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“พระเจ้าข้า โปรดสอนเราอธิษฐานภาวนาด้วยเถดิ” 

(ลก. 11:1) 

“การร่วมเดินทางกบัคนวยัหนุ่มสาวดา้นความเช่ือคริสตชน” เราตอ้งช่วยเหลือพวกเขาให้

เติบโตในดา้นความเขา้ใจและการอุทิศตนต่อพระวาจาศกัด์ิสิทธ์ิ และขอ้คาํสอนของพระศาสนจกัร 

และโหมกระพือเปลวไฟแห่งการอุทิศตนอธิษฐานภาวนาและการแพร่ธรรม ดงันั้นการนาํเสนอน้ีจึง

อยากแนะนาํสองรูปแบบของการภาวนาตามประเพณีของพระศาสนจกัร ซ่ึงกาํลงัไดรั้บการร้ือฟ้ืน

อยา่งมีชีวติชีวาในท่ีต่างๆ ในแวดวงคริสตชนคือ Lectio Divina และ Centering Prayer ซ่ึงเป็น

วธีิการเสริมดา้นชีวติฝ่ายจิตของคนวยัหนุ่มสาวใหเ้ขม้แขง็เพ่ือเป็นเพ่ือนร่วมทางเดิน 

 ร่วมกบับรรดาศิษยรุ่์นแรก เราหนัไปหาพระอาจารยด์ว้ยความวางใจอยา่งถ่อมตนและ

วงิวอนวา่ “พระเจา้ขา้ โปรดสอนพวกเราใหอ้ธิษฐานภาวนาดว้ยเถิด” (ลก. 11:1)  

 ในตอนจบของการเขา้เฝ้าทัว่ไป (11 พค. 2011) พระสนัตะปาปาเบเนดิกท่ี 16 ทรงชวนเชิญ 

“ใหเ้ราเรียนรู้การใชเ้วลาใหม้ากข้ึนกบัพระเจา้” 

 “ใหเ้ราเรียนรู้ในความเงียบท่ีจะรู้จกัพระเจา้ผูท้รงเผยแสดงองคใ์นพระเยซูคริสต ์ รู้จกัเสียง

ของพระองคใ์นหว้งลึกของตวัเรา ซ่ึงเรียกและนาํเรากลบัไปสู่การดาํเนินชีวติอนัลึกซ้ึง สู่

แหล่งกาํเนิดชีวติ สู่แหล่งกาํเนิดความรอด เพ่ือทาํใหเ้ราขา้มพน้ขอบเขตของชีวติเราและเปิดตวัเรา

แด่พระเจา้ แด่ความสมัพนัธ์กบัพระองคผ์ูท้รงเป็นความรักอนัไร้ขอบเขต 

Z 

 Z    Z 

บทนํา 

คุณอธิษฐานภาวนาไหม บ่อยไหม หรือเพียงคร้ังคราว การอธิษฐานภาวนาสาํคญัต่อคุณไหม  
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 ผมถามคาํถามเหล่าน้ีเพราะการอธิษฐานภาวนา และการภาวนานั้นจาํเป็นต่อชีวติดา้นความ

เช่ือของคุณเอง เช่นเดียวกบัการหายใจท่ีสาํคญัต่อร่างกาย การอธิษฐานภาวนาทาํใหจิ้ตวญิาณมี

ชีวติชีวา ขาดไปเสียความเช่ือกสู็ญส้ินไป ในอีกดา้นหน่ึงนั้นผูท่ี้อธิษฐานภาวนาก็เติบโตดา้นฝ่ายจิต

และชีวติ  

ขอเล่าบางส่ิงบางอยา่งท่ีอาจช่วยกระตุน้ใหอ้ธิษฐานภาวนา  

โฮโม รีลจิโิอซัส (Homo religiosus)  

 องคพ์ระสนัตะปาปาทรงอธิบายกบับรรดาผูม้าชุมนุมกนัท่ีจตุัรัสนกับุญเปรโตวา่ “โดย

ธรรมชาติแลว้มนุษยน์ั้นมีศาสนา มนุษยน์ั้นเป็น ‘homo religiosus’ (มนุษยผ์ูมี้ศาสนา) พอๆ กนักบั

เป็น ‘homo sapiens’ (มนุษยผ์ูใ้ชม้นัสมอง) และ ‘homo faber’ (มนุษยผ์ูท้าํงาน) พระองคใ์ห้

ขอ้สงัเกตวา่มนุษยมี์ความจาํเป็นลึกๆ ท่ีจะ “คน้หาแสงสวา่งเพ่ือหาคาํตอบต่อบรรดาคาํถามซ่ึง

เก่ียวขอ้งกบัความหมายอนัลึกซ้ึงของความเป็นจริง เป็นคาํตอบซ่ึงมนุษยห์าไม่พบในตนเอง ใน

ความกา้วหนา้ ในศาสตร์ท่ีสมัผสัได”้ พระองคท์รงอธิบายวา่ “homo religious” มิไดอ้ยูเ่พียงในยคุ

ตน้ๆ ประวติัศาสตร์เท่านั้น แต่คือมนุษยใ์นทุกยคุสมยั ตั้งแต่ยคุมนุษยถ์ ํ้าเร่ือยมาจนถึงยคุดิจิตลั ซ่ึง

แสวงหา “ดว้ยประสบการณ์ทางศาสนาถึงวธีิการต่างๆ เพ่ือเอาชนะการมีขอบเขตของตนและ

เพ่ือใหเ้กิดมัน่ใจในความไม่แน่นอนของการผจญภยับนโลกน้ี” 

กระหายหาความไร้ขอบเขต 

 พระองคท์รงตรัสต่อไปวา่“ในตวัมนุษยเ์องนั้นมีการกระหายหาความไร้ขอบเขต  การโหย

หาถึงนิรันดรกาล การแสวงหาความงาม ปรารถนาความรัก เห็นถึงความจาํเป็นของแสงสวา่งและ

ความจริง ซ่ึงฉุดมนุษยสู่์องคผ์ูส้มบูรณ์ท่ีสุด ในตวัของมนุษยเ์องนั้นมีความตอ้งการพระเจา้ และ

มนุษยเ์องทราบดีวา่ตนนั้นสามารถพดูกบัพระเจา้ได ้สามารถอธิษฐานภาวนาต่อพระเจา้ได”้ 
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 องคพ์ระสนัตะปาปาตรัสวา่ความสนใจในพระเจา้ “คือจิตวิญญาณของการอธิษฐานภาวนา 

ซ่ึงห่อหุม้ไวด้ว้ยรูปแบบและวธีิการต่างๆ แลว้แต่ประวติัศาสตร์ เวลา โอกาส พระหรรษทาน และ

