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วนัพุธที ่8 ธนัวาคม 2021 สมเดจ็พระสนัตะปาปาฟรานซสิ อธษิฐานเพื่อคนป่วยและผูม้คีวามทุกขท์รมาน  
ทีห่น้าเสาแมพ่ระปฏสินธนิิรมล ใน Piazza di Spagna ของกรงุโรม 

และไดถ้วายสกัการะเป็นการส่วนตวัในช่วงเชา้ เนื่องในวนัสมโภชพระนางมารยีป์ฏสินธนิิรมล 
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“ข้าพเจ้าใช้น า้ท าพธีิล้างให้ท่านทั้งหลาย แต่ผู้ทีท่รงอ านาจยิง่กว่าข้าพเจ้าจะมา ” 

        ไม่ว่าเราจะเป็นใครกต็าม สิง่ทีส่ าคญัทีสุ่ดคอืเราตอ้งตระหนกัอยูเ่สมอว่าเราทุกคนเป็น
เครือ่งมอืของพระเจา้ เราตอ้งไมพ่ยายามบงัคบัคนอื่นใหท้ าอย่างทีเ่ราท า หรอืเชื่ออย่างทีเ่ราเชื่อ 
เหมอืนยอหน์ผูท้ าพธิลีา้งสิง่ทีเ่ราควรท าคอืน าคนอื่นเขา้มาหาพระเยซเูจา้เพื่อว่าพวกเขาจะไดรู้จ้กั
พระองคด์ว้ยตวัเองในฐานะพระผูไ้ถ่ องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ พี ่และเพื่อนของพวกเขา เมื่อเราน าพวก
เขามาหาพระองคแ์ลว้ ปล่อยใหพ้ระองคท์ างานในตวัพวกเขา แต่เราตอ้งไมล่มืว่าพระองคท์รง
ตอ้งการความรว่มมอืจากเราและทรงปรารถนาท างานผ่านทางเราแต่ละคนผูเ้ป็นศษิยข์องพระองค ์
นี่แหละคอืรปูแบบและความหมายของการประกาศขา่วดหีรอืการน าพระวรสารไปสู่คนอื่น 

http://www.bangsaenchurch.org
http://www.bangsaenchurch.org/
https://www.youtube.com/watch?v=pTu-DKfJ6z4
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             ปฏทินิสปัดาหห์นา้  

 เรือ่งนา่รูข้องครสิตชน     

  ขอ้คดิสะกดิใจ 

    เตรียมรบัเสดจ็    
           อกีไมน่านพระองคจ์ะเสดจ็              โลกแพรวพราวราวกบัเพชรใหสุ้ขสม 
   ทุกคนรอเฝ้าพระองคเ์พื่อชื่นชม                ใหก้บัสมทีท่รงรกัมนุษยเ์รา 
         เตรยีมหวัใจใหส้ะอาดนิราศสุข           ปลดเปลือ้งทุกขช์ าระใจมใิหเ้หงา         
    เพื่อตอ้นรบัพระกุมารของพวกเรา           พระพริม้เพราเพรศิแพรว้ดุจแกว้งาม 

สญัลกัษณ์ในคริสตศิ์ลป์ 
 หมวด   1   สตัว ์ นกและแมลง  
 นกอินทรี (Eagle)  (ต่อจากฉบบัทีแ่ลว้)    แด่โดยทัว่ไปนกอนิทรเีป็นสญัลกัษณ์ของผูท้รงความ
ยตุธิรรม    หรอืใชเ้ป็นสญัลกัษณ์คุณธรรมเรือ่งความกลา้หาญ   ความศรทัธา  และความมุง่มัน่   ศลิปิน
มกัไมค่่อยน าความเป็นนกล่าเหยือ่ของมนัมาใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของปีศาจรา้ยทีค่อยครา่วญิญาณมนุษย ์  
หรอืเป็นสญัลกัษณ์ของบาปดา้นความเยอ่หยิง่และอ านาจทางโลก  

 นกอินทรี (Eagle) นกอนิทรยีงัใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของความเอือ้เฟ้ือและเมตตาธรรม  โดยมทีีม่าจาก
ความเชื่อว่า     ไมว่่านกอนิทรจีะหวิโหยสกัเพยีงใด    กจ็ะกนิเยือ่ของมนัเพยีงครึง่เดยีว    และมกัทิง้อกี
ครึง่หนึ่งทีเ่หลอืไวใ้หน้กอื่นๆทีต่ามมา 

