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 ในรอบหนึ่งปีเราจะมีวันและเทศกาลต่าง ๆ ที่น าความยินดีมาสู่ชีวิตของเราที่เป็นเหตุ
ให้เราได้ฉลองกันอย่างสนุกสนานโดยเฉพาะพวกเราเยาวชน ไม่ว่าจะเป็นวันเกิด เทศกาลหรือ
วันส าคัญต่าง ๆ ตามปฏิทินทางโลก... ในด้านความเชื่อ ตามปฏิทินพระศาสนจักรเราก็มีวัน
และเทศกาลต่าง ๆ ที่น าความช่ืนชมยินดีมาสู่ชีวิตฝ่ายจิตวิญญาณของเรา ตอนนี้เราอยู่ในช่วง
ของเทศกาลปัสกา ซึ่งถือว่าเป็นเทศกาลที่น าความช่ืนชมยินดีมากที่สุดส าหรับเราผู้มีความเชื่อ
ในองค์พระเยซูเจ้า ...ลองนึกถึงหน้าพระเยซูแล้วก็ถามย้อนกลับเข้าไปในใจของเราแต่ละคนว่า
เป็นอย่างนั้นจริง ๆ รึเปล่า... ความชื่นชมยินดีท่ีแท้จริงนี้จะเกิดขึ้นได้ก็ต่อเม่ือเราได้ด าเนิน
ชีวิตตามความหมายอย่างดีในเทศกาลมหาพรตท่ีผ่านมา ซึ่งจะช่วยให้เราเข้าใจความหมาย
ของความยากล าบากในชีวิตก่อนจะน ามาซึ่งความยินดีอันแท้จริงเหมือนอย่างท่ีพระเยซูเจ้า
ได้ทรงเป็นแบบอย่างกับไม้กางเขนของพระองค์... ปัสกาที่แปลว่าการข้ามผ่านก าลังจะผ่าน
ไปอีกปี...ผลของปัสกาได้น าความชื่นชมยินดีมาสู่ชีวิตฝ่ายจิต เพื่อให้เราเข้มแข็งในความเชื่อ
ด้วยการข้ามผ่านความเห็นแก่ตัว การเอาแต่ใจตัวเองและสิ่งท่ีไม่ดีต่าง ๆ ที่เราเรียกว่าบาปใน
ชีวิตมากว่าปีที่ผ่านมาบ้างรึเปล่า... ?  
 ...แม้การฉลองปัสกาก าลังจะผ่านไป แต่ความหมายและผลของปัสกายังคงอยู่และ
เกิดขึ้นได้ในทุก ๆ วันในชีวิตของเรา... 
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นอกจากเป็นค าทักทายเพื่อถามไถ่สารทุกข์สุขดิบแล้ว ก็ยังเป็นชื่อละครเกาหลี ที่เพิ่งจบไปเมื่อ
ไม่นานมานี้ ออนแอร์ท่ีเกาหลีนะคะ ยังไม่ได้เข้ามาฉายในบ้านเรา ชื่อเรื่องชวนให้ติดตาม ว่า
ท าไมต้อง What’s up? ชื่อในภาษาเกาหลีตรงตัวแบบนี้หรือเปล่าไม่แน่ใจค่ะ แต่เนื้อเร่ืองนั้น
น่าสนใจและชวนติดตามมาก โดยรวมเป็นเร่ืองราวของเยาวชนที่เข้าเรียนในมหาวิทยาลัย คณะศิลปการแสดง และเป็นเร่ืองราวของนักศึกษาปีหนึ่ง 
วิชาเอกการแสดงละครเวที เนื้อเร่ืองโดยรวมของละครเรื่องนี้ ได้สะท้อนพื้นเพชีวิต เป้าหมายชีวิต ความใฝ่ฝันที่พวกเขาอยากเป็น รวมทั้งบอกเล่า
ถึงเป้าหมายที่แท้จริงของการเรียนและการเป็นนักแสดงละครเวทีแบบละครเพลง  แน่นอนเร่ืองนี้มีความเกี่ยวข้องกับอาจารย์ในคณะ ที่ก็มี ภูมิหลัง
ที่ปวดร้าว แต่เขาก็เป็นคนที่มีเป้าหมายและความใฝ่ฝันที่เกี่ยวกับละครเวทีแบบละครเพลงท่ีชัดเจน และเป็นอาจารย์   ตัวจริงท่ีช่วยให้นักศึกษาได้
ค้นพบตัวเองและค้นพบเป้าหมายที่แท้จริงของละครเวทีแบบละครเพลง  
 

เรื่องราวชีวิต มิตรภาพ ความรัก และความใฝ่ฝันของนักศึกษากลุ่มนี้ และของอาจารย์ผู้สอน น่าสนใจมากค่ะ อาจารย์ผู้มีความ
เข้าใจคุณค่า ความหมายของ “ชีวิต” เข้าใจปรัชญา จิตวิญญาณ และเป้าหมายที่แท้จริงของ “ละครเวทีแบบละครเพลง” หรือที่
เราคุ้นกับค าว่า มิวสิคคัล (Musical) น้ันได้กระตุ้น และช่วยให้นักศึกษาได้ค้นพบความจริงเกี่ยวกับการละครเวทีแบบละครเพลง 
ช่วยให้พวกเขามีความกระตือรือร้นที่จะรังสรรค์ผลงานที่ใช้หัวใจ ที่มอบความสุข ความประทับใจให้กับผู้ชมเป็นเป้าหมายหลัก
มากกว่าท าเพื่อชื่อเสียงและเงินตรา  น่ันคือการให้ความหมายและมีเป้าหมายที่ “คุณค่า” มากกว่า “มูลค่า” 
 

