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 หนวยที่ 4 พักกับพระเจาสักหนอย 
  

เด็กน้อยของฉัน  ไม่จําเป็นที่เธอจะต้องรู้อะไรมากมายเพื่อ

จะทําให้ฉันรู ้สึกยินดีหรอก  เพียงเธอรักฉันก็พอ  แล้วคุยกับฉัน

เหมือนเธอคุยกับเพ่ือนสนิท 

 เธอปรารถนาใหฉันดูแลใครบางหรือ 
 บอกช่ือญาติๆ ของเธอ  พ่ีน้องของเธอให้ฉันรู้ทีละคน  และ

บอกความปรารถนาที่เธอต้องการให้ฉันทําเพ่ือเขาด้วย  จงขอเพื่อ

พวกเขาให้มากๆ    ฉันชอบจิตใจซ่ึงเปี่ยมด้วยความเมตตากรุณา  

เสียสละตนเองเพ่ือผู้อ่ืน  บอกฉันเรื่องของคนยากจนที่เธอปรารถนา

ให้เขาเป็นสุข  คนเจ็บที่เธอเห็นเขาได้รับความทรมาน  คนช่ัวที่เธอ

อยากให้เขากลับใจ  คนที่เธอทะเลาะด้วย  และต้องการคืนดีกับเขา  

จงภาวนาทั้งหมดน้ีด้วยความตั้งใจจริง  รู้ไว้เถิดว่าฉันสัญญาที่จะฟัง

ทุกคําภาวนาที่มาจากใจ  แต่โปรดจําไว้ด้วยว่า  การภาวนานั้นจะไม่ใช่

การภาวนาด้วยใจหากเราทําเพียงเพื่อคนที่เรารัก  และเขาก็รักเรา 

 เธอจะไมขอหรรษทานเพ่ือตัวเองบางหรือ 
 จงเขียนทุกส่ิงที่เธอต้องการเพ่ือจิตวิญญาณของตัวเอง  เข้า

มาและอ่านให้ฉันฟัง  บอกฉันง่ายๆ ว่า เธอรู้สึกอย่างไรในเรื่องเพศ  

ความหยิ่ง  ความอ่อนไหว  ความเห็นแก่ตัว  ความข้ีขลาด  และความ

เกียจคร้าน  จากนั้น ขอให้ฉันมาหาและช่วยเธอเอาชนะความบกพร่อง

ต่างๆ เหล่าน้ี  เด็กน้อยผู้น่าสงสาร !  อย่าได้อายที่จะพูดถึงสิ่งเหล่าน้ี



52 
 

กับฉัน  มีพระพรมากมายที่ฉันจะให้เธอ  นักบุญหลายองค์บนสวรรค์

ล้วนแต่มีข้อบกพร่องต่างๆ เหล่าน้ี  และขอความช่วยเหลือจากฉัน  มี

เพียงส่วนน้อยที่สามารถชนะได้ด้วยกําลังของตนเอง 

อย่าลังเลที่จะร้องขอสําหรับส่ิงดีงามเพ่ือร่างกาย  จิตใจ  

สุขภาพ  ความจํา  และความสําเร็จ  ฉันสามารถให้ได้ทุกส่ิง  ฉันให้

ทุกอย่างเสมอถ้าส่ิงนั้นทําให้จิตใจเธองดงามมากข้ึน  เด็กน้อยของฉัน  

เธอปรารถนาส่ิงใดในวันนี้ 

เธอไมมีแผนการใดๆ ท่ีตองทําเลยหรือ 
จงบอกรายละเอียดของแผนการที่เธอต้องทํา เช่น ในแผนการ

น้ีเธอคิดถึงอะไร  หรือหวังส่ิงใดบ้าง  และแผนการน้ีจะทําให้ญาติๆ 

ของเธอมีความสุขหรือไม่  หรือเธอปรารถนาส่ิงใดสําหรับผู้ที่เธอต้อง

พ่ึงพา 

และเธอไม่ปรารถนาจะทําส่ิงใดเพ่ือฉันบ้างหรือ  เธอไม่

ปรารถนาจะทําสิ่งดีเล็กๆ น้อยๆ เพื่อจิตวิญญาณของเพ่ือนๆ ที่เธอรัก

และบางทีอาจจะลืมฉันแล้วก็ได้   

จงบอกส่ิงที่เธอสนใจจะทําด้วยตัวเองให้ฉันรู้  อะไรคือแรง

บันดาลใจ  อะไรคือสิ่งสําคัญที่เธอต้องการ 

อธิบายให้ฉันฟังว่าเธอต้องการประสบผลสําเร็จในเรื่องใด  

แล้วฉันจะบอกวิธีที่จะประสบผลสําเร็จนั้น  และเธอต้องการให้ใคร

ร่วมในแผนการของเธอบ้าง  บอกฉันสิเด็กน้อย  ฉันเป็นหัวหน้าของ

ดวงวิญญาณท้ังหลาย  ฉันนําเหล่าดวงวิญญาณนี้อย่างอ่อนโยน  ฉันจะ
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นําดวงวิญญาณที่เหมาะควรกับเธอมาไว้ใกล้เธอ  จงมั่นใจเถิดเด็ก

น้อยของฉัน 

เธอกําลังมีปญหายุงยากลําบากใจใชไหม 
เด็กน้อยของฉัน  บอกฉันให้รู้รายละเอียดของความยุ่งยากใจ

ของเธอ  ใครทําให้เธอเจ็บปวด  ใครทําให้เธอรู้สึกสูญเสียความภูมิใจ  

ใครดูถูกดูหมิ่นเธอ 

บอกความทุกข์ใจทั้งหมดกับฉัน  และท้ายสุดอย่าลืมที่จะบอก

ว่าเธอให้อภัยแล้ว  เพื่อที่เธอจะได้ลืมมัน…และฉันจะอวยพรเธอ 

เธอกลัวความทุกข์ยากบางอย่างใช่ไหม  และบางครั้งก็กลัว

โดยปราศจากเหตุผลและนั่นคือส่ิงที่ทรมานใจเธอ  ฉันอยู่กับเธอ  ฉัน

รู้ทุกอย่าง  ฉันช่วยเธอได้ 

เธอมีเพ่ือนที่ไม่ค่อยมีความเมตตาปรานี  ไม่ไยดีแม้แต่เธอ  

ปราศจากความเป็นธรรมใดๆ ทั้งส้ิน  จงอธิษฐานต่อฉันเพ่ือพวกเขา  

ฉันจะทําให้เขากลับมาหาเธอ  ถ้าหากพวกเขาจะทําให้เธออุ่นใจ 

เธอไมมีเร่ืองท่ีนายินดีมาเลาใหฉันฟงบางหรือ 
บอกเรื่องที่ทําให้เธอมีความสุขใจตั้งแต่เมื่อวานน้ีให้ฉันรู้  อีก

ทั้งเรื่องอ่ืนๆ เช่น การเยี่ยมเยียนที่เธอไม่ได้คาดคิดไว้ ซ่ึงทําให้เธอดีใจ  

ความกลัวที่หมดไป  จดหมายสักฉบับหรือของขวัญสักช้ินที่เธอได้รับ  

ความยากลําบากซึ่งแสดงให้เห็นว่าเธอเข้มแข็งกว่าที่เธอเคยคิด 

เด็กน้อยของฉัน  ทั้งหมดนี้คือ ส่ิงที่ฉันมอบให้  ทําไมเธอจึงไม่

แสดงความชื่นชมยินดีของเธอและกล่าวคํา “ขอบคุณ” 
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ความกตัญญูนํามาสู่การสรรเสริญบูชา  และผู้ให้ชอบให้

ระลึกถึงความดีของเขา 

ในขณะนี้ เธอสัญญาท่ีจะทําส่ิงใดเพื่อฉันหรือยัง 
เธอรู้ไหมว่าฉันรู้ถึงก้นบ้ึงของหัวใจเธอนะ  เธออาจจะหลอก

