
เอาชนะความซึมเศร้าด้วยพลังแห่งพระเจ้า No Depression 

 

ความหวังท่ามกลางความมืด: คริสเตียนจะเอาชนะภาวะซึมเศร้าได้อย่างไร 

เรามาคยุกนัอย่างตรงไปตรงมาสกัหน่อย 

บางวนัชีวิตมนัรูส้กึหนกั ไม่ใช่แค่เหนื่อย หรือเครียดธรรมดา—แต่หนกั เหมือนโลกยงัหมนุอยู่แต่ใจเราหยดุ

เดิน เหมือนแสงยงัมีอยู่ที่ไหนสกัแห่ง แต่วิญญาณของเรากลบัหลงทาง 

ถา้นี่คือสิ่งที่คณุรูส้กึในตอนนี ้ผมอยากบอกคณุใหช้ดัเจนตรงนีเ้ลยว่า: 

คุณไม่ได้พัง คุณไม่ได้อยู่คนเดียว และคุณไม่ได้ไร้ความหวัง 

บทความนีไ้ม่ใช่สตูรหา้ขอ้เพื่อหายซมึเศรา้ในสามวนั แต่มนัคือสิ่งที่ พระคัมภรี ์พดูเก่ียวกบัการเดินผ่าน
ความมืดในแบบของครสิเตียน 

และผมขอเสรมิไวต้รงนีว้่า: 

ไม่ใช่ทุกคนทีอ่่านบทความนีจ้ะเป็นคริสเตียน — และน่ันไม่เป็นไรเลย 
สิ่งที่คณุจะไดอ่้านคือวิธีที่คริสเตียนใชเ้พื่อรบัมือกบัความเจ็บปวดทางใจ โดยมีพระเจา้ทรงเป็นศนูยก์ลาง 
แต่ถา้คณุอยากรูว้่าครสิเตียนเชื่อเรื่องสนัติสขุและความรอดอย่างไร ผมขอแนะน าใหค้ณุดาวนโ์หลดแอป 

YouVersion Bible App (ฟรี) แลว้เริ่มอ่านหรือฟังพระธรรม ยอหน์ ในพนัธสญัญาใหม่ เป็น
จดุเริ่มตน้ที่ดีที่จะรูจ้กัพระเยซู และวิธีที่พระองคท์รงพบเราในที่ที่มืดที่สดุของชีวิต 

 

1. พระคัมภรีไ์ม่เคยปฏิเสธว่าความมืดมีอยู่จริง 

ตรงกนัขา้มกบัความเขา้ใจผิดบางประการ พระคมัภีรไ์ม่เคยบอกว่าผูเ้ชื่อจะมีแต่ความสขุ หรือรอดพน้จาก

ปัญหาทางอารมณเ์สมอไป ตรงกนัขา้มเลย—หลายคนในพระคมัภีรก์็รอ้งไห ้ฟมูฟาย และตกอยู่ในความ

สิน้หวงัอย่างลกึซึง้ 

• ดาวิด เขียนใน สดุดี 42:11 ว่า: 

“วญิญาณของขา้เอ๋ย เหตใุดเจา้จึงซึมเซา และเหตใุดเจา้จึงกระสบักระสา่ยภายในขา้พเจา้ จง
หวงัใจในพระเจา้...” 



• เอลียาห ์หลงัจากส าแดงฤทธิ์อศัจรรยก็์ทรุดตวัลงกลางป่า และขอใหพ้ระเจา้น าเขากลบัไปสูค่วาม

ตาย (1 พงศก์ษัตริย ์19:4) 

• เยเรมีย ์ก็ถกูเรียกว่า "ผูเ้ผยพระวจนะผูร้  ่าไห"้ เพราะความเจ็บปวดของเขา 

แมแ้ต่ พระเยซูคริสต ์เอง ในคืนก่อนที่พระองคจ์ะถกูตรงึที่กางเขน ยงัตรสัว่า: 

“จิตใจของเราทกุข์ระทมยิ่งนกัจนแทบตาย” – มทัธิว 26:38 

ดงันัน้ ความซมึเศรา้ไม่ใช่สญัญาณว่าคณุไม่มีศรทัธา หรือว่าคณุลม้เหลว มนัแค่แสดงใหเ้ห็นว่าคณุเป็น