จุดพีคของเรื่องอยู่ที่ตอนจบของละคร ในขณะที่อาจารย์ผู้สอนได้ถ่ายทอดมรดกล้ าค่านี้ให้กับลูกศิษย์ของเขาก่อนที่เขาจากโลกนี้
ไปด้วยโรคมะเร็งตับ เพื่อช่วยให้นักศึกษาเข้าถึงหัวใจที่แท้จริงของละครเวทีแบบละครเพลง (Musical) เป็นตอนจบท่ีช่วยให้
นักศึกษาก้าวต่อไปด้วยหัวใจที่ได้รับการเติมเต็ม ด้วยหัวใจที่เป่ียมด้วยความรัก ความจริงใจ และด าเนินชีวิตต่อไปด้วยความสุข 
 

ในช่วงเทศกาลปัสกา เราคริสตชนได้รับการถ่ายทอดมรดกล้ าค่าจากพระเยซูเจ้าพระอาจารย์ของเรา ด้วยการยอมรับทรมาน 
ยอมรับการเฆี่ยนตี และยอมแบกกางเขน ยอมรับการใส่ร้าย สบประมาท ด่าทอ สาบแช่ง การประจานหยามหมิ่น เพื่อเติมเต็ม
หัวใจที่ว่างเปล่าของเรามนุษย์ด้วยความรักอันยิ่งใหญ่น้ี ความรักที่พระองค์บอกกับศิษย์ของพระองค์ที่ห้องช้ันบน ขณะร่วม
รับประทานอาหารค่ ามื้อสุดท้ายว่า “ไม่มีความรักใดยิ่งใหญ่กว่าน้ี คือการที่ผู้หน่ึงผู้ใดจะสละชีวิตของตนเพ่ือมิตรสหายของ
ตน” (ยอห์น15:13)  
. 

ฉากสุดท้ายของความรักอันยิ่งใหญ่น้ีไม่ใช่ความตายบนไม้กางเขนของพระเยซูเจ้า แต่เป็นการฟื้นคืนพระชนม์ของพระองค์ เป็น
สิ่งที่ยืนยันถึงพระสัญญาของพระองค์ เป็นสิ่งที่ยืนยันถึงความรักของพระบิดาเจ้าว่าทรงรักมนุษย์ทุกคน ด้วยการส่งพระบุตรมา
ช่วยให้เรารอดพ้นจากความตาย และสามารถกลับไปหาพระบิดาในบ้านของพระองค์ได้ทางพระเยซูคริสต์ 
 

อะไรคือมรดกที่พระเยซูเจ้า พระอาจารย์ของเราได้ทรงมอบให้กับเรา? 
“จงรักกันและกัน เรารักเจ้าทั้งหลายมาแล้วอย่างไร เจ้าจงรักกันและกันด้วยอย่างน้ัน ถ้าเจ้าทั้งหลายรักกันและกัน ดังน้ี
แหละคนทั้งปวงก็จะรู้ได้ว่าเจ้าทั้งหลายเป็นศิษย์ของเรา” (อ้าง ยน 13: 34-35) น่ีคือคุณค่า น่ีคือความหมาย และน่ีคอืมรดกที่
พระเยซูเจ้าทรงสอนเพื่อเราคริสตชนจะสามารถสืบสานการประกาศเรื่อง “ความรัก” ของพระเยซูเจ้าซึ่งเป็นความรักของพระ
บิดาเจ้าด้วยชีวิตของเราเอง มรดกที่บ่งบอกถึงหัวใจของการเป็นคริสตชน (ผู้ติดตามพระคริสต์) ที่แท้จริง ที่ด าเนินชีวิตต่อไป
อย่างมีความหวัง เป็นผู้น าความหวังให้กับผู้ที่สิ้นหวัง เป็นผู้ช่วยเหลือบรรเทาแก่ผู้ท่ีก าลังทุกข์ร้อนอดอยาก เป็นผู้ปลอบประโลม
ให้ผู้ที่ก าลังท้อแท้หมดก าลังใจ เป็นคนแรกที่จะรักผู้อื่นก่อน และเป็นคนแรกที่จะยกโทษให้ผู้อื่นก่อน 
 

....  What’s up? เป็นยังไงกันบ้างคะ? ขอให้เราก้าวต่อไปด้วยหัวใจของพระเยซูเจ้า และขอสันติสุขของพระเยซูเจ้าสถิตกับท่าน
เสมอไป  

javascript:void(0)
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ถาม: เมื่อเราต าหนิ ตัดสนิ ต่อว่าตนเองและคนอื่น เราจะท าอยา่งไรดีคะ 
 

ตอบ : น้องครับ...มีข่าวดีอย่างหนึ่งที่อยากจะบอกครับว่า...“เราสามารถค้นพบความงดงาม(ท่ีซ่อนอยู)่ภายใต้ค าต าหนิ 
ตัดสิน ต่อว่า หรือกล่าวโทษตนเองและคนอื่นได้ครับ” ลองมาพิจารณาดูกันได้เลยครับ....  
 

ค าต าหนิ ค าตัดสินที่เรามีต่อตนเองและคนอ่ืนน้ันเป็นสิ่งที่เกิดขึ้นกับเราอยู่บ่อยๆ และเราอาจรู้สึกไม่สบายใจกับค าต าหนิ ค าตัดสิน ต่อว่า
เหล่าน้ี เช่น “ฉันเป็นคนไม่ดี ท างานไม่ได้เร่ือง” “เขาเป็นคนไม่จริงใจเลย ไว้ใจไม่ได้” 
 

ค าต าหนิ ค าตัดสิน กล่าวโทษตนเองและคนอ่ืนน้ันมีคุณค่าอันงดงามซ่อนอยู่ การค้นหาคุณค่าที่ซ่อนอยู่น้ีจะช่วยให้เราก้าวพ้นค าตัดสิน
ตนเองและตัดสินคนอ่ืนได้ครับ 
 

