนาการ

เพ่ิมเติมด้วย นอกจากนี้ อาหารที่ขาดคุณค่าที่ดีมักจะพยายามประนีประนอมกับปัจจัยการเป็นผู้

อารักขาที่ดี  เราได้ให้แหล่งข้อมูลที่ควบคู่กันในเรื่องนี้ไว้ด้วย

เราจะกล่าวถึงวิธีต่าง ๆ ที่เราบริโภคอาหารในทางที่ผิดด้วย ( เช่น การกินอาหารไม่เป็นเวลา ฯลฯ )   

การบรโิภคอาหารอยา่งไมถ่กูตอ้งเปน็เคร่ืองบง่ชีอ้ยา่งหนึง่ถงึความหวิโหยอยา่งลกึซ้ึงทางฝ่ายวญิญาณ

ซึ่งจําเป็นต้องอาศัยความช่วยเหลือจากมืออาชีพ

บทนํา
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การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

ใน 1 โครินธ์ 9:25ก อาจารย์เปาโลเปรียบเทียบชีวิต

คริสเตียนกับชีวิตของนักกรีฑา และเตือนเราถึงความ

สําคัญของการประมาณตนในทุกเรื่องทํานองเดียวกัน  

ใน 1 โครินธ์ 6:12 อาจารย์เปาโลเตือนเราว่าการตัดสิน

ใจอย่างมีจิตสํานึกเป็นเครื่องหมายของการดําเนินชีวิต

คริส เตี ยน เราไม่ได้ถูกครอบงําโดยพฤติกรรมการ

ตอบสนองอย่างไร้ความสํานึก แต่เราเป็นของพระเจ้า  

พระกิตติคุณมาระโก แสดงภาพของอาหารท่ีแตกต่างออก

ไป  

ในมาระโก 7:14-16 พระเยซูทรงประกาศว่ากฎบัญญัติ

ของพวกยิวเกี ่ยวกับอาหารเป็นโมฆะ และประกาศว่า

ความบริสุทธิ์ของคนใดคนหนึ่งไม่มีทางที่จะเกี่ยวข้องกับ

อาหารที่กิน ไม่ว่าคนนั้นจะมีความสัมพันธ์กับเรื่องอาหาร

อย่างไร ความสัมพันธ์กับพระเจ้าย่อมมาก่อนความรอด

ไม่ใช่ได้มาด้วยอาหารการกิน แต่การกินอาหารท่ีดีเป็นของ

ขวัญท่ีเป่ียมพระคุณอย่างหน่ึงท่ีพระเจ้าประทานแก่เรา  

น่ีคือการกล่าวซ้ําพระมหาบัญญัติในอีกลักษณะหน่ึง 

ดังที่เราได้ศึกษาแล้วในบทที่แล้ว (มาระโก 12:28ข-31)  

แทนท่ีเราจะจดจ่อกับเร่ืองอาหารจนเกินขนาดพระเยซู

ปรารถนาให้เรารักพระเจ้าและรักเพ่ือนบ้านของเราเหมือน

รักตัวเอง เราปฏิบัติต่อ พระเจ้า เพ่ือนบ้าน และตัวเอง 

อย่างไร น่ันเป็นเร่ืองท่ีเราจะต้องจดจ่อส่ิงท่ีเราพูดกับเพ่ือน

บ้านของเราสําคัญมากกว่าส่ิงท่ีเรากิน

การใคร่ครวญพระคัมภีร์

อาหารเป็นของขวัญจากพระเจ้า อาหารเป็นหลักฐาน

แสดงการจัดเตรียมของพระเจ้า ปฐมกาล 1:29 บอกเรา

ว่าพระเจ้าได้ทรงจัดเตรียมอาหารที่ดีไว้ให้เราตั้งแต่แรก

สร้างโลกก่อนที่จะทรงสร้างเราขึ้นด้วยซ้ําไป ผู้รู้ทางพระ

คัมภีร์ได้ตีความ “พืชที่มีเมล็ด” และ “ต้นไม้ที่มีเมล็ดใน

ผลของมัน” ว่าเป็นเครื่องชี้ว่าการดํารงชีพของเรานั้นไม่

จําเป็นต้องใช้ความรุนแรง  แต่ส่งเสริมความเมตตาปรานี

และสันติสุข 

ในอิสยาห์ 55:2 บอกว่าเป็นความปรารถนาของพระเจ้าท่ี

จะให้เรามีส่ิงท่ีจําเป็นต่อการบํารุงเล้ียงร่างกายของเราและ

ให้เราได้รับความพึงพอใจจากอาหารในที่นี้ ภาษาฮีบรูคํา

ว่า “ม่ังค่ัง” ไม่ได้มีนัยของอาหารท่ีทอด หรืออาหารท่ีไม่ดี 

ต่อสุขภาพอย่างอ่ืนท่ีเรานําไปใช้เ ก่ียวข้องกับคําว่า 

“อาหารอันอุดม” แต่คําฮีบรูนี้มีนัยถึงพระพรแห่งการจัด 

เตรียมส่ิงท่ีเกิดประโยชน์หรือให้การบํารุงเล้ียงอันอุดม

สมบูรณ์ ตัวอย่างเช่น คําฮีบรูเดียวกันน้ีใช้อธิบายถึงนํ้ํามัน

มะกอกเทศ และนํ้ํามันท่ีใช้เจิมกษัตริย์

และยังใช้อธิบายถึงของถวายที่พระวิหารด้วย เนื่องจาก

อาหารที่ดีเป็นของประทานอย่างหนึ่งจากพระเจ้า สําหรับ

เรา การกนิจึงเปน็วธิหีนึง่ทีเ่ราสรรเสรญิพระเจา้ (โดยการรบั

ของขวัญที่พระเจ้าประทานให้) และชื่นชมกับสิ่งดีที่มาจาก

พระเจ้า ในพระวิหารเวสมินสเตอร์เราสามารถได้ยินส่ิงนี้

จากการกล่าวสลับกันของที่ประชุมกับผู้นํา คือ :

“คําถาม จุดหมายสุดท้ายที่สําคัญ (ของมวลมนุษย์) คือ

อะไร ? คําตอบ จุดหมายที่สําคัญ (ของมนุษย์) คือ การ

ถวายเกยีรตแิด่พระเจา้ และชืน่ชมยนิด ีองคพ์ระผูเ้ปน็เจา้ 

(ตลอดไป)”2 

1 โครนิธ ์10:31 สะทอ้นถงึความรบัผดิชอบเรือ่งนีด้ว้ย  โดย

อนุญาตให้เรากินและดื่มเพื่อถวายเกียรติพระเจ้า ! 
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การเตรียมตัว

นักศึกษาจะ :
เร่ิมมองเห็นว่าอาหารเป็นของขวัญจาก

พระเจา้และการกนิเปน็โอกาสหนึง่ทีจ่ะได้

นมัสการพระเจ้า

ค้นพบว่าการประมาณในการกินเป็นวิธี

หนึ่งท่ีจะรักษาการเป็นผู้อารักขาที่ดีใน

ด้านอาหาร

เริ่มรับรู้ถึงการสถิตอยู่ของพระเจ้าในการ

ชุมนุมกันที่โต๊ะอาหาร

คําถามสําหรับ 
ใคร่ครวญ

คุณเข้าใจอย่างไรว่าอาหารเป็นของขวัญอย่างหนึ่งที่มาจากพระเจ้า ?

คุณเคยรู้สึกถึงการสถิตอยู่ของพระเจ้าที่โต๊ะอาหารหรือไม่ ?

คุณเคยเป็นห่วงเรื่องความสัมพันธ์ของคุณกับอาหารหรือไม่  
ความสัมพันธ์นั้นเปรียบเทียบกับความสัมพันธ์ของคุณกับพระเจ้าอย่างไร 
และกับความสัมพันธ์ของคุณกับเพื่อนบ้านอย่างไร ?

การเลือกกินอาหารของคุณมีผลกระทบต่อเพื่อนบ้านของคุณอย่างไร
หรือต่อคนอื่นที่เราไม่รู้จักอย่างไร ? 

มีวิธีใดบ้างท่ีเราใช้อาหาร “ช่วยเราให้รอด” จากความวิตกกังวลของเรา 

การปฏิบัติเหล่านี้ช่วยได้จริง ๆ หรือไม่ ?

แหล่งข้อมูล 
ที่จําเป็น

พระคัมภีร์

มาระโก 8:1-10 เป็นการสะท้อนทั้ง ปฐมกาล 1:29 

และพระมหาบัญญัติ ในการเลี้ยงคน 5,000 คน พระเยซู 

ไม่เพียงแต่ทรงสําแดงถึงฤทธิ์อํานาจอันอัศจรรย์ของ

พระองค์เท่านั้น แต่ยังทรงยืนยันถึงของขวัญแห่งการ

มีอาหารอุดมสมบูรณ์จากพระเจ้าด้วย ไม่มีใครกลับ

ไปโดยหิวกระหายที่บนไหล่เขาแห่งนั้น และสาวกก็เก็บ

อาหารที่เหลือได้มากกว่าที่พวกเขาแจกออกไป เมื่อเรา

รักพระเจ้า รักเพื่อนบ้านของเรา และตัวเราเอง ไม่มีใคร

ต้องหิวโหย ในที่สุดเมื่อทรงจบชีวิตบนโลกนี้ พระเยซู

โดยที่ทรงตระหนักถึงความจําเป็นของอาหารและการที่

อาหารผูกพันเรา และให้กําลังเราในการดําเนินอยู่อย่าง

เป็นชุมชน ประทานอาหารสําหรับประกอบพิธีแก่เรา 

(คือสิ ่งที ่เรารับประทานระหว่างพิธีศีลมหาสนิท) ใน

มาระโก 14:22-25 พระเยซูทรงรับประทานอาหารและ 

เครื่องดื่มที่ธรรมดาที่สุดในลักษณะที่ธรรมดาที่สุด และ

ทรงเปลี ่ยนอาหารและเครื ่องดื ่มนี ้  ให้เป็นอุปกรณ์

สําหรับธํารงรักษาพระคุณและชีวิตฝ่ายวิญญาณ เม่ือเรา

รับประทานสิง่นีด้ว้ยกนัในชมุนมุชนของเรา เราได้รับความ

เต็มอ่ิมท่ีเหนือธรรมดา และได้รับการเสริมกําลังเพ่ือทํางานท่ี

ไม่ธรรมดาคือการเป็นพระกายของพระคริสต์ในโลกน้ี

23



การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

สํารวจพระคํา

 อ่านปฐมกาล 1:29 และอิสยาห์ 55:2 และอภิปรายว่าการมองอาหาร 

 วา่เปน็ของขวญัจากพระเจา้เปลีย่นมมุมองของคณุหรอืความสมัพนัธข์อง 

 คุณกับอาหารอย่างไร 

 อา่น 1 โครินธ ์10:31, 9:25ก, และ 6:12 และอภปิรายวา่อาหารทีเ่ปน็ของ 
 ประทานจากพระเจ้านี้เป็นสิ่งท้าทายความสัมพันธ์ของคุณกับพระเจ้า  

 กับตัวคุณเอง และกับเพื่อนบ้านของคุณอย่างไร 

 อ่านมาระโก 7:14-16, 8:1-10, และ 14:22-25 และอภิปรายว่าพระกิตติคุณ 

 มาระโกเสนอทรรศนะเรื่องอาหารแตกต่างจากกฎบัญญัติเรื่องอาหารที่ 

 พบในพระคัมภีร์เดิม ใคร่ครวญว่าการเลี้ยงคน 5,000 คน บอกอะไรเรา 

 ถงึการเปน็ผูอ้ารกัขาทีด่ใีนปัจจบัุนนี ้ท้ายทีส่ดุ ใหอ้ภปิรายความสัมพนัธ ์

 ระหว่างการบํารุงเลี้ยงฝ่ายร่างกาย  และการบํารุงเลี้ยงฝ่ายจิตวิญญาณ

เขยีนบทสรุปยอ่ความคดิตา่ง ๆ  

ของคุณ โดยอาศัยพระคัมภีร์

หลาย ๆ  ตอน บอกรายละเอยีด

ว่าข้อมูลจากพระคัมภีร์นี้จะมี

ผลกระทบต่อทัศนะของคุณต่อ

อาหารและต่อร่างกายของคุณ

อย่างไร ?

การดําเนินชีวิตตามพระคํา

เมือ่คณุอา่นเน้ือหาตอนนี ้ลองเปรยีบเทยีบทศันะต่ออาหารตามวฒันธรรมของคณุกบัทศันะทีไ่ดแ้สดงไว้

ในเน้ือหาน้ี เมือ่ทศันะของวัฒนธรรมแตกตา่งจากทศันะของ พระเจา้ ผูต้ดิตามพระครสิตย์อ่มตอ้งอยาก

จะเลือกทางของพระเจ้ามากกว่าวิถีทางของวัฒนธรรม

อาหารเป็นของขวัญจากพระเจ้า และเป็นหลักฐานถึงการจัดเตรียมของพระเจ้า พระเจ้าทรงปรารถนา

ใหเ้ราชืน่ชอบอาหารของเรา เพือ่รบัการบํารงุเลีย้ง  เพือ่ไดร้บัพร  เมือ่เรากนิอาหารเรากําลงัยอมรบัของ

ขวญัทีเ่ปน็อาหารจากพระเจา้ ดังนัน้ เรากาํลงัถวายการสรรเสรญิและการขอบพระคณุตอ่พระเจา้  เมื่อ

เรากินอาหาร เรากําลังชื่นชมยินดีในการจัดเตรียมของพระเจ้า เรากําลังชื่นชมยินดีในความสัมพันธ์

กับพระเจ้า การกินสามารถเป็นวิธีหนึ่งที่เราจะนมัสการพระเจ้า

การชุมนุมกัน

ในคริสตจักรยุคแรก ผู้ติดตามพระคริสต์จะมาชุมนุมกัน

เพื่อรับประทานอาหารร่วมกันซึ่งเรียกว่าการเลี้ยงผูกรัก 

ผู้รู้บางท่านคิดว่าอาหารมื้อนี้เป็นมื้อที่มาก่อนการร่วม

โต๊ะขององค์พระผู้เป็นเจ้า ตามที่เรารู้จักกัน การเลี้ยงผูก

รักอาจเป็นอาหารมื้อที่ง่าย ๆ เช่น อาหารว่าง หรือซับ

ซ้อน เช่น เป็นงานเลี้ยงที่ยาวตลอดวัน ซึ่งมักจะมีขนมปัง

และเหล้าองุ่น รวมทั้งผลไม้ บางครัง้บางโอกาสกจ็ะมเีนือ้

ดว้ย  สว่นมากผูม้างานเลีย้งนีก้ม็กัจะนัง่หรอืเอนตวัลงบน

พื้นเพื่อกินอาหาร
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อาหารไม่ใช่พระเจ้า เราไม่ได้นมัสการอาหาร และไม่ได้ให้อาหารมาแทนที่พระเจ้าในการเติมเต็ม

ความกระหายหาพระเจ้าของเรา ความสัมพันธ์ของเรากับอาหารไม่ควรละเมิดพระมหาบัญญัติที่

เราได้เรียนรู้มาก่อนแล้ว

การเป็นผู้อารักขาที่ดีรวมถึงการตัดสินใจอย่างมีความรับผิดชอบว่าเราจะซื้ออาหารชนิดใด การ

ซื้ออาหารบางชนิดมีผลที่ตามมาด้านเศรษฐกิจและด้านสิ่งแวดล้อม ซึ่งละเมิดกฎข้อที่สองในพระ

มหาบัญญัติ การซื้ออาหารบางอย่างก่อภัยอันตรายต่อเพื่อนบ้านของเราจริง ๆ  ในตลาดมีอาหารให้

เราเลือกมากมายหลายอย่าง แต่ไม่ใช่ทุกอย่างมีประโยชน์ต่อเพื่อนบ้านหรือต่อตัวเราเอง อาหาร

ที่มีคุณค่าทางโภชนาการน้อยนั้นกินสนุก แต่ในจดหมายของอาจารย์เปาโล ท่านไม่อยากให้เราถูก

ครอบงําโดยอาหาร เพราะถ้าเป็นเช่นนั้นอาหารก็จะเข้ามาแทนที่ความเป็นอันดับหนึ่งของพระเจ้า

ในชีวิตของเรา 

การกินอาหารที่ถูกต้องจะไม่ “ช่วยเราให้รอด” จากความเศร้าโศกของการดําเนินชีวิต การกิน

อาหารท่ีถกูต้องไมจํ่าเปน็วา่จะทําใหเ้รามคีวามสขุหรือประสบความสําเรจ็ หรอืนาํเอาโชคดมีาสูช่วีติ 

พระเจ้าไม่ได้ทรงห่วงใยว่าเราจะกินอะไรมากเท่ากับว่าเราปฏิบัติต่อเพื่อนบ้านของเราอย่างไร โดย

การเลือกอาหารอย่างมีความรับผิดชอบ เราสามารถช่วยคนที่หิวโหยได้

พระเยซูทรงเปลี่ยนอาหารธรรมดาที่พระเจ้าประทานเป็นของขวัญให้กลายเป็นการบํารุงเลี้ยงฝ่าย

วิญญาณเมื่อเราร่วมโต๊ะกับพระองค์ เมื่อเราร่วมชุมนุมกันในพระนามบริสุทธิ์ของพระเจ้า เราก็