ท่ีสุดบาปของแต่ละคนท่ีอธิษฐานภาวนา” ทรงเสริมวา่การอธิษฐานภาวนาเป็นทศันคติท่ีไม่

เปล่ียนแปลง และมิใช่เป็น “แบบฝึกปฏิบติัหรือสูตรสาํเร็จต่างๆ” พระองคบ์อกวา่การภาวนาคือ 

“วิธีการอยู่เฉพาะพระพักตร์พระเจ้า” มากเสียกวา่การกระทาํกิจนมสัการหรือการเอ้ือนเอ่ยวาจา

ทั้งหลาย” 

 “การอธิษฐานภาวนามีจุดศูนยก์ลางของมนัเอง และหยัง่รากลึกลงในหว้งลึกท่ีสุดของ

มนุษย”์ องคพ์ระสนัตะปาปาทรงตรัสต่อไปวา่ “ดว้ยเหตุน้ีเองท่ีมนัจึงไม่ใช่เร่ืองท่ีจะคน้หา

ความหมายไดง่้ายๆ และดว้ยเหตุผลเดียวกนัน้ีเองท่ีมนัอาจถูกเขา้ใจผดิๆ และทาํใหดู้เหมือนเป็น

เร่ืองเร้นลบัไป” 

 “และในความหมายเดียวกนัน้ีเองท่ีเราอาจเขา้ใจไดถึ้งคาํพดูท่ีวา่ การอธิษฐานภาวนาเป็น

เร่ืองยาก ท่ีจริงแลว้การอธิษฐานภาวนาคือจุดดีท่ีสุดของการใหเ้ปล่าๆ ของการดึงดูดสู่องคผ์ูไ้ร้

ตวัตน องคผ์ูมิ้อาจคาดเดาได ้องคผ์ูท่ี้มิอาจอธิบายได ้

 “เพราะเหตุน้ีเองท่ีประสบการณ์ของการอธิษฐานภาวนาเป็นความทา้ทายต่อทุกๆ คน เป็น 

‘พระหรรษทาน’ ท่ีตอ้งวอนขอ เป็นพระพรจากองคพ์ระผูท่ี้เราสนทนาดว้ย” 

การอธิษฐานภาวนาเป็นพระพรจากพระเจ้า 

 ขอเร่ิมวา่ การอธิษฐานภาวนาเป็นพระพรจากพระเจา้ “พระพร” เป็นคาํท่ีดีสาํหรับการ

อธิบายถึงการอธิษฐานภาวนา เพราะการอธิษฐานภาวนานั้นมิใช่บางส่ิงท่ีเราอาจทาํไดด้ว้ยตนเอง 

“เราไม่รู้วา่จะอธิษฐานภาวนาอยา่งไรดี” พระคมัภีร์บอกวา่การอธิษฐานภาวนาเป็นพระพรซ่ึงพระ

เจา้ตอ้งทรงประทานให ้
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 และพระเจา้กท็รงประทานพระพรน้ีดว้ยความใจกวา้ง โดยไม่คาํนึงวา่เรานั้นเหมาะควร

หรือไม่เหมาะควร ทั้งคนบาปและนกับุญกอ็ธิษฐานภาวนาได ้ ผูค้นในทุกวฒันธรรมศาสนาไดรั้บ

พระพรน้ี ท่ีจริงนั้นมนุษยทุ์กคนสามารถอธิษฐานภาวนาได ้ หนงัสือคาํสอนคาทอลิกเตือนเราดว้ย

การตั้งหวัขอ้เร่ืองการอธิษฐานภาวนาวา่ กระแสเรียกสากลสู่การอธิษฐานภาวนา (2566-2567) 

 ใช่แลว้ ทุกคนไดรั้บการเรียกร้องใหอ้ธิษฐานภาวนา ทุกคนไดรั้บพระพรน้ี และน่าแปลกท่ี 

บางคร้ังผูท่ี้คิดกนัวา่ “ขาดพระพร” กลบัอธิษฐานดีท่ีสุดและถูกรับฟังดว้ยความเมตตา นัน่คือ

บทเรียนท่ีพระเยซูคริสตท์รงสอนในนิทานเปรียบเทียบเก่ียวกบัชาวฟาริสีและคนเกบ็ภาษี ซ่ึงต่างก็

ข้ึนไปท่ีพระวหิารเพ่ืออธิษฐานภาวนา คนเกบ็ภาษีซ่ึงคิดวา่ตนเป็นคนนอกวงการและไม่เหมาะสมท่ี

จะเขา้ใกลพ้ระเจา้ดว้ยการอธิษฐานภาวนา แต่พระเจา้กลบัทรงเห็นวา่น่าช่ืนชมกวา่ชาวฟาริสี ซ่ึงเป็น

คนเคร่งครัดดา้นศาสนาโดยอาชีพ และอธิษฐานภาวนาไดอ้ยา่งง่ายดาย 

 ดงันั้นการภาวนาจึงเป็นพระพรจากพระเจา้ต่อทั้งผูท่ี้เขม้แขง็และผูอ่้อนแอ ต่อเดก็นอ้ยท่ีสุด

และคนชราท่ีบอบบางท่ีสุด ประทานแก่บรรดาผูท่ี้กล่าววา่ “ลูกไม่เคร่งศาสนานกั การอธิษฐาน

ภาวนานั้นสูงส่งเกินไปสาํหรับลูก” ประทานแก่ทุกคนไม่วา่จะเป็นคนอยา่งไรกต็าม 

 น่ีมิไดห้มายความวา่เราไม่อาจปฏิเสธท่ีจะอธิษฐานภาวนาหรือไม่อาจละเลยได ้ เช่นเดียวกบั

พระพรใดๆ กต็าม จะตอ้งรับการอธิษฐานภาวนา ถา้มีบางคนใหเ้ส้ือผา้สวยๆ ช้ินหน่ึงกบัคุณ คุณ

อาจใชห้รือไม่ใชก้ไ็ด ้ คุณอาจสวมใส่มนัหรืออาจเกบ็ไวใ้นตูแ้ละไม่มองมนัอีกเลยกไ็ด ้ เส้ือผา้ช้ินน้ี

กลายเป็นของขวญัท่ีไม่ถูกใช ้ “ถา้เธอรู้ถึงพระพรของพระเจา้” พระเยซูตรัสกบัสตรีชาวซามาริตนัท่ี

