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ภาคผนวกที ่5c: การประยกุตใ์ชห้ลกัการของวนัสะบา
โตในชวีติประจำวนั 

หนา้นีเ้ป็นสว่นหนึง่ของชดุเรือ่งราวเกีย่วกบัพระบญัญัตขิอ้ที ่4: วนัสะบาโต 

1.​ ภาคผนวกที ่5a: วนัสะบาโตและวนัทีไ่ปโบสถ ์สองสิง่ทีแ่ตกตา่งกนั 
2.​ ภาคผนวกที ่5b: วธิรัีกษาวนัสะบาโตในยคุปัจจบุนั 
3.​ ภาคผนวกที ่5c: การประยกุตใ์ชห้ลกัการของวนัสะบาโตในชวีติประจำวนั (หนา้ปัจจบุนั). 
4.​ ภาคผนวกที ่5d: อาหารในวนัสะบาโต — คำแนะนำเชงิปฏบิตั ิ
5.​ ภาคผนวกที ่5e: การเดนิทางในวนัสะบาโต 
6.​ ภาคผนวกที ่5f: เทคโนโลยแีละความบนัเทงิในวนัสะบาโต 
7.​ ภาคผนวกที ่5g: งานและวนัสะบาโต — การรับมอืกบัความทา้ทายในโลกจรงิ 

จากหลกัการสูก่ารปฏบิตั ิ

ในบทความกอ่นหนา้นี ้เราไดส้ำรวจรากฐานของการถอืวนัสะบาโตแลว้ — ความบรสิทุธิ ์การพักผอ่น 
และเวลา ตอนนีเ้ราจะหนัมาทีก่ารประยกุตใ์ชห้ลกัการเหลา่นัน้ในชวีติจรงิ สำหรับผูเ้ชือ่จำนวนมาก 
ความทา้ทายไมใ่ชก่ารเห็นดว้ยกบัพระบญัญัตวินัสะบาโต แตค่อืการรูว้า่จะดำเนนิชวีติตามนัน้ได ้
อยา่งไรในครอบครัว ทีท่ำงาน และวฒันธรรมสมยัใหม ่บทความนีเ้ริม่ตน้การเดนิทางนัน้โดยเนน้สอง
นสิยัหลกัทีท่ำใหก้ารรักษาวนัสะบาโตเป็นไปไดจ้รงิ: การเตรยีมตวัลว่งหนา้ และการเรยีนรูท้ีจ่ะหยดุ
กอ่นลงมอืทำ ทัง้สองนสิยันีร้ว่มกนัเป็นสะพานเชือ่มระหวา่งหลกัการในพระคมัภรีก์บัการปฏบิตัใินชวีติ
ประจำวนั 

วนัแหง่การเตรยีมตวั 

หนึง่ในวธิทีีด่ทีีส่ดุในการสมัผัสวนัสะบาโตวา่เป็นความยนิดไีมใ่ชภ่าระ คอืการเตรยีมตวัลว่งหนา้ ใน
พระคมัภรี ์วนัทีห่กถกูเรยีกวา่ “วนัเตรยีมตวั” (ลกูา 23:54) เพราะประชากรของพระเจา้ไดรั้บคำสัง่ให ้
เกบ็และเตรยีมสองเทา่เพือ่ใหท้กุอยา่งพรอ้มสำหรับวนัสะบาโต (อพยพ 16:22-23) ในภาษาฮบีรวูนันี้
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เรยีกวา่ הַהֲכָנהָ יוֹם  (yom ha’hachanah) — “วนัแหง่การเตรยีมตวั” หลกัการเดยีวกนันีย้งัคงใชไ้ดใ้น
ปัจจบุนั: โดยการเตรยีมตวัลว่งหนา้ คณุจะปลดปลอ่ยตวัเองและครอบครัวจากงานทีไ่มจ่ำเป็นเมือ่วนั
สะบาโตเริม่ตน้ขึน้ 

วธิกีารเตรยีมตวัในเชงิปฏบิตั ิ

การเตรยีมตวันีส้ามารถทำไดอ้ยา่งเรยีบงา่ยและยดืหยุน่ ปรับใหเ้ขา้กบัจังหวะของครอบครัวคณุ 
ตวัอยา่งเชน่ ทำความสะอาดบา้น — หรอือยา่งนอ้ยหอ้งหลกั ๆ — กอ่นพระอาทติยต์ก เพือ่จะไดไ้มม่ี
ใครรูส้กึกดดนัตอ้งทำงานบา้นในชว่งเวลาศกัดิส์ทิธิ ์ซกัผา้ จา่ยบลิ หรอืทำธรุะตา่ง ๆ ใหเ้สร็จลว่งหนา้ 
วางแผนมือ้อาหารเพือ่ไมต่อ้งวุน่วายกบัการทำอาหารในวนัสะบาโต จัดเตรยีมภาชนะสำหรับเกบ็จานที่
ใชแ้ลว้ไวจ้นกวา่วนัสะบาโตจะสิน้สดุ หรอืหากคณุมเีครือ่งลา้งจาน กใ็หแ้น่ใจวา่ไดล้า้งใหว้า่งเปลา่
เพือ่ใหส้ามารถใสจ่านไดแ้ตไ่มต่อ้งกดเริม่ทำงาน บางครอบครัวยงัเลอืกใชภ้าชนะใชแ้ลว้ทิง้ในวนัสะ
บาโตเพือ่ลดความยุง่ในหอ้งครัว เป้าหมายคอืเขา้สูช่ัว่โมงของวนัสะบาโตดว้ยงานทีย่งัไมเ่สร็จใหน้อ้ย
ทีส่ดุ เพือ่สรา้งบรรยากาศแหง่สนัตแิละการพักผอ่นสำหรับทกุคนในบา้น 