วนัจนัทรท์ี ่13 ธ.ค.21                     ระลกึถงึ ระลกึถงึ น.ลเูซยี พรหมจารแีละมรณสกัข  ี
วนัองัคารที ่14  ธ.ค.21                   ระลกึถงึ   น.ยอหน์ แห่งไมก้างเขน นกัปราชญแ์ห่งพระ ศาสนจกัร 
วนัพฤหสับดทีี ่16 ธ.ค.21                ระลกึถงึ  บุญราศทีัง้เจด็แห่งสองคอน 
วนัอาทติยท์ี ่ 19 ธ.ค.21                  สปัดาหท์ี ่4 เทศกาลเตรยีมรบัเสดจ็พระครสิตเจา้ 
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พธิบีวชสงัฆานุกร แตง่ตัง้ผูช้ว่ยพธิกีรรม และผูอ้า่นพระคมัภรี ์

วนัศุกรท์ี ่10 ธนัวาคม 2021 สดจาก อาคารมารดาพระผูไ้ถ่ สามเณราลยัแสงธรรม 

    

    

    

    
 
 

http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/14422-13dec21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2021/14366-2nov21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/14428-7dec21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/14421-14dec21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/14426-9dec21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%98%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/14419-16dec21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2021/14361-7nov21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%9E%E0%B8%A4%E0%B8%A8%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%99-2021/14340-28nov21
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เม็ดทรายไตพ้ระแทน่ 

 
 

อาทติยช์วนคดิ  

ความช่ือ ความหวงั และ ความรกัในพระเจ้า 
     โลกจะสิน้เมือ่ใด ไมส่ าคญั ส าคญัทีว่่า ชวีติของฉนัวนัน้ี อยูใ่กลพ้ระเจา้มากน้อยเพยีงใด เรามพีระ
เจา้อยู ่ณ ส่วนใดของหวัใจของเรา และดงันี้ "มพีระในใจ จะกลวัสิง่ใดเล่าวญิญาณเอ๋ย" และนี่แหละ วนั
สิน้โลก น่าจะหมายถงึความชื่นชมยนิดขีองครสิตชนไมใ่ช่หรอื ทีล่กูของพระจะไดพ้บพระเจา้ ผูท้ีเ่ขารกั
และซื่อสตัยม์าโดยตลอดชวีติ จะมคีวามน่าเศรา้ใดๆ ไดอ้กีหรอื แต่นี่คอืความหวงัของเราครสิตชน
มากกว่า ในวนัทีจ่ะพบพระเจา้ไมใ่ช่หรอื 
     อยา่มองถงึวนัสิน้โลกเลย  มองแค่วนัพรุง่นี้เถอะ และลองถามตนเองเถอะว่า "ฉนัเหมาะสมทีจ่ะมี
ชวีติต่อไปไหม" เราแต่ละคนควรจะตายไปนานแลว้ เพราะเราไม่มคีวามดใีด แต่ทุกวนัน้ี เพราะพระเจา้
ทรงรกัและเมตตาต่อเรา เราจงึยงัมชีวีติ ดงันัน้ จงมองวนัน้ีเถอะ ไมต่อ้งมองถงึสิน้ปี 2012 หรอก วนัน้ี 
ชวีติของฉนั ซึง่ไดช้ื่อว่าเป็นลกูของพระเจา้ ฉนัเป็นลกูทีด่ขีองพระเจา้มากน้อยเพยีงใด จงเจรญิชวีติ
ดว้ยความชื่อ ความหวงั และ ความรกัในพระเจา้ จงสตัยซ์ื่อต่อพระองคเ์สมอ และสตัยซ์ื่อต่อพระองค์
จนถงึทีสุ่ดเถอะ จากนัน้ วนัสิน้โลก จะน่ายนิดสีกัเพยีงใด เพราะเราจะไดไ้ปพบพระเจา้เสยีท ีในโลกนี้ 
เราทุกขท์รมานกบัการรอคอยความสุขทีส่มบรูณ์กว่า เหมอืนนกับุญเปาโลบอกเราว่า เหมอืนเราถูก
เนรเทศออกจากพระเจา้ เราจงึหวงัจะกลบัไปหาพระองค์ 

