
 พลังัเยียีวยาแห่ง่ความสำำ�นึึกคุณุ
   โดย ประธานรัสัเซลล์์ เอ็็ม. เนลสันั
   ประธานศาสนจักัรของพระเยซูคูริสิต์แ์ห่ง่วิสุิุทธิชินยุคุสุุดท้า้ย

   ในฐานะแพทย์์ ข้า้พเจ้า้รู้้�คุณุค่า่ของการรักัษาโรคที่่�ดีี  
ดังันั้้ �น มิิตรสหายท่ี่�รักั ข้้าพเข้า้ขอสั่่�งยาสองอย่่างเพื่่�อช่่วย 

ให้เ้ราประสบพลังัเยีียวยาแห่ง่ความสำำ�นึกคุณุ

   ตลอดชีีวิติ 96 ปีี ข้า้พเจ้า้ได้เ้ห็็นภาวะเศรษฐกิิจตกต่ำำ��ครั้้ �งใหญ่ ่สงครามโลก การ
ก่อ่การร้า้ยเพิ่่�มสููงขึ้้ �น ความยากจนข้้นแค้น้ทั่่�วโลก ทั้้ �งยังัได้เ้ห็็นการเริ่่�มต้น้เดินิทาง
ไปอวกาศ อินิเทอร์เ์น็็ต ความก้า้วหน้าทางการแพทย์ม์ากมาย และการค้น้พบอีีก
นัับไม่ถ่้ว้นที่่�สร้า้งความยินิดีี ให้ข้้า้พเจ้า้

ก่อ่นมาปฏิบิัตัิศิาสนกิจิ ข้า้พเจ้า้เป็็นศัลยแพทย์หั์ัวใจและทรวงอก และใช้้เวลา
มากมายในห้องผ่า่ตัดั สมัยัเป็็นศัลยแพทย์ฝึ์ึกหัดั ข้้าพเจ้า้เป็็นหนึ่่�งในทีมวิจิัยัที่่�
คิดิค้น้เครื่่�องหัวัใจและปอดเทียีมเครื่่�องแรกเพื่่�อใช้้ ในการผ่า่ตัดัหััวใจมนุุษย์์แบบ
เปิิด1  ต่อ่มาข้า้พเจ้า้มีี โอกาสพิเิศษได้ช่้่วยชีีวิติคนไข้้หลายร้อ้ยราย แต่น่่่าเศร้า้ที่่�
ต้อ้งมองดูคูนไข้ค้นอื่่�นๆ เสีียชีีวิติแม้จ้ะพยายามช่่วยสุดความสามารถแล้้ว

   ในฐานะนัักวิทิยาศาสตร์แ์ละนัักศาสนา การระบาดทั่่�วโลกในปัจจุบัุันทำำ�ให้ข้้้าพเจ้า้
กังัวลมาก ในฐานะนัักวิทิยาศาสตร์ ์ข้้าพเจ้า้เห็็นค่า่ความจำำ�เป็็นเร่ง่ด่ว่นในการ
ป้้องกันัการแพร่ก่ระจายเชื้้ �อ ทั้้ �งยกย่อ่งการอุทิุิศตนของเจ้า้หน้าที่่�ทางการแพทย์ ์
และเศร้า้ใจกับัหลายชีีวิติที่่� ได้ร้ับัผลกระทบจากโควิดิ- 19

   แต่่ ในฐานะนัักศาสนา ข้า้พเจ้า้มองว่า่การระบาดในปัจจุบัุันเป็็นเพียีงสิ่่�งเลวร้า้ย
อย่า่งหนึ่่�งที่่�มารังัควานโลกของเรา รวมถึึงความเกลียีดชััง การก่อ่ความไม่ส่งบ  
การเหยียีดเชื้้ �อชาติ ิความรุนุแรง การทุจุริติ และการขาดอารยธรรม

นักวิทิยาศาสตร์แ์ละนัักวิจิัยัผู้้�มากความสามารถกำำ�ลัังทำำ�งานหนักเพื่่�อพัฒันาและ
แจกจ่า่ยวัคัซีีนต้า้นไวรัสัโคโรน่่า แต่่ไม่่มียีาหรืือการผ่า่ตัดัใดสามารถแก้ค้วามทุุกข์์
และโรคทางวิญิญาณที่่�เราเผชิญได้้

ทว่า่มียีาขนานหนึ่่�ง—ที่่�เราอาจนึึกไม่่ถึงึมาก่อ่น—เพราะมันัขัดกัับสััญชาตญาณ
ธรรมชาติขิองเรา แต่ผ่ลของมันัได้ร้ับัการตรวจสอบแล้้วโดยนักวิทิยาศาสตร์แ์ละ
นัักศาสนาทั้้ �งชายและหญิงิ

