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เชา้นี?เรามาถงึการปฏบัิตธิรรมซึBงโดยทัBวไปแลว้มักปฏบัิตกิันนอ้ยทีBสดุ นัBนคอื การอดอาหาร ดังนั?น 
นีBจะเป็นบทเทศนาทีBยาวทีBสดุในชดุ 😇 ในหนังสอื "การปฏบัิตธิรรม" จอหน์ มารก์ โคเมอร ์
เขยีนว่าการอดอาหารเป็นการปฏบัิตธิรรมทีBถูกละเลยมากทีBสดุในครสิตจักรตะวันตกสมัยใหม่ (หนา้ 
185) 
ซึBงสะทอ้นใหเ้ห็นไดจ้ากเพลงสรรเสรญิแบบดั ?งเดมิและเพลงนมัสการสมัยใหม่เกีBยวกับการอดอาหา
ร ซึBงมจีํานวนไม่มากนัก จรงิๆ แลว้ ดแีอนนา ซึBงปกตเิป็นผูนํ้าวงดนตรนีมัสการของเรา 
ไม่ไดไ้ปในวันนี? และในการประชมุพนักงานในสัปดาหน์ี? 
ทมิไดแ้สดงความคดิเห็นว่าเขาคดิว่าเธอหยุดวันอาทติยน์ี? 
และขอใหเ้ขาเป็นผูนํ้าเพราะหาเพลงเกีBยวกับการอดอาหารไดย้าก ฉันตอบว่ามันง่ายมาก 
แค่เปิดเพลงเร็วก็พอ 😂 ตลกคุณพ่อ ขอโทษ 
 
อย่างไรก็ตาม การปฏบัิตทิางจติวญิญาณทีBเราเห็นพระเยซปูฏบัิตนิอ้ยทีBสดุ 
มบัีนทกึในพระกติตคิุณเพยีงครั?งเดยีวทีBพระเยซทูรงอดอาหาร 
นัBนก็คอืทันทหีลังจากรับบัพตศิมาและกอ่นจะทรงเผยแผ่ศาสนาต่อสาธารณชน 
แน่นอนว่าเป็นไปไดอ้ย่างแน่นอนว่าพระองคอ์าจทรงปฏบัิตเิชน่นี?บ่อยขึ?นแต่ก็ไมม่ใีครสังเกตเห็น 
แต่พระองคก์็ทรงสนับสนุนการอดอาหาร และทรงสอนเกีBยวกับเรืBองนี? และเหมอืนกับทีBสัปดาหท์ีBแลว้ 
พระองคท์รงสันนษิฐานว่าผูค้นทํา ในพระกติตคิุณของมาระโก 
พระองคต์รัสชัดเจนว่าผูต้ดิตามของพระองคจ์ะอดอาหารหลังจากทีBพระองคจ์ากพวกเขาไป 
 
และเป็นคําทีBค่อนขา้งแปลก เมืBอเราคดิถงึคําว่า “อดอาหาร” 
เราจะนกึถงึคําวเิศษณ์หรอืคําคุณศัพท:์ “ฉันกนิของหวานเร็วเกนิไป” (ซึBงผูค้นพูดกันตลอดเวลา) 
“คอนเสริต์วงดนตรรีะดับประถมศกึษาตอนตน้ผ่านไปเร็วเกนิไป” (ซึBงไม่มใีครเคยพูดเลย) 
แต่ในฐานะการปฏบัิตทิางจติวญิญาณ คําว่า “อดอาหาร” ถูกใชเ้ป็นคํานามและกรยิา 
เป็นสิBงทีBคุณทําและนําไปปฏบัิต ิและการอดอาหารคอืชว่งเวลาทีBคุณอดอาหาร 
แมว่้าคํานี?จะใชใ้นลักษณะนั?นนอกครสิตจักร แต่กไ็มไ่ดเ้ป็นเรืBองปกต ิ
 