สามารถได้รับการเลี้ยงดูฝ่ายวิญญาณได้ด้วย

การจบบทเรียน

ใหอ้ธษิฐานเกีย่วกบัความสมัพนัธข์องคณุกบัอาหาร หรอืเกีย่วกบัความยนิด ีหรอืความกงัวล

อื่น ๆ  ที่คุณอาจมี   เริ่มเปิดการอธิษฐานโดยกล่าวอะไรทํานองนี้ : 

“พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ข้าพระองค์ขอบพระคุณพระองค์สําหรับอาหารท่ีทรงประทาน

เป็นของขวัญแก่เรา  ข้าพระองค์ขอบพระคุณที่ทรงจัดเตรียมให้ข้าพระองค์อยู่เสมอ” 

เมื่อจบคําอธิษฐาน  คุณอาจพูดด้วยคําธรรมดาที่ใช้กันคือ “อาเมน”  หรือคุณอาจอยาก

จะจบคําอธิษฐานด้วยการพูดถ้อยคําที่ยืดยาวขึ้นเช่น : 
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ทางเลือกอื่น
   บันทึกการปฏิบัติในทางบวกหนึ่งอย่างเกี่ยวกับความสัมพันธ์ของคุณกับอาหาร 

          แต่ละวันในสัปดาห์นี้บนปฏิทินของคุณ 

     โภชนาการเป็นสาขาวิชาที่เปลี่ยนแปลงไปอย่างรวดเร็ว ยิ่งเราเรียนมากขึ้นเท่าไรดู 

   เหมือนเราก็ยิ่งรู้น้อยลงเท่านั้น สิ่งที่ดีสําหรับคนหนึ่งอาจจะ มีมิติที่ต่างไปสําหรับอีก 

คนหนึ่ง อาหาร 4 กลุ่มถูกแทนที่ด้วยรูปปิรามิดอาหาร แต่นั่นกลับได้รับการพิสูจน์ว่าเป็น 

การส่งเสริมให้เกิดโรคอ้วนและเบาหวาน อาหารธรรมดาที่ปรุงง่าย ๆ มีกระบวนการไม่ 

ยุง่ยากโดยรวมแลว้เป็นอาหารดตีอ่สขุภาพทีส่ดุ ผลไม ้ผกั  ผลติผลจากนมทีไ่มม่ไีขมนั ธญัพชื  

และโปรตนีบางชนดิทีผ่า่นกระบวนการอยา่งนอ้ยทีส่ดุโดยทัว่ไปแลว้เป็นอาหารทีเ่หมาะกบั

ทุกคน เพื่อให้ได้ข้อมูลเพิ่มเติม ให้ดูที่เว็บไซต์ของ

“ข้าพระองค์ขอบพระคุณพระองค์ที่โดยการทรงจัดเตรียมอาหารให้แก่ข้าพระองค์ 

พระองค์ได้ทรงให้ส่วนหนึ่งของพระองค์เองแก่ข้าพระองค์ และข้าพระองค์ขอบพระคุณ

สําหรับเวลาต่าง ๆ ที่ข้าพระองค์ได้สัมผัสว่าพระองค์ทรงอยู่กับข้าพระองค์เมื่อเรานั่งอยู่

ด้วยกันที่โต๊ะอาหาร ขอทรงช่วยให้ข้าพระองค์เลือกอาหารอย่างมีความรับผิดชอบ เพื่อ

ให้เกียรติของประทานที่พระองค์ประทานมาให้ เพื่อให้เกียรติร่างกายของข้าพระองค์ 

และให้เกียรติแก่ความต้องการของเพื่อนบ้านของข้าพระองค์

พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ข้าพระองค์รู้ว่าพระองค์จะทรงรักข้าพระองค์ไม่ว่าข้าพระองค์จะ

กนิอะไร และขา้พระองคไ์มไ่ดร้บัความโปรดปรานอนัใดเปน็พเิศษโดยการกนิอยา่งถกูตอ้ง

ไม่มีที่ติ แท้ที่จริงหากข้าพระองค์กังวลเรื่องอาหารมากเกินไป ข้าพระองค์ก็ให้สิ่งอื่นมา

แทนที่พระองค์ ท้ายที่สุด ข้าพระองค์ขอขอบพระคุณสําหรับองค์พระเยซูคริสต์ สําหรับ

ความศักดิ์สิทธิ์ของพิธีมหาสนิทที่พระองค์ทรงตั้งไว้ ขอบพระคุณสําหรับพระวิญญาณ

บริสุทธิ์ซึ่งอยู่ภายในเรา อาเมน” 

the Harvard School of Public Health  เรื่อง “Healthy Eating Pyramid”  

www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/pyramids.html.
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http://www.pcusa.org/hunger/features/justeating.htm. 

 

ซึ่งสามารถดาวน์โหลดได้ฟรี หากคุณกําลังมองหาข้อมูลเกี่ยวกับการขายที่ยุติธรรม หรือ

เกี่ยวกับประเด็นว่าเงินของคุณไปที่ไหนเมื่อคุณซื้อของบางอย่าง นี่เป็นแหล่งที่คุณจะ 

ค้นดูได้ เพื่อหาข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับปัญหาสุขภาพท่ีร้ายแรง และความเส่ียงของสังคมซ่ึง

เป็นผลเกี่ยวเนื่องมาจากการกินอาหารประเภทจานด่วน  ผมขอแนะนํา 

Fast Food Nation: The Dark Side of the All-American Meal 

ซึ่งเขียนโดย Eric Schlosser

 เสนอให้มีการอภิปรายต่อในเรื่องโภชนาการพื้นฐานและความสัมพันธ์

ระหว่างอาหารที่ผ่านกระบวนการผลิตซับซ้อนและการมีสุขภาพที่ไม่ดี

 เสนอให้อภิปรายว่าอาหารที่ผ่านกระบวนการผลิตซับซ้อน และอาหาร

ที่ขนส่งมาจากระยะทางไกลมีผลกระทบต่อสภาพแวดล้อมและคนงานด้าน

อาหารอย่างไร

ภาวะผิดปกติทางการกินเป็นอาการป่วยที่ร้ายแรงที่ต้องการการดูแลจากมืออาชีพ  สําหรับ

ข้อมูลเพิ่มเติมเกี่ยวกับเรื่องนี้ ดูที่ www.nationaleatingdisorders.org ลองคุยกับ 

พี่เลี้ยงของคุณหากคุณสงสัยว่าคุณอาจมีอาการของภาวะการกินผิดปกติ

สุดท้าย เสนอให้อภิปรายต่อไปถึงความสัมพันธ์ระหว่างภาวะการกินที่ผิดปกติและความ

ต้องการฝ่ายวิญญาณ 

หากสามารถหาดูภาพยนตร์เหล่านี้ได้ในพื้นที่ที่คุณอยู่ ควรเชิญเพื่อน ๆ มาดูเรื่อง  

“Babette’s Feast” ในช่วงค่ําระหว่างสัปดาห์และอภิปรายกันว่าอาหารใช้แสดงถึงอะไร

ในภาพยนตร์เรื่องนี้  ภาพยนตร์อีกเรื่องหนึ่งที่น่านํามาอภิปรายคือ “Chocolat”
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ข้อแนะนําเร่ืองอาหารน้ีเหมือนกับรูปปิรามิดอาหารอย่างอ่ืน ๆ คือ ไม่ใช่

เป็นผลของความพยายามที่จะจํากัดวงอาหารที่มาจากวงการอุตสาหกรรม

อาหาร (หากเป็นได้ลองเปรียบเทียบแผนภูมิอาหารนี้กับข้อมูลที่หาได้

ในประเทศของคุณ) คําแนะนําด้านโภชนาการท่ีทําให้เราต้องพิจารณาถึง

หน้าท่ีความรับผิดชอบท่ีเราจะต้องเป็นผู้อารักขาท่ีดีต่อแหล่งทรัพยากรของ

โลกน้ีหาได้ท่ี 



พระคัมภีร์: ปฐมกาล 2:7, 2:15 
กิจการ 17:28 
โรม 12:1-2; 1 
โครินธ์ 3:16-17, 9:24-27, 10:31 
ลูกา 12:35-40 
อิสยาห์ 40:31 
มาระโก 12:30 
ปัญญาจารย์ 3:1-15 
สดุดี 149:3 และ 150:4

ร่างกาย เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 3
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ในบทเรียนน้ี คุณจะได้รับการหนุนใจให้มองเห็นว่าการ

ออกกําลังกายเป็นเวลาท่ีอุทิศเพ่ือฝ่ายจิตวิญญาณด้วย 

เป็นเวลาที่จะให้เกียรติร่างกายซึ่งเป็นของขวัญจาก

พระเจ้า และเป็นโอกาสที่จะเฉลิมฉลองแสดงความ

ชื่นชมยินดีที่มาจากการได้ขยับเคลื่อนไหวร่างกายของ

เราที่อยู่ในขอบเขตของสถานที่และเวลาเพื่อถวายพระ

สิริแด่พระเจ้า 

การใคร่ครวญพระคัมภีร์

ท้ังปฐมกาล 2:7 และกิจการ 17:28 แสดงให้เห็นว่าร่างกาย

เป็นของขวัญจากพระเจ้า ลมหายใจของพระองค์แท้ ๆ อยู่

ภายในเรา และนําเราให้มีชีวิต ทําให้เรามีการคล่ือนไหวและ

มีการแสดงออกได้ แม้หลังจากท่ีเราถูกสร้างข้ึน ร่างกายของ

เราก็อยู่ในความสัมพันธ์อันใกล้ชิดกับพระเจ้าจนถึงกับว่าเรา

อยู่ในพระเจ้า 

บทนํา

เราได้เห็นแล้วว่าร่างกายของเราเป็นของขวัญจาก

พระเจ้า และเราได้รับมอบการเป็นผู้อารักขาให้ดูแล

ร่างกาย ในตอนนี ้เราจะพจิารณาดกูารใหเ้กยีรตแิกข่อง

ขวัญแห่งร่างกายของเราโดยการออกกําลังกายและการ

สร้างกล้ามเนื้อให้แข็งแรง

การออกกําลังกายเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพทั้งด้าน

ร่างกาย ด้านอารมณ์ และจิตใจ และช่วยให้เรามีกําลัง

ที่จะทําการงานของพระเจ้าในโลกนี้ นี่เป็นวิธีหนึ่งที่

จะเตรียมพร้อมร่างกายของเราสําหรับภาระการงานที่

พระเจ้าทรงเรียกให้เรากระทําในอาชีพของเรา 

แม้ว่าการออกกําลังกายหรือการทําฟิตเนสหรือความ

สวยงามของร่างกายจะไม่มีทางที่จะเข้ามาแทนที่ของ

พระเจ้าในชีวิตของเราได้ อาจารย์เปาโลก็ยังได้บอก

เราให้ถวายเกียรติแก่พระเจ้าด้วยร่างกายของเรา และ

พระคัมภีร์ก็เต็มไปด้วยการอ้างอิงถึงบุคคลต่าง ๆ ท่ีใช้

ร่างกายของเขาสรรเสริญพระเจ้า
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ไม่ว่าเราจะช่ืนชอบการออกกําลังกาย

มากเพียงใดก็ตาม อาจารย์เปาโลได้เตือน

เราถึงพระมหาบัญญัติใน 1 ทิโมธี 4:8  

ไม่ว่าการออกกําลังกายจะมีประโยชน์

มากแค่ไหน ก็ไม่อาจมาแทนที่พระเจ้า

ในชีวิตของเราได้ พระคัมภีร์ข้อน้ีบอก

ให้เรารู้ว่าการเอาใจใส่ดูแลร่างกายเป็น

วิธีการที ่นําไปสู ่การบรรลุเป้าหมาย 

(มีกําลังวังชา มีการรับใช้พระเจ้า ท่ี 

เกิดผล) และไม่ใช่เป้าหมายโดยตัวของ

มันเอง (การหลงรักตัวเอง - narcissism)

ด้วยการได้รับร่างกายมาเป็นของขวัญ

และได้รับมอบการเป็นผู้อารักขาเหนือ

สิ่งมีชีวิตทุกสิ่งที่เคลื่อนไหวอยู่ในโลก  

เราตอบสนองเหมือนกับเป็นลูกบุญธรรม

ของพระเจ้าด้วยการดูแลร่างกายของเรา 

และด้วยการทําเช่นนั้นเราให้เกียรติ

ของขวัญนี้ที่ได้รับ โรม 12:1-2 และ  

1 โครินธ์ 3:16-17 เรียกร้องให้เรา

ให้เกียรติร่างกายของเรา โดยเห็นว่า

ร่างกายเป็นอุปกรณ์ของพระเจ้าในโลกนี้  

1 โครินธ์ 3:16-17 เตือนเราถึงผลที่

จะตามมาเน่ืองจาการละเลยท่ีจะดูแล

ร่างกายที่เป็นของขวัญจากพระเจ้า

หากเราจะถวายตัวของเราให้เป็นเครื่อง

บูชาที่มีชีวิต คือ มอบถวายแด่พระเจ้าให้

พระวิญญาณของพระองค์สถิตอยู่ภายใน

และเพื่อให้งานของพระเจ้าสําเร็จโดย

ผ่านร่างกายนี้ เราต้องเตรียมร่างกายนี้

ให้พร้อม ลูกา 12:35-40 และ อิสยาห์ 

40:31 เชิญชวนให้เราเตรียมตัวให้พร้อม

สาํหรบัการทรงเรยีกของพระเจา้  มาระโก 

12:30 เตือนเราว่าเราจะต้องรักพระเจ้า

ด้วยสุดกําลังของเรา เพราะว่ากําลังก่อ

ให้เกิดความแข็งแรง เมื่อเราใช้ร่างกาย

ของเรา  เราเพิ่มกําลังให้แก่ความแข็งแรง

ทีพ่ระเจา้ประทานไว้ให้ในรา่งกายของเรา 

ใน 1 โครนิธ ์9:24-27 เปาโลมองเหน็ภาพ

ของนักกรีฑาว่าเป็นภาพเปรียบเทียบที่

สมบูรณ์สําหรับการเตรียมพร้อมเพื่อการ

ทรงเรียกของพระเจ้า

1 โครินธ์ 10:31 สะท้อนเสียงของ The 

Westminster Shorter Catechism 

(หนังสือสรุปคําสอนศาสนาแบบถาม-

ตอบฉบับย่อ) ซึ่งตักเตือนเราให้ถวาย

เกียรติแด่พระเจ้าในทุกสิ่งท่ีเรากระทํา 

แน่นอนว่าเราถวายเกียรติพระเจ้าด้วย

ร่างกายเมื่อเราทํางาน แต่บ่อยคร้ังงาน

ในทุกวันนี้ของเราไม่ได้ “ทํางาน”ให้กับ

ร่างกายของเรา ผู้คนในสมัยพระคัมภีร์

ได้ทํางานโดยใช้ร่างกายของพวกเขา  

ขุดไถพลกิดิน ทาํงานตรากตราํนานหลาย

ช่ัวโมงเพียงเพ่ือจะทํากินพอรอดชีวิต 

ปฐมกาล 2:15 เสนอแนะว่าพระเจ้าทรง

ตั้งพระทัยให้เราใช้ร่างกายทํางาน โดย

ทรงวางอาดัมไว้ในสวนเอเดนเพื่อทําและ

รักษาสวน ผู้เขียนปัญญาจารย์ 3:1-15 

เห็นว่าการทํางานใช้แรงเป็นส่วนหนึ่ง

ของชีวิตประจําวัน และเป็นสิ่งที่ทําให้

เพลิดเพลิน เราขาดอะไรหากไม่ได้ใช้

ร่างกายของเราทํางาน

ผู้คนตลอดพระคัมภีร์สรรเสริญพระเจ้า

ด้วยร่างกายของเขา ไม่เพียงด้วยปาก

ดังที่เราทํากันอยู่ในวัฒนธรรมตะวันตก 

สดุดี 149:3 และ 150:4 เสนอว่าการ

นมัสการในยุคของพระคัมภีร์เป็นการ

นมัสการที่ใช้ร่างกายอย่างเต็มที่ สมบูรณ์

พร้อมด้วยการเต้นรําและเคร่ืองรํามะนา! 

แมแ้ตก่ษัตรยิด์าวดิกเ็ต้นรําใน 2 ซามเูอล  

6:14-16 และ ในอพยพ 15:20-21  

มีเรียมพี่สาวของโมเสสก็นําบรรดาผู้หญิง

ที่อพยพออกมาเต้นรําเฉลิมฉลองการที่

คนยิวรอดพ้นจากมือชาวอียิปต์ได้ 
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การเตรียมตัว

นักศึกษาจะทบทวน :

 ร่างกายของฉันเป็นของขวัญจากพระเจ้า

 พระเจ้าได้ประทานของประทานในการเป็นผู้อารักขาเหนือร่างกายให้แก่ฉัน

นักศึกษาจะค้นพบว่า :

 ข้าพเจ้าให้เกียรติของประทานของพระเจ้าเมื่อข้าพเจ้าให้เกียรติร่างกายของข้าพเจ้า

 พระมหาบัญญัติเรียกร้องให้ข้าพเจ้าแข็งแรงในฝ่ายร่างกาย

 เมื่อข้าพเจ้าเคลื่อนไหวร่างกายของข้าพเจ้า ข้าพเจ้าถวายเกียรติแด่พระเจ้า

 การออกกําลังกายไม่มีวันสามารถที่จะแทนที่พระเจ้าได้ในชีวิตของข้าพเจ้า

แหล่งข้อมูลที่จําเป็น

 คุณให้เกียรติร่างกายของคุณอย่างไร ? 

