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ขุมทรัพย์ 
ความยินดี



บทนำ�
กล่าวกันว่าของขวัญแห่งความสุข คือหนึ่งในของขวัญยิ่งใหญ่ที่สุดที่พระเจ้ามอบให้แก่มนุษยชาติ นั่นเป็น
จริงอย่างแน่นอน เมื่อเราประสบกับช่วงเวลาที่เศร้าหมอง กลัดกลุ้ม หรือขมขื่นใจ การสูญเสียความยินดี
ในการมีชีวิตอยู่ คือการสูญเสียของขวัญล้ำาค่าที่สุดอย่างหนึ่งในชีวิต เป็นของขวัญที่น่าชื่นชม น่าทะนุถนอม 
และควรจะปกป้องไว้ ในขณะเดียวกันก็แบ่งปันกับผู้อื่นด้วย

ในเกมกีฬา เห็นได้ชัดว่าทีมหรือผู้ที่เล่นด้วยความสนุกสนานยินดี ก็ได้เปรียบผู้ทีท่ ำาตามหน้าที่หรือเพื่อค่าจ้าง
เท่านั้น ดูเหมือนความสำาเร็จได้มาง่ายกว่า สำาหรับผู้ที่มีทั้งพรสวรรค์ การฝึกฝน และกลยุทธ์ ประกอบกับ
ความยินดีและการรักเกมกีฬา

ชีวิตในแวดวงอื่นๆ ก็เป็นเช่นนั้น นับจากตำาแหน่งหน้าที่สูงสุด เรื่อยไปจนถึงการทำางานปกติที่ต่ำาต้อยน้อย
ค่า ความยินดีคือองค์ประกอบที่ขาดไม่ได้ในสูตรความสำาเร็จ ถ้าปราศจากความสุข การงานของเรา แม้แต่
ชีวิต ก็จะหมดรสชาติ

เมื่อสองพันห้าร้อยปีก่อน เนหะมีย์สอนผู้คนของเขาให้ทำางานด้วยความยินดี ในขณะที่สร้างกำาแพงล้อมรอบ
กรุงเยรูซาเล็ม มีบันทึกไว้ในพระคัมภีร์ ทุกวันนี้คำาปรึกษาของเขายังคงเป็นจริง “ความชื่นบานในพระ- 
ผู้เป็นเจ้าคือพละกำาลังของท่าน”1 

ความสุขเกิดจากความเพลิดเพลินกับชีวิตที่เรียบง่าย โดยขอบคุณสำาหรับสิ่งที่เรามี แทนที่จะมองข้ามรั้วไป
ดูว่า “หญ้าอีกฟากหนึ่งเขียวขจีกว่า” หรือเปล่า นอกจากนี้เราเกิดความยินดีจากการมอบให้ผู้อื่น บางครั้ง
ก็มอบสิ่งของ ทว่ามอบเวลา การรับฟัง ความจริงใจ หรือชีวิตส่วนหนึ่งด้วย สุดท้ายแต่ไม่ท้ายสุด เราเกิด
ความยินดีที่ยั่งยืนจากการแสวงหาคุณค่าทางจิตวิญญาณในชีวิต ซึ่งมอบความลึกซึ้งในการมีชีวิตอยู่ โดยยก
ชูเราไว้ให้อยู่เหนือความจำาเจและความผิวเผิน

เราหวังว่าจากข้อเขียนเหล่านี้ คุณจะได้พบแรงบันดาลใจที่นำาคุณไปสู่เส้นทางความสุข คุณจะได้ชื่นชมความ
เพลิดเพลินและความพึงพอใจที่ยิ่งใหญ่ของชีวิต เพียงระลึกไว้ว่าความสุขอยู่ระหว่างทาง หาใช่จุดหมายปลายทาง

1.  เนหะมีย์ 8:10

4



5





7

ขุมทรัพย์ 
ความยินดี

พระองค์ได้ประทาน 
ความชื่นบานในจิตใจข้า

สดุดี 4:7



อย่าให้ปัญหากลืนกินชีวิตคุณ ทว่าให้ชีวิตท่วมท้น
ด้วยความสุข

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ความสำาเร็จและความสุขซ่อนอยู่ในตัวคุณ มุ่งมั่น 
ที่จะมีความสุข แล้วความยินดีกับตัวคุณเอง จะ 
รวมพลังเหนียวแน่นต่อต้านความยากลำาบาก

เฮเลน เคลเลอร์

ความยินดีคืออมตะแห่งความเยาว์วัยในวิญญาณ
อิปโปลิโต นีโว

ไม่มียาขนานใดรักษาโรคที่ความสุขรักษาไม่ได้
กาเบรียล การ์เซีย มาร์เควซ

ความสุขไม่ได้ขึ้นอยู่กับวัตถุสิ่งของภายนอก ทว่า 
ขึ้นอยู่กับว่าเราเล็งเห็นวัตถุสิ่งของอย่างไร

ลีโอ ตอลสตอย

ใจยินดีส่งผลให้ใบหน้าแจ่มใส แต่เมื่อใจเศร้า 
วิญญาณจะบอบช้ำา

สุภาษิต 15:13

ความสุขไม่ได้อยู่ที่สภาพการณ์ ทว่าอยู่ในใจเรา 
ไม่ใช่สิ่งที่เรามองเห็นได้เหมือนสายรุ้ง หรือรู้สึกได้
เหมือนความร้อนจากไฟ ความสุขคือสิ่งที่เราเป็นอยู่

จอห์น เชียริน

ความสุขคือยาขนานเอก ทว่าหาซื้อไม่ได้จากร้าน
ขายยา

ภาษิตสเปน

เป็นจริงเช่นกันที่ว่าความยินดีคือธรรมชาติจาก 
เบื้องบน มากกว่าความเศร้า เพราะถึงแม้มนุษย์
เราต้องโศกเศร้า และพระเจ้าร่วมโศกเศร้ากับเขา 
ทว่าพระเจ้าไม่มีความเศร้า และ “พระผู้สร้างที่
ยินดี” ไม่เคยสร้างมนุษย์เพื่อความเศร้าโศก ทว่า 
มีมรสุมที่ต้องฟันฝ่าไปสู่ท้องทะเลแห่งสันติสุข

จอร์จ แม็คโดนัลด์
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ฉนัหลงทางห่างหายจากความสุข
ระทมทุกข์มีผู้ใดรู้ทางไหม
ยามรุ่งเช้าอากาศแสนแจ่มใส
เตร็ดเตร่ไปหารู้ไม่ว่าหลงทาง
เห็นขุมทรัพย์สูงค่าหายากยิ่ง
ไม่ประวิงไล่ล่าทุกก้าวย่าง
คอยเสาะหาเรื่อยไปไม่เว้นว่าง
กลับเหินห่างความสุขยังอยู่ไกล

“ฉันหลงทางห่างหายจากความสุข
ใครจะลุกขึ้นมาช่วยชี้ทางให้”
ละทิ้งความเห็นแก่ตัวอย่าเขา้ใกล้
สู่ทางให้ทำาหน้าที่อย่างซื่อตรง
หลักประกันในชีวิตอยู่ที่ใด
เดินหน้าไปบนเส้นทางที่ถูกต้อง
พบพานความสุขได้ครอบครอง
เป็นเจ้าของไม่พลาดแน่แท้เอย

เอลลา วีเลอร์ วิลคอกซ์

สูตรความสุข
ก่อนเริ่มต้น ขอให้ใส่ผ้ากันเปื้อน เพื่อป้องกันความ
ขมขื่นและความแปดเปื้อนของชีวิต ในชามที่ใช้
วัสดุทนทาน สามารถทนแรงกระแทก การตกหล่น 
และรอยถลอก ผสมเครื่องปรุงต่อไปนี้

P ความสำานึกในบุญคุณ 2 ช้อนพูน

P ความพึงพอใจ 1 ½ ช้อน

P ความเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่หนึ่งก้อน

P น้ำาหวานเข้มข้นของการมองโลกในแง่ดี 3 หยด

P รอยยิ้มสดใสหนึ่งเสี้ยว

P ศรัทธาหนึ่งเมล็ด

P น้ำาทิพย์ความยินดีหนึ่งถ้วย
ปรุงแต่งด้วยอารมณ์ขันเยอะๆ 
ผสมเครื่องปรุงทั้งหมดเข้ากันด้วยความ
กระตือรือร้น วางเสิร์ฟบนโต๊ะกว้าง เปี่ยมด้วย 
ความเบิกบานใจ โต๊ะขนาดใหญ่พอที่จะแบ่งปันกับ
ทุกคนที่คุณพบปะ

บรรณาธิการ
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ความสุขเป็นสิ่งที่เรียบง่ายมากทีเดียว คือ ได้รักใคร
สักคน ได้ทำาอะไรบางอย่าง ได้ตั้งตารอคอยบางสิ่ง

ริต้า เม บราวน์

มนุษย์มีปัจจัยที่จำาเป็นต่อการดำารงชีวิตไม่กี่อย่าง 
ดังนั้นยิ่งชีวิตเรียบง่ายเท่าไร ก็ยิ่งดีเท่านั้น อันที่
จริงแล้ว มีแค่สามสิ่งที่จำาเป็นจริงๆ เพื่อให้ชีวิต
มีความสุข ได้แก่ พรจากพระเจ้า คุณประโยชน์
จากการอ่านหนังสือ และความเมตตากรุณาจาก
เพื่อนมิตร

โธมัส ชาลเมอร์ส

ขอให้พยายามหาความสุขในการทำางาน  
ไม่เช่นนั้นคุณคงไม่มีเวลาได้รู้จักความสุขหรอก

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ความสุขคือ สิ่งที่คุณนึกคิด สิ่งที่คุณบอกกล่าว 
และสิ่งที่คุณทำา สอดคล้องกลมเกลียวกัน

มหาตมะ คานที

หลายคนมีแนวคิดผิดๆ ถึงสิ่งที่เป็นความสุข
อย่างแท้จริง ซึ่งไม่ได้มาจากการหาความพอใจ
ให้กับตัวเอง ทว่ามาจากความซื่อสัตย์ต่อ 
จุดมุ่งหมายที่ควรค่า

เฮเลน เคลเลอร์

มนุษย์มีความสุข ก็ต่อเมื่อเรามุ่งมั่นทำาสิ่งที ่
ควรค่า

ผู้ประพันธ์นิรนาม

คนเรามักจะมีความสุขมากเท่าที่ตั้งใจไว้
อับราฮัม ลินคอล์น

ไม่มีอะไรผิดกับการดำาเนินชีวิตสุขสำาราญ ...  
ถ้าเรามีความสุขสำาราญในสิ่งที่ถูกต้อง

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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ตามประเพณีโบราณ เราอาจมีแนวความคิดจากจิตใต้สำานึก ถึงพระเจ้าผู้มี
ใบหน้าเคร่งขรึม ห้ามปราม ผู้หน้าบึ้งตึงใส่เรา เมื่อเราสนุกสนานเบิกบาน
และหัวเราะ นั่นไม่จริงเลย! การดำาเนินชีวิตด้วยความยินดี คือบัญญัติใน
ข้อพระคัมภีร์โดยแท้ ตามธรรมเนียมฮีบรูเก่าแก่เช่นกัน แง่คิดดังกล่าวได้รับ
การยืนยันอีกในพระคัมภีร์ใหม่ ด้วยคำาแนะนำา เช่น “จงชื่นชมยินดีใน 
พระผู้เป็นเจ้าทุกเวลา ข้าพเจ้าขอย้ำาอีกครั้งว่า จงชื่นชมยินดีเถิด”1 
กษัตริย์ดาวิดผู้แต่งบทสดุดี ให้เราได้เห็นแวบหนึ่งจากวิสัยที่แท้จริงของ
พระเจ้า พักตร์พระองค์เปล่งปลั่งด้วยความยินดี 
พระองค์ทรงแสดงวิถีทางชีวิตแก่ข้า พักตร์พระองค์มีความชื่นบานอย่าง
เปี่ยมล้น หัตถ์เบื้องขวาของพระองค์มีความสุขสำาราญเป็นนิจ

สดุดี 16:11

กฎเกณฑ์ของพระเยโฮวาห์ถูกต้อง บันดาลให้จิตใจเปรมปรีดิ์
สดุดี 19:8

พระผู้เป็นเจ้า ข้าพเจ้าดีใจเพราะกิจของพระองค์ ข้าพเจ้าเปล่งเสียงร้อง
ด้วยความยินดี เพราะฝีพระหัตถ์ของพระองค์

สดุดี 92:4

ชาวโลกทั้งหลาย จงเปล่งเสียงชื่นบาน ถวายแด ่
พระผู้เป็นเจ้า จงปรนนิบัติพระองค์ด้วยความยินดี 
จงเข้ามาเฝ้าพระองค์ด้วยเสียงเพลง

สดุดี 100:1-2
บรรณาธิการ

1.  ฟิลิปปี 4:4
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ความยินดีในการดำาเนินชีวิตคือ...

ได้พึ่งพาเพื่อนมิตร เมื่อคุณคิดว่าไม่มีใครห่วงใย 
ได้ยิ้มแย้ม ทั้งๆ ที่สภาพการณ์น่าท้อใจ
ให้ความช่วยเหลือใครสักคน เมื่อเขารู้สึกย่อท้อกับอุปสรรคข้างหน้า
ชื่นชมเด็กเล่นตามประสา
ชื่นชมยินดีกับชัยชนะของเพื่อน เมื่อเขาบรรลุผลตามความใฝ่ฝันในที่สุด
โอบกอดใครสักคนที่ต้องการกำาลังใจ...

ความยินดีที่ได้เห็นพระเจ้าขยิบตาทักทาย ในชั่วขณะที่ไม่คาดคิด
เมื่อแหงนหน้ามองดูฝูงนกบินรอบต้นไม้
เมื่อสลัดภาระหนักอึ้งและความเศร้าโศกไปเสีย
เมื่อกุมมือคนอันเป็นที่รัก
เมื่อรู้สึกอิ่มใจ โดยไม่มีเหตุผล...