   ข้า้พเจ้า้พูดูถึงึพลังัเยียีวยาแห่ง่ ความสำำ�นึกคุณุ﻿



หนังสืือสดุดุีเีต็็มไปด้ว้ยคำำ�แนะนำำ�ตักัเตืือนให้แ้สดงความสำำ�นึึกคุณุ ต่อ่ไปนี้้ �เป็็น
เพียีงสามตัวัอย่า่ง:

   “เป็็นการดีทีี่่�จะขอบ‍‍พระ‍‍คุณุ พระ‍‍ยาห์ ์เวห์์”2﻿

   “จงขอบ‍‍พระ‍‍คุณุ พระ‍‍ยาห์ ์เวห์ ์เพราะ พระ‍‍องค์ป์ระ เสริฐิ”3﻿

   “ เข้า้‍‍มา อยู่่�เฉพาะ‍‍พระ‍‍พักัตร์ ์พระ‍‍องค์ด์้ว้ยการขอบ‍‍พระ‍‍คุณุ”4﻿

   พระเยซูคริสิต์ท์รงแสดงความสำำ�นึึกคุณุบ่อ่ยครั้้ �ง ก่อ่นทรงยกลาซารัสัขึ้้ �นจากความ 
ตาย ก่อ่นทรงเพิ่่�มจำำ�นวนขนมปังและปลาอย่า่งน่่าอััศจรรย์ ์ก่อ่นทรงส่่งผ่า่นถ้ว้ย
ให้ส้านุุศิิษย์์ ในพระกระยาหารมื้้ �อสุุดท้า้ย พระผู้้�ช่วยให้ร้อดทรงสวดอ้อ้นวอนและ
ขอบพระทััยพระผู้้�เป็็นเจ้า้ ไม่น่่่าสงสััยเลยที่่�ต่อ่มาอัคัรสาวกเปาโลประกาศว่า่  
“จงขอบพระคุณุในทุกกรณีี”5﻿

   ตลอดเก้า้ทศวรรษครึ่่�งของชีีวิติ ข้้าพเจ้า้สรุปุได้ว้่า่ การนัับพระพร  นั้้ �นดีกีว่า่ การ
ย้อ้นนัับปัญหา  ของเรายิ่่�งนััก  ไม่ว่่า่สภาวการณ์์จะเป็็นอย่า่งไร การแสดงความสำำ�นึึก
คุณุสำำ�หรับัสิิทธิพิิเิศษที่่�เราได้ร้ับัเป็็นยาทางวิญิญาณที่่�เห็็นผลเร็ว็และยั่่�งยืืน

   ความสำำ�นึึกคุณุละเว้น้เราจากความเศร้า้โศกเสีียใจ ความทุกุข์์ ใจและความ 
เจ็็บปวดไหม? ไม่ ่ แต่ม่ันับรรเทาความรู้้�สึกเรา ช่่วยให้เ้รามีมีุมุมองที่่�ดีขีึ้้ �นต่อ่ 

จุดุประสงค์แ์ละปีีติิ ในชีีวิติ

   เกืือบ 16 ปีีที่่�แล้ว้ ข้า้พเจ้า้กัับแดนท์เซล ภรรยา นั่่�งจับัมืือกันัอยู่่�บนโซฟาขณะ
กำำ�ลังัดูโูทรทััศน์์ จู่่�  เธอก็็ทรุดุลง แม้จ้ะฝึึกฝนมาอย่า่งดีี ในการรักัษาโรคที่่�คร่า่ชีีวิติ
เธอ แต่ข่้า้พเจ้า้ไม่อ่าจช่วยชีีวิติภรรยาตัวัเองได้้

   แดนท์เ์ซลกับัข้า้พเจ้า้ได้ร้ับัพรให้ม้ีลูีูกสาวเก้้าคนกับลููกชายหนึ่่�งคน น่่าเศร้า้ที่่�
ข้า้พเจ้า้สููญเสีียลูกูสาวสองคนเพราะโรคมะเร็ง็ ไม่ม่ีพี่อ่แม่ค่นใดเตรียีมใจต่อ่การ
สููญเสีียลูกู

   แต่ถ่ึงึแม้้จะประสบเรื่่�องเหล่า่นี้้ �และความยากลำำ�บากอื่่�นๆ ข้้าพเจ้า้ก็็ยังั สำำ�นึกคุณุ  
อย่า่งยิ่่�งตลอดกาลสำำ�หรับัสิ่่�งต่า่งๆ มากมายเหลืือเกินิ