บ่อนํ้า พระพรอยูต่่อหนา้เธอ แต่เธอกลบัตาบอดมองไม่เห็น 

ช่างแสนเศร้าถา้ใชชี้วติโดยท้ิงพระพรของการอธิษฐานภาวนาไวโ้ดยไม่ไดใ้ช ้ 

การอธิษฐานภาวนาคอื การทีพ่ระเจ้าทรงแสวงหาเพือ่จะสนิทสนมกบัเรา 
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 ทาํไมพระเจา้จึงทรงประทานพระพรของการอธิษฐานภาวนาหรือ เหตุผลหลกัอยูต่รงการท่ี

ทรงรักเรา พระเจา้ทรงมองหาความสนิทสนมกบัเรา ฟังดูแปลกมากๆ พระเจา้ผูท้รงเพียงพออยา่ง

ท่ีสุด ทรงอาํนาจท่ีสุด ทรงรอบรู้ท่ีสุด ปรารถนาจะใกลชิ้ด เพ่ือส่ือสาร เพ่ือสนทนากบัเรา เพ่ือ

แสวงหาการสนองตอบของเรา เพ่ือรับฟังการอธิษฐานภาวนาของเรา อาจดูเหลือเช่ือ แต่กเ็ป็นความ

จริง 

 ในขณะเดียวกนั ดว้ยการอธิษฐานภาวนา เรากท็าํใหค้วามปรารถนาท่ีเรามีในฐานะมนุษย์

เพ่ือจะรู้จกัพระเจา้สาํเร็จสมประสงค ์ จะอยา่งไรกต็ามเรานั้นถูกสร้างข้ึนมาตามพระฉายาของ

พระองค ์ บางอยา่งในตวัเราจึงกระหายหาท่ีจะสนิทสนมกบัพระเจา้ ความกระหายน้ีบรรยายไวใ้น

บทเพลงสดุดีวา่ “ขา้แต่พระเจา้ พระองคคื์อพระเจา้ของขา้ฯ ขา้ฯโหยหาพระองค ์ ดวงวญิญาณขา้ฯ

กระหายหาพระองค ์ เหมือนผนืดินท่ีแหง้ผากแลง้นํ้ า ...วญิญาณขา้ฯโหยหาพระองคพ์ระเจา้ขา้” 

บางอยา่งในตวัเราไม่สามารถทาํใหพึ้งพอใจไดน้อกจากเราจะเขา้ใกลพ้ระเจา้ นกับุญเอากสุตินบอก

วา่ “จิตใจของเรานั้นสบัสนวุน่วายจนกระทัง่มนัไดพ้กัพิงในพระองค”์ ดว้ยการอธิษฐานภาวนา เราก็

พกัพิงในพระเจา้ 

 ในบทอธิษฐานภาวนาอยา่งเป็นทางการของพระศาสนจกัรนั้นบ่อยๆ จะยอมรับอยา่งถ่อมตน

วา่การอธิษฐานภาวนาเป็นพระพรของพระเจา้ และวงิวอนพระเจา้ใหท้รงประทานและทรงทาํให้

พระพรนั้นเขม้ขน้ยิง่ๆ ข้ึนในตวัเรา ในตอนเร่ิมตน้บทภาวนาประจาํวนั ในพิธีกรรมประจาํชัว่โมง 

พระศาสนจกัรจะภาวนา 2 บาทจากบทเพลงสดุดีวา่ 

ขา้แต่พระองค ์ขอทรงเผยอริมฝีปากของขา้ฯ 

และปากของขา้ฯจะประกาศสรรเสริญแด่พระองค ์

ขา้แต่พระองค ์โปรดทรงเสดจ็มาช่วยเหลือขา้พเจา้ 

ขา้แต่พระองค ์ขอทรงรีบมาช่วยขา้พเจา้ 
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เป็นคาํเรียบง่าย จริงใจ เราไม่สามารถเผยอริมฝีปากของเราเพ่ืออธิษฐานภาวนา นอกเสียจากวา่พระ

เจา้จะทรงประทานพระพรน้ีให ้ ขา้แต่พระเจา้ โปรดทรงมาช่วยเหลือเรา ช่วยเหลือเราเพ่ือวา่เราจะ

ไดใ้กลชิ้ดพระองค ์

 แลว้พระเจา้กท็รงประทานพระพรอนังดงามน้ี จากการอธิษฐานภาวนาพระเจา้ทรงมา

ช่วยเหลือ พระเจา้ทรงเชิญชวนเราสู่การประทบัอยูข่องพระองคซ่ึ์งเราสามารถเผยอริมฝีปากและใจ

ของเรา ณ ท่ีนั้นพระเจา้ทรงตอ้นรับคาํหรือเสียงแผว่ๆ ของเรา ความพยายามเพียงนอ้ยนิดของเรา 

 ยนิดีในการประทานพระพรของการอธิษฐานภาวนา พระเจา้ทรงปรารถนาใหเ้ราเขา้ใกลเ้พ่ือ

แบ่งปันความรู้สึกและความคิดของเรา ชีวติของเราเองกบัพระองคผ์ูท้รงรักเรา การอธิษฐานภาวนา

นั้นเป็นพระพรอนัลํ้าค่าของพระเจา้ จงทะนุถนอมไวเ้สมอ 

 

ก. เลกซิโอ ดวินิา (Lectio Divina) 

เลกซิโอ ดวินิา เป็นสมบติัยิง่ใหญ่ช้ินหน่ึงทางประเพณีการอธิษฐานภาวนาของคริสตชน 

หมายถึง “การอ่านหนงัสือพระเจา้” ซ่ึงกคื็อการอ่านหนงัสือท่ีเราเช่ือวา่ไดรั้บการดลใจจากพระเจา้ 

ประเพณีการอธิษฐานภาวนาน้ีไหลรินมาจากวธีิการศึกษาพระคมัภีร์ของชาวฮีบรู ท่ีเรียกกนัวา่ ฮกักา

ดา (haggadah) ฮกักาดาเป็นการตีความพระคมัภีร์แบบส่งอิทธิพลต่อกนั โดยวธีิการใชข้อ้ความอยา่ง

อิสระเพ่ือคน้หาความหมายลึกๆ มนัเป็นกิจศรัทธาแบบหน่ึงของชาวยวิในสมยัของพระเยซู 

ในช่วงการทาํเลกซิโอ ดิวนิา ผูฝึ้กจะฟังขอ้ความจากพระคมัภีร์ดว้ย “หูแห่งใจ” เหมือนกบัผู ้

นั้นกาํลงัสนทนากบัพระเจา้ และพระเจา้กาํลงัเสนอหวัขอ้ของการปรึกษากนั วธีิการของเลกซิโอ ดิวิ

นารวมทั้งช่วงของการอ่าน (เลกซิโอ lectio) รําพึงใคร่ครวญ (เมดิตาซิโอ meditatio) ตอบสนอง (โอ