เมืBอพจิารณาโดยรวมแลว้ จะเห็นไดว่้าเป็นการฝึกฝนทางจติวญิญาณทีBค่อนขา้งแปลกกว่าวธิอีืBนๆ 
เล็กนอ้ย เป็นการเขา้ร่วมทีBเกนิขอบเขตไปเล็กนอ้ย ดังนั?นจงึไม่ค่อยมคีรสิเตยีนจํานวนมากปฏบัิต ิ
โดยเฉพาะในอเมรกิา แลว้ทําไมตอ้งอดอาหาร? จุดประสงคค์อือะไร? 
การอดอาหารสําหรับครสิเตยีนเป็นอย่างไร? 
มาอา่นขอ้พระคัมภรีป์ระจําวันนี?เพืBอแนะนําหัวขอ้นี?และเจาะลกึคําถามเหล่านี?กัน เชา้นี?เราอยู่ในมัทธวิ 
6:16-18 นีBคอืพระวจนะของพระเจา้สําหรับคุณและฉัน 
 
ดังทีBฉันไดก้ล่าวไวเ้มืBอสักครู่ เราเห็นว่าพระเยซถูอืว่าผูค้นตอ้งอดอาหาร เชน่เดยีวกับสัปดาหท์ีBแลว้ 
เรืBองนี?เป็นสว่นหนึBงของ “พระธรรมเทศนาบนภูเขา” 
และไดต้รัสกับกลุ่มคนจํานวนมากเกนิกว่าแค่สาวก 12 คนของพระองค ์อันทีBจรงิ 
คําสอนในพระธรรมเทศนาบนภูเขาไม่ใชส่ิBงทีBพระเยซสูอนเพยีงครั?งเดยีว 



มัทธวิแนะนําคําเทศนาบนภูเขาในบททีB 5 ดว้ยคําในภาษากรกีทีBมคีวามหมายว่า 
“นีBคอืสิBงทีBพระเยซสูอนเป็นประจําหรอืต่อเนืBอง” นีBคอืสิBงทีBพระองคส์อนอยู่บ่อยครั?ง 
ไม่ใชเ่พยีงครั?งเดยีว การอดอาหารเป็นหนึBงในสิBงเหล่านั?น และพระองคสั์นนษิฐานว่าผูฟั้งถอืศลีอด 
ไม่มเีหตุผลหรอืกรณีใดๆ ทีBจะเขา้ร่วมในการปฏบัิตนิี? เป็นเพยีงการสันนษิฐาน 
 
เชน่เดยีวกับทีBเราเห็นในสัปดาหท์ีBแลว้กับหัวขอ้การอธษิฐาน 
และอยู่ในขอ้ความกอ่นหนา้นั?นเชน่กนัทีBพระเยซพููดถงึการจัดการดา้นการเงนิ 
พระเยซทูรงวพิากษ์วจิารณ์ผูท้ีBเขา้ร่วมในวนัิยทางจติวญิญาณดว้ยเหตผุลทีBผดิ 
และเรยีกพวกเขาว่าคนหนา้ซืBอใจคด นีBเป็นครั?งทีBสามทีBพระองคท์ําเชน่นี?ในเพยีงไม่กีBขอ้ 
 
คุณเห็นไหม จุดประสงคข์องการอดอาหารคอืเพืBอการเตบิโตทางจติวญิญาณ - 
เพืBอพึBงพาพระเจา้มากขึ?น... เพืBอใหพ้ึBงพาพระองคม์ากขึ?น 
แต่ผูค้นทีBพระเยซวูจิารณ์ทีBนีBทําดว้ยเหตุผลของความเย่อหยิBงและความภาคภูมใิจ 
เพืBอแสดงใหโ้ลกเห็นว่าพวกเขาชอบธรรมและจติวญิญาณเพยีงใด ในพันธสัญญาเดมิ 
การอดอาหารมักเกีBยวขอ้งกับการกลับใจหรอืการไวทุ้กข ์
และมกีารกระทําต่อสาธารณชนทีBบุคคลอาจทําเกีBยวกับเรืBองนี? เชน่ การโรยขี?เถา้บนใบหนา้ 
ตัวอย่างเชน่ ในอสิยาห ์58:5 เราอา่นว่า “การอดอาหารเป็นเพยีงการกม้ศรีษะเหมอืนตน้ออ้ 
และนอนบนผา้กระสอบและขี?เถา้เท่านั?นหรอื” (อสิยาห ์58:5) (ผา้กระสอบเป็นวัสดุคลา้ยกระสอบ 
ซึBงหยาบ และมักสวมใสใ่นชว่งเวลาแห่งการไวทุ้กข)์ 
เราเห็นผา้กระสอบเกีBยวขอ้งกับการอดอาหารในหนังสอืโยนาหเ์ชน่กัน 
เมืBอผูค้นในเมอืงนีนะเวหก์ลับใจจากการกระทําของตนหลังจากโยนาหเ์ตอืนพวกเขา (โยนาห ์3:5-6) 
และพวกเขาอดอาหารในชว่งเวลาแห่งการกลับใจนั?น 
 
