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ง. วางใจในการเติบโตและการพัฒนาแบบตอเน่ือง  เพื่อเพิ่มพูนประสิทธิภาพใน
การชวยเหลือตามภารกิจของฉัน 

คํานํา 
 สวนสุดทายของการอบรมของเราเก่ียวของกับการพัฒนา และการปรับปรุงตนเองอยางเปน
นิสัย ซึ่งเปนสวนที่ครอบคลุมความเปนผูรับใชตนเอง   เคล็ดลับของการปรับปรุงตนเองก็คือ  การกาว
เล็กๆทุกวัน การกระทําส่ิงเล็กๆ อยางสมํ่าเสมอจะกอเกิดผลทบทวี  มีอํานาจมากกวาความพยายาม
อยางยิ่งใหญเพียงคร้ังเดียว 
 การลับเล่ือยใหคมคือ  การมีชัยชนะเหนือตนเอง  เปนนายของตนเอง    และชวยทําใหเราได
ปฏิบัติและฝกฝนทุกๆ เร่ืองที่ผานมา   ชวยสรางความม่ันใจภายใน  ทั้งยังเปนการรักษา
ความสามารถของเราในการรับใชและชวยเหลือ   เราจําเปนตองเติบโตและพัฒนาตัวเราเองใน  4 
เร่ือง คือ  รางกาย   จิตวิญญาณ  สติปญญา  สังคมและอารมณ 
รางกาย 
 เราตองสรางรางกายของเราใหแข็งแรงดวยการออกกําลังกาย   การรับประทานอาหารที่ถูก
สุขลักษณะ  พักผอนอยางเพียงพอ   และดูแลรักษาสุขภาพอยางถูกตอง    เพ่ือเราจะไดระมัดระวัง
จิตใจของเราดังสุภาษิต ( ภาษาลาติน ) ที่วา   “mens  sana  in  corpore  sano”  คือ     จิตใจที่
แจมใสยอมอยูในรางกายที่สมบูรณ 
จิตวิญญาณ 
 เราเติบโตฝายวิญญาณดวยการภาวนาและทําสมาธิกับพระคัมภีร   โดยการมีสวนรวม
ตามปกติในพิธีกรรม  การอานหนังสือศรัทธา  การทบทวนและการเขาเงียบ 
สติปญญา 
 เราฝกฝนความคิดของเราดวยการเรียนจากการอาน   การเขียน  การใชเวลาไตรตรอง  การ-
วางแผน  การวิเคราะห ฯลฯ 
สังคมและอารมณ 
 เราพัฒนาทางสังคมและอารมณโดยการสรางความวางใจในความสัมพันธของเราดวยอยาง
ตอเนื่องดวยความรักและการรับใชผูอ่ืนอยางไมมีเง่ือนไข 
 การดูแลตัวเองใน  4 เร่ืองที่กลาวนี้เปนกิจกรรม  PC สําหรับสวนตัวเราเอง คือเปนการฝกฝน
การรับใชตัวเองดวยการรักษาและเพ่ิมพูนความสามารถในการผลิตสวนตัวเรา 
ทําทีละนอยแตสม่ําเสมอ 
 หลักการที่อยูเบื้องหลังกิจกรรม  PC  สําหรับบุคคล  ก็คือ ความสมํ่าเสมอ  อยาวางโครงการ
ยากๆ ยกเวนวาบางทีคุณจะทําตามแผนแบบสบายๆ ของคุณ  คุณจะตองทํากิจกรรม PC ทุกๆ วัน  
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ตลอดชีวิตที่เหลือของคุณ  นิสัยจะชวยใหเกิดความสมํ่าเสมออาศัยความคิดที่วา  การลับเล่ือยใหคม
เปนนิสัยที่สําคัญที่สุดของชีวิตคุณ 
 กิจกรรม PC ที่เราไดทําในสวนบน   บรรยายถึงการควบคุมซึง่เราคนหา   เราไมไดควบคุม