ราทิโอ oratio) และพกัพิงในพระวาจาของพระเจา้ (คอนเทมพลาซิโอ contemplatio) โดยมี

จุดมุ่งหมายเพ่ือหล่อเล้ียงและทาํใหส้ายสมัพนัธ์กบัพระเจา้ลึกซ้ึงยิง่ข้ึนไป 
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เช่นเดียวกบัการอธิษฐานภาวนาแบบเซนเตอร์ริง (Centering Prayer) เลกซิโอ ดิวนิาจะ

ปลูกฝังการภาวนาแบบเพง่พิศ ไม่เหมือนกบัการภาวนาแบบเซนเตอร์ริงตรงท่ีเลกซิโอ ดิวนิาเป็น

การฝึกฝนแบบมีส่วนร่วม กระตือรือร้น ซ่ึงใชค้วามคิด ภาพลกัษณ์และความหมายลึกซ้ึงเพ่ือเขา้สู่

การสนทนากบัพระเจา้ เลกซิโอ ดิวนิาแตกต่างไปจากการอ่านพระคมัภีร์เพ่ือรู้ลึกซ้ึงยิง่ข้ึนหรือเพ่ือ

ไดก้าํลงัใจ การศึกษาพระคมัภีร์ และการภาวนาพระคมัภีร์ร่วมกนั ซ่ึงทุกอยา่งนั้นสาํคญั แต่เป็นการ

ฝึกฝนท่ีแตกต่างกนั 

ประวตัศิาสตร์ของเลกซิโอ ดวินิา 

 เลกซิโอ ดิวนิาเป็นการฝึกฝนสมยัโบราณจากมรดกของการเพง่พิศแนวคริสต ์ ถูกกาํหนดให้

เป็นการฝึกฝนสมํ่าเสมอในอารามต่างๆ ในสมยัของนกับุญเบเนดิกตใ์นศตวรรษท่ี 6 การฝึกฝนเลกซิ

โอ ดิวนิาแบบคลาสสิกอาจแยกไดเ้ป็น 2 แบบคือ แบบอารามและแบบนกัศึกษาซ่ึงยดึคาํสอนของ

บรรดาปิตาจารยแ์ละอาริสโตเติล (Scholastic) แบบนกัศึกษานั้นพฒันาข้ึนมาในยคุกลางและแบ่ง

กระบวนการเลกซิโอ ดิวนิาเป็น 4 ขั้นตอนต่อเน่ืองกนัไปคือ การอ่าน การรําพึงใคร่ครวญ การ

ตอบสนองและการพกัพิง เลกซิโอ ดิวนิาแบบอารามนั้นเป็นวธีิการท่ีเก่าแก่กวา่ โดยการอ่าน การ

รําพึงใคร่ครวญ การสนองตอบและการพกัพิงนั้นเป็นประสบการณ์ขณะต่างๆ มากกวา่เป็นขั้นตอน

ต่างๆ ของกระบวนการ ในรูปแบบน้ีการส่งอิทธิพลต่อกนัระหวา่งขณะต่างๆ นั้นเป็นพลวตั และการ

เคล่ือนผา่นขณะต่างๆ นั้นถือตามแรงกระตุน้ท่ีเกิดข้ึนเองของพระจิต เพ่ือใหเ้กิดข้ึนเองนั้นเลกซิโอ 

ดิวนิาแต่ดั้งเดิมจะฝึกปฏิบติักนัเป็นส่วนตวั 

 กระแสการหวนคืนกลบัมาของเลกซิโอ ดิวนิาน้ีเป็นหน้ีอยา่งมากต่อการฟ้ืนฟขูองสังคายนา

วาติกนัท่ีสองและการฟ้ืนฟมิูติดา้นการเพง่พิศของคริสตศ์าสนา ในปัจจุบนัเลกซิโอ ดิวนิาน้ีฝึก

ปฏิบติักนัในอารามต่างๆ และโดยฆราวาสทัว่โลก มีรูปแบบการฝึกหดัใหม่ๆ ท่ีไดรั้บแรงบนัดาลใจ

จากการฝึกหดัเลกซิโอ ดิวนิาสมยัโบราณเกิดข้ึนดว้ยเช่น การภาวนาพระคมัภีร์ร่วมกนั ซ่ึงถือตาม

เลกซิโอ ดิวนิาแบบนกัศึกษาเพ่ือมีประสบการณ์กลุ่มในการภาวนาพระคมัภีร์ แมว้า่วธีิการเลกซิโอ 
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ฝึกฝนกนัอย่างไรหรือ 

เลกซิโอ ดวินิาแบบอาราม    

แบบอารามน้ีเป็นวธีิการโบราณ ซ่ึงบรรดาปิตาจารยแ์ละมาตุจารยแ์ห่งทะเลทรายฝึกปฏิบติั

กนั และต่อๆ มาฝึกกนัในอารามต่างๆ ทั้งทางตะวนัออกและตะวนัตก แบบอารามนั้นไม่มี

โครงสร้าง ผูป้ฏิบติัจะฟังพระวาจาของพระเจา้จากขอ้ความเฉพาะท่ีเลือกสาํหรับโอกาสนั้นๆ 

จากนั้นผูน้ั้นจะทาํตามการดึงดูดของพระจิต แบบอารามน้ีอาจภาวนาเป็นกลุ่มกไ็ด ้

ขั้นตอนต่างๆ ของเลกซิโอ ดวินิาแบบอาราม 

ขณะทีห่น่ึง (เลกซิโอ) อ่านขอ้ความจากพระคมัภีร์คร้ังแรก ฟังดว้ย “หูแห่งใจ” ต่อวลี ประโยคหรือ

คาํๆ ใดท่ีท่านรู้สึกโดดเด่น เร่ิมกล่าววลี ประโยค หรือคาํๆ นั้นซํ้ าเร่ือยๆ ปล่อยใหม้นัตกผลึกลึกใน

ใจท่าน โดยเพียงกลบัไปกล่าววลี ประโยคหรือคาํๆ นั้นซํ้ าๆ รับรู้รสของมนัในใจท่าน 

ขณะทีส่อง (เมดติาทโิอ) ใคร่ครวญ ช่ืนชอบพระวาจา ปล่อยใหพ้ระวาจาสะทอ้นกอ้งในใจของคุณ 

ปล่อยใหท้ศันคติของการรับอยา่งเงียบๆ แทรกซึมเขา้มาในช่วงท่ีภาวนา ใส่ใจกบัส่ิงท่ีพดูกบัใจคุณ 