คนอ่ืนได้  แต่ไม่สามารถหลอกฉันได้  เด็กน้อยของฉัน  จงซ่ือสัตย์  

จริงใจ… 

เธอตัดสินใจที่จะหลีกเลี่ยงการทําบาปหรือยัง  เช่น ถอยห่าง

จากส่ิงที่ เป็นอันตรายต่อเธอ  ไ ด้แก่  เ ลิกอ่านหนังสือซ่ึงสร้าง

จินตนาการแบบที่ไร้ประโยชน์แก่เธอ  ไม่คบหาบุคคลที่จะทําให้หัวใจ

ของเธอไม่สงบสุข   

เธอรู้วิธีที่จะเป็นมิตรและอ่อนโยนกับผู้ที่ทําร้ายจิตใจของเธอ

หรือยัง   

ดีมาก…เด็กน้อยของฉัน  บัดน้ี จงไปทําหน้าที่ประจําของเธอ

ด้วยความเงียบ  ความสุภาพ  อ่อนน้อม  เมตตา  ความรักแม่ผู้เปี่ยม

ด้วยพระพรของฉันมากๆ 

และกลับมาหาฉันใหม่พรุ่งน้ีด้วยจิตใจที่เปี่ยมด้วยรักมากข้ึน  

ตัดสินใจและทําดีมากขึ้น   

และพรุ่งนี้ฉันก็พร้อมที่จะมอบความช่ืนชมยินดี  และพระพร

ใหม่แก่เธอ 
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 การสารภาพบาป (Confession) 
  

พระเจ้าประทานศีลแห่งการเป็นทุกข์กลับใจให้แก่เรา  เพ่ือให้

คนบาปที่ทุกข์ยากทั้งหลายได้พบกับความเช่ือในพระเยซูคริสต์ผู้อภัย

บาป  และสามารถดําเนินชีวิตต่อไปด้วยความสงบสุข 

 ยิ่งเรามีความเช่ือมากเท่าใด  พวกเราก็สามารถพิจารณา

ความบาปของเราได้ถ่องแท้ข้ึนเท่านั้น  ยิ่งเราสารภาพบาปอย่าง

ซ่ือสัตย์มากเพียงใด  ความตั้งใจที่จะปรับปรุงตนเองก็จะประเสริฐยิ่งข้ึน

เท่านั้น  ความลึกซ้ึงในเรื่องน้ีจะกลายเป็นความปิติภายใน และ

อิสรภาพของแต่ละบุคคลซึ่งได้พบในโอกาสต่างๆ 

 ต่อไปนี้เป็นข้ันตอนที่จะช่วยเราให้พบกับพระเป็นเจ้าผู้ทรงพระ

กรุณาด้วยความสันติสุข  มีทั้งหมด 5 ข้ัน 

ขั้นตอนที่ 1  ภาวนาขอความสว่างและความกล้าหาญ  

(Prayer for Light and Courage) 

 ให้เราเริ่มสวดภาวนาแบบส้ันๆ  เพ่ือขอพระเจ้าช่วยเราให้มี

ความเชื่อในพระเมตตา  เพ่ือจะได้พิจารณาบาปของเราตามที่เป็นจริง  

และสารภาพบาปด้วยความซ่ือสัตย์  แม้บาปนั้นจะทําให้เราเจ็บปวด

เพียงไรก็ตาม  เราก็จะได้พบกับสันติสุขของพระองค์  และสามารถ

เปล่ียนชีวิตในอนาคตของเรา 
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ขั้นตอนที่ 2  รําพึงพระวาจาที่เกี่ยวกับการอภัยบาป  

(God’s Words about Forgiveness) 

 ในพระคัมภีร ์บรรจุเรื ่องราวและข้อคําสอนเกี ่ยวกับพระ

เมตตาอันไร้ขอบเขต  ความรักและการให้อภัยของพระเจ้า  ให้เรา

เลือก 1 – 2 ตอนจากข้างล่างนี้   อ่านและรําพึงสักครู่ 

ก.  มธ  9:9 –13        ความใส่พระทัยของพระเยซูเจ้าต่อคนบาป 

ข.  ลก  5:17–26      พระคริสตเจ้าอภัยบาปและรักษาคนเป็น

อัมพาต 

ค.  ลก  7:36–50      องค์พระผู้เป็นเจ้ากับหญิงผู้สํานึกผิด 

ง.  ลก  15:1–7      เรื่องแกะที่พลัดหลง 

จ.  ลก  15:8–10    เรื่องเงินเหรียญที่หายไป 

ขั้นตอนที่ 3  มองลึกลงไปในใจ  

(A Look into the Heart) 

 ข้ันตอนนี้ต้องการเวลาสําหรับการไตร่ตรองที่เพียงพอสําหรับ

การสํารวจชีวิตในอดีตของเรา  (นับตั้งแต่ได้รับศีลอภัยบาปครั้ง

สุดท้าย)  เพื่อที่เราจะได้ค้นหาบาปของเราในช่วงเวลาดังกล่าว 

 การไตร่ตรองเรื่องราวในอดีตต้องเป็นไปอย่างซ่ือสัตย์  

ตรงไปตรงมา  เจ็บปวด  แต่ก็ได้รับการรักษาและสมบูรณ์ในที่สุด  

อย่าใช้เวลามากจนเกินควรหรือเจาะลึกเกินไป  นั่นคือ ไม่ใช่ทําเล่นๆ 

หรือหลีกเล่ียงที่จะเผชิญกับส่ิงที่เรารู้ว่าเราได้ทําผิดไปแล้ว 
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ขั้นตอนที่ 4   การสารภาพบาป  

(The Confession of Sin) 

 การสารภาพบาปที่แท้จริงก็จะเริ่มข้ึน  โดยที่มีความเป็นทุกข์

เสียใจในความบาป  และการเปล่ียนแปลงจิตใจเป็นส่ิงสําคัญในการ

สารภาพบาป  ส่วนคําพูดหรือวิธีการพูดของเรานั้นเป็นเรื่องสําคัญ

รองลงมา 

 เมื่อเรารู้สึกกังวลใจและหลงลืม  เราควรจะบอกพระสงฆ์ผู้

อภัยบาปและขอความช่วยเหลือจากท่าน 

ขั้นตอนที่ 5  การเป็นทุกข์กลับใจสําหรับอดีตและอนาคต  

(Penances for the Past and for the Future) 

 พระสงฆ์ผู้อภัยบาปจะกําหนดการเป็นทุกข์กลับใจหรือ

การใช้โทษบาปของเราในขั้นสุดท้ายของศีลแห่งการคืนดี  อันเป็น

รูปแบบที่ถูกกําหนดเพ่ือชดเชยการกระทําที่เป็นอันตรายและรักษา

บาดแผลที่เกิดจากการกระทําผิดเหล่านั้น  และเพ่ือช่วยให้คุณดีข้ึนใน

วันข้างหน้า 
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บาปคืออะไร 
  

เมื่อบุคคลหนึ่งเลือกกระทําผิด อันเป็นการกระทําที่นําสู่การ

ตัดความสัมพันธ์กับพระเจ้า  เราเรียกส่ิงนั้นว่า บาปหนัก (Mortal sin)   

อาจกล่าวเป็นคําพูดจริงๆ ว่า “ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าชอบบางอย่าง