 คุณสร้างความแข็งแรงให้แก่ร่างกายของคุณอย่างไรเพ่ือจะ 

 เตรียมพร้อมในการตอบสนองต่อการทรงเรียกของพระเจ้า ? 

 คุณจะสามารถสรรเสริญหรือถวายเกียรติแด่พระเจ้าด้วย 

 ร่างกายของคุณได้อย่างไร ?

 มีวิธีใดบ้างที่เราพยายามทําซึ่งเป็นการแทนที่พระเจ้าด้วยการ 

 ฟิตร่างกายของเรา ?
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 พระคัมภีร์

 กระดานข่าว หรือกระดาษ

 ปากกามาร์คเกอร์

 เครื่องเล่นซีดี 

 ดนตรีบรรเลงแบบอะคูสติคที่มีชีวิตชีวา 
  ที่เหมาะสําหรับเต้นรํา

 แทมเบอรีน (เลือกได้)

 เทียน

 ไม้ขีด

คําถามสําหรับ 
การใคร่ครวญ



การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

การร่วมชุมนุมกัน

เปิดเพลง เริ่มด้วยการออกกําลังเล็กน้อยและเต้นรําอย่างมีชีวิตชีวา โดยใช้แทมเบอรีน  

(หรืออย่างอื่น) สัก 2-3 นาที หลังจากน้ันให้ปิดเพลงและเปิดการประชุมด้วยคําอธิษฐาน 

ส้ัน ๆ ขอบพระคุณ พระเจ้าสําหรับร่างกายท่ีเป็นของขวัญท่ีพระองค์ให้มาเพ่ือจะใช้ช่ืนชม 

ส่ิงท่ีพระองค์ทรงสร้าง 

การสํารวจพระคํา

 อ่านพระคัมภีร์แต่ละตอน และอภิปรายว่าข้อความตอนนั้นได้ช่วยเรา 

 อย่างไรให้เข้าใจการเป็นผู้อารักขาร่างกายของเรา 

 อ่านรอบแรก : ปฐมกาล 2:7 และ กิจการ 17:28 (ของขวัญ) 

 อ่านรอบที่ 2 : โรม 12:1-2 และ 1 โครินธ์ 3:16-17 (การให้เกียรติ) 

 อ่านรอบที่ 3 : ลูกา 12:35-40; อิสยาห์ 40:31; มาระโก 12:30; และ

 1 โครินธ์ 9:24-27 (ความเข้มแข็งที่จะตอบสนองการทรงเรียก)

 อ่านรอบที่ 4 : 1 โครินธ์ 10:31; ปฐมกาล 2:15; ปัญญาจารย์ 3:1-15; 

 สดุดี 149:3 และ 150:4; 2 ซามูเอล 6:14-16 และ อพยพ 15:20-21 

 (การสรรเสริญและสง่าราศี) 

 อ่านรอบที่ 5 : 1 ทิโมธี 4:8 (ความสมดุลย์) 

 ให้การใช้กระดาษหนังสือพิมพ์และปากกามาร์คเกอร์ ให้นักศึกษาบันทึก

 ย่อเนื้อหาของแต่ละตอนไว้สักคําหนึ่งหรือสองคํา 
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จงอภิปรายคําถามต่อไปนี้

คุณเคยรู้สึกตกอยู่ในภวังค์เหมือนกับว่าคุณได้ติดต่อกับพระเจ้าอย่างลึกซ้ึงหรือไม่ ? (คนที่เกี่ยวข้อง

กับการแสดงหลากชนิดหรือกิจกรรมทางกรีฑาเคยเล่าถึงการรู้สึกถึงการสถิตอยู่ของพระเจ้าในช่วงที่

เป็นวิกฤติของเขา)

ทศันะของคุณในการมองตวัเองเปลีย่นแปลงไปอยา่งไร ถา้จะพดูวา่รา่งกายของคณุเปน็ของพระเจา้และ

คุณเป็นผู้อารักขาหรือผู้ดูแลรักษาร่างกายของคุณ ?

คุณเคยได้ยินเรื่องของคนที่มีพละกําลังเหนือธรรมชาติในช่วงขณะของวิกฤติกาลในชีวิตไหม ?  

(ตัวอย่างเช่น นกัเรยีนมธัยมปลายคนหนึง่เหน็ครูวชิาชา่งของเขาถูกรถยนต์หล่นทบั สามารถยกรถขึน้

จากตัวครูเพื่อช่วยชีวิตเขาไว้ได้)

เมื่อเราเคลื่อนไหวร่างกายของเราผ่านบรรยากาศและเวลา (ออกกําลังกาย) เราก็ถวายเกียรติพระเจ้า 

การมองการออกกําลังกายในลักษณะนี้ทําให้เป็นเรื่องง่ายขึ้นสําหรับคุณหรือไม่ท่ีจะจัดเวลาไว้เพื่อ

การดูแลร่างกายของคุณ เช่นเดียวกับที่คุณจัดสรรเวลาไว้สําหรับการบํารุงเลี้ยงความสัมพันธ์ทาง 

ฝ่ายวิญญาณของคุณกับพระเจ้า ?

คุณเคยคิดที่จะอธิษฐานหรือร้องเพลงสรรเสริญที่คุณชอบขณะออกกําลังหรือไม่ ? คนบางคน

ชอบพูดซํ้ ํา ๆ ว่า “พระเจ้ารักฉัน” หรือ “พระเจ้าเป็นความรัก” ขณะออกกําลัง เพราะว่าเรา

เป็นพระวิหารของพระเจ้า พระวิญญาณบริสุทธิ์ การให้เกียรติร่างกายของเราเป็นรูปแบบหนึ่ง

ของการอุทิศถวายแด่พระเจ้า เมื่อเราออกกําลัง เราถวายเครื่องบูชาแด่พระเจ้า เราตอบสนอง

ต่อของขวัญที่พระเจ้าประทานให้คือการเคลื่อนไหวร่างกายที่พระเจ้าประทานให้เป็นของขวัญ  

เรานมัสการพระผู้สร้างของเรา

ดําเนินชีวิตตามพระคํา

 คุณเข้าใจอย่างไรว่าร่างกายของคุณเป็นของขวัญจากพระเจ้า ?

 คุณรู้สึกอย่างไรเมื่อคุณได้ยินว่าพระเจ้าทรงระบายลมหายใจของพระองค์ลงในคุณ ?      

 ความคิดที่ว่าลมหายใจของพระเจ้ามีชีวิตอยู่ในตัวคุณได้เปลี่ยนแปลงความเข้าใจของคุณ 

 อย่างไรเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ ?       

 หากร่างกายของคุณเป็นของพระเจ้า  พระองค์ทรงรู้สึกอย่างไรเกี่ยวกับการสูบบุหรี่ของคุณ   

 หากจะนํามาประยุกต์ใช้ในเรื่องนี้ ?
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เราเช่ือว่าพระเจ้าทรงเรียกให้เราเข้าสู่การรับใช้ในโลกน้ี พระคัมภีร์ใหม่ ยืนยันการทรงเรียกน้ีโดยหนุนใจให้

เรารักษาสภาพตัวเรา เพ่ือเราจะพร้อมท่ียอมรับการทรงเรียกให้เข้าสู่การรับใช้ ณ เวลาใดก็ได้ คุณบํารุงรักษา 

หรือเสริมกําลังร่างกายของคุณอย่างไร เพ่ือคุณจะไม่ขาดจากการรับใช้ผู้อ่ืนตามท่ีพระเจ้าทรงเรียกได้ ?  

การมองว่าการออกกําลังเป็นวิธีหนึ่งที่จะเตรียมพร้อมสําหรับการตอบสนองการทรงเรียกของพระเจ้า  

ทําให้ภาระนี้น่าสนใจขึ้นหรือสําคัญขึ้นหรือไม่ ? 

ลองฝึกฟังการทรงเรียกของพระเจ้าขณะท่ีคุณออกกาํลังกายอยู่ บางทีคุณเคยได้ยินการทรงเรียกของพระเจ้า

แล้วขณะท่ีคุณทํากิจวัตรประจําวัน หรือกําลังว่ิงอยู่ มีข้อความพระคัมภีร์ตอนใดท่ีคุณน่าจะเอามาท่องซ้ํา ๆ

ขณะท่ีคุณกําลังยกเหล็ก คุณอาจทูลขอพระเจ้าให้เสริมความสัมพันธ์ท่ีคุณมีกับพระเจ้าหรือกับคนอ่ืนระหว่าง

การฝึกเพ่ือเสริมกําลังฝ่ายร่างกาย

ผู้คนท่ัวโลกใช้ร่างกายของเขาเพ่ือสรรเสริญพระเจ้าและถวายเกียรติแด่พระผู้สร้าง พวกเขาปรบมือ ตีกลอง 

เต้นรํา และ ร้องเพลง คริสเตียนในยุโรปมักจะเคยถูกเรียกว่า “ ผู้ถูกเลือกสรรแช่แข็ง ” เพราะว่าพวกเขา 

บีบตัวเองเกินไปในการนมัสการ บางครั้งเขาคุกเข่า บางครั้งยืน แต่ส่วนมากก็เป็นผู้ชมที่ไม่มีส่วนในการ

นมัสการ มีวิธีใดบ้างที่เราสามารถสรรเสริญพระเจ้าหรือถวายเกียรติพระองค์ได้โดยการใช้ร่างกายเข้ามามี

ส่วนร่วม ? วิธีเหล่าน้ันจะสอดคล้องกับการนมัสการท่ีเราเข้าร่วมอยู่ได้ไหม ? เราสามารถนมัสการ สรรเสริญ 

ถวายเกียรติพระเจ้านอกการนมัสการในโบสถ์ได้ไหม ? เราสามารถถวายเกียรติพระเจ้าในทุกส่ิงท่ีเราทําได้ไหม ?  

ท่ีบ้าน  ท่ีทํางาน  เม่ือเวลาเราเล่น ? คุณรู้สึกช่ืนชมยินดีคร้ังสุดท้ายเม่ือไหร่ ? ร่างกายของคุณตอบสนองอย่างไร ?

เรานมัสการการออกกําลังแทนการนมัสการพระเจ้าในลักษณะอย่างไร ? คุณเคยเข้าใจไหมว่าตัวเองดี หรือ

เป็นที่รักเพียงเพราะว่าร่างกายของคุณเข้ากับสมัยนิยม ? หากเป็นเช่นนั้น คุณสูญเสียอะไรเมื่อคุณสูงอายุ 

หรือเมื่อรูปร่างหน้าตาของคุณสูญเสียความดึงดูดใจ ? คุณเคยรู้สึกไหมว่า ความภูมิใจในความสําเร็จทาง

ร่างกายของคุณเข้ามาแทนที่ความสัมพันธ์ของคุณกับพระเจ้า ? คุณจะสามารถกลับมาให้พระเจ้าเป็นที่หนึ่ง

ในชีวิตคุณได้อย่างไร ?



การเปน็ผูอ้ารกัขารา่งกายและการปฏบิตัเิพือ่สขุภาพทีด่ี

เปิดเพลงจากซีดี และเคลื่อนไหวร่างกายตามจังหวะและ
พื้นที่ !

ทางเลือกอื่น

หนังสืออื่น ๆ ที่น่าศึกษา :

Running the Spiritual Path: A Runner’s Guide to 

Breathing, Meditating, and Exploring the Prayer-

ful Dimension of the Sport by Roger D. Joslin 

The Spirited Walker: Fitness Walking for Clarity, 

Balance, and Spiritual Connection by Carolyn 

Scott Kortge

การจบบทเรียน

จบด้วยการอธิษฐานสั้น ๆ แบบนี้ว่า : 

ข้าแต่พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ผู้ที่ข้าพระองค์มีชีวิตและ

เคลื่อนไหวและเป็นอยู่ในพระองค์ 

ข้าพระองค์ขอบพระคุณและสรรเสริญสําหรับของขวัญ

ที่พระองค์ประทานให้คือร่างกายนี้ 

ร่างกายของข้าพระองค์เป็นของขวัญพิเศษอย่างแท้จริง  

และเมื่อข้าพระองค์เคลื่อนไหวร่างกายนี้  

ข้าพระองค์ก็ทําให้สิ่งที่พระองค์ทรงสร้างได้รับเกียรติ  

ขอทรงช่วยให้ข้าพระองค์ระลึกถึงร่างกายนี้

เพ่ือถวายเกียรติพระองค์โดยการดูแลรักษาร่างกายของ

ข้าพระองค์และอธิษฐานเผ่ือคนท่ีร่างกายของเขากําลังทน

ทุกข์ ข้าพระองค์อธิษฐานในพระนามบริสุทธ์ิของพระองค์  

อาเมน
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พระคัมภีร์ : สดุดี 4:8 
สดุดี 121:3-4  และ 127 : 2

สุภาษิต 3:19-26 
สุภาษิต 6:9-11, 19:15, 20:13  

ปัญญาจารย์ 2:2-23 และ 5-12
มัทธิว 6:24-34 

มาระโก 4:26-29

การนอนหลับ เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 4
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บทนํา

ผู้คนระหว่างช่วงอายุ 18 ถึง 35 มักจะทุกข์กับการนอนไม่พอ ไม่เดือดร้อนนัก

กับการนอนไม่หลับเหมือนคนวัยกลางคนจนถึงสูงอายุ ด้วยเหตุนี้เนื้อหาตอนนี้

จะเน้นเรื่องการพัฒนาทักษะที่ส่งเสริมการจัดตารางเวลาสําหรับการนอนที่มีผล

ดีต่อสุขภาพและจะแนะนําแนวคิดของกิจกรรมที่ควรทําก่อนนอน กิจวัตรที่ควร

ทําก่อนนอนโดยทั่วไปแล้วจะมีความสําคัญมากขึ้นเมื่ออายุสูงข้ึนกว่าน แต่ก็เป็น

เทคนิคที่จะช่วยสงบสติอารมณ์คนหนุ่มสาว และสนับสนุนให้เกิดอุปนิสัยของการ

มีใจจดจ่อกับการอธิษฐานก่อนนอนไปตลอดชีวิต

คนหนุ่มสาวขาดอุปนิสัยของการนอนหลับที่สมํ่าเสมอเพราะหลายสาเหตุ  

โดยปกติมักจะเป็นเพราะมีธุระยุ่งกับการทํางาน การไปเรียน และออกสํารวจโลก

ภายนอกบ้าน เม่ือต้องเผชิญหน้ากับทางเลือกท่ีหลากหลาย พวกเขามักจะเก็บความ

กังวลของชีวิตกดลงไว้ภายใน ขณะท่ีมุ่งเน้นกิจกรรมท่ีมากจนเกินพอดี บางครั้ง

กจิกรรมเหลา่น้ีอาจนําไปสูก่ารถอืเอางาน หรอือุตสาหกรรมการบนัเทงิเปน็รปูเคารพ

ไปก็ได บางครั้งการดื่มเหล้าหรือสิ่งเสพติดอื่น ทั้งที่ถูกกฎหมายและผิดกฎหมาย 

เข้ามามีบทบาทในชีวิตโดยดึงส่วนของเวลาไปอย่างไม่เหมาะสม

การมีตารางการนอนหลับและใช้ช่วงเวลาที่ตื่นอยู่อย่างเหมาะสมเป็นหลักฐาน

แสดงชีวิตที่สมดุล ซึ่งเป็นเครื่องหมายของการเป็นผู้อารักขาที่ดี การมีนิสัยประจาํ

ท่ีชอบละเลยความต้องการของร่างกายในการนอนหลับพักผ่อนอย่างสมํ่าเสมออาจ

นําไปสู่การเจ็บไข้ได้ป่วย ท้ังด้านร่างกาย ความคิดจิตใจ และอารมณไ์ด ้การมรีปูแบบ

ของการชอบทํากิจกรรมต่าง ๆ ยามดึก อาจเป็นหลักฐานแสดงความบกพร่องฝ่าย

วิญญาณได้ ผู้เช่ียวชาญด้านการนอนหลับส่วนมากเห็นพ้องกันว่าช่วงเข้าสู่การเป็น

ผู้ใหญ่ตอนต้นเป็นช่วงเวลาของการกําหนดรูปแบบการนอนหลับ หรือช่วงจังหวะ 

การนอนทางชวีวทิยาซึง่จะดําเนนิไปตลอดชวีติ รปูแบบการนอนหลบัทีไ่ม่ส่มํา่เสมอ

ยาวนานในช่วงแรกของการเป็นผู้ใหญ่ อาจส่งผลที่ตามมาตลอดชีวิต
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การใคร่ครวญพระคัมภีร์