ศฟย 3:14-18ก 
      ธดิาแห่งศโิยนเอ๋ย จงเปล่งเสยีงยนิดเีถดิ อสิราเอลเอ๋ย จงโห่รอ้งแสดงความชืน่ชม ธดิาแห่ง
เยรซูาเลม็เอ๋ย จงเปรมปรดีิแ์ละโห่รอ้งยนิดสีุดจติสุดใจ องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ทรงยกเลกิการพพิากษา
ลงโทษเจา้แลว้ ทรงขบัไล่ศตัรขูองเจา้ออกไป กษตัรยิแ์ห่งอสิราเอลคอืองคพ์ระผูเ้ป็นเจา้ทรงอยูใ่นเจา้ 
จะไมม่เีหตุรา้ยทีเ่จา้จะตอ้งกลวัอกีต่อไป 
      วนันัน้ ทุกคนจะพดูกบักรงุเยรซูาเลม็ว่า “ศโิยนเอ๋ย อยา่กลวัเลย อยา่ทอ้แท ้องคพ์ระผูเ้ป็นเจา้พระ
เจา้ของเจา้ทรงอยูใ่นเจา้ ทรงพระอานุภาพและทรงช่วยใหร้อดพน้ พระองคจ์ะทรงยนิดเีพราะเจา้ จะ
ทรงฟ้ืนฟูเจา้ดว้ยความรกั จะทรงโห่รอ้งดว้ยความยนิดเีพราะเจา้ เหมอืนในวนัเลี้ยงฉลอง” 
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เม็ดทรายใตพ้ระแทน่ 

    พ่ีนอ้งท่ีรกั 
 ในชว่งเวลาเทศกาลเตรียมรบัเสดจ็พระครสิตเจา้ หรือเทศกาลครสิตมาส เม่ือพบกบัพ่ีนอ้งสงฆ์

หรือโทรศพัทห์ากนั มกัจะมีค าถามพืน้ ๆ วา่ - ท าถ า้พระกมุารหรือยงั - วดัผมเสรจ็แลว้ - ผมก็มกั
ตอบไปวา่ “คอ่ยเป็นคอ่ยไปครบั” *หลายแหง่เขามากนัครบหนา้ครบตาแลว้รวมทัง้ทา่นพญาทัง้ 3 
องคด์ว้ย - ครบถว้นเชียวครบั 

 อาทิตยนี์ ้จะเป็นวนัอาทิตยท่ี์ 3 ในเทศกาลฯ พ่ีนอ้งอาจะถามกนับา้งว่า - ถ ำ้พระกุมำรเสร็จพร้อม
หรือยัง - ค  าตอบเดียวกนัเลยคือ “ค่อยเป็นค่อยไปครับ”  หรือ “คอ่ย ๆ ทยอยกนัมาครบั” ขอ
ถามพ่ีนอ้งเชน่กนัครบั “แล้วพีน้่องพร้อมแค่ไหนแล้วคร ับ” *จรงิ ๆ แลว้ คริสตมำสที่
แท้จริง ถ ำ้พระกุมำรที่พระองคอ์ยำกได้อย่ำงทีสุ่ด คือ จิตใจของเรำแต่ละคน และ
ครอบครวัของเราน่ีแหละครบั 

 สีของอำภรณใ์นมิสซาอาทติยน์ ี ้พระศาสนจักรระบุไว้ว่า เป็นสี Purple (มว่ง) หรือ สี Rose 
(กหุลาบ) ซึ่งหมายถึง Oldrose (กหุลาบป่า) ซึ่งมีแถบสีเหลือง อมสีสม้ และชมพเูทา กล่ินหอม
และดอกคงทน เคร ื่องหมายของ ควำมสดชื่น ยนิด ีทว่า สี Rose นัน้ไมไ่ดใ้ชใ้นโอกาสอ่ืน ๆ 
ในจารีตของแตล่ะปีจารีต จงึคงใชสี้มว่งเชน่เดมิ เทียนคริสตมาสของอาทิตยนี์ ้ก็เลยกลายเป็น 
Pink (ชมพ)ู ไปเลย - เพราะเทียนสี Rose ก็หายาก  * ขอให้จิตใจของเรำเปิดรับกล่ินหอมของ
เทศกำลคริสตมำสนะครับ ตืน่ตัว ต ืน่ใจ ร ับความปิติสุข (Joy) ของพระครสิตค์รบั 