มนษุย—์และคณุไม่ไดเ้ป็นคนเดียวที่รูส้กึแบบนัน้ 

 

2. ความซึมเศร้าอาจมาเย่ียม แต่ไม่ได้ก าหนดตัวตนของคุณ 

ข่าวดีคือ แมค้วามเศรา้จะเป็นสว่นหนึ่งของการเดินทางในชีวิต แต่มนัไม่ไดเ้ป็นเจา้ของชีวิตของคณุ 

2 โครินธ ์4:8–9 กลา่วว่า: 

“เราถูกบีบคัน้รอบดา้น แต่ไม่ถูกบดขยี ้ถูกสบัสน แต่ไม่หมดหวงั... ถูกโค่นลม้ แต่ไม่ถูกท าลาย” 

คณุสามารถรูส้กึสิน้หวงัและยงัเป็นที่รกัของพระเจา้ได ้คณุอาจรูส้กึอ่อนแอ และยงัถกูเรียกใหม้ีจดุมุ่งหมาย

ได ้
ความรูส้กึของคณุอาจจรงิ แต่มนัไม่ใช่เสียงสดุทา้ย พระวจนะของพระเจา้ต่างหากที่เป็นค าตดัสิน 

 

3. การทรงสถิตของพระเจ้าทรงย่ิงใหญ่กว่าหลุมลึกในใจ 

หลายครัง้ภาวะซมึเศรา้รูส้ึกเหมือนหลมุด าที่ไม่มีทางออก แต่พระคมัภีรแ์สดงใหเ้ราเห็นว่า พระเจ้าไม่ได้
ตะโกนค าแนะน าจากทีสู่ง—พระองคล์งมาหาเราในหลุมน้ันด้วย 

สดุดี 34:18 กลา่วว่า: 

“พระเจา้ทรงอยู่ใกลผู้ม้ีใจแตกสลาย และทรงช่วยผูม้ีวิญญาณส านกึผิดใหร้อดพน้” 

พระองคไ์ม่ทรงหลีกหนีความเจ็บปวด—พระองคท์รงเขา้ใกลม้นั 



พระองคคื์อ อิมมานูเอล — "พระเจา้สถิตกบัเรา" ไม่ใช่แค่เวลาที่เรานมสัการ หรือเวลาที่เรามีชยัชนะ แต่
ในเวลาที่เรารอ้งไห ้และไม่แน่ใจว่าเราจะผ่านคืนนีไ้ปไดห้รือไม่ 

 

4. การขอความช่วยเหลือไม่ใช่ความอ่อนแอ แต่คือปัญญา 

บางคนรูส้ึกผิดที่ตอ้งไปพบจิตแพทย ์หรือทานยา หรือหาที่ปรกึษา แต่ผมอยากพดูใหช้ดัเจนว่า: การขอ
ความช่วยเหลือไม่ใช่ความล้มเหลว แต่มันคือความกล้าหาญ 

สุภาษิต 11:14 กลา่วว่า: 

“เมือ่ไม่มีผูน้  า ประชาชนก็ลม้เหลว แต่ความปลอดภยัอยู่ในค าปรึกษาจากคนจ านวนมาก” 

บางครัง้พระเจา้ทรงรกัษาเราผ่านค าอธิษฐาน และบางครัง้ผ่านแพทย ์หรือค าปรกึษา หรือทัง้สองทาง 
สิ่งส าคญัไม่ใช่ว่าความช่วยเหลือมาจากไหน—แต่คือคณุจะไม่สูค้นเดียว 

 

5. พระค าของพระเจ้าคืออาวุธต่อสู้กับค าโกหกของความซึมเศร้า 

เมื่อพระเยซูถกูทดลองในถิ่นทรุกนัดาร พระองคไ์ม่ไดต่้อสูด้ว้ยพลงัใจ — พระองคต่์อสูด้ว้ย พระค า 

และเมื่อภาวะซมึเศรา้กระซิบใสค่ณุว่า: 