มากกว่าพระองค์”  หรือกล่าวอย่างส้ันๆ ว่า เราแยกเป็นอิสระจาก

พระเจ้า 

เงื่อนไขที่จะระบุว่าการกระทําของบุคคลหนึ่งนั้นเป็นบาปหนัก 

มีดังต่อไปนี้ 

1. เรื่องที่ร้ายแรง  การกระทํานั้นต้องเป็นเรื่องที่ร้ายแรงในตัวเอง  

หรืออย่างน้อยบุคคลนั้นก็ต้องคิดไว้ก่อนแล้วว่า  เป็นความผิดท่ี

ร้ายแรง 

2. มีความรู้ตัวดี  บุคคลต้องรับรู้อย่างชัดเจนในเวลาที่กระทําว่าเป็น

ความผิดร้ายแรงและขัดกันกับพระเจ้า  แต่ถ้าเขาลืม  หรือกระทํา

พลาดไป  หรือกําลังสับสนหรือตื่นเต้นมาก  จนไม่สามารถคิดได้

ชัดเจน  ก็ไม่ถือว่าบุคคลนั้นทําบาปหนัก 

3. มีเจตนากระทํา  บุคคลต้องเลือกส่ิงที่รู้ว่าผิดอย่างอิสระ  แน่นอน

ว่าบุคคลหนึ่งไม่สามารถเลือกได้อย่างอิสระในขณะที่หลับ  หรือยังไม่

ตื่นเต็มที่   

 เรื่องน่าเศร้าเก่ียวกับบาปคือ  บาปจะนําเราออกห่างจากพระ

เจ้า  ผู้ทรงรักเราและเป็นผู้ที่เราจําเป็นต้องรัก  หากเราต้องการมี
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ความสุขแท้จริงตลอดไป  และบาปยังทําให้เราเจ็บปวดในภายในด้วย  

เราต้องอยู่กับความผิดของเรา  ทนกับความเจ็บปวดเพราะความ

เสียใจในสิ่งที่เราทําไปและผลที่ได้รับ   ตัวเราเองเป็นเหตุแห่งความ

ทรมาน  ความไม่สงบ  ความวิตกกังวลในชีวิตและจิตใจของเรา  และ

ในเมื่อเราไม่มีความสุขสงบในตัวเราเอง  เราจึงไม่สามารถอยู่อย่าง

สงบสุขร่วมกับผู้อ่ืนได้นาน  นอกจากน้ีบาปยังเป็นตัวทําลาย  แต่พระ

เยซูเจ้าได้ให้อํานาจและปัจจัยเพื่อชนะบาปแก่เรา 

 มีหลายสิ่งที่จิตสํานึกของเราบอกเราว่ามันผิด  แต่เรารู้ว่ามัน

ไม่ใช่ความผิดร้ายแรง  ถ้าเราเลือกทําส่ิงนั้นอย่างอิสระ  นั่นคือ เราได้

กระทําบาปเบา (Venial sin) 

 บาปเบามีลักษณะต่างจากบาปหนัก  และไม่มีบาปเบาใดๆ ที่

จะเปล่ียนเป็นบาปหนักได้  บาปเบาจะไม่ทําลายความรักของเราที่มี

ต่อพระเจ้า  และพระหรรษทานในวิญญาณของเรา  บาปเบาทําให้เรา

พลาดโอกาสทําดี  และเติบโตในพระหรรษทานและความรักของ

พระองค์  และหากเราเปิดใจลองในส่ิงที่ผิดเล็กน้อย  นั่นคือ เรากําลัง

พัฒนานิสัยที่เลว  ซ่ึงจะทําให้เราทําดีได้ยากข้ึน  แต่ง่ายข้ึนในการลอง

ส่ิงที่เป็นบาปที่ร้ายแรง 
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แหลงที่มาของการลอลวง (The Sources of Temptation) 

 ถ้าคุณเข้าใจว่า การล่อลวง  คือแนวโน้มที่จะทําบางอย่างซ่ึง

คุณรู้ว่าผิด  แต่คุณก็ยอมรับการล่อลวงนั้น  นั่นคือ คุณบาป  คุณได้

เลือกที่จะทําบางอย่างซ่ึงคุณรู้ว่าไม่ควรทํา   ไม่ว่าส่ิงนั้นจะเป็นการ

โกหก  การแก้แค้น  การแช่งด่า  การโกง การขโมย และการไม่เช่ือฟัง  

ซ่ึงล้วนเป็นการกระทําที่เป็นบาปทั้งนั้น  หากเราทําด้วยรู้ว่าส่ิงนั้นเป็น

ส่ิงผิด (หรืออาจกล่าวอีกอย่างได้ว่า เราล้มเหลวที่จะทําส่ิงที่เรารู้ว่า

เราควรทํา)   ความรู้ว่าส่ิงใดถูกหรือผิดนั้นยังไม่เพียงพอ  จิตสํานึก

ของเราอาจให้คําแนะนําที่ดีกว่า  หากเราละเลยจิตสํานึกของเราแล้ว  

ในครั้งต่อไปเราก็ควบคุมความปรารถนาของเราได้ยากข้ึน  ลองนึกดู

ว่ากี่ครั้งแล้วที่เรามักจะได้ยินบางคนกล่าวว่า “ปิศาจทําให้ฉันทําลง

ไป”   การตําหนิผู้อ่ืนเช่นนี้ก็เป็นส่ิงที่ง่ายจริงๆ 

 ต่อไปให้เรามาศึกษาเรื่องการล่อลวงอย่างละเอียดย่ิงข้ึน  เพ่ือจะ

ได้รู้แหล่งที่มาของการล่อลวง 

1. ปิศาจ (The Devil)  แน่นอนว่าซาตานและปิศาจต่างๆ ของ

มันพยายามที่จะยั่วยุเราจริงๆ  แต่ไม่สามารถบังคับหรือทําให้เราทําได้  

ทุกส่ิงที่เราทําหรือไม่ทํานั้นข้ึนอยู่กับตัวเราเอง  ปิศาจใช้กลอุบายโดย

พยายามทําให้เราคิดว่า “ส่ิงที่เรากําลังทํานั้น ไม่มีอะไรผิดจริงๆ 

หรอก”  ดังนั้น  เราจึงทําและนั่นคือ เราบาป  กลอุบายอย่างหนึ่งที่มัน

ใช้ก็คือ คําพูดที่มีเงื่อนงํา เช่น “ฉันต้องเป็นตัวของตัวเอง”  “คนอ่ืนๆ 

ก็ทํากันทั้งนั้นแหละ”  “ทําส่ิงที่เป็นของเธอเอง”  “เวลามันเปล่ียนไป
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แล้ว”  “ไม่มีใครมาบอกฉันนี่ว่าถูกหรือผิดหรือถูก”  “นั่นมันความคิด

โบราณ”  “ใจเย็นไว้”  “ฉันต้องการเป็นอิสระ”  

 ระวังให้ดี  ทันทีที่เราโง่ยอมทําบาป  ปิศาจก็จะอยู่กับเรา แต่

จําไว้ว่า  มันไม่เคยอยู่กับเราเพ่ือช่วยเราในขณะที่เราต้องชดใช้ผลของ

บาป 

2. โลก (The World)  พระเยซูเจ้าตรัสว่า ปิศาจเป็นเจ้าแห่ง

โลก (Prince of the World)  มันฉวยโอกาสเอาความอ่อนแอของมนุษย์  

ซ่ึงเป็นผลของบาปต้นและบาปในปัจจุบันมาเพ่ือดึงดูดเราให้ทําผิดต่อ

พระเจ้า  โลกล่อลวงเราผ่านตัวอย่างที่ไม่ดีของบุคคลต่างๆ โดยเฉพาะ

ตัวอย่างที่ไม่ดีของคนมีช่ือเสียง  หรือเพ่ือนๆที่เราเลือก  โทรทัศน์  

วิทยุ  ภาพยนตร์  การแสดงละคร  หนังสือพิมพ์  หนังสือและวารสาร  

ล้วนเป็นส่ือที่มักทําให้ปิศาจเป็นเรื่องราวที่น่าดึงดูดใจและถูกต้อง 

สําหรับบุคคลต่างๆ ที่ไม่มั่นใจว่าสิ่งใดดีหรือชั่วร้าย   ให้เราหลีกเล่ียง

ส่ิงต่างๆ ที่จะจูงนําเราไปให้ยอมรับบาปว่าเป็นส่ิงที่กระทําแบบเป็น

ธรรมชาติที่สุด   พระจิตเจ้า (The Holy Spirit) จะประทานความ

เข้มแข็งให้เราเพ่ือเอาชนะการล่อลวงต่างๆ ได้ 

3. เน้ือหนัง (The Flesh) แม้จะไม่มีปิศาจหรือโลกมาล่อลวง

เรา  เราก็ยังคงมีปัญหาซ่ึงเกิดจากบาป  ที่ทําให้เราโน้มเอียงไปหา

ความช่ัว  มันเป็นความยากขนาดไหนท่ีจะควบคุมอารมณ์ของเรา  

และยากขนาดไหนที่จะห้ามใจไม่ให้อยากรู้อยากเห็นส่ิงที่เป็นบาป  ซ่ึง

จะทําให้เราขัดต่อพระเจ้า    มันยากที่เราจะไม่โต้ตอบต่อถ้อยคําที่
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เสียดสี  ซ่ึงอาจจะทําให้เกิดการโต้เถียงหรือทาํให้อีกฝ่ายเจบ็ปวด   แต่

