
Habits

Habits

Habits

Habits

Habits

Habits

Habitsความส าเร็จในการควบคุมตนเอง

สรุปเน้ือหาโดย นายธนาวุฒิ ครรชิตะวาณิช

วชิา CL 01 หลกัการพื้ นฐานในการใหค้ าปรึกษา

จากหนังสือ Counseling Through Your Bible Handbook

By June Hunt หน้า 199-206



“Habits”

การสวม
เสื้อผา้

การแตง่ตัว
แตง่กาย

พฤติกรรม
ทีท่ าซ้าๆ อุปนิสัย



พฤติกรรมทีท่ าซ้าๆ แสดงถึงอุปนิสัยของคุณ

คริสเตียนถูกเรียกให้สวมใสลั่กษณะนิสัยของพระคริสต์

เพ่ืออุปนิสัยของคุณจะสะทอ้นพระลักษณะของพระคริสต์

คือ ความบริสุทธิ ์ปราศจากมลทิน

แนวคิดจากพระคมัภีร์





สิ่งที่ เหมือนกันของอุปนิสัยในด้านดีและไม่ดี

ทั้งสองด้านนั้น ...
 เกิดข้ึนอย่างสม ่าเสมอ
 เกิดข้ึนโดยไม่ต้องคิดไว้ก่อน
 สะท้อนจริยธรรมจากภายใน
 มีแนวโน้มที จะเติบโตเข้มแข็งและฝังแน่นมากขึ้นเรื อยๆ
 อยู่อย่างคงทน และยากที จะเปลี ยนแปลง
 ก่อให้เกิดความพึงพอใจในระดับหนึ ง





อะไรคือสัญญาณของอุปนิสัยที่ไม่ดี?

 ความคิดของฉันหมกมุ่นอยู่กับสิ งนี้
 เวลาส่วนใหญ่ของฉันหมดไปกับสิ งนี้
 สุขภาพของฉันอาจจะได้รับผลเสียจากสิ งนี้
 ความรู้สึกผิดเพิ มขึ้นเรื อยๆ เมื อท่าสิ งนี้
 มีผลต่อการเงินของฉัน เมื อท่าสิ งนี้
 ปกป้องตัวเอง เมื อถูกถามเกี ยวกับสิ งนี้
 ความสัมพันธ์ของฉันเสียหายจากสิ งนี้
 รู้สึกหงุดหงิด ถ้าไม่ได้ท่าสิ งนี้





ปัจจัย 3 ประการที่ไปเสริมสร้างอุปนิสัยที่ไม่ดี

1) เลือกทางทีผ่ดิ 2) พึ่งพาสิง่ทีผ่ดิ 3) ความเชื่อทีผ่ดิ



1. เลือกทางที ผิด
การเลือกที จะหลบหนีจากอารมณ์และ

สถานการณ์ที เจ็บปวด พยายามที จะ
หลีกเลี ยงความเป็นจริงที โหดร้ายของชีวิต



2. พึ งพาสิ งที ผิด
ตอบสนองความต้องการทางอารมณ์ที 

พระเจ้าทรงใส่ไว้ เช่น ความต้องการความรัก 
เป็นคนส่าคัญ ความมั นคง ฯลฯ ผ่านการพึ ง
พาสิ งที ผิด จากผู้คน สิ งของ หรือการกระท่า



3. ความเชื อที ผิด
การบอกตัวเองว่า “สิ งนี้ท่าแล้วฉันรู้สึกดี” 

และนอกจากนี้  “ฉันก็สมควรได้รับมัน”
“มันไม่มีประโยชน์ที จะลองเปลี ยนแปลงหรือ
ล้มเลิกมัน”



วิธีการที่ เหมาะสมตามแนวทางของพระเจ้า

ประกอบไปด้วย ...
 เลือกที จะเผชิญความเป็นจริงที โหดร้ายในชีวิต โดยการยอมรับ

อารมณ์และสถานการณ์ที เจ็บปวด
 พึ งพาพระเจ้าว่าจะทรงตอบสนองต่อความต้องการความรัก 

การเป็นคนส่าคัญ และความมั นคงปลอดภัยของเรา
 เชื อว่าคุณมีความสามารถในการรับผิดชอบต่อพฤติกรรม