สดุดี 4:8; 121:3-4 และ 127:2

บทเพลงสดุดี เป็นคําอธิษฐานท่ีแตะใจและเป็น

บทเพลงที่เสนอต่อพระเจ้า  

บทเพลงบางบทเป็นบทสนทนาส่วนตัวกับพระเจ้า 

ไม่แตกต่างจากบทอธิษฐานก่อนนอน  

บางบทเป็นเพลงที่ขับร้องในการนมัสการโดยรวม  

บทสดุดีเหล่านี้เตือนเราว่าแม้แต่ตารางเวลา หรือ 

การนอนของเราก็เป็นของพระเจ้า

เราไดร้บัมอบของขวญัแห่งการนอนหลบั และพระเจา้

ไม่เคยหลับ

การเฝ้าดูของพระเจ้าอยู่เหนือเราเสมอ เพราะว่า

พระเจ้าทรงตื่นอยู่ตลอด เราจึงพักผ่อนได้

การทรงจัดเตรียมของพระเจ้าปลดปล่อยเราให้เป็น

อิสระจากความวิตกกังวล และประทานของขวัญ 

แห่งการนอนหลับให้กับเรา

สุภาษิต 3:19-26, 6:9-11, 19:15, 20:13

พระธรรมสุภาษิตเป็นขนมปังและเนย (องค์ประกอบ

หลัก) ของบทประพันธ์ส่วนท่ีเป็นเร่ืองสติปัญญา

ของพระคัมภีร์ ที่จริงแล้ว บางคนให้ความเห็นว่า 

พระธรรมสุภาษิตเป็นเนื้อหาของ “การมีชีวิตที่มี

สุขภาพดี” ในพระคมัภร์ี!  ในพระธรรมสุภาษติ ความ

เข้าใจที่ว่าพระเจ้าทรงเป็นพระผู้สร้างเป็นการตอบโต้ 

(คําตอบ) ต่อความวิตกกังวล เมื่อเรามองตัวเราเอง

ให้เล่นบทบาทของผู้สร้าง คือ ถือว่าเราสามารถ

ควบคุมชะตาชีวิตของเราได้ เราก็เอาความพยายาม

ของเราเข้ามาแทนที่พระเจ้าเมื่อเราเข้าใจว่าบทบาท

ของเราเป็นผู้ถูกสร้าง เราก็ได้รับความเข้าใจถึงความ

สามารถของเราอย่างเป็นตามความจริงมากกว่าซึ่ง

ชว่ยลดความวติกกงัวลของเรา พระเจ้าทรงควบคุมทกุ

ส่ิงไมใ่ชเ่รา เม่ือเราเข้าใจความจริงน้ีเราก็นอนหลับสบาย

พระธรรมสุภาษิตเสนอเร่ืองหนึ่งแล้วก็ล้มล้างเสียใน

บทถัดไป ดังนั้นจึงเต็มไปด้วยเรื่องที่ดูเหมือนขัดแย้ง

กัน แต่แท้ที่จริงแล้วได้ชี้ไปสู่วิธีการ และความพอดีที่

จะมสีตปิญัญา ขณะทีบ่ทที ่3 ไดย้กยอ่งการนอนหลับ  

พระธรรมสุภาษิตก็ได้เตือนไม่ให้นอนมากเกินไปใน 

บทที่ 6 , 19 และ 20
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ปัญญาจารย์ 2:22-23 และ 5:12 

ปญัญาจารยบ์รรจคุาํประพนัธเ์รือ่งสตปิญัญามากกวา่

เล่มอื่น ทั้งในบทที่ 2 และ 5 ผู้เขียนได้เอ่ยถึงลักษณะ

และอาการของสิ่งต่าง ๆ ทั้งปวงว่าเป็นอนิจจัง ใน

ภาษาฮีบรู คําว่า อนิจจัง (Vanity) นี้แปลให้ใกล้เคียง

ขึ้นก็จะหมายถึงสิ่งที่เป็นไอระเหยหรือไร้แก่นสาร 

ตัวตนอย่างสิ้นเชิง เช่นเดียวกับพระธรรมสุภาษิต 

หนังสือปัญญาจารย์ได้พยายามชี้ ให้ เห็นความ

ไร้สาระของการที่เอาความภาคภูมิใจของมนุษย์ 

มาแทนที่

การนมัสการพระเจ้า หนังสือปัญญาจารย์ได้พยายาม

ช้ีให้เห็นความไร้สาระของการท่ีเอาความภาคภูมิใจ

ของมนุษย์มาแทนท่ีการนมัสการพระเจ้า ปัญญาจารย์ 

เสนอภาพการนอนหลับ 2 ภาพ ซ่ึงทีแรกดูเหมือนจะ

ขัดแย้งกัน แต่เม่ือพิจารณาดูอีกคร้ัง ก็สามารถมอง

เห็นแก่นสําคัญเร่ืองความขอบพระคุณ และการเป็น 

ผู้อารักขาท่ีดี ซ่ึงซ่อนอยู่ในข้อความท้ัง 2 ตอนได้

มัทธิว 6:24-34

ขณะที่ ด้านหนึ่งพระกิตติคุณมัทธิวทําหน้าที่ เล่า

เร่ืองชีวิต การส้ินพระชนม์ และการฟ้ืนของพระเยซ 

แต่อีกด้านหน่ึงก็ได้เสนอคําสอนของพระเยซูไว้ 

อย่างมากมาย ข้อความตอนนี้เป็นตอนที่ตามหลัง

มาจากคําอธิษฐานท่ีพระเยซูตรัสสอน และเราควร

ตีความข้อความตอนนี้  โดยใช้มุมมองตามคํา

อธิษฐานที ่พระองค์ตรัสสอนไว้ ข้อความตอนนี้

อีกเช่นกับเป็นการตอบโต้ต่อความวิตกกังวล และการ

มีตารางที่แน่นเกินพอดี ซึ่งมาจากการมีธุระยุ่งมาก

เกินไป เน้ือความน้ีเรียกร้องให้เรามีการเลือกอย่าง

รับผิดชอบ และการตอบสนองของเราต่อพระเจ้าเป็น

มาตรการสําหรับการเลือกเหล่าน้ี

มาระโก 4:26-29

คําอุปมาของพระเยซูเป็นหัวเรื่องที่น่าสนใจมา

ตลอดศตวรรษของบรรดาผู้รู้พระคัมภีร์ ไม่น่าแปลก

ใจเลยว่าคําอุปมานั้นเป็นเรื่องที่มีลักษณะเป็นคํา 

เปรียบเทียบ แต่ก็เต็มด้วยความจริง คําอุปมาใน

พระธรรมมาระโกเรื่องแผ่นดินของพระเจ้า แสดงถึง

ความเป็นผู้ครอบครองสูงสุดของพระเจ้า และการ

ที่เราเป็นผู้ร่วมส่วนกับพระเจ้าในคําอุปมานี้ ชาวนา

ทํางานส่วนของเขา โดยไม่ต้องวิตกกังวล หรือ

ทํางานหนักเกินไป  พระเจ้าทรงทํางานที่เป็นการ

อัศจรรย์อย่างแท้จริงขณะที่ชาวนาหลับอยู่ เราไม่

สามารถเข้าใจหรือควบคุมการเติบโตขยายตัวของ

แผ่นดินของพระเจ้าในโลกนี้ได้ แต่เราก็มีส่วนใน

การนั้นด้วย โดยการตอบรับของประทานแห่งการ

ทํางานที่มีความหมาย คําอ ุปมานี ้แสดงให้ เห ็น

การงานที ่พระ เจ ้ าทรงกระทํ า ในการร ื ้ อฟื ้ น

ความคิดจิตใจ ร่างกาย และจิตวิญญาณของเรา 

ขณะที่เรานอนหลับ ใครบ้างจะไม่อยากให้พระเจ้า

ทรงทํางานของพระองค์ ในชีวิตของเรา หาก

พระเจ้าทาํงานของพระองคแ์ละทํางานบางอยา่งของ

เราเพื ่อเราในขณะที่เรานอนหลับอยู ่ ก็ให้เราถวาย

โอกาสนั้นให้พระเจ้าทรงกระทํางานเถิด!
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การเตรียมตัว

คําถามเพื่อ

ใคร่ครวญ

 ในวัฒนธรรมของคุณมีการปฏิบัติที่ยึดถือกันโดยทั่วไปเร่ืองการนอนหลับ 

 อย่างไร ?

 เมื่อเป็นเด็กคุณมีนิสัยการนอนอย่างไร ?  

 นิสัยการนอนของพ่อแม่คุณเป็นอย่างไร ? 

 คุณมีกําหนดเวลาที่เข้านอนและตื่นอย่างเป็นประจําหรือไม ่?

 คุณเหนื่อยอยู่เสมอหรือเปล่า ?

 ในช่วงเวลา 24 ชั่วโมง คุณนอนหลับมากกว่า 9-10 ชั่วโมงหรือไม่ ? 

 คุณสามารถให้เกียรติของขวัญที่พระเจ้าประทานในการนอนหลับได้ 

 อย่างไร ?

แหล่งข้อมูล

ที่จําเป็น

 พระคัมภีร์

 ตารางที่เน้นแบบปฏิทินของช่วงเวลาใน 24 ชั่วโมง 

 เทียน

 ไม้ขีด

 เครื่องเล่นซีดี

 เพลงแบบผ่อนคลาย

 ปากกามาร์คเกอร์

 กระดาษหรือ กระดานข่าว

นักศึกษาจะ :
 สํารวจดูของประทานการนอนหลับว่าเป็นภาพเปรียบให้เห็นการจัดเตรียม 

 และการครอบครองสูงสุดของพระองค์

 รู้จักบทบาทของความวิตกกังวลในยามที่มีธุระยุ่ง  เพื่อให้รู้สึกว่ามีธุระยุ่ง

 เข้าใจว่าการรักษาตารางเวลาอย่างสมํ่าเสมอสามารถให้เกียรติของขวัญที่ 

 พระเจ้าให้ คือ การนอนหลับได้อย่างไร ?
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สํารวจพระคํา

ตัวเลือกนอกเหนือจากการวาดภาพ หรือถอดความ ลองทําละครใบ้ หรือนําข้อความ 

มาพูดเป็นทํานอง (rap) และบันทึกการแสดงออกอย่างสร้างสรรค์ของคุณไว้ เพราะ

ว่าการนอนหลับเป็นส่วนหน่ึงของวิธีท่ีพระเจ้าจะทรงร้ือฟ้ืนความคิดจิตใจ ร่างกาย และ

จิตวิญญาณของเรา คุณจึงควรอนุญาตให้ตัวเองสนุกกับเน้ือหาเหล่าน้ี 

เม่ือทํารายการของคุณเสร็จแล้วให้ใคร่ครวญเน้ือหาและส่ิงท่ีเพ่ิมความเข้าใจเก่ียวกับ

ของขวัญการนอนหลับให้มีอิสระท่ีจะนําเอาความคิดจากการใคร่ครวญพระคัมภีร์มา 

ประสมประสานด้วย เน้นลักษณะความขัดแย้งของเน้ือหา ท่ีเราได้รับมาจากพระคัมภีร์  

และการเน้นท่ีเน้ือหาเหล่าน้ีจะใช้เป็นส่ือให้เห็นความสุดโต่งของการนอนหลับท่ีน้อยเกิน

ไปหรือมากเกินไป  

ลองพิจารณาดูว่าความสัมพันธ์ของคุณเก่ียวข้องกับการนอนหลับน้ันจะเปล่ียนแปลงไป

อย่างไร เม่ือคุณเลือกท่ีจะมองว่าการนอนหลับเป็นของขวัญจากพระเจ้า การนอนหลับ

สามารถเป็นภาพเปรียบเทียบให้เห็นจังหวะของชีวิตและการจัดเตรียมของพระเจ้า  ความ

จริงท่ีว่าพระเจ้าทรงต่ืนอยู่ตลอดช่วยให้เรามีความสุขกับการนอนหลับท่ีเป็นของขวัญจาก

พระเจ้าได้อย่างไร ?  “การจุดตะเกียงเท่ียงคืน”  ช้ีให้เห็นการขาดความวางใจว่าพระเจ้า

จะทรงจัดเตรียมอย่างไรบ้าง ? 
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อ่านสดุดี 4:8 และถอดความข้อความนั้น แล้วเขียนลงบนกระดาษ   

คุณอาจจะวาดรูปเพื่อแสดงความหมายของข้อความนั้นก็ได้

 ทําตามขั้นตอนแบบนี้ไปเรื่อย ๆ คือ อ่านข้อความ  

 และแสดงภาพหรือถอดความข้อความต่อไปนี้ :

 สดุดี 121:3-4 และ 127:2

 สุภาษิต 3:19-26, 6:9-11, 19:15 และ 20:13 

 ปัญญาจารย์ 2:2-23 และ 5:12

 มัทธิว 6:24-34

 มาระโก 4:26-29
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ตัวอย่างเช่น 

หากคนหนึ่งเข้านอนเมื่อตี 2 และตื่นตอน 10 โมงเช้า

อย่างเป็นกิจวัตรในช่วงวัยผู้ใหญ่ตอนต้น อาจเป็นการ

ยากสําหรับคนนั้นที่จะสร้างนิสัยแบบ “ปกติ” มากขึ้น  

ที่จะเข้านอน 4 ทุ่มหรือ 5 ทุ่ม แล้วต่ืน 7 โมงเช้าเมื่อ

มีอายุมากขึ้น

บางคนรู้แล้วว่าเขาจําเป็นต้องนอนเพียงแค่วันละ  

7 ชั่วโมง และบางคนรับรู้แล้วว่าเขาต้องการนอนวันละ 

9 ชั่วโมง หากคุณนอนหลับน้อยกว่าวันละ 7 ชั่วโมง หรือ

มากกว่า 9 ชั่วโมงเป็นประจํา คุณคงต้องปรึกษาแพทย์

แม้บางคนต้องการการนอนหลับมากหรือน้อยกว่าคน

สว่นมาก แตก่ารนอนนอ้ยเกนิไปหรอืมากเกนิไปอาจเปน็

สัญญาณบ่งชี้สภาวะท่ีจําเป็นต้องพบแพทย์ เช่น ความ

หดหู่ การนอนไม่หลับ หรือ sleep apnea สภาวะเช่นนี้ 

อาจลดทอนคณุภาพของชวิีตของคน ๆ  หนึง่ไดม้ากเทา่กบั

สามารถนําไปสู่สภาวะที่ร้ายแรงหรือเป็นอันตรายต่อ 

ชีวิตมากกว่านี้ได้

การนอนหลบัยากอาจทําใหเ้กดิอนัตรายตอ่คน ๆ  นัน้หรือ

คนอืน่ในการขบัรถหรอืการควบคมุเครือ่งยนตก์ลไกอืน่ ๆ  

การเป็นผู้อารักขาท่ีดีนั้นจําเป็นต้องเอาใจใส่ดูแลตัวเอง

และคนอื่นในเรื่องนี้ด้วย

ใหคุ้ณใช้ปากกามารค์เกอรส์เีขยีวหรอืดนิสอสเีขยีวระบาย

ช่วงเวลาสําหรับอาหารเช้า กลางวัน และอาหารเย็น 

ใช้ปากกามาร์เกอร์สีแดงหรือดินสอสีแดง ระบายสี

ช่วงเวลา 30 นาที ของแต่ละวันที่คุณได้เคลื่อนไหว

ร่างกายด้วยวิธีใดวิธีหนึ่ง
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ดําเนินชีวิตตามพระคํา

นําตารางเวลาในลักษณะปฏิทินที่ทําช่องว่าง 24 ชั่วโมงไว้มา แล้วใช้ปากกามาร์คเกอร์

หรือดินสอสีระบายช่วงเวลาสําหรับการนอนหลับ ให้รักษากําหนดเวลาปกติที่เราทําใน

ช่วงชีวิตเป็นผู้ใหญ่ โดยคํานึงถึงสภาพแวดล้อมส่วนตัว  

ขอให้คุณเฉลิมฉลองของขวัญจากพระเจ้าในเรื่องการ

นอนหลับ โดยจัดตารางเวลาสําหรับการนอนหลับแด่

พระเจ้า ทัศนคติของเราเรื่องการนอนหลับ เกี่ยวข้อง

สัมพันธ์กับทัศนคติของเราเรื่องการทํางาน เรื่องความ

ปลอดภัย ความวางใจ และการจัดเตรียมของพระเจ้า  

เลือกใช้สีอื่นสําหรับช่วงการทํางาน เลือกอีกสีหนึ่งแสดง

ปริมาณเวลาทีค่ณุอยูท่ี่โรงเรียน มองดูปฏทิินของคณุและ

ลองพิจารณาดูว่าจะใช้เวลาท่ีเหลือตอนใดได้บ้างเพื่อ 

คนอื่นและดูแลตัวเอง

บางทีคนที่จัดตารางให้ตัวเองมีงานมากเกินไปก็ทําเพื่อ

จะหลีกเลี่ยงความวิตกกังวล แทนที่จะพัฒนากิจวัตร

การนอนหรือจัดระเบียบการนอนให้คงที่่สมํ่าเสมอ เขา

กลับทําให้ตัวเองหมดแรง ไม่เพียงเพื่อจะทําให้ตนเอง

แน่ใจว่าจะผลอยหลับไปเพราะหมดเรี่ยวแรงนั้นเท่านั้น 

แต่เพ่ือจะหลีกเลี่ยงความวิตกกังวลว่าเขาจะตื่นขึ้นใน

เวลาเข้านอนด้วย สิ่งที่เราทําเป็นประจําเวลาจะเข้า

นอนสามารถเป็นวิธีที่ดีเพื่อช่วยลดความกังวลใจเวลา 

เข้านอน ซ่ึงจะเป็นผลให้เราจัดตารางเวลาในช่วงกลาง

วันได้อย่างสมเหตุสมผลมากขึ้นด้วย ลองคิดถึงการมอบ

เวลาท่ีต่ืนอยู่รวมท้ังเวลาท่ีหลับไว้ในการดูแลของพระเจ้า
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การจบบทเรียน

ทางเลือกอื่น

ในสัปดาห์นี้ให้จดบันทึกการนอนหลับของคุณ โดยจด

บันทึกเวลาท่ีคุณเข้านอนและต่ืนข้ึน ให้ทําคําสัญญาว่า

จะตื่นในเวลาเดิมทุกวัน ซ่ึงจะทําให้คุณเข้านอนเร็วข้ึน

หรือดึกข้ึนเพ่ือจะได้เวลานอนท่ีเหมาะสมกับร่างกายของ

คุณ การเข้านอนและต่ืนข้ึนในเวลาเดิมทุกวัน แม้แต่วัน

สุดสัปดาห์ เป็นวิธีท่ีดีอย่างหน่ึงในการให้เกียรติของขวัญ

การนอนหลับท่ีพระเจ้าประทานให้
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เมื่อจบคําอธิษฐานนี้ ให้เป่าเทียนให้ดับ จับตาดูควัน

จากเทียนที่ลอยขึ้นในอากาศ มองดูควันเทียนเหมือน

เป็นสัญลักษณ์ของคําอธิษฐานที่ออกจากร่างกาย หัวใจ

และความคิดของคุณ ขึ้นไปหาพระเจ้าเพื่อขอการดูแล

และการจัดเตรียมด้วยความรักของพระองค์ บอกตัวเอง

ให้ “หลับสบาย” ในคืนนี้และทุกคืน!