ความยินดีในการรู้ว่าคุณได้ใช้ชีวิต ทนทุกข์
คุณถูกทรยศและเจ็บช้ำา
ทว่าคุณยังหัวเราะ เล่นสนุก ใช้ชีวิตให้เต็มที่
และรูสึกขอบคุณที่จิตใจคุณไม่แข็งกระด้าง
ทว่ายังเต้นรัวรอคอยความยินดีคราวหน้า
    บรรณาธิการ1.  ฟิลิปปี 4:4

พระเจ้าพอใจ เมื่อใดก็ตาม
ที่คุณปีติยินดี หรือหัวเราะ
จากก้นบึ้งของหัวใจ

มาร์ติน ลูเธอร์
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การสามารถมองโลกในแง่ดีคือของขวัญ ซึ่งช่วยเพิ่มพูนความสุข และช่วยให้ทนความยากลำาบากได้มากขึ้น 
นี่คือประตูเปิดสู่ความยินดีอย่างใหญ่หลวงยิ่งขึ้น คือหนึ่งในขุมทรัพย์มากมายที่เจ้าค้นพบ เมื่อเจ้าได้พบเรา 
ความรัก ความศรัทธา สันติสุข และความยินดี สิ่งที่กล่าวมานี้ และอีกมากมาย คือของขวัญจากเรา เพื่อ
ค้ำาจุนและดลบันดาลใจเจ้า
เราต้องการให้เจ้ารับความยินดีของเราอย่างเปี่ยมล้น ทว่ามีบางสิ่งที่เจ้าต้องทำา ก่อนที่จะเกิดขึ้นได้ เจ้าต้อง
ยอมรับว่าเจ้าเป็นใคร เป็นอะไร และเชื่อว่าเจ้าถูกสร้างสรรค์ขึ้นมาเช่นนี้ เพื่อจุดมุ่งหมายที่แสนวิเศษ เจ้า
ได้รับมอบของขวัญ พรสวรรค์ และคุณสมบัติพิเศษที่ไม่ซ้ำาแบบใคร ซึ่งจะช่วยเจ้าให้ค้นพบและรับตำาแหน่ง
แห่งที่พิเศษในโลกนี้ ซึ่งเจ้าผู้เดียวที่เติมเต็มได้
เรามอบของขวัญคือความยินดีให้เจ้า เพื่อบรรเทาความปวดร้าวใจ เรามอบความสุข เพื่อเช็ดน้ำาตาให้เจ้า 
เรามอบความรัก เพื่อขับไล่ความกลัว มุมมองที่แจ่มใสขึ้นในชั่วขณะนั้น เตือนใจเจ้าว่าเรารักและห่วงใยเสมอ 
เราบันดาลให้เรื่องบวกๆ เกิดขึ้นได้ จากอะไรก็ตามที่เป็นปัญหาคุกคาม ซึ่งหมายจะฉุดเจ้าให้ตกต่ำาลง1

พระเยซู

กญุแจไขไปสู่การดำาเนินชีวิตที่เติมเต็มและมีความสุขมากขึ้น คือการสามารถใช้ชีวิตโฟกัสกับปัจจุบัน ไม่
วอกแวกกับอดีตและอนาคตโดยใช่เหตุ เราต้องฝึกจดจ่อเรี่ยวแรงอยู่กับปัจจุบัน และหันมาใส่ใจประสบการณ์
ที่เกิดขึ้นในชั่วขณะนี้ โดยไม่ไขว้เขว
พระเยซูสอนเราไม่ให้วิตกกังวลเกี่ยวกับอนาคต ทว่าให้ดำาเนินชีวิตเหมือนนกที่โบยบิน ซึ่งไว้วางใจว่า 
พระบิดาในสวรรค์รู้ว่ามันต้องการอะไร ทุกวันมีความวิตกกังวลอยู่แล้ว ทว่ามีพระคุณของพระเจ้าด้วย

บรรณาธิการ

นีค่ือวันที่พระผู้เป็นเจ้าทรงสร้าง เราจะเปรมปรีดิ์และยินดีในวันนั้น
สดุดี 118:24

1.  ดู ยอห์น 15:11; อิสยาห์ 61:3; สดุดี 30:5; 1 ยอห์น 4:18; และ โรม 8:28,37–39
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ผลการศึกษาเมื่อไม่นานมานี้ เสนอแนะว่าแง่คิดของเราเรื่องความสุข ส่วนใหญ่แล้วมาจากวัฒนธรรมที่
เราเติบโตขึ้นมา ผู้คนในอเมริกาและยุโรปให้คุณค่าอย่างสูงต่อการนับถือตัวเอง ความสำาเร็จทางเศรษฐกิจ 
บุคลิกลักษณะ และความโดดเด่นเหนือฝูงชน ส่วนวัฒนธรรมตะวันออกมักจะให้ความสำาคัญต่อความสามัคคี
กลมเกลียวทางสังคมและทีมงานมากกว่า การเน้นความสำาคัญเรื่องสถานะทางสังคม ความมั่งคั่งทางวัตถุ 
และสายใยครอบครัว ในแต่ละวัฒนธรรมก็จะแตกต่างกันไป

นอกจากนี้ นักจิตวิทยา โซแลงจ์ อานุช ยังเชื่อด้วยว่าวัฒนธรรมมีส่วนแต่งเติมแง่คิดเรื่องความสุข และ
เป็นการยากที่จะมองข้ามแรงชักจูงนี้ไปเสีย เธอเชื่อว่าบุคคลที่สามารถมองหาความสุข ภายนอกแวดวง
วัฒนธรรมของเขาเอง ค่อนข้างจะมีเชาวน์ปัญญาสูง คิดรอบคอบ และมีความนับถือตัวเองสูง นอกจากนี้
เขายังมีความมั่นคงทางอารมณ์ ดังนั้นเขาจึงค้นพบความสุขรูปแบบหนึ่งที่ไม่ได้ขึ้นอยู่กับวัฒนธรรมครอบงำา

ในการฝึกเช่นนี้ ขอให้ถามตัวเองว่านิยามความสุขส่วนตัวของคุณคืออะไร แบ่งเป็นหมวดหมู่ นับจากล้ำาเลิศ
เรื่อยไปจนถึงความเพลิดเพลิดเล็กๆ ในชีวิต เช่น

อะไรคือความสุข ตามความเชื่อพื้นฐานโดยรวมของคุณ ตัวอย่างเช่น ตามหลักศาสนา ความเชื่อถือ หรือ
ค่านิยมที่ปลูกฝังในใจ

คุณระบุความสุขสำาหรับคุณเองเป็นส่วนตัวอย่างไร คุณต้องการอะไรในชีวิต คุณต้องการใช้ชีวิตอย่างไร  
คุณมีความหวังอะไร คุณรู้สึกว่าใช้ชีวิตด้วยความสุขในขณะนี้ หรือว่ากำาลังพยายามให้เป็นเช่นนั้น

คุณชื่นชมอะไรโดยเฉพาะ ตัวอย่างเช่น มีส่วนร่วมในเกมกีฬา การออกกำาลังกาย ได้อยู่กับเพื่อนหรือ
ครอบครัว ทำางานอดิเรก ชื่นชมธรรมชาติ เป็นต้น คุณปลีกเวลาให้สิ่งเหล่านี้มากพอไหม

คำาตอบบางส่วนจะคาบเกี่ยวจากหมวดหนึ่งไปอีกหมวดหนึ่ง อันที่จริงแล้ว เป็นการดีที่สุดที่ความหวังของเรา
สอดคล้องกับความเชื่อถือ เก็บบันทึกคำาตอบไว้อ้างอิงในอนาคต น่าสนใจเสมอที่จะมองดูว่าอุดมการณ์ของ
เราพัฒนาอย่างไร ขณะที่เราดำาเนินชีวิตและเรียนรู้ต่อไป

บรรณาธิการ
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ร่าเริงแจ่มใส
จิตใจร่าเริงเป็นยาขนานเอก
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อารมณ์ขันและการหัวเราะถือว่าเป็นสิ่งที่สำาคัญอย่างยิ่ง ตั้งแต่ไหนแต่ไรมาแล้ว นักประวัติศาสตร์ แมกซิมิลิอาโน- 
ซาลินาส กัมโปส อธิบายว่า “ในวัฒนธรรมและอารยธรรมทุกหนทุกแห่ง การหัวเราะคือหนึ่งในสัญลักษณ์แทน 
การเฉลิมฉลองชีวิตเสมอมา [...] เป็นเครื่องหมายพลังที่มีมนต์ขลัง [...] การหัวเราะ อารมณ์ขัน และความยินดี 
พาเราย้อนกลับไปสู่กำาเนิดชีวิตที่น่าปลาบปลื้ม”

การหัวเราะบรรเทาความเศร้าโศก ประกาศสงครามต่อต้านทรราช คือความเคร่งขรึมและความเข้มงวดกวดขัน 
ช่วยเราไม่ให้จริงจังกับตัวเองมากเกินไป การหัวเราะเป็นวิธีเฉลิมฉลองทุกสิ่งที่มาจากเบื้องบน และเป็นหนึ่งใน
คุณสมบัติสูงค่าที่สุดที่เราได้รับจากพระผู้สร้าง เรามีพระเจ้าผู้มีความสุข ผู้ชื่นชมแง่มุมที่ขบขันในสิ่งสร้างสรรค์ของ
พระองค์ พระองค์หวังว่าเราจะชื่นชมร่วมกับพระองค์ และหัวเราะดังลั่น เมื่อโอกาสอำานวย “มีฤดูกาลสำาหรับ 
ทุกสิ่ง และมีเวลาเหมาะสำาหรับทุกจุดมุ่งหมายภายใต้ฟ้าสวรรค์ คือ มีเวลาร้องไห้ เวลาหัวเราะ เวลาไว้ทุกข์  
และเวลาเต้นรำา”1 พระเจ้าสร้างสรรค์เราขึ้นมาให้ชื่นชมการใช้ชีวิต และช่วยผู้อื่นให้ทำาเช่นเดียวกัน

บรรณาธิการ

เมื่อสองสามปีก่อน องค์กร Clowns without Borders (ตัวตลก 
ไร้พรมแดน) รณรงค์ให้ยูเนสโกรับรองว่าการหัวเราะเป็น “มรดกโลก”  
โดยขอให้ “ไม่เพียงส่งเสริมและสนับสนุน ทว่าคุ้มครองด้วย” ทางองค์กร
เรียกร้องให้ “ทุกประเทศในโลกแน่ใจว่าประชาชนดำาเนินชีวิตในสภาวะที่ได้
หัวเราะเป็นประจำาทุกวัน” คาร์เมน คาสโตร เขียนไว้ในบทความว่า “เสียง
หัวเราะคือหลักประกันว่าทุกอย่างราบรื่นดี ทุกคนมีปัจจัยเบื้องต้นที่จำาเป็น 
ทุกคนดำาเนินชีวิตอย่างสันติสุข และได้รับความยุติธรรม ทุกคนมีสิทธิ์หัวเราะ”
องค์กร Clowns without Borders ระบุว่ามีความเสี่ยงที่เสียงหัวเราะจะ
เลือนหายไปในหลายส่วนของโลก ทำาไมเราไม่ร่วมรณรงค์ครั้งนี้ เพื่อส่งเสริม
การหัวเราะ โดยเริ่มต้นที่บ้าน ละแวกบ้าน และบนเส้นทางชีวิตประจำาวัน 
ขอให้เรากอบกู้เสียงหัวเราะจากภัยคุกคามของการสูญพันธุ์!

บรรณาธิการ

1.  ปัญญาจารย์ 3:1,4
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หวัเราะบำาบัดเป็นการช่วยให้ผู้คนคิดบวกมากขึ้น ปรับสภาพจิตใจ และโฟกัสแง่ดีมากขึ้น เมื่อเผชิญหน้ากับ
ปัญหา

วัตถุประสงค์หลักของหัวเราะบำาบัด คือ เพื่อฟื้นฟูการหัวเราะด้วยความสุขสนุกสนานตามธรรมชาติ เหมือน
ตอนที่เรายังเด็ก เราต้องเชื่อมสัมพันธ์กับ “เด็กน้อยที่ซ่อนอยู่ในตัวเรา” แล้วให้เด็กน้อยออกมากับเสียงหัวเราะ
และรอยยิ้ม ซึ่งเป็นสัญญลักษณ์ของความยินดีในการมีชีวิตอยู่ เมื่อเราหัวเราะเริงร่าอย่างเต็มที่ ก็จะช่วยชำาระ

ล้างประสาททั้งห้าของเรา

ท่ามกลางผลประโยชน์อื่นๆ เป็นที่รู้กันว่าเสียงหัวเราะ

• คลายความกลัดกลุ้มและความเครียด
• บรรเทาภาวะซึมเศร้าบางรูปแบบ
• เสริมสร้างระบบภูมิคุ้มกัน
• ผ่อนคลายจิตใจและร่างกาย
• ฟื้นฟูระบบทางเดินหายใจและระบบไหลเวียนโลหิต
• ดลบันดาลใจให้เกิดความคิดสร้างสรรค์และ

จินตนาการ
• ส่งเสริมการติดต่อพูดคุยและการเข้าสังคม
• ระงับความเจ็บปวด
• ปรับปรุงการเห็นคุณค่าในตนเอง

เอล คลับ เดอ ลา ริซา (สมาคมหัวเราะ)
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คนที่รับมุขตลกและหัวเราะขำาตัวเองได้ บ่อยครั้งจะมีความสำานึก
อย่างแรงกล้าในคุณค่าของตนเอง และ/หรือการนับถือตัวเอง การ
ที่หัวเราะขำาตัวเองได้ หมายความว่าคุณไม่จริงจังกับชีวิตมากเกินไป 
คุณถอยออกมาจากสถานการณ์ และเล็งเห็นชีวิตในแง่มุมที่ขบขัน 
การนับถือตัวเองในด้านดี คือคุณรู้สึก“โอเค”ว่าคุณเป็นใคร คุณ
รู้สึกมีความสุขกับการที่คุณเป็นคุณ และไม่หลอกตัวเองว่าคุณไม่มี
ข้อบกพร่องใดๆ

ศูนย์สุขภาพจิต

คณุต้องเรียนรู้ที่จะไม่ท้อแท้กับความผิดพลาด ไม่มีมนุษย์ปุถุชนคน
ใดที่หลีกเลี่ยงความล้มเหลวได้

ลอเรนซ์ โลวาสิค

อย่าจริงจังกับชีวิตมากเกินไป คุณจะไม่มีวันรอดชีวิตมาได้
เอลเบิร์ต ฮับบาร์ด

ขอให้ยิ้มแย้มแจ่มใส
ยิ้มไปจะมียิ้มกลับมา
ทุกคนยิ้มแย้มหรรษา
ควรค่าถ้าส่งยิ้มให้กัน

ผู้ประพันธ์นิรนาม

โลกเป็นเหมือนกระจกเงา ถ้าสีหน้าบึ้งตึง ก็จะบึ้งตึงตอบ  
ถ้ายิ้มแย้ม ก็จะยิ้มแย้มด้วย

เฮอร์เบิร์ต ซามูเอลส์
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รอยยิ้มคือระบบแสงบนใบหน้า และระบบความ
อบอุ่นในหัวใจ

บาร์บารา จอห์นสัน

รอยยิ้มคือแสงสว่างส่องหน้าต่างของดวงจิตให้เห็น
ว่าหัวใจเป็นสุข

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ยิม้แย้มกับเพื่อนมิตร หรือสีหน้าบึ้งตึงด้วยรอย
เหี่ยวย่น เรามีชีวิตอยู่เพื่ออะไร ถ้าหากไม่ช่วยให้
โลกนี้ยากลำาบากน้อยลง เพื่อกันและกัน

จอร์จ เอเลียต

ยิม้แย้มคือการบำาบัดที่ไม่มีค่าใช้จ่าย
ดั๊ก ฮอร์ตัน

แสงแดดช่วยให้ดอกไม้เบ่งบานฉันใด รอยยิ้มก็ช่วย
ให้เพื่อนมนุษย์เบ่งบานฉันนั้น

โจเซฟ แอ็ดดิสัน

เมื่อคุณยิ้มให้ใครสักคน เก้าในสิบคนจะยิ้มตอบ 
แล้วคุณก็จะช่วยให้วันนั้นสดชื่นแจ่มใสและดีขึ้น 
สำาหรับสองคน

ผู้ประพันธ์นิรนาม

รอยยิ้มคือภาษารัก
เดวิด แฮร์

ยิม้ให้กัน ยิ้มให้ภรรยา ยิ้มให้สามี ยิ้มให้บุตรหลาน 
ยิ้มให้กัน ไม่สำาคัญว่าจะเป็นใคร นั่นจะช่วยให้
ความรักที่มีต่อกันเพิ่มพูนขึ้น

แม่อธิการเทเรซา

มีหลายร้อยภาษาในโลก ทว่ารอยยิ้มเข้าใจทุกภาษา
ผู้ประพันธ์นิรนาม

รอยยิ้มชนะใจช่วยให้เราทุกคนเป็นผู้ชนะ
ผู้ประพันธ์นิรนาม

สิ่งที่ส่งผลกว้างไกล
พาให้ชีวิตนี้คุ้มค่า 
ไม่เสียเงินเสียเวลา 
สิ่งนั้นหนาคือรอยยิ้ม 
รอยยิ้มเปี่ยมความดีงาม
ตามด้วยความกรุณาจากใจ 
ไม่ต้องลงทุนลงแรงใดใด 
ทว่าส่งผลให้เหลือคณา! 

