
10 วนัแห่งการอธิษฐาน 
ความส าคัญของความเช่ือ 

วนัที ่4 อสิรภาพของชีวติทีมุ่่งเน้นความเรียบง่าย 

มทัธิว 6: 16-18 “เม่ือท่านทั้งหลายถืออดอาหาร อยา่ท าหนา้เศร้าหมองเหมือนพวกคนหนา้ซ่ือใจคด 
เพราะพวกเขาท าหนา้ใหม้อมแมม เพ่ือจะใหค้นเห็นวา่เขาถืออดอาหาร เราบอกความจริงแก่พวกท่านวา่ 
พวกเขาไดบ้ าเหน็จของเขาแลว้ 17แต่ท่านเม่ือถืออดอาหาร จงลา้งหนา้และเอาน ้ามนัชโลมศีรษะ 
18เพ่ือคนทั้งหลายจะไม่รู้วา่ท่านถืออดอาหาร แต่ใหป้รากฏแก่พระบิดาของท่าน ผูส้ถิตในท่ีล้ีลบั 
และพระบิดาของท่าน ผูท้อดพระเนตรเห็นในท่ีล้ีลบัจะประทานบ าเหน็จแก่ท่าน 

 
การอดอาหารท าให้มีช่องว่าง 

วธีิหน่ึงในการสร้างช่องวา่งในการใชชี้วติโดยมุ่งเนน้ท่ีพระเจา้คือการอดอาหาร 
การอดอาหารหมายถึงการก าจดัความคิดและชีวติของเราโดยจงใจใหมี้ท่ีวา่งส าหรับการเคล่ือนไหวของพระวิญญา
ณบริสุทธ์ิในตวัเรา และโดยมุ่งความสนใจไปท่ีพระเจา้และพระค าของพระองค ์
พระคมัภีร์มกักล่าวถึงการอดอาหารท่ีเก่ียวขอ้งกบัการอธิษฐาน 
พระเยซูทรงอดอาหารก่อนท่ีพระองคจ์ะเร่ิมพนัธกิจของพระองค ์(มทัธิว 4: 2 ลูกา 4: 2) 
อคัรสาวกไดอ้ดอาหารและอธิษฐานเพื่อรับการทรงน าจากพระเจา้ (กิจการ 13: 2-3) 
และในพนัธสัญญาเดิมการอดอาหารในกลุ่มผูเ้ช่ือหญิงชายจะเกิดข้ึนบ่อยคร้ัง (1 พกษ 21: 9 และ 12 2 โครนิกา 20: 
3 เอสรา  8: 21 เอสเธอร์ 4: 3 และ 16 อิสยาห์ 58: 6 เยเรมีย ์36: 9 ดานิเอล 9: 3 โยเอล 2: 12 ยอห์น 3: 5) 

ตรงกนัขา้มกบัการอดอาหารเพื่อสุขภาพ 
การอดอาหารตามพระคมัภีร์ไม่ไดเ้ก่ียวกบัการรับประทานอาหารเฉพาะท่ีออกแบบมาส าหรับการลดน ้าหนกัและคว
ามเป็นอยูท่ี่ดี 
แต่เป็นการตดัสินใจอยา่งมีสติท่ีจะละเวน้จากอาหารและกิจกรรมท่ีท าให้เสียสมาธิเป็นระยะเวลาหน่ึงเพื่ออธิษฐานแ
ละส่ือสารกบัพระเจา้ โดยการละทิ้งความคุน้เคยชัว่คราว เราก็ไดรั้บอิสรภาพทางจิตวิญญาณใหม่ 
ในระหวา่งการอดอาหารและการอธิษฐาน จุดสนใจของชีวติประจ าวนัจะเปล่ียนไป 
เปล่ียนไปจากความสนใจในการสนองความตอ้งการของเราเอง ไปจากงานของเราเอง 
และไปสู่ความสนใจในการพึ่งพาพระเจา้มากข้ึน 
การอดอาหารตามพระคมัภีร์เป็นการแสดงออกถึงความปรารถนาของเราท่ีจะพึ่งพาพระเจา้และใส่ใจกบัส่ิงส าคญัฝ่า
ยวญิญาณมากข้ึน ส่ิงน้ีครอบคลุมมากกวา่การไม่กิน ในความเป็นจริงมนัทา้ทายทุกดา้นในชีวติของเรา 
ในการอดอาหาร เราทราบวา่เราตอ้งการสร้างท่ีวา่งใหก้บัพระเจา้โดยการลดส่ิงรบกวนสมาธิใดๆ 
ท่ีเบียดบงัความสนใจและความปรารถนาของเรา 
เราบอกวา่เราตอ้งการแสวงหาและเห็นคุณค่าการสถิตอยูข่องพระเจา้ในชีวติเรามากกวา่ส่ิงอ่ืนใด  
 