ในขณะเดียวกันเราอาจจะไม่กล้าพูดปลอบใจผู้ทีอ่ยู่ในความทุกข์  เราจะ

ถอนคําตัดสินที่ไม่รอบคอบที่มีต่อผู้อ่ืนได้ไหม   เราเช่ือฟังคุณครูที่เจ้า

ระเบียบได้ไหม  และมันยากขนาดไหนที่จะยอมรับหรือทนฟังความ

คิดเห็นของคนอื่นที่ขัดกับความคิดเห็นของเรา 

 ดังนั้น เราต้องการใครสักคนท่ีสามารถช่วยเราต่อสู้กับศึกภายใน

เหล่าน้ี และบุคคลซ่ึงเข้มแข็งและกล้าหาญพอที่จะแสดงให้เราเห็น

หนทางแห่งชัยชนะตัวเรา โลก และปิศาจ ก็คือพระจิตเจ้า 

 พระจิตเจ้าจะจูงนําจิตวิญญาณที่สวดขอความช่วยเหลือจาก

พระแม่มารีย์อย่างมั่นคง  ถ้าเราสามารถมีสติเรียกหาพระแม่บ่อยๆ 

โดยเฉพาะเวลาที่เราถูกล่อลวง  พระจิตเจ้าก็จะมาช่วยเราตามคํา

ภาวนาของพระแม่  เราจึงไม่ต้องกังวลว่าจะตกอยู่ในบาป 

 ใครๆ ก็ตกอยู่ในบาปได้  มีเพียงบุคคลที่พัฒนาสํานึกแห่ง

ความรับผิดชอบที่เข้มแข็งและฝึกปฏิเสธตนเอง (ความต้องการของ

ตนเอง) เท่านั้นที่สามารถพ้นจากบาป  ทั้งน้ีก็โดยอาศัยพระหรรษทาน

ของพระเจ้าช่วยเขาให้พ้นจากบาปนั่นเอง 
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การพิจารณามโนธรรมในเชิงปฏิบัติ 
  

ศีลแห่งการเป็นทุกข์กลับใจ (ศีลแห่งการสารภาพบาป, ศีลแห่ง

การคืนดี) เป็นศีลศักด์ิสิทธิ์เพื่อการอภัยบาปที่ได้กระทําไปหลังรับ

ศีลล้างบาป  โดยผ่านทางการอภัยบาปของพระสงฆ์  ศีลศักด์ิสิทธิ์

ประการนี้เป็นไปตามถ้อยคําที่พระเยซูเจ้าตรัสกับบรรดาอัครสาวก 

(และผู้สืบตําแหน่งอัครสาวก  รวมถึงพระสังฆราชผู้ซ่ึงมีบรรดา

พระสงฆ์เป็นผู้ช่วย) ว่า “จงรับพระจิตเจ้าเถิด  ท่านทั้งหลายอภัยบาป

ของผู้ใด  บาปของผู้นั้นก็ได้รับการอภัย  ท่านทั้งหลายไม่อภัยบาป

ของผู้ใด  บาปของผู้นั้นก็ไม่ได้รับการอภัยด้วย”  (ยน 20:23)  นักบุญ

ยอห์น อัครสาวกและผู้นิพนธ์พระวรสาร ได้รับการดลใจจากพระจิต

เจ้า เขียนไว้ว่า  “ถ้าเราสารภาพบาป  พระองค์จะทรงอภัยบาปของ

เรา  และจะทรงชําระเราให้สะอาดจากความอธรรมทั้งปวง”(1ยน 1:9) 

พระบัญญัติประการที่ 1 

 ฉันทําหน้าที่ของฉันที่มีต่อพระเจ้าอย่างไม่ค่อยเต็มใจหรือไม่ 
 ฉันสวดภาวนาตามปกติหรือไม่ 
 ฉันรับศีลมหาสนิทในขณะที่มีบาปหนักหรือไม่ได้เตรียมตัวให้

สมควรหรือไม่ 

 ฉนัไม่ได้อดอาหารก่อนรับศีลมหาสนิท  1 ช่ัวโมงใช่ไหม 

 ฉันไม่อาจหาญที่จะสารภาพบาปท่ีฝังใจบางประการในการ

สารภาพบาปครั้งก่อนใช่ไหม 
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 ฉันเช่ือเรื่องไสยศาสตร์หรือยึดติดกับการปฏิบัติทางไสยศาสตร์ 
เช่น  การพยากรณ์ โชคชะตา  ดวง  การรักษาแบบไสยศาสตร์  

หรือไม่ 

 ฉันสงสัยในเนื้อหาความเช่ืออย่างมากหรือไม่ 
 ฉันทําในส่ิงที่เป็นอันตรายต่อความเช่ือของฉันโดยการอ่านหนังสือ  

จุลสาร  วารสารที่มีข้อผิดพลาด หรือข้อขัดแย้งกับศีลธรรมและ

ความเชื่อแบบคาทอลิกหรือไม่ 

 ฉันทําให้ความเช่ือของฉันส่ันคลอนโดยการเข้าร่วมหรือใส่ใจการ
ประชุมและกิจกรรมต่างๆ ขององค์กรที่ขัดแย้งพระศาสนจักรหรือ

ความเช่ือแบบคาทอลิก (กิจการที่ต่อต้านศาสนาคริสต์  การ

รวมกลุ่มสวดภาวนาที่ไม่ใช่แบบคาทอลิก  การประชุมของพวก

คอมมิวนิสต์  การรวมกลุ่มเพ่ือช่วยเหลือซ่ึงกันและกัน  พิธีที่

แปลกและศาสนาอ่ืนๆ) 

 ฉันกระทําบาปที่ล่วงเกินต่อศาสนา (การดูหมิ่นบุคคล  สถานที่

หรือวัตถุที่ศักด์ิสิทธิ์) 

พระบัญญัติประการที่  2 

 ฉันพยายามอย่างดีที่สุดที่จะสนองคําสัญญาและความตั้งใจที่ฉัน

ให้ไว้กับพระเจ้าหรือไม่ 

 ฉันรับพระนามของพระเจ้าอย่างไร้ค่าหรือไม่  ฉันกล่าวถึงพระ

นามของพระเจ้าด้วยกิริยาอาการล้อเลียน  ตลก  โกรธเคือง  ไม่

ยําเกรง  หรือไม่ 
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 ฉันกล่าวนามของพระแม่มารีย์หรือบรรดานักบุญ  ด้วยกิริยา

อาการล้อเลียน  ตลก  โกรธเคือง  ไม่ยําเกรง  หรือไม่ 

 ฉันเป็นผู้อุปถัมภ์ในพิธีล้างบาปและพิธีอ่ืนๆ นอกพระศาสนจักร

คาทอลิกหรือไม่ 

 ฉันโกหกต่อคําสาบานของตนเองหรือไม่ 
 ฉันทําลายคําปฏิญาณ (ส่วนตัว  หรือ  ส่วนรวม) หรือไม่ 