   ข้า้พเจ้า้ขอบพระทัยัพระผู้้�เป็็นเจ้า้สำำ�หรับัเวลาเกืือบ 60 ปีีที่่�แดนท์เ์ซลกับัข้้าพเจ้า้
มีรี่ว่มกันั สำำ�หรับัช่่วงชีีวิติแห่ง่ความรักัและปีีติสุิุขและความทรงจำำ�อันมีคี่า่  
ขอบพระทััยพระองค์ส์ำำ�หรับัภรรยาข้า้พเจ้า้ เวนดี้้ � ที่่�ข้้าพเจ้า้พบหลัังแดนท์เซล
จากไป เวนดี้้ �ทำำ�ให้ชี้ีวิติข้า้พเจ้า้เต็็มไปด้ว้ยปีีติิ

ขอบพระทััยพระผู้้�เป็็นเจ้า้สำำ�หรับัช่่วงหลายปีีที่่�ข้้าพเจ้า้ได้อ้ยู่่�กับลููกสาวสองคนที่่�
จากไป หัวัใจพ่อ่คนนี้้ �ละลายเมื่่�อเห็็นคุณุลัักษณะของลูกูสาวอยู่่� ในใบหน้าอัันล้ำำ ��ค่า่
ของลูกูหลานพวกเธอ



   เราทุกุคนสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัความงดงามของโลกและความยิ่่�งใหญ่ข่อง
ฟ้้าสวรรค์ท์ี่่�ทำำ�ให้เ้ราพอเข้า้ใจบ้า้งถึงึความกว้า้งใหญ่่ไพศาลของนิิรันัดร

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัชีีวิติ ร่า่งกายและจิติใจอันน่าอััศจรรย์์ที่่�ช่่วยให้เ้รา
เติบิโตและเรียีนรู้้�

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัศิิลปะ วรรณกรรม และดนตรีทีี่่�บำำ�รุงุเลี้้ �ยงจิติ
วิญิญาณเรา

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัโอกาสในการกลัับใจ เริ่่�มต้น้ใหม่ ่แก้้ ไขและสร้า้ง
อุปุนิสััย

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัครอบครัวั เพื่่�อน และคนที่่�เรารักั

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัโอกาสที่่�จะช่่วยเหลืือ ทะนุุถนอมและรับัใช้้กันั ซึ่่�ง
ทำำ�ให้ชี้ีวิติมีคีวามหมายยิ่่�งขึ้้ �น

   เราสามารถขอบพระทัยัสำำ�หรับัการทดลองของเรา ซึ่่�งทำำ�ให้เ้ราได้เ้รียีนรู้้�สิ่่�งต่า่งๆ ที่่�
เราอาจไม่่ได้รู้้้�

   เหนืือสิ่่�งอื่่�นใด เราสามารถขอบพระทัยัพระผู้้�เป็็นเจ้า้ พระบิดิาของวิญิญาณเรา ซึ่่�ง
ทำำ�ให้เ้ราทุุกคนเป็็นพี่่�น้้องกันั—เป็็นครอบครัวัใหญ่เ่ดียีวกันัทั้้ �งโลก

   ในฐานะแพทย์ ข้า้พเจ้า้รู้้�คุณุค่า่ของการบำำ�บัดัรักัษาที่่�ดี ีดังันั้้ �น มิติรสหายที่่�รักั 
ข้า้พเจ้า้ขอสั่่�งยาสองอย่า่งเพื่่�อช่่วยให้เ้รา ประสบ  พลัังเยียีวยาแห่่งความสำำ�นึึกคุณุ

หนึ่่�ง ข้า้พเจ้า้เชื้้ �อเชิิญท่า่น—ช่่วงเจ็็ดวันัหลัังจากนี้้ �—ให้เ้ปลี่่�ยนโซเชีียลมีเีดียีเป็็น 
﻿บันัทึกึความสำำ�นึกคุณุ  ส่่วนตัวั โพสต์ท์ุกุวันัเกี่่�ยวกับั สิ่่�ง  ที่่�ท่า่นสำำ�นึึกคุณุ คน  ที่่�
ท่า่นสำำ�นึึกคุณุ และ เหตุผุล  ที่่�ท่า่นสำำ�นึึกคุณุ เมื่่�อครบเจ็็ดวันัแล้ว้ ลองดูวู่า่ท่า่น 

รู้้�สึกมีคีวามสุุขและมีสัีันติสุิุขมากขึ้้ �นไหม ใช้้แฮชแท็็ก #GiveThanks #ขอบคุณุ  
เมื่่�อเราช่่วยกันั เราสามารถทำำ�ให้้ โซเชีียลมีเีดียีท่ว่มท้้นไปด้ว้ยคล่ื่�นแห่่งความสำำ�นึึก
คุณุที่่�เข้า้ถึงึทั่่�วทุกุมุมุโลก บางทีสีิ่่�งนี้้ �อาจจะทำำ�ให้ค้ำำ�สัญญาที่่�พระเจ้า้ประทานให้้
อับัราฮััมเป็็นจริงิบางส่่วน ว่า่โดยผ่า่นลูกหลานของเรา “ทุกุครอบครัวัทั่่�วโลกจะ
ได้ร้ับัพร”6﻿

