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โดย

เรจิิน่่า แฟรงคลิิน

เปลี่่�ยนตาม
พระฉายพระองค์์



หากลองค้้นดููข้้อมููลในอิินเตอร์์เน็็ตด้้วยคำำ�ว่่า 
“ผู้้�หญิิง + สวย” คุุณจะได้้ผลการค้้นหาถึึงสองพััน
ล้า้นรายการ! ทั้้�งหน้า้ปกนิติยสาร ป้า้ยโฆษณา ห้า้ง
สรรพสิินค้้า และโฆษณาทางโทรทััศน์์ ต่่างก็็ป่่าว

บทน� ำบทน� ำ

เปลี่่�ยนตาม
พระฉายพระองค์์



ประกาศข้้อความที่่�ว่่า ความสวยงามของร่่างกาย
เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�สุุดในชีีวิิต และเราก็็เชื่่�อด้้วย! ในใจ
ของเราทุกคนล้้วนมีีความอยากลองสิินค้้าตััวใหม่่
ล่่าสุุดที่่�ให้้คำำ�มั่่�นว่่าจะช่่วยยกกระชัับ ทำำ�ให้้รููปร่่างดีี 
ผอมเพรีียว หรืือช่่วยแก้้ไขในด้้านอื่่�นๆ

แม้้แต่่ผู้้�ชายก็็ไม่่ยกเว้้น พวกผู้้�ชายก็็เชื่่�อเช่่น
กัันว่่า รููปร่่างหน้้าตาภายนอกเป็็นตััวชี้้�วััดสำำ�คััญถึึง
คุุณค่่าของบุุคคล ทำำ�ให้้พวกเขาต้้องซื้้�อเสื้้�อผ้้าแบบ
ใหม่่ล่่าสุุด พยายามออกกำำ�ลัังกายด้้วยโปรแกรม
ใหม่่ๆ และทำำ�ตััวมีีสไตล์์ให้้เท่่เข้้าไว้้ คำำ�โกหกเหล่่า
นี้้�ล่่อลวงให้้พวกเขามองภาพพจน์์ของตััวเองผิิด
เพี้้�ยนไป รวมถึึงมุุมมองเกี่่�ยวกัับผู้้�หญิิงด้้วย 

เรจิิน่่า แฟรงคลิิน ผู้้�เขีียนได้้หนุุนใจให้้เรามอง
ตนเองโดยผ่า่นสายพระเนตรของพระเจ้า้ และให้เ้รา
เรีียนรู้้�ว่่าพระองค์์ทรงต้้องการฟื้้�นฟููภาพลัักษณ์์ที่่�
เปราะบางของเรา ไม่่ใช่่โดยการใช้้ครีีมมหััศจรรย์์ 
การเป็็นสมาชิิกฟิิตเนส การทำำ�ศััลยกรรมเก็็บหน้้า



ท้้อง หรืือแฟชั่่�นใหม่่ล่่าสุุดของดีีไซเนอร์์ใดๆ แต่่
โดยผ่่านความรัักที่่�ไม่่มีีเงื่่�อนไขของพระเจ้้าที่่�มีีต่่อ
เรา ผู้้�เขีียนหนุุนใจให้้เรามีีคำำ�นิิยามใหม่่ที่่�ดีีกว่่าใน
เรื่่�องของความงามที่่�แท้้จริิง คืือ “ฉัันต้้องเลืือกที่่�จะ
มองตนเองในแบบที่่�พระเจ้้าทรงมองฉััน ฉัันต้้อง
เลืือกที่่�จะวางความงามตามคำำ�นิิยามของโลกน้ี้�ลง 
แทนที่่�จะคอยจััดแต่่งผมให้้อยู่่�ทรง ฉัันต้้องแน่่ใจ
ว่่าหััวใจของฉัันอยู่่�ถููกที่่�แล้้ว แทนที่่�จะกัังวลว่่า
เครื่่�องประดัับของฉัันจะไม่่เข้้ากัับเสื้้�อผ้้า ฉัันควรจะ
ใคร่่ครวญว่่าทััศนคติิของฉัันสอดคล้้องกัับสิ่่�งที่่�
ฉัันเชื่่�อไหม แทนที่่�จะสงสััยว่่าคนอื่่�นเห็็นฉัันเป็็น
คนสวยหรืือไม่่ ฉัันควรสนใจว่่าคนอื่่�นจะเห็็นความ
งดงามของพระคริิสต์์ที่่�อยู่่�ในฉััน แต่่การจะเปลี่่�ยน
มาคิิดแบบนี้้�ได้้ไม่่ใช่่ขั้้�นตอนที่่�ง่่าย” 