ขณะทีส่าม (โอราทโีอ) สนองตอบทนัทีขณะท่ีคุณยงัคงฟังวลี ประโยคหรือคาํ การภาวนาสรรเสริญ 

ขอบคุณหรือคาํวิงวอนอาจผดุข้ึนมา ถวายการภาวนานั้นและกลบัมาสู่การกล่าวพระวาจาในใจคุณ

ซํ้ าๆ อีก 
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ขณะทีส่ี่ (คอนเทมปลาซิโอ) พกัพิงในพระเจา้ เพียง “อยูก่บั” การประทบัอยูข่องพระเจา้ขณะท่ีคุณ

เปิดตนเองต่อการไดย้นิพระวาจาของพระเจา้ท่ีลึกซ้ึงยิง่ๆ ข้ึน ถา้คุณรู้สึกถึงแรงดึงใหก้ลบัไปหาพระ

คมัภีร์แลว้ จงทาํตามท่ีพระจิตทรงนาํไป  

 

เลกซิโอ ดวินิาแบบนักศึกษา  

แบบนกัศึกษา (Scholastic) พฒันาข้ึนมาในช่วงยคุกลางในตอนตน้ของยคุนกัศึกษา ในช่วงนั้นเร่ิมมี

แนวโนม้ท่ีจะแยกส่วน (compartmentalize) ชีวติจิตข้ึน เม่ือแนวโนม้น้ีเติบโตข้ึนการเนน้จะอยูต่รง

การวเิคราะห์ดว้ยเหตุผลมาก และนอ้ยกบัประสบการณ์ส่วนตวั แบบนกัศึกษาแบ่งกระบวนการ

เป็นตอนๆ หรือขั้นๆ ในแบบของชั้น (hierarchical) แบบนกัศึกษานั้นเป็นวธีิการท่ีดีเพ่ือเรียนรู้ถึง

เลกซิโอ ดิวนิาไม่วา่ในแบบส่วนตวัหรือเป็นกลุ่ม 

ขั้นตอนต่างๆ ของเลกซิโอ ดวินิาแบบนักศึกษา 

ขั้นแรก อ่านขอ้ความ ใหก้าํลงัใจทุกคนใหรั้บฟังดว้ย “หูแห่งใจ” ต่อวลี ประโยคหรือคาํเพียงคาํเดียว

ท่ีโดดเด่นต่อคุณ 

ขั้นทีส่อง อ่านขอ้ความอีกคร้ังและใคร่ครวญต่อพระวาจาของพระเจา้ ใหก้าํลงัใจทุกคนใหต้ระหนกั

ถึงส่ิงท่ีมาสัมผสั ขอ้คิดหรือขอ้พิจารณาท่ีมีความหมาย ปล่อยใหอ้ยูเ่งียบๆ สกั 1 หรือ 2 นาที  

ขั้นทีส่าม อ่านขอ้ความอีกคร้ังและสนองตอบในทนัใดต่อพระวาจาของพระเจา้ ตระหนกัถึงคาํ

ภาวนาท่ีผดุข้ึนมาจากภายในซ่ึงแสดงออกถึงประสบการณ์ ปล่อยใหอ้ยูเ่งียบๆ สกั 1 หรือ 2 นาที 

ขั้นทีส่ี่ อ่านขอ้ความเป็นคร้ังสุดทา้ยและพกัพงิในพระวาจา ไตร่ตรองหรือภาวนาและยอมใหพ้ระ

เจา้ทรงตรัสในความเงียบ ปล่อยใหอ้ยูเ่งียบสกั 3 ถึง 4 นาที  
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ยดืการฝึกหัดออกไป หลงัขั้นการพกัพิง ใหจ้ดจาํวลี ประโยคหรือคาํไวข้ณะทาํกิจกรรมประจาํวนั

และรับฟัง ใคร่ครวญ ภาวนาและพกัพิงตามแต่จะหาเวลาระหวา่งวนัได ้ปล่อยใหพ้ระวาจาเป็นส่วน

หน่ึงของตวัคุณ 

 

ข. การภาวนาเซนเตอร์ริง (Centering Prayer) 

 

รากเหง้าของการภาวนาเซนเตอร์ริง 

 การฟังพระวาจาพระเจา้จากพระคมัภีร์ (เลกซิโอ ดิวนิา) นั้น เป็นวธีิการทางประเพณีในการ

ปลูกฝังมิตรภาพกบัพระคริสต ์ เป็นวธีิฟังขอ้ความจากพระคมัภีร์เหมือนกบัเรากาํลงัสนทนากบัพระ

คริสตแ์ละพระองคก์าํลงัเสนอหวัขอ้ในการสนทนา การพบพระคริสตป์ระจาํวนัและการใคร่ครวญ

วาจาของพระองคจ์ะนาํจากความรู้จกัข้ึนไปสู่ทศันคติของมิตรภาพ การวางใจ และความรัก การ

สนทนาง่ายข้ึนๆ และเปล่ียนไปเป็นการคุยกนัอยา่งสนิทสนม เกรกอร่ีผูย้ิง่ใหญ่ (ศตวรรษท่ี 6) สรุป

ประเพณีเพง่พิศแบบคริสตโ์ดยอธิบายวา่เป็น “การพกัพิงในพระเจา้” น่ีเป็นความหมายคลาสสิกของ

การภาวนาแบบเพง่พิศในประเพณีคริสตต์ลอดสิบหกศตวรรษแรก 

 การภาวนาแบบเซนตเ์ตอร์ริงนั้น มีพ้ืนฐานอยูท่ี่คาํกล่าวเชิงปัญญาของพระเยซูในการเทศน์

บนเนินเขา “ส่วนท่าน เม่ืออธิษฐานภาวนา จงเขา้ไปในหอ้งส่วนตวั ปิดประตูอธิษฐานต่อพระบิดา

ของท่านผูส้ถิตอยูท่ ัว่ทุกแห่ง แลว้พระบิดาของท่านผูท้รงหยัง่รู้ทุกส่ิงจะประทานบาํเหน็จใหท่้าน” 

(มธ. 6:6) 

 การภาวนาแบบน้ีไดรั้บแรงบนัดาลใจจากงานเขียนของผูมี้ส่วนใหท่ี้สาํคญัๆ ต่างๆ ต่อมรดก

การเพง่พิศของคริสตโ์ดยรวมทั้ง John Cassian ผูนิ้พนธ์นิรนามของหนงัสือ The Cloud of 

11 
 



 

ประวตัศิาสตร์ 

 เมลด็พนัธ์ของส่ิงท่ีจะเป็นท่ีทราบกนัวา่การเพง่พิศไดรั้บการหวา่นแต่ตน้ๆ ของยคุคริสตชน 