อย่างเช่นประโยคที่ว่า “ฉันเป็นคนไม่ดี ท างานไม่ได้เร่ือง” เราสามารถหาความงดงามที่ซ่อนอยู่ได้... ค าต าหนิตนเองน้ีอาจมาจากการให้
คุณค่ากับประสิทธิภาพ หรอืความไว้ใจในตนเอง เมื่อเรายังไม่ได้สิ่งน้ีเราจึงรู้สึกไม่สบายใจ ผิดหวัง และต าหนิตนเอง... พอเรารับรู้ตัวเอง
แล้ว จะช่วยให้เราสบายใจขึ้น ต่อจากนั้นเราสามารถหาวิธีการที่จะท าให้เกิดประสิทธภิาพหรือความไว้ใจในตนเองต่อไป เช่น การพัฒนาตน 
ฝึกฝนตนเองในเร่ืองที่เราต้องการ ก็จะช่วยให้เรารู้สึกทางบวกกันตนเองได้ 
 

ขณะเดียวกันเมื่อเราต าหนิ ตัดสิน กล่าวโทษคนอ่ืน เช่น ประโยคที่ว่า “เขาเป็นคนไม่จริงใจเลย ไว้ใจไม่ได้” อาจเป็นเพราะเราให้คณุค่ากับ
ความจริงใจ... เมื่อเรายังไม่เห็นสิ่งน้ีเราจึงรู้สึกหงุดหงิด ขัดเคืองใจ และต าหนิคนอ่ืน... พอเราพบว่าเราให้คุณค่ากับความจริงใจแล้ว จะช่วย
ให้เราคลายความรู้สึกทางลบได้... หลังจากนั้นเราสามารถหาวิธีทีช่่วยให้เราได้รับความจริงใจ เช่น เปิดใจพูดคุยกับคนที่เราตัดสินเขา หรือ 
อาจหาความจริงใจจากคนอ่ืนที่มีความจริงใจต่อเราแทน ก็ช่วยให้เรามีความสุข ความสบายใจได้เช่นกัน... 

 

ขอใหก้ าลังใจและสันติสุขอยู่กบัน้องๆ ทุกคนในครอบครัว และบุคคลรอบข้างนะครบั 

1)   ขอเชิญชวนนักศึกษาทุกท่าน ร่วมค่ายอาสาพัฒนาชนบทสร้างโรงเรียนที่หมู่บ้านซอแขระกลา จ.ตาก ในวันที่ 2-18 พฤษภาคม 
2555 ติดต่อได้ที่ประธาน(ฟิค) กลุ่มค่ายนิสิตนักศึกษาอาสาพัฒนา บ้านเซเวียร์  โทร 081-771-2696 และที่ www.carefor.org/
workcamp 

 

2)   ขอเชิญชวนนักศึกษาคาทอลกิทกุสถาบัน ร่วมค่าย “เพ(ร)าะรัก ออกแบบได้” ท่ามกลางบรรยากาศมิตรภาพอันอบอุ่น ในวันที ่
23-27 พฤษภาคม 2555 ณ บ้านชายทะเลเย็นเนซาเร็ท เพชรบุรี ติดต่อได้ที่ประธาน(คังโป้ย) โทร 082-444-6652 และที ่
www.carefor.org/student 

 

3)   เชิญชมเว็บไซต์บ้านใส่ใจ www.carefor.org เพื่อชีวิต ความรัก มิตรภาพ ก าลังใจ สื่อสารอย่างสันติ ปันน้ าใจ ถามตอบปัญหา
ชีวิต บ้านใส่ใจบนเฟซบุ้ค www.facebook.com/carefor.org 

 

4) เชิญทุกท่านทั้งเยาวซน ผู้น าเยาวชน จิตตาภิบาล ฆราวาสชาย-หญิง นักบวชชาย-หญิงสมัครเข้าร่วมฝึกอบรม  
 การสื่อสารด้วยหัวใจ สือ่สารเพือ่สร้างสันต ิวันที่ 18-21 มถิุนายน 2555 และ  
 การเป็นคนกลางตามแนวทางการสื่อสารด้วยหัวใจ วันที่ 6-9 สิงหาคม 2555  
 ณ ศูนย์นักบวชหญิง สามพราน สมัครได้ที่ โทร 02-429-0367  
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คุณพ่อบอสโกตระหนักอยู่เสมอว่า การอบรมเยาวชนให้พร้อมท่ี
จะเจริญชีวิตในสังคมนั้น ต้องอบรมให้เยาวชนเป็นทั้งศาสนิกชนทีด่ีของ
ศาสนาของตนและเป็นพลเมืองทีด่ีของสังคม ท่านได้ปั้นนักบุญและผู้น า
หลายต่อหลายคนให้เป็นดังดอกไม้แห่งคุณธรรมท่ามกลางเพื่อน ๆ ท่ีอยู่
รอบข้าง ด้วยการชี้น าของท่านเยาวชนมากมายได้อุทิศตนเพื่อแพร่ธรรมใน
เขตวัดและในสังคมท่ีพวกเขาด าเนนิชีวิตอยู่ 