วิลเบอร์ เนสบิท

เราอาจพร่ำาบ่นที่กุหลาบมีหนาม หรือยินดีที่พุ่ม
หนามมีดอกกุหลาบ

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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มองโลกในแง่ดี 
และการขอบคุณ
พระองค์ทรงทำาการยิ่งใหญ่ให้เรา  

เราจึงมีความยินดี
สดุดี 126:3



เมื่อเราทราบว่าทุกสิ่งทุกอย่างมีสองแง่
สองมุม ขอให้เรามองเฉพาะด้านที่ดี

มหาตมะ คานที

คนที่จิตแจ่มใสไม่ไร้เพื่อน ผิดกันกับคนที่
มัวแต่ทำาหน้าบึ้งตึง

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ผู้ที่อิ่มอกอิ่มใจ แม้ว่าหลงทางก็ยังชื่นชม
ทัศนียภาพ

ผู้ประพันธ์นิรนาม ความกังวลต่างๆ นานาในชีวิต คือการมองโลกในแง่
ร้าย ถึงแม้ว่าจะได้รับสิทธิพิเศษมากมาย เราจึงหลงคิด
ว่าการอวยพรกลับกลายเป็นคำาสาปแช่ง

ผู้ประพันธ์นิรนาม

มีดอกไม้สวยงามเสมอสำาหรับผู้ที่มองหา
เฮนรี มาทิสเซ

“ใช่แล้ว ยากทีเดียว” หญิงชราผู้มองโลกในแง่ดียอมรับ 
“ฉันเหลือฟันแค่สองซี่ ข้างบนหนึ่งซี่ ข้างล่างหนึ่งซี่ 
แต่ขอบคุณพระเจ้าที่มันอยู่ตรงกันพอดี!”

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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ทัง้คนที่มองโลกในแง่ดีและคนที่มองโลกในแง่ร้าย ต่างก็ช่วย
เหลือเกื้อกูลสังคม ข้อพิสูจน์น่ะหรือ คนที่มองโลกในแง่ดี
ประดิษฐ์เครื่องบิน ส่วนคนที่มองโลกในแง่ร้ายประดิษฐ์ร่มชูชีพ

ผู้ประพันธ์นิรนาม

คนที่มองโลกในแง่ร้ายกล่าวว่า “จวนจะแย่สุดๆ แล้ว” ส่วนคนที่
มองโลกในแง่ดีกล่าวว่า “สิ่งดีเลิศใกล้เข้ามาแล้ว”

ผู้ประพันธ์นิรนาม

คนที่มองโลกในแง่ดีเล็งเห็นโอกาสจากทุกความหายนะ ส่วนคนที่
มองโลกในแง่ร้ายมองเห็นความหายนะจากทุกโอกาส

เซอร์วินสตัน เชอร์ชิล

คนที่มองโลกในแง่ดีคือผู้ที่เดินทางไปสู่ความสุข โดยไม่ที่ต้องมี
อะไรเลย และไม่ต้องมีตำาแหน่งที่ตั้ง

มาร์ค ทเวน
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คิดบวกเข้าไว้  
 เพราะความคิดกลายเป็นคำาพูด
พูดบวกเข้าไว้  
 เพราะคำาพูดกลายเป็นพฤติกรรม
มีพฤติกรรมบวกเข้าไว้  
 เพราะพฤติกรรมกลายเป็นนิสัย
มีนิสัยบวกเข้าไว้  
 เพราะนิสัยกลายเป็นค่านิยม
มีค่านิยมบวกเข้าไว้  
 เพราะค่านิยมกลายเป็นพรหมลิขิต

มหาตมะ คานที
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พูดถึงความสุขดีกว่าเรื่องทุกข์ยาก
ความเศร้ามากมีมองหาที่พักพิงใจ
ร่าเริงเบิกบานความเครียดห่างไกล
เดินหน้าไปบนเส้นทางราบรื่นกัน

พูดถึงศรัทธาดีกว่ามัวสงสัย
เชื่อถือในพระเจ้าขอบอกเช่นนั้น
ความไม่รู้ทั้งความนึกคิดอนันต์
ทุกคืนทุกวันรอคอยความศรัทธา

พูดถึงสุขภาพดีกว่าเรื่องป่วยไข้
พร่ำาบ่นไปใครจะช่วยได้หนา
บอกว่าสบายดีทั้งใจทั้งกายา
พระเจ้านำาพาบันดาลให้เป็นจริง

เอลลา วีลเลอร์ วิลค็อกซ์

เมื่อชีวิตเจอเรื่องหนักหนาสาหัส เมื่อดูเหมือนทุก
สิ่งรอบข้างพังทลาย เมื่อเจ้ารู้สึกว่าไม่มีอะไรช่วย
ได้ เจ้าควรจะทำาอย่างไรน่ะหรือ ขอให้นึกถึงเรา  
นึกว่าเรารักเจ้ามากแค่ไหน นึกถึงพลังอำานาจของ
เรา นึกถึงพรทุกอย่างที่เจ้าได้รับ และขอบคุณเรา

เจ้าสรรเสริญ จนอารมณ์ไม่ดีหมดสิ้นไปได้! ถ้า
เจ้าขอบคุณเราสำาหรับทุกสิ่งที่ดีๆ ในชีวิตเจ้า 
ความรู้สึกแง่ลบจะอันตรธานหายไป

บางครั้งเจ้าอาจพบว่าตัวเองอยู่ในสถานการณ์ที ่
ดูเหมือนว่าไม่มีอะไรดีๆ ที่จะขอบคุณเรา เมื่อนั้น
ก็ขอบคุณเราสำาหรับผลดีที่จะออกมาในที่สุด จาก 
เรื่องไม่ดี เพราะถ้าเจ้ารักเรา ไม่ช้าไม่นานก็จะ
เป็นเช่นนั้น “ทุกสิ่งลงเอยด้วยดีสำาหรับผู้ที่รัก
พระเจ้า”1

ขอให้เราเปลี่ยนวันที่ยากลำาบาก เป็นวันที่มีความ
สุข เจ้าค้นพบบางสิ่งที่จะขอบคุณเราได้เสมอ 
สรรเสริญเราสำาหรับอะไรสักอย่าง แล้วเจ้าก็จะ 
ได้รับการเตือนใจถึงอีกอย่าง แล้วก็อีกอย่าง 
ความสุขจะมาหาเจ้า เมื่อเจ้าจดจ่อที่เรา และ 
มองบวก คิดบวก

พระเยซู

1.  โรม 8:28
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(คำาแปล)

ฝนไม่ได้ตกท่วมหย่อมหญ้า
ดอกไม้ป่าชูช่องดงามตา
เมฆมืดครึ้มทั่วทั้งแผ่นฟ้า
สายฝนพากุหลาบเบ่งบาน

ท้องทุ่งชุ่มชื้นหญ้าเขียวขจี
ผึ้งภมรมากมีผลไม้น่าทาน
ฝนพากายใจเป็นสุขสราญ
สุดจะเปรียบปานชื่นฉ่ำาชีวี

โรเบิร์ต เลิฟแมน

การมองโลกในแง่ดีควบคู่มากับการสำานึกในบุญคุณ เมื่อ
ชีวิตเรามีทัศนคติที่ดีเรื่องการสำานึกในบุญคุณ ย่อมตาม
มาด้วยการมองโลกในแง่ดี เป็นการดีที่จะบ่งบอกความ
ขอบคุณต่อผู้ที่ดูแลเอาใจใส่เรา หรือผู้ที่แสดงความเมตตา
กรุณา ไม่ว่าจะเล็กน้อยแค่ไหน เป็นการดีที่จะขอบคุณ
พระเจ้าสำาหรับสิ่งดีๆ ในชีวิต และสิ่งไม่ดีทุกอย่างที่ไม่ได้
เกิดขึ้นกับเรา!

พระผู้เป็นเจ้าของข้า พระองค์ได้ทำาสิ่งมหัศจรรย์ และ 
  ตระเตรียมแผนการให้เรา ไม่มีผู้ใดเทียบเทียม พระองค ์
  ได้ ข้าจะป่าวประกาศถึงสิ่งมหัศจรรย์ต่างๆ แต่ก็มีมาก 
  เกินกว่าจะประกาศได้ครบถ้วน — สดุดี 40:5

จิตใจของข้า จงถวายพรพระผู้เป็นเจา้ อย่าลืมราชกิจ 
  อันมีพระคุณทั้งสิ้น — สดุดี 103:2

จงขอบพระคุณในทุกสิ่ง เพราะนี่แหละเป็นน้ำาพระทัย 
  ของพระเจ้า ในพระเยซูคริสต์ เพื่อท่าน  
  — 1 เธสะโลนิกา 5:18
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ความอิจฉาริษยา การเปรียบเทียบ และการ
ทะเลาะเบาะแว้ง ล้วนบั่นทอนจิตใจ ทว่าหยั่งราก
ลึกอย่างง่ายดาย ในสังคมบริโภคนิยมยุคนี้ เรา 
มัวหมกมุ่นว่าใครขับรถรุ่นใหม่ล่าสุด ปรับปรุง
บ้าน หรือสวมใส่เสื้อผ้าแฟชั่นล่าสุด เครื่องล่อใจ
ที่เป็นภัยแฝงอยู่ในหัวคิดของเรา โดยเปรียบเทียบ
ตัวเองในแง่มุมที่ด้อยกว่า 

ทางแก้ที่ดีที่สุดสำาหรับการเปรียบเทียบเชิงลบ  
คือ การฝึกง่ายๆ ด้วยการยินดีกับคนอื่นที่โชคดี มี
เพื่อนย้ายไปอยู่บ้านหลังใหญ่ขึ้นและสะดวกสบาย
มากขึ้นอย่างนั้นหรือ ยอดเยี่ยมที่เขาเป็นเช่นนั้น! 
เพื่อนร่วมงานไปพักร้อนต่างประเทศอย่างนั้นหรือ 
สุดยอด! เป็นโอกาสแสนวิเศษสำาหรับเธอ! 

การชื่นชมยินดีที่ผู้อื่นได้รับพร คือหนึ่งในกุญแจ 
ที่ไขไปสู่ความสุขของคุณเอง

บรรณาธิการ

ฉันเศร้าใจเพราะไม่มีรองเท้าใส่ 
ทว่าความเศร้ามลายไป เมื่อเห็นคนไม่มีเท้า

ผู้ประพันธ์นิรนาม

การมีใจขอบคุณไม่เพียงเป็นคุณสมบัติยิ่งใหญ่ที่สุด
เท่านั้น ทว่าเป็นที่มาของคุณสมบัติทุกอย่าง

ซิเซโร

บอ่ยครั้งผู้คนเสาะหาความสุข ราวกับคนที่มอง
หาแว่นตา ทั้งๆ ที่คาอยู่บนจมูก

กัสตาโว ดอร์ซ
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ขอบคุณพระเยซูสำ�หรับชีวิตเร� และทุกอย่�งที่ควบคู่ม�ด้วย! เมื่อบ�ง
สิ่งผิดเพี้ยนไป เร�มักจะกล่�วว่� “เอ้อ ชีวิตก็เป็นแบบนี้แหละ!” แต่ชีวิต
ไม่ใช่แค่สิ่งที่เกิดขึ้น ซึ่งไม่เป็นไปต�มที่เร�หวัง ทว่�มีอะไรม�กกว่�นั้น
หล�ยเท่� อ�ทิเช่น
• ตื่นขึ้นทุกเช้� โดยที่มองเห็นและได้ยิน
• พูดคุยกับเด็ก และทึ่งใจกับโลกที่มองเห็น ผ่�นปริซึมคว�มไร้เดียงส�

ของเด็ก
• ปลีกเวล�ชั่วขณะ ท่�มกล�งวันที่แสนยุ่ง เฝ้�ดูนกบิน หรือผีเสื้อใน

หมู่ดอกไม้
• คุยกับเพื่อนเก่� ขณะที่รำ�ลึกว่�เห็นคุณค่�มิตรภ�พของเข�ม�ก 

แค่ไหน
• เมื่อใครสักคนส่งกำ�ลังใจม�ให้คุณ โดยที่ไม่ได้ค�ดหม�ย
• เดินชมธรรมช�ติ ชื่นชมทิวทัศน์และสรรพเสียง สูดอ�ก�ศบริสุทธิ์
• เข้�นอนตอนกล�งคืน ขอบคุณพระเจ้�สำ�หรับพรทุกอย่�งที่พระองค์

มอบให้ในวันนั้น
บรรณาธิการ

“คณุเป็นสุดยอดภรรย� ผมไม่รู้จะทำ�ยังไง ถ้�ไม่มีคุณ” เข�กล่�ว ขณะที ่
โอบกอดและหอมแก้มเธอ เธอลืมคว�มวิตกกังวลทั้งสิ้น ในชั่วขณะนั้น 
ลืมทุกสิ่งทุกอย่�ง ฮัมเพลงขณะที่ล้�งจ�น ฮัมเพลงขณะที่ปูเตียงนอน 
ผู้หญิงข้�งบ้�นได้ยินเสียงเพลง จำ�ท่อนสร้อยได้ และร้องต�ม
ขณะที่เพื่อนบ้�นร้องเพลง เด็กส่งของม�ที่ประตู เมื่อจ�กไป เข�ผิวป�ก
ต�มท่วงทำ�นองนั้น
โลกได้ยินเสียงผิวป�ก
ทั้งหมดที่กล่�วม�นี้ เป็นเพร�ะเข�บอกว่�รักเธอ

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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ในช่วงไม่กี่ปีที่ผ่�นม� นักจิตวิทย�หล�ยคนได้ศึกษ�ผลประโยชน์ของคว�มขอบคุณ พบว่�มีส่วนเชื่อมโยงอย่�ง
ม�ก ระหว่�งก�รปลูกฝังทัศนคติที่สำ�นึกในบุญคุณ และก�รมีสุขภ�พดีขึ้น หลับสนิทม�กขึ้น กลัดกลุ้มและ 
ซึมเศร้�น้อยลง คนที่สำ�นึกในบุญคุณมีคว�มพึงพอใจในระยะย�ว และปรับตัวต่อสภ�พแวดล้อมได้ดีกว่� เข� 
มักจะมีคว�มเมตต�กรุณ�และใส่ใจผู้อื่นม�กกว่� มีสัมพันธภ�พที่ดีกว่�ในท�งอ�รมณ์คว�มรู้สึก ผลก�รค้นคว้�
แสดงให้เห็นว่�คว�มสำ�นึกในบุญคุณลดคว�มก้�วร้�วลงด้วย

เร�จะปลูกฝังคว�มสำ�นึกในบุญคุณได้อย่�งไรในชีวิตของเร�

ถ้�คุณไม่คิดว่�ตัวเองมองโลกในแง่ดี หรือมีคว�มขอบคุณ ผู้เชี่ยวช�ญหล�ยคนแนะนำ�ว่�จุดเริ่มต้นที่ดีคือ เริ่ม
บันทึกอนุทินคว�มสำ�นึกในบุญคุณ ทุกวันจดบันทึกห้�สิ่งที่คุณสำ�นึกในบุญคุณ เช่น คว�มเอื้อเฟื้อจ�กเพื่อน  
สิ่งที่คุณเรียนรู้วันนั้น ทัศยนีภ�พงดง�ม ประสบก�รณ์ที่สำ�คัญ คว�มเพลิดเพลินเรียบง่�ย