มีปรากฏคร้ังแรกใกลเ้คียงกบัการภาวนาแบบเพง่พิศในงานเขียนศตวรรษท่ี 4 ของฤษีนกับุญยอห์น 

แคสเซ่ียน ผูเ้ขียนเก่ียวกบัการฝึกปฏิบติั ซ่ึงท่านไดเ้รียนรู้มาจากบรรดาปิตาจารยท์ะเลทราย 

(โดยเฉพาะจากไอแซค) งานเขียนของแคสเซ่ียนยงัคงมีอิทธิพลอยูจ่นถึงยคุกลาง ซ่ึงการฝึกปฏิบติั

ในอารามเปล่ียนจากแนวทางชีวติสนิทกบัพระ ไปเป็นระบบปรัชญาและเทวศาสตร์ท่ีนิยมปิตาจารย์

และอาริสโตเติล ดงันั้นจึงอาจกล่าวอยา่งน่าเช่ือถือไดว้า่การเพง่พิศเป็น (หน่ึงใน) การฝึกปฏิบติัแต่

แรกเร่ิมในดา้นการรําพึงภาวนาและกิจศรัทธาของระบบอารามคริสต ์ โดยต่อมาถูกเทววทิยาแนว

นิยมปิตาจารยแ์ละอาริสโอเติลซ่ึงสนใจเพียงนอ้ยนิดต่อการเพง่พิศ แซงหนา้ไป  

 โทมสั เมอร์ตนั (Thomas Merton) ผูเ้ป็นฤษีคณะทรัปปิสตแ์ละนกัเขียนทรงอิทธิพล ไดรั้บ

อิทธิพลอยา่งสูงจากการภาวนาในแนวพทุธ โดยเฉพาะของนิกายเซน ท่านเป็นเพ่ือนตลอดชีวติกบั

อาจารยก์ารภาวนาแนวพทุธและภิกษุชาวเวยีตนามผูเ้ป็นนกัสนัตินิยมช่ือ ติ นทั ฮนั (Thich Nhat 

Hanh) และยงัเป็นคนรู้จกัของท่านดาไลลามะองคปั์จจุบนัดว้ย เทววทิยาของท่านพยายามรวมลทัธิ

เอกซิสเทนเชียล (Existentialism - ปรัชญาสมยัใหม่ท่ีเนน้ถึงประสบการณ์ส่วนตวัและความ

รับผดิชอบ) เขา้กบัขอ้คาํสอนของนิกายโรมนัคาทอลิก ซ่ึงเป็นการกระทาํท่ีไม่เหมือนใครในสมยั

นั้น ลทัธิเอกซิสแทนเช่ียนแนวคริสตเ์ร่ิมตน้ในรูปแบบของเทววทิยาโปรแตสตนั ดงันั้นท่านจึง

ส่งเสริมการภาวนาแนวไม่ใชเ้หตุผลของการเพง่พิศ ซ่ึงท่านมองวา่เป็นการพบปะกนัระหวา่งมนุษย์

ผูมี้ขอบเขตและไร้เหตุผลกบัความเป็นตวัตนลึกๆ ของมนุษย ์
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 บาทหลวงโทมสั คีทติง (Thomas Keating) ฤษีคณะซิสเตอเซียน (Cistercian) ผูก่้อตั้งการ

ภาวนาแบบเซนเตอร์ร่ิง เป็นอธิการอารามมาตลอดยคุทศวรรษท่ีหกสิบและเจด็สิบ ท่ีอารามเซนต ์

ยอแซฟในเมือง สเปนเซอร์ แมสสาจูเซท ในแถบน้ีเตม็ไปดว้ยศูนยเ์ขา้เงียบของศาสนาต่างๆ รวมทั้ง

ศูนยเ์ขา้เงียบพทุธนิกายเถรวาท ชมรมการภาวนาแบบเขา้ฌานอนัเป็นท่ีรู้จกักนัดีดว้ย คุณพอ่คีทต้ิง

เล่าวา่ไดพ้บคนหนุ่มสาวหลายคน บางคนมาท่ีอารามเซนต ์ ยอแซฟโดยบงัเอิญ หลายคนเกิดใน

ครอบครัวคาทอลิกและหนัไปหาการฝึกปฏิบติัดา้นเพง่พิศแบบตะวนัออก ท่านพบวา่หลายคนไม่มี

ความรู้ดา้นประเพณีการเพง่พิศของคริสตเ์ลย ท่านจึงเร่ิมนาํเสนอการฝึกฝนเหล่าน้ีในรูปแบบท่ี

เขา้ถึงไดง่้ายกวา่ ผลคือการฝึกฝนซ่ึงในตอนน้ีเรียกกนัวา่การภาวนาเซนเตอร์ริง 

 

ฝึกฝนอย่างไรกนัหรือ 

การภาวนาเซนเตอร์ริงเป็นวธีิการภาวนาเงียบๆ ท่ีเตรียมเราเพ่ือรับพระพรของการภาวนาแบบเพง่

พิศ ซ่ึงเป็นการภาวนาท่ีเราจะมีประสบการณ์ของการประทบัอยูข่องพระเจา้ในตวัเรา ใกลชิ้ดยิง่กวา่

การหายใจ ใกลชิ้ดยิง่กวา่การคิด ใกลชิ้ดยิง่กวา่การรู้ตวัเราเองอีก วธีิการภาวนาน้ีเป็นทั้ง

ความสมัพนัธ์กบัพระเจา้และเป็นแนวทางเพ่ือหล่อเล้ียงสายสมัพนัธ์น้ี 

 การภาวนาเซนเตอร์ริงมิไดห้มายเพ่ือมาทดแทนการภาวนาแบบอ่ืนๆ แต่เพ่ือเสริม

ความหมายลึกยิง่ข้ึนใหก้บัการภาวนาทุกชนิด และช่วยทาํใหก้ารเปล่ียนจากวธีิการภาวนาภายนอก

คือ การภาวนาออกเสียง ใชค้วามคิดหรือใชค้วามรัก ไปเป็นการภาวนาแบบคอยรับของการพกัพิง

ในพระเจา้ง่ายดายยิง่ข้ึนไป การภาวนาเซนเตอร์ริงเนน้ถึงการภาวนาวา่เป็นความสมัพนัธ์ส่วนตวักบั

พระเจา้และเป็นการเปล่ียนใหสู้งข้ึนไปยิง่กวา่การสนทนากบัพระคริสต ์ เป็นการเป็นหน่ึงเดียวกบั

พระองค ์
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พืน้ฐานทางเทววทิยา แหล่งของการภาวนาเซนเตอร์ริงนั้น เหมือนกบัทุกวธีิการท่ีนาํสู่การภาวนา