พระบัญญัติประการที่  3 

 ฉันไม่ได้ร่วมพิธีบูชาขอบพระคุณในวันอาทิตย์  หรือวันฉลอง

บังคับหรือไม่ 

 ฉันปล่อยให้ตนเองสนใจกับส่ิงอ่ืนระหว่างพิธีบูชาขอบพระคุณโดย

ไม่ตั้งใจร่วมพิธี สนใจส่ิงรอบตัวด้วยความอยากรู้  เป็นต้น  ใช่ไหม 

 ฉันมาร่วมพิธีบูชาขอบพระคุณช้ามากโดยไม่มีเหตุผลเพียงพอ  

นั่นคือ  ฉันไม่ได้ปฏิบัติตามกฎของการฉลองในวันอาทิตย์ ใช่ไหม 

 ฉันประพฤติไม่เหมาะสม  แสดงกิริยาหรือแต่งตัวที่ไม่เหมาะควร

ในโบสถ์  หรือเป็นเหตุให้คนอ่ืนขาดสมาธิหรือไม่ 

 ฉันช่วยงานในโบสถ์ด้วยความเต็มใจ  อย่างสุดความสามารถ

หรือไม่ 

 ฉันอดอาหารและอดเนื้อในวันที่พระศาสนจักรกําหนดหรือไม่ 
 ฉันทํางานหรือสั่งให้ผู้อ่ืนทํางานอย่างหนักในวันอาทิตย์หรือวัน

ฉลองบังคับหรือไม่ 
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พระบัญญัติประการที่  4 สําหรับบิดามารดาหรือผู้ปกครอง 

 ฉันละเลยการสอนลูกๆ สวดภาวนา  พาพวกเขาไปโบสถ์  และ

ไม่ได้ให้การศึกษาคริสตศาสนาแก่เขา หรือไม่ 

 ฉันเป็นแบบอย่างที่ไม่ดีแก่ลูกๆ หรือไม่ 

 ฉันละเลยการเฝ้าดูลูกๆ ในเรื่องต่างๆ เช่น  การคบเพ่ือน  การ

อ่านหนังสือ  การไปชมภาพยนตร์และการดูโทรทัศน์ หรือไม่ 

 ฉันได้ให้ลูกรับศีลอภัยบาปและรับศีลมหาสนิทครั้งแรกตอนอายุ
ประมาณ 7 ป ีหรือไม่ 

สําหรับบุตร 

 ฉันไม่เช่ือฟังและไม่เคารพบิดามารดาหรือไม่ 
 ฉันไม่สนใจช่วยเหลือบิดามารดาในยามที่ท่านต้องการหรือไม่ 
 ฉันปฏิบัติต่อบิดามารดาด้วยความรักและความเคารพเพียง

เล็กน้อยหรือไม่ 

 ฉันรู้สึกเจ็บใจและแสดงท่าทีเย่อหยิ่งต่อบิดามารดาเมื่อท่านส่ัง
สอนหรือไม่ 

 ฉันวุ่นวายใจอยากเป็นอิสระจากบิดามารดาหรือไม่ 
 ฉันทํางานบ้านที่น่าเบื่อหรือไม่ 
 ฉันทะเลาะกับพ่ีน้องของฉันหรือไม่ 

พระบัญญัติประการที่  5 

 ฉันโกรธหรืออารมณ์เสียง่ายหรือไม่ 

 ฉันอิจฉาริษยาผู้อ่ืนหรือไม่ 
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 ฉันเคยทําร้ายหรือฆ่าคนอื่นหรือไม่  ฉันเคยขับรถอย่างประมาท

หรือไม่ 

 ฉันเป็นเหตุให้ผู้อ่ืนกระทําบาปโดยคําสนทนาของฉัน  การพูดตลก

ลามก  การแต่งกายท่ียั่วยวน  การเชิญชวนให้ผู้อ่ืนดูการแสดงที่

ไม่เหมาะสม  ให้ยืมหนังสือหรือวารสารที่ เป็นอันตรายต่อ

คุณธรรม  หรือช่วยผู้อ่ืนขโมยของ  เป็นต้น  หรือไม่ 

 ฉันพยายามปรับปรุงเรื่องที่น่าอับอายหรือไม่ 
 ฉันนําพาให้คนอื่นทําบาปกี่คนแล้ว  และบาปนั้นคืออะไร 
 ฉันไม่ใส่ใจดูแลสุขภาพตัวเองหรือไม่  ฉันเคยพยายามฆ่าตัวเอง

หรือไม่ 

 ฉันทําร้ายตัวเองหรือผู้อ่ืนอย่างหนักหรือไม่ 
 ฉันด่ืมหรือเสพยาเสพติด (กัญชา  เฮโรอีน  และส่ิงให้โทษอ่ืนๆ) 

หรือไม่ 

 ฉันกินและด่ืมมากเกินปริมาณที่จําเป็นด้วยความตะกละหรือไม่ 

 ฉันยินยอมหรือมีส่วนในการทาํหมันถาวรหรือไม่  ฉันตระหนักดีว่า  
การทําเช่นนี้จะมีผลต่อชีวิตการแต่งงานของฉันตลอดไป  และนั่น

คือ ส่ิงที่ฉันจะต้องตอบพระเจ้าในเรื่องผลที่ได้รับ 

 ฉันยินยอม  แนะนํา  ปรึกษา  หรือมีส่วนร่วมในการทําแท้งหรือไม่  

ฉันรู้ดีว่าพระศาสนจักรมีการลงโทษบุคคลที่ทําหรือรับการทําแท้ง  

โดยการตัดขาดจากพระศาสนจักรใช่ไหม   ฉันรู้ดีว่าการทําแท้ง

เป็นความผิดทางอาญาที่ร้ายแรง 
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 ฉันเป็นเหตุให้บางคนได้รับบาดเจ็บสาหัสด้วยคําพูดหรือการ
กระทําของฉันหรือไม่ 

 เมื่อบางคนทําให้ฉันขุ่นเคือง  ฉันอยากจะแก้แค้น  รู้สึกเป็นศัตรู  

เกลียดชัง  หรือไม่ 

 ฉันขอโทษเมื่อฉันทําให้คนอื่นขุ่นเคืองหรือไม่ 
 ฉันดูหมิ่นหรือล้อเลียนผู้อ่ืนหรือไม่ 

พระบัญญัติประการที่  6 และที่  9 

 ฉันชอบคิดเรื่องลามกหรือไม่ 
 ฉันยังจะจําความคิดที่ไม่บริสุทธิ์ไว้หรือไม่ 
 ฉันยังยินยอมให้ความต้องการที่ช่ัวร้ายนั้นมาปะทะกับคุณธรรม

แห่งความบริสุทธิ์  แม้ฉันไม่อาจจะกําจัดความช่ัวร้ายออกไปจาก

ใจได้หมด หรือไม่  ยังมีกรณีแวดล้อมที่มาซํ้าเติมบาปนั้น เช่น 

ความเป็นพ่ีน้อง สถานภาพการสมรส การอุทิศตนแก่พระเจ้าของ

บุคคล  หรือไม่ 

 ฉันเกี่ยวข้องกับการสนทนาเรื่องที่ไม่บริสุทธิ์หรือไม่  ฉันเป็นฝ่าย

เริ่มการสนทนานั้นหรือไม่ 

 ฉันใฝ่หาความสนุกในรปูแบบของความบันเทิงซึ่งทําให้เรามีโอกาส
ทําบาปมากข้ึน  เ ช่น การไปเต้นรํา  การอ่านหนังสือและดู