นอกจ�กนี้ มีส่วนช่วยได้ที่จะอยู่ใกล้ผู้คนที่ร่�เริงเบิกบ�นและคิดบวก รวมทั้งอ่�นข้อคว�มที่จูงใจจ�กพระคัมภีร์ 
และผู้ประพันธ์ที่มีแรงบันด�ลใจ เมื่อเกิดบ�งสิ่งในแง่ลบ ถึงยังไงก็ขอบคุณพระเจ้� และไว้ว�งใจว่�จะมีสิ่งดีๆ 
บ�งอย่�ง จ�กสถ�นก�รณ์ที่ดูไม่ดีดังกล่�ว

ก�รขอบคุณและทัศนคติเชิงบวก คือลู่ท�งที่มีประสิทธิภ�พในก�รทะย�นขึ้นไปเหนือสภ�พก�รณ์ที่ย�กลำ�บ�ก 
ส่วนใหญ่ หรือคว�มขัดแย้งในชีวิตคุณ ดังที่กล่�วกันว่� ทัศนคติเป็นตัวกำ�หนดว่�คุณจะไปได้สูงแค่ไหน โลกนี ้
มีปัญห�ม�กพออยู่แล้ว ดังนั้นคนมองโลกในแง่ดี ผู้ที่ขอบคุณพระเจ้� และทำ�ให้ดีที่สุดในสถ�นก�รณ์ของเข� 
เป็นเรื่องธรรมด�ที่เข�มักจะดึงดูดเพื่อนมิตร

พระคัมภีร์ส่งเสริมให้เร�ขอบคุณพระเจ้�สำ�หรับทุกสิ่ง1 แต่นอนนอนว่�ไม่ใช่เรื่องง่�ยนัก เมื่อดูเหมือนว่�สิ่งต่�งๆ 
ผิดไป ถึงกระนั้นก็มีประสิทธิภ�พเสมอ ก�รสรรเสริญพระเจ้�สำ�หรับพรม�กม�ยจ�กพระองค์ แม้แต่ย�มย�ก
ลำ�บ�ก และช่วงเวล�ที่ย่ำ�แย่ จะช่วยเร�ไม่ให้ติดกับดักคว�มซึมเศร้� และช่วยให้มีจิตใจมั่นคง เพื่อดำ�เนินชีวิต
ด้วยก�รมีมุมมองที่ถูกต้อง

บรรณาธิการ

คว�มสำ�นึกในบุญคุณช่วยให้อดีตมีเหตุผล ก่อให้เกิดสันติสุขในปัจจุบัน และสร้�งวิสัยทัศน์สำ�หรับอน�คต
เมโลดี้ บีทตี้

1. ด ู เอเฟซสั 5:20; 1 เธสะโลน กิา 5:18
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ห�กสิ่งใดพ�ให้โศกเศร้�
ลืมเถิดเร�อย่�มัวใส่ใจ
ห�กสิ่งใดพ�ให้สุขสดใส
จดจำ�ไว้อย่�ได้ลืมเลือน

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ถ�้คุณต้องก�รหลับให้สนิทม�กขึ้น ขอให้นับพร 
อย่�มัวนับแกะ

โรเบิร์ต เอมมอนส์

คณุคงสงสัยว่�ควรจะขอบคุณพระเจ้�อย่�งไร  
คุณอ�จไม่รู้ว่�จะบ่งบอกคว�มขอบคุณเป็นถ้อยคำ�
อย่�งไร หรือคุณอ�จรู้สึกว่�ถ้อยคำ�ของคุณไม ่
สละสลวยม�กพอ สบ�ยใจได้เลย! พระเจ้�ไม่ได้
มองห�คำ�ขอบคุณที่บรรจงคิด หรือบ่งบอกออกม�
แบบไม่มีที่ติ พระองค์ชื่นชมยินดีคำ�ขอบคุณจ�กใจ
จริง หล�ยคำ�หรือน้อยคำ� มีสำ�นวนโวห�รหรือ 
เรียบง่�ย สละสลวยหรือตะกุกตะกัก พระเจ้� 
เล็งเห็นคำ�สรรเสริญในใจคุณ แล้วแปลเป็นบทกว ี
ที่มีท่วงทำ�นองไพเร�ะ

มาเรีย ฟอนเทน

อย่�กลัดกลุ้มกับเรื่องใดเลย แต่ในทุกสถ�นก�รณ์ 
จงอธิษฐ�นอ้อนวอน ขอสิ่งที่ต้องก�รจ�กพระเจ้�
ด้วยใจขอบคุณ และสันติสุขของพระเจ้�ซึ่งเหนือ

คว�มเข้�ใจมนุษย์ จะคุ้มครองคว�มคิดจิตใจท่�น 
ในพระเยซูคริสต์

ฟิลิปปี 4:6-7

ขอบคุณพระเจ้� คือพระบิด� สำ�หรับสิ่งส�รพัด
เสมอ ในน�มพระเยซูคริสต์ พระผู้เป็นเจ้�ของเร�

เอเฟซัส 5:20

จงขอบพระคุณ เป็นเครื่องถว�ยแด่พระเจ้�
สดุดี 50:14

ขอบคุณแด่พระเจ้� ผู้ประท�นชัยชนะให้กับเร� 
โดยพระเยซูคริสต์ พระผู้เป็นเจ้�ของเร�

1 โครินธ์ 15:57

กลุ่มนักท่องเที่ยวที่รีสอร์ทบนเข� เฝ้�ดูพระอ�ทิตย์
ตกดินจ�กหน้�ต่�งล็อบบี้ ช�ยร่�งบึกบึนเฝ้�ด ู
จนประก�ยสุดท้�ยเลือนห�ยไป เข�ดูตื่นต�ตื่นใจกับ
คว�มง�มแบบสุดๆ
ภ�ยหลัง นักท่องเที่ยวอีกคนหนึ่งกล่�วว่� “คุณ
ชื่นชมพระอ�ทิตย์ตกดินเหลือเกิน คุณเป็นศิลปิน
หรือคะ”
“เปล่�ครับ ผมเป็นช่�งประป�” เข�ตอบด้วยรอย
ยิ้ม “คือว่�ผมเคยต�บอดห้�ปี”

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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แม้ว่าประสบ 
กับสารพัดสิ่ง
อาจจะร้องไห้ร่ำาไรอยู่สักคืนหนึ่ง  

แต่จะชื่นบานเมื่อถึงยามเช้า
สดุดี 30:5



ในจดหม�ยถึงกลุ่มผู้ศรัทธ�ที่ฟิลิปปี อัครส�วกเป�โลแบ่งปันปรัชญ�ว�ที คือ สูตร
คว�มอิ่มเอิบใจ “ข้�พเจ้�ชื่นชมยินดีอย่�งยิ่งในพระผู้เป็นเจ้� ที่มีคว�มห่วงใยข้�พเจ้�
อีกครั้ง จริงทีเดียวที่ท่�นห่วงใยข้�พเจ้� แต่ไม่มีโอก�สแสดงออก ข้�พเจ้�พูดเช่นนี้
ไม่ใช่ว่�ขัดสนสิ่งใด เพร�ะข้�พเจ้�เรียนรู้ที่จะอิ่มใจกับสิ่งที่มีอยู่ ในทุกกรณี ข้�พเจ้�
รู้จักทั้งคว�มขัดสนและคว�มอุดมสมบูรณ์ ข้�พเจ้�เรียนรู้เคล็ดลับที่จะอิ่มใจในทุก
สถ�นก�รณ์ ไม่ว่�จะอิ่มหนำ�หรือหิวโหย ไม่ว่�จะมีเหลือล้นหรือข�ดแคลน ข้�พเจ้�ทำ�
ทุกสิ่งได้ เพร�ะพระองค์ผู้เสริมกำ�ลังให้แก่ข้�พเจ้�”1

น่�สนใจที่จะสังเกตว่�ท่�นเป�โลเขียนข้อคว�มนี้จ�กห้องขัง เป็นไปได้อย่�งม�กว่�ท่�น
ข�ดปัจจัยพื้นฐ�นที่สุด กล่�วกันว่�มีสองวิธีที่จะมั่งคั่ง วิธีหนึ่งคือมีทุกสิ่งที่ต้องก�ร 
ส่วนอีกวิธีหนึ่งคือเป็นสุขกับสิ่งที่มี ดังนั้นหนึ่งในเคล็ดลับคว�มสุขคือ เรียนรู้ที่จะอิ่มใจ
กับสิ่งที่มี แล้วก็ขอบคุณพระเจ้�สำ�หรับของขวัญแสนวิเศษจ�กพระองค์ และเบิกบ�น
ใจกับคว�มเรียบง่�ย

บรรณาธิการ

บ�้นหลังเล็กจุคว�มสุขได้ม�กพอๆ กับบ้�นหลังใหญ่
ผู้ประพันธ์นิรนาม

คว�มสุขของข้�พเจ้�ประกอบด้วยก�รเห็นคุณค่�สิ่งที่มี และไม่ปร�รถน�จนเกินตัว  
ในสิ่งที่ไม่มี

ลีโอ ตอลสตอย

คว�มสุขไม่ใช่สิ่งที่ถือไว้ในมือ ทว่�คือสิ่งที่อยู่ในใจ
ผู้ประพันธ์นิรนาม

1.  ฟิลิปปี 4:10-13

34



เงินอ�จเป็นเปลือกนอกของหล�ยสิ่ง ทว่�ไม่ใช่เนื้อแท้ เงิน 
ซื้ออ�ห�รได้ ทว่�ซื้อคว�มเจริญอ�ห�รไม่ได้ เงินซื้อย�ได้ 
ทว่�ซื้อสุขภ�พไม่ได้ เงินซื้อคนรู้จักมักคุ้นได้ ทว่�ซื้อเพื่อน
มิตรไม่ได้ เงินซื้อคนรับใช้ได้ ทว่�ซื้อคว�มภักดีไม่ได้ เงิน 
ซื้อวันที่สนุกสน�นได้ ทว่�ซื้อสันติภ�พหรือคว�มสุขไม่ได้

เฮนริค อิบเซน

จงระวังเถิด! ระแวดระวังจ�กคว�มโลภทุกชนิด ชีวิตคนเร�
ไม่ได้ประกอบด้วยทรัพย์สินมั่งคั่ง

พระเยซู ลูกา 12:15

จริงไม่ใช่หรือที่ว่�ชีวิตฉัน พร้อมด้วยข้อจำ�กัดส�รพัดอย่�ง ได้สัมผัสหล�ก
หล�ยคว�มงดง�มในชีวิต ทุกสิ่งมีคว�มน่�อัศจรรย์อยู่ในตัว แม้แต่คว�มมืด
และคว�มเงียบ ฉันเรียนรู้ที่จะอิ่มใจ ไม่ว่�จะมีสภ�พเช่นไร จริงอยู่ที่ว่� 
บ�งครั้งฉันรู้สึกโดดเดี่ยวเดียวด�ย ร�วกับถูกห้อมล้อมด้วยไอหมอกหน�วเย็น 
ขณะที่อยู่ต�มลำ�พัง นั่งคอยหน้�ธรณีประตูชีวิตที่ปิดอยู่ ข้�งนอกมีแสงสว่�ง 
เสียงเพลง และมิตรภ�พหว�นชื่น ทว่�ฉันเข้�ไปไม่ได้ ... คว�มเงียบครอบงำ�
ดวงวิญญ�ณฉัน แล้วก็เกิดคว�มหวัง พร้อมรอยยิ้ม กระซิบบอกว่� “ก�ร 
ไม่มัวแต่นึกถึงตัวเอง ช่วยให้มีคว�มชื่นชมยินดี” ดังนั้นฉันจึงพย�ย�มให้
ประก�ยในดวงต�ผู้อื่น เป็นดวงอ�ทิตย์ของฉัน ให้เสียงเพลงในหูผู้อื่น เป็น
มโหรีขับกล่อมฉัน ให้รอยยิ้มบนริมฝีป�กผู้อื่น เป็นคว�มสุขของฉัน

เฮเลน เคลเลอร์ หูนวกตาบอดตั้งแต่วัยเด็ก
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นกึถึงสิ่งที่ทำ�ให้มีคว�มสุข
ส่วนเรื่องทุกข์อย่�ไปนึกถึง
สิ่งดีง�มจริงแท้คิดคำ�นึง
อย่�นึกถึงสิ่งชั่วร้�ยที่ไม่ดี

นึกถึงพรม�กม�ยร�ยรอบตัว
จงอย่�มัวอย�กได้คว�มมั่งมี
คุณธรรมของเพื่อนมิตรไมตรี
อย่�ดูที่ข้อเสียคว�มอ่อนแอ

นึกถึงผลกำ�ไรที่ได้รับ
อย่�มัวนับส่วนที่ต้องจ่�ย
นึกถึงคำ�พูดจ�คมค�ย
คำ�กล่�วร้�ยอย่�ได้เอ่ยออกม�

นึกถึงวันสุขสบ�ยทั้งก�ยใจ
ไม่ใช่วันเจ็บป่วยต้องรักษ�
ชื่นชมคว�มสดใสในทั่วหล้�
ห�ใช่วันฟ้�ฝนครึ้มมืดมัว

นึกถึงคว�มหวังอยู่เบื้องหน้�
ไม่นำ�พ�อดีตที่ผันผ่�น
นึกถึงสิ่งที่มีแม้เนิ่นน�น
ไม่ฟุ้งซ่�นโหยห�ที่ข�ดไป

นึกถึงคว�มช่วยเหลือเกื้อกูล
อย่�อ�ดูรเพร�ะไม่ใส่ใจใคร
นึกถึงคว�มสุขที่หยิบยื่นให้
คว�มสุขใจจะหวนคืนกลับม�

โรเบิร์ต ฟาร์เลย์

เคล็ดลับคว�มสุขม�จ�กก�รนับพรทุกอย่�งที่ได้รับ 
ขณะที่คนอื่นมัวนับคว�มทุกข์ร้อนส�รพัดอย่�ง

ผู้ประพันธ์นิรนาม

เงินทองซื้อห�ทุกอย่�งได้ ยกเว้นคว�มสุข ซึ่งร�ค� 
ถูกกว่�ม�ก แต่ขณะเดียวกันก็แพงกว่�หล�ยเท่�

โนเอล คลาราโซ
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คว�มสุขแท้จริงร�ค�ไม่ม�ก ถ้�ร�ค�แพง ก็คุณภ�พไม่ดี
ฟร็องซัว-เรอเน เดอ ชาโตบรียอง

คว�มสำ�นึกในบุญคุณคือศิลปะก�รว�ดคว�มย�กลำ�บ�ก 
ให้เป็นภ�พที่งดง�ม

คาค ศรี

เมื่อประตูเปิดไปสู่คว�มสุขบ�นหนึ่งปิดลง  
อีกประตูก็จะเปิดออกม� ทว่�บ่อยครั้งเร�มัวแต่
จ้องมองประตูบ�นที่ปิด จนไม่เห็นประตูที่เปิด
รับเร�

เฮเลน เคลเลอร์
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ขอบคุณพระเจ้�...