สิ่่� งที่่� เรจิิน่่าได้้ตกผลึึกไว้้ ในหนัังสืือเล่่มนี้้�
สามารถให้้ข้้อคิิดแก่่พวกเราได้้ทุุกคน ไม่่ว่่าจะเป็็น
ชายหรืือหญิิง วััยรุ่่�นหรืือคนแก่่ เราหวัังว่่าคุุณจะได้้
รัับการหนุุนน้ำำ��ใจจากการที่่�คุุณเดิินทางไปสู่่�ความ



เข้้าใจร่่วมกัับผู้้�เขีียน และหวัังว่่าคุุณจะชื่่�นชมกัับ
ขุมุทรััพย์์ล้ำำ��ค่า่ที่่�พระเจ้า้ทรงมอบไว้้ในตััวเราทุกคน

แครอล โฮลควิิสท์์ ผู้้�จััดพิิมพ์์

สำำ�นัักพิิมพ์์ดิิสคััฟเวอรี่่�เฮ้้าส์์
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ห ากจะพููดว่า่ฉันัคิดิถึงึพ่อ่เหลืือเกินิก็น็่า่จะ
รู้้�สึกึเหมืือนกัับการพููดว่า่น้ำำ��ทะเลมีีรสเค็ม็

อ่่อนๆ  ท่่านเสีียชีีวิิตเพราะโรคมะเร็็งไม่่นานก่่อนที่่�
ท่่านจะได้้ฉลองวัันเกิิดอายุุครบห้้าสิิบเอ็็ดปีี ท่่านรู้้�
ว่า่จะสร้า้งสรรค์ส์ิ่่�งต่า่งๆ ให้เ้กิดิขึ้้�นได้อ้ย่า่งไร ตั้้�งแต่่
การว่่ายน้ำำ��เล่่นใน “ลำำ�ธาร” เล็็กๆ หลัังบ้้านไปจนถึึง
การจบปริิญญาเอกด้้านทฤษฎีีดนตรีีและการประ-
พัันธ์์เพลง พ่่อของฉัันสามารถทำำ�ให้้ประสบการณ์์
ธรรมดาๆ กลายเป็็นสิ่่�งที่่�ยิ่่�งใหญ่่ได้้

พ่อ่เป็น็ลููกชายคนสุดุท้อ้งของนัักเทศน์์ในเมืือง
เล็ก็ๆ จากทางใต้ท้ี่่�ไกลปืืนเที่่�ยง พ่อ่รู้้�ตััวตั้้�งแต่ย่ัังเป็น็
หนุ่่�มน้้อยว่่าความฝัันของพ่่อนั้้�นอยู่่�ห่่างไกลออกไป
จากเมืืองแวนซ์เ์บรอ รััฐนอร์ท์แคโรไลนา ดัังนั้้�นพ่อ่
จึึงทำำ�ในสิ่่�งที่่�คนหนุ่่�มมากมายตััดสินใจทำำ�เมื่่�อพวก
เขาอยากออกไปท่่องโลกกว้้าง ก็็คืือการสมััครเข้้า
เป็็นทหาร
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พ่่อละทิ้้�งพระเจ้้าเมื่่�อท่่านออกจากบ้้านมา แต่่
ในไม่ช่้า้พ่อ่ก็พ็บว่า่ พระเจ้า้ทรงหาท่า่นพบได้แ้ม้จ้ะ
อยู่่�นอกเมืืองแวนซ์์เบรอ ท่่านได้้ค้้นพบความ
ปรารถนาอัันยิ่่�งใหญ่่และติิดตามการทรงเรีียกของ
พระเจ้้าเข้้าสู่่�การรัับใช้้ ท่่านใช้้เวลาในอีีก 31 ปีีต่่อ
มาในการถัักทอชีีวิิตของท่่านด้้วยสิ่่�งที่่�ท่่านรัักที่่�สุุด 
คืือ พระเจ้้า ครอบครััว ดนตรีี และการเรีียนรู้้� 