ตนเองในการตัดสินใจซึ่งเรากระทําในชั่วขณะการแสดง แตโดยผานทางแผนการปรับปรุงประจําวัน  
ดวยการใชกิจกรรมเล็กประจําวันซึ่งเรากําหนดเนื้อเร่ืองทางรางกาย  จิตวิญญาณ สติปญญา รวมทั้ง
สังคมและอารมณ  เพ่ือใหการควบคุมของเราดําเนินตอเนื่องไป  และกิจกรรมตางๆ ที่ตอเนื่องของ
เราก็แสดงถึงบุคลิกที่เราสรางข้ึนผานทาง PC สวนบุคคล  เปนประจําวันนั่นเอง 
เอาใจใสรางกายของเรา 
 การรับประทานอาหารมีผลตอสุขภาพของเรา  อาจกลาวงายๆ วา เราควรหลีกเล่ียงทุกอยาง
ที่ทําใหรางกายของเราปวย  วิธีการทานอาหารทีด่ี  คือ  ทานผัก  ผลไม  และเมล็ดพืช ใหมากๆ  ทาน
เนื้อ  ไขมัน  เกลือและน้ําตาลแตนอย  ธาตุอาหารที่ดีจะชวยเราพัฒนารางกายใหแข็งแรงข้ึนเพ่ือรับ
ใชตัวเรา   และรางกายที่ดีก็จะเกิดผลดีตอความสามารถทางดานจิตวิญญาณและสติปญญา 
 การออกกําลังกายจะชวยเพ่ิมประสิทธิภาพของรางกาย  แตละคนควรจะมีแผนการออก
กําลังกายที่เหมาะกับอายุและรางกายของตน  แผนการออกกําลังกายที่ดีควรจะครอบคลุมมิติตางๆ 
คือ ความอดทน  ความยืดหยุน  ความแข็งแรงและทักษะ  ความอดทนอาจไดจากการเตนแอโรบิก   
ความยืดหยุนจากการกมและเหยียดตัว  ความแข็งแรงจากการทํางานยกน้ําหนักหรือเพาะกาย  
ทักษะจากหลายๆ ส่ิง เชน เทนนิส  แบดมินตัน ฯลฯ 
 ผลประโยชนยิ่งใหญที่ไดจากการออกกําลังกาย คือความเคารพตนเอง  เม่ือเราฝกฝนวินัยให
ตัวเราและออกกําลังกายปกติ  เราไดทําใหความรูสึกถึงคุณคาภายในและศักด์ิศรีสวนตัวม่ันคงข้ึน  
ความสํานึกถึงความเคารพตนเองแผไปในทุกส่ิงที่เราทําและเปนปจจัยหลักในความมีประสิทธิภาพ
ของเรา 
เอาใจใสสติปญญาของเรา 
 เราทําใหปญญาของเราเพ่ิมข้ึนเม่ือเราทาทายมัน  ความคิดของเราก็คลายกับกลามเนื้อของ
เราที่จะแข็งแรงข้ึนถาเราใช   การดําเนินตามกิจวัตรประจําวันจะทําใหความคิดเราทึบได  เราตองการ
คําทาทายเพ่ือลับความคิดใหคม  การทาทายความคิดของเราเปนปกติจะเปนประโยชนแกเราใน
ทุกเร่ือง 
 การฝกฝนความคิดไมใชเร่ืองที่นาเบื่อ  เราสามารถทําไดดังนี้  คือ อานดูวารสารสัก 1 แบบ   
เขียนอยางสรางสรรค    เร่ิมงานอดิเรก    มีสวนรวมในการเรียนรูสัก  1 เร่ือง    ฟงเพลงที่ดี   
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เอาใจใสใจของเรา 
 ในพระคัมภีรกลาววาใจเปนศูนยกลางของส่ิงมีชีวิต พระเจาประทับในใจของคนที่รักพระองค  
และใจนี่เองเปนที่มาของวิสัยทัศนและภารกิจของเรา   คุณคาและการตัดสินใจของเรา  มิติดาน