สำ�หรับลูกๆ ที่นั่งดูทีวี แทนที่จะช่วยล้�งจ�น 
เพราะนั่นหมายความว่าเขาอยู่บ้าน ไม่ใช่ออกไปเที่ยวข้างนอก

สำ�หรับเงินเดือน
เพราะนั่นหมายความว่าฉันมีงานทำา

สำ�หรับคว�มเลอะเทอะที่ต้องเก็บกว�ดหลังง�นเลี้ยง
เพราะนั่นหมายความว่าฉันมีครอบครัวและเพื่อนมิตรห้อมล้อม

สำ�หรับเสื้อผ้�ที่ค่อนข้�งกระชับ
เพราะนั่นหมายความว่าฉันมีอาหารทานเกินพอ

สำ�หรับง�นซ่อมแซมและก�รติดตั้งอุปกรณ์ทุกอย่�งในบ้�น
เพราะนั่นหมายความว่าฉันไม่ต้องอยู่นอกบ้านที่หนาวเย็น

สำ�หรับเสียงดังลั่นจ�กเด็กๆ
เพราะนั่นหมายความว่าหูฉันสามารถได้ยิน

สำ�หรับเสื้อผ้�ที่ต้องซักรีด
เพราะนั่นหมายความว่าฉันมีเสื้อผ้าใส่

สำ�หรับคว�มเหนื่อยล้�เมื่อวันนั้นสิ้นสุดลง
เพราะนั่นหมายความว่าฉันแข็งแรงมากพอที่จะทำางานหนัก

สำ�หรับน�ฬิก�ที่ปลุกฉันตอนเช้�ตรู่
เพราะนั่นหมายความว่า ... ฉันมีชีวิต!

เมื่อคุณมั่นใจว่�ทุกสิ่งในชีวิตผิดไป หยุดชั่วขณะเพื่อตรึกตรอง 
ถึงอีกแง่มุมหนึ่งของสถ�นก�รณ์ แล้วก็มีกำ�ลังใจที่จะก้�วต่อไป!

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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คนห�บน้ำ�คนหนึ่งในอินเดียมีโถใบใหญ่สองใบ ซึ่งเข�ใช้ห�บน้ำ�ด้วยไม้ค�น โถใบหนึ่งมีรอยร้�ว ส่วนอีกใบหนึ่ง
ไม่มีที่ติ โถใบที่ไม่มีที่ติจะบรรจุน้ำ�เต็มเสมอ หลังจ�กที่ต้องเดินจ�กลำ�ธ�รไปยังบ้�นเจ้�น�ยเป็นระยะท�งไกลโข 
ส่วนโถที่มีรอยร้�วจะเหลือน้ำ�แค่ครึ่งเดียว เมื่อไปถึง

เหตุก�รณ์เป็นเช่นนี้ทุกวัน โดยที่คนห�บน้ำ�แบกน้ำ�ไปถึงบ้�นเจ้�น�ยได้เพียงหนึ่งโถครึ่ง แน่นอนว่�โถซึ่งไม่มีที่ติ
รู้สึกภ�คภูมิใจในผลสำ�เร็จของมัน แต่ว่�โถที่มีรอยร้�วซึ่งน่�สมเพช รู้สึกละอ�ยใจในคว�มไม่สมบูรณ์ของตนเอง 
และรู้สึกทุกข์ใจที่ประสบคว�มสำ�เร็จได้เพียงครึ่งเดียว หลังจ�กที่ถูกสร้�งขึ้นม� วันหนึ่งจึงกล่�วกับคนห�บน้ำ�ว่�

“ข้�อย�กจะขอโทษท่�น”

“ทำ�ไมล่ะ” คนห�บน้ำ�ถ�ม

“ข้�บรรจุน้ำ�ได้แค่ครึ่งเดียว เพร�ะรอยร้�วนี้ทำ�ให้น้ำ�รั่วตลอดท�งไปบ้�นเจ้�น�ย เพร�ะข้อบกพร่องของข้�  
ท่�นจึงไม่ได้รับผลตอบแทนอย่�งเต็มเม็ดเต็มหน่วย จ�กแรงง�นของท่�น” โถใบนั้นกล่�ว

คนห�บน้ำ�รู้สึกสงส�รโถเก่�ใบนั้น และกล่�วว่� “ตอนเดินกลับบ้�นเจ้�น�ย ข้�อย�กให้เจ้�สังเกตดอกไม้สวยๆ 
ต�มท�ง”

ขณะที่เดินขึ้นเนินเข� โถเก่�ใบนั้นก็สังเกตเห็นดอกไม้ป่�งดง�มข้�งท�ง มันรู้สึกเบิกบ�นใจขึ้นม�บ้�ง แต่พอถึง
จุดหม�ยปล�ยท�งมันยังคงรู้สึกทุกข์ใจ เพร�ะน้ำ�รั่วออกไปครึ่งหนึ่ง มันจึงขอโทษคนห�บน้ำ�อีกครั้ง

คนห�บน้ำ�กล่�วตอบว่� “เจ้�สังเกตไหมว่�ดอกไม้ขึ้นต�มท�งเฉพ�ะฟ�กของเจ้� แต่ไม่มีดอกไม้ขึ้นที่ฟ�กของ 
โถอีกใบหนึ่ง เพร�ะข้�รู้ว่�เจ้�มีรอยร้�วเช่นนี้ ข้�จึงถือโอก�สเพ�ะเมล็ดพันธุ์ดอกไม้ต�มท�งในฟ�กของเจ้�  
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ทุกวันขณะที่เร�เดินกลับจ�กลำ�ธ�ร เจ้�ก็รดน้ำ�เมล็ดพันธุ์ดอกไม้ไปด้วย ตอนนี้ข้�เก็บดอกไม้สวยๆ พวกนี้ไป
ประดับบนโต๊ะเจ้�น�ย ถ้�เจ้�ไม่มีสภ�พเช่นนี้ เจ้�น�ยก็คงไม่ได้ชื่นชมดอกไม้ง�มในบ้�นของท่�น”

เร�แต่ละคนมี “ข้อบกพร่อง” ของเร�เองที่ไม่ซ้ำ�แบบใคร เร�ทุกคนต่�งก็เป็น “โถที่มีรอยร้�ว” ทว่�พระเยซ ู
ใช้ข้อบกพร่องของเร�เพื่อประดับโต๊ะพระบิด�ของพระองค์ได้ อย่�หว�ดกลัวข้อบกพร่องของคุณ ยอมรับและ 
เปิดโอก�สให้พระองค์ใช้ประโยชน์ เพื่อคุณจะได้นำ�คว�มง�มไปสู่เส้นท�งที่พระองค์ดำ�เนินเช่นกัน

ผู้ประพันธ์นิรนาม

สถ�นก�รณ์ปัจจุบันอ�จไม่เป็นต�มที่คุณต้องก�ร บ�งทีคุณไม่พึงพอใจและท้อแท้ ขอให้ฝ�กเรื่องดังกล่�วไว้ใน
หัตถ์ของพระเจ้� ถ้�พระองค์ต้องก�รให้คุณอยู่ที่อื่น พระองค์จะนำ�ท�งคุณไปที่นั่น ถ้�ห�กคุณยินยอมอ่อนน้อม
ต่อคว�มประสงค์ของพระองค์

แต่บ�งทีพระองค์อ�จต้องก�รให้คุณอยู่ที่ปัจจุบัน ในกรณีเช่นนั้น พระองค์จะช่วยคุณให้ปรับตัวเข้�กับสถ�นก�รณ์ 
ถ้�คุณยินยอมอ่อนน้อมต่อพระองค์ พระองค์จะช่วยให้คุณอิ่มใจ แม้แต่สำ�นึกในบุญคุณต่อโอก�สที่ได้รับอยู่

ขอให้เรียนรู้ศิลปะยอดเยี่ยม ในก�รทำ�สุดคว�มส�ม�รถกับสิ่งที่มีอยู่ ในที่ซึ่งคุณอยู่ เมื่อคุณทำ�เช่นนี้ คุณจะอิ่มใจ
กับสภ�พที่เป็นอยู้ หรือคุณจะพึงพอใจที่รู้ว่�คุณได้ทำ�ให้ดีขึ้น

ข้อควรคำานึง

สังคมบริโภคนิยมคอยล่อใจเร�ให้ใช้จ่�ยเงินตลอดเวล� เป็นเงินที่เร�ไม่มี ซื้อสิ่งที่เร�ไม่จำ�เป็น เพื่อคว�มสุข 
ที่ไม่ยั่งยืน

โจนาธาน แซคส์
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เร�ทุกคนมีบ�งช่วงในอดีตที่เร�เห็นว่�เป็น “ค่ำ�คืนมืดมน” เช่น โศกน�ฏกรรม หรือคว�มย�กลำ�บ�ก ซึ่ง
นอกเหนือคว�มควบคุมของเร�เป็นส่วนใหญ่ บ�งครั้งก็เป็นผลลัพธ์โดยตรงจ�กก�รตัดสินใจเลือกผิดๆ หรือ
ก�รกระทำ�ที่ข�ดคว�มรักของคนอื่น เร�มีปฏิกิริย�อย่�งไรต่อคว�มผิดเหล่�นั้น จะตัดสินว่�เร�จะกล�ยเป็น
คนที่ขมขื่นใจ หรือเป็นคนที่ดีขึ้นเพร�ะสิ่งนั้น

ก�รมองห�ข้อดีในสถ�นก�รณ์ที่ไม่ดี ไม่ใช่แค่ก�รฝึกเล่น “เกมดีใจ” หรือเป็นคว�มคิดที่ดีเท่�นั้น ทว่�
สำ�คัญอย่�งยิ่งต่อสุขภ�พจิตวิญญ�ณ ถ้�เร�รับไม่ได้ว่�มีขลิบเงินจับอยู่เหนือเมฆฝนในอดีต เมื่อนั้นเร�ก็
คงจะไม่มีวันให้อภัยและลืมสิ่งต่�งๆ ได้อย่�งเต็มที่ ซึ่งอ�จนำ�ไปสู่คว�มขมขื่นใจ นั่นจะบั่นทอนจิตวิญญ�ณ
ของเร�อย่�งร้�ยแรง

พระเจ้�จะบันด�ลให้สถ�นก�รณ์เหล่�นั้นลงเอยด้วยดีในบ�งแง่ ถ้�เร�ให้โอก�สพระองค์ ด้วยเหตุผลนี้  
ก็สำ�คัญอย่�งยิ่งที่เร�จะไม่ปล่อยให้ตัวเองนึกย้อนหลังถึงสถ�นก�รณ์ใด ไม่ว่�จะเลวร้�ยแค่ไหน โดยจดจำ�
เฉพ�ะสิ่งไม่ดี นี่อ�จไม่ใช่คว�มทรงจำ�ที่เร�โปรดปร�น อ�จถึงกับปวดร้�วใจ แต่ถ้�เร�ปฏิเสธแง่ลบ และ
ถ�มพระเจ้�เฉพ�ะเจ�ะจงว่�พระองค์ต้องก�รใช้สถ�นก�รณ์นั้นอย่�งไร เพื่อผลที่ดี เมื่อนั้นพระองค์จะ
ปลดปล่อยเร�ให้เป็นอิสระ จ�กคว�มขมขื่นใจ หรือคว�มรู้สึกไม่ดีอื่นๆ และมอบสันติสุขให้เร�ได้

มาเรีย ฟอนเทน

อย่�ทำ�ล�ยสิ่งที่มีอยู่ โดยมัวแต่ปร�รถน�สิ่งที่ไม่มี
เอพิคิวรัส

ลองนึกดูสิว่�คุณจะมีคว�มสุขม�กแค่ไหน ถ้�คุณสูญเสียทุกสิ่งที่มีอยู่เดี๋ยวนี้ 
แล้วได้กลับคืนม�

ผู้ประพันธ์นิรนาม

คนเร�ไม่รู้สึกถึงรสช�ติคว�มเจริญรุ่งเรือง จนกว่�เข�ได้ลิ้มรสคว�มย�กลำ�บ�ก
ซาดี
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บ�งคนคิดว่�เข�มีคว�มสุขไม่ได้ นอกเสียจ�กว่�เข�จะไร้ปัญห� เข�โอเคตร�บใดที ่
ทุกอย่�งเป็นไปต�มท�งของเข� ทว่�ทันทีที่เกิดเรื่องอะไรในแง่ลบ ก็เหมือนเอ�เข็ม 
ม�จิ้มลูกโป่งแตก คว�มสุขที่เคยมีก็อันตรธ�นห�ยไป

เนื่องจ�กเข�ปล่อยให้สภ�พแวดล้อมม�บงก�รระดับคว�มสุข เข�มักจะต้องเตรียมใจ
เจอคว�มผิดหวังครั้งต่อไป และไม่เคยผ่อนคลอยได้ม�กพอที่จะสนุกสน�น หรือรู้สึกดีๆ 
กับชีวิต เข�ไม่เคยพบคว�มสุขยั่งยืนจ�กก�รเป็นเช่นนั้น

คว�มสุขที่เร�หยิบยื่นให้นั้น ไม่ได้ขึ้นอยู่กับสภ�พแวดล้อมที่เปลี่ยนแปลงเหมือนกับ
สภ�พอ�ก�ศ ทว่�มีตัวกำ�หนดคือพระวิญญ�ณและคำ�สัญญ�ของเร� ซึ่งไม่เคย
เปลี่ยนแปลง สภ�พก�รณ์ไม่ได้เปลี่ยนแปลงคว�มเป็นจริงที่คงทนยั่งยืน

“เร�บอกเรื่องนี้แก่ท่�น เพื่อท่�นจะได้มีสันติสุขในเร� ในโลกนี้ท่�นจะประสบคว�ม
ทุกข์ย�ก แต่จงดีใจเถิด เพร�ะเร�ชนะโลกแล้ว”1 เจ้�ไม่อ�จหลีกเลี่ยงปัญห�ในชีวิต 
ทุกอย่�ง ทว่�เจ้�ทะย�นขึ้นไปเหนือปัญห�ได้

เร�ส่งวิญญ�ณเจ้�เหินขึ้นไปเหนือมิติโลก จ�กคว�มสุขที่เปร�ะบ�ง ไปสู่แดนสวรรค์ 
ที่ซึ่งคว�มสุขคงทนยั่งยืน ยิ่งเจ้�ใช้เวล�กับเร�และพระคำ�ของเร� ซึมซับคว�มรักของ
เร� และรับมุมมองที่เร�มีต่อชีวิต เจ้�ก็จะเตรียมตัวได้ดีขึ้น เพื่อรับสภ�พดีบ้�งไม่ดี
บ้�ง ซึ่งหลีกเลี่ยงไม่ได้ และเจ้�จะมีคว�มสุขม�กขึ้น

พระเยซู

1. ยอหน์ 16:33
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นีไ่ม่ใช่ก�รเสแสร้งว่�มีคว�มสุข ถึงแม้คุณไม่รู้สึกมีคว�มสุข ทว่�เป็นเครื่องหม�ย
บ่งบอกถึงพลังใจ และก�รมีวุฒิภ�วะ นี่แสดงให้เห็นว่�คุณตระหนักว่�สิ่งใดก็ต�ม
ที่ฉุดคุณให้ตกต่ำ�ในชั่วขณะนั้น เป็นเพียงเรื่องเล็กน้อย เมื่อเทียบกับแวดวงที่กว้�ง
ใหญ่ของสิ่งต่�งๆ และมันจะผ่�นพ้นไป

นี่คือก�รมีคว�มรักและคำ�นึงถึงผู้อื่น ในก�รทำ�ตัวร่�เริงเบิกบ�นเมื่ออยู่กับผู้อื่น 
และยิ้มแย้ม ถึงแม้ไม่รู้สึกอย�กทำ�เช่นนั้น นี่เป็นก�รคำ�นึงถึงผู้อื่น โดยไม่ปล่อยให้
สีหน้�ของคุณพลอยทำ�ให้คนอื่นไม่สบ�ยใจไปด้วย หรือว่�ส่งสัญญ�ณผิดๆ ร�วกับ
ว่�คุณหดหู่ เพร�ะคุณไม่ชอบอยู่ใกล้เข�

ก�รคิดบวกทำ�บวก ม�กกว่�ที่คุณรู้สึก ส่งผลดีต่อคุณด้วย บ่อยครั้งจะช่วยฉุดคุณ
ให้พ้นจ�กกองทุกข์

แน่นอนว่�ดีที่สุดคือ ก�รก้�วข้�มอะไรก็ต�มที่ทำ�ให้คุณหดหู่ ก้�วแรกที่ดีที่สุดใน
ก�รทำ�เช่นนั้นคือ พูดคุยกับพระเยซู ขอคว�มช่วยเหลือจ�กพระองค์ ในเรื่องที่
กวนใจคุณ ถ้�มีคนอื่นที่ช่วยคุณแก้ปัญห�ได้ คงเป็นก�รดีที่จะคุยกับเข�ด้วย  
ในระหว่�งนั้น ก็ยิ้มแย้มเข้�ไว้!