เมื่่�อพ่่อเสีียชีีวิิตลง ไม่่มีีอะไรถมช่่องว่่างที่่�เกิิด
ขึ้้�นในชีีวิิตของฉัันได้้นอกจากพระเจ้้า เมื่่�อฉัันเริ่่�ม
จมอยู่่�กัับความสููญเสีียในการจากไปของพ่อ่ พระเจ้า้
ทรงเตืือนให้้ฉัันคิิดถึึงพระพรที่่�ได้้จากชีีวิิตของท่่าน 
พ่่อสอนฉัันถึึงความยิ่่�งใหญ่่ของพระเจ้้าและความ
มหััศจรรย์ข์องการเรีียนรู้้� และท่า่นสอนว่า่ทั้้�งสองสิ่่�ง
นี้้�จัับมืือเดินิไปด้ว้ยกััน นั่่�นคืือ การรัักพระเจ้า้คืือการ
ปรารถนาที่่�จะรู้้�จัักพระองค์์มากยิ่่�งขึ้้�น 

ถึงึแม้พ้่อ่จะประสบความสำำ�เร็จ็มากมายในชีีวิติ 
แต่พ่่อ่กลัับรู้้�สึกึคัับข้อ้งใจกัับรููปร่่างภายนอกของพ่่อ
เสมอ โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเรื่่�องน้ำำ��หนัักตััว พ่่อมอง
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เห็็นแต่่ภาพของชายที่่�ประสบความสำำ�เร็็จตามแบบ
อย่่างของโลกนี้้� และยอมให้้ตััวเองรู้้�สึึกตััวหดเล็็กลง
เมื่่�อเทีียบกัับมาตรฐานของโลก ท่่านมองไม่่เห็็นถึึง
สิ่่�งที่่�ทำำ�ให้้ท่่านมีีคุุณค่่าอย่่างแท้้จริิง ทั้้�งๆ ที่่�พ่่อเป็็น
นัักดนตรีีที่่�มีีพรสวรรค์์ เป็็นครููที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ 
และเป็็นชายที่่�ไว้้วางใจได้้ แต่่กลัับเป็็นเรื่่�องยากที่่�
ท่่านจะสามารถยอมรัับในคุุณค่่าของตนเองได้้

ถึึงแม้้พ่่อจะไม่่ได้้พููดถึึงเรื่่�องนี้้�ออกมาให้้ได้้ยิิน 
แต่่ท่่านได้้ยิิน “เสีียงจากภายนอก” ที่่�คอยบอกว่่า
ท่า่นดููไม่เ่หมืือนคนที่่�เป็น็ผู้้�รัับใช้เ้อาเสีียเลย ยิ่่�งท่า่น
ได้้เห็็นศิิษยาภิิบาลอาวุุโสให้้การยอมรัับผู้้�ชายที่่�ดูู
เป็น็คนที่่�ประสบความสำำ�เร็จ็ และเห็น็คณะกรรมการ
จ้้างงานเลืือกพนัักงานจากภาพลัักษณ์์ภายนอก
แทนที่่�จะเลืือกที่่�คุุณสมบััติิ พ่่อก็็ได้้ยิินข้้อความที่่�
ไร้้เสีียงนี้้�อย่่างดัังและชััดเจนว่่า ภาพลัักษณ์์คืือสิ่่�ง
ที่่�บ่่งชี้้�ถึึงคุุณค่่าของผู้้�ที่่�ยืืนอยู่่�หลัังธรรมาสน์์นั่่�นเอง