จิตวิญญาณเกี่ยวของกับใจในความหมายทางพระคัมภีร 
 เรามีคําแนะนําเพ่ือการเติบโตทางจิตวิญญาณดังนี้  คือ ภาวนาและทําสมาธิกับพระวาจา
ของพระเจาทุกวัน รวมในพิธีมิสซาบูชาขอบพระคุณเปนปกติ ถอมตัวเปดรับการยกโทษ และการ-
บรรเทาใจทางศีลอภัยบาป   การอานหนังสือสงเสริมศรัทธา   การทบทวนและการเขาเงียบ ( ฟนฟู
จิตใจ )   การกระทําเหลานี้ชวยใหเราเติบโตเปนเสมือนบุตรชายและบุตรสาวของพระเจา  และเปน
ผูรับใชที่ซื่อสัตยของพระเยซูคริสตเจา 
เอาใจใสความสัมพันธของเรา 
 เราเติบโตในเร่ืองของสังคมและอารมณเม่ือเราอยูกับคนอ่ืน   หรือกลาวอีกลักษณะหนึ่งไดวา  
เราสามารถฝกในมิตินี้ไดตลอดวัน  และเติบโตในเร่ืองนี้โดยการเปนฝายเร่ิมตนทํากอนคือ ตอบสนอง
ในทุกสถานการณในฐานะผูกระทํากับคนอ่ืน  ไมใชผูถูกกระทําโดยผูอ่ืน  โดยอารมณของเราหรือโดย
กรณีแวดลอม  แตกระทําตามที่ควรจะเปนในสถานการณนั้น  เราจะเติบโตในความสัมพันธของเรา
ถาเรามีความสัมพันธแบบไมมีเง่ือนไข  มีความตองการเห็นประโยชนมากมายเกิดข้ึนจากเราและ
โดยการกระทําตางๆของเราที่ชวยใหระดับความวางใจเติบโตสูงข้ึนเร่ือย  ๆ
 ส่ิงที่สําคัญคือ ตองไมเอาใจใสทุกๆ เร่ืองเพียงชั่วขณะ  เพราะทุกคนก็สามารถทําเชนนั้นได  
ตองทําใหเปนปกติ และตอเนื่องจนเปนกิจวัตร    ในชีวิตของเรามีส่ิงที่เปนเร่ืองทาทายอยางยิ่งใหญ
อันนําไปสูชัยชนะที่ยิ่งใหญเทา  ๆ กัน   คือชัยชนะสวนตัวและชัยชนะของสวนรวม 
 เราไดรับชัยชนะสวนตัว โดยการเรียนรูที่จะเปนฝายเร่ิมตนทํากอนตามแนวทางที่เรามีอิสระ
และทําในส่ิงที่เราพบวาเปนภารกิจแหงชีวิตของเรา ซึ่งไดรับการสนับสนุนโดยบทบาทและเปาหมาย
ตางๆ  และเรียนรูที่จะทําตามลําดับความสําคัญของส่ิงตางๆ   สําหรับชัยชนะสวนรวมนั้นเราตอง
อาศัยกฎทองในการสรางความสัมพันธและการติดตอส่ือสาร  รวมทัง้การเรียนรูการนําความแตกตาง
มาใชเพ่ือการประสานพลัง    เราพึงตระหนักวาชัยชนะสวนตัวตองมากอนชัยชนะสวนรวม    เพราะ
ทัศนคติและพฤติกรรมมากมายที่สนับสนุนปฏิสัมพันธระหวางเรา ตองมาจากภายในตัวแตละคน  
ชัยชนะสวนตัวจัดสรรเราใหดําเนินไปในหลักการที่ถูกตรงตามกฎ ซึ่งถูกจารึกไวในธรรมชาติของเรา  
และทําใหเราทํางานอยางกลมกลืนกับคนอ่ืน  ๆ
 เราสามารถเติบโตในฐานะของบุตรชายและบุตรสาวของพระเจา  และมีความสามารถที่จะ
ปฏิบัติความเปนผูรับใชในชีวิตของเราดวยความซื่อสัตย  และการเปนผูรับใชเพียงวันละ  1 ชั่วโมง ก็