จุดเทียน เริ่มการอธิษฐานของคุณ

ด้วยถ้อยคําต่อไปนี้  : 

ข้าแต่พระเจ้าผู้เมตตา ข้าพระองค์ขอบพระคุณและ

สรรเสริญพระองค์สําหรับของขวัญอันมีค่าในการ

นอนหลับ ขอบพระคุณพระเจ้าสําหรับของขวัญ

ที่ดีทุกอย่างของพระองค์ ขอบพระคุณท่ีพระองค์

ทรงฟังถึงความยินดีและความโศกเศร้าในชีวิตของ 

ข้าพระองค์ รวมท้ังคําสรรเสริญและความกังวล

ห่วงใยท่ีข้าพระองค์มี ขอทรงอยู่ด้วยกับทุกคนท่ี

ทุกข์ยากหรือเปล่าเปลี่ยว ให้เขาได้รู้ถึงการสถิตอยู่

ด้วยของพระองค์ ข้าพระองค์อธิษฐานในพระนาม

บริสุทธิ์ของพระองค์ อาเมน



พระคัมภีร์: ปฐมกาล 2:18ก และ 27:1-29
1 ซามูเอล 16:1-23 
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ลูกา 24:39-43; 
ยอห์น 13:1-11; 
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การสัมผัส เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 5
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บทนํา

ของประทานของพระเจา้ในการสมัผสัมาให ้2 รูปแบบ 
คอื การสมัผัสทีด่ตีอ่สขุภาพ และการมเีพศสมัพนัธท่ี์ด ี
การสัมผัสที่ดีจําเป็นต่อสุขภาพของมนุษย์ และเรา
พบได้ในที่ต่าง ๆ ท้ังในการประพฤติตามพระคัมภีร์ 
และในวฒันธรรมของเรา  ของประทานในเร่ืองความ
สัมพันธ์ทางเพศจะกล่าวถึงเพียงย่อ ๆ ในบทเรียนนี้ 
เพราะไม่ใช่หัวข้อของเนื้อหาตอนนี้ การสัมผัสที่ดีมี
หลากหลายรูปแบบในแต่ละวัฒนธรรมก็แตกต่างกัน
ไปและขึ้นอยู่กับบริบท

มนุษยเ์กดิมาสูก่ารตอ้งพึง่พาอาศยักนัและกนัโดยแท ้
สว่นหน่ึงของการตอ้งพึง่พาอาศยัรวมถงึการตอ้งการ
การสมัผสัทีด่ใีนทกุวนัดว้ย ทารกทีไ่มไ่ดรั้บการสมัผสั
จะเกิดสภาวะความเจ็บป่วยหลายอย่าง เช่น ไม่
สามารถเจรญิเตบิโตได ้และมคีวามไมป่กตอิืน่ ๆ  เมือ่
เด็กโตขึ้นเป็นวัยรุ่นและผู้ใหญ่ จําเป็นต้องได้รับการ
สัมผัสที่ดีเหมือนกัน แต่พฤติกรรมการสัมผัสของเรา
ต่อเขากลับเปลี่ยนไป และพฤติกรรมการสัมผัสของ
เขาต่อเราก็เปลี่ยนไปด้วย เมื่อร่างกายที่เป็นเด็กของ
เขาเปลี่ยนแปลงไปเป็นวัยรุ่น เราก็ลังเลที่จะสัมผัส
เขา สาเหตุสําคัญก็เพราะว่า วัฒนธรรมของเราถูก
ครอบงําโดยภาพของการสัมผัสทางเพศ
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ในช่วงวัยรุ่นและวัยรุ่นตอนปลายเข้าสู่ผู้ใหญ่ตอน
ต้น การสัมผัสกลายเป็นส่ิงจําเป็นไม่น้อยต่อสุขภาพ
ของมนุษย์ แต่กลับกลายเป็นเร่ืองซับซ้อนเนื่องจาก
ความตึงเครียดในเรื่องเพศและเรื่องทางวัฒนธรรม
การพัฒนาจริยธรรมเร่ืองการสัมผัสท่ีดีจะสามารถ
ช่วยหนุ่มสาวตอนต้นในการเดินทางเข้าสู่การเป็น
มนุษย์ที่สมบูรณ์และมีสุขภาพดี การเรียนรู้ที่จะ
แยกแยะระหว่างการสัมผัสที่ ดีและการสัมผัสทาง
เพศเป็นสิ่งจําเป็นต่อความสามารถที่จะทําหน้าที่
ในสภาพแวดล้อมแบบผู้ ใหญ่  “การสัมผัสที่ดี” 
 ไมไ่ด้มุง่หมายทีจ่ะแสดงนยัเรือ่งเพศหรอืการสมัผสัทาง
เพศว่าเป็นเรื่องไม่ดี 

เพียงแต่เป็นการพูดแบบหนึ่งเพื่อแยกแยะระหว่างการ
สัมผัสเพื่อสุขภาพที่ดีกับการสัมผัสท่ีจุดมุ่งหมายเพื่อให้
เกดิการแสดงออกทางเพศสมัพนัธ ์ไม่วา่คนหนุม่สาววยั
ต้นจะเลือกพฤติกรรมอย่างใดเกี่ยวกับเรื่องเพศสัมพันธ์
ของตน แต่การสัมผัสที่ดีก็ยังเป็นสิ่งจําเป็นต่อสุขภาพ
ของมนุษย์ การเรียนรู้ท่ีจะให้และรับการสัมผัสท่ีดีเป็น
ทักษะที่จําเป็นต่อการดําเนินชีวิตให้เต็มไปด้วยความดี
จากของประทานของพระเจ้า
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การใคร่ครวญ
พระคัมภีร์

พระคัมภีร์ปฐมกาล 2:18กก กล่าวไว้ว่า ไม่ดีที่
มนุษย์จะอยู่ลําพัง จากข้อความตอนนี้ เรารู้ว่า
พระเจา้ไดท้รงสร้างมนษุยใ์หอ้าศัยอยูใ่นชมุชน 
และเมื่อพระองค์ประทานชุมชนเป็นของขวัญ 
พระองค์ก็ประทานของขวัญแห่งการสัมผัสให้
ด้วย เราสามารถกิน นอนหลับ และออกกําลัง
กายคนเดยีวได ้แตเ่ราตอ้งมชีมุชนเพือ่จะมชีีวติ
รอด ชุมชนมนุษย์ทุกชุมชนมีการรับรู้ถึงของ

ประทานแห่งการสัมผัสที่พระเจ้าประทานให้

ในพระคัมภีร์ท่ีเขียนเป็นภาษาฮีบรู ของขวัญ
แหง่การสมัผสันีพ้บอยูใ่น 1 ซามเูอล 16 ในบทนี ้
ซามูเอลออกค้นหากษัตริย์องค์ต่อไปของ
อิสราเอล หลังจากปฏิเสธลูกชายหลายคน
ของเจสซ ีในทีส่ดุซามเูอลกพ็บดาวิด ลกูคนสดุ
ทอ้ง และเจมิเขาดว้ยนํา้มนั ในระหวา่งการเจมิ  
“พระวิญญาณของพระเจ้าเสด็จลงมาเหนือ 
ดาวิดอย่างเต็มขนาด” 1 ซามูเอล 16:13 
กล่าวไว้เช่นน้ัน  โดยความเช่ือฟังของท่าน
ต่อพระเจ้าการสัมผัสของซามูเอลทําให้ดาวิด
มีหน้าที่ที่ได้รับมอบหมายจากพระเจ้า ในบท
ต่อมาดาวิดได้ทํางานท่ีพระเจ้ามอบหมาย คือ 
ใช้เพลงสัมผัสซาอูล และบรรเทาความหดหู่
ของพระองค์ 
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การเจิมปรากฏหลายครั้งในพระคัมภีร์เดิม  

เป็นกลไกของการถ่ายเทฤทธ์ิเดช เพราะใน
สมัยของพระคัมภีร์ไม่มีการแยกคริสตจักร
ออกจากรัฐ การเจิมจึงเป็นทั้งวิธีของศาสนา 
และการปกครองที่จะถ่ายทอดฤทธ์ิเดชและ
สิทธิอํานาจ

เรื่องของอิสอัคและยาโคบเป็นอีกตัวอย่าง
หนึ่งของฤทธิ์เดชการสัมผัส ในปฐมกาล 27  
ยาโคบปลอมตัวเป็นเอซาว และหลอกลวงอิส
อัคทางการสัมผัส อิสอัคจึงถ่ายเทพรของเขา
ให้แก่ยาโคบ ด้วยของประทานการสัมผัสและ
ถ้อยคํา พรนี้ก็เช่นเดียวกับการเจิมที่ได้ปลด
ปล่อยฤทธิ์อํานาจซึ่งก่อร่างสร้างชีวิต อุปนิสัย  
และการงานของยาโคบขึ้น  

แซมสัน และเคไลลาห์ ก็แสดงให้เห็นฤทธิ์
อํานาจของการสัมผัส ในผู้วินิจฉัย 16 เค
ไลลาห์ใช้การสัมผัสหลอกล่อแซมสันและได้
มีอํานาจเหนือเขา เรื่องจากอิสราเอลทั้ง 3 นี้ 
เป็นตัวอย่างของอํานาจแห่งของประทานใน

การสัมผัส
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เร่ืองการสัมผัสในพระคัมภีร์ใหม่ได้แก่เร่ืองการ
รับบัพติศมาของพระเยซู การรักษาโรคของ
พระเยซู การฟื้นคืนพระชนม์ และเร่ืองต่าง 
ๆ ของชุมชนคริสตจักรในยุคแรก ๆ การรับบัพ
ติศมาของพระเยซูถูกบันทึกไว้ในพระกิตติคุณ
ท้ัง 4 เล่ม รวมท้ังในมาระโก 1:4-11 ตัวอย่าง
ของการสัมผัสท่ีปรากฎในพันธกิจการรักษาโรค
ของพระเยซูมีอยู่ตลอดพระกิตติคุณทุกเล่ม รวม
ท้ังท่ีมีอยู่ในมาระโก 3:10,5:21-34, 6:53-56, 
7:32-35, 8:23-26, 10:13-16 และยอห์น 
13:1-11 มาระโก 14:1-9  เล่าเร่ืองท่ีพิเศษมาก
ถึงผู้หญิงท่ีถือผอบน้ําหอมมาหาพระเยซู  ซึง่ได้
สมัผสัพระเยซปูรนนบิตัรัิกษาพระองค์ก่อนการ
ทรงถูกตรึงท่ีกางเขน ลูกา 24:39-43 เสนอ
เร่ืองการสัมผัสของพระเยซูผู้ทรงฟ้ืนจากตาย 
พระธรรมกิจการเสนอเร่ืองราวการสัมผัสมาก
มายในคริสตจักรยุคแรก การสัมผัสทั้งแบบ
รักษาและการสัมผัสแห่งการ บัพติศมาถูก
บันทึกไว้ในพระธรรมเล่มนี้  บางครั้งการ
สัมผัสในยุคแรกเป็นส่วนหน่ึงของพันธกิจการ
รักษาโรค (กิจการ 9:10-19, 28:8) บางคร้ัง 
การวางมือเป็นการมอบหมายหน้าท่ี ซ่ึงได้
ถ่ายทอดพลังฤทธ์ิเดช และสิทธิอํานาจ เช่น

เดียวกับการเจิมในพระคัมภีร์เดิม (กิจการ 6:6 ; 

8:17; 13:3)
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มีบันทึกเร่ืองราวการบัพติศมา 17 แห่ง ใน 
พระธรรมกิจการซ่ึงรวมถึงการบัพติศมาคร้ัง
ใหญ่ของคน 3,000 คน ในกิจการ 2:41 ด้วย  
กิจการ 8:26-40 บันทึกการรับบัพติศมาของ
ขันทีชาวเอธิโอเปียและการบัพติศมาของเซาโล
ท่ีตามมาในกิจการ 9:18 ข

ในทิโมธี 4:14-16 และใน 2 ทิโมธี 1:6-7 
มีการหนุนใจให้มีการสัมผัสท่ีดีต่อสุขภาพ 
ในธรรมเนียมของการวางมือ และสุดท้าย  
ธรรมเนียมการจุบอันบริสุทธิ์ ในสมัยของ 
พันธสัญญาใหม่ก็เป็นอีกตัวอย่างหน่ึงของ
การสัมผัส ท่ีดี ต่อ สุขภาพท่ีปรากฏอยู่ใน 
พระคัมภีร์ การจุบบริสุทธ์ิถูกกล่าวถึงใน 

พระธรรมโรม16:16, 1 โครินธ์ 16:20, 

2 โครินธ์ 13:12, และ 1 เธสะโลนิกา 5:26
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การเตรียมตัว

นักศึกษาจะ :

 เรียนรู้ความจําเป็นของการสัมผัสที่ดีต่อสุขภาพเพื่อ 

 การมีสุขภาพที่ดียืนยาวในชีวิต  

 (รับรู้ของประทานแห่งการสัมผัสที่ดีจากพระเจ้า)

 เรียนรู้การแยกแยะระหว่างการสัมผัสที่ดีต่อสุขภาพกับ 

 การสัมผัสทางเพศ

 พัฒนาทักษะในการให้และรับการสัมผัสที่ดีต่อสุขภาพ 

 (รวมทั้งการเรียนรู้ว่าเมื่อใดที่คนอื่นไม่ปรารถนาการสัมผัสที่ดี)

 พัฒนาความเข้าใจถึงขอบเขตและทักษะการปฏิเสธที่เกี่ยวกับ 

 การสัมผัสทุกรูปแบบ

คําถามเพื่อ
การใคร่ครวญ

 วัฒนธรรมของคุณสอนอะไรบ้างเกี่ยวกับการสัมผัสและขอบเขตของการสัมผัสที่ปลอดภัย ?

 การสัมผัสที่ดีต่อสุขภาพชนิดใดที่คุณชอบมากที่สุด ?

 คุณให้เกียรติของประทานการสัมผัสที่ดีที่พระเจ้าประทานให้ได้อย่างไร ?

 คุณตอบสนองความต้องการที่จะได้รับการสัมผัสที่ดีได้อย่างไร ?

 คุณช่วยคนอื่นให้ได้รับการตอบสนองความต้องการการสัมผัสที่ดีสําหรับตัวเขาได้อย่างไร ?

 คุณรักษาขอบเขตการสัมผัสที่ดีได้อย่างไร ?

