
ขัน้ตอนการให้อภยั
  เราทุกคนต่างใช้ชีวิตท่ามกลางความรัก ความสัมพันธ์ท่ีลึกซึง้ แต่โชคไม่ดีท่ีเราทุกคนมี

  ประสบการณ์ท่ีเลวร้ายและถูกทารุณจากคนอื่น เราเจ็บปวดและทรมานจากเหตุการณ์เหล่าน้ัน
 จากบาดแผลภายนอกกลายมาเป็นบาดแผลในจิตใจและความขมขื่น เวลาก็ไม่สามารถทำาให้ดี

ขึน้
 จากเหตุการณ์ร้ายๆทำาให้ร่างกายของเราตอบสนองด้วยการสร้างกำาแพงเพ่ือป้องกันตัว น่ันทำาให้

  เราไม่ให้ใครเข้าใกล้เราง่ายๆอีกต่อไป เราปิดกัน้ตัวเองจากคนอื่น หรือในกรณีอื่นๆเราอาจ
แสดงออกด้วยความโมโห,   ตอกยำา้ความผิดพลาดของคนอื่น หรือการแก้แค้น ซึง่การกระทำา
เหล่าน้ีเป็นการทำาร้ายคนอื่นผ่านทางตัวเรา

  จากวิธีเหล่าน้ี เราพยายามท่ีจะปกป้องตัวเองสำาหรับส่ิงแย่ๆท่ีอาจเกิดขึน้ แต่ว่าในท้ายท่ีสุดเราก็
  ทำาร้ายตัวเองมากย่ิงกว่าเดิม ย่ิงกว่าน้ันคือถ้าเราเจ็บปวด เราก็ไม่สามารถตอบสนองคนอื่นด้วย

 ความรัก - ทำ�ร้�ยคนอื่น

 ทางเดียวท่ีจะหลุดออกจากวงจรของปัญหาคือ ก�รให้อภัยซึง่อาจเป็นเร่ืองท่ียากเม่ือเราเผชิญกับ
  ปัญหาใหญ่ อย่างไรก็ตามหากเราไม่ให้อภัยแล้วยึดติดอยู่กับคนท่ีทำาร้ายเราในอดีต เพราะว่าเรา

  ไม่สามารถลืมประสบการณ์ท่ีเลวร้าย ทำาได้เพียงอดกลัน้ไว้ในความทรงจำา แต่พระเจ้าต้องการ
ให้เรา เป็นอิสระ   เป็นอิสระจากความขมขื่น เป็นอิสระจากความต้องการท่ีจะแก้แค้น และเป็น
อิสระจากความเจ็บปวดในอดีต

อะไรคือการใหอ้ภยั
 การให้อภัยคือการเลือกท่ีจะปล่อยการตำาหนิและการกล่าวหาต่อคนอื่น นำาคนน้ันมาถึงมือของ

 พระเจ้าแทนท่ีจะกำาหนดบทลงโทษด้วยตัวเอง วางใจในพระเจ้าให้พระองค์เป็นผู้จัดการและ
  ตัดสินใจว่าอะไรจะเกิดขึน้กับคนๆน้ัน น่ันรวมถึงว่าเราไม่สนใจความผิดบาปเหล่าน้ันอีกต่อไป

  หรือก็คือ เราพร้อมท่ีจะอยู่ท่ามกลางผลท่ีเกิดขึน้จากส่ิงท่ีเขาทำา และไม่สามารถเปลี่ยนแปลงอดีต
 ได้ เราให้สันติและปลดปล่อยคนน้ันจากทุกส่ิงท่ีเขาทำาร้ายต่อเรา

  น่ีเป็นการตัดสินใจของเราคนเดียว เป็นอิสระจากคนอื่นโดยสมบูรณ์ ไม่ว่าคนน้ันจะขอโทษหรือ
 ไม่ก็ตาม หรือถ้าเราสนใจว่าคนน้ันแสดงว่าเราไม่ได้เป็นอิสระจากคนท่ีทำาร้ายเรา

  การให้อภัยเป็นเร่ืองท่ีดีสำาหรับคนอื่น ในตอนแรกเราทำาเพราะว่ามันทำาให้เรารู้สึกดี เวลาท่ีเราให้
  อภัย เราเป็นอิสระจากความคิดท่ีไม่ดีอย่างเช่น ความกลัว,   ความโกรธ หรือความขมขื่น และจะ