เปนการสะสมชัยชนะสวนตัว ซึ่งไดมาจากการตอสูและมีชัยชนะแหงพระหรรษทานของพระเปน
เจาของเราในสงครามที่ยิ่งใหญ 
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แบบฝกหัดประยุกต 
 จะใชเวลาวางแผนพัฒนาสวนบุคคลของคุณเอง  ซึ่งครอบคลุมทั้ง  4  มิติ คือ รางกาย  
จิตวิญญาณ  สติปญญา  สังคมและอารมณ 
แผนสําหรับความสมดุลทางรางกาย 
  เปนส่ิงที่งายแกการปฏิบัติ  มุงใหการเร่ิมตนและมีกําลังตอเนื่อง 
  เนนความอดทนและความยืดยุน 
  ประสงคส่ิงใด  ระบุเวลาและความถี่  พิจารณาวาทํารวมกับใครบางไหม 
  คุณควรจะเปล่ียนแปลงการควบคุมอาหารของคุณหรือไม  คุณตองการลดน้ําหนัก

หรือไม   คุณควรจะเลิกสูบบุหร่ีไหม  คุณกําลังดื่มเคร่ืองดื่มประเภทแอลกอฮอลมากไป
ไหม 

  คุณไดตรวจสุขภาพเปนปกติไหม 
แผนสําหรับความสมดุลทางสติปญญา 
  เปนส่ิงที่งายแกการปฏิบัต ิ
  เลือกบางส่ิงที่สามารถดําเนินไปไดทีละเล็กละนอย ทุกๆวัน 
  สรางความหลากหลาย  สรางความเติบโต 
  กําหนดสถานที่  และชวงเวลาเฉพาะสําหรับแผนการเติบโตของสติปญญาของคุณ 
แผนสําหรับความสมดุลทางจิตวิญญาณ 
  เปนส่ิงที่งายแกการปฏิบัติ  มุงใหการเร่ิมตนและมีกําลังตอเนื่อง 
  สรางความหลากหลาย  สรางความเติบโต 
  กําหนดสถานที่  และชวงเวลาเฉพาะสําหรับกิจกรรมฝายจิตวิญญาณของคุณในทุกๆ วัน 
แผนสําหรับความสมดุลทางสังคมและอารมณ 
 เราตองไมวางแผนพิเศษใดๆ สําหรับมิติทางสังคมและอารมณ  เพราะเราตองฝกปฏิบัติ
ตลอดวันและทุกวัน 

 จงเขียนแผนกิจกรรม PC  สําหรับสวนตัว   จงแบงปนแผนนั้นในกลุมของคุณและพรอม
รับคําวิจารณดวย   แลวเราจะสามารถชวยซึ่งกันและกันใหยืนอยูในความเปนจริงได 
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การทดสอบจิตสํานึกของผูนําแบบผูรับใช 
บทสรุป 
 ในการเติบโตตอไปภายหนา  คุณไดรับความคาดหวังไววาจะตองเปนผูเร่ิมตนทํากอน  
ดําเนินชีวิตแบบผูรับใชตามที่ไดรับมอบหมายจากพระเจา  และความสําเร็จที่คุณไดรับนั้นอยูบน
พื้นฐานของการกระทําสิ่งเล็กๆ นอยๆ ที่สงเสริมการเติบโตอยางม่ันคง 
1. คุณไดพัฒนาแผนเพ่ือสนับสนุนการเติบโตทุกวันในมิติของรางกาย  จิตวิญญาณ  และสติปญญา 

หรือไม 
2. คุณไดทําใหกิจกรรมเหลานั้นเปนสวนของแผนประจําสัปดาหของคุณหรือไม 
3. คุณไดจัดเวลาประจําวันสําหรับชัยชนะสวนบุคคลหรือไม 
4. สัปดาหนี้คุณไดลับเล่ือยใหคมทุกวันไมเคยพลาดเลยหรือไม 
5. คุณไดเปล่ียนแปลงกิจกรรมของคุณในบางโอกาสเพ่ือไมใหนาเบื่อหรือไม 


