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วันนี>เราเริ@มตน้ชดุเทศนาชดุใหม่เพื@อเริ@มตน้ปีใหม่ ชื@อว่า “การปฏบัิตธิรรม” 
ซึ@งอา้งองิจากหนังสอืขายดขีองนวิยอรก์ไทมสโ์ดยศษิยาภบิาลจอหน์ มารค์ โคเมอร ์
และหนังสอืเล่มนี>มหัีวเรื@องรองว่า “จงอยู่กับพระเยซ ูเป็นเหมอืนพระองค ์ทําอย่างที@พระองคท์รงทํา
” ดังนั>น เราจงึเริ@มตน้ชดุเทศนาดว้ยขอ้ความที@ไม่ไดม้าจากชวีติของพระเยซ ู
แต่มาจากพันธสัญญาเดมิ 
 
ในชดุเทศนานี> เราจะมาดูสิ@งที@จอหน์ มารค์ โคเมอรเ์รยีกว่า “การปฏบัิตธิรรม” ของพระเยซ ู
ซึ@งมักเรยีกว่า “วนัิยฝ่ายวญิญาณ” 
ซึ@งเป็นนสัิยที@พระเยซปูฏบัิตเิพื@อพัฒนาชวีติฝ่ายวญิญาณของพระองคเ์อง เราอาจคดิว่า 
“พระองคจ์ําเป็นตอ้งทําอย่างนั>นหรอื พระเจา้ไม่เสด็จมาหาเราในเนื>อหนังหรอื” ใช ่แต่จําไวว่้า 
ฟิลปิปี 2:5-7 กล่าวว่า “จงมคีวามคดิแบบเดยีวกับพระเยซคูรสิตใ์นความสัมพันธร์ะหว่างกัน 
พระองคม์สีภาพเป็นพระเจา้ 
พระองคไ์ม่ถอืว่าการเสมอภาคกับพระเจา้เป็นสิ@งที@ตอ้งใชป้ระโยชน์เพื@อประโยชน์สว่นพระองค ์
แต่ทรงทําใหพ้ระองคเ์องไรค้่าโดยการเอาสภาพของผูรั้บใชม้าเป็นมนุษย”์ (ฟิลปิปี 2:5-7 เนน้เพิ@ม) 
 
พระองคท์ําใหพ้ระองคเ์องไรค้่า คําภาษากรกีที@แปลว่า “ทําใหพ้ระองคเ์องไรค้่า” 
หมายความตามตัวอักษรว่า “พระองคท์รงสละพระองคเ์อง” ดังนั>น ใชแ่ลว้ 
พระเยซตูอ้งมสีว่นร่วมในการปฏบัิตเิพื@อรักษาความสัมพันธก์ับพระบดิาบนสวรรคแ์ละทําตามพระประ
สงคข์องพระองค ์เราตอ้งทําเชน่เดยีวกนั 
 
ดังนั>น 
การปฏบัิตเิกา้ประการที@เราจะดูในซรีีสน์ี>ไม่ใชจุ่ดสิ>นสดุของทั >งหมดในการสานุศษิยข์องพระเยซ ู
และไม่จําเป็นตอ้งเป็นนสัิยทั >งหมดที@เราเห็นพระเยซปูฏบัิต ิตัวอย่างเชน่ พระเยซเูดนิมาก…เป็นนสัิย
…แต่การเดนินั>นไม่ใชก่ารปฏบัิตทิางจติวญิญาณ มันสามารถนําไปประยุกตใ์ชก้ับการปฏบัิตติ่างๆ ได ้
แต่อย่างไรก็ตาม มันไม่ใชก่ารปฏบัิตทิางจติวญิญาณในตัวมันเอง 
การเล่นสกเีป็นการปฏบัิตทิางจติวญิญาณแมว่้าพระเยซจูะไม่ไดท้ําเชน่นั>น ฉันลอ้เล่นนะ 
มันไม่ใชก่ารปฏบัิตทิางจติวญิญาณจรงิๆ 
แมว่้ามันจะเป็นการเตอืนใจว่าเราถูกชะลา้งใหข้าวราวกับหมิะก็ตาม จากบทนําของซรีสีน์ี> 
เรามาอธษิฐานกันกอ่นแลว้ค่อยอา่นขอ้พระคัมภรีข์องวันนี>กนั... อพยพ 20:8-11 
 