แต่มคีนทีBใชส้ิBงภายนอกเหล่านี?ในทางทีBผดิ 
และใชก้ารอดอาหารและสัญลักษณ์ภายนอกทีBเกีBยวขอ้งกับการอดอาหารเป็นวธิแีสดงใหผู้ค้นเห็นว่า
พวกเขาเป็นผูม้จีติวญิญาณและชอบธรรมเพยีงใด 
การอดอาหารไม่ไดมุ้่งหวังทีBจะเสรมิสรา้งการเดนิทางทางจติวญิญาณสว่นตัวกับพระเจา้อย่างทีBตั ?งใ
จไว ้แต่มุ่งหวังทีBจะเสรมิสรา้งสถานะทางสังคมของพวกเขาแทน 
พระเยซทูรงเรยีกพวกเขาว่าคนหนา้ซืBอใจคด และเชน่เดยีวกับสัปดาหท์ีBแลว้ 
พระองคท์รงใชค้ําภาษากรกีคําเดยีวกันเพืBอบอกว่าพวกเขาไดรั้บ "รางวัล" แลว้ ซึBงก็คอื mishos 
คําภาษากรกีคํานั?นอาจหมายถงึผลทีBตามมาทั ?งในเชงิบวกและเชงิลบทีBเกดิจากการกระทํา 
นัBนคอืผลของการอดอาหารแบบผดิๆ นี? 
 
พระเยซกูําลังชี?แนะผูต้ดิตามของพระองคใ์หห่้างจากสิBงนั?น 
และหันกลับมาสูเ่จตนาทีBถูกตอ้งของการอดอาหาร . 
พระองคต์อ้งการใหผู้ต้ดิตามของพระองคเ์ห็นการอดอาหารเป็นการปฏบัิตทิางจติวญิญาณสว่นบุคค
ลทีBดงึดดูผูค้นใหเ้ดนิตามความเชืBอทีBลกึซึ?งยิBงขึ?น ในความเป็นจรงิ 
พระองคท์รงชี?แนะผูต้ดิตามของพระองค ์“เมืBอถอืศลีอด จงทานํ?ามันบนศรีษะและลา้งหนา้” 
(มัทธวิ 6:17) กล่าวอกีนัยหนึBง เมืBอถอืศลีอด จงดแูลตัวเองใหด้ ีอย่าละเลยการดูแลตัวเองตามปกต ิ
อย่าดูยุ่งเหยงิ ไรช้วีติชวีา และหดหู่ใจเมืBอคุณถอืศลีอด จอหน์ มารก์ โคเมอรเ์ขยีนไวว่้า 
“[เมืBอคุณถอืศลีอด] คณุกําลังฝึกฝนความทุกขท์รมาน และดว้ยความทุกขท์รมานนั?น 
คุณไดเ้พิBมศักยภาพในการมคีวามสขุในทุกสถานการณ์” 
พวกฟารสิขีาดความสขุอย่างจรงิจังในการถอืศลีอด เพืBอพยายามดงึความสนใจมาทีBตัวเอง 
 