• “คณุไม่มีค่าอะไรเลย” → ใหค้ณุตอบดว้ย สดุดี 139:14 

“ขา้พระองคไ์ดร้บัการทรงสรา้งอย่างนา่อศัจรรยแ์ละนา่ครั่นครา้ม” 

• “ชีวิตจะไม่มีวนัดีขึน้” → ใหค้ณุพดูว่า โรม 8:28 

“พระเจา้ทรงท าใหท้กุสิ่งร่วมกนัท าใหเ้กิดผลดแีก่ผูท้ีร่กัพระองค”์ 

• “คณุหลงทางเกินกว่าจะกลบัมา” → ใหค้ณุยืนยนัดว้ย เพลงคร ่าครวญ 3:22–23 

“พระเมตตาของพระเจา้มิไดห้มดสิน้... ความเมตตาใหม่ทกุเชา้” 

พระค าของพระเจา้ไม่ใช่แค่ค าปลอบใจ — มนัคือดาบในสงครามแห่งจิตใจ 

 

6. ความยินดีจะกลับมา — แม้ค ่าคืนนีจ้ะยาวนาน 



พระคมัภีรไ์ม่เคยปฏิเสธความเจ็บปวดในเวลากลางคืน แต่พระองคท์รงสญัญาว่า รุ่งอรุณจะมาแน่นอน 

สดุดี 30:5 กล่าวว่า: 

“การร ่าไหอ้าจมีในยามค ่าคืน แต่ความยนิดมีาพรอ้มรุ่งอรุณ” 

เราอาจไม่รูว้่าค ่าคืนนีจ้ะนานแค่ไหน แต่เรารูว้่า มันจะไม่อยู่นานตลอดไป 
ในฐานะผูเ้ชื่อ เรามีความหวงัไม่ใช่ในอารมณช์ั่วคราว — แต่ในการทรงสถิตของพระเยซู 

 

7. คุณไม่ได้อยู่ล าพัง — แม้คุณจะรู้สึกว่าคุณอยู่ 

อารมณอ์าจโกหกเรา แต่พระสญัญาของพระเจา้ไม่มีวนัผิดพลาด 

ฮีบรู 13:5 กลา่วว่า: 

“เราจะไม่ละทิง้เจา้ หรือทอดทิง้เจา้เลย” 

โรม 8:38–39 บอกเราว่า ไม่มีสิ่งใดในสิ่งทรงสรา้งทัง้หมด — ไม่ใช่ความตาย ชีวิต หรือความสิน้หวงั 

— ที่สามารถแยกเราจากความรกัของพระเจา้ที่มีในพระเยซูครสิตไ์ด ้

 
ถ้าคุณยังไม่ใช่คริสเตียน... 

คณุอาจก าลงัอ่านสิ่งเหลา่นีพ้รอ้มความสงสยัว่า “ฉนัยงัไม่เชื่อเรื่องพระเจา้เลย” 

ไม่เป็นไรเลยครบั แต่บางที… หวัใจของคณุก าลงัคน้หาความหมาย 
ก าลงัมองหาสนัติสขุ ความหวงั และบางสิ่งที่มั่นคงยิ่งกว่าความเจ็บปวด 

ถา้นั่นคือคณุ—ขอเชิญเริ่มตน้ตรงนี:้ 

ดาวนโ์หลด แอป YouVersion Bible App แลว้ลองฟังหรืออ่าน พระธรรมยอหน์ ในพนัธ
สญัญาใหม่ 
คณุจะไดพ้บกบัพระเยซู — และรูจ้กักบัพระองคผ์ูไ้ม่ไดแ้ค่ “พดูถึง” การรกัษา — แต่ พระองคท์รงเป็น
การรักษาน้ันเอง 

 
ค าสรุปสุดท้าย 



คณุไม่ไดอ้ยู่ล  าพงั 
คณุไม่ไดถ้กูลืม 
และคณุไม่ไดห้มดหวงั 

ภาวะซมึเศรา้อาจเป็นความจรงิ — แต่ พระเยซูคริสตก์็เป็นความจริงเช่นกัน 

และพระองคย์งัไม่จบกบัเรื่องราวของคณุ 

 

 