เมื@อผูค้นนกึถงึวนัิยทางจติวญิญาณหรอืการปฏบัิตทิางจติวญิญาณ วันสะบาโตอาจเป็นสิ@งแรกๆ 
ที@นกึถงึ การอธษิฐานและการอดอาหารอาจเป็นอกีสองสิ@งที@ครสิเตยีนสว่นใหญ่คดิถงึ 
สามสิ@งนี>ไม่ไดเ้ป็นธรรมชาตสํิาหรับเรา และในสามสิ@งนี> 
การอธษิฐานอาจเป็นสิ@งเดยีวที@ครสิเตยีนจํานวนมากทําอย่างสมํ@าเสมอและตั >งใจ 
 
แต่ตามที@โคเมอรเ์ขยีนไวว่้า 
“การเดนิทางทางจติวญิญาณเริ@มตน้ดว้ยการพักผ่อน...การพักผ่อนเป็นสิ@งสําคัญในการฝึกฝนภายใต ้



พระเยซ”ู (จอหน์ มารก์ โคเมอร,์ Practicing the Way) และเราทุกคนรูด้ว่ีาการพักผ่อนเป็นสิ@งสําคัญ 
นั@นคอืเหตุผลที@เราหลับ ตัวอย่างเชน่ เราตอ้งการการพักผ่อน 
ร่างกายของเราถูกออกแบบโดยพระเจา้ใหต้อ้งการการพักผ่อนเพื@อฟื>นฟแูละเตมิพลังใหม่ 
ดังนั>นร่างกายของเราจงึทําเชน่นั>นเป็นเวลาหลายชั@วโมงในแต่ละคนื 
 
วันสะบาโตคอืการพักผ่อนอย่างตั >งใจ เมื@อฤดูรอ้นที@แลว้ ฉันไดห้ยุดพักผ่อนยาวๆ 
เป็นเวลาพักผ่อนอย่างตั >งใจ นั@นไม่ไดห้มายความว่าฉันนั@งกนิโดรโิตบ้นโซฟาทั >งวันทกุวัน 
แต่ฉันทํากจิกรรมที@ชว่ยฟื>นฟจูติใจ ร่างกาย อารมณ์ และความสัมพันธก์ับคนใกลช้ดิของฉัน 
โดยสรุปแลว้ วันสะบาโตคอืวันพักผ่อนและฟื>นฟรู่างกายในแต่ละสัปดาห ์
เป็นการหยุดพักจากงานประจําสัปดาหข์องใครหลายๆ คน และไดพั้กผอ่นทั >งวัน ใชแ่ลว้ ทั >งวันเลย 
รูปแบบนี> – และการรักษารูปแบบนี>ไวเ้ป็นรูปแบบ ถอืเป็นวนัิย ซึ@งถอืเป็นสิ@งสําคัญ – 
รูปแบบนี>ไดรั้บการกําหนดไวใ้นหนา้แรกของพระคัมภรี ์โดยหลังจาก 6 วันแห่งการสรา้งสรรค ์
พระเจา้จะพักผ่อนในวันที@ 7 ซึ@งมคีวามหมายทางเทววทิยาและเชงิสัญลักษณ์ที@ลกึซึ>ง 
และฉันตอ้งการเนน้ 5 ประการดังต่อไปนี>: 
 