ทำาให้เราถูกรักษาโดยสมบูรณ์

ขัน้ตอนการให้อภยั
 บางครัง้เราใช้ทางลัดตอนท่ีเราพูดโดยไม่ทันคิดว่าเราให้อภัย แต่หลงัจากน้ันเรานึกขึน้ได้ว่าเรา

 ยังรู้สึกเจ็บปวดอยู่ภายในใจ แล้วเราต้องทำายังไงถงึจะให้อภัยอย่างสมบูรณ์? ขัน้ตอนเหล่าน้ีจะนำา
ให้เราสามารถให้อภัยได้

  ส�มขัน้ตอนแรก เร�ต้องทำ�ด้วยคว�มระมัดระวัง โดยเฉพ�ะก�รไปพร้อมๆกับผ้้ช่วย
1. เกิดอะไรขึน้

• อธิบายอย่างชัดเจนว่าเกิดอะไรขึน้
• ส่ิงท่ีมักเข้�ใจผิด เราพูดกว้างและคลุมเครือ

2. อะไรทำาร้ายเรา? เรารู้สึกอย่างไร?

• ความรู้สึกเป็นส่ิงสำาคัญและแสดงให้เห็นว่าเราเป็นใคร
• ส่ิงท่ีมักเข้�ใจผิด เราข้ามขัน้ตอนแล้วยึดติดอยู่กับความจริง

3. ตัง้ช่ือความบาป
•    อย่าลดความผิด อย่าแก้ตัว ให้ระบุว่าคนน้ันทำาร้ายเราอย่างไร ทำาอะไรหรือไม่ได้ทำาอะไร
• ส่ิงท่ีมักเข้�ใจผิด  เราแก้ตัวให้คนอื่น (ถ้าไม่ใช่ความบาปก็ไม่ถือว่าเป็นการให้อภัย)



ในตอนน้ีก็ให้อธิษฐ�นแล้วมอบทุกอย่�งให้กับพระเจ้�
4. มอบความไม่ยุติธรรมให้พระเจ้าจัดการ

•  เราไปหาพระเจ้าผู้เท่ียงธรรมและมอบข้อกล่าวหาท่ีคนอื่นทำาร้ายเราให้พระองค์ เรามอบ
ใจของเราให้พระองค์และบอกพระองค์ถึงจุดประสงค์ของเราจากสามขัน้ตอนแรก

• ส่ิงท่ีมักเข้�ใจผิด เราข้ามขัน้ตอนน้ีหรือเราซ่อนความรู้สึกของเราจากพระเจ้า
5. พูดออกมาถึงการให้อภัย

•  ตอนน้ีเราต้องพูดออกมาว่าเราให้อภัย (“ฉันให้อภัย__สำาหรับ___”) และตัดสินใจมอบทุกส่ิง
ทุกอย่างไว้ในพระหัตถ์ของพระเจ้า

• ส่ิงท่ีมักเข้�ใจผิด  เราบอกพระเจ้าว่าให้ทำาอะไรกับคนน้ัน (เราสาปแช่งคนอื่น) หรือเราขอ
 ให้พระเจ้าช่วย (“  ”พระเจ้า ขอพระองค์ทรงช่วยข้าพระองค์สามารถให้อภัย ) แต่เราไม่

ตัดสินใจท่ีจะให้อภัยจริงๆ
มอบความไม่ยุติธรรมให้พระเจ้าจัดการ

 พระเจ้าทรงยุติธรรมและเรามีสิทธิท่ี์จะนำาส่ิงท่ีไม่ยุติธรรมทุกอย่างมามอบให้พระองค์ เรา
 สามารถวางใจว่าพระองค์จะนำาความยุติธรรมและทรงตัดสินทุกคนอย่างเป็นธรรม ซึง่น่ันไม่ใช่

 หน้าท่ีของเรา เราไม่มีสิทธิท่ี์จะเอาคืนหรือแก้แค้นใคร
   ในทางเดียวกัน การท่ีเรานำาข้อกล่าวหาไปให้โลกตัดสิน เราสามารถมอบให้พระเจ้าด้วยเช่นกัน

 เราไม่จำาเป็นต้องกลัวว่าพระเจ้าจะไม่พอพระทัย แต่เราสามารถท่ีจะซ่ือสัตย์และบอกทุกอย่างกับ
  พระเจ้า หลังจากน้ันเราก็ปล่อยข้อกล่าวหาและมอบทุกอย่างไว้ในพระหัตถ์ของพระเจ้า เราไม่