 ก าหนดการพิธีกรรมศกัดิส์ิทธ์ิ จะเป็นไปตามท่ีประกาศแจง้ไปแลว้ - มิสซาคืนวนัครสิตมาส (24 
ธ.ค.)  20.00 น. - มิสซาวนัครสิตมาส (25 ธ.ค.) 10.00 น. และมิสซาวนัฉลองครอบครวัศกัดิส์ิทธ์ิ 
(วนัอาทิตยท่ี์ 26 ธ.ค.)  9.00 น. มิสซาภาษาองักฤษ 10.30 น. มิสซาภาษาไทย 

 วนัอาทิตยนี์ท่ี้ 12 ธ.ค. และวนัอาทิตยท่ี์ 19 ธ.ค. ขอตัง้ตูท้านรบัน า้ใจรว่มจดัฉลองครสิตมาส ใน
ชมุชนความเช่ือของเราครบั - ขอแมพ่ระเมืองลรูด์ อ านวยพรชว่ยพ่ีนอ้งเตรียมจิตใจอย่างดี เพ่ือ
ฉลองครสิตมาสปีนีค้รบั 

 
           .......เจา้วดั 

มีต่อหน้า 6 



 

       นทิาน ความคดิ คตสิอนใจ  
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 จอหน์ เพียพอยน์ ผูป้ระสบแต่ความทอ้แทม้าตลอดชวีติของเขา เขาเป็นครทูีล่ม้เหลว เพราะเขาใจดี
กบัลกูศษิยม์ากเกนิไป เขาจงึเบนเขม็ไปทางนกักฏหมายแต่กล็ม้เหลวอกีเพราะเขาใจดกีบัลกูความมาก
จนเกนิไป ยอมปฏเิสธเงนิ เพื่อแลกกบัความยตุธิรรมเป็นหลกั เขาจงึหนัไปท าธุรกจิ แต่กล็ม้เหลวอกีเพราะเขา
ไมก่ลา้ทีจ่ะคา้ก าไรเกนิควร เขาจงึไปเขยีนบทกว ีแต่
เงนิทีไ่ดก้ไ็มพ่อยาไสอ้ยูด่ ีเขาจงึไปหาอาชพีนกัเทศน์ 
ต่อตา้นการเสพสิง่มนึเมาและต่อตา้นการมทีาส ท าให้
เขาขดัใจกบัผูม้อีทิธพิลในโบสถ ์จงึตอ้งลาออกไป เขา
หนัไปเอาดดีา้นการเมอืง แต่ผลคอื แพ.้.. พอดเีกดิ
สงครามการเมอืง เขาจงึสมคัรเป็นสาธุคุณประจ า
กองรอ้ยที2่2 ของเหล่าอาสาสมคัรจากรฐัแมสซาซเูซตส ์
ท าไดอ้ยูเ่พยีง2อาทติยก์ต็อ้งลาออกเพราะสุขภาพไม่
อ านวย ขณะนัน้เขาอาย7ุ6ปีแลว้ ในช่วงหา้ปีสุดทา้ย
ของชวีติ เขาท างานเสมยีนอยา่งแกนๆเพราะไมค่่อยเขา้
กบันิสยัเขาเท่าไร จอหน์ เพยีพอยน์ตายอยา่งคน
ลม้เหลว แต่หลายๆคนกลบัแยง้ว่า เขาไมใ่ช่ผูล้ม้เหลว 
เขาต่อสูเ้พื่อความยตุธิรรมในสงัคม เขามคีวามรกัเพื่อน
มนุษย ์หลายอยา่งทีเ่ขาคดิว่าพ่ายแพ ้ไดก้ลายเป็น
ความส าเรจ็  
 มกีารเปลีย่นแปลงการศกึษา กฏหมายสนิเชื่อไดร้บัการเปลีย่นเเปลง มกีารเลกิทาส จอหน์ เพยีพอยน์
อาจจะเป็นคนทีด่ลูม้เหลวไปซะหลายเรือ่ง แต่คุณรูไ้หม? เดอืนธนัวาคมของทุกปี เราจะมกีารเฉลมิฉลองควา