แหล่งข้อมูล
ที่จําเป็น

 พระคัมภีร์ไบเบิล

 กระดานข่าว หรือกระดาษ

 ปากกามาร์คเกอร์ 

 เทียนไข

 ไม้ขีดไฟ

 กระดาษ 

 ปากกาหรือดินสอ
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เริ่มต้นด้วยช่วงเวลาอธิษฐานดังนี้ :  

“ ข้าแต่พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ข้าพระองค์ขอบพระคุณพระองค์และสรรเสริญ

สําหรับของประทานแห่งการสัมผัส ขอบพระคุณท่ีทรงวางข้าพระองค์ไว้ในชุมชน

สังคมและขอบพระคุณสําหรับคริสตจักรท่ีเป็นของประทานจากพระองค์ด้วย  

ข้าพระองค์รู้ว่าพระองค์ทรงห่วงใยเรา และบางคร้ังข้าพระองค์สัมผัสความห่วงใย

น้ันได้โดยผ่านทางของประทานการสัมผัสท่ีดีและเหมาะสม ขอทรงอยู่ด้วยกับข้า

พระองค์เม่ือข้าพระองค์จะศึกษาเร่ืองของประทานการสัมผัสในวันน้ี  ”

ให้รู้สึกเป็นอิสระที่จะใช้

คําอธิษฐานของคุณเอง

หรือเพิ่มเติมคําอธิษฐาน

ตามต้องการ 

การสํารวจพระคํา

ค้นหาข้อพระคัมภีร์ต่อไปนี้ :

• อา่นขอ้พระคมัภร์ีเหล่านีแ้ละบนัทกึสาระหลกั

ของพระคัมภีร์ที่เกี่ยวกับหัวข้อที่ให้ไว้ 

• ใคร่ครวญเรื่องของประทานการสัมผัสที่

พระเจ้าประทานให้ไว้ สิ่งที่ควรสังเกตได้แก่

บทบาทของการเจิมในพระคัมภีร์ที่เกี ่ยวข้อง

กับคนยิว และความคล้ายคลึงกันระหว่างการ

เจิมและการวางมือเพ่ือเสริมกําลังหรือเพ่ือมอบ

หมายหน้าท่ีผู้นําในยุคพระคัมภีร์ใหม่ของคริสต

จกัรยุคแรก  นอกจากนีเ้ราอาจจะอยากกลา่วถงึ

ความคลา้ยคลงึกนัระหวา่งพระราชกจิการรกัษา

โรคของพระเยซแูละการรกัษาโรคของครสิตจกัร

ยคุแรกดว้ย  รวมทั้งบทบาทของการสมัผสัแบบ

ล่อลวงที่อยู่ในพระคัมภีร์เดิมที่เปิดทางให้เราได้

สํารวจดูอย่างชัดเจนถึงพลังของการสัมผัสที่จะ

ทําให้คนสมบูรณ์หรือล้มล้างเขา 
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 พันธสัญญาเดิม : 

 ปฐมกาล 2:18ก และ 27:1-29,  

 1 ซามูเอล 16:1-23, ผู้วินิจฉัย 16:1-22

 พระเยซู : 

 มาระโก 3:10, 5:21-34, 6:53-56, 7:32-35, 8:23-26,  

 10:13-16; ลูกา 24:39 43; ยอห์น 13:1-11

 การบัพติศมา: 

 มาระโก 1:4-11; กิจการ 2:41, 8:26-40, และ 9:18ข

 การรับใช้ด้วยการรักษาโรค: 

 มาระโก 14:1 9; กิจการ 9:10 19 และ 28:8

 การวางมือ: 

 กิจการ 6:6, 8:17, 13:3; 1 ทิโมธี 4:14 16; 2 ทิโมธี 1:6-7

 การจุบบริสุทธิ์: 

 โรม 16:16; 1 โครินธ์ 16:20; 2 โครินธ์ 13:12; 

 1 เธสะโลนิกา 5:26
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  2  แบ่งกระดาษออกเป็น 2 ช่อง  ใส่หัวข้อด้านซ้ายไว้ว่า 

“ไม่ใช่ทางเพศ” และด้านขวาว่า “ทางเพศ” บอกการสัมผัส

ที่ดีที่ไม่ใช่ด้านเพศ และเขียนลงในช่องซ้ายมือ คุณสามารถ

เขียนบางรายการลงไว้ทั้งสองช่องคือทั้ง  “ไม่ใช่ทางเพศ” และ  

“ทางเพศ”

(เพราะว่าน่ีไม่ใช่ช้ันเรียนเพศศึกษา คุณจึงไม่จําเป็นต้องบ่งช้ีการ

สัมผัสที่เกี่ยวกับทางเพศโดยตรง จุดประสงค์ของแบบฝึกหัดนี้

คือเพ่ือแสดงว่ามีการสัมผัสบางอย่างท่ีคนตีความว่าไม่ใช่เป็นการ

สัมผัสทางเพศ แต่บางคนก็ตีความว่าการสัมผัสแบบน้ันเป็นการ

สัมผัสทางเพศซ่ึงข้ึนอยู่กับประสบการณ์ของเขาและบริบท)

 บนกระดาษเปล่าอีกแผ่น

หน่ึง ให้ระดมความคิดอย่างอิสระ

ว่ามีวิธีใดบ้างท่ีคุณจะแสดงให้อีกคน

หน่ึงทราบได้ว่าคุณไม่ปรารถนาท่ีจะ

เป็นผู้รับการสัมผัสท่ีดีและไม่ใช่ทาง

เพศ  ตัวอย่างเช่น คุณจะเปล่ียนการก

อดแบบหน้าต่อหน้าเป็นการหันข้าง

เข้าหากันได้อย่างไร หรือจากการกอด

เป็นการจับมือ ? ให้เราส่งเสริมว่าเป็น

สิทธิของผู้รับท่ีจะปฏิเสธ การสัมผัส

แบบดีท่ีไม่ใช่การสัมผัสทางเพศก็ได้ 
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การดําเนินชีวิตตามพระคํา

เพราะว่าการสัมผัสเป็นความต้องการพื้นฐานของมนุษย์  เราจึงมีหลายวิธีที่จะได้รับการ

สัมผัสติดต่อที่เราจําเป็นต้องได้รับ 

  1  ให้บอกวิ ธี การชื่ นชมกับของ

ประทานการสัมผัสท่ีพระเจ้าประทานให้

ซึง่เปน็ทีย่อมรบักนัทัว่ไปในสงัคม และไมใ่ช่

การสัมผัสทางเพศ สิ่งเหล่านี้อาจได้แก่การ

เลน่กฬีาทีต้่องมีการสมัผสัตวั การเล้ียงหรอื

ลูบคลําสัตว์เลี้ยง การกอดกันโดยหันด้าน

ข้างเข้าหากัน หรือหันหน้าเข้าหากัน การ

สัมผัสกันเบาๆระหว่างช่วงไหล่ถึงข้อศอก 

การหยอกล้อ การจั๊กจ้ี การจับมือทักทาย 

และอื่น ๆ ให้ทํารายการต่างหากไว้สําหรับ

สิ่งที่คุณอาจเรียกว่าเป็นการสัมผัสเพื่อการ

รกัษา หรอืการสมัผสัแบบบริสทุธ์ิ เช่น เกา้อี้

นวด การรักษาโดยการนวดเท้า และอื่น ๆ 

 บอกวิธีต่าง ๆ ที่เราจะชื่นชม

ของประทานการสัมผัส ท่ีพระเจ้ า

ประทาน ให้ ใ นการนมั สการและ 

ในชุมชนแห่งความเชื่อของเรา (การ

ร่วมชุมนุมกับคริสเตียนอื่น ๆ และใน 

ครสิตจกัรซึง่เปน็พระกายของพระคริสต์

ด้วย) มีวิธีใดบ้างที่ฉันจะชื่นชมของ

ประทานแห่งการสัมผัสของพระเจ้าใน

การนมัสการและในชุมชนแห่งความ

เชื่อของฉัน ? ให้เราตอบโดยมีความคิด

สร้างสรรค์

 ใ ห้คุณเขียนรายการมาก

เท่าท่ีจะนึกได้ว่าจะตอบสนองต่อ

ความต้องการการสัมผัสของคนอ่ืน

ได้อย่างไรในการท่ีจะให้และรับการ

สัมผัสท่ีดีซึ่งไม่ใช่ทางเพศ ใคร่ครวญ

ถึงพันธกิจและโอกาสการรับใช้แบบ

ต่างๆท่ีเราสามารถจัดให้คนเหล่าน้ีได้  

เช่น การอุ้มเด็กทารกที่โรงพยาบาล 

หรือเรียนรู้เร่ืองการอธิษฐานรักษาโรค 

เช่น การสัมผัสเพื่อรักษาโรค 
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การจบบทเรียน

ทางเลือกอื่น

คุณอาจอยากเรียนรู้ว่าการสัมผัสเพื่อการเยียวยารักษานั้นทําอย่างไร  

คุณสามารถหาข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ 

www.therapeutic-touch.org/newsarticle.php?newsID=1 

อีกข้อมูลหนึ่งสําหรับการนวดเท้าให้สะท้อนสู่อวัยวะต่าง ๆ ในร่างกาย  

ข้อมูลเรื่องนี้หาได้ที่ 

uk.dk.com/static/cs/uk/11/features/reflexology/extract.html .
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ให้ปิดท้ายด้วยการอธิษฐานว่า 

“ ข้าแต่พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ข้าพระองค์ขอบพระคุณพระองค์ และสรรเสริญ

พระองค์สําหรับของประทานแห่งการสัมผัส ขอบพระคุณที่ทรงสัมผัสข้าพระองค์

ด้วยการบัพติศมาและให้อยู่ในชุมนุมชน ข้าพระองค์อธิษฐานในพระนามบริสุทธ์ิ

ของพระองค์ อาเมน ”



+ + =

พระคัมภีร์: ปฐมกาล 2:2-3 
อพยพ 16:22-30, 20:8-11, 31:12-17, 35:2-3
เฉลยธรรมบัญญัติ 5:15

วันสะบาโต เป็นของประทานจากพระเจ้า

CHAPTER 6
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บทนํา

การรื้อฟื้นและการค้นพบใหม่เกี่ยวกับวันสะบาโตที่เป็นของประทานจากพระเจ้าเป็น 

เรื่องท่ีคนยินดีรับไว้ เป็นการรักษาสําหรับความเจ็บป่วยที่แสดงอาการต่าง ๆ ของสังคม 

และวัฒนธรรมปัจจุบัน  เมื่อกว่า 20 ปีก่อน  นักกฎหมายทั่วอเมริกาโต้แย้งกันเรื่องความ

เหมาะสมของ “กฎหมายสีนํ้าเงิน” ท่ีกําหนดบังคับใช้ส่ิงท่ีเคยเป็นธรรมเนียมทางศาสนา

และวฒันธรรมทีจ่ะหยดุพกัผอ่นในวนัอาทติยใ์หเ้ปน็กฎหมาย นบัจากนัน้มา เรากไ็ด้เปล่ียน

จากการทํางานสัปดาห์ละ 5 วัน กลายเป็นทํางานที่ยาวนานตลอดทั้งวันที่ไม่มีวันจบสิ้น เรา

กลายเป็นคนทํางาน และผู้บริโภค 24 ชั่วโมง และตลอด 7 วัน

ประสบการณ์ของคนฮีบรูเมื่อเป็นทาสที่อียิปต์และข้อความจากพระคัมภีร์ภาษาฮีบรูที่

เราได้ศึกษาในตอนนี้เป็นหลักฐานให้เราได้ว่า วัฒนธรรมตะวันตกไม่ใช่วัฒนธรรมแรก 

ที่เผชิญกับการทํางานตลอดสัปดาห์อย่างไม่มีวันหยุด ในช่วง 200 ปีแห่งประวัติศาสตร์

อเมริกาช่วงแรก องค์ประกอบทางวัฒนธรรมของสังคมสนับสนุนการมีวันสะบาโต อย่าง

น้อยก็โดยทฤษฏี เรื่องและภาพตัวอย่างของวันสะบาโตออกมาเป็นภาพเด็ก ๆ ทําหน้า

เศร้า เบื่อหน่ายและอึดอัดคับข้องใจกับข้อกําหนดที่มาจากการตีความกฎบัญญัติวัน 

สะบาโตอย่างพิถีพิถัน

ทุกวันนี้ วันสะบาโตได้รับการตีความใหม่ แม้บางอย่างยังได้รับการสงวนไว้ แต่มีการปรับ

แนวคิดเก่าซ่ึงทําให้วันสะบาโตมีคุณลักษณะที่ฟื้นฟูและมีแนวคิดที่สร้างสรรค์ใหม่กว่าเดิม

มาก แทนที่จะรักษาตัวให้อยู่ในการภาวนาเงียบ ๆ หลายชั่วโมง แนวโน้มของวันสะบาโต

สมัยใหม่กลับส่งเสริมเราเอาใจใส่ดูแลความคิด ร่างกายและจิตวิญญาณของเราในลักษณะ

ของการเลีย้งบํารงุและสนกุสนาน ของขวญัวนัสะบาโตทีพ่ระเจ้าประทานกลายเปน็พระพร

แทนที่จะเป็นคําสาปแช่ง !
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การเป็นผู้อารักขาร่างกายและการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี

การใคร่ครวญพระคัมภีร์

 เรื่องการทรงสร้างเต็มไปด้วยกิจกรรม

และความตื่นเต้น พระเจ้าทรงทํางานยุ่งกับการ

สรรค์สร้างและระบายลมหายใจของพระองค์ให้

สิ่งที่ทรงสร้างมีชีวิต แต่เรื่องราวการทรงสร้างจะ

ไม่สมบูรณ์หากปราศจากเรื่องการทรงกําหนดให้

มีวันสะบาโต ในปฐมกาล 2:2-3 พระเจ้าทรง

สร้างวันสะบาโต ทรงอวยพระพรวันนั้นและทรง

ทรงตั้งไว้เป็นวันที่มีเกียรติ

 ในเรื่องราวของปฐมกาล พระเจ้าทรง

หยุดพักการงานของพระองค์ในวันที่ 7 คําว่า 

หยุดพัก ในภาษาฮีบรูคือคําว่า  Shabat และเป็น

รากศัพท์ของคําว่าสะบาโต  Sabbath  พระเจ้า

ทรงสร้างวันสะบาโตในวันที่ 7  ไม่ใช่เพื่อพระเจ้า

เท่านั้นแต่เพื่อเราด้วย พระเจ้าทรงแยกวันที่ 7 ไว้

เพื่อให้เกียรติแก่การทรงสร้างของพระเจ้า และ

เพือ่ใหเ้กยีรตแิกค่วามสมัพันธร์ะหวา่งพระเจา้กบั

สิ่งที่พระองค์ทรงสร้าง 

 ในเวลาต่อมาตามเรื่องที่เขียนไว้ในพระ

คัมภีร์ พระเจ้าประทานพระบัญญัติ 10 ประการ 

ให้แก่มวลมนุษย์ พระบัญญัติ 10 ประการน้ี 

วางขอบเขตความประพฤติของมนุษ ย์ ไว้  

พระบัญญัติข้อหนึ่ง คือ ให้รักษาวันสะบาโต 

(อพยพ 20:8-11) ในอพยพ 20 พระเจ้าตรัสสั่ง 

พระบัญญัติ 10 ประการนี้แก่โมเสส พระบัญญัติ 

4 ขอ้แรกครอบคลมุความสมัพนัธร์ะหว่างพระเจา้

กบัมนุษยชาติ 6 ข้อท้ายปกครองความสัมพันธ์

ระหว่างบุคคล

 ในพระบัญญัติ 4 ข้อแรก พระเจ้าทรง

หวงแหน  ทรงกระตือรือร้นท่ีจะได้รับความเอาใจ

ใส่ ความรักผูกพันจากมนุษย์ การท่ีพระองค์ให้

พระบัญญัติข้อท่ีส่ีหรือเร่ืองวันสะบาโตแก่มนุษย์

อยู่ท่ีข้อ 8-11 แทนท่ีพระองค์จะเอ่ยคําตรัสเพียง

ไม่ก่ีคํา พระเจ้ากลับตรัสข้อความยาวท้ังย่อหน้าแก่

โมเสสเร่ืองวันสะบาโต จงระลึกถึงวันสะบาโต จง

รักษาวันสะบาโตให้บริสุทธ์ิ จงหยุดพัก พระบัญญัติ

ของพระเจ้าเร่ืองวันสะบาโตไม่เก่ียวข้องเฉพาะกับ

ชายซ่ึงเป็นหัวหน้าครอบครัวเท่าน้ันแต่ยังเลยไปถึง

คนในครัวเรือนซ่ึงได้แก่ ผู้หญิง เด็ก  และทาสด้วย  

หรือถ้าจะพูดในภาษาปัจจุบันก็คือลูกจ้าง แม้แต่

สัตว์และคนต่างด้าวก็จะต้องหยุดพัก

 พระเจา้ทรงทําใหข้องประทานแห่งวนัสะ

บาโตนั้นเป็นความชอบธรรม พระเจ้าให้เหตุผล

แก่เราว่าเราจะต้องรักษาวันสะบาโต เราได้รับคํา

บัญชาว่าเราจะต้องรักษาวันสะบาโตเพราะว่า

พระเจ้าเองทรงรักษาวันสะบาโต! เราถูกสร้าง

ขึ้นตามพระฉายาของพระเจ้า โดยที่เป็นเหมือน

พระเจา้ เราเปน็ผูม้คีวามคดิสร้างสรรค ์ เชน่เดยีวกบั 

พระเจ้า เราจําเป็นต้องshabat (จําไว้ว่าเป็นไปไม่

ได้ที่พระเจ้าจะเหน็ดเหนื่อยฝ่ายร่างกายเหมือน

ที่เราเป็น แต่พระองค์ทรงสัญญาจะให้กําลังใหม่ 

แก่เรา อิสยาห์ 28:6) 
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 พระเจ้าทรงกระทําให้การหยุดพัก

เป็นสิ่งบริสุทธิ์ การรักษาวันสะบาโตให้บริสุทธิ์  

หมายความว่ารักษาวันนี้ไว้เป็นวันที่แยกจาก 

วันอื่น ๆ วันสะบาโตเป็นช่วงเวลาหนึ่งที่เป็นของ

พระเจ้าโดยเฉพาะ เปน็เวลาท่ีจะให้เกยีรตพิระเจ้า

และให้เกียรติการทรงสร้างของพระเจ้า เราให้

เกียรติด้วยการเปลี่ยนจังหวะ คือ เราเปลี่ยนจาก

การทํางานเป็นการพักผ่อน

 เร่ืองของมานาจากสวรรค์ ท่ีพบอยู่ใน

พระธรรมอพยพ 16 เสนอการตีความที่น่าสนใจ

ของวันสะบาโต วันที่ 6 ที่มีมานา ประชาชนจะ

เกบ็รวบรวมมานาเปน็ 2 เทา่ของทีเ่คย เพือ่เขาจะ

เตรียมตัวพร้อมสําหรับการพักสงบในวันสะบาโต  

ในวันที่ 7 มานาที่เหลือไม่บูดเสียมีหนอนเหมือน

กับวันอื่น ๆ และในวันสะบาโตนั้นก็ไม่มีมานาให้

เกบ็เหมือนวันอ่ืน ๆ  ดว้ย แมแ้ตก่ารจดัเตรยีมของ

พระเจ้าก็หยุดพักด้วยในวันนั้น ! 