ตัดสินคนอื่นอีกต่อไปเพราะเรามอบทุกอย่างให้พระเจ้าจัดการ
คำาใบ้
ให้คนอื่นช่วยเรา: มันเป็นเร่ืองยากท่ีจะผ่านทุกกระบวนการทัง้หมดด้วยตัวคนเดียวโดยมองข้าม

 บางอย่าง ให้มองหาใครซักคนท่ีจะช่วยให้ผ่านส่ิงเหล่าน้ีและเดินไปด้วยกันและอธิษฐานเพ่ือคุณ
ความบาปของเรา:   เม่ือเราเจ็บปวด เรามักจะปฏิบัติไม่ดีต่อคนอื่นซึง่ก่อให้เกดิความบาป เป็น

 เร่ืองสำาคัญท่ีไม่ควรมองข้ามแต่ให้สำานึกผิดและขอการให้อภัย ทำาให้ทุกส่ิงท่ีปรากฎขึน้ในหัวให้
สะอาดให้เร็วท่ีสุด!
ให้อภัยตัวเอง:  บางครัง้เราโกรธตัวเองหรือโทษตัวเอง พระเจ้ามอบทางเลือกท่ีจะให้อภัยเราและ

 ชำาระเราผ่านทางพระเยซูคริสต์ ให้อภัยตัวเองคือการรับขอเสนอของพระเจ้า
“ ”ให้อภัย พระเจ้า:  บางครัง้เรามีความคิดแง่ลบกับพระเจ้าหรือไม่พอใจพระองค์ พระเจ้าไม่เคยทำา

  ผิดพลาด ซึง่ในแง่น้ีเราไม่สามารถให้อภัยพระเจ้าได้ แต่ส่ิงท่ีสำาคัญคือเราต้องปล่อยความเหน่ือย
ล้าและความคิดท่ีไม่ดีของเราให้พระเจ้า
ยึดติดกับการให้อภัย:  บางกรณีท่ีความรู้สึกเก่าๆย้อนกลับมา ให้ระลกึเอาไว้ว่ารเาได้ให้อภัยแล้ว

  และความรู้สึกเหล่าน้ันได้ผ่านไปแล้ว อย่างไรก็ตาม ความรู้สึกเจ็บปวดท่ีอยู่ลกึลงไปท่ีเราไม่ได้
 นึกถึงในตอนแรกก็สามารถเกิดขึน้ได้ เราสามารถทำาตามขัน้ตอนการให้อภัยได้ใหม่อีกครัง้เพ่ือท่ี

เราจะได้รับการรักษาใหม่
ตรวจสอบตัวเอง

 ใช้เวล� 2 น�ทีเพ่ือถ�มพระเจ้�เกี่ยวกับคำ�ถ�มต่อไปน้ีและจดข้อคว�ม
 พระเจ้า ทำาไมข้าพระองค์จะต้องให้อภัย

 ฟังพระเจ้าผ่านทางความสัมพันธ์ต่างๆ (พ่อ
แม่,ครอบครัว,ญาติพ่ีน้อง,เพ่ือน,เพ่ือน
บ้าน,เพ่ือนร่วมชัน้,คุณครู,ผู้นำา,ตัว
เอง,พระเจ้า, ...)
เราเจ็บปวดยังไงและจากใคร?

การฝึกฝน
อะไรคือคว�มเจ็บปวดท่ีคุณต้องก�รจัดก�รเป็นอย่�งแรก
ใครควรเป็นคนท่ีจะช่วยในเหตุก�รณ์น้ี? อธิบ�ยให้ชัดเจนว่�จะทำ�อย่�งไรต่อไป

  เอกส�รชุดน้ีไม่มีลิขสิทธิ ์ คุณสามารถนำไปใช้หรือดัดแปลงโดยไม่มีข้อจำกัด คุณส�ม�รถนำ�ไปใช้หรือดัดแปลงโดยไม่มีข้อจำ�กัด (CC0). CC0). ).  เวอร์ชั่น 1.3

คำาใบ้สำาหรับการตรวจสอบว่าอะไรคือคำาตอบท่ีถูก
ต้องหรือยังเป็นส่ิงท่ีไม่ถูกต้อง
• คิดถึงคนๆน้ัน: คุณสามารถปรารถนาส่ิงท่ีดีท่ีสุด
ให้กับคนน้ันอย่างสุดหัวใจ?

• จินตนาการว่าถ้าเจอคนน้ันระหว่างทาง: คุณ
รู้สึกอย่างไร? คุณยังรู้สึกถึงความบาดหมาง?
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