ภาพยนตร์หรือการแสดงท่ีขัดกับศีลธรรม  คบเพื่อนไม่ดี   ไปบ้าน

ของคนที่มีชื่อเสียงในทางไม่ดี ไปเที่ยวสถานเริงรมย์ต่างๆ หรือไม่  
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 ฉันใส่ใจในรายละเอียดเรื่องสมบัติผู้ดี  ซ่ึงเป็นเครื่องป้องกันความ

บริสุทธิ์หรือไม่ 

 ก่อนชมการแสดงหรืออ่านหนังสือ  ฉันพยายามค้นหาคุณค่าทาง

ศีลธรรมของเรื่องนั้น  เพ่ือฉันจะได้ไม่ทําให้ตัวเองตกอยู่ในภาวะที่

อันตรายต่อความบริสุทธิ์ และหลีกเล่ียงการถูกเบี่ยงเบนมโน

ธรรมหรือไม่ 

 ฉันสนุกสนานกับความรู้สึกต่างๆ ซ่ึงผิดศีลธรรมหรือไม่ 

 ฉันเจตนาดูภาพที่ไม่สุภาพ  หรือมองดูตนเองหรือผู้อ่ืนอย่างไม่

สุภาพหรือไม่  ฉันปรารถนาที่จะกระทําบาปเช่นนั้นหรือไม่ 

 ฉันชักจูงผู้อ่ืนให้ทําบาปอันไม่บริสุทธิ์หรือหยาบโลนหรือไม่  มี

บาปอะไรบ้าง 

 ฉันกระทําส่ิงที่ไม่บริสุทธิ์อันอาจจะนําให้เกิดบาปที่ร้ายแรงข้ึน  

โดยการสําเร็จความใคร่ด้วยตนเองหรือทําร่วมกับผู้อ่ืน  ทํามากกี่

ครั้ง  กับใคร  กับคนเพศเดียวกันหรือต่างเพศ  และยังมีกรณี

แวดล้อมเรื่องความสัมพันธ์กับเครือญาติ ฯลฯ  ซ่ึงอาจจะทําให้

บาปหนักข้ึนหรือไม่  ความสัมพันธ์ที่ไม่ถูกต้องนั้นเกิดผลใด

ตามมาหรือไม่  มีชีวิตใหม่ปฏิสนธิแล้วหรือไม่ 

 ฉันมีมิตรภาพมากมายท่ีเป็นเหตุให้ทําบาปเป็นประจําหรือไม่  ฉัน
เตรียมที่จะเลิกผูกมิตรเช่นนี้หรือไม่   

 ในความผูกพันกัน  ความรักแท้เป็นเหตุผลพ้ืนฐานของการจัดการ

ส่ิงต่างๆ เพ่ืออีกคนหนึ่งใช่ไหม  ฉันมีชีวิตอยู่เป็นเครื่องบูชาอย่าง
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เบิกบานและมั่นคง  เพ่ือปกป้องคนที่ฉันรักไม่ให้ตกอยู่ในอันตราย

ของบาปหรือไม่  ฉันลดคุณค่าความรักของมนุษย์โดยเอาไปปะปน

กับความเห็นแก่ตัวและความพอใจของตนเองใช่ไหม 

 ฉันเข้าไปเกี่ยวข้องกับการกระทําบางอย่างที่นําไปสู่ความรู้สึกที่
รุนแรง  เช่น การลูบคลํา  การกอดคอ  การกอดจูบอย่างเร่าร้อน  

และการสวมกอดที่นานเกินควร หรือไม่ 

สําหรับคู่สมรส 

 ฉันทําประโยชน์ที่ไม่เหมาะควรจากการแต่งงาน หรือไม่  ฉันกีด

กันคู่สมรสจากสิทธิเกี่ยวกับการสมรสหรือไม่  ฉันไม่ซ่ือสัตย์ต่อคู่

สมรสด้วยความปรารถนาหรือการกระทําหรือไม่  ฉันทําผิด

ประเวณีหรือไม่ 

 ในวันเวลาที่ผ่านมา  ฉันไม่ได้แต่งงานเพ่ือต้องการมีบุตรใช่หรือไม่  

ฉันยังใช้วิธีคุมกําเนิดโดยปราศจากเหตุผลที่หนักแน่นพอ ใช่

หรือไม่ 

 ฉันกินยาคุมกําเนิดหรือใช้วิธีอื่นๆ เพื่อป้องกันการตั้งครรภ์หรือไม่ 

 ฉันแนะนําวิธีการคุมกําเนิดต่างๆ ให้กับคนอ่ืนหรือไม่ 

 ฉันเข้าไปสนับสนุนบรรยากาศการคุมกําเนิด โดยการพูดแนะนํา  พูด

ติดตลก  แสดงทัศนคติต่างๆ หรือไม่  (เช่น การทําแท้ง  การทํา

หมัน  เป็นต้น  ดูพระบัญญัติประการที่ 5) 
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พระบัญญัติประการที่  7 และที่  10 

 ฉันขโมยส่ิงของ  หรือเงินหรือไม่  มีค่าเท่าไร  ฉันได้คืนส่ิงของที่

ขโมยมาให้เจ้าของหรือไม่  หรืออย่างน้อยตั้งใจว่าจะคืนหรือไม่ 

 ฉันเป็นคนทําหรือเป็นต้นเหตุให้ทรัพย์สมบัติของผู้อ่ืนได้รับความ
เสียหายหรือไม่  รวมจํานวนเงินที่เสียหายได้เท่าไร 

 ฉันทําร้ายบุคคลอ่ืนด้วยการหลอกลวง  โกง  หรือข่มขู่ในการเซ็น
สัญญา  หรือการซื้อขายหรือไม่ 

 ฉันใช้จ่ายเกินรายได้ของฉันหรือไม่  ฉันใช้จ่ายเงินมากมายโดยไม่

ไตร่ตรอง  อย่างไร้สาระหรือตามอําเภอใจหรือไม่ 

 ฉันบริจาคทานตามความสามารถที่จะให้ได้หรือไม่ 
 ฉันอยากได้ของของเพื่อนบ้านหรือไม่ 
 ฉันไม่สนใจที่จะจ่ายหนี้ของฉันหรือไม่ 
 ฉันครอบครองส่ิงของที่ฉันพบโดยบังเอิญหรือของที่ถูกขโมยมา

หรือไม่ 

 ฉันอยากขโมยส่ิงของของคนอื่นหรือไม่ 
 ฉันขยันทํางานหรือขยันเรียนหรือไม่  หรือว่าฉันเกียจคร้านหรือรัก

ความสบาย  

 ฉันโลภหรือไม่  ฉันมีชีวิตแบบวัตถุนิยมมากเกินไปหรือไม่ 

พระบัญญัติประการที่  8 

 ฉันเล่าเรื่องโกหกหรือไม่  ฉันรับผิดชอบในความเสียหายอันเกิด

จากการพูดโกหกหรือไม่ 



 

 ฉันกล่า
 ฉันทําบ

โดยไม่จํ

 ฉันทําบ
หรือไม่ 

 ฉันมีส่ว
หรือไม่ 

 ฉันตัดสิ
 ฉันเปิดเ
 

 

วหาผู้อ่ืนอย่า

บาปโดยการพู

จําเป็นหรือไม

บาปโดยการ

 

วนร่วมในกา

 

สินผู้อ่ืนอย่างไ

เผยความลับ
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างไม่ยุติธรรม

พูดให้ผู้อ่ืนเสีย

ม่ 

รนินทา เช่น

ารซุบซิบ  ด่

ไม่รอบคอบห

ของผู้อ่ืนโดย

 

2 

มหรือไม่ 

ยหาย  เช่น  

น พูดเรื่องโก

าผู้อ่ืนลับหล

หรือสงสัยผู้อ่ื

ยไม่มีเหตุอันค

 พูดความผิด

กหกให้ผู้อ่ืน

ลังหรือพูดคํ

อ่ืนอย่างผิดๆ 

ควรหรือไม่ 

 