1. ความสมบูรณ์และความพอใจ – การพักผ่อนของพระเจา้หมายถงึความสมบูรณ์ของการสรา้งสรรค ์
ทุกอย่างเสร็จสมบูรณ์ และมัน “ดมีาก” (ปฐมกาล 1:31) 
การพักผ่อนของพระองคไ์ม่ไดม้าจากความออ่นลา้ (เนื@องจากพระเจา้ไม่เหนื@อยหรอืออ่นลา้ 
ดังที@ไดร้ะบุไวอ้ย่างชัดเจนในอสิยาห ์40:28) 
แต่เป็นการหยุดพักเพื@อเพลดิเพลนิและไตร่ตรองถงึความสมบูรณ์แบบของสิ@งที@พระองคท์รงสรา้ง 
 
2. รูปแบบสําหรับมนุษยชาต ิ– วันที@เจ็ดกําหนดจงัหวะสําหรับชวีติมนุษย ์เป็นพื>นฐานของวันสะบาโต 
ซึ@งเป็นวันพักผ่อนและนมัสการ อพยพ 20:8-11 
ที@เราอา่นในเชา้นี>เชื@อมโยงพระบัญญัตวัินสะบาโตกับงานสรา้งสรรคข์องพระเจา้ 
โดยเรยีกรอ้งใหผู้ค้นเลยีนแบบการพักผ่อนของพระองคด์ว้ยการหยุดงานและอทุศิเวลาใหก้ับพระเจ ้
าและการเริ@มตน้ใหม่ 
 
3. เวลาศักดิ]สทิธิ] – โดยการอวยพรและทําใหวั้นที@เจ็ดเป็นวันศักดิ]สทิธิ] 
พระเจา้ทรงแยกวันดังกล่าวใหเ้ป็นวันศักดิ]สทิธิ]หรอืบรสิทุธิ] 
สิ@งนี>เนน้ยํ>าถงึความสําคัญของการพักผ่อนและการนมัสการซึ@งเป็นสว่นหนึ@งของความเจรญิรุ่งเรอืงแ
ละชวีติฝ่ายวญิญาณของมนุษย ์
 
4. สัญลักษณ์แห่งความไวว้างใจ – การพักผ่อนแสดงถงึความไวว้างใจในสิ@งจัดเตรยีมของพระเจา้ 
โดยการรักษาวันสะบาโต 
มนุษยแ์สดงใหเ้ห็นถงึศรัทธาว่าพระเจา้จะจัดเตรยีมสิ@งจําเป็นใหแ้กพ่วกเขา 
แมว่้าพวกเขาจะไม่ไดท้ํางานก็ตาม 
 
5. การบอกล่วงหนา้ถงึการพักผ่อนชั@วนรัินดร ์– ฮบีรู 4 พูดถงึ “วันสะบาโตพักผ่อน” 
สําหรับประชาชนของพระเจา้ที@เราสัมผัสไดร่้วมกับพระเจา้ในนรัินดร ์เมื@อเราใชวั้นสะบาโต 
เรากําลังเตรยีมตัวสําหรับวันสะบาโตชั@วนรัินดรใ์นอาณาจักรของพระเจา้ 
 



ดังนั>นโดยพื>นฐานแลว้การพักผ่อนของพระเจา้ในวันที@เจ็ดเป็นเทววทิยาที@ลํ>าลกึ 
การกระทําที@เนน้ยํ>าถงึความสมบูรณ์ กําหนดจังหวะสําหรับชวีติมนุษย ์
และชี>ไปที@การพักผ่อนชั@วนรัินดรแ์ละการมสัีมพันธภาพกับพระเจา้ 
 
เมื@อพระคัมภรีบ์อกเราว่าพระเจา้ทรงพักผ่อนในวันที@ 7 
แสดงว่าพระองคม์งีานบางอย่างที@ดําเนนิต่อไปสําหรับพระองค ์พระเยซยูังตรัสในยอหน์ 5:17 ว่า 
“พระบดิาของเราทรงทํางานของพระองคอ์ยู่เสมอจนถงึวันนี> และเราก็ทํางานเชน่กัน” ดังนั>น 
พระเจา้จงึพักผ่อนในวันที@ 7 ตั >งแต่เริ@มสรา้งสรรค ์
แต่พระองคย์ังคงทรงคํ>าจุนและปกครองจักรวาลต่อไป โคโลส ี1:16-17 กล่าวไวไ้ดด้ว่ีา 
“สรรพสิ@งถูกสรา้งขึ>นในพระองค…์และสรรพสิ@งก็ดํารงอยู่โดยพระองค”์ 
 