แบบเพง่พิศกคื็อการประทบัอยูใ่นตวัเราของพระตรีเอกภาพ พระบิดา พระบุตรและพระจิต การ

ภาวนาเซนเตอร์ริงเนน้ท่ีการมีความสัมพนัธ์ลึกซ้ึงยิง่ๆ ข้ึนกบัพระคริสตผ์ูท้รงชีวติ ผลของการ

ภาวนาเซนเตอร์ริงคือศาสนจกัร เพราะการภาวนาน้ีค่อนขา้งจะสร้างชุมชนแห่งความเช่ือและ

สมาชิกผกูพนักนัดว้ยมิตรภาพและความรัก 

 

วธีิการต่างๆ เพือ่ทาํให้ความสัมพนัธ์ของเรากบัพระเจ้าลกึซ้ึงยิง่ๆ ขึน้ไป 

ปฏิบติัภาวนาแบบเซนเตอร์ริง 2 ช่วงๆ ละ 20 - 30 นาที ทุกๆ วนั 

ฟังพระวาจาของพระเจา้จากพระคมัภีร์และศึกษาอยา่งเปิดใจและเปิดสมอง 

เลือกการปฏิบติัเฉพาะ 1- 2 อยา่งในชีวติทุกวนั ตามท่ีไดรั้บการแนะนาํจากการเปิดสมองและเปิดใจ 

ร่วมกลุ่มภาวนาเซนเตอร์ริงทุกอาทิตย ์

กลุ่มจะเป็นกาํลงัใจใหบ้รรดาสมาชิกเพียรพยายามในการปฏิบติัส่วนตวัต่างๆ 

กลุ่มเปิดโอกาสใหรั้บขอ้มูลเพ่ิมเติมอยา่งสมํ่าเสมอโดยทางเทป บทอ่านและการปรึกษาหารือ 

กลุ่มใหโ้อกาสในการสนบัสนุนและแบ่งปันการเดินทางฝ่ายจิต 

 

ส่ิงทีเ่ป็นการภาวนาเซนเตอร์ริงและทีไ่ม่ใช่ 

ไม่ใช่เทคนิค แต่เป็นวธีิเพ่ือปลูกฝังความสมัพนัธ์ท่ีลึกซ้ึงยิง่ๆ ข้ึนกบัพระเจา้ 

ไม่ใช่วธีิการหยอ่นใจ แต่กอ็าจทาํใหส้ดช่ืนข้ึน 
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ไม่ใช่รูปแบบการสะกดจิตตนเอง แต่เป็นวธีิทาํใหส้มองสงบโดยท่ียงัคงต่ืนตวัอยู ่

ไม่ใช่พระพรในแบบกลุ่มคาริสมาติค แต่เป็นหนทางสู่การเปล่ียนแปลง 

ไม่ใช่ประสบการณ์ดา้นพลงัจิต แต่เป็นการฝึกฝนดา้นความเช่ือ ความวางใจและความรักท่ีไม่เห็น

แก่ตวั 

ไม่ตายตวัอยูก่บั “การรู้สึก” ประทบัอยูข่องพระเจา้ แต่เป็นการทาํใหค้วามเช่ือในการประทบัอยูข่อง

พระเจา้ลึกซ้ึงยิง่ๆ ข้ึนไป 

ไม่ใช่การภาวนาท่ีผดุข้ึนมาในทนัใดหรือแบบใคร่ครวญ แต่เป็นเพียงพกัพิงในพระเจา้เหนือ

ความคิด วาจาและอารมณ์ข้ึนไป 

 

ข้อคดิเชิงปฏิบัต ิ

ใชเ้วลาภาวนาอยา่งนอ้ย 20 นาที แนะนาํใหป้ฏิบติั 2 ช่วงในแต่ละวนั ช่วงแรกในตอนเชา้และอีก

ช่วงหน่ึงในตอนบ่ายหรือเยน็ๆ เม่ือปฏิบติัไปแลว้อาจขยายเวลาข้ึนไปเป็น 30 นาทีหรือนานกวา่ได ้

การส้ินสุดช่วงภาวนาอาจใชน้าฬิกาช่วย โดยไม่มีสญัญาณเป็นเสียงบอกหรือเสียงดงัเม่ือหมดเวลา 

อาการทางกายท่ีอาจมีในช่วงการภาวนา 

อาจรู้สึกเจบ็ คนั กระตุกตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย หรือรู้สึกหงุดหงิด ส่ิงเหล่าน้ีตามปกติเป็นเพราะ

การคลายปมทางอารมณ์ต่างๆ ในร่างกาย 

อาจสังเกตไดถึ้งความรู้สึกหนกัหรือเบาตามส่วนปลายต่างๆ ของร่างกาย ส่ิงน้ีเน่ืองมาจากการตั้งใจ

ฝ่ายจิตในระดบัลึก 
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ไม่ตอ้งสนใจในทุกกรณี และกลบัไปหาคาํศกัด์ิสิทธ์ิอยา่งนุ่มนวล 

ผลหลกัๆ จากการภาวนาเซนเตอร์ริง จะประสบในชีวติประจาํวนัมิใช่ในช่วงการภาวนา 

การภาวนาเซนเตอร์ริงทาํใหเ้ราคุน้เคยกบัภาษาแรกของพระเจา้คือ ความเงียบ 

 

ข้อคดิต่างๆ เพือ่การพฒันาไปเร่ือยๆ 

ในช่วงการภาวนา อาจมีความคิดต่างๆ เกิดข้ึนคือ 

มีการจินตนาการหรือนึกไปถึงเร่ืองเก่าๆ ไปเร่ือยๆ ตามปกติ 

ความคิดหรือความรู้สึกต่างๆ ท่ีนาํใหเ้กิดความสนใจหรือการเกลียดชงัต่างๆ 

การฉุกคิดข้ึนมาได ้หรือการทะลุผา่นทางจิตวทิยา 

การใคร่ครวญเก่ียวกบัตนเองเช่น “จะทาํอยา่งไรดี” หรือ “สงบดีมาก” 

ความคิดและอารมณ์ต่างๆ ท่ีจิตใตส้าํนึกปลดท้ิง 

เม่ือกาํลงัติดพนัอยูก่บัความคิดใดๆ แบบน้ี ใหห้นักลบัไปหาคาํศกัด์ิสิทธ์ิอยา่งนุ่มนวล 

ในช่วงการภาวนานั้น เราเล่ียงท่ีจะวเิคราะห์ประสบการณ์ของเรา หรือสนุกกบัความคาดหวงัต่างๆ 