ของคุณ เพราะคุณมีพระวิญญาณของพระคริสต์อยู่ในตัวคุณ
เพื อช่วยเหลือคุณ 



ความเชื่ อช่วยให้สามารถเอาชนะ
อุปนิสัยที่ไม่ดีได้อย่างไร

 อ่านาจควบคุมของอุปนิสัยขึ้นอยู่กับความเชื อที ว่า ในขณะที อยู่
การล่อลวงนั้น คุณคิดว่าคุณอยู่เพียง “ตัวคนเดียว” 

 แต่ถ้าคุณเป็นคริสเตียน คุณไม่ได้อยู่คนเดียว คุณมี “พระคริสต์
ในตัวคุณ” ที จะเอาชนะโดยผ่านตัวคุณ 

 พระคัมภีร์กล่าวว่าคุณ “เป็นอันหนึ งอันเดียวกัน” กับพระคริสต์ 
ถ้าคุณยอมจ่านนต่อการล่อลวง คุณก็ดึงพระคริสต์ลงมากับคุณ
ด้วย แต่ถ้าคุณยอมจ่านนต่อพระคริสต์ พระองค์จะดึงคุณขึ้นมา
เหนือการล่อลวง และจะทรงได้รับพระเกียรติผ่านชีวิตคุณ 





ท าอย่างไรจึงจะพัฒนาการควบคุมตนเองให้ดีขึ้น

 ต้องควบคุมความต้องการที อาจดึงคุณออกจากเป้าหมาย
 ต้องพูดว่า “ไม่” กับอุปนิสัยในด้านลบ 

และพูดว่า “ใช่” ส่าหรับเป้าหมายในด้านบวก 
 การควบคุมตัวเองเป็นของประทานจากพระเจ้า ที ช่วยให้คุณ

สามารถท่าตามน้่าพระทัยของพระเจ้าได้ส่าเร็จ



ขั้นตอนในการควบคุมตนเอง (1)

เริ มต้นด้วยพระสัญญาของพระเจ้า
 เชื อว่าพระเจ้าทรงดี และทรงยุติธรรม
 เชื อว่าพระเจ้าทรงมีความปรารถนาและมีอ่านาจที จะช่วยคุณ

แยกตัวออกจากความบาป
 กลับใจใหม่ และสารภาพนิสัยบาปเหล่านั้นของคุณ
 ส่ารวจจิตใจตนเองเป็นประจ่า ถึงผลกระทบในทางลบจาก

พฤติกรรมของคุณ



ขั้นตอนในการควบคุมตนเอง (2)

ก่าหนดเป้าหมายใหม่
 ท่าให้เป้าหมายของคุณคือ “การรู้จักพระเจ้า”
 และ “การพึ งพาพระเจ้า”

ยืนอยู่บนความจริง
 รู้ว่า “ในพระคริสต์” คุณเป็นอิสระจากการลงโทษ

และอ่านาจแห่งความบาปแล้ว
 รู้ว่า “คุณไม่ได้เป็นทาส” ของความบาปอีกต่อไป



ขั้นตอนในการควบคุมตนเอง (3)

แทนที ความคิดของคุณด้วยความคิดของพระเจ้า
 เมื อคุณคิดว่า คุณไม่มีก่าลังที จะเอาชนะเหนือนิสัยบางอย่างได้

ให้คุณพูดว่า “ข้าพเจ้าเผชิญได้ทุกอย่างโดยพระองค์ผู้ทรง
เสริมก่าลังข้าพเจ้า” (ฟป. 4:13)

 เมื อคุณคิดว่า ไม่มีใครรู้เรื องนิสัยเหล่านี้ จงเข้าใจว่า 
“ไม่มีสิ งทรงสร้างใดใดถูกปิดซ่อนไว้จากพระองค์ 
แต่ตรงกันข้าม ทุกสิ งก็ปรากฏแจ้งต่อพระเนตรของพระองค์
ผู้ซึ งเราจะต้องถวายรายงานด้วย” (ฮบ. 4:13)



ขั้นตอนในการควบคุมตนเอง (4)