ตอนนี? เราอาจสงสัยว่าควรถอืศลีอดนานแค่ไหนหรอืเมืBอใด และควรถอืศลีอดตั ?งแตเ่มืBอไหร่ 
อย่างทีBฉันไดก้ล่าวไวใ้นตอนตน้ พระเยซทูรงถอืศลีอดในถิBนทุรกันดารทันทหีลังจากรับบัพตศิมา 
ดังนั?น พระองคจ์งึเปลีBยนจากจุดสงูสดุทางจติวญิญาณของการรับบัพตศิมา 
ไปสูก่ารถอืศลีอดภายใตก้ารนําของพระวญิญาณบรสิทุธิfในทะเลทรายเป็นเวลา 40 วัน 
เราไดรั้บการบอกกล่าวว่าเขาไม่ไดก้นิอะไรเลยในชว่งเวลานั?น และในกรณทีีBไม่ชัดเจน 
มัทธวิและลูกาบอกเราว่าเมืBอสิ?นสดุ 40 วัน เขาก็หวิ เขาไม่ไดพ้ยายามดูหมิBนเรา 
แต่เนน้ยํ?าถงึความเป็นมนุษยข์องพระเยซ ูพระเยซหูวิเชน่เดยีวกับคุณและฉัน 
และถา้คุณคดิว่าการอดอาหารเป็นเวลา 40 
วันดูเหมอืนการทรมานทางร่างกายมากกว่าพรทางจติวญิญาณ 
ขอใหฉั้นเตอืนคุณว่าเขายังถูกซาตานล่อลวงถงึสามครั?ง 
โดยแตล่ะครั?งก็ตั ?งคําถามถงึตัวตนของเขาในฐานะพระบุตรของพระเจา้ 
การทดสอบทางกายภาพและทางจติวญิญาณเตรยีมเขาใหพ้รอ้มสําหรับการรับใชต้่อสาธารณชน 
 
นอกจากพระเยซแูลว้ โมเสสยังอดอาหารเป็นเวลา 40 วันบนภูเขาซนีายอกีดว้ย (อพยพ 34:28) 
นัBนเป็นเวลาทีBยาวนานมากสําหรับการอดอาหาร ขอบคุณพระเจา้ 
ยังมกีารอดอาหารแบบสั?นกว่านี?ในพระคัมภรีด์ว้ย 
ดาเนียลและสหายของเขาอดอาหารเป็นเวลาสามสัปดาหแ์ละไม่ไดอ้ดอาหารอย่างสมบูรณ์ 
พวกเขากนิผักและดืBมนํ?า แต่หลกีเลีBยงอาหารและเครืBองดืBมอืBนๆ ทั ?งหมด ในหนังสอืเอสเธอร ์
เราเห็นว่าราชนิีเอสเธอรเ์รยีกรอ้งใหช้าวยวิอดอาหารสามวันเพืBออธษิฐานขอการปลดปล่อย 
เนืBองจากอนาคตของพวกเขาตกอยู่ในอันตราย จากนั?นก็มวัีนชดเชยบาปประจําปี หรอืทีBเรยีกว่า 
“วันโยม คปิปูร”์ ซึBงถอืปฏบัิตดิว้ยการอดอาหารและนํ?าเป็นเวลา 24 ชัBวโมง 
และคุณสามารถอา่นเกีBยวกับเรืBองนี?ไดใ้นเลวนีติ ิ16:29-31 ผูท้ีBอดอาหารคนอืBนๆ ไดแ้ก ่
กษัตรยิด์าวดิ เอลยีาห ์เนหะมยี ์อันนา และคนอืBนๆ นีBคอืบุคคลสําคัญในพระคัมภรีแ์ห่งศรัทธา 
ประเด็นคอื รากฐานของการอดอาหารนั?นหยัBงรากลกึ 
และมรีะยะเวลาทีBแตกต่างกันทีBผูค้นจะอดอาหาร 
และไม่ไดห้มายความว่าจะอดอาหารทั ?งหมดเสมอไป แต่เป็นการอดอาหารเพยีงบางสว่น 
 