อย่างไรก็ตาม การพักผ่อนนี>มคีวามสําคัญมากจนพระเจา้รวมไวใ้นพระบัญญัต ิ10 ประการ 
ดังที@เราอา่นในขอ้พระคัมภรีจ์ากหนังสอือพยพเชา้นี> 
และการพักผ่อนนี>กําหนดรูปแบบพระบัญญัตอิย่างชัดเจนหลังจากการสรา้งสรรค ์6 
วันและการพักผ่อนในวันที@ 7 พระเจา้ทรงเป็นแบบอย่างใหเ้ราเห็นว่าเราควรดําเนนิชวีติอย่างไร 
ฉันนกึถงึการบัพตศิมาของพระเยซเูมื@อนกึถงึเรื@องนี> พระเยซไูม่จําเป็นตอ้งรับบัพตศิมา 
แต่พระองคก์็ทรงทําเพราะพระองคต์อ้งการเป็นแบบอย่างใหเ้ราเป็นแบบอย่าง 
พระองคไ์ม่ไดข้อใหเ้ราทําสิ@งที@พระองคเ์องจะไม่ทํา เชน่เดยีวกับวันสะบาโต 
พระเจา้ทรงพักผ่อนเพื@อเป็นตัวอย่างในสว่นหนึ@งเพื@อแสดงใหเ้ราเห็นว่ามันคอือะไรและสําคัญแคไ่ห
น 
 
ปัจจุบัน มักมกีารสังเกตบ่อยครั>งว่าพระบัญญัตสิี@ขอ้แรกเกี@ยวขอ้งกับความสัมพันธข์องเรากับพระเจา้ 
(ความสัมพันธใ์นแนวตั >ง) ในขณะที@หกขอ้สดุทา้ยเกี@ยวขอ้งกับความสัมพันธข์องเรากับผูอ้ื@น 
(แนวนอน) นั@นเป็นเรื@องจรงิเป็นสว่นใหญ่ สิ@งที@ลมืไปก็คอื พระบัญญัตขิอ้ที@สี@นี> 
ซึ@งปกตมิองว่าเป็นพระบัญญัตเิกี@ยวกับ “ความสัมพันธก์ับพระเจา้” 
แทจ้รงิแลว้เป็นพระบัญญัตใินชว่งเปลี@ยนผ่านซึ@งรวมถงึความสัมพันธข์องเรากับผูอ้ื@นดว้ย 
วันสะบาโตชว่ยใหเ้รามศีูนยก์ลางอยู่ที@พระเจา้และชว่ยใหเ้รามคีวามสัมพันธก์ับผูอ้ื@น 
เนื@องจากสง่ผลกระทบต่อผูรั้บใช ้สมาชกิในครอบครัว และชมุชนทั >งหมดในขณะที@ทุกคนพักผ่อน 
ซึ@งเราเห็นไดจ้ากขอ้พระคัมภรีเ์หล่านี>ในปัจจุบัน ในความเป็นจรงิแลว้ 
พระบัญญัตมิผีลกระทบต่อสังคมในวงกวา้งเมื@อปฏบัิตอิย่างถูกตอ้ง เมื@อไมน่านมานี> ธุรกจิต่างๆ 
จะปิดทําการในวันอาทติยเ์นื@องในวันสะบาโต ดังนั>นการถอืวันสะบาโตอย่างแทจ้รงิ 
คุณก็เป็นตัวอย่างใหผู้อ้ื@นเชน่เดยีวกับพระเจา้ และสนับสนุนใหพ้วกเขาถอืวันสะบาโต 
 