กฎแหง่ความจำเป็น 

อกีนสิยัหนึง่ทีม่ปีระโยชนใ์นการดำเนนิชวีติตามวนัสะบาโตคอืสิง่ทีเ่ราเรยีกวา่ กฎแหง่ความจำเป็น 
ทกุครัง้ทีค่ณุไมแ่น่ใจเกีย่วกบักจิกรรมใดกจิกรรมหนึง่ — โดยเฉพาะสิง่ทีอ่ยูน่อกเหนอืกจิวตัรปกตขิอง
วนัสะบาโต — ใหถ้ามตวัเองวา่: “จำเป็นทีฉ่นัตอ้งทำส ิง่นีว้นันีห้รอืไม ่หรอืสามารถรอจนกวา่วนั
สะบาโตจะสิน้สดุได?้” สว่นใหญแ่ลว้คณุจะตระหนักวา่งานนัน้สามารถรอได ้คำถามเดยีวนีช้ว่ยทำให ้
สปัดาหข์องคณุชา้ลง กระตุน้ใหเ้ตรยีมการกอ่นพระอาทติยต์ก และรักษาชัว่โมงศกัดิส์ทิธิไ์วส้ำหรับ
การพักผอ่น ความบรสิทุธิ ์และการเขา้ใกลพ้ระเจา้ในมากขึน้ ในขณะเดยีวกนั สิง่สำคญัคอืตอ้งจำไวว้า่
บางสิง่ไมอ่าจรอไดจ้รงิ ๆ — เชน่ การทำการเมตตา เหตฉุุกเฉนิ และความจำเป็นเรง่ดว่นของสมาชกิ
ในครอบครัว ดว้ยการใชก้ฎนีอ้ยา่งรอบคอบ คณุจะถวายเกยีรตแิดพ่ระบญัญัตทิีใ่หห้ยดุจากงาน โดยไม่
เปลีย่นวนัสะบาโตใหเ้ป็นภาระ 

การใชก้ฎแหง่ความจำเป็น 

กฎแหง่ความจำเป็นนัน้เรยีบงา่ยแตท่รงพลงั เพราะสามารถใชไ้ดเ้กอืบทกุสถานการณ ์ลองจนิตนาการ
วา่คณุไดรั้บจดหมายหรอืพัสดใุนวนัสะบาโต: ในกรณีสว่นใหญค่ณุสามารถปลอ่ยไวไ้มต่อ้งเปิดจนกวา่
ชัว่โมงศกัดิส์ทิธิจ์ะสิน้สดุ หรอืคณุสงัเกตเห็นวตัถทุีก่ลิง้ไปอยูใ่ตเ้ฟอรน์เิจอร ์— เวน้แตจ่ะเป็นอนัตราย 
กส็ามารถรอได ้รอยเป้ือนบนพืน้? การถพูืน้มกัจะรอไดเ้ชน่กนั แมแ้ตก่ารโทรศพัทห์รอืสง่ขอ้ความก็
สามารถใชค้ำถามเดยีวกนัไดว้า่: “จำเป็นตอ้งทำวนันีห้รอืไม?่” การสนทนาทีไ่มเ่รง่ดว่น การ
นัดหมาย หรอืการทำธรุะสามารถเลือ่นไปเวลาอืน่ได ้ทำใหจ้ติใจของคณุเป็นอสิระจากความกงัวลใน
วนัธรรมดาและชว่ยใหค้ณุมุง่เนน้ไปทีพ่ระเจา้ 
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แนวทางนีไ้มไ่ดห้มายความวา่จะละเลยความจำเป็นทีแ่ทจ้รงิ หากสิง่ใดคกุคามสขุภาพ ความปลอดภยั 
หรอืความเป็นอยูท่ีด่ขีองครอบครัว — เชน่ การทำความสะอาดคราบหกทีเ่ป็นอนัตราย การดแูลลกูที่
ป่วย หรอืการตอบสนองตอ่เหตฉุุกเฉนิ — กเ็หมาะสมทีจ่ะลงมอืทำ แตด่ว้ยการฝึกใหต้วัเองหยดุและ
ถามคำถาม คณุจะเริม่แยกสิง่ทีจ่ำเป็นจรงิ ๆ ออกจากสิง่ทีเ่ป็นเพยีงความเคยชนิ เมือ่เวลาผา่นไป กฎ
แหง่ความจำเป็นจะเปลีย่นวนัสะบาโตจากรายการ “ทำ” และ “ไมท่ำ” ไปสูจั่งหวะแหง่การเลอืกอยา่งมี
สตทิีส่รา้งบรรยากาศแหง่การพักผอ่นและความบรสิทุธิ ์