ยอมจ่านนในความประสงค์ของคุณ
 รับรู้ว่าพระเจ้าทรงมีสิทธิอ่านาจเหนือทั้งความคิด ค่าพูด 

ความปรารถนา เวลา เงินและทรัพย์สินของคุณ
 รับรู้ว่าการตัดสินใจที จะเปลี ยนแปลงเป็นของคุณ คุณเป็นผู้ตัดสินใจ

ด่าเนินไปอย่างต่อเนื อง
 หลีกเลี ยงความคิดที ว่า มันจะไม่เป็นไรที จะท่าตามอุปนิสัยไม่ดีบ้าง
 หลีกเลี ยงการออกจาก การพึ งพาพระคุณของพระเจ้า 

มาสู่การพึ งพาตนเอง



อุปนิสัยที่ ดีจะแทนที่อุปนิสัยที่ไม่ดีได้อย่างไร?

 หยุดเดินย ่าลงไปในคูโคลนตมของคุณ และย้ายขึ้นไปบน
พื้นดินที สูงขึ้น  ไปยังถนนแห่งการเปลี ยนแปลงใหม่อย่างสิ้นเชิง 
และเป็นโอกาสเหมาะที จะ “ขจัดออกให้หมด” ด้วยการสวมใส่
ลักษณะนิสัยที ดีให้กับตัวคุณเอง

 อุปนิสัยนั้นสะท้อนถึงรากฐานที เป็นตัวตนของแต่ละบุคคล 
ดังนั้นอุปนิสัยที ดีจึงกลายเป็นเครื องแต่งกายที คุณสวมใส่
เพื อสะท้อนพระลักษณะของพระคริสต์





เริม่ตัง้แต่วนัน้ี 

ถอดเศษผา้ข้ีริ้วแห่งความบาปออก

และเปลี่ยนมา

>> สวมใสอ่าภรณท่ี์สวยงาม

ของพระครสิตแ์ทน               
โดยการ...



1. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความเชื่ อ

ความเช่ือจะพัฒนาข้ึนได้จาก

การได้ยินพระวจนะของพระเจ้า

“ฉะนั้นความเช่ือเกิดข้ึนได้
ก็เพราะการได้ยิน 

และการได้ยินเกิดข้ึนได้
ก็เพราะการประกาศพระคริสต์” 

(รม. 10:17)

ความเช่ือจะเข้มแข็งข้ึนได้

โดยการเช่ือในพระสัญญา

ของพระเจ้า

“[อับราฮัม] ท่านไม่ได้หวั่นไหว
แคลงใจในพระสัญญาของ

พระเจ้า แต่ท่านมีความเช่ือมั่นคง 
จึงถวายเกียรติแด่พระเจ้า”

(รม. 4:20)



2. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความดี

ความดีได้ร ับการพัฒนาโดย

การเก็บแต่สิ่งท่ีดีไว้ในใจ

“โอ พวกชาติงู ร้าย ท่านทั้งหลาย
เป็นคนชั่วแล้วจะพูดความดีได้
อย่างไร? ด้วยว่าปากนั้นพูดสิ่ง
ที่มาจากใจ คนดีก็เอาของดีมา

จากคลังแห่งความดีในตัวของเขา 
คนชั่วก็เอาของชั่วมาจากคลังแห่ง

ความชั่วในตัวของเขา”
(มธ. 12:34-35)

ความดีแสดงออกด้วยการ

เมตตากรณุาและเอ้ือเฟ้ือ

เผ่ือแผ่แก่ผ ู้อ่ืน

“จงก าชับพวกเขาให้ท าการดี
ให้ท าการดีมากๆ 

ให้เอื้ อเฟ้ือเผ่ือแผ่และแบ่งปัน”
(1ทธ. 6:18)



3. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความรู้  

ความร ู้ถกูพัฒนาโดยการศึกษา

พระวจนะของพระเจ้า

“จงอุตส่าห์ถวายตัวท่านเอง
ที่พระเจ้าทรงรับรองแล้ว

แด่พระองค์ เป็นคนงานที่ไม่
อับอาย สอนพระวจนะแห่ง
ความจริงอย่างถูกต้อง” 

(2ทธ. 2:15)