ชีวิตในวยัเรียนของเด็กหลาย ๆ คนต้องวนเวียนอยู่กบับ้าน 
โรงเรียน สนามฟุตบอล ห้างสรรพสินค้า และร้านอินเตอร์เน็ต เขาใช้ชีวิต
ตั้งแต่วันจันทร์ถึงวันศุกร์ท่ีโรงเรียน และวันเสาร์อาทิตย์ก็ยังมีเด็กบางคน
ต้องไปโรงเรียนเพื่อท ากิจกรรมและเพื่อเรียนพิเศษ จนท าให้หลายคนให้
ความส าคัญแก่ความส าเร็จทางวิชาการมากกว่าด้านจิตใจ การปฎิบัติตน
เช่นนี้เปน็สาเหตุให้เขาลืมสังคมท่ีเขาด ารงชีวิตอยู่  หลายคนมักพูดว่า  มี
เยาวชนจ านวนมากไม่ยอมเข้าร่วมกิจกรรมของวัด ซ่ึงก็เป็นความจริง แต่ใน
เวลาเดียวกัน บางวัดก็ไม่มีกิจกรรมแม้แต่กิจกรรมเดียวท่ีน่าสนใจและพร้อม
ท่ีจะเชิญชวนให้เยาวชนได้มีส่วนร่วม  คณุพ่อเจ้าวัดมักมีงานวุ่นวายจนลืมท่ี
จะเอาใจใส่ต่อกลุ่มเยาวชนในเขตวดัของตน ซึ่งการไม่เอาใจใส่ต่อกลุ่มเยาวชนนี้เป็นการพลาดโอกาสอันงดงามท่ีจะเข้าหาพวกเขาและไม่อาจชี้น า
ให้เยาวชนได้ใช้พลังอันร้อนแรงของพวกเขาในทางที่ถูกที่ควร  เพื่อรับใช้พระศาสนจักรท้องถ่ินของตน 

 

พระศาสนจักรได้เสนอแนวทางอันจ าเป็นเพื่อการอบรมแบบคริสตชนจะได้บังเกิดผลโดยแนะน าว่า 
1. การสอนค าสอน “ต้องให้ความกระจ่าง และกระตุ้นความเชื่อให้เร่าร้อน หล่อเลี้ยงพวกเขาให้ด าเนินชีวิตตามจิตตารมณ์ของ              

พระคริสตเจ้าอีกท้ังให้ความรู้ และแนะน าให้เขาเข้าร่วมในกิจกรรมของธรรมล้ าลึกทางพิธีกรรมท้ังสนับสนุนงานแพร่ธรรม” (อ้าง 
“หลักการอบรมแบบคริสตชน” ขอ้ 4) 

2. “....โรงเรียนคาทอลิกควรตืน่ตวัอยูเ่สมอโดยปรับตวัตามสภาพแวดลอ้มและเวลาที่ก้าวไปอย่างไม่หยุดยั้ง  การให้การอบรมท่ีดีนั้น
เป็นการส่งเสริมให้เด็กมุ่งจรรโลงโลกให้ศิวิไลซ์ อีกท้ังเตรียมพวกเขาให้พร้อมเพื่อรับพระอาณาจักรของพระเจ้าท่ีจะมาถึง ดังนั้น 
จุดมุ่งหมายในแง่นี้จึงอยู่ที่การพยายามด าเนินตนเป็นแบบอย่างท่ีดี และเจริญชีวิตเยี่ยงธรรมฑูต  ชีวิตคริสชนในอุดมการคือ  การท า
ตนเป็นเชื้อแป้งท่ามกลางเพื่อนพีน่้อง” (อ้าง “หลักการอบรมแบบตคริสตชน” ข้อที่ 8) 

3. การแพร่ธรรมในระดับชุมชนนั้นสัตบุรุษควรมีส่วนท างานเพื่อวัดโดยประสานกับคุณพ่อเจ้าวัดของตนอย่างใกล้ชิด และถ้าเป็นไปได้
ฆราวาสควรรว่มส่วนอย่างสดุก าลังในงานแพร่ธรรม ท่ีได้รับความเห็นชอบจากคุณพ่อเจ้าอาวาส” (อ้าง “การแพร่ธรรมของฆราวาส 
ข้อ 10”) 

ส าหรับผู้ที่ท างานอภิบาลเยาวชนนั้นพวกเราควรส่งเสริมให้มีการจัดตัง้กลุ่มเยาวชน และให้กลุ่มมีกิจกรรมท่ีมีชีวิตชีวา โดยมี
เป้าประสงค์เพื่ออบรมพวกเขาให้ช่วยเหลือสังคมและสนับสนุนงานแพร่ธรรม  โดยการปฎิบัติเช่นนี้  เยาวชนจะมีความส านึกท่ีจะให้ความช่วยเหลือ
ต่างๆ ท่ีจ าเป็นต่อการเสริมสร้างพระศาสนจักรให้เจริญขึ้น พร้อมไปกับการเปลี่ยนแปลงโลกด้วยเอกลักษณ์ของการเป็นคริสตชน 

 ภายในเขตวดัซึ่งเป็นศูนยร์วมประชากรของพระเจ้านั้น ควรเป็นดังสนามงานแห่งการอบรมและการฝึกการเป็นผู้น าของเยาวชนในเขต
วัดนัน้ อย่าปล่อยให้วัดเป็นเพยีงสถานที่ท่ีมีไว้เพื่อร่วมมิสซาอย่างเดียวแต่จ าเปน็ที่จะต้องท าให้ผลของการอบรมท่ีเด็กรับจากบ้านและโรงเรียนได้รับ
การปฎิบัติ 
 เพื่อให้เป้าหมายการร่วมส่วนในกิจกรรมแพร่ธรรมของชุมชนในเขตวดันั้นๆ ส าเร็จไป จ าต้องได้รับการเก้ือกูลจากครูอาจารย์, ผู้ปกครอง, 
คุณพ่อเจ้าอาวาส และตัวเด็กเอง ปัจจัยส าคัญในการชี้แนะให้เยาวชนไดร้่วมสว่นในงานแพร่ธรรมท่ามกลางหมู่ชนในเขตวัดนั้นๆ ขึน้อยู่กับการ
กระตุ้นเตือนในช่วงเวลาที่เหมาะสม ควรชีน้ าและเก้ือกกูลให้เกิดบรรยากาศที่อบอุ่น 