คําว่า “วันสะบาโต” เป็นคําที@มักถูกเขา้ใจผดิ “วันสะบาโต” 
เป็นคําในภาษาฮบีรูที@เราออกเสยีงว่าชาบัต และคําว่า “ชาบัต” 
หมายถงึการหยุดหรอืหยุดทําบางสิ@ง การพักผ่อน 
ไม่ไดห้มายความโดยอตัโนมตัว่ิาวันสะบาโตคอืวันที@เราจะนมัสการ 
ครสิเตยีนสว่นใหญ่เชื@อมโยงแนวคดิเรื@อง “วันสะบาโต” กับการพักผ่อนและการนมัสการ 
ฉันคดิว่านั@นเป็นเพราะเราไดรั้บคําสั@งใหรั้กษาวันสะบาโตใหศ้ักดิ]สทิธิ] 
และเนื@องจากทุกคนตอ้งหยุดงาน เราจงึสามารถมารวมตัวกันเพื@อนมัสการได ้
และไม่มอีะไรผดิกับการรวมตัวกันเพื@อนมัสการในวันอาทติย ์แต่ความจรงิก็คอื 
วันสะบาโตไม่ใชเ่พยีงวันศักดิ]สทิธิ]วันเดยีว 
และการนมัสการและการพักผ่อนก็ไม่ใชส่ิ@งศักดิ]สทิธิ]เพยีงอย่างเดยีวที@เราทํา 
แมแ้ต่การทํางานของเราก็ศักดิ]สทิธิ]เชน่กนั 



 
คุณอาจจะไม่คดิว่าการทํางานที@ Amazon หรอื Boeing หรอืโรงเรยีน หรอื Starbucks 
หรอืการเป็นพี@เลี>ยงเด็ก หรอืที@ใดก็ตามที@คณุพบว่าตัวเองทํางานอยู่... 
คุณอาจไมค่ดิว่านั@นเป็นสิ@งศักดิ]สทิธิ] แต่เมื@อพระเจา้สรา้งอาดัม 
พระองคไ์ดท้รงวางเขาไวใ้นสวนที@พระเจา้สรา้งขึ>น และทรงมอบหมายใหเ้ขาดูแลสวนนั>น 
พระเจา้ทรงใหเ้ขาทํางาน ไม่ใชว่่าปุ่มเลื@อนการปลุกเป็นของขวัญศักดิ]สทิธิ]จากพระเจา้ 
และเสื>อผา้ที@ใชท้ํางานมาจากปีศาจ พระเจา้ประทานงานใหก้ับเรา ดังนั>น 
ไม่ใชว่่าวันนี>เป็นวันพักผ่อนเพยีงวันเดยีวเท่านั>นที@ศกัดิ]สทิธิ] 
แต่เป็นวันศกัดิ]สทิธิ]นอกเหนือไปจากวันอื@นๆ ความแตกต่างเกี@ยวกับวันนี>คอืเป็นวันที@เราหยุดทํางาน 
เราตอ้งทํางาน "วันสะบาโต" หรอื "วันสะบาโต" เราตอ้งหยุดงานอนัศักดิ]สทิธิ]ในการทํางาน 
และทํางานอันศักดิ]สทิธิ]ในการพักผ่อน 
 