อย่างทีBฉันไดก้ล่าวไปแลว้ พระเยซทูรงอดอาหารเพยีงครั?งเดยีวในพระกติตคิุณ เป็นเวลา 40 
วันในทะเลทราย และบางทพีระองคอ์าจอดอาหารในชว่งเวลาอืBนๆ 
แต่พระองคก์็ไม่ไดโ้ฆษณาว่าเป็นเชน่นั?น 
ลองนกึภาพดูสว่ิาหลังจากการสอนครั?งนี?และการสอนอย่างสมํBาเสมอแลว้ 
พระองคจ์ะทรงอดอาหารและตรัสกับเหล่าสาวกว่า “ฉันกําลังอดอาหารสามวันอยู่…
คุณชว่ยทําใหแ้น่ใจไดไ้หมว่าเรืBองนี?จะถูกบันทกึไวเ้มืBอเขยีนชวีประวัตขิองฉันในภายหลัง” 
นีBมันหนา้ไหวห้ลังหลอกชัดๆ ใชไ่หม? แต่พระองคอ์าจทรงเขา้ร่วมการอดอาหารอืBนๆ 
นอกเหนือจากทีBเรารูก้็ได ้ถา้ไม่มอีะไรอย่างอืBน วัน Yom Kippur 
ซึBงเป็นวันศักดิfสทิธิfประจําปีทีBฉันพูดถงึเมืBอสักครู่ ก็คงเป็นสิBงทีBพระองคเ์ขา้ร่วม และการอดอาหาร 
24 ชัBวโมงก็เป็นสว่นหนึBงของการอดอาหารนั?น อย่างนอ้ยทีBสดุ พระองคก์็จะทําเชน่นั?น 
 
แต่ทําไมพระองคจ์ะไม่ทรงอดอาหารมากขึ?นล่ะ? 
ทําไมไม่ทํากับเหล่าสาวกและใหก้ําลังใจพวกเขาล่ะ? ตัวอย่างเชน่ 
ดูเหมอืนว่าผูนํ้าศาสนาบางคนในสมัยนั?นจะเคยถอืศลีอดสองวันตอ่สัปดาห ์
ซึBงโดยทัBวไปแลว้จะเป็นวันจนัทรแ์ละวันพฤหัสบด ีพระเยซทูรงเล่าอปุมาในลูกา 18 
ว่าผูนํ้าศาสนาจะถอืศลีอดสองวันตอ่สัปดาห ์
อปุมาของพระเยซมูักจะดงึมาจากสิBงทีBคุน้เคยสําหรับพวกเขา เชน่ การทําไร่ การกนิ ความสัมพันธ ์



และอืBนๆ ดังนั?นการอดอาหารสองวันต่อสัปดาหโ์ดยผูนํ้าศาสนาจงึอาจเป็นทีBรูจ้ักกันทัBวไป 
และอาจเป็นการอดอาหารแบบหนา้ซืBอใจคดทีBพระเยซกูําลังพูดถงึการต่อตา้น 
แต่ทําไมเราจงึไม่ใหพ้วกเขาอดอาหารสัปดาหล์ะครั?งหรอืสองครั?ง 
และเรยีนรูว้ธิทีีBจะอดอาหารใหถู้กตอ้งมากขึ?น? 
 
ต่อมาในพระวรสารของมัทธวิ (บททีB 9) 
มบีางคนทีBยังคงตดิตามยอหน์ผูใ้หบั้พตศิมามาหาพระเยซแูละถามพระองคว่์า 
“ทําไมพวกเราและพวกฟารสิจีงึอดอาหาร แต่สาวกของพระองคไ์ม่อดอาหาร” ดังนั?น 
เราจงึเห็นไดท้ันทว่ีาพระเยซไูม่ไดใ้หส้าวกของพระองคอ์ดอาหารเป็นประจํา 
ไม่ว่าจะเป็นสัปดาหล์ะสองครั?งหรอืบ่อยแค่ไหน ไม่ใชแ่ค่ว่าไม่ไดบั้นทกึไวเ้ท่านั?น พวกเขาไม่ไดท้ํา 
และคําตอบของพระเยซคูอื “แขกของเจา้บ่าวจะโศกเศรา้ไดอ้ย่างไรในขณะทีBเจา้บ่าวอยู่กับพวกเขา 
เวลานั?นจะมาถงึเมืBอเจา้บ่าวจะถูกนําตัวไปจากพวกเขา ในตอนนั?นพวกเขาจะอดอาหาร” 
(พระเยซใูนมัทธวิ 9:15) ดังนั?น 
เราจงึเห็นการอดอาหารเกีBยวขอ้งกับความเศรา้โศกและครํBาครวญอกีครั?ง 
แมว่้านัBนจะไม่ใชเ่หตุผลเดยีวทีBผูค้นทําเชน่นั?นตามทีBเราเห็น แต่ทีBสําคัญทีBสดุ 
พระเยซไูม่ไดป้ฏเิสธว่าสาวกของพระองคไ์ม่ไดอ้ดอาหาร 
แต่จะมชีว่งเวลาหนึBงทีBพวกเขาจะอดอาหาร 
 