ถึึงแม้้ความจริิงใจของพ่่อจะดึึงดููดผู้้�คนให้้เข้้า
มาหาท่่าน แต่่พ่่อกลัับทำำ�ลายกำำ�ลัังใจของตััวเอง



การมองดููตััวเองในแง่่ลบ

แทรกซึึมผ่่านออกมาทางคำำ�พููด

ต่่าง  ๆของท่่าน และฉัันก็็ ได้้เรีียนรู้้�

ทััศนคติิการประเมิินตััวเองแย่่ๆ 

เช่่นเดีียวกััน
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ด้ว้ยการบอกตััวเองว่า่ผู้้�คนต้อ้งการให้ท้่า่นเป็น็ในสิ่่�ง
ที่่�ต่่างออกไป หนึ่่�งในความขััดแย้้งในตััวเองของพ่่อ
ก็็คืือ ท่่านแทบจะไม่่เคยปฏิิบััติิตามสิ่่�งที่่�ท่่านสอน
ฉัันในเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับความสำำ�เร็็จและการมอง
เห็็นคุุณค่่าในตััวเอง สิ่่�งเดีียวที่่�พ่่อคาดหวัังจากฉััน
คืือท่่านต้้องการให้้ฉัันทำำ�ให้้ดีีที่่�สุุด พระเจ้้าจะทรง
ทำำ�กิิจอัันยิ่่�งใหญ่่แม้้ว่่าฉัันจะอ่่อนแอ แต่่ฉัันก็็ไม่่
เห็น็หลัักการนี้้�สะท้อ้นออกมาจากทััศนคติทิี่่�พ่อ่มอง
ดููตััวเองเลย 

การมองดููตััวเองในแง่ล่บแทรกซึมึผ่า่นออกมา
ทางคำำ�พููดต่า่งๆของท่า่น และฉันัก็็ได้เ้รีียนรู้้�ทััศนคติิ
การประเมินิตััวเองแย่่ๆ เช่น่เดีียวกัันนั้้�น จากทั้้�งหมด
นี้้�ฉัันจะมองเห็็นว่่ารููปร่่างหน้้าตาและความสำำ�เร็็จ
ของฉัันเป็็นที่่�ยอมรัับได้้อย่่างไร ในเมื่่�อผู้้�ชายที่่�ฉััน
นัับถืือมากที่่�สุุดคิิดว่่าตััวเขาเองไม่่เป็็นที่่�ยอมรัับ

ฉันัเติบิโตมากัับคำำ�ว่า่ การควบคุมุอาหาร ที่่�พ่อ่
พููดแทบทุุกวััน ฉัันจึึงคิิดว่่าโยเกิิร์์ต ส้้มโอ และ
โค้้กซีีโร่่ คืือสิ่่�งจำำ�เป็็นสำำ�หรัับการลดน้ำำ��หนััก ใน
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โปรแกรมลดน้ำำ��หนัักแบบใหม่่ๆ ก็็จะมีีกฎเกณฑ์์ใน
การออกกำำ�ลัังกายแนวใหม่่เสมอๆ ในชีีวิิตของพ่่อ
นอกจากโปรแกรมควบคุมุอาหารและออกกำำ�ลัังกาย
ต่่างๆ แล้้ว สิ่่�งเดีียวที่่�เป็็นความปรารถนาสููงสุุดใน
หััวใจของพ่่อตลอดมาก็็คืือ การลดน้ำำ��หนััก 