ตอนนี> ไม่ใชเ่วลาที@จะนั@งพักผ่อนและไมท่ําอะไรเลย เชน่ เราไม่สามารถเคลื@อนไหวร่างกาย 
ไม่สามารถออกกําลังกาย ไม่สามารถทําอาหารได ้และอื@นๆ 
แต่เป็นเวลาที@เราละทิ>งชวีติแห่งการสรา้งสรรคข์องเรา 
ฉันคดิว่าคําพูดและวธิคีดิที@ดกีว่าในสังคมของเราคอื: 
ชวีติของเราในการผลติถูกสงวนไวสํ้าหรับวันสะบาโต 
เราอาจกล่าวไดว่้าพระเจา้หยุดผลติจักรวาลในวันที@ 7 งานประเภทนั>นไดเ้สร็จสิ>นลงแลว้ 
และในทํานองเดยีวกนั งานของเราก็เชน่กนั สิ@งที@เราทําในชว่งที@เหลอืของสัปดาหเ์พื@อสรา้งรายได ้
หรอืตูเ้สื>อผา้ที@เต็มไปดว้ยเสื>อผา้ หรอืผูต้ดิตามบนโซเชยีลมเีดยี หรอืเพื@อทําการบา้น 
หรอืเพื@อเตรยีมอาหารสําหรับหอ้งเก็บอาหาร... ทุกสิ@งที@เราทําซึ@งเกี@ยวขอ้งกับ "การผลติ" 
จะถูกสงวนไวสํ้าหรับหนึ@งวัน 
 
Ruth Haley Barton ไดเ้ขยีนหนังสอืชื@อว่า "Sacred Rhythms: Arranging Our Lives for 
Spiritual Transformation" และเป็นอกีเล่มที@ฉันขอแนะนําอย่างยิ@ง เธอเขยีนว่า 
"วันสะบาโตเป็นมากกว่าการพักผ่อนหนึ@งวัน 
เป็นวธิกีารจัดชวีติใหท้ํางานหกวันแลว้จงึพักผ่อนในวันที@เจ็ด… 
“วันสะบาโตถูกกําหนดไวโ้ดยเฉพาะ อทุศิใหก้ับการพักผ่อน การนมัสการ 
และการชื@นชมยนิดใีนพระเจา้ 
แต่สว่นที@เหลอืของสัปดาหจ์ะตอ้งดําเนนิไปในลักษณะที@ทําใหวั้นสะบาโตเป็นไปได”้ (รูธ เฮลยี ์
บารต์ัน, Sacred Rhythms) “งานที@ไดรั้บค่าจา้งตอ้งจํากัดใหเ้หลอืเพยีงหา้วันในสัปดาห ์งานบา้น 
การจับจ่ายซื>อของ และการทําธุระต่างๆ ตอ้งเสร็จสิ>นกอ่นถงึวันสะบาโต มฉิะนั>นจะตอ้งรอไปกอ่น 
เราตอ้งตัดสนิใจอย่างกลา้หาญเกี@ยวกับงานและกฬีา การมสีว่นร่วมกับครสิตจักรและชมุชน” 
 
นี@คอืจุดที@เราประสบปัญหาในวันสะบาโต เราไม่ไดใ้หค้วามสําคัญกับวันสะบาโตมากนัก 
วธิทีี@เราสามารถใชเ้วลาวันสะบาโตได ้เรามักจะไปซื>อของชํา ไปงานกฬีาของเดก็ๆ 
ทําความสะอาดบา้น ตรวจสอบอเีมลที@ทํางาน และสารพัดอย่างในวันนี> 
การจัดลําดับความสําคัญและรักวันสะบาโต... 
การมองว่าเป็นวันพักผ่อนและสนุกสนานที@มุ่งเนน้ไปตลอดทั >งสัปดาห ์
ชว่ยใหเ้ราทําทุกอย่างที@เหลอืในหกวันของสัปดาหไ์ด ้
 
เรื@องนี>คงทําใหเ้กดิคําถามมากมายเกี@ยวกับ “อะไรทาํไดใ้นวันสะบาโตและอะไรทําไม่ได”้ 
พระเยซทูรงโตเ้ถยีงกับบรรดาผูนํ้าศาสนาเกี@ยวกับเรื@องนี>ตลอดเวลา เพราะพระเยซทูรงทําหลายๆ 
อย่างในวันสะบาโตที@ทําใหพ้วกเขาไม่พอใจ พวกเขามกีรอบเล็กๆ นอ้ยๆ 