และจนถงึทุกวันนี? สาวกของพระเยซยูังคงอดอาหาร แมว่้าอาจจะไม่ไดเ้ป็นประจํา 
แต่ผูค้นยังคงอดอาหาร และแน่นอนว่าถอืปฏบัิตเิป็นวนัิยทางจติวญิญาณทีBควรใช ้
เหตุผลในการอดอาหารนั?นใกลเ้คยีงกับเหตผุลทีBพระเยซอูดอาหารในถิBนทุรกันดารมากกว่า – 
ในฐานะผูอ้ดอาหาร เวลาแห่งการเตรยีมตัวเพืBอปฏบัิตศิาสนกจิ 
เป็นชว่งเวลาแห่งการไวว้างใจพระบดิาบนสวรรคข์องพระองค ์
เป็นชว่งเวลาแห่งการอธษิฐานและการมสีมาธ ิเราเห็นสิBงนี?ในหนังสอืกจิการ 13 
“ขณะทีBพวกเขากําลังนมัสการพระเจา้และอดอาหาร พระวญิญาณบรสิทุธิfตรัสว่า 
‘จงแยกบารนาบัสกับเซาโลไวสํ้าหรับเราเพืBอทํางานซึBงเราเรยีกพวกเขา’” ดังนั?น 
ทีBนีBเราจงึเห็นชว่งเวลาแห่งการอธษิฐานและการฟังพระเจา้ การจดจ่ออยู่ทีBพระองค ์
และการทรงนําของพระองคใ์นการนมัสการและการอดอาหารเป็นสว่นหนึBงของชว่งเวลานั?น 
การอดอาหารและการนมัสการดําเนนิไปพรอ้มกันในขอ้พระคัมภรีก์จิการนั?น 
 
ดังนั?น การอดอาหารจงึมอีสิระพอสมควรในวธิทีีBเราทํา สิBงสําคัญคอืการเขา้ใกลพ้ระเจา้มากขึ?น 
และแสวงหาพระองคก์อ่นสิBงอืBนใด อันทีBจรงิ เมืBอคุณดูทั ?งบททีB 6 ในมัทธวิจนถงึจุดนี? 
มธีมีทัBวไปของการปลูกฝังชวีติฝ่ายวญิญาณของเรา การเดนิร่วมกับพระเจา้ 
และการจดจ่ออยู่ทีBสิBงนี?ในฐานะสิBงภายใน มนัเป็นเรืBองของหัวใจ นัBนคอืจุดทีBพระเจา้ทรงทํางาน 
ไม่ว่าจะเป็นเรืBองการเงนิ การอธษิฐาน หรอืการอดอาหาร พระเยซจูะทรงกล่าวถงึหัวขอ้ทั ?งสามนี? 
ทั ?งสามหัวขอ้นี?เมืBอผูค้นปฏบัิตเิพืBอความหยิBงยโสทางจติวญิญาณ 
จะถูกวพิากษ์วจิารณ์ว่าเป็นคนหนา้ซืBอใจคด และทั ?งสามหัวขอ้นี?ไดรั้บการสนับสนุนใหท้ํา 
“ในความลับ” ทีBซึBงพระบดิาบนสวรรคจ์ะทรงเห็น 
 