 ดูเหมือนว่าการรักษาสะบาโตก็ยาก

สําหรับคนในสมัยพระคัมภีร์เช่นเดียวกับในสมัย

ของเรา เพราะพระบัญญัตินี้ปรากฏอยู่ตลอด 

พระธรรมอพยพ พระบัญญัตินี้ยิ่งกล่าวถึงผลที่ 

เข้มงวดยิ่งขึ้นในบทหลัง ๆ โดยอธิบายว่าเป็น 

หมายสําคัญ ระหว่างพระเจ้ากับประชาชนใน 

ยุคนั้นและในชั่วอายุที่จะตามมา การรักษา 

วันสะบาโตจึงมีลักษณะของพิธีที่ศักดิ์สิทธิ์ใน

อพยพ 31:12-17 และกลายเป็นวิธีที่พระเจ้า

ทรงใช้ชําระประชากรของพระองคใ์หบ้รสิทุธิ ์และ

การละเมิดกฎวันสะบาโตก็จะต้องถูกลงโทษถึง

ตายการรักษาวันสะบาโตกลายเป็นพันธสัญญา

ถาวร “Perpetual Covenant” ระหวา่งพระเจ้า

กับประชากรอิสราเอล เนื้อความตอนนี้เสนอ

แนะแนวคิดของการรักษาวันสะบาโตแบบสดชื่น 

พระเจ้าไม่ได้หยุดพักเท่านั้นในวันที่ 7 พระองค์

ทรงสดชื่นขึ้นด้วย

 อพยพ 35:3 เพิ่มข้อห้ามเรื่องการหุง

อาหารด้วยไฟในวันสะบาโต เราจะพบในเวลาต่อ

มาวา่นีเ่ปน็ตัวชีว้า่จุดประสงคข์องวันสะบาโต  คอื

การสับเปลี่ยนจังหวะชีวิตประจําวัน เพ่ือจุดเน้น

ของเราจะมาอยู่ท่ีพระเจ้าแทนที่จะอยู่ที่การผลิต

หรือบริโภค

 เฉลยธรรมบัญญัติ 5:15 กล่าวไว้อย่าง

ชดัเจนวา่การรกัษาวนัสะบาโตเปน็การตอบสนอง

ดว้ยการขอบพระคุณซึง่ใหเ้กยีรตแิกก่ารทีพ่ระเจา้

ทรงปลดปล่อยชาวอสิราเอลออกจากการเปน็ทาส

อยีปิต ์ในทกุวนันีก้ารรกัษาวนัสะบาโตเปน็วธิหีนึง่

ท่ีจะให้เกียรติของประทานแห่งชีวิตที่พระองค์

ประทานให้คือพระเยซูคริสต์ และการให้เกียรติ

วันสะบาโตช่วยปลดปล่อยเราเป็นอิสระจากการ

เป็นทาสต่อการเสพติดการงานและลัทธิบริโภค

นิยมตามวัฒนธรรม 
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และอีกครั้งหนึ่งเราพบข้อความเดียวกันนี้ 

ในอพยพแบบเดียวกับที่พบในปฐมกาล

คือ พระเจ้าทรงหยุดพัก พระเจ้าทรงอวย

พระพรการหยุดพัก  
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การเตรียมตัว
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คําถามเพื่อ
ใคร่ครวญ

 วัฒนธรรมของคุณมีทัศนะอย่างไรเกี่ยวกับวันสะบาโต ?

 คุณเคยได้ยินเร่ืองอะไรมาบ้างเก่ียวกับการรักษาวันสะบาโต ?

 จากพ่อแม่หรือจากปู่ย่าตายาย ? จากหนังสือ ภาพประกอบ   

 หรือภาพยนตร์ ?

 คุณรักษาวันสะบาโตในแบบใดแบบหนึ่งหรือไม่ ?

 การไปนมัสการมีบทบาทอย่างไรในการ

 รักษาวันสะบาโตของคุณ ? 

 คุณสามารถถวายเกียรติพระเจ้าอย่างเต็มที่

 กว่าเดิมในการรักษาวันสะบาโตได้อย่างไร ?

 การเล่น หรือนันทนาการมีส่วนในการรักษา

 วันสะบาโตอย่างไร ?

แหล่งข้อมูล 
ที่จําเป็น   

 พระคัมภีร์

 กระดานข่าว หรือกระดาษ 

 ปากกามาร์คเกอร์ 

 กระดาษ

 ตารางแบบปฏิทิน ที่มีกําหนดเวลา 24 ชั่วโมง 

นักศึกษาจะ :  เรียนรู้ว่าทําไมพระบัญชาเรื่องวันสะบาโตจึงเป็นพระพร

 ค้นพบวิธีใหม่ ๆ ที่จะเข้าใจพระบัญชาเรื่องวันสะบาโต

 ใคร่ครวญหาวิธีใหม่ ๆ ที่จะให้เกียรติของประทานวัน

 สะบาโตที่พระเจ้าให้

 เรียนรู้ความแตกต่างระหว่างการนมัสการและวันสะบาโต
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การร่วมชุมนุม

  1  วาดรูปภาพสิ่งที่เลี้ยงบํารุงหรือฟื้นฟูจิตวิญญาณของคุณ   

 คุณอาจเลือกที่จะเขียนโครงหรือวาดรูปแบบนามธรรมก็ได้ถ้าต้องการแบบนั้น 

  2  เริ่มด้วยการอธิษฐานเปิดอย่างนี้ว่า :

... ข้าแต่พระเจ้าผู้ทรงพระคุณ ข้าพระองค์ขอบพระคุณพระองค์                                                                                     

และสรรเสริญสําหรับของประทาน แห่งเสรีภาพที่พระองค์ประทานให้ข้าพระองค์

ขอบพระคุณสําหรับความเข้าใจอันลึกซึ้งสนิทสนมที่พระองค์มีต่อตัวข้าพระองค์และ

ร่างกายของข้าพระองค์ ข้าพระองค์รู้ว่าพระองค์ทรงรู้จักข้าพระองค์ดีกว่าข้าพระองค์

รู้จักตัวเอง พระองค์ประทานความสามารถให้ทํางานและประทานพระบัญญัติให้พักผ่อน

และฟื้นชื่นขึ้น ข้าพระองค์สรรเสริญพระองค์สําหรับของประทานแห่งวันสะบาโต 

ซึ่งเป็นเวลาที่แยกไว้ เวลาที่มีจังหวะแตกต่างจากจังหวะธรรมดาของทุกวัน 

ขอทรงอยู่ด้วยกับข้าพระองค์เมื่อข้าพระองค์เรียนรู้พระบัญชาที่จะรักษาวันสะบาโต 

อาเมน ...

การสํารวจพระคํา 

  1  อ่านปฐมกาล 2: 2-3 และสังเกตคําว่าสะบาโตเกี่ยวข้องกับคําว่าพักผ่อนอย่างไร ? 

  2  เขียนคําว่า “ปฐมกาล” และ เนื้อหาสาระโดยย่อลงบนกระดาษ

  3  เปิดพระคัมภีร์อพยพ20 และทบทวนเรื่องที่โมเสสได้รับพระบัญญัติ 10 ประการ   

 สังเกตดูว่า พระบัญญัติเรื่องวันสะบาโตยาวแค่ไหน! เหตุผลที่เราจะต้องหยุดพัก 

 ในวันสะบาโตก็คือว่า วันนี้เป็นวันหยุดพักของพระเจ้า ให้เราระลึกถึงบทเรียนแรก 

 ที่เราได้ค้นพบว่าเราถูกสร้างตามพระฉายาของพระเจ้า ลองคิดถึงความสัมพันธ ์

 ระหว่างการถูกสร้างตามพระฉายาของพระเจ้าและความจําเป็นหรือการอุทิศตัวที่ 

 จะหยุดพัก เขียนคําว่า “อพยพ 20” และสาระย่อ ๆ ลงบนกระดาษ 

  4  เปิดไปที่อพยพ 31:12-17 อะไรคือความแตกต่างระหว่างเนื้อหาตอนนี้ และใน 

 อพยพ 20:8-11 ? เขียน “อพยพ 31” ลงบนกระดาษและเขียนลงว่าเนื้อหาใน 

 อพยพ 31 แตกต่างอย่างไรจากเนื้อหาในอพยพ 20 สังเกตคําว่าหมายสําคัญที่ 

 เป็นเร่ืองพันธสัญญาและความบริสุทธ์ิศักด์ิสิทธ์ิท่ีใช้อธิบายวันสะบาโตใน 

 อพยพ 31 วันสะบาโตมีความสําคัญมากขึ้น ไม่ใช่น้อยลงอย่างไรบ้าง ? 
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เอากระดาษมาชิ้นหนึ่งและปากกามาร์คเกอร์ชุดหนึ่ง 
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  5  สังเกตคาํวา่ฟืน้ชืน่ขึน้ในอพยพ 31:17  ใครค่รวญคาํวา่ “ฟืน้ชืน่ขึน้” การฟืน้ชืน่ขึน้ 

 มีความหมายว่าอย่างไร ? 

  6  เปิดไปท่ีอพยพ 16: 22-30 หากต้องการอาจจะเลือกอ่านเร่ืองเก่ียวกับมานาท้ังหมด  

 เขียน “อพยพ 16” ไว้บนหัวกระดาษ หาส่วนท่ีเป็นปัจจัยสําคัญของวันสะบาโตท่ี 

 ปรากฏในเรื่องแล้วเขียนสิ่งเหล่านั้นลงในกระดาษ ประชาชนเตรียมตัวอย่างไรเพื่อ 

 วันสะบาโต ลองสังเกตว่าส่ิงท่ีเขาเตรียมไว้ไม่เสียหายบูดเน่าในวันสะบาโต แม้ว่าส่ิงท่ี 

 เขาเตรียมเก็บไว้ในวันอื่นจะบูดเสียหากไม่ใช่วันสะบาโต สังเกตดูว่าคนท่ีละเมิดกฎ 

 วันสะบาโตจะไม่สามารถหามานาได้ในวันสะบาโต  มองหาอารมณ์ขันในเร่ืองน้ี  อะไร 

 คือ “กฎท่ีเป็นบทเรียนของเร่ืองน้ี” ? 

  7  อ่านอพยพ 35:2-3 เขียนลงบนกระดาษพร้อมด้วยคําว่า “จังหวะชีวิต” ข้อห้ามไม่ 

 ให้ “จุดไฟในที่อยู่อาศัย” จะนํามาปรับใช้ในทางปฏิบัติเพื่อเป็นการเปลี่ยนจังหวะ 

 ชีวิตตามที่ควรทําในวันสะบาโตอย่างไร ?

  8  ท้ายที่สุดให้สํารวจด ูเฉลยธรรมบัญญัติ 5:12-15 เขียน “เฉลยธรรมบัญญัติ”  

 และคําว่า “ทาส” ลงบนกระดาษ ใคร่ครวญความสัมพันธ์ระหว่างของขวัญวัน 

 สะบาโตและของขวัญท่ีพระเจ้าประทานแก่คนอิสราเอลในการออกจากการ 

 เป็นทาส 

การดําเนิน
ชีวิตตาม
พระคํา

ปัจจุบันนี้มีการปฏิบัติวันสะบาโตหลายรูปแบบ แต่

ผลกระทบที่ซ่อนอยู่ก็คือสิ่งที่เกิดขึ้นในจิตวิญญาณ

ของเรา การเฉลิมฉลองเวลาของพระเจ้า การอนุญาต 

ให้มีเวลาสงบน่ิงเพ่ือให้เราได้หยุดเพ่ือจะรู้จัก

พระเจ้า และเพื่อให้พระเจ้าได้รู ้จักเรา บางคน 

อธิบายวันสะบาโตว่าเป็นวันหน่ึงของโลกใหม่ท่ีจะ

มาถึง บางคนบอกว่าในวันสะบาโตพระเจ้าประทาน 

จิตวิญญาณเพิ่มเติมให้เรา แล้วก็ทรงเอาออกไปเสีย 

ใน 6 วันที่เหลือเพื่อเราจะได้หิวกระหายหาที่จะ 

ได้รับอีก วันสะบาโตปลดปล่อยเราให้เป็นอิสระจาก 

การเรียกร้องสิ่งของ ผู้คน และจากความต้องการ 

ของเราเอง บางคนเรียกว่า เป็นการอารักขาเวลา 

มี กฎ เกณฑ์ สองประการ เท่ านั้ น สํ าหรั บ วั น 

สะบาโตก็คือว่า เราจะต้อง “ระลึกถึง” และ 

“รักษาให้บริสุทธิ์” แต่ละคนจะทําอย่างไรก็แตก

ต่างกันไป
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ในคริสตจักรยุคแรก ก่อนจะถึงยุคมืด มีการแยกต่าง

หากระหว่างพระบัญญัติเรื่องการรักษาวันสะบาโตและ

กิจกรรมการนมัสการ ในสมัยของชาร์ลมาญและหลัง

จากนั้น (ศตวรรษท่ี 18) การไปร่วมนมัสการเป็นเร่ืองท่ี

เก่ียวข้องสัมพันธ์และเป็นการทําให้ครบถ้วนตามกฎเกณฑ์ 

วันสะบาโตด้วย  ในสังคมของผู้แสวงบุญ  (ผู้ออกเดินทาง

เพ่ือเสรีภาพทางศาสนา) ของอเมริกายุคแรก วันสะบาโต 

กลายเป็นรูปแบบหน่ึงของการต่อต้านสังคม เป็นการเรียก

ร้องที่รุนแรงเพื่อจะได้ “สิทธิที่จะหยุดพักผ่อน” 
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วันสะบาโตของคุณไม่จําเป็นต้องเป็นวันอาทิตย์   

ที่จริงแล้วคุณอาจพบว่าคุณจําเป็นต้องเลือกวันที่

ต่างออกไปเพื่อจะรักษาสะบาโต ซ่ึงข้ึนอยู่กับสภาพ

แวดล้อมและตารางเวลาของคุณ

 ปิดโทรศัพท์มือถือและโทรศัพท์บ้าน

 อย่าเปิดคอมพิวเตอร์ หรืออ่าน หรือตอบ 

 อีเมล  หรือเปิดออนไลน์อินเตอร์เน็ต

 อย่าขับรถหรือนั่งรถ

 อย่าผลิตหรือทํางานใด ๆ

 อย่าบริโภคหรือพยายามให้ได้อะไรมา

 อย่าค้าขาย

 อย่าสะสม

 อย่าดูโทรทัศน์ 

 อย่าฟังโฆษณาวิทยุ

 อย่ายอมให้อะไรเข้ามาอยู่ในตารางเวลา 

 ของคุณ

ทําสิ่ งที่แตกต่างไปจากที่ทํามาตลอดอาทิตย์ 

หากคุณทํางานในร่มโดยใช้คอมพิวเตอร์ ก็ให้ออก

ไปข้างนอกยืดเส้นสายร่างกายของคุณ เช่น ทําสวน 

หากปกติคุณทํางานข้างนอกโดยใช้ร่างกายมาตลอด 

ก็ให้คุณพักในบ้านให้ร่างกายได้พัก หากคุณอยู ่

ในที ่เสียงดังอึกทึก ก็ให้หาท่ีเงียบ ๆ อยู่ หากคุณ

อยู่ในท่ีเงียบตลอดสัปดาห์ ก็ให้หาเสียงอึกทึกฟังบ้าง  

หากคุณเคร่งเครียดจริงจังมาตลอด ก็ปลอ่ยใหต้วั

เองทําอะไรบ้า ๆ โง่ ๆ บ้าง ใส่เสื้อผ้าให้ต่างออกไป  

กินอาหารชนิดที่ต่างจากเดิม หากว่าในระหว่าง

สัปดาห์คุณไม่ได้ทําอาหาร ก็ให้ทําอาหารอย่างเป็น

พธิใีนวนัสะบาโต หากวา่ปกตคิณุทาํอาหารทกุวนั ก็

ให้แนใ่จวา่คณุจะสามารถรบัประทานของเหลอืหรอื

สิ่งที่คุณเตรียมไว้ก่อนแล้วสําหรับกินในวันสะบาโต
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บางคนเสนอแนะให้ให้เกียรติหรือเฉลิมฉลอง 

วันสะบาโตด้วยการ : 
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รับรู้ถึงร่างกายและความรู้สึกของร่างกายว่ารู้สึกอย่างไร ไม่ว่าจะอยู่ท่ีไหน 

หรือทําอะไร เคลื่อนไหวหรือพักผ่อน เข้าสู่การใคร่ครวญในลักษณะใด

ลักษณะหนึ่ง จะโดยการเคลื่อนไหว หรืออยู่นิ่ง ๆ ก็ได้
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 ทิ้งความวิตกกังวล  กระวนกระวายเพื่อเห็นแก่วันสะบาโต

 เอาใจใส่ความเหงาของคุณ

 เอาใจใส่ร่างกายของคุณหากคุณไม่ได้ดูแลมาตลอดสัปดาห์

 หยุดพักจากการโกนหนวด กันผม หรือแต่งหน้า

 ใส่ใจต่อความปรารถนาของคุณ

 ทําตามที่พระวิญญาณบริสุทธิ์ใส่เข้ามาในคุณ

 รักษาตัวหลีกเลี่ยงจากการให้เวลารัดตัว

 อยู่กับพระเจ้า

 ตั้งชื่อช่วงเวลานี้ว่าเป็นเวลาบริสุทธิ์ศักดิ์สิทธิ์

 เตรียมล่วงหน้าก่อนหนึ่งวันก่อนวันสะบาโต   

 โดยการจัดเตรียมพาหนะและอาหาร
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เราไม่ได้กําลังมองหาความสมบูรณ์แบบ แต่มอง