การดำเนนิชวีติวนัสะบาโตในครอบครวัทีห่ลากหลาย 

สำหรับผูเ้ชือ่หลายคน หนึง่ในความทา้ทายทีย่ ิง่ใหญท่ีส่ดุไมใ่ชก่ารเขา้ใจวนัสะบาโต แตค่อืการรกัษา
มนัในบา้นทีผู่อ้ ืน่ไมท่ำ ผูอ้า่นสว่นใหญข่องเรา ซึง่ไมไ่ดม้าจากพืน้ฐานการรักษาวนัสะบาโต มกัเป็น
คนเดยีวในครอบครัวทีพ่ยายามถอืปฏบิตั ิดงันัน้จงึงา่ยทีจ่ะรูส้กึตงึเครยีด รูส้กึผดิ หรอืหงดุหงดิ เมือ่คู่
สมรส พอ่แม ่หรอืผูใ้หญค่นอืน่ ๆ ในบา้นไมไ่ดม้คีวามเชือ่เดยีวกนั 

หลกัการแรกคอื นำดว้ยแบบอยา่ง ไมใ่ชด่ว้ยการบงัคบั วนัสะบาโตคอืของประทานและเป็นหมาย
สำคญั ไมใ่ชอ่าวธุ การพยายามบงัคบัคูส่มรสหรอืบตุรทีเ่ป็นผูใ้หญท่ีไ่มเ่ต็มใจใหถ้อืวนัสะบาโตอาจกอ่
ใหเ้กดิความขุน่เคอืงและทำลายคำพยานของคณุได ้แตจ่งเป็นแบบอยา่งแหง่ความยนิดแีละสนัต ิเมือ่
ครอบครัวของคณุเห็นคณุสงบสขุ มคีวามสขุ และมุง่เนน้มากขึน้ในชัว่โมงของวนัสะบาโต พวกเขามี
แนวโนม้ทีจ่ะเคารพการปฏบิตัขิองคณุและอาจเขา้รว่มกบัคณุในทีส่ดุ 

หลกัการทีส่องคอื ความเอือ้เฟ้ือเผือ่แผ ่เมือ่เป็นไปได ้ปรับการเตรยีมตวัของคณุเพือ่ไมใ่หก้ารรักษา
วนัสะบาโตกลายเป็นภาระเพิม่เตมิตอ่ผูอ้ืน่ในบา้น ตวัอยา่งเชน่ วางแผนมือ้อาหารเพือ่ใหคู้ส่มรสหรอื
สมาชกิครอบครัวคนอืน่ ๆ ไมต่อ้งเปลีย่นแปลงพฤตกิรรมการกนิเพราะวนัสะบาโต อธบิายดว้ยความ
สภุาพแตช่ดัเจนวา่กจิกรรมใดทีค่ณุงดเวน้ดว้ยตนเอง ในขณะเดยีวกนักเ็ต็มใจทีจ่ะชว่ยเหลอืความ
ตอ้งการของพวกเขาบา้ง ความเต็มใจทีจ่ะปรับใหเ้ขา้กบันสิยัครอบครัวเชน่นีม้ปีระโยชนอ์ยา่งยิง่ในการ
หลกีเลีย่งความขดัแยง้เมือ่เริม่ตน้เสน้ทางการรักษาวนัสะบาโตของคณุ 

ในขณะเดยีวกนั ตอ้งระวงัอยา่ยดืหยุน่หรอืประนปีระนอมมากเกนิไป แมว้า่สำคญัทีจ่ะรักษาสนัตใิน
ครอบครัว แตก่ารประนปีระนอมมากเกนิไปอาจทำใหค้ณุหา่งไกลจากการรักษาวนัสะบาโตอยา่งถกู
ตอ้งและสรา้งรปูแบบในครอบครัวทีเ่ปลีย่นแปลงไดย้ากในภายหลงั มุง่หาสมดลุระหวา่งการถวาย
เกยีรตแิดพ่ระบญัญัตขิองพระเจา้และการแสดงความอดทนตอ่ครอบครัวของคณุ 

สดุทา้ย แมว้า่คณุอาจไมส่ามารถควบคมุระดบัเสยีง กจิกรรม หรอืกำหนดเวลาของผูอ้ืน่ในบา้นได ้แต่
คณุยงัคงทำใหเ้วลาของคณุศกัดิส์ทิธ ิไ์ด ้— โดยการปิดโทรศพัท ์วางงานลง และรักษาทา่ทใีห ้
ออ่นโยนและอดทน เมือ่เวลาผา่นไป จังหวะชวีติของคณุจะสง่เสยีงดงัยิง่กวา่การโตเ้ถยีงใด ๆ แสดง
ใหเ้ห็นวา่วนัสะบาโตไมใ่ชข่อ้จำกดั แตเ่ป็นความปีตยินิด ี
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