ผลจากความปรารถนา
นี้้� ฉัันได้้เห็็นถึึงส่่วนหนึ่่�งที่่�
เป็็นปััญหาในความสััมพัันธ์์
ระหว่่างพ่่อกัับแม่่ คืือการที่่�
พ่่อคาดหวัังให้้แม่่ทำำ�หน้้าที่่�
เฝ้้าตู้้� เย็็นเอาไว้้ แม่่ เลย
กลายเป็็นผู้้�กุุมชะตาชีีวิิตใน
การควบคุุมอาหารของพ่่อ 
ตััวฉัันเองก็็เฝ้้ามองหาคนที่่�
จะมาช่่วยรัับเอาภาระเรื่่�อง
การลดน้ำำ��หนัักของฉัันไป ใครสัักคนที่่�ไม่่เพีียงแต่่
จะช่่วยให้้ฉัันลดน้ำำ��หนัักลงได้้สำำ�เร็็จ แต่่ยัังเป็็นคน
ที่่�ฉัันจะโทษเขาได้้ด้้วยเมื่่�อฉัันรู้้�สึึกว่่าตััวเองอ้้วน

ฟีลิีิปปีี 2:5-11 ให้้ตััวอย่่าง
ท่ี่�ชััดเจนของการเห็็นคุุณ-
ค่่าในตััวเอง ซ่ึ่�งก็็คืือการมีี
สุุขภาพท่ี่�ดีีและความถ่่อมใจ 
พระเยซูคิิดถึึงพระองค์์เอง
อย่่างเหมาะสมไม่่มากหรืือ
น้้อยเกิินไป ความเชื่่�อมั่่�น
ในตนเองท่ี่�ถููกต้้องนั้้�นมา
จากการท่ี่�เรามีีพระทััยของ
พระคริสต์
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วัันหนึ่่�ง ขณะที่่�พ่่อกัับแม่่กำำ�ลัังนั่่�งคุุยกัันอยู่่�ที่่�
โต๊ะ๊ในห้อ้งครััว ฉันัเดินิอาดๆ เข้า้ไปหาพวกท่่านและ
ประกาศว่่า ฉัันต้้องการให้้ท่่านทั้้�งสองคอยตรวจดูู
ว่่าฉัันกิินมัันฝรั่่�งทอดไปกี่่�แผ่่นแล้้ว ตอนนั้้�นฉัันไม่่
ได้้มีีน้ำำ��หนัักเกิิน และไม่่ได้้เป็็นคนที่่�กิินจุุเกิินไปแต่่
อย่า่งใด แต่่ฉันักลัับรู้้�สึกึว่า่ตััวเองน่่าเกลีียดและไม่ม่ีี
ใครอยากรัักฉััน ฉัันต้้องการให้้ใครสัักคนมาช่่วย
ฉันัเปลี่่�ยนแปลงตััวตนภายนอกเพื่่�อที่่�ฉันัจะรัักตััวตน
ภายในของฉัันได้้   

ดีีที่่�พ่่อกัับแม่่ปฏิิเสธ ฉัันร้้องไห้้โฮออกมาทัันทีี
และบอกว่่า ถ้้าพวกท่่านไม่่ยอมช่่วย ฉัันอาจจะ
กลายเป็็นคนที่่�มีีความผิิดปกติิในการกิินอาหารได้้ 
ฉัันคิิดเหมืือนกัับพ่่อว่่า การควบคุุมสิ่่�งที่่�กิินเข้้าไป
จะทำำ�ให้้ฉัันมีีรููปร่่างอย่่างที่่�ต้้องการ และฉัันจะรู้้�สึึก
ถึึงความพึึงใจอย่่างที่่�ฉัันปรารถนา  ฉัันกำำ�ลัังพลาด
สิ่่�งที่่�สำำ�คััญที่่�สุุดไปเช่่นเดีียวกัับพ่่อ 

แม้้ว่่าพ่่อจะจากไปก่่อนที่่�ฉัันจะได้้เข้้าใจถึึง
ความจริิงในเรื่่�องการมองเห็็นตััวเอง แต่่ท่่านก็็คง