 สัตบุรุษทุกคนควรให้ความส าคัญกับมีส่วนร่วมอย่างจริงจังในกิจกรรมของวัด ตลอดจนบทบาทท่ีแต่ละคนมีต่อกิจกรรมเหล่านั้น 
บ่อยครั้งเยาวชนไม่ทราบว่า ตนมีสิทธิและหน้าท่ีอะไรต่อวัดของตน เมื่อคุณพ่อเจ้าวัดเทศน์สอนเกี่ยวกับวัด  ท่านควรให้ค าแนะน าแก่เยาวชนเหล่านั้น 
พร้อมท้ังแนะแนวทางท่ีพวกเขาจะร่วมส่วนได้ และถ้าเป็นไปได้ควรมีการประสานงานระหว่างสมาชิกของวัดด้วย 

ส าหรับคุณพ่อเจ้าวัดเองก็ควรปฎบิัติอย่างเอาจริงเอาจัง กล่าวคือ ท่านต้องทุ่มเทความสนใจเป็นพเิศษแก่บรรดาเยาวชน และถ้าไม่
สามารถเอาใจใส่พวกเขาโดยตรงได้ ท่านควรหาฆราวาสสักคนหนึ่งท่ีสามารถเข้ากับกลุ่มเยาวชนได้เป็นอย่างดี ให้คอยเอาใจใส่เยาวชนเหล่านั้นแทน 
ควรจัดตั้งกลุ่มชมรมและสมาคมต่างๆ ส าหรับเยาวชนบ้าง อาทิ  กลุ่มนักขับร้อง, กลุ่มผู้ช่วยมิสซา, กลุ่มพลมาร,ี ชมรมเพื่อนซาวีโอ, กลุ่ม YCS ฯลฯ 

ผู้ปกครองเองก็ไม่ควรขดัขวางกิจกรรมแพรธ่รรมของลูกๆ ของท่าน ควรจะมองดว้ยทัศนะที่ว่า  กิจกรรมเหล่านี้ไม่ได้น าความเสียหาย
มาสู่การเรียนของลูกแต่อย่างใด แม้ว่าบางคร้ังมันจะเป็นกิจกรรมท่ีมีจ านวนสมาชิกไม่ค่อยแน่นอนก็ตาม แต่ท่านก็ควรกระตุ้นให้บุตรหลานของท่าน
เข้าร่วมส่วนในงานต่างๆ ของวัดสม่ าเสมอ... 



 

 

 

 

 

 

กาลคร้ังหนึ่ง เมื่อ 44 ปีที่แล้ว ในปี 1968 ชายคนหน่ึงมีชื่อว่า อาเธอร์ เบลสซิส ท าไม้กางเขน
ขึ้นมาอันหน่ึง ยาว 12 ฟุต กว้าง 6 ฟุต แล้วในปี 1969 ก็แบกมนัไปรอบโลก  ชายคนน้ีใช้เวลาทั้งหมด  
38 ปี ในภารกิจเดียว คือ...แบกกางเขน...ระยะทางที่เขาเดินเท้าทั้งหมด 63,844 กิโลเมตร ผ่าน 7 ทวปี 
ใน 314 ประเทศทั่วโลก รวมถงึประเทศไทย และถูกจับถึง 24 คร้ัง (เพราะในแต่ละที่ ผู้คนย่อมไม่
เหมือนกัน บางที่อาจจะไม่ได้รับการต้อนรับ) เป็นข่าวดัง จนติดอันดับกินเนสบุ๊ค เขาได้พบผู้คนมากมาย 
เขาพักในบ้านที่เช้ือเชิญ และรับประทานอาหารทุกรูปแบบ ผ่านถนนทั้งทางขรุขระและทางเรียบ เรียกว่า 
แบกกางเขนต้ังแต่หนุ่มจนแก่ ถ้าใครเคยเห็นหนังสือช่ือเร่ือง ( The Cross ) จะเห็นว่าหน้าปกเปน็รูปของ
อาเธอร์ ก าลังแบกกางเขนด้วยหน้าตาที่ย้ิมแย้มแจ่มใส   

ยอมรับว่า…ในตอนแรกก็คิดเหมือนกันว่า เฮ้ย! ในโลกแห่งความจริง ยังมีคนที่คิดจะเอากางเขน
มาแบกบนบ่าจริง ๆ ด้วยเหรอ ?!? แต่เมื่อได้ลองอ่านหนังสือเล่มนี้อย่างจริงจัง จึงค้นพบว่า อาเธอร์มี
ความเชื่อและความวางใจในพระเจ้าและภารกิจของเขาเป็นอันมาก แม้ว่ากางเขนที่เขาท าขึ้นมาจะมี
น้ าหนักเบากว่ากางเขนในพระคัมภีร์ แถมยังมีล้อเลก็ ๆ อยู่ข้างท้าย เพื่อให้การแบกง่ายขึ้น แต่ 38 ปี
ของชีวิตน้ัน ไม่ใช่เร่ืองเล่น ๆ  