หรือมุ่งไปหาเป้าหมายเฉพาะเจาะจงบางขอ้ เช่น 

กล่าวคาํศกัด์ิสิทธ์ิซํ้ าๆ ตลอดเวลา 

ทาํความคิดวา่งเปล่า 

ทาํใหส้มองวา่ง 
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รู้สึกสงบหรือไดก้ารปลอบใจ 

ประสบผลจากประสบการณ์ฝ่ายจิต 

 

ข้อแนะนําสําหรับภาวนาเซนเตอร์ริง 

1. เลือกคาํศกัด์ิสิทธ์ิท่ีเป็นสญัลกัษณ์ของความตั้งใจของคุณท่ีเห็นชอบต่อการประทบัอยูข่องพระเจา้

และกิจกรรมภายใน 

2. นัง่สบายๆ โดยหลบัตา เขา้ท่ีเขา้ทางโดยเร็วและเงียบ หาคาํศกัด์ิสิทธ์ิเป็นสญัลกัษณ์ของการ

เห็นชอบของคุณต่อการประทบัอยูข่องพระเจา้และกิจกรรมภายใน 

เม่ือกาํลงัง่วนอยูก่บัความคิดต่างๆ ของคุณ ใหก้ลบัมาสู่คาํศกัด์ิสิทธ์ิอยา่งนุ่มนวล 3. 

เม่ือจบช่วงการภาวนา ใหอ้ยูเ่งียบๆ โดยหลบัตาต่อไปสกั 2-3 นาที 4. 

 

เลือกคาํศกัด์ิสิทธ์ิเป็นสญัลกัษณ์แสดงถึงความตั้งใจของคุณ ท่ีเห็นชอบต่อการประทบัอยูข่องพระ

เจา้และกิจกรรมภายใน 

คาํศกัด์ิสิทธ์ิแสดงถึงความตั้งใจของเรา ท่ีเห็นชอบต่อการประทบัอยูข่องพระเจา้และกิจกรรมภายใน 

เลือกคาํศกัด์ิสิทธ์ิในช่วงสั้นๆ ขณะภาวนาต่อพระจิตเจา้ เป็นคาํพยางคเ์ดียวหรือสองพยางค ์เช่น  

พระเจา้ เยซู อบับา พระบิดา พระแม่ พระนางมารีย ์อาแมน 

คาํอ่ืนๆ ท่ีใชไ้ดมี้ ความรัก รับฟัง สนัติ พระเมตตา ปล่อยวาง ความเงียบ ความน่ิงสงบ ความเช่ือ 

ความวางใจ 
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แทนการใชค้าํศกัด์ิสิทธ์ิ อาจมองภายในอยา่งเรียบง่ายต่อการประทบัอยูข่องพระเจา้ หรือสงัเกตการ

หายใจของตนเองซ่ึงอาจเหมาะสมกวา่สาํหรับบางคน ใชข้อ้แนะนาํสาํหรับคาํศกัด์ิสิทธ์ิกบั

สญัลกัษณ์เหล่าน้ีดว้ยเช่นกนั 

คาํศกัด์ิสิทธ์ินั้นศกัด์ิสิทธ์ิมิใช่เพราะความหมายของคาํนั้นๆ แต่เพราะความหมายท่ีเราใหม้นันั้น เป็น

การแสดงออกของความตั้งใจท่ีจะเห็นชอบของเรา 

เม่ือไดเ้ลือกคาํศกัด์ิสิทธ์ิแลว้ จะไม่เปล่ียนคาํในช่วงท่ีภาวนา เพราะส่ิงน้ีจะกลายเป็นการยุง่อยูก่บั

ความคิดต่างๆ 

นัง่สบายๆ โดยหลบัตา ตกลงโดยเร็วและเงียบๆ ท่ีจะใชค้าํศกัด์ิสิทธ์ิคาํใดเป็นสญัลกัษณ์ของการ

เห็นชอบของคุณต่อการประทบัอยูข่องพระเจา้และกิจกรรมภายใน 

นัง่สบายๆ” หมายถึงสะดวกสบายพอประมาณเพ่ือจะไม่ง่วงในช่วงท่ีภาวนา “

ไม่วา่จะเลือกการนัง่ในท่าไหน จงนัง่ใหห้ลงัตรง 

เราหลบัตาเพ่ือเป็นสญัลกัษณ์ของการปล่อยวางต่อส่ิงท่ีเกิดข้ึนรอบๆ ตวัและภายในตวัเรา 

เราเลือกคาํศกัด์ิสิทธ์ิภายในอยา่งนุ่มนวล เหมือนการวางขนนกบนเบาะสาํลีดูดซบั 

ถา้เกิดเผลอหลบัไป เม่ือต่ืนข้ึนกภ็าวนาต่อไป 

เม่ือเกิดยุง่อยูก่บัความคิด จงกลบัไปหาคาํศกัด์ิสิทธ์ิอยา่งนุ่มนวล 

“ความคิด” เป็นความหมายรวมๆ สาํหรับการคิดทุกอยา่ง รวมทั้งความรู้สึกทางกาย ความรู้สึกทาง

สมัผสั ความรู้สึก ภาพ เร่ืองเก่าๆ แผนการ ขอ้ใคร่ครวญ แนวคิด คาํอธิบายและประสบการณ์ฝ่ายจิต

ต่างๆ 

ความคิดต่างๆ น้ีหลีกเล่ียงไม่ได ้เป็นส่วนท่ีปกติของการภาวนาเซนเตอร์ร่ิง 
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การ “กลบัอยา่งนุ่มนวลสู่คาํศกัด์ิสิทธ์ิ” นั้น แสดงวา่ใชค้วามพยายามนอ้ยท่ีสุด น่ีเป็นกิจกรรมเดียวท่ี

แนะนาํในช่วงการภาวนาเซนเตอร์ริง 

ช่วงท่ีภาวนาเซนเตอร์ริงอยูน่ั้น คาํศกัด์ิสิทธ์ิอาจไม่ชดัเจนหรือหายไป 

ตอนจบการภาวนาเซนเตอร์ริง จงอยูเ่งียบๆ โดยหลบัตาต่อไปสกั 2-3 นาที 

เวลาเสริม 2 นาทีน้ีจะทาํใหเ้รานาํบรรยากาศของความเงียบเขา้ไปในชีวติประจาํวนั 

ถา้ทาํการภาวนาเป็นกลุ่ม ผูน้าํอาจสวดบทภาวนาชา้ๆ เช่นบทขา้แต่พระบิดา โดยคนอ่ืนๆ ฟัง 

{[(<*>)]} 

ภ. สุรเดช วสุิทธิวรรณ แปลเรียบเรียง  14 มิถุนายน 2011 

 

 

 