ความร ู้จะปรากฏให้เห็น

ผ่านความเต็มใจยอมรับ

การมีระเบียบวินัย

“คนที่รักค าสั่งสอนก็รักความรู้ 
แต่คนที่เกลียด

ค าตักเตือนก็โง่เขลา” 
(สภษ . 12:1)



4. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความทรหดอดทน

ความทรหดอดทนถกูพัฒนา

ผ่านการทดสอบทดลอง

“พี่ น้อง ของข้าพ เจ้า
เมื่ อ พวกท่านพบกับการทดลอง
ใจ ต่างๆ ก็ จง ถือ ว่า เป็น เรื่ อง น่า
ยินดี ยิ่ง เพราะพวกท่าน รู้ ว่า การ
ทดสอบความ เชื่ อ ของท่านนั้น
ท า ให้ เกิดความทรหดอดทน”

(ยก. 1 :2-3)

ความทรหดอดทนก่อให้เกิด

วฒิุภาวะความเป็นผ ู้ใหญ่

“และ จงให้ความทรหด
อดทนนั้น มีผลอย่างสม บูรณ์ 
เพ่ือท่านทั้ง หลายจะ ได้ เป็น
คน ที่ สม บูรณ์และ ดีพร้อม
โดย ไม่ ขาดสิ่ง ใด เลย”

(ยก. 1 :4)



5. สวมใส่อุปนิสัยแห่งการด าเนินตามทางพระเจ้า

พัฒนาโดยการเลิกติดตาม

ความชั่วร้าย และความโลภ

“เพราะว่าการรักเงินทองเป็น
รากเหง้าของความชั่วทั้งหมด 

ความโลภเงินทองนี้ที่ท าให้บางคน
หลงไปจากความเชื่ อ และตรอมตรม
ด้วยความทุกข์มากมาย แต่ท่านผู้
เป็นคนของพระเจ้า จงหลีกหนีจาก

สิ่งเหล่านี้  และจงใฝ่หาความ
ชอบธรรมทางพระเจ้า ความเช่ือ 
ความรัก ความทรหดอดทน 

และความอ่อนสุภาพ”
(1ทธ .  6:10-11)

ปรากฏโดยผ่านทางฤทธ์ิอ านาจ

ท่ีพระเยซทูรงท าการ

ผ่านชีวิตของคณุ

“ฤทธิ์เดชของพระเจ้าได้ให้ทุกสิ่ง
แก่เรา ที่จ าเป็นต่อชีวิตและต่อ
การด าเนินตามทางพระเจ้า 

โดยการรู้จักพระองค์ ผู้ได้ทรง
เรียกเราด้วยพระสิ ริ

และคุณธรรมของพระองค์เอง”
(2ปต. 1:3)



6. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความเมตตาต่อกันฉันพี่น้อง

การให้เกียรติผ ู้อ่ืนว่าดีกว่า

ตนเองช่วยท าให้ความเมตตา

ต่อกันฉันพ่ีน้องยิ่งมีมากข้ึน

“จงรักกันฉันพี่น้อง
จงขวนขวายในการ
ให้เกียรติกันและกัน”

(รม. 12:10)

ความเมตตาต่อกันฉันพ่ีน้องเห็น

ได้จากการต้อนรับผ ู้อ่ืน และการ

แบ่งปันส่ิงท่ีผ ู้อ่ืนท่ีต้องการ

“จงเห็นอกเห็นใจ
ช่วยธรรมิกชนเม่ือเขาขัดสน 

จงอุตส่าห์ต้อนรับ
แขกแปลกหน้า”

(รม. 12:13)



7. สวมใส่อุปนิสัยแห่งความรัก

อปุนิสัยแห่งความรักถกู

พัฒนาข้ึนได้โดยการตระหนัก

ก่อนว่าพระเจ้าทรงรักคณุ

“ความรักที่ข้าพเจ้าพูดถึงนี้ไม่ใช่
ที่เรารักพระเจ้า แต่ที่พระองค์
ทรงรักเรา และทรงใช้พระบุตร
ของพระองค์มา เพ่ือเป็นเคร่ือง

บูชาลบบาปของเรา”
(1ยน . 4:10)