มีคนมากมายวพิากษ์วจิารณ์เขาด้วยว่า การเป็นพยานถึงพระเยซูเจ้า จะต้องท าขนาดนี้เลยเหรอ? 
แค่การด าเนินชีวิตเป็นคริสตชนที่ดียังไม่พอเหรอ? ถ้าท าขนาดนี้ ไปบวชเลยไม่ดีเหรอ? ท าเพื่อให้ติด    
กินเนสบุ๊คหรือเปล่า? ท าเพื่อให้ดังหรือเปล่า? ค าตอบของอาเธอร์นั้นสร้างความประทับใจให้อยู่ไม่น้อย 
เพราะเขารู้ดีว่า เขาก าลังท าอะไร เขาต้องการอะไร เขามั่นใจว่าพระเจ้าเรียกเขา แต่ไม่ได้เรียกให้เป็น
นักบวชหรือเปลี่ยนนิกายให้ดีเคร่งขลังหรือให้ดูศักด์ิสิทธิ์ เขาไม่ได้ต้องการเป็นนักบวช เขาอยากมีภรรยา  
อาเธอร์มีภรรยาชื่อเดนนิส และมีลูกด้วยกันถึง 7 คน ( ฮา) เขาชอบผจญภัย ชอบเดินทางเป็นอันมาก 
เขามีเวลาและจัดสรรทุนทรัพย์บางส่วนเพื่อภารกิจในคร้ังนี้ เขาอยากดัง? อาจจะใช่ แต่ดังไปพร้อมกับ
เคร่ืองหมายของกางเขน เขามั่นใจว่าสิ่งที่เขาท า สามารถท าให้คนหันมามองและนึกถึงพระเจ้าในชีวิต
ได้บ้าง มากนอ้ยก็แลว้แต่ปริมาณความศรัทธา และความหนาความบางบนเส้นที่เรียกว่าความศรัทธา
ของแต่ละคน เขารว่มสวดภาวนากับคริสตชนในท้องถิ่นนั้น ๆ แบ่งปันเรื่องราวที่ไดพ้บเจอมาระหว่าง
ทางที่เขาแบกกางเขน สิ่งทีม่ีค่าคือสิ่งที่เขาเก็บเกี่ยวมันระหว่างทาง และเป็นแบบอย่างที่ดีให้กบัเพื่อน
พี่น้อง เหมอืนสุภาษิตเก่า ๆ ยอดฮิตที่บอกว่า การเดินทางส าคัญกว่าจุดหมาย 

มาคิด ๆ ดู การแบกกางเขนในชีวิตประจ าวันของเรา อาจจะไม่ต้องท าหน้าเศร้าก็ได้ เพราะ   
จริง ๆ แล้ว...มันก็มวีิธีแบกใหม้ีความสุข หรือที่เรียกว่าติดล้อไว้ทีก่างเขน แล้วก็แบกไว้บนบ่าอย่างร่าเริง 
อย่างน้อย ๆ อาเธอร์ก็ท ามาแล้ว... 

โดย....เกศณี ไทยสนธิ 
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เอ่ยท าทักทายแบบไทยๆว่า "สวัสดีครับ" เนื่องจากเดือนเมษายนนี้ ไม่รู้ว่าอากาศจะร้อนเหมือนปี
ก่อน หรือจะร้อนกว่าปีก่อนๆ มากเพียงใด แต่ "สตีฟ โจ๋" ก็เชื่อว่าเพื่อนๆผู้อ่านทุกท่านจะสุขกายสบายใจ 
เพราะจะได้ถือโอกาสวันหยุดยาวสงกรานต์ปีนี้ ได้พักผ่อนตามอัธยาศัยเป็นแน่แท้ :D 

ความเดิมตอนที่แล้ว "สตีฟ โจ๋" บอกกล่าวกับทุกท่านว่าจะน าเร่ืองราวเกี่ยวกับการเปิดตัว iPad รุ่นใหม่ (สรุปว่าชื่อ The New iPad นะครับ 
อย่าเรียก iPad3 เดี๋ยวพวก Geek จะหาว่าเชย) ที่เปิดตัวไปเมื่อวันที่ 7 มีนาคมที่ผ่านมา แต่ถ้าเล่าเกี่ยวกับสเปค สมรรถนะ ประสิทธิภาพของ
ผลิตภัณฑ์ที่ว่านี้จะมีประโยชน์อันใด เพราะเพื่อนๆผู้อ่านสามารถหาอ่านได้จากสื่อทั่วไป แต่ใน Episode นี้ขอเสนอเร่ืองที่น่าสนใจกว่านั้นครับ เพราะ 
"สตีฟ โจ๋" ได้ไปอ่านบทความหนึ่งของคุณ Susan Krauss Whitbourne ศาสตรจารย์ด้านจิตวิทยา แห่งมหาวิทยาลัย Massachusetts Amherst ใน
เว็บไซต์ Time.com ที่เสนอเกี่ยวกับพฤติกรรมของผู้คนที่ต้องการจับจองเป็นเจ้าของอุปกรณ์ IT หรือ Gadget ชิ้นใหม่ รุ่นใหม่ที่สุด เป็นที่นิยมที่สุด
ถึงขนาดลงทุนไปต่อแถวยาวเหยียดนั้น เป็นพฤติกรรมที่น่าสนใจศึกษาอย่างยิ่ง 

ในบทความนี้ระบุว่า คนเรานั้นมีความต้องการท่ีจะเป็นเจ้าของสิ่งใหม่ๆ ในระดับท่ี
แตกต่างกันไป เรียกว่า การแสวงหาความแปลกใหม่ (Novelty-Seeking) หรือ ทางเลือกที่น่า
เสน่หากว่าอยู่แล้ว และแรงบันดาลใจให้อยากรู้ ทั้งจากมนุษย์และวัตถุสิ่งของก็มีอยู่ในตัวเราใน
ระดับที่แตกต่างเช่นกัน ซ่ึงพฤติกรรมนี้เองที่กระตุ้นให้คนเรานั้นต้องการจับจองเป็นเจ้าของสิ่ง
ต่างๆ และจะเกิดขึ้นโดยอัตโนมัติ โดยจัดเป็นบุคลิกภาพทางอารมณ์พื้นฐานของมนุษย์อยู่แล้ว 
ดังนั้นผู้ที่มีระดับการแสวงหาความแปลกใหม่สูงมักจะแสวงหาสิ่งของเพื่อให้สัมผัสประสบการณ์
ใหม่ๆ รวมทั้งครอบครองสิ่งของใหม่ด้วย คนกลุ่มนี้มักจะตัดสินใจแบบหุนหัน ไร้ระเบียบ 
รวมทั้งให้ความส าคัญกับการค้นหาและให้รางวัลกับตนเอง ซ่ึงพฤติกรรมที่ว่ามาทั้งหมดนี้
สัมพันธ์กับอาการป่วยจากการเสพติด (รวมทั้งยาเสพติดด้วย) 