สอง ขอให้เ้ราร่ว่มใจกันัขอบพระทัยัพระเจ้า้ผ่า่นการสวดอ้้อนวอนทุกุวันั พระเยซูู
คริสิต์ท์รงสอนให้ส้านุุศิิษย์ส์วดอ้อ้นวอนโดยแสดงความสำำ�นึึกคุณุต่อ่พระผู้้�เป็็น
เจ้า้ก่อ่นแล้ว้จึงึอ้อ้นวอนขอพระองค์ส์ิ่่�งที่่�เราต้อ้งการ การสวดอ้อ้นวอนนำำ�มาซึ่่�ง
ปาฏิหิาริยิ์์



ด้ว้ยเจตนารมน์์นั้้ �น ข้า้พเจ้า้อยากจะสวดอ้อ้นวอนให้้ โลกและทุกุคนบนโลก เมื่่�อ
ข้า้พเจ้า้สวดอ้อ้นวอน หวังัว่า่ท่า่นจะได้ร้ับัแรงบันัดาลใจให้ท้ำำ�แบบเดียีวกััน ทุ่่�มเท
ใจด้ว้ยความสำำ�นึึกคุณุสำำ�หรับัพรนัับไม่่ถ้ว้นที่่�พระเจ้า้ประทานให้แ้ละอ้้อนวอนขอ
พระองค์ท์รงเยียีวยาจิติใจเรา ครอบครัวัเรา สัังคมเรา และคนทั้้ �งโลก

   พระบิิดาในสวรรค์ ์ในฐานะผู้้�ร่ว่มเดินิทางบนแผ่น่ดินิโลกของพระองค์ ์น้้อมสวด
อ้อ้นวอนพระองค์ ์ขอบพระทัยัสำำ�หรับัชีีวิติและทุกุสิ่่�งที่่�ค้ำำ ��จุนุชีีวิติ ขอบพระทัยั
สำำ�หรับัความงดงามของโลกนี้้ � สำำ�หรับัระเบียีบในจักัรวาล ดาวเคราะห์ ์ดวงดาว
 และทุุกสิ่่�งที่่�มีคีวามสำำ�คัญันิรันัดร์ ์ขอบพระทัยักฎของพระองค์ท์ี่่�ปกป้้องและ
นำำ�ทาง ขอบพระทัยัสำำ�หรับัพระเมตตาและการดูแูลด้ว้ยความรักั ขอบพระทัยั
สำำ�หรับัครอบครัวัและคนรักัที่่�ทำำ�ให้ชี้ีวิติเต็็มไปด้ว้ยปีีติิ

ขอบพระทััยสำำ�หรับัทุุกคนที่่�กำำ�ลัังเพียีรพยายามต่อ่สู้้�กับัโรคระบาดโควิดิ โปรด
ประทานพรให้พ้วกเขาได้ร้ับัการปกป้้องและการดลใจ ขอทรงช่่วยเราหยุดุไวรัสันี้้ �ที่่�
รังัควานบุตุรธิดิาหลายคนของพระองค์์

ขอบพระทััยสำำ�หรับัผู้้�นำำ�ประชาชาติติ่า่งๆ และคนอื่่�นๆ ที่่�พยายามยกเราขึ้้ �น ขอ
พระองค์ท์รงบรรเทาความขัดัแย้ง้ทางการเมืือง โปรดประทานวิญิญาณแห่่งการ
เยียีวยาเพื่่�อช่่วยสมานเราเป็็นหนึ่่�ง แม้ท่้่ามกลางความแตกต่า่ง

ขอทรงช่่วยเรากลับัใจจากความเห็็นแก่่ตัวั ความไร้เ้มตตา ความจองหอง และอคติิ
ทุกุประการ เพื่่�อให้เ้รารับัใช้้และรักักันัได้ด้ีขีึ้้ �นในฐานะพี่่�น้้องและบุตุรธิดิาผู้้�สำำ�นึึก
คุณุของพระองค์ ์เรารักัพระองค์ ์พระบิดิา และสวดอ้อ้นวอนขอพระองค์ป์ระทาน
พร ในพระนามพระบุตุรที่่�รักัของพระองค์ ์พระเยซูคริสิต์ ์เอเมน

ขอบคุณุที่่�รับัฟัง ขอพระผู้้�เป็็นเจ้า้ประทานพรท่า่นทุกคน
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