เกี@ยวกับสิ@งที@สามารถทําไดใ้นวันสะบาโต และพระเยซทูรงขยายกรอบเหล่านั>นตลอดเวลา 
แต่พระเยซทูรงสอนว่าวันสะบาโตมปีระโยชน์สําหรับเรา (มาระโก 2:27) ดังนั>น 
เราจงึมคีวามยดืหยุ่นบางอย่างในสิ@งที@เราทําในวันสะบาโต 
และเราไม่จําเป็นตอ้งเคร่งครัดในกฎเกณฑเ์หมอืนผูนํ้าศาสนาในสมัยของพระองค ์อย่างไรก็ตาม 
เราอาจกา้วขา้มไปไกลเกนิไปในศาสนาครสิตใ์นศตวรรษที@ 21 อย่างนอ้ยก็ในอเมรกิา ที@จรงิแลว้ 
ฉันสงสัยว่าวันสะบาโตของเราสว่นใหญ่ถูกครอบงําดว้ยสิ@งที@เราควรทําในอกี 6 
วันที@เหลอืของสัปดาห ์
 
และไม่ใชว่่าไม่สามารถปรับเปลี@ยนหรอืยกเวน้ไดใ้นบางครั>ง 
แต่เป็นเรื@องง่ายมากที@ขอ้ยกเวน้เหล่านั>นจะกลายเป็นคุณลักษณะปกตขิองวันสะบาโตของเรา 
และเมื@อถงึตอนนั>นก็ไม่ใชวั่นสะบาโตอกีต่อไป เรากไ็ม่ไดพั้กผอ่นอกีต่อไป 
แลว้เราทําอะไรไดบ้า้งในวันสะบาโต? ต่อไปนี>เป็นแนวคดิบางสว่นในสามหมวดหมู่กวา้งๆ 
อาจมคีวามทับซอ้นกันระหว่างแนวคดิเหล่านี> หรอืคณุอาจยา้ยสิ@งต่างๆ ไปเป็นหมวดหมู่อื@นๆ 
ดังนั>นหมวดหมู่สว่นใหญ่จงึเป็นเพยีงเพื@อชว่ยใหคุ้ณคดิเกี@ยวกับเรื@องนี>ในมุมมองที@แตกต่างกัน 
แต่นี@คอืสิ@งที@คุณตอ้งทํา: 
 
พักผ่อนร่างกายของคุณ งบีหลับ เดนิเล่นหรอืขี@จักรยาน อาบนํ>า กนิอาหารที@คุณชอบ นั@งอาบแดด 
ฟังเพลง นวด ดูหนัง หากคุณแต่งงานแลว้ ใหข้ ึ>นเตยีงกับคู่สมรสของคุณ ตามคํากล่าวของ Ruth 
Haley Barton ในประเพณีของชาวยวิที@เรยีกว่า แรบไบ 
คู่สามภีรรยาจะไดรั้บคะแนนพเิศษสําหรับการมคีวามสัมพันธท์างเพศในวันสะบาโต 
 
เตมิพลังใหจ้ติวญิญาณ ทําในสิ@งที@ทําใหคุ้ณมคีวามสขุ อา่นหนังสอื ออกกําลงักาย 
นั@งบนเกา้อี>ตัวโปรดและฝัน สวมชดุนอน เล่นเครื@องดนตร ี
(แต่ตอ้งระวังหากคุณกําลังเรยีนรูแ้ละมคีนอื@นอยู่ในบา้นดว้ย อาจเป็นได)้ เลน่เกมกระดาน ถักนติติ>ง 
ว่าว เล่นเลโก ้อาจมสีิ@งต่างๆ 
มากมายที@ทําใหคุ้ณมคีวามสขุ...แต่ตอ้งแน่ใจว่าสิ@งเหล่านี>ไม่ใชส่ิ@งที@ควรอยู่ในอกี 6 วัน 
การศกึษาแสดงใหเ้ห็นว่าโซเชยีลมเีดยีไม่ไดท้ําใหคุ้ณมคีวามสขุหรอืความพงึพอใจ 
ดังนั>นจงปิดสิ@งเหล่านี>ลง 
 