จุดพลัง

บคุคลผู้นั้นเป็นมนุษย์ปุถุชนโดยแท้ เมื่อคว�มยินด ี
คือร�กฐ�นสำ�คัญในตัวเข� ส่วนคว�มเศร้�โศกคือสิ่ง
ผิวเผิน คว�มเศร้�ควรจะเป็นก�รสลับฉ�กที่ไม่มีพิษภัย 
เป็นกรอบคว�มคิดอ่อนโยนชั่วครู่ชั่วย�ม ก�รสรรเสริญ
ควรจะเป็นเสียงเต้นรัวอย่�งถ�วรของดวงวิญญ�ณ 
ก�รมองโลกในแง่ร้�ยอย่�งดีที่สุดควรจะเป็นเหมือนก�ร
หยุดพักครึ่งวันท�งอ�รมณ์ ส่วนคว�มชื่นชมยินดีคือ
แรงง�นที่ทุ่มเทให้อย่�งเต็มที่ อันเป็นบ่อเกิดของทุกสิ่ง

จี เค เชสเตอร์ตัน
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แม้แต่ชีวิตที่มีคว�มสุข ก็ไม่อ�จปร�ศจ�กคว�มมืด 
บ�งส่วน คำ�ว่�คว�มสุขคงหมดคว�มหม�ย ถ้�ไม่เคล้�
ด้วยคว�มเศร้� เป็นก�รดีกว่�หล�ยเท่�ที่จะรับมือกับ
เรื่องร�วที่ต้องประสบด้วยคว�มอดทนและคว�มสงบ

คาร์ล จุง

เมื่อในใจข้�มีคว�มกังวลม�ก ก�รปลอบโยนของ
พระองค์หนุนใจข้�ให้ชื่นบ�น

สดุดี 94:19

ผู้ที่เคยสัมผัสคว�มเศร้�ล้ำ�ลึก จะชื่นชมคว�มสุขล้ำ�เลิศ
ได้ดีที่สุด

อาแล็กซ็องดร์ ดูว์มา
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ถงึแม้ต้นมะเดื่อไม่มีดอกเบ่งบ�น หรือเถ�องุ่นไม่มีผล
ถึงแม้มะกอกเทศไม่ออกผล ทุ่งน�ไม่มีข้�ว
ถึงแม้ไม่มีแกะอยู่ในคอก ไม่มีฝูงวัวในโรงน�
ถึงกระนั้นข้�จะเบิกบ�นในพระองค์  
ข้�จะชื่นชมยินดีในพระเจ้�ผู้เป็นคว�มรอดของข้�

ฮาบากุก 3:17-18
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ความชื่นชมยินดี
เรียบง่าย

ทุกวันเขาร่วมใจกันไปวิหาร  
ทานขนมปังในบ้านเขา และร่วมทาน
อาหาร ด้วยความยินดีและจริงใจ 

กิจการ 2:46



นกัธุรกิจช�วอเมริกันยืนอยู่ตรงท่�เรือในหมู่บ้�นเล็กๆ ริมฝั่งทะเลเม็กซิกัน ช�วประมง
คนหนึ่งเอ�เรือลำ�น้อยเข้�ม�เทียบท่� ในเรือมีปล�ทูน่�ครีบเหลืองตัวใหญ่หล�ยตัว ช�ว
อเมริกันชมช�วเม็กซิกันว่�ปล�สดน่�ท�น และถ�มว่�ใช้เวล�จับปล�น�นเท่�ไร

ช�วเม็กซิกันตอบว่� “สักพักหนึ่ง”

ช�วอเมริกันถ�มว่�ทำ�ไมไม่จับปล�ต่อ จะได้ม�กกว่�นี้ ช�วประมงตอบว่�เข�มีร�ยได้พอ 
ที่จะเจือจุนครอบครัวแล้ว

ช�วอเมริกันจึงถ�มว่� “แล้วคุณทำ�อะไรกับเวล�ที่เหลือ”

ช�วประมงตอบว่� “ผมนอนตื่นส�ย จับปล�นิดหน่อย เล่นกับลูกๆ นอนงีบตอนกล�งวัน
กับม�เรีย ภรรย�ของผม แล้วก็เดินเตร่ไปที่หมู่บ้�นตอนเย็นทุกวัน ผมจิบไวน์และเล่นกีต�ร์

กับเพื่อนๆ ผมมีชีวิตที่ไม่ว่�งเว้น และเติมเต็ม คุณครับ”

“ผมจบปริญญ�ส�ข�บริห�รธุรกิจ” ช�วอเมริกันพูดเย้ย “ผมช่วยคุณได้นะ คุณควรจะใช้เวล�ตกปล�
ม�กขึ้น แล้วซื้อเรือลำ�ใหญ่ขึ้นจ�กผลกำ�ไรที่ได้ พอมีกำ�ไรจ�กเรือลำ�ใหญ่ขึ้น คุณก็ซื้อเรือได้หล�ยลำ� 
ในที่สุดคุณจะมีเรือประมงเยอะแยะ แทนที่จะข�ยปล�ให้กับพ่อค้�คนกล�ง คุณก็ส่งบริษัทโดยตรง 
ผลที่สุดก็เปิดโรงง�นปล�กระป๋องของคุณเอง คุณจะเป็นฝ่�ยควบคุมก�รผลิต ก�รแปรรูป และก�ร
จำ�หน่�ย คุณต้องย้�ยจ�กหมู่บ้�นช�วประมงเล็กๆ แห่งนี้ไปอยู่ที่เม็กซิโกซิตี้ แล้วก็ลอสแอนเจลิส  
ในที่สุดก็กรุงนิวยอร์ค เพื่อดำ�เนินกิจก�รที่ขย�ยตัวขึ้นเรื่อยๆ”

“ทั้งหมดที่กล่�วม�นี้จะใช้เวล�น�นเท่�ไร” ช�วประมงถ�ม 

“สิบห้�หรือยี่สิบปี”

“แล้วทำ�อะไรต่อ คุณครับ”

ช�วอเมริกันหัวเร�ะ และกล่�วว่� “นั่นคือตอนที่สุดยอด เมื่อถึงเวล�เหม�ะ คุณก็ข�ยหุ้นให้บริษัท
มห�ชน แล้วกล�ยเป็นเศรษฐี คุณจะทำ�เงินได้หล�ยล้�น”
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“หล�ยล้�นหรือครับคุณ แล้วทำ�อะไรต่อ”

ช�วอเมริกันกล่�วว่� “แล้วคุณก็เกษียณ 
ย้�ยไปอยู่หมู่บ้�นช�วประมงเล็กๆ ริมฝั่ง
ทะเล นอนตื่นส�ย ตกปล�นิดหน่อย เล่น
กับหล�นๆ นอนงีบตอนกล�งวันกับม�เรีย
ภรรย�ของคุณ เดินเตร่ไปที่หมู่บ้�นตอนเย็น 
จิบไวน์และเล่นกีต�ร์กับเพื่อนๆ”

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ศลิปะก�รมีคว�มสุข อยู่ที่พลังก�รสกัดคว�มสุขจ�กสิ่ง
ธรรมด�ส�มัญ

เฮนรี วาร์ด บีเชอร์

หล�ยคนสูญเสียคว�มชื่นชมยินดีเล็กๆ ไปเสีย  
เพร�ะมัวหวังคว�มสุขขน�นใหญ่

เพิร์ล บัค

คว�มสุขอยู่ในคว�มสะดวกสบ�ยเล็กๆ ที่ให้คว�ม
เพลิดเพลินใจ ซึ่งเกิดขึ้นทุกเมื่อเชื่อวัน ม�กกว่� 
โชคล�ภใหญ่ที่เกิดขึ้นไม่บ่อยนัก บนเส้นท�งชีวิตคนเร�

เบนจามิน แฟรงคลิน

ในชีวิตส่วนใหญ่ ไม่มีสิ่งแสนวิเศษเกิดขึ้น ถ้�คุณไม่
ชื่นชมก�รได้ตื่นขึ้นม� ไปทำ�ง�น ทำ�ง�นเสร็จลุล่วง นั่ง
ท�นข้�วกับครอบครัวหรือเพื่อนมิตร ก็เป็นไปได้ว่�คุณ
จะไม่มีคว�มสุขม�กนัก ถ้�ห�กใครจะวัดระดับคว�มสุข
หรือไม่มีคว�มสุข ด้วยเหตุก�รณ์ใหญ่ๆ เช่น ง�นใหม่
ที่ยอดเยี่ยม เงินก้อนโต ชีวิตคู่แสนสุขไร้ที่ติ หรือก�รได้
ไปเที่ยวป�รีส บุคคลผู้นั้นก็จะไม่มีคว�มสุขเสียส่วนใหญ่ 
ถ้�อีกแง่มุมหนึ่ง คว�มสุขขึ้นอยู่กับอ�ห�รเช้�อร่อยๆ 
ดอกไม้ในสวน เครื่องดื่ม หรือก�รนอนงีบ ก็เป็นไปได้
ว่�เร�จะใช้ชีวิตที่มีคว�มสุขม�กทีเดียว

แอนดี้ รูนีย์
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บางครั้งบางคราว ผู้ใหญ่ส่วนมากมองดูเด็กเล่นสนุกสนาน และปรารถนาที่จะหมุนเข็มนาฬิกาให้เดิน
กลับหลัง เมื่อเด็กเล่น เขาดูมีความสุข ไร้กังวล และตื่นเต้นกับชีวิต เด็กหัวเราะด้วยความรื่นเริงอย่าง
ง่ายดาย เด็กตื่นเต้นกับสิ่งเรียบง่ายที่สุด เด็กมีปัญหาและเจ็บปวดเช่นกันแน่นอน ทว่าเขาปรับตัวได้ดี
มาก เด็กมีชีวิตอยู่กับปัจจุบัน โดยทั่วไปแล้วเด็กใช้เวลาที่มีความสุขมากกว่าผู้ใหญ่ ต่อไปนี้เป็นบางวิธ ี
ที่คุณจะเรียกมนต์ขลังในวัยเด็กให้กลับคืนมา

ค้นพบโลกรอบตัวอีกครั้ง

ลองพิจารณาสิ่งต่างๆ ให้ดีขึ้น คือสิ่งที่ประกอบ
กันเป็นฉากชีวิตคุณในแต่ละวัน เช่น ต้นไม้ที่คุณ
เดินผ่านไปขึ้นรถกำาลังแตกยอด แสงแดดยาม
เช้าที่สาดส่องหน้าต่างห้องครัว ปุยเมฆสีขาวบน
ท้องฟ้าสีคราม ใยแมงมุมบนรางน้ำา

ลิ้มรสอาหาร

อย่ารีบทาน ค่อยๆ ทาน จะได้นึกถึงและ
เพลิดเพลินกับการทานอาหาร

เรียนรู้บางสิ่งบางอย่าง

เด็กไม่มีเวลาทำาอะไรซ้ำาซากจำาเจ เพราะเขา
มัวง่วนกับการค้นพบสิ่งใหม่ๆ ลองมองหางาน
อดิเรกหรือกิจกรรมใหม่ๆ อ่านหนังสือที่เขียนโดย
ผู้ประพันธ์คนใหม่ ศึกษาบางสิ่งบางอย่าง 
ที่คุณสนใจ

ให้รางวัลตัวเอง

ตั้งเป้าหมายสำาหรับสัปดาห์นั้น และเลือกรางวัล
เมื่อคุณบรรลุเป้าหมาย หนึ่งในแรงจูงใจที่ดีที่สุด

คือความคาดหมาย ซึ่งใช้ได้ผลสำาหรับทุกรุ่นทุกวัย

พูดคุยกับเด็ก

ถ้าคุณต้องการมุมมองที่สดใหม่ ถามเด็กเกี่ยวกับ
อะไรก็ได้แทบทุกอย่าง เขาจะตอบด้วยไหวพริบ 
สติปัญญา จินตนาการ ความหวัง ความเห็นใจ 
เด็กมีครบทุกอย่างเลย อย่าแปลกใจ ถ้าหากบาง
อย่างเป็นเหมือนความคิดสมัยที่คุณเองยังเด็ก

หาเวลาผ่อนคลาย

โลกจะไม่พังทลายหรอก ถ้าคุณหยุดทำาอะไร 
ต่ออะไรเพื่อบรรลุผลสักสองสามนาที ขอให ้
ผ่อนคลาย นึกถึงความคิดที่ทำาให้มีความสุข  
โลดเล่นไปกับจินตนาการ

ขอบคุณสำาหรับสิ่งเล็กๆ

เด็กดีอกดีใจกับของกระจุกกระจิกที่เรียบง่าย 
โอกาสไปเที่ยวนอกบ้าน ได้รับความสนใจ 
เล็กน้อย นั่งชิงช้าในสวนสาธารณะ ลองนึกถึง
สิ่งเล็กๆ ที่คุณชื่นชม และขอบคุณ

จุดพลัง
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บัดนี้ท่านป่วยปางตาย ผู้พยากรณ์หญิงสูงวัย 
ป่าวประกาศว่ามีสิ่งเดียวที่จะช่วยให้สุขภาพฟื้นคืน
กลับมาเป็นปกติได้

“สิ่งเดียวที่ปลดเปลื้องทุกข์ภัย
คือให้สวมรองเท้าผู้ที่สุขสันต์”
สุลต่านจึงส่งขุนนาง ชื่อฮาลิล  

ไปเสาะหารองเท้าคู่นั้น
“ขุนนางออกตามหารองเท้านั้น 
แทนโทษทัณฑ์ประหารวายชีวา!”