ดของผู้อ่ืน

นเสียหาย

คําเล่าลือ

 หรือไม่ 
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การสํานึกผิดตอพระเปนเจา 
(Act of Contrition) 

 

ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าเศร้าใจที่สุดที่ได้ขัด

ต ่อพระองค ์   ข ้าพเจ ้าช ิงช ังความบาป

นานาประการของข้าพเจ้า 

เพราะข้าพเจ้ากลัวการสูญเสียพระราชัย

สวรรค์  ต้องรับทรมานในนรก 

แต่เหนืออื ่นใด   เพราะข้าพเจ้าได้ข ัดต่อ

พระองค์ 

พระผู้เป็นเจ้าผู้ทรงเป็นความดีท้ังหมด  และ

ความรักทั้งหมดที่ต้องจดจํา 

ข้าพเจ ้าตั ้งใจมากที ่จะสารภาพบาปของ

ข้าพเจ้า 

เพื่อที่จะได้ใช้โทษและปรับปรุงตนเอง อาเมน 
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การรักษาบาดแผลในความทรงจํา (Healing of Memories) 
  

เมื่อเราเจ็บปวด  ความเจ็บปวดจะท้ิงบาดแผลทางจิตใจไว้ให้

เรา  และบาดแผลนี้จะหายก็ต่อเมื่อฉันให้อภัยผู้ที่ทําร้ายจิตใจฉัน  

ดังที่พระคริสตเจ้าทรงรักเขา   

 ฉันสามารถมอบการอภัยอันเป็นการเยียวยาของพระคริสต์แก่

ผู้ที่ทําให้ฉันเจ็บปวดได้  และในทางกลับกัน  ฉันก็จะได้รับการรักษา

และการอภัยโทษสําหรับการปล่อยให้ตัวเองต้องบาดเจ็บ  ห่างเหิน

และไม่สามารถสัมพันธ์กันได้ 

ข้อความจากพระคัมภีร์ 

มธ 6:12 โปรดให้อภัยความผิดของข้าพเจ้าท้ังหลายเหมือนที่

ข้าพเจ้าให้อภัยแก่ผู้ทําผิดต่อข้าพเจ้าทั้งหลาย 

มธ 6:14-15 เพราะว่า  ถ้าท่านให้อภัยความผิดแก่ผู้อ่ืน   พระบิดา

ของท่านผู้สถิตในสวรรค์ก็จะทรงให้อภัยความผิด

ของท่านด้วย แต่ถ้าท่านไม่ให้อภัยความผิดแก่ผู้อื่น  

พระบิดาของท่านก็จะไม่ทรงให้อภัยความผิดของท่าน

เช่นกัน 

บสร 28:2 จงยกโทษให้ผู้ที่ทําผิดต่อท่าน แล้วบาปของท่านก็จะ

ได้รับการอภัยบาปเมื่อท่านวิงวอน 
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ยก 5:15 การอธิษฐานด้วยความเชื่อจะช่วยให้ผู้ป่วยรอดชีวิต   

และองค์พระผู้เป็นเจ้าจะทรงโปรดให้เขาหายจากโรค  

และถ้าเขาได้กระทําบาป พระองค์ก็จะทรงโปรดอภัยให้ 

1 ยน 5:16  ถ้าผู้ใดเห็นพ่ีน้องของตนกระทําบาปอย่างหนึ่งอย่าง

ใดที่ไม่นําไปสู่ความตาย ผู้นั้นจงทูลขอและพระองค์ก็

จะทรงประทานชีวิตแก่ผู้ที่ได้กระทําบาปซ่ึงไม่ได้

นําไปสู่ความตาย 

มธ 18:21-22 เปโตรเข้ามาทูลถามพระเยซูเจ้าว่า “พระเจ้าข้า ถ้าพ่ี

น้องทําผิดต่อข้าพเจ้า  ข้าพเจ้าต้องยกโทษให้เขาสักกี่

ครั้ง  ถึงเจ็ดครั้งหรือไม่”  พระเยซูตรัสตอบว่า “เรา

ไม่ได้บอกท่านว่าต้องยกโทษให้เจ็ดครั้ง  แต่ต้องยก

โทษให้เจ็ดคูณเจ็ดสิบครั้ง” 

มก 11:25 ขณะที่ท่านยืนอธิษฐานภาวนา  จงให้อภัยถ้าท่านมี

เรื่องบาดหมางกับผู้ใด  เพื่อว่าพระบิดาของท่านผู้ทรง

สถิตบนสวรรค์จะทรงอภัยความผิดให้ท่านด้วย 

คส 3:12-15 องค์พระผู้เป็นเจ้าได้ทรงโปรดยกโทษให้ท่านฉันใด ท่าน

จงกระทําอย่างนั้นเหมือนกัน 

วิธีการรักษา 

 จงสํารวมตนเฉพาะพระพักตร์พระเยซูเจ้าขณะถูกตรึงบน

กางเขน  ถามพระองค์ผู้ประทับอยู ่ภายในคุณถึงเวลาที่

พระองค์ถ ูกผู ้อื ่นทําร ้าย   เ พื ่อจะได ้ทราบถึงจ ิตใจของ
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พระองค์  และเราจะได้สามารถกล่าวดังที่พระองค์ตรัสได้ว่า 

“พระบิดาเจ้าข้า  โปรดอภัยความผิดแก่เขาเถิด  เพราะเขาไม่รู้

ว่ากําลังทําอะไร” ( ลก 23: 34) 

 ระลึกถึงเวลาที่คุณถูกทําร้าย   

 วิธีการนี้อาจช่วยรักษาความทรงจําของคุณ อันเป็นการเอา

ใจใส่ชีวิตของคุณในแต่ละปี  หรือคนอ่ืนๆ เช่น ครอบครัว  เพ่ือนๆ  

บุคคลที่สัมพันธ์กับชีวิตของคุณ  คนในวัยเดียวกัน  นักศึกษา  หรือ

สถานที่ต่างๆ ที่คุณอยู่ หรือในทุกๆ เหตุการณ์ที่คุณนึกถึงคําเหล่าน้ี 

เช่น ร้องไห้  โดดเดี่ยว  นินทา  ถูกตี  โกรธ  ทะเลาะกัน  กลัว  ถูกหลอก  

ถูกยั่ว  ความอกตัญญู  การพูดโกหก  ความเจ็บป่วย  การถูกทอดท้ิง  

ได้รับความอับอาย  เป็นต้น 

 

บุคคลที่ทําให้ฉันเจ็บปวด ส่ิงที่เขากระทาํ 

  

  

  

  

 ถ้าคุณต้องให้อภัยคนท่ีทําให้คุณเจ็บหรือทําให้คุณเสียใจ คุณจะ

พูดอะไร 

...................................................................................................

................................................................................................... 
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บุคคลที่ฉนัเคยทําร้ายจิตใจ ส่ิงที่ฉนักระทาํ 

  

  

  

  
 

 ถ้าคุณต้องขออภัยคนที่คุณเคยทําร้ายจิตใจ คุณจะพูดอะไร 

...................................................................................................