การมองเห็็นคุุณค่่าของตนเอง

ฝัังรากลึึกลงไปในจิิตวิิญญาณ

ความปรารถนาในส่่วนลึึก

ที่่�ต้้องการจะรู้้�จัักตััวตนของเรา

ในพระคริิสต์์ ไม่่อาจได้้รัับคำำ�ตอบ

โดยการแก้้ไขปรัับปรุุงรููปร่่าง

หน้้าตาภายนอก
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รู้้�สึึกเสีียใจอย่่างมากหากได้้รู้้�ว่่าการมองตนเองของ
ท่่านส่่งผลกระทบอย่่างรุุนแรงเพีียงใดต่่อฉััน พ่่อ
คิิดว่่าพฤติิกรรมของพ่่อส่่งผลกระทบต่่อตััวของพ่่อ
เพีียงคนเดีียว แต่่คำำ�พููดทรงพลัังที่่�สามารถทะลาย
กำำ�แพงหนาได้้นั้้�น ได้้สร้้างบรรยากาศแบบหนึ่่�งขึ้้�น
มา ซึ่่�งส่่งผลต่่อทุุกคนที่่�อยู่่�ในบรรยากาศนั้้�น

คุุณได้้ยิินเสีียงอะไรจากภายนอก? เสีียงของ
เพื่่�อนวััยเด็ก็ที่่�คอยล้อ้เลีียนคุณุยัังคงดัังก้อ้งในหููทั้้�งๆ 
ที่่�คุุณโตเป็็นผู้้�ใหญ่่แล้้วหรืือไม่่? หรืือเสีียงของพ่่อ
แม่่ที่่�คุุณไม่่เคยทำำ�อะไรถููกใจท่่านเลย? หรืือจะเป็็น
เสีียงของคู่่�ครองท่ี่�แทบไม่่เคยบอกคุุณเลยว่่าคุุณมีี
เสน่ห่์ ์และความเงีียบของเขา/เธอเป็น็เสีียงที่่�สะท้อ้น
ก้้องไปมาในกำำ�แพงแห่่งหััวใจของคุุณ? 

เมื่่�อเราได้้ยิินเสีียงเหล่่านี้้� เราต่่างก็็พยายาม
หาวิิธีีทำำ�ให้้เสีียงเงีียบลง เช่่นการควบคุุมอาหารที่่�
ได้้ผล โปรแกรมการออกกำำ�ลัังกายที่่�สมบููรณ์์แบบ 
หรืือการศััลยกรรม แต่่เสีียงเหล่่านั้้�นก็็ไม่่เคยจาง
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หายไป บางครั้้�งกลัับยิ่่�งดัังขึ้้�นจนเราแทบไม่่ได้้ยิิน
ความจริิงเกี่่�ยวกัับตััวเราเองเลย 

เพราะว่่าการมองเห็็น
คุุณค่่าของตนเองนั้้�นฝัังราก
ลึึกลงไปในจิิตวิิญญาณของ
เรา ความปรารถนาในส่่วน
ลึึกที่่�ต้้องการจะรู้้�จัักตััวตน
ของเราในพระคริสิต์ ์ไม่อ่าจ
ได้้รัับคำำ�ตอบโดยการแก้้ไขปรัับปรุุงรููปร่่างหน้้าตา
ภายนอก 

ความพยายามต่่างๆ นี้้�ไม่่สามารถสงบเสีียง
เหล่่านั้้�นลงได้้ และทำำ�ให้้ความปรารถนาฝ่่าย
วิิญญาณของเราไม่่ได้้รัับคำำ�ตอบ ในที่่�สุุดเสีียงจาก
ภายนอกเหล่่านั้้�นก็็หลอมรวมเข้้ากัับเสีียงจาก
ภายใน

การพยายามแสวงหาการ
ยอมรัับจากผู้้�อื่่�นจะนำำ�ไปสู่่�
ความผิดหวัง เพราะความ
คาดหวังเหล่านั้้�นจะไม่่ได้้รัับ
การตอบสนอง



SY212

www.odb.org  |  www.thaiodb.org 

D
isc

o
v
e
ry

 S
e
rie

s

พระเจ้้าทรงมอบขุุมทรััพย์์ล้ำำ� �ค่่า
ไว้้ในตััวเราทุุกคน