มาส าเรจ็ของเขา มบีทเพลงหนึ่ง เป็นบทเพลงงา่ยๆ เพลงเเห่งความรื่นเรงิ กล่าวถงึมา้เทยีมตวัหนึ่งทีแ่ล่นไป
พรอ้มกบัเสยีงหวัเราะเเละเสยีงเพลง ทุกคนสามารถรอ้งเพลงของเขาได ้เพลง"จงิเกลิเบล" แต่งโดยจอหน์ เพยี
พอยน์ ปรากฏการณ์นี้ไมใ่ช่ความลม้เหลว เป็นเพลงทีก่ล่าวถงึความสุขอย่างเรยีบง่าย เป็นของขวญัในวนั
ครสิตม์าสทีจ่ะยงัคงอยูช่ ัว่นิรนัดรก์าล 
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เครียดมากท าไงดี กบั 5 วิธีก่อนทีจ่ะทนไม่ไหว  ตอนที ่3 
 4. ปิดสวิตช ์นอน…  การนอนคอืการพกัผอ่นทีด่ทีีสุ่ด เพราะไดพ้กัทัง้กาย ใจ และสมอง เป็นขอ้ทีเ่ขา้ใจไมย่าก 
แตถ่า้เครยีดจรงิ ๆ เรามกัไมค่ดิจะท า หรอืไมอ่ยากจะนอน ทัง้ทีน่ี่คอืเรือ่งส าคญัอยา่งมาก เพราะในภาวะของคนที ่
“สตหิลุด” หรอืก าลงัจะเสยีสต ิครัง้แรกนัน้ ไมว่า่จะดว้ยปัญหาทางจติ หรอืยาเสพตดิ องคป์ระกอบร่วมของเกือบทุก
รายคือจะ อดนอน หลายคืน ก่อนท่ีจะท าเรื่องเลวร้าย หรอืไม่กมี็ปัญหาทางจิตไปถาวร!   
 ดงันัน้เมือ่เครยีดทีสุ่ดหากท าได ้ใหห้ลบัสกัตืน่ อยา่งน้อยยามค ่าคนืกต็อ้งนอนใหเ้ป็นปกต ิหลบัไมล่งอยา่งไรก็
ตอ้งลองพยายามด ูปิดสวติชต์วัเองลงบา้ง แมต้ืน่มาเรือ่งทีเ่ครยีดยงัไมไ่ปไหน แตก่ด็กีวา่ปลอ่ยใหเ้ครยีดสะสมไปหนกั
กวา่นี้ เพราะถา้เครยีดแลว้นอนไมห่ลบัเมือ่ใด มนัท าลายสุขภาพจติเรามากกวา่ทีค่ดิมากทเีดยีว 
 5.ปรบัใจ – ปลง อาจเป็นข้อที่เราร ู้กนัอยู่แล ้วมากที่สดุ แต่ท  ายากที่สดุ เพราะไม่เช่นนัน้คงไม่น าพาเรา
มาในภาวะทีเ่รยีกวา่ “เครยีดมาก” ได ้สว่นหนึ่งทีท่ ายาก หรอืท าไมไ่ด ้เพยีงเพราะในชว่งเวลานัน้เราลมื หรอืก าลงัขาด
สตบินความกงัวล สบัสนใด ๆ กต็าม แตห่ากพอระลกึไดก้ไ็ม่ตา่งจากขอ้ก่อน แคน่อนสกัตืน่ไดก้ด็มีากแลว้ แตห่ากวา่ก็
คดิไดอ้ยูว่า่ อยากปลง อยากปลอ่ยวางแตท่ าไมไ่ดน้ัน้ กพ็อจะมเีทคนิคทีจ่ะชว่ยใหเ้รา “คิด” ปรบัใจ หรอืปลงไดอ้ยู่
เหมอืนกนั ดงันี้ การยดึว่าเป็นของเรา : สงัเกตไหมวา่ หลายเรือ่งถา้เป็นปัญหาคนอื่น เราจะคดิออกไดเ้รว็ กท็ าแบบ