แปลความพฤติกรรมเหล่านี้ได้ว่า เป็นโรคชอบลองของใหม่ ชอบเทคโนโลยีใหม่ล่าสุด และพร้อมจะไปรอคิวยาวเหยียดเป็นคนแรกให้ได้ เมื่อ
ได้ข่าวว่าสินค้า IT หรือ Gadget ออกวางขาย ซ่ึงประสบการณ์ท่ีคนกลุ่มนี้ได้รับจากการครอบครองอุปกรณ์ IT ใหม่ เสมือนความสุขต่างๆหล่ังใหล
เข้าสู่ศูนย์กลางของสมองก็ไม่ปาน เมื่ออาการเสพติดนี้ได้รับการเติมเต็ม แต่น่าเสียดายที่ความรู้สึกต่างๆเหล่านี้จะจางหายไปอย่างรวดเรว็ และจะ
พยายามแสวงหาสิ่งใหม่มาเป็นรางวัลให้กับตนเองทดแทนอีก (อย่างไม่สิ้นสุด)  เข้าต ารับ ส านวนสุภาษิตไทยที่ว่า "รักง่าย....หน่ายเร็ว" ยกตัวอย่าง
เปรียบเท่ียบได้กับคนกลุ่มนี้ที่เคยรักกันดีกับ "iPad 2" แต่จะถูกท้ิงไปและไร้ประโยชน์ทันที เมื่อ "The New iPad" เปิดตัว และแน่นอนในอนาคตก็
จะถูกเบื่อเช่นกัน (ทั้งๆที่คุณสมบัติไม่ได้แตกต่างกันมากนัก หากเทียบกับประโยชน์การใช้งานจริง!!) ลองคิดดูว่าอาการเหล่านี้น ามาซ่ึงความทุกข์ 
ทั้งยังสูญเสียเวลา พลังงาน และเงินไปอย่างเปล่าประโยชน์ 

กล่าวมาเสียยืดยาว เพื่อนๆ ผู้อ่านอาจคิดทบทวนว่า ตัวเองมีพฤติกรรมเลวร้ายเหล่านี้หรือไม่ หรือเข้าขั้นรุนแรงเพียงใด แต่หากมองในแง่ดี 
พฤติกรรมแสวงหาความแปลกใหม่นี้ไม่ได้เลวร้ายเสมอไป เพราะมันสะท้อนว่าคุณสามารถปรับตัวได้ง่าย ไม่ยิดติดอดีต เพียงแต่ต้องควบคุมไม่ให้
พฤติกรรมที่ว่านี้มาบงการชีวิตเรา โดยอาจชะลอการตัดสินใจซ้ือไปสักระยะ หรือวางบัตรเครดิตและเงินให้ห่างจากการน ามาใช้โดยง่ายดาย แล้ว

ค่อยศึกษาข้อมูล มองประโยชน์จากการใช้งานจริง รวมทั้งค าวิจารณ์เพื่อประกอบการ
ตัดสินใจ แม้ใครๆจะว่า "ซ้ือก่อน ได้เล่น/ใช้ก่อน" แต่วลีนี้ไม่ได้เป็นจริงเสมอไปครับ 
หากว่ามันเป็นภัยคุกคามต่อเงินในกระเป๋าสตางค์ของคุณ รวมทั้งสุขภาพจิตที่อาจเสพ
ติดอุปกรณ์ IT โดยไม่รู้ตัว เพื่อนๆผู้อ่านลองคิดดูนะครับว่า สิ่งท่ีน าเสนอเหล่านี้มี
ประโยชน์ต่อท่านหรือไม่ "สตีฟ โจ๋" ไม่อาจตัดสินแทนท่านได้ แต่ตอนนี้ขอไปเก็บสมุด
บัญชีเล่มเล็กที่บรรจุตัวเลขอันน้อยนิดไว้ห่างๆ มือก่อน  

ขอลาไปก่อนครับ ....... "สตีฟ โจ๋" 
 

ที่มา "Why you want the New iPad so badly" โดย Susan Krauss Whitbourne  
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 สวัสดีครับผู้อ่านทุกท่าน ส าหรับฉบับน้ีผมอยากให้ทุกท่านได้มารู้จัก
สมุนไพรไทยอีกตัวหน่ึงซึ่งมีคุณประโยชน์อนันต์ไม่แพ้สมุนไพรอื่น ๆ ที่ก าลัง
ดังโครมครามตามกระแสสุขภาพนะครับ สมุนไพรที่ว่าได้แก่ มะระขี้นก 
(Momordica charantia L.) ซึ่งเป็นสมุนไพรที่ใช้มานานนับพันปี ในเอเชีย 
แอฟริกาและละตินอเมริกา อายุรเวทใช้ผลมะระรักษาเบาหวาน โรคตับ 
บรรเทาอาการโรคเก๊าต์และข้ออักเสบ ต ารายาไทยใช้ใบมะระในต ารับยาเขียว
ลดไข้ รากในต ารับยาแก้โลหิตเป็นพิษ และโรคตับ 

 งานวิจัยสมุนไพรมะระได้ด าเนินอย่างต่อเน่ืองมาตั้งแต่ ค.ศ. 1962 ซึ่ง 
Lotlika และ Raoได้ค้นพบชาแรนตินในผลมะระที่แสดงฤทธิ์ลดน้ าตาลในเลือด
ของสัตว์ทดลอง ในปี 1977 Baldwa และคณะ ได้แยกสารคล้ายอินซูลินจาก
ผลมะระและมีฤทธิ์ลดน้ าตาล ในมี 1981 Khana และคณะได้พิสูจน์โครงสร้างของสารคล้าย
อินซูลินพบว่าเป็น โพลีเปปไทด์ที่มีน้ าหนักโมเลกุล 11,000 ดาลตัน และมีกรดอะมิโน 166 
residues เรียกสารเหล่าน้ีว่า โพลีเปปไทด์ พี สารขมกลุ่ม คิวเคอร์บิตาซิน ซึ่งได้แก่ mo-
mordicosides, momordicins, karaviloside K1 และ charantoside มีรายงานว่าสารขม
ดังกล่าวแสดงฤทธิ์ลดน้ าตาล 