ความรักนั้นมีพลังมากข้ึนโดย

การเช่ือฟังค าสั่งของพระเจ้า

“ถ้าพวกท่านรักเรา ท่านก็จะ
ประพฤติตามบัญญัติของเรา ” 

(ยน . 14:15)



ในฐานะบุตรที่ มีค่าของพระเจ้า คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งความไวในด้านศีลธรรม
 ศึกษาพระคัมภีร์ทุกวันเพื อจะได้รู้มาตรฐานของพระเจ้า
 พิจารณาความหมายของค่าว่า “ไม่มีพระอื นใดเป็นอยู่ก่อนพระเจ้า”

“ข้าพระองค์ได้เก็บรักษาพระด่ารัสของพระองค์ไว้ในใจ 
เพื อข้าพระองค์จะไม่ท่าบาปต่อพระองค”์ 

(สดด. 119:11)



คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งความรับผิดชอบ
 เปิดใจรับความจริงเมื อถูกคนอื นวิพากษ์วิจารณ์
 ใคร่ครวญทัศนคติแง่ลบของคุณ และทบทวนถึงผลที ตามมา
 สารภาพความล้มเหลวของคุณต่อพระเจ้า และขอการอภัย

จากคนที คุณไม่พอใจเขา
“ผู้ซ่อนการละเมิดของตนไว้จะไม่เจริญ 

แต่ผู้สารภาพและทิ้งมันจะได้ความกรุณา” 
(สภษ. 28:13)



คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งการขอบพระคุณ
 รับรู้ถึงของประทานจากพระเจ้าเพื อที คุณจะได้ส่านึกในพระคุณ

ของพระองค์
 ขอบคุณพระเจ้าส่าหรับสิ งที พระองค์ทรงสอนคุณผ่านการทดสอบ

ทดลองในแต่ละครั้ง
“จงขอบพระคุณในทุกกรณี เพราะนี แหละ

เป็นพระประสงค์ของพระเจ้า ส่าหรับพวกท่านในพระเยซูคริสต์” 
(1 ธส. 5:18)



คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งการให้อภัย
 เลือกที จะให้อภัยผู้อื นแม้ว่าคุณจะยังโกรธและคิดว่าตนเป็นฝ่ายถูก
 เตือนตัวเองเสมอว่าพระเจ้าทรงให้อภัยคุณบ่อยครั้งแค่ไหน

“จงอดทนต่อกันและกัน และถ้าใครมีเรื องราวต่อกัน 
ก็จงให้อภัยกัน องค์พระผู้เป็นเจ้าทรงให้อภัยพวกท่านอย่างไร 

ท่านก็จงท่าอย่างนั้นด้วย” 
(คส. 3:13)



คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งการเสียสละ
 ตั้งมาตรฐานสูงส่าหรับตัวเอง แต่คาดหวังจากคนอื นน้อย
 แสดงความเมตตาต่อใครบางคนในแต่ละวัน

“อย่าท่าสิ งใดด้วยการชิงดีหรือถือดี 
แต่จงถือว่าคนอื นดีกว่าตัวด้วยใจถ่อม” 

(ฟป. 2:3)



คุณถูกเรียกให้ . . .

หว่านเมล็ดพันธุ์แห่งการสามัคคีธรรมกับพระเจ้า
 จัดเวลาในแต่ละวันเพื อเข้าเฝ้าพระเจ้าส่วนตัว
 สงบใจ และรอคอยให้พระเจ้าทรงเปิดเผยพระองค์ต่อคุณ

“ขอให้การภาวนาของข้าเป็นสิ งที พอพระทัย
ข้ายินดีในพระยาห์เวห์” 

(สดด. 104:34)



“คุณไม่ได้เกดิมาพร้อมกับอุปนิสัยที่ไม่ดี
คุณถกัทอมันขึน้มา และสวมมันไว้

อุปนิสัยของคุณสามารถเป็นเหมือน... 
“การสวมผา้ข้ีริ้ว” 

ที่คุณเสพตดิมัน และมันกท็ าลายคุณ
หรือเป็นเหมือน “เส้ือคลมุของกษตัรยิ”์

ที่สะท้อนพระลักษณะของพระคริสต์”

by 

June Hunt 