นัน้ส,ิ คดิแบบนี้ส,ิ กระทัง่ กช็า่งมนัส ิซึง่นัน่เพยีงเพราะ มนัไมใ่ชปั่ญหาของเรา ตรงนี้แหละ ถา้ลองคดิเสมอืนวา่นี่
ไมใ่ชปั่ญหาของเราบา้ง เรากอ็าจจะวางใจไดด้กีวา่ หรอืในมุมทีว่า่ “ใครเขากเ็จอกนัปัญหาแบบนี้” กด็ไูมต่า่งกนั เพราะ
เชือ่วา่ไมม่ปัีญหาใด ทีไ่มม่ใีครในโลก ไมเ่คยเจอไมผ่า่น อยา่งไรยอ่มมคีลา้ยกนัทัง้สิน้ การยอมรบั : อาจเป็นค ากวา้ง 
ๆ แตม่นักค็อืพาตวัเองหลุดออกจากบางสิง่ บางสถานการณ์ เพราะหลายเรือ่งทีเ่ราเครยีด เหตุผลจรงิ ๆ คอืเรา “ไม่
ยอมรบั” หรือรบัไม่ได้ ในการทีม่นัจะไมเ่หมอืนเดมิ เชน่ ตอ้งเสยีสิง่นัน้ไป, ขาดสิง่นี้ไป ไมว่า่จะเป็น คน สิง่ของ หรอื
ศกัดิศ์ร ีทัง้ทีรู่ต้วัหรอืไมรู่ต้วั เมือ่เรายอมรบัไมไ่ดจ้งึเครยีด ทนีี้การจะยอมรบั จะคดิในแงไ่หนกต็าม เพยีงตอ้งมองให้
ออกวา่ สุดทา้ยเรากต็อ้งไปตอ่ในแบบของเราบนเส้นทางทีมั่น “ไม่เหมือนเดิม” จะยากจนลง จะล าบากขึน้ หรอืตอ้ง
เดยีวดาย ชวีติเรากต็อ้งไปใหไ้ดใ้นทางนี้ นี่คอืวถิขีองการยอมรับวา่ “มนัไมเ่หมอืนเดมิ” แลว้ และไมม่อีะไรเหมอืนเดมิ
ไปตลอดกาลอยูด่ ีกลับมาอยู่กบัตัวเอง : ทีไ่มใ่ชห่มายถงึการอยูค่นเดยีว หรอืการขงัตวัเอง แตม่นักเ็หมอืนการรวม
หลายอยา่งเขา้ดว้ยกนั เพราะมนัคอืเรือ่งการปรบัใจ การปลง โดยการยอ้นมอง พจิารณาตวัว่า เราเป็นเพยีงมนุษย ์
เป็นเพยีง 1 ในหลายพนัลา้น ทีบ่างสิง่คลา้ยกนั บางสิง่แตกตา่งกนั เราลว้นมคีวาม “พเิศษ” ในตวัเอง แตม่นักไ็มไ่ดท้ า
ให ้“วเิศษ” เหนือใครในอกีดา้นเชน่กนั ดงันัน้การจะส าคญัตวัเองในแบบเกนิตวั มนักใ็จรา้ยกบัเราเองมากไป แตก่ารจะ
บอกวา่เราไรค้า่ กไ็มยุ่ตธิรรมเชน่กนั มนัคงไมม่คี าไหนดกีวา่ ชวีติตอ้งด าเนินตอ่ไป…    
 ส่งท้าย อนัที่จริงเราทุกคนล้วนเก่งมากที่ผา่นอะไรมาหลายอย่างแล้วจนวนัน้ี น่ีกแ็ค่อีกเร ื่องที่เราต้อง
เก่งขึน้ไปอกี แกรง่ขึน้ไปอกี และทีผ่า่นมาเรากไ็ดม้ชีว่งเวลาด ีๆ มากมาย ซึง่มนักย็งัตอ้งมอีกีไดเ้ชน่กนั ซึง่สิง่นัน้แค่
ขา้ม “เครยีดทีสุ่ด” วนันี้ไปได ้มนักด็มีากมายแคไ่หนแลว้ คดิดู 

ทบทวน : 1.โยน (พดู), 2.หยดุรบัขอ้มลูชัว่คราว, 3.หาความบนัเทงิ, 4.ปิดสวติช ์นอน…, 5. ปรบัใจ – ปลง 
 