กล่าวอกีนัยหนึBง แกน่แทข้องสามสิBงนี? รวมถงึการอดอาหารตามทีBเราเห็นในขอ้พระคัมภรีวั์นนี?…
แกน่แทค้อืความสัมพันธข์องเรากับพระเจา้ เป็นเรืBองของการมศีูนยก์ลางอยู่ทีBพระองค ์
เป็นเรืBองของการพึBงพาพระองค ์ไวว้างใจพระองค ์กําจัดสิBงรบกวนออกไปสักระยะ 
กําจัดอาหารทางกายดว้ยซํ?า และจงจําไวว่้าพระเจา้เป็นผูเ้ลี?ยงดูเรา พระองคเ์ป็นผูเ้ลี?ยงดเูรา 
จติวญิญาณของเราต่างหากทีBตอ้งการอาหารและการเอาใจใสท่ีBลกึซึ?งทีBสดุ 



จําไวเ้มืBอพระเยซอูยู่ในถิBนทุรกันดารและเผชญิกับการล่อลวง 
คําตอบอย่างหนึBงของพระองคต์่อซาตานคอื “มนุษยด์ํารงอยู่ไม่ไดด้ว้ยอาหารเพยีงอย่างเดยีว 
แต่ดํารงอยู่ดว้ยพระวจนะทุกคําทีBออกมาจากพระโอษฐข์องพระเจา้” (มัทธวิ 4:4) 
นัBนคอืทีBมาของอาหารอันลํ?าค่าของเรา – ในความสัมพันธข์องเรากับพระเจา้ 
การฟังเสยีงของพระองค ์การอา่นพระวจนะของพระองค ์
และปล่อยใหพ้ระวจนะซมึซาบเขา้สูต่ัวเราและตอบสนองความตอ้งการของเรา 
และเมืBอเราอดอาหาร ก็ชว่ยใหเ้ราจดจําและจดจ่อกบัสิBงนั?นได ้
 
นอกจากอาหารแลว้ ยังมสีิBงอืBนๆ ทีBเราสามารถอดอาหารได ้เชน่ โทรศัพทแ์ละคอมพวิเตอร ์
โซเชยีลมเีดยี โทรทัศนท์ุกชอ่ง ขา่ว การขับรถ การซื?อเสื?อผา้ รองเทา้ หรอือปุกรณ์เล่นสก.ี.. 
คุณสามารถอดอาหารจากเพลงฆราวาสและฟังเฉพาะเพลงครสิเตยีน... 
วันรุ่งขึ?นหลังจากการแขง่ขนัซเูปอรโ์บวล ์คุณสามารถอดอาหาร 6 เดอืนจากการชมเกมฟตุบอล 
NFL ได ้การอดอาหารจากทมี Seahawks เริBมตน้ไปแลว้เมืBอสองสามสัปดาหก์อ่น โอเค นัBนไมนั่บ 
นัBนเหมอืนกับว่าฉันกําลังบอกว่าฉันจะอดอาหารจากการฟังเพลงคันทร ีประเด็นคอื มสีิBงต่างๆ 
มากมายทีBเราสามารถเก็บไวชั้BวคราวเพืBอเตอืนเราถงึการพึBงพาพระเจา้ของเรา 
สิBงทีBฉันพูดถงึอย่างจรงิจงัและเรืBองอืBนๆ มากมายทีBคลา้ยกัน 
มักจะหล่อเลี?ยงเราในรูปแบบใดรูปแบบหนึBง อาหารหล่อเลี?ยงร่างกายของเราแนน่อน แต่สิBงอืBนๆ 
หล่อเลี?ยงอัตตาของเราหรอืสว่นของสมองทีBหลัBงโดพามนี หรอืหล่อเลี?ยงอารมณ์ของเรา 
การอดอาหารเป็นวธิใีนพระคัมภรีใ์นการละทิ?งสิBงเหล่านั?นและหยุดสิBงนั?นไวชั้BวระยะหนึBง 
เพืBอฝึกฝนการเดนิร่วมกับพระเจา้และดงึเราเขา้สูค่วามสัมพันธท์ีBลกึซึ?งยิBงขึ?นกับพระเยซู 
 