บทกลอนมหากาพย์ของ เอ็ดวิน มาร์คาน 
“The Shoes of Happiness” (รองเท้าคนที ่
มีความสุข) บอกเล่าถึงสุลต่านมาฮาวด์มั่งคั่ง  
ผู้ซึ่งไม่เป็นที่นิยมชมชอบ

ท่านแสวงหาทุกสิ่งที่พึงพอใจ
เว้นไว้แต่ดวงจันทร์บนฟากฟ้า
หญิงงาม ฝูงสัตว์ อีกทั้งนาวา
ต่างได้มาครอบครองทุกสิ่งอัน
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ฮาลิลเดินทางไปทั่วอาณาจักร ถึงแม้ว่าเขาพบความรื่นเริง
บันเทิงใจมากมาย ทว่าไม่พบบ้านสักหลังเดียวที่ไม่เคยประสบ
กับความเศร้า แล้วเขาได้ยินเสียงดนตรีมาจากท้องทุ่ง

ยินสำาเนียงยามเช้าเงียบสงัด
สายลมพัดเสียงขลุ่ยแว่วมา
มีชายนอนเป่าด้วยยิ้มเริงร่า
เพลิดเพลินอุราไพเราะจับใจ

ฮาลิลร้องทัก ถามว่า“มีใครบ้าง
ผู้ไม่ว่างเว้นความสุขสดใส”
“ตัวข้านี้เอง ถึงแม้หามีสิ่งใด
ไม่มีไร่นาเงินทองของนอกกาย

โชคลาภชื่อเสียงแซ่ซ้องข้าไม่มี
ตัวข้านี้มีเพียงท้องทุ่งและผืนฟ้า
พร้อมกับขลุ่ยคู่ใจข้างกายา

สำาเนียงพาเพลิดเพลินสุขสบาย”

ขุนนางรีบวิ่งไปหาชายผู้นั้น
“พระเจ้าท่านทรงโปรด”ไม่วางวาย
ข้ารอดตายขอรองเท้าให้นายข้า
“แต่ทว่า ...รองเท้าข้าไม่มี”
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นานมาแล้ว ฉันปักข้อความบนผืนผ้าที่แขวนอยู่บนผนัง ว่า “สิ่งดีเลิศในชีวิต ไม่ใช่สิ่งของ” นั่นมักจะ
กลายเป็นจุดโฟกัสในยามที่ต้องการ ทันทีที่เราคิดว่าจะซื้อแกดเจ็ตหรือเครื่องใช้ไฟฟ้าใหม่ซึ่งเห็นในโฆษณา 
ข้อความดังกล่าวกลับมีชีวิตชีวาขึ้นมา และช่วยเราให้ประเมินค่าใหม่ ว่าจำาเป็นต้องมีเทคโนโลยีล่าสุดนั้น
จริงๆ หรือเปล่า

ไม่ง่ายเลยที่จะดำาเนินชีวิตเรียบง่ายในศตวรรษที่ 21 มีสรรพเสียงร้องเชิญชวนให้ซื้อผลิตภัณฑ์หรือรีบคว้า
โอกาสเพียงครั้งเดียว ทว่าการเติมเต็มชีวิตด้วยสิ่งของมากขึ้น ไม่ใช่กุญแจไขไปสู่ความสุข อันที่จริงแล้ว 
บ่อยครั้งดูเหมือนว่าสิ่งเหล่านี้ทำาให้รกรุงรัง มากกว่าที่จะเป็นพร

อีกนัยหนึ่ง ชีวิตเรียบง่าย ปลอดหนี้สิน และค่าใช้จ่ายเพิ่มเติม จะช่วยให้เรามีความสุข ในบั้นปลายความ
สุขมาจากความเพลิดเพลินใจเล็กๆ สิ่งเรียบง่ายที่ถูกกลืนกินด้วยความเหลือเฟือ หรือถูกทับถมด้วยการที ่
มัวแต่รีบกอบโกย

บรรณาธิการ

เราเรียบง่าย เราไม่ลืมที่จะเห็นคุณค่าสิ่งเล็กๆ เราหยุดเพื่อชื่นชมดอกไม้ เราทำาอาหารให้สาวกของเรา
เมื่อเจ้าไม่รู้สึกชื่นชมยินดีกับทุกสิ่งที่เกิดขึ้นในชีวิตประจำาวัน เมื่อนั้นเจ้าก็เริ่มมีความสลับซับซ้อน และสัมผัส
มนุษย์ขาดหายไป

ความเรียบง่ายเป็นของขวัญ ทุกคนเริ่มต้นด้วยความเรียบง่าย ทว่าเมื่อบางคนเติบโตขึ้น เขาไม่เห็นคุณค่า
ของขวัญนี้ เพราะเขาถือว่าเทียบเท่ากับความโง่เขลา ขาดประสบการณ์ ขาดวุฒิภาวะ และขาดความ 
เลิศหรู แต่เราบอกไว้ไม่ใช่หรือว่า นอกเสียจากเจ้ามีความเรียบง่ายตามประสาเด็ก เจ้าจะเข้าไปใน
อาณาจักรสวรรค์ไม่ได้

มีอะไรมากมายให้ค้นพบตลอดชีวิต และมีมากกว่านั้นอีกหลายเท่าในสวรรค์ แต่เจ้าจะค้นพบเสมอว่า 
ความจริงล้ำาลึกที่สุด ความงดงามยิ่งใหญ่ที่สุด และสติปัญญาโดดเด่นที่สุด บ่งบอกไว้อย่างเรียบง่าย

พระเยซู
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ความยินดี 
จากการให้

แต่ละคนควรมอบให้ตามที่ตั้งใจไว้ 
ไม่ใช่จากความลังเล หรือ 

เพราะถูกกดดัน เพราะพระเจ้า 
รักผู้ที่ให้ด้วยใจยินดี

2 โครินธ์ 9:7



ความสุขไม่เคยมาจากการไล่ล่าหาความสุข
อย่างเห็นแก่ตัว ความสุขไม่ใช่ผลลัพธ์ของความ
สำาราญใจส่วนตัว เมื่อเราพยายามช่วยให้ชีวิต 
คนรอบข้างแจ่มใสขึ้น ความสุขก็จะหันมา 
ส่องสว่างให้ ในยามที่เราไม่ได้คาดหมายเลย

บรรณาธิการ

คนที่มีความสุขมากที่สุด คือคนที่ทำาเพื่อผู้อื่น
มากที่สุด คนที่ทุกข์ตรมมากที่สุด คือคนที ่
ทำาเพื่อผู้อื่นน้อยที่สุด

บุคเกอร์ ที วอชิงตัน

ความสุขแท้จริงมาจากคุณสมบัติทางจิต
วิญญาณ คือ ความรัก ความเมตตากรุณา 
ความอดทน ความผ่อนปรน การให้อภัย 
และอื่นๆ เพราะสิ่งเหล่านี้มอบความสุข 
ให้ทั้งเราและผู้อื่น

เทนซิน เกียตโซ องค์ดาไลลามะที่ 14

ถา้เราพยายามอย่างหนักที่จะนำาความสุขไปสู่ผู้อื่น 
เราก็ไม่อาจหยุดยั้งให้ความสุขพรั่งพรูมาสู่เราด้วย 
การที่จะได้รับความยินดี เราก็ต้องมอบให้ การที่จะ
เก็บความยินดีไว้ เราต้องกระจายออกไป

จอห์น เทมเปิลตัน

คนเราหาเลี้ยงชีพจากสิ่งที่ได้รับ ทว่าคนเรา 
สร้างชีวิตจากสิ่งที่หยิบยื่นให้

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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คณุมอบให้โดยไม่มีความรักได้ แต่คุณ 
ไม่อาจรัก โดยปราศจากการมอบให้

ผู้ประพันธ์นิรนาม

การที่จะชื่นชมความยินดีได้อย่างเต็มที่ 
คุณต้องแบ่งปันกับใครสักคน

มาร์ค ทเวน

กอ่นจะถึงคริสต์มาส คุณครูในอัฟริกาเล่าให้นักเรียนฟังว่า 
คริสเตียนบ่งบอกถึงความสุขและความขอบคุณสำาหรับ 
ทุกสิ่งที่พระเยซูมอบให้เขา โดยการมอบของขวัญให้กัน 
ในวันเกิดของพระองค์

เช้าวันคริสต์มาส เด็กชาวพื้นเมืองคนหนึ่งนำาหอยที่งดงาม
แวววาวมาให้คุณครูผู้นั้น เมื่อถามว่าเขาเจอหอยที่พิเศษ
มากเช่นนี้ที่ไหน เด็กชายตอบว่าเขาเดินหลายไปกิโลยังอ่าว
แห่งหนึ่ง ซึ่งเป็นที่เดียวที่จะพบเจอหอยเช่นนี้

“ครูคิดว่าวิเศษมากที่เธอเดินไปไกลเพื่อหาของขวัญงดงาม
นี้มาฝากครู” คุณครูกล่าว

ดวงตาเขาเป็นประกาย “การเดินไปไกลๆ เป็นของขวัญ
ส่วนหนึ่ง”

ผู้ประพันธ์นิรนาม

ไวน์มีรสชาติแตกต่างไป เมื่อไม่มีคนร่วมดื่ม
อวยพร

แอนดทนิโอ กิล

ความสุขเป็นดุจเมล็ด ส่วนความสุขที่ได ้
แบ่งปันกันเป็นดุจดอกไม้

ผู้ประพันธ์นิรนาม
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แซม ฟอส เป็นคนที่ชอบเดินทาง เขาชอบแต่งหนังสือด้วย ครั้งหนึ่งขณะที่เดินทางผ่านแถบชนบทใน
ประเทศอังกฤษ เขาเมื่อยล้าและกระหายน้ำา เขามาถึงบ้านเล็กๆ หลังหนึ่งที่ไม่ได้ทาสี ตั้งอยู่บนเนินเขาที่
ค่อนข้างสูงชัน ริมถนนฟากหนึ่งมีป้ายที่ทำาขึ้นหยาบๆ เป็นรูปนิ้วมือชี้ไปยังเส้นทางเก่าๆ ป้ายมีใจความว่า 
“เชิญมาดื่มน้ำาเย็นๆ” เขาเดินไปตามทาง ไม่ไกลนักก็เจอบ่อน้ำาพุใสเย็น มีกระบวยน้ำาเต้าแบบเก่าแขวนอยู่ 
ที่ม้านั่งใกล้ๆ มีตะกร้าแอปเปิ้ล และป้ายอีกอันหนึ่ง เขียนว่า “เชิญทาน!”
ฟอสเกิดความอยากรู้อยากเห็น เขาจึงไปหาคู่สามีภรรยาวัยชรา ผู้ซึ่งอาศัยอยู่ในบ้านหลังเล็กๆ เพื่อถาม
เรื่องป้ายและผลไม้ เขาพบว่าสามีภรรยาคู่นี้ไม่มีบุตร เขาประทังชีพด้วยพืชผลเพียงเล็กน้อยในฟาร์ม แต่
เนื่องจากเขามีบ่อน้ำาพุใสเย็น มีผลไม้เหลือเฟือ เขารู้สึกว่ามั่งคั่ง และต้องการแบ่งปันกับผู้คนที่ผ่านมาทางนี้ 
“เรายากจนจึงไม่มีเงินที่จะช่วยการกุศล” ชายชรากล่าว “แต่เราคิดว่าเราคงช่วยเหลือเกื้อกูลผู้อื่นได้ด้วยวิธีนี้ 
และทำาอะไรสักอย่างเพื่อผู้คนที่ผ่านไปมา”

ผู้ประพันธ์นิรนาม

จงให้และท่านจะได้รับ ท่านจะได้รับจากทะนานตวงอัดแน่นจนพูนล้นตักของท่าน
ลูกา 6:38

ความสุขเป็นเหมือนน้ำาหอมที่ประพรมให้ผู้อื่น โดยไม่หยดรดตัวเองด้วยไม่ได้
ราล์ฟ วัลโด อีเมอร์สัน

กระจายความรักไปทั่วทุกหนทุกแห่ง อย่าให้มีใครมาหาคุณ โดยที่ไม่จากไปด้วยความสุขมากขึ้น
แม่อธิการเทเรซา



59

จิตวิญญาณ
ร่าเริงเบิกบาน

ชนชาติซึ่งพระเจ้าของเขา 
คือพระเยโฮวาห์ ก็เป็นสุข

สดุดี 144:15



ในหนังสือเล่มนี้ เรามักจะใช้คำาว่า “ความยินดี” สลับกันกับคำา
อื่นๆ ที่มีความหมายเหมือนกัน ความสุขในทุกแง่มุมคือส่วนสำาคัญ
ของการเฉลิมฉลองชีวิต ทว่ามีนิยามของคำาว่าความยินดี ซึ่งเป็น
เลิศ เหนือล้ำาความเข้าใจ และครอบคลุมความหมายอื่นๆ ทั้งหมด
ปีเตอร์ ครีฟท์ ให้คำานิยามไว้ดังนี้ “ความยินดีเป็นยิ่งกว่าความสุข 
เช่นเดียวกับที่ความสุขเป็นยิ่งกว่าความสำาราญ ความสำาราญคือ
ความพึงพอใจทางร่างกาย ส่วนความสุขอยู่ที่ความคิดและความ
รู้สึก ความยินดีอยู่ในส่วนลึกของจิตใจ วิญญาณ และตัวตน 
ของเรา”

บรรณาธิการ

สิ่งงดงามล้ำาเลิศที่สุดในโลก มองเห็นหรือจับต้องไม่ได้ ทว่าต้อง
สัมผัสด้วยจิตใจ

เฮเลน เคลเลอร์

จงฝักใฝ่ใจใส่กับสิ่งที่อยู่เบื้องบน ไม่ใช่สิ่งที่อยู่ในแผ่นดินโลก
โคโลสี 3:2

ขอให้มีสันติสุขในใจวันนี้
ขอให้คุณวางใจพระเจ้าว่าคุณอยู่ในที่ซึ่งควรอยู่แล้ว
ขอให้คุณอย่าลืมความเป็นไปได้ไร้ขีดจำากัดที่เกิดจากความศรัทธา
ขอให้คุณใช้พรสวรรค์ที่ได้รับ และส่งต่อความรักที่คุณได้รับมา
ขอให้คุณอิ่มเอิบใจที่ได้รู้ว่าคุณเป็นลูกของพระเจ้า
ขอให้สภาพเช่นนี้ฝังอยู่ในชีวิตจิตใจคุณ เปิดโอกาสให้ดวงวิญญาณ
คุณร้องเพลง เต้นรำา สรรเสริญ และมอบความรักอย่างอิสระ

เทเรซาแห่งอวิลา
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คณุรู้ไหมว่า “ความยินดี” คือชื่อหนึ่งของพระเจ้า ในสดุดี 43:4 ภาษาฮีบรูดั้งเดิม El Simchah Giyl 
หมายความว่า “พระเจ้าแห่งความยินดีล้นพ้น” พระเจ้าสร้างสรรค์เราขึ้นมาในภาพลักษณ์ของพระองค์  
ดังนั้นพระองค์ก็มุ่งหมายให้เรามีความยินดีเช่นกัน

สิ่งสร้างสรรค์เปี่ยมล้นด้วยความสุข ในคำาสรรเสริญ
แด่พระผู้สร้าง
ท้องทุ่งรายล้อมด้วยฝูงแกะ หุบเขาปกคลุมด้วยไร่
ข้าวโพด เขาเปล่งเสียงด้วยความยินดี และร้องเพลง

สดุดี 65:13

ให้ฟ้าสวรรค์ชื่นชมยินดี ให้แผ่นดินโลกเริงร่า ให้ทะเล
และสรรพสิ่งที่อยู่ในนั้นส่งเสียงครืนครั่น ให้ท้องทุ่ง
และพืชผลเปรมปรีด์ ให้ต้นไม้ทุกต้นในป่าเปล่งเสียง
ร้องเพลงด้วยความยินดี

สดุดี 96:11-12

โอฟ้าสวรรค์ จงร้องเพลง! โอแผ่นดินโลก จงร่าเริง
ยินดี! โอขุนเขา จงเปล่งเสียงร้องเพลง!