 ในมะระขี้นกมีสารหลายชนิดที่ต้านเบาหวาน และมีหลายกลไกที่ออกฤทธิ์ต้านเบาหวาน 
ได้แก่ เสริมการหลั่งอินซูลินจากตับอ่อน ลดการสร้างน้ าตาลจากตับ เสริมการเผาผลาญ
น้ าตาล เพิ่มความไวต่ออินซูลิน เพิ่มความทนต่อกลูโคส นอกจากน้ียังยับยั้งการหลั่งกลูโคสใน
ล าไส้เล็ก และยับยั้งเอนไซม์กลูโคไซเดส 

 น้ าคั้นจากผลมะระขี้นกแสดงฤทธิ์ต้านเบาหวานในกระต่ายและหนูขาว นอกจากน้ี ยังมี
รายงานว่ามะระสามารถชะลอความผิดปกติของไต การเกิดต้อกระจก การเสื่อมของ
เส้นประสาทที่เป็นผลมาจากการที่มีระดับน้ าตาลในเลือดสูงเป็นเวลานาน หรือไม่สามารถควบ
คมระดับน้ าตาลในเลือดให้เป็นปกติ 
 การศึกษาทางคลินิกในผู้ป่วยเบาหวาน พบว่าผู้ป่วยทนต่อกลูโคสได้ดีขึ้น ลดระดับ
น้ าตาลขณะอิ่ม และลดความถี่ของการถ่ายปัสสาวะ จึงขอแนะน าให้ผู้ป่วยเบาหวานบริโภค
มะระขี้นกเป็นอาหาร หรือในรูปน้ าคั้นเป็นอาหารเสริม เพื่อช่วยรักษาระดับน้ าตาลในเลือดให้
ปกติ และชะลออาการต่างๆทีเป็นผลเสียจากโรคเบาหวานที่เป็นมานาน 

 นอกจากน้ีมะระขี้นกยังมีคุณค่าทางโภชนาการเน่ืองจากมีวิตามินเอ (2,924 IU) ไนอะซิน 
( 190 mg/100 g) และมีคุณสมบัติต้านอนุมูลอิสระ 

 การเตรียมน้ าคั้นจากผลมะระขี้นก ขนาดที่ใช้ต่อวัน ผลสด 100 g น ามาผ่าคร่ึง ใช้
ช้อนกาแฟขูดไส้ในและเมล็ดออก หั่นเน้ือผลเป็นชิ้นเล็กขนาดกว้าง 1 ซม. ใส่ในเคร่ืองป่ัน
แยกกาก จะได้น้ ามะระประมาณ 40 มล. ด่ืมหลังอาหารเช้าหรือเย็น หวังว่าทุกๆ ท่านจะได้
ประโยชน์จากมะระขี้นก ไม่มากก็น้อยนะครับ 

…BY...Pharm_New 



สังฆมณฑลสุราษฎร์ธานี  
จัดค่ายเยาวชนระดับสังฆณฑลฯ 

“เยาวชนคาทอลิก  
พลเมืองดี ในวิถีคริสต์” 

ระหวา่งวันที่ 30 เม.ย. - 4 พ.ค. 2555    
ณ บ้านพรตะวัน อ.ตะกั่วป่า จ.พังงา 
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“ 20 ปี ของการท างาน 
ท่ามกลางผู้คนเหล่านี้ 

ท าให้ฉันตระหนักมากขึ้นเรื่อย ๆ วา่.... 
เชื้อโรคที่ร้ายแรงที่สุดของมนุษย ์

ก็คือการที่ไม่เป็นที่ต้องการของใคร ๆ  
ปัจจุบันน้ี เราค้นพบยารักษาโรคเรื้อนแล้ว 

โรคทุกชนิดล้วนมียารักษา 
แต่โรคไม่มีใครต้องการน่ีสิ 

ฉันคิดว่าไม่มียาใดรักษาโรคร้ายน้ีได้ 

นอกจากมือที่เต็มใจจะรับใช้  
และหัวใจที่พร้อมจะมอบความรักเท่านั้น” 

  ก าหนดการจาริกกางเขน ปเียาวชน  
  เขต 2 แม่แจ่ม แม่ปอน อมก๋อย 

  จิตตาธิการ: คุณพ่อโชคดี ด ารงอนรุักษ์        
  เดือนเมษายน – พฤษภาคม 2555 
 

วันจันทร์ที่ 2 เม.ย. วัดแม่พระบงัเกิด อมก๋อย 
วันพุธที่ 11 เม.ย ศูนย์คาทอลิก บ้านป่าฝาง 
วันอังคารที่ 17 เม.ย  วัดแม่พระนิจจานุเคราะห์ บ้านดินขาว 
 และ โรงเรียนเซนต์โยเซฟ แมแ่จม่ 

วันจันทร์ที่ 23 เม.ย  วัดนักบุญปาตริก ป่าตึง 
วันอาทิตย์ที่ 29 เม.ย  วัดนักบุญเปาโล ห้วยตอง 
วันอาทิตย์ที่ 6 พ.ค บ่อแก้ว 
วันอังคารที่ 7 พ.ค วัดแม่พระรบัเกียรติยกขึ้นสวรรค์ แมป่อน 

วันเสาร์ที่ 26 พ.ค วัดนักบุญมีคาแอล การีกอยส์ จอมทอง 
วันอาทิตย์ที่ 27 พ.ค ส่งวัดแม่พระราชินีแหง่สันติภาพ แจห้ม่ 