หาความตั้งใจที่จะรักษาวันสะบาโต จุดประสงค์

ของการรักษาสะบาโตไม่ใช่เพื ่อลงโทษ ลิดรอน 

หรือกดดันเรา จุดประสงค์ของสะบาโตคือเพ่ือให้

เราได้พัก ฟ้ืนกําลังเราให้สดช่ืน และเพ่ือรักษาความ

สัมพันธ์ของเรากับพระเจ้าให้ดําเนินต่อไป การรักษา

สะบาโตไม่ใช่การที่เราศึกษาเรื่องพระองค์ หรือการ

ท่ีเราสรรเสริญพระองค์ หรืออุทิศตัวให้พระองค์ แต่

เป็นวิธีหน่ึงท่ีเราจะให้เกียรติของประทานต่าง ๆ ของ

พระเจ้า 
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วนัสะบาโตไมใ่ชก่ารนมสัการหรอืสรรเสรญิ ไมใ่ชก่าร

เฝ้าเดี่ยว วันสะบาโตไม่ใช่การศึกษาและไม่ใช่การรับ

ใช้ คุณยังต้องไปคริสตจักร นมัสการ และไปเรียนรวี

วารศึกษา คุณยังต้องไปสามัคคีธรรมกับคนอื่นและ

เขา้รว่มรบัใชท้ีม่คีวามหมาย  แตก่ารทาํสิง่เหลา่นีไ้มใ่ช่

การรักษาวันสะบาโต 

หยิบกระดาษมาแผ่นหน่ึงและตารางเวลาแบบ

ปฏิทิน 24 ช่ัวโมง ทําแผนผัง “ตารางเวลา” ของ

คุณโดยใช้สีต่าง ๆ (แต่ไม่ใช่สีโปรดของคุณที่แยกไว้  

ใส่เวลาสําหรับกินอาหาร นอน ออกกําลังกาย และ

การดูแลตัวเองอย่างอื่น ๆ เช่น อาบนํ้า แปรงฟัน 

ทําธุระส่วนตัว เช่น งานบ้าน ทําบัญชีการเงินของ 

ครอบครัว และดูแลรถยนต์ รวมทั้งกิจกรรมเกี่ยวกับ

คริสตจักรด้วย

หาวันบนปฏิทินในสัปดาห์ที่สามารถยืดหยุ่นหรือ 

มีเวลาว่างมากที่สุด ลองย้ายกิจกรรมของวันนั้นไป 

ไว้วันอื่นเพื่อทําให้วันนั้นเป็นวันสะบาโตของคุณ 

ระบายสีวันนั้นด้วยสีโปรดที่คุณแยกไว้ 

คุณอาจพบว่านี่เป็นแบบฝึกหัดที่ยาก น่าจะลองใช้

เวลาเพื่อสะบาโตครั้งละ 4 ช่ัวโมงเป็นเวลาเดียวกัน

วันเดียวกันทุกสัปดาห์ หลังจากทําเช่นนี้ไปสัก 2-3 

สัปดาห์ ลองเพิ่มเป็น 8 ช่ัวโมงในวันเดียวกันนั้นทุก

สัปดาห์ ค่อย ๆ เพ่ิมเวลาสําหรับสะบาโตของคุณที

ละน้อยจนกระท่ังไปถึงครบ 24 ชั่วโมง แน่นอนว่า

อาจมีเหตุเร่งด่วนเกิดขึ้นบ้างเป็นครั้งคราว  แม้แต่ใน

สมัยพระคัมภีร์เดิม ก็มีข้อยกเว้นให้หากมีวัวของใคร

ตกลงไปในบ่อแล้วขึ้นไม่ได้ (ในลูกา 14:5 พระเยซู

ทรงอนญุาตใหทํ้างานได้ในการชว่ยววัใหห้ลุดจากบอ่

ทีต่กลงไป  ในวนัสะบาโต) แตถ่า้คณุมเีร่ืองแบบววัตก

บอ่อยูท่กุครัง้ทีค่ณุพยายามจะรกัษาสะบาโต  คณุอาจ

จะต้องสํารวจการตัดสินใจอุทิศตัวเพ่ือรักษาสะบาโต

ของคุณเสียใหม่  

ลองจินตนาการว่าสะบาโตของคุณท่ีดีท่ีสุดจะเป็น

อย่างไรโดยเขียนบรรยาย หรือวาดสิ่งต่าง ๆ ที่คุณจะ

ทาํหรือหลีกเลีย่งท่ีจะทาํอยา่งเจาะจง หากมเีวลา คณุ

อาจจะแบ่งปันการตัดสินใจเหล่านี้กับเพ่ือนในกลุ่ม 

เราแต่ละคนต่างก็มีวิธีถวายเกียรติพระเจ้าแตกต่าง

กัน และวิธีเหล่านั้นที่เราทําเพื่อถวายเกียรติพระเจ้า

ก็จะเปลี่ยนไปตามเวลา ขึ้นอยู่กับสถานการณ์ในชีวิต

ของเรา สิง่จาํเปน็อยา่งเดยีวกค็อืวา่เราจะตอ้งระลกึถงึ

พระองค์  และถวายเกยีรติแด่พระองค ์ระลกึถงึวนัสะ

บาโตและรักษาวันนั้นไว้เป็นวันบริสุทธิ์
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การจบบทเรียน

ใชเ้วลาสกัครูอ่ธิษฐานและชืน่ชมกบัของประทานต่าง ๆ  ท่ีพระเจ้าประทานให ้ 

ในการเป็นผู้อารักขา อาหาร ร่างกาย การนอนหลับ การสัมผัส และ 

วนัสะบาโต ขณะทีค่ณุสรรเสริญพระเจ้าสาํหรับของประทานเหล่านี ้ใหค้ณุ

ตัดสินใจอุทิศตัวต่อการที่จะให้เกียรติของประทานเหล่านี้ในชีวิตของคุณ

อธิษฐานสั้น ๆ  ขอบพระคุณพระเจ้าสําหรับของประทานวันสะบาโต เพื่อ

ใหก้ารพกัผอ่นและการเปลีย่นแปลง  และเพ่ือเป็นโอกาสใหคุ้ณได้อยูใ่นความ

สมัพนัธก์บัองคพ์ระผูท้รงสรา้งเรา ขอบพระคณุพระเจา้สําหรบัของประทาน 

อื่นๆ ในการให้อิสระในการตัดสินใจ การเป็นผู้อารักขา อาหาร ร่างกาย

ที่เคล่ือนไหว การนอนหลับ และการสัมผัส จบการอธิษฐานโดยกล่าวว่า  

“ ข้าพระองค์อธิษฐานในพระนามบริสุทธิ์ของพระองค์ อาเมน ” 
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ทางเลือกอื่น

มีหนังสือที่เขียนเกี่ยวกับการรักษาสะบาโตมากมาย  ตัวอย่างสัก 2 เล่ม ได้แก่ 

Receiving the Day: Christian Practices for Opening the Gift of 

Time by Dorothy C. Bass และ Sabbath Keeping: Finding Freedom 

in the Rhythms of Rest by Lynne M. Baab.

มีการจัดรีทรีตอยู่บ่อยๆเกี่ยวกับการปฏิบัติเพ่ือรักษาสะบาโต ลองตรวจดูเวลาของ

ค่ายและการจัดประชุมว่าจะมีเมื่อไร ค่ายและการประชุมของหน่วยงานที่เป็นของ 

คริสตจักรเพรสไบทีเรียน (สหรัฐฯ) หาได้ที่ 

www.pcusa.org/conferenceministries/camps-centers.htm.

แหล่งข้อมูลอื่น ๆ ทางอินเตอร์เน็ตได้แก่ : 

www.practicingourfaith.org/prct_keeping.html และ 

www.practicingourfaith.org/cfm/library/index.cfm?practice=5 



ศึกษาเพิ่มเติม
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แนะนําแหล่งข้อมูลเพื่อศึกษาเพิ่มเติม

Baab, Lynne M. Sabbath Keeping: Finding Freedom 

in the Rhythms of Rest. Downers Grove, Ill.: Inter-

Varsity Press, 2005.

Bass, Dorothy C. Receiving the Day: Christian Prac-

tices for Opening the Gift of Time. San Francisco: 

Jossey-Bass, 2001.

Covey, Stephen R. The 7 Habits of Highly Effective 

People: Powerful Lessons in Personal Change. New 

York: Free Press, 2004.

Joslin, Roger D. Running the Spiritual Path: A Run-

ner’s Guide to Breathing, Meditating and Exploring 

the Prayerful Dimension of the Sport. New York: St. 

Martin’s Press, 2003.

Kapit, Wynn and Lawrence M. Elson. The Anatomy 

Coloring Book. San Francisco: Benjamin Cummings, 

2001. 

Kortge, Carolyn Scott. The Spirited Walker: Fitness 

Walking for Clarity, Balance, and Spiritual Connec-

tion. San Francisco: HarperSanFrancisco, 1998.

Olsen, Andrea. Body and Earth: An Experiential 

Guide. Hanover, N.H.: Middlebury College Press, 

2002. 

Olsen, Andrea. Bodystories: A Guide to Experiential 

Anatomy. Hanover, N.H.: University Press of New 

England, 2004. 

Paulsell, Stephanie. Honoring the Body: Meditations 

on a Christian Practice. San Francisco: Jossey-Bass, 

2002.

Schlosser, Eric. Fast Food Nation: The Dark Side of 

the All-American Meal. Boston: Houghton Mifflin, 

2001.
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 คุณได้รับการเปิดเผยใหม่

อะไรบ้างในบทนี้ ?

 แนวคิดอะไรบ้างจากบท

เรยีนน้ีท่ีคณุนําไปประยกุตใ์ช้ไดสํ้าเรจ็

ในชีวิตของคุณ ?

 แนวคิดอะไรจากบทเรียนนี้

ที่คุณกําลังรู้สึกว่ายากท่ีจะเข้าใจหรือ

ยากที่จะมองเห็นว่าจะมีผลในทาง

บวกกับชีวิตของคุณ ?

การอภิปรายกับพี่เลี้ยง

 ขอให้พ่ีเล้ียงแนะนําวิธีต่าง ๆ 

ท่ีคุณจะดูแลร่างกายของคุณได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากข้ึน เช่น โดยการออก

กําลัง และตั้งเวลาไว้สําหรับพักผ่อน 

คุณอาจจะอยากจัดให้มีการใช้เวลา 

สะบาโตด้วยกัน เพ่ืออ่านหนังสือ และ

คุยกันเร่ืองพระคําพระเจ้า

การอภิปรายในกลุ่มเซล

ใช้เวลาทบทวนแต่ละบทเรียน ทีละบท  

สรุปย่อบทเรียนนั้นแล้วอภิปรายคําถามต่อไปนี้ :

 ขอให้พี่เลี้ยงอธิษฐานกับคุณ

เกี่ยวกับความรู้สึกรังเกียจ หรือความ

ท้อใจใด ๆ ท่ีคุณมีเก่ียวกับร่างกาย 

หรือในด้านอ่ืน ๆ ท่ีบทเรียนน้ีได้พูด

ถึง  และให้คุณกับพ่ีเล้ียงของคุณค้นหา 

พระคัมภีร์ท่ีจะช่วยให้คุณเข้าใจว่า

ความรักของพระเจ้าไม่มีเง่ือนไข และ

ไม่ใช่รูปร่างหน้าตาของคุณท่ีมีอิทธิพล

ต่อพระองค์ แต่หัวใจของคุณเท่าน้ัน

ต่างหาก (1 ซามูเอล 16:7)

 เขียนสรุปย่อส้ัน ๆ ว่าคุณได้

เรียนรู้อะไรจากแต่ละบทในท้ังหมด 

6 บทน้ี เก่ียวกับร่างกายของคุณ แบ่ง

ปันกับพ่ีเล้ียงของคุณว่าคุณได้ทําอะไร

ท่ีเป็นการปฏิบัติซ่ึงส่งผลดีต่อสุขภาพ  

และด้านไหนท่ีคุณได้เปล่ียนแปลงแล้ว

และบัดน้ีได้สะท้อนลักษณะวิถีชีวิตท่ี

จะมีสุขภาพดี

 ใน 6 หัวข้อนี้ มีหัวข้อใดที่มี

ประโยชน์และนําไปปฏิบัติได้ดีที่สุด 

หวัขอ้ใดมผีลตอ่คณุนอ้ยทีส่ดุ  เพราะ

อะไร ?

การอภิปรายและ
การนําไปใช้
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การนําไปใช้ในกลุ่มเซล

โดยพจิารณาจากจาํนวนสมาชิกในกลุม่และเวลาท่ีมใีห ้ ให้

เลอืกขอ้หนึง่หรอืมากกวา่นัน้เพือ่นาํไปประยกุต์ใชใ้นกลุม่

โดยอาศัยเนื้อหาจากบทเรียนต่าง ๆ :

สัมผัส ของประทานจากพระเจ้า 

(God’s Gift of Touch)

ยืนด้วยกันเป็นวงกลมและพูดคุยกันเรื่องการสัมผัสในรูป

แบบต่าง ๆ ในวัฒนธรรมของเรา อภิปรายถึงความหมาย

และความรูส้กึท่ีถกูเรา้เพราะการสมัผสัชนดิต่าง ๆ  ขณะที่

สมาชกิคนหนึง่ในกลุม่เอย่ถงึการสมัผสัทีเ่หมาะสมแบบที่

เธอหรือเขาชอบ เชิญชวนคนในกลุ่ม ที่รู้สึกเต็มใจยินดี 

ให้สัมผัสคนนั้นในแบบที่เขาพูดถึง

อาหารของประทานจากพระเจ้า 

(God’s Gift of Food)

ให้รวบรวมผลไม้ ผัก ขนมปัง ชนิดต่าง ๆ และเตรียมจัด

งานเลี้ยงอากาเป (Agape) อย่างง่าย ๆ  และเชิญเพื่อนมา 

ร่วมงานสักสองสามคน อธิบายผู้มาร่วมงานถึงเรื่อง

งานเลี้ยงผูกรัก และความเกี่ยวข้องของงานนี้กับคริสต

จักรยุคแรก เชิญให้พวกเขามาร่วมรับประทานอาหาร 

และพูดคุย เชิญให้ผู้มาร่วมงานแบ่งปันว่าพวกเขามีความ

สมัพนัธอ์ยา่งไรกบัอาหารบ้าง ทุกคนคงมเีรือ่งเลา่เกีย่วกบั

อาหารทีโ่ปรดปรานหรือท่ีไมช่อบมากท่ีสดุ งานเลีย้งคร้ังน้ี

มีข้ึนเพ่ือให้คุณได้สังเกตว่าเราสามารถมองอาหารเป็นของ

ของขวัญจากพระเจ้าและนํามาซ่ึงสามัคคีธรรมระหว่างคุณ

กับคนอ่ืน ๆ และระหว่างคุณกับพระเจ้าได้

ร่างกาย ของประทานจากพระเจ้า 

(God’s Gift of the Body)

ใช้เวลาเต้นรําและออกกําลังกายด้วยกัน คุณอาจจะ

อยากเล่นเพลงนมัสการบางเพลงระหว่างเวลาออก

กําลังกาย หากสมาชิกบางคนในกลุ่มเล่นดนตรีได้ขอ

ให้เขาเล่นเพลงนมัสการบางเพลง ขณะที่กลุ่มออกกําลัง 

หรือแสดงการนมัสการโดยการเต้นรํา ให้เราอภิปรายกัน

ว่าการเคล่ือนไหวร่างกายสามารถถวายพระสิริแด่พระเจ้า

ได้อย่างไร
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จากบทเรียน 6 บท บทเรียนใดที่คุณคิดว่าสามารถส่งผลที่ทรง

พลังต่อคนในโรงเรียนหรือในชุมชนของคุณ ให้คิดแผนที่จะแบ่ง

ปันข้อมูลนี้กับพวกเขา 

เตรียมการนําเสนอส้ัน ๆ  แต่สร้างสรรค ์โดยใช ้ศลิปะ  เพลง  ละคร  

หรอืละครใบ ้ ตกลงกนัวา่จะใชป้ระเด็นหลกัอะไรในการสือ่ออกไป  

แล้วใหส้มาชกิในกลุ่มได้ชว่ยกนัออกความคดิ  ช่วยกนัทํางานเพือ่

สร้างการนําเสนอสั้น ๆ หลาย ๆ แบบในหัวข้อนั้น

 หากเ พ่ือนในกลุ่มเห็นพ้องในการนําเสนอ 

 คุณอาจจะใช้สื่อบางอย่างท่ีมีอยู่ในรายการท่ีให้ 

 ไว้ในหัวข้อการนําไปใช้ในกลุ่มเซล

 เลือกเวลาและสถานที่สําหรับกลุ่มเซลเพ่ือจะ 

 หนุนใจพวกเขาให้เห็นว่าร่างกายของเขาเป็น 

 ของประทานจากพระเจ้าและก้าวแรกที่จะมีการ 

 ปฏิบัติตัวเพ่ือการดําเนินชีวิตให้มีสุขภาพดีตาม 

 มุมมองของพระคัมภีร์
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การเป็นผู้อารักขาร่างกาย
และการปฏิบัติเพื่อสุขภาพที่ดี