อิสยาห์ 49:13

ความสุขล้ำาลึกมาจากการมีสัมพันธภาพกับพระเจ้า
เป็นส่วนตัว
พระองค์ทรงแสดงเส้นทางชีวิตแก่ข้า เมื่ออยู่ต่อหน้า
พระองค์ มีความยินดีเปี่ยมล้น

สดุดี 16:11

นี่คือสิ่งที่เราได้บอกแก่ท่านแล้ว เพื่อให้ความยินดีของ
เราอยู่ในใจท่าน และให้ความยินดีของท่านเต็มเปี่ยม

พระเยซู ยอห์น 15:11

ศรัทธาในคุณความดีของพระเจ้านำามาซึ่งความสุข
ผู้ที่มีความหวังในพระเยโฮวาห์ ก็เป็นสุข

สดุดี 146:5

แม้ว่าท่านยังไม่ได้เห็นพระองค์ ท่านก็รักพระองค์ 
แม้ว่าท่านไม่เห็นพระองค์ในขณะนี้ ท่านก็เชื่อพระองค์ 
ท่านเบิกบานด้วยความยินดีล้นพ้น สุดจะพรรณนา

1 เปโตร 1:8

แม้ในยามยากลำาบาก พระเจ้ามอบความยินดีให้เราได้
พระองค์กริ้วโกรธเพียงชั่วขณะ แต่มีความโปรดปราน
ชั่วชีวิต อาจมีการร่ำาไห้ชั่วคืน แต่ความปีติยินดีย่อม
เกิดขึ้นในยามเช้า

สดุดี 30:5

เหมือนคนที่มีความทุกข์ แต่ยังมีความปีติยินดีเสมอ 
เหมือนคนยากจน แต่ยังทำาให้คนเป็นอันมากมั่งมี 
เหมือนคนไม่มีอะไรเลย แต่ยังมีสิ่งสารพัดบริบูรณ์

2 โครินธ์ 6:10

เรามีความสุขได้เสมอ เพราะความรอดของเรา
ข้าจะปีติยินดีล้นพ้นในพระเยโฮวาห์ จิตใจของข้าจะ
ร่าเริงเบิกบานในพระเจ้าของข้า เพราะพระองค์ทรง
สวมอาภรณ์แห่งความรอดให้แก่ข้า

อิสยาห์ 61:10
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ความสุขทางจิตวิญญาณเหนือล้ำากว่าความสุขทางเนื้อหนังหลายเท่านัก เพราะความสุขทางจิตวิญญาณจะอยู่กับ
คุณเสมอไป แม้ว่าต้องฝ่าค่ำาคืนที่เดียวดายและมืดมิดที่สุด

ความสุขทางเนื้อหนัง สุขแค่ประเดี๋ยวประด๋าว ขึ้นอยู่กับสถานการณ์และสภาพแวดล้อมของเจ้า ขึ้นอยู่กับสิ่งที่
เจ้าเห็น รู้สึก และสัมผัสทางกาย ทว่าความสุขทางจิตวิญญาณมาจากการรู้ว่าเราคือพระผู้ช่วยให้รอดของเจ้า 
เรารักและคอยดูแลเอาใจใส่เจ้า ความจริงนั้นจะไม่มีวันเปลี่ยนแปลง

ความสุขที่เรามอบให้ยั่งยืนดุจดวงอาทิตย์ เมื่อดวงอาทิตย์ลับขอบฟ้ายามค่ำาคืน เจ้าวิตกไหมว่าจะเลือนหายไป
ตลอดกาล พอตกกลางคืนเจ้าไม่เห็นดวงอาทิตย์ แต่เจ้าไม่เคยสงสัยว่าดวงอาทิตย์ยังอยู่ หรือไม่เคยสงสัยว่า 
ดวงอาทิตย์จะโผล่พ้นขอบฟ้าเช้าวันรุ่งขึ้น ความสุขทางจิตวิญญาณก็ยั่งยืนตลอดกาล เช่นเดียวกับดวงอาทิตย์
เมื่อความมืดครอบงำาวิญญาณของเจ้า และเจ้ามองไม่เห็นความสุข นั่นคือเวลาที่จะไว้วางใจ จนถึงรุ่งเช้า จนกว่า
เจ้าเห็นและสัมผัสแสงแดดจากความรักของเราอีกครั้ง อย่าสงสัยเป็นอันขาด รุ่งอรุณจะมาถึง

พระเยซู

การสรรเสริญคือ เมื่อเราบอกพระเจ้าในความนึกคิด ถ้อยคำา หรือเสียงเพลง ว่าเรารักและชื่นชมพระองค์มาก 
แค่ไหน นอกจากนี้เราสรรเสริญพระองค์ด้วยท่าทางก็ได้ เช่น ชูมือขึ้นสู่สวรรค์

แต่คุณเคยสงสัยไหมว่าอะไรคือวัตถุประสงค์ในการสรรเสริญพระเจ้า เหตุใดพระเจ้าผู้ทรงอานุภาพ ถึงต้องการ
หรือจำาเป็นต้องได้รับคำาสรรเสริญจากเรา พระองค์เห็นคุณค่าคำาสรรเสริญด้วยหรือ ผมเชื่อมั่นว่าพระองค์เป็นเช่น
นั้น โดยยึดถือจากความจริงเรียบง่ายที่ว่า เราถูกสร้างขึ้นมาตามภาพลักษณ์ของพระเจ้า1 เราชื่นชอบที่มีคนเห็น
คุณค่า เนื่องจากว่าพระเจ้าออกแบบไว้ให้เราเหมือนพระองค์ แน่นอนว่าพระองค์ชื่นชมคำาขอบคุณและคำาชมเชย
ของเราเช่นกัน คุณคิดอย่างนั้นไหม

ในพระคัมภีร์กล่าวไว้มากมายเกี่ยวกับการสรรเสริญพระเจ้า (มีข้ออ้างอิง 222 แห่งเฉพาะในพระคัมภีร์เดิม)  
นี่เป็นสิ่งที่เกิดขึ้นเองโดยไม่ต้องเตรียมตัวสำาหรับบางคน เสมอเลยก็แทบจะว่าได้ เช่น ตลอดเวลาที่กษัตริย์ดาวิด
สรรเสริญพระเจ้าสำาหรับพลังอำานาจและคุณความดีของพระองค์ ในหนังสือสดุดี

การสรรเสริญคือสิ่งที่เราเป็นฝ่ายเริ่ม เพราะเราอยากทำา เช่นเดียวกับการขอบคุณใครสักคนที่ให้ของขวัญเรา  
ผู้ให้ไม่ควรจะต้องบอกว่า “ขอบคุณฉันสิ!” คำาขอบคุณควรจะเป็นไปตามธรรมชาติ

เคอร์ทิส ปีเตอร์ แวน กอร์เดอร์
1. ดู เยเนซิศ 1:27
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จงสรรเสริญพระเยโฮวาห์จากฟ้าสวรรค์ 

จงสรรเสริญพระองค์ในที่สูง!  
เหล่าทูตสวรรค์ จงสรรเสริญพระองค์ 
บรรดาพลโยธาของพระองค์ จงสรรเสริญ
พระองค์! 

ดวงอาทิตย์และดวงจันทร์ จงสรรเสริญพระองค์
หมู่ดาวที่ส่องแสง จงสรรเสริญพระองค์! 
ฟ้าสวรรค์สูงสุด จงสรรเสริญพระองค์ 
และแหล่งน้ำาเหนือฟ้าสวรรค์! 

จงสรรเสริญพระเยโฮวาห์จากแผ่นดินโลก 
เหล่าสัตว์ใหญ่ในท้องทะเลและใต้น้ำาลึก
เปลวไฟกับลูกเห็บ หิมะกับหมู่เมฆ 
ทั้งลมพายุ ต่างก็ทำาตามถ้อยคำาของพระองค์ 

ขุนเขาและเนินเขาทั้งปวง 
ต้นไม้มีผลและไม้สนซีดาร์ทั้งปวง 
สัตว์ป่าและสัตว์ใช้งานทั้งปวง 
สัตว์เลื้อยคลานและนกที่บินได้ 

เหล่ากษัตริย์ในแผ่นดินโลกและทุกชนชาติ 
เจ้านายและผู้พิพากษาทั้งปวงในแผ่นดินโลก 
ทั้งคนหนุ่มสาว คนชรา และเด็ก 

ให้ทุกคนสรรเสริญนามพระเยโฮวาห์ 
เพราะนามของพระองค์เท่านั้นที่สูงส่ง 
สง่าราศีของพระองค์อยู่เหนือพื้นโลกและฟ้าสวรรค์

สดุดี 148:1-4, 7-13

คำาสรรเสริญมีพลังในชีวิตเรา มีผลดีที่จะฟังเสียง
ตนเองสรรเสริญพระเจ้า การทำาสมาธิใน 
คุณความดีของพระองค์ คือการฝึกที่สำาคัญ ทว่า 
มีผลประโยชน์ยิ่งกว่านั้นอีก เมื่อเราออกเสียงเอ่ย
คำาสรรเสริญ ต่อไปนี้คือเหตุผลที่ดีสามประการที่จะ
ฝึกสรรเสริญ

เหตุผลแรกคือ การสรรเสริญช่วยให้เราเล็งเห็นสิ่ง
ต่างๆ ตามความเป็นจริง นี่เตือนใจเราถึงขีดจำากัด
ของตนเอง ทั้งช่วยให้เราจดจ่อที่พลังอำานาจและ
พรของพระเจ้าในชีวิตเรา

นี่นำาไปสู่เหตุผลข้อที่สอง การสรรเสริญช่วยให้เรา
มองโลกในแง่ดี ความสุขจะเล็ดลอดไป จนกว่าเรา
เข้าใจว่าด้วยความช่วยเหลือจากเบื้องบน ไม่ว่าจะ
เป็นอุปสรรคใดๆ ก็มีโอกาสที่แอบแฝงอยู่

เหตุผลข้อที่สามล้ำาเลิศที่สุด การสรรเสริญช่วยให้
เราเชื่อมสัมพันธภาพที่เปี่ยมความรักกับพระผู้สร้าง 
เมื่อได้รู้จักพระองค์ ก็ได้พบชีวิตนิรันดร์ นี่คือ 
แก่นแท้ของชีวิต คือเหตุผลที่พระองค์สร้างทุกสิ่ง
ทุกอย่าง เมื่อเราบอกพระเจ้าว่า “ขอบคุณสำาหรับ
ทุกสิ่ง” ด้วยความคิดจิตใจอย่างจริงใจ เราก็สร้าง
สวรรค์น้อยๆ ขึ้นบนโลก!

บรรณาธิการ
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ขา้แต่พระองค์ ขอยกชูความคิดจิตใจและวิญญาณ ถวายแด่พระองค์ พระองค์คือผู้มอบสิ่งดีงามทั้งสิ้น 
พระองค์คือสิ่งดีงามทั้งสิ้น
พระองค์คือพระผู้สร้าง พระบิดา แหล่งชีวิตและพละกำาลัง พระองค์บันดาลให้ดวงทิตย์ขึ้น ให้แสงสว่าง
ยามค่ำาคืน พระองค์โอบอุ้มข้าไว้ในอ้อมแขน พระองค์ปลอบโยนเมื่อข้าโศกเศร้า พระองค์มอบไออุ่นจาก
ความรักของพระองค์ พระองค์ปกป้องคุ้มครองและจัดหาปัจจัยให้แก่ข้า
สันติสุข ความอิ่มใจ และพรทั้งสิ้น มาจากหัตถ์ของพระองค์ ข้าขอสรรเสริญ ถวายเกียรติ และขอบคุณพระองค์

จุดพลัง

จงสรรเสริญพระองค์ด้วยเสียงแตร จงสรรเสริญพระองค์ด้วยพิณใหญ่และพิณเขาคู่! 
จงสรรเสริญพระองค์ด้วยรำามะนาและการเต้นรำา จงสรรเสริญพระองค์ด้วยเครื่องสายและขลุ่ย!  
จงสรรเสริญพระองค์ด้วยเสียงฉิ่ง จงสรรเสริญพระองค์ด้วยเสียงฉาบ! 
ให้สรรพสิ่งที่มีลมหายใจ สรรเสริญพระเยโฮวาห์ 

สดุดี 150:3-6

การสรรเสริญคือหนึ่งในพลังยิ่งใหญ่ที่สุดของสวรรค์ เมื่อเราสรรเสริญพระเจ้า เราเปิดใจรับการสมานแผล
จากสวรรค์ นี่จะช่วยให้สมองปลอดโปร่ง คลายเครียด และฟื้นฟูจิตวิญญาณ พละกำาลังและพลังอำานาจ
อยู่ในคำาสรรเสริญ ไม่ใช่เฉพาะพลังอำานาจที่จะยกชูจิตวิญญาณ ทว่าพลังอำานาจที่จะรับการเติมพลังจาก
สวรรค์ด้วย การสรรเสริญเปิดช่องทางให้พรพรั่งพรูมา เราไม่เพียงแต่สรรเสริญให้ผ่านพ้นความยากลำาบาก 
ทว่าเราสรรเสริญให้พรของพระเจ้าพรั่งพรูลงมาด้วย
การสรรเสิรญคือความรักรูปแบบหนึ่ง เราบอกพระเจ้าว่าเรารักพระองค์มากเพียงใด เราขอบคุณมากแค่
ไหนสำาหรับทุกสิ่งที่พระองค์ทำาเพื่อเรา เมื่อเราสรรเสริญและรักพระองค์ พระองค์ก็รักเราตอบ พระองค์
ทุ่มเทพรมาสู่เรา ดังนั้นขอให้ร้องเพลงสรรเสริญ อธิษฐานกล่าวคำาสรรเสริญ และทุ่มเทคำาสรรเสริญแด่
พระเจ้า แล้วพรจะพรั่งพรูลงมา ขณะที่คำาสรรเสริญลอยขึ้นไป!

จุดพลัง

จงเข้าสู่ประตูของพระองค์ด้วยการขอบคุณ และ
เข้าสู่ที่พำานักของพระองค์ด้วยการสรรเสริญ  
จงขอบพระคุณพระองค์ จงถวายพรแด่นามของพระองค์ 

สดุดี 100:4

โอ จิตใจของข้า จงถวายพรแด่พระเยโฮวาห์ อย่า
ลืมราชกิจอันมีพระคุณทั้งสิ้นของพระองค์ 

สดุดี 103:2
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คำาแถลงท้ายเล่ม
ความยินดีเป็นดุจน้ำามันหล่อลื่นกลไกทุกส่วน เมื่อปราศจากความยินดี ชีวิตก็จำาเจน่าเบื่อเหลือเกิน เมื่อมีความ
ยินดี ชีวิตก็มีค่า พระบิดาผู้เปี่ยมความรัก พอใจที่จะมอบความสุขเป็นของขวัญให้กับเรา ความสุขคือส่วนหนึ่ง 
ในแก่นแท้ของพระองค์ และเป็นส่วนหนึ่งในแผนการสำาหรับสิ่งสร้างสรรค์ทั้งสิ้นของพระองค์

พระเยซูบอกเราว่า “ขอแล้วจะได้ เพื่อความยินดีของท่านจะบริบูรณ์”1 ถ้าคุณต้องการเติมเต็มความว่างเปล่า
ในชีวิต ด้วยความยินดีที่พระองค์สัญญาไว้ ก็เปิดใจรับพระองค์ พระองค์จะเติมเต็มคุณ ด้วยความยินดีที่ยั่งยืน 
และฟื้นฟูพละกำาลังให้คุณ เพื่อเผชิญหน้ากับการดิ้นรนต่อสู้ในชีวิต คุณขอพระองค์ได้เดี๋ยวนี้ โดยกล่าว 
คำาอธิษฐานง่ายๆ ในทำานองนี้ว่า

พระเยซู ฉันเปิดใจรับพระองค์ ขอให้พระองค์เติมเต็มฉัน ด้วยความรัก แสงสว่าง สติปัญญา พละกำาลัง และ
ความยินดีของพระองค์ ขอบคุณพระองค์ที่ให้อภัยต่อบาปและข้อบกพร่องของฉัน ขอบคุณสำาหรับของขวัญ  
คือชีวิตนิรันดร์ อาเมน

1. ยอหน์ 16:24
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