ดังนั?น ลองพจิารณาการอดอาหารบางประเภท 
โดยเฉพาะหากคุณอยู่ในชว่งทีBจติวญิญาณแหง้แลง้หรอืกําลังแสวงหาพระประสงคข์องพระเจา้ในบ
างแง่มุมของชวีติ และใชเ้วลาชว่งนั?นเพืBออยู่กับพระเจา้โดยตั ?งใจ อา่นพระคัมภรี ์อธษิฐาน 
อยู่ในชมุชนครสิเตยีน และแสวงหาพระประสงคข์องพระองค ์ฉันรูว่้าดว้ยเหตุผลดา้นสขุภาพ 
การอดอาหารตลอดทั ?งวันโดยไม่กนิอาหารใดๆ อาจเป็นไปไม่ไดสํ้าหรับบางคน นัBนไมเ่ป็นไร 
การอดอาหารอย่างอืBนก็เชน่กัน ดังทีBฉันไดก้ล่าวไปแลว้ งดสิBงทีBคุณมักจะทํา 
(ไม่ใชฟ่ตุบอลในชว่งนอกฤดูกาล!) และใชเ้วลาทีBคุณมักจะทําสิBงนั?นในการอธษิฐาน อา่นพระคัมภรี ์
ฟังเพลงนมัสการ รับใชพ้ระเจา้ หรอืเพยีงแค่ดืBมดํBากบัความรุ่งโรจน์ของพระเจา้ 
การอดอาหารเป็นแนวทางปฏบัิตทิัBวไปในชว่งเทศกาลมหาพรต ซึBงเป็นชว่ง 40 
วันกอ่นถงึเทศกาลอสีเตอร ์เทศกาลมหาพรตเริBมในชว่งตน้เดอืนมนีาคมของปีนี? 
บางทคีุณอาจอดอาหารบางอย่างในชว่งนั?น – ตลอด 40 วัน 
หรอืหนึBงหรอืสองวันต่อสัปดาหใ์นชว่งนั?น หรอืลองทําอะไรสักอย่างเร็วกว่านั?น แมก้ระทัBงหนึBงวัน 
แมว่้าจะเสีBยงต่อการทําใหต้ัวเองตกอยู่ในกลุ่มคนหนา้ซืBอใจคดตามทีBพระเยซตูรัสไวก้็ตาม 
ฉันจะแจง้ใหคุ้ณทราบว่าฉันเคยอดอาหารทั ?งวันจากอาหารสองสามครั?งในชวีติ 
ฉันเคยอดอาหารบางส่วน – ไม่ว่าจะเป็นการขา้มมื?ออาหารทีBฉันมักจะกนิ 
หรอือดอาหารจากบางอย่างเป็นเวลาสองสามสัปดาห ์
ทั ?งหมดนี?เป็นความตั ?งใจเพืBอบํารุงจติวญิญาณของฉันเอง 
 
การอดอาหารใหค้วามรูส้กึเหมอืนกับการยอมทนทุกขโ์ดยตั ?งใจเป็นเวลาหนึBงวันหรอืนานกว่านั?นหรอื
ไม่? อาจเป็นเชน่นั?น โดยเฉพาะการอดอาหารหรอือดโทรศัพท ์
บางคนอาจถกเถยีงกนัว่าอะไรจะยากกว่ากัน แตไ่ม่ว่าเราจะตอ้งเผชญิกับความทุกขสั์กแค่ไหน 
(อย่าลังเลทีBจะใชค้ําว่า “ทุกข”์) 
ไม่มอีะไรเทยีบไดก้ับความทุกขท์ีBพระเยซตูอ้งทนบนไมก้างเขนเพืBอคุณและฉัน และถงึกระนั?น 



ในความพยายามของเราทีBจะเรยีนรูจ้ากพระเยซแูละดําเนนิชวีติตามพระองค ์บางทกีารอดอาหาร 
ความทุกขเ์พยีงเล็กนอ้ย อาจเป็นสิBงทีBเราตอ้งการเพืBอกา้วไปในทศิทางทีBถูกตอ้ง 