ฟื>นฟจูติวญิญาณ นี@คอืการฟื>นฟจูติวญิญาณของเรา ดังนั>นจงนมัสการพระเจา้ ไปโบสถ ์
อา่นพระคัมภรี ์อธษิฐาน เขยีนบันทกึ แบ่งปันสิ@งที@คณุรูส้กึขอบคุณในมื>ออาหาร 
ครอบครัวของเราทําสิ@งนี>ในมื>อเยน็ทุกคนื โดยแบ่งปันสิ@งที@เรารูส้กึขอบคุณในวันนั>น 
แต่ในวันสะบาโตสัปดาหล์ะครั>ง อาจเป็นสิ@งที@คณุรูส้กึขอบคุณจากสัปดาหท์ี@ผ่านมา 
(สามารถทําไดใ้นชมุชนผูเ้กษียณอายุ ที@บา้นของคณุ ฯลฯ) ปิดทวีแีละคุยกับใครสักคน 
หยบิโทรศัพทข์ึ>นมาแลว้ใชเ้ป็นโทรศัพท ์โทรหาญาตหิรอืเพื@อนที@ไม่ไดคุ้ยกนัมานาน นั@งนิ@งๆ 
แลว้ดูว่าพระเจา้ทรงใสส่ิ@งใดไวใ้นใจคุณ ฟังเพลงนมสัการ 
 
ประเด็นคอื เมื@อถงึวันสะบาโต ใหห้ยุดทํางานและทําอย่างอื@น หยุดผลติ 
หยุดคดิแบบผูบ้รโิภคและผูผ้ลติ แลว้อยูก่ับพระเจา้ อยู่กับผูค้น ฟื>นฟจูติใจ ร่างกาย 
และจติวญิญาณของคุณ นี@คอืจดุประสงคข์องวันสะบาโต วันสะบาโตมปีระโยชน์สําหรับเรา 
โดยเฉพาะอย่างยิ@งความสัมพันธข์องเรากับพระเจา้และกับผูอ้ื@น พระเจา้ทรงบัญชา 
พระเยซทูรงรักษา ปฏบัิตติาม และเป็นแบบอย่างใหเ้รา 
 



ฉันจะจบดว้ยคําพูดของแนน ฟิงค ์ผูป้ระพันธท์ี@จอหน์ มารก์ โคเมอรอ์า้งถงึในหนังสอืของเขา 
บางทคีําพูดนี>อาจเป็นแรงบันดาลใจใหคุ้ณ เธอเป็นชาวยวิที@กลายมาเป็นสาวกของพระเยซ ู
เธอเขยีนว่า “วันสะบาโตไม่เหมอืนอะไรอื@น เวลาตามที@เรารูจ้ักนั>นไม่มอียู่จรงิตลอด 24 ชั@วโมงนี> 
และความกังวลของสัปดาหก์็หายไปในไม่ชา้ ความรูส้กึยนิดกี็ปรากฏขึ>น สิ@งของที@เล็กที@สดุ เชน่ 
ใบไมห้รอืชอ้น สอ่งประกายในแสงสลัว และหัวใจก็เปิดกวา้ง 
วันสะบาโตเป็นการทําสมาธเิพื@อความงามที@ไม่น่าเชื@อ” (Practicing the Way, หนา้ 182) 
 
ฉันขอวงิวอนใหคุ้ณและฉันกําหนดสัปดาหข์องเราใหส้อดคลอ้งกับวันสะบาโต ใชช้วีติอกี 6 
วันที@เหลอือย่างตั >งใจในลกัษณะที@วันสะบาโตจะเป็นการหยุดงานของเรา...ในการผลติของเรา 
ขอใหเ้รามวัีนสะบาโตที@แทจ้รงิในหนึ@งวันของสัปดาห ์ในวันเดยีวกันของทุกสัปดาห ์
ในเสน้ทางการปฏบัิตวิถิขีองพระเยซ ูขอใหเ้ราอธษิฐาน...อาเมน 