การงดและการรวม 



เราจะใชชี้วิตท่ีเรียบง่ายโดยท่ีเราเรียนรู้ท่ีจะมีสมาธิกบัส่ิงท่ีส าคญัอยา่งแทจ้ริงไดอ้ยา่งไร 
เช่นเดียวกบัการท่ีเราตอ้งระวงัส่ิงท่ีเรากิน เราตอ้งค านึงถึงส่ิงท่ีเราวางไวต่้อหนา้ต่อตาและส่ิงท่ีเขา้หูของเรา 
ส่ิงท่ีเราไดย้นิส่งผลต่อความคิดของเราพอๆ กบัส่ิงท่ีเราเห็น เพลง หนงัสือ พอดแคสต ์
หรือเวบ็ไซตป์ระเภทใดท่ีก่อใหเ้กิดความคิดท่ีเป็นพิษหรือใชเ้วลาอนัมีค่าของคุณดว้ยความไร้สาระ? 
นอกจากการละเวน้จากบางส่ิงแลว้ คุณอาจตอ้งจงใจเพิ่มนิสัยใหม่ๆ 
เพื่อช่วยสร้างความคิดท่ีดีต่อสุขภาพและเยยีวยาได ้

ชีวติท่ีเรียบง่าย จิตใจไม่สับสน ไม่ไดม้าจากส่ิงท่ีโลกบอกใหเ้ราไล่ตาม 
ใจท่ีพึงพอใจมาจากการวางใจในพระเจา้ เม่ือเราเรียนรู้ท่ีจะมุ่งความสนใจไปท่ีพระองค ์
แทนท่ีจะสนใจส่ิงท่ีคนอ่ืนก าลงัท า และเม่ือเราฝึกปล่อยวางส่ิงท่ีท าใหเ้ราเสียสมาธิ 
เราจะคน้พบชีวติท่ีเรียบง่ายยิง่ข้ึนของการพกัผอ่นและสันติสุขกบัผูส้ร้างและพระผูไ้ถ่ของเรา 

มาอธิษฐานดว้ยกนั 
 
เวลาอธิษฐาน (30-45 นาที) 
อธิษฐานพระค าของพระเจ้า มัทธิว 6: 16-18 

“เม่ือท่านทั้งหลายถืออดอาหาร อยา่ท าหนา้เศร้าหมองเหมือนพวกคนหนา้ซ่ือใจคด 
เพราะพวกเขาท าหนา้ใหม้อมแมม เพื่อจะใหค้นเห็นวา่เขาถืออดอาหาร เราบอกความจริงแก่พวกท่านวา่ 
พวกเขาไดบ้  าเหน็จของเขาแลว้ 17แต่ท่านเม่ือถืออดอาหาร จงลา้งหนา้และเอาน ้ามนัชโลมศีรษะ 
18เพื่อคนทั้งหลายจะไม่รู้วา่ท่านถืออดอาหาร แต่ใหป้รากฏแก่พระบิดาของท่าน ผูส้ถิตในท่ีล้ีลบั 
และพระบิดาของท่าน ผูท้อดพระเนตรเห็นในท่ีล้ีลบัจะประทานบ าเหน็จแก่ท่าน 
 
“เม่ือคุณอดอาหาร” 

พระบิดาแห่งสวรรค์ผู้ทรงรักเราท้ังหลาย ขอบคุณท่ีประทานทุกส่ิงท่ีเราต้องการ 
ในส่วนเกินและความอุดมสมบูรณ์ของเรา เรามกัจะลืมไปว่าอะไรท่ีมากเกินไปนั้นมกัจะไม่ดีเลย ข้าแต่พระเจ้า 
การอดอาหารไม่ได้เกิดขึน้ตามธรรมชาติ 
ดังนั้นเราจึงวิงวอนขอความเข้มแขง็ของพระองค์ในการเลือกละเว้นจากการปล่อยตัวและละเว้นจากส่ิงท่ีเป็นอันตรา
ย ไม่ว่าจะเป็นอาหาร ดนตรี ภาพยนตร์ ซ้ือของ ฯลฯ นอกจากนี ้
โปรดแสดงให้เราเห็นว่าเราจะตั้งใจทดแทนส่ิงท่ีไม่เป็นประโยชน์ได้อย่างไร 
ขอโปรดช่วยเราเลือกวิถชีีวิตแบบองค์รวมและมสุีขภาพดีด้วยเถิด เอเมน 
 
“เหมือนคนหน้าซ่ือใจคด” 

โอ้พระเจ้า เราต้องการการเปลี่ยนแปลงของหัวใจ ขอทรงยกโทษให้เราส าหรับความหน้าซ่ือใจคดของเรา 
เม่ือเราพูด สอน หรือเทศนาอย่างใดอย่างหน่ึง แต่ด าเนินชีวิตไปอีกทางหน่ึง 
เราต้องการท าส่ิงท่ีเราท าเพ่ือพระองค์จากใจท่ียอมจ านนต่อพระองค์ ใจท่ีถกูกระตุ้นด้วยความรัก 
หัวใจท่ีได้รับการเปลี่ยนใหม่ด้วยพระเมตตา และพระคุณของพระองค์ 



และการสถิตย์อยู่ของพระวิญญาณบริสุทธ์ิอยู่เสมอ 
ขอให้การอดอาหารของเราและกิจกรรมฝ่ายวิญญาณและกิจกรรมประจ าวนัท้ังหมดของเรา 
เป็นการแสดงถึงการสถิตย์อันศักด์ิสิทธ์ิของพระองค์ในดวงใจของเราอย่างแท้จริง อาเมน 

 
ค าแนะน าการอธิษฐานเพิม่เติม 
ขอบคุณและสรรเสริญ: ขอขอบคุณส าหรับพรท่ีเฉพาะเจาะจงและสรรเสริญพระเจา้ส าหรับความดีงามของพระองค์ 
ค าสารภาพ: ใชเ้วลาสักครู่เพื่อสารภาพเป็นการส่วนตวัและขอบคุณพระเจา้ส าหรับการใหอ้ภยัของพระองค ์
ค าแนะน า: ขอใหพ้ระเจา้ประทานสติปัญญาส าหรับความทา้ทายและการตดัสินใจในปัจจุบนั 
คริสตจักรของเรา: อธิษฐานเผือ่ความตอ้งการของคริสตจกัรในระดบัภูมิภาคและระดบัโลก 
(ดูแผน่งานแยกต่างหากพร้อมค าขอ) 
ค าขอในท้องถิ่น: อธิษฐานเผื่อความตอ้งการในปัจจุบนัของสมาชิกคริสตจกัร ครอบครัว และเพื่อนบา้น 
ฟังและตอบสนอง: ใชเ้วลาในการฟังเสียงของพระเจา้และตอบสนองดว้ยการสรรเสริญหรือร้องเพลง 
 
เพลงทีแ่นะน า 
SDA Hymnal: I Surrender All (#309); I’d Rather Have Jesus (#327); Be Thou My Vision (#547) 

Other Songs: As the Deer; Humble Thyself in the Sight of the Lord; Unto Thee, O Lord 

แปลโดย นายจรัญ ด ารงเกียรติยศ 

 