................................................................................................... 
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 การภาวนาเพ่ือการใหอภัย (Forgiveness Prayer) 
 

 การภาวนาต่อไปน้ีครอบคลุมแง่มุมต่างๆ ที่สําคัญมากมาย  

บ่อยครั้งการภาวนาทําให้เรานึกถึงเรื่องที่ต้องการการให้อภัย  ให้พระ

จิตเจ้าทํางานอย่างอิสระภายในใจคุณ  และนําพาให้คุณได้อภัยบุคคล

หรือกลุ่มคนที่คุณต้องให้อภัย 

 ข้าแต่พระเจ้า  ฉันอภัยตัวเองสําหรับความคิดว่าฉันมี

ภาพลักษณ์ไม่ดี   คืออ้วนหรือผอมเกินไป  ไม่เป็นที่รู้จัก  ไม่มี

ความสามารถที่โดดเด่น  ไม่ได้เป็นนักกีฬา  ไม่เท่  ทําแต่เรื่องแย่ๆ ที่

โรงเรียน  พูดโกหก  หลอกลวง  ขโมย  ทําให้เกิดปัญหาในห้องเรียน  

พระเจ้าข้า  วันนี้ฉันได้ยกโทษให้ตัวเองจริงๆ 

 พระเจ้าของฉัน  ฉันให้อภัยตัวเองที่เป็นคนเกียจคร้าน  ชอบ

หาเรื่องใส่ตัวเองอยู่เสมอ  ชอบพูดโอ้อวด  ดูถูกผู้อ่ืน  นินทา  ไม่

เคารพผู้ใหญ่  ใช้คําพูดไม่ดี โดยเฉพาะเอ่ยพระนามพระเจ้าอย่างไม่

สมควร  ไม่สามารถหางานทํา การถูกไล่ออก  และไม่สามารถไปถึง

จุดมุ่งหมาย  ฉันยกโทษให้ตัวเองแล้วในวันนี้ 

 ข้าแต่พระเจ้า  ฉันให้อภัยตัวเองสําหรับการกระทําที่ยังไม่ได้

รับการอภัย  โดยเฉพาะที่ได้กระทําแก่ตัวเอง  สําหรับการตัดสินผู้อ่ืน  

การทําให้เพ่ือนชายหญิงของฉันเจ็บปวดและเสียใจ  และการถูก

เพ่ือนๆ ท้ิง  ให้อภัยที่ฉันเสพยาเสพติด  สูบบุหรี่  ด่ืมเหล้า  ทะเลาะ
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วิวาทและอาละวาดทําลายส่ิงของ  ไม่เช่ือฟังพระเจ้า  ไม่สวดภาวนา

และไม่ไปโบสถ์ในวันอาทิตย์  ณ เวลานี้  ฉันให้อภัยตนเองแล้ว 

 ข้าแต่พระเยซู  องค์พระผู้เป็นเจ้า  ฉันให้อภัยตนเองที่ได้

เกลียดชังครอบครัวของตน  เป็นเหตุให้เกิดการทะเลาะกันที่บ้าน  เป็น

ตัวอย่างที่ไม่ดีให้แก่น้องๆ  แข่งขันกับพ่ีน้อง  ให้อภัยความรู้สึกว่า

ตัวเองเป็นภาระทางการเงินของครอบครัว  การหนีออกจากบ้านไป  

พระเจ้าข้า ฉันให้อภัยตนเองแล้วจริงๆ 

 ข้าแต่พระเยซูเจ้า  โปรดช่วยฉันให้สามารถอภัยตนเองสําหรับ

การกระทําที่ไร้ประโยชน์  การอิจฉา  และการอ่านและดูหนังสือหรือ

ภาพยนตร์ที่ไม่เหมาะสม  สําหรับความคิดที่ไม่บริสุทธิ์ทั้งหลาย  

สําหรับการกระทําที่ลามก  พฤติกรรมที่สําส่อน  การสําเร็จความใคร่

ด้วยตนเอง  การมีเพศสัมพันธ์  การทําแท้ง  การตั้งครรภ์ ฉันอภัยให้

ตนเองที่ทําให้ใครบางคนต้องตั้งครรภ์ พระเจ้าข้า ขอบคุณพระองค์

สําหรับการช่วยให้พ้นจากความรู้สึกผิดทั้งหลาย 

 และฉันให้อภัยตนเองอย่างแท้จริง สําหรับการค้นคว้าเรื่อง

เวทมนตร์คาถา  โหราศาสตร์  การดูดวงทํานายโชคชะตา  การ

เข้าทรง  การบอกโชคและคาถานําโชค ดูไพ่ทาโรต์ การใช้เวทมนตร์

คาถา ขอบคุณพระองค์สําหรับพระหรรษทานที่ทรงมอบให้ ณ บัดนี้ 

 ข้าแต่พระเจ้า  ฉันยังได้มอบการอภัยแก่พ่ีน้องของฉันที่เท่กว่า

ฉัน  มีคนรู้จักมากกว่าฉัน  มีภาพลักษณ์ดีกว่าฉัน  ไม่ค่อยรักและ

ไม่ได้ให้ความช่วยเหลือใดๆ แก่ฉัน  พูดมากกับฉัน  และทําให้ฉันรู้สึก
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อับอาย   ด่าว่าฉันอย่างไม่ยุติธรรม   และไม่คบหาฉันในที่สาธารณะ  

ไม่แสดงความรักต่อฉัน  ตอนนี้ฉันยกโทษให้ทุกๆ คนแล้ว 

 ในเวลานี้ฉันอภัยให้พ่ีน้องที่ทําร้ายร่างกายฉัน  ดูถูกฉัน  

ตัดสินฉันอย่างผิดๆ  ทําให้เ พ่ือนฉันไม่ชอบฉัน   แข่งขันกับฉัน  

พยายามแย่งชิงความรักจากพ่อแม่ของเราเองเพื่อจะได้รับความเอาใจ

ใส่จากพ่อแม่มากกว่าฉัน  การลาออกจากโรงเรียน  หนีจากบ้าน  พูด

ไม่ดี  ทําตัวเกียจคร้าน  ย้ายออกจากบ้านเดิม  ไปแต่งงาน  หนี

โรงเรียน  หนีตามผู้ชายไป  พระเจ้าข้า  ฉันอภัยให้พี่น้องฉันแล้ว 

 ข้าแต่พระเยซูเจ้า  ฉันให้อภัยพ่ีน้องของฉันสําหรับการไม่ให้

เกียรติบิดามารดา  สําหรับการทุบตีบิดามารดาของเรา  เป็นต้นเหตุ

ของปัญหาภายในครอบครวั  คบเพื่อนเลว  ไม่ไปโบสถ์  เข้าไปยุ่งเกี่ยว

เรื่องเวทมนตร์คาถา  เข้าไปเกี่ยวข้องกับการทําลายทรัพย์สินของ

สาธารณชน  และก่ออาชญากรรม  การสูบบุหรี่  ด่ืมเหล้า  และเสพ

ส่ิงเสพติด  การพยายามฆ่าตัวตาย  ฉันให้อภัยเขาจริงๆ 

 ข้าแต่พระเจ้า  ฉันให้อภัยพวกเขาสําหรับพฤติกรรมสําส่อน  

การใช้ชีวิตร่วมกับใครบางคน  การเข้าไปเก่ียวข้องกับกิจกรรมทาง

เพศนอกการแต่งงาน  สําหรับการตั้งครรภ์  และการทําแท้ง  ฉันให้

อภัยพ่ีชายหรือน้องชายที่ทําให้ผู้หญิงอ่ืนตั้งครรภ์  เป็นต้นเหตุที่ทําให้

ใครบางคนทําแท้ง  ฉันให้อภัยพ่ีน้องที่มีแนวโน้มของพฤติกรรรมรัก

ร่วมเพศ  เป็นตัวอย่างไม่ดี หรือทําให้ชีวิตฉันไม่มีความสุขในทางใด

ทางหนึ่ง  ฉันยกโทษให้เขาด้วยความรักในใจที่ฉันมี  ขอบคุณพระเจ้า
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สําหรับพระหรรษทานของพระองค์ในเวลานี้ 

 ข้าแต่พระเจ้า  บิดามารดาของฉันต้องการการให้อภัย  ใน

เวลาที่เขาไม่แสดงความรักที่ท่านมีต่อฉัน  ขาดความรักและการ

ช่วยเหลือ  รักพ่ีน้องมากกว่าฉัน  ไม่เคยอยู่ในเวลาที่ฉันต้องการเขา  

การโกหกฉัน  การทําให้ฉันขายหน้า  การไม่รับฟังฉันและไม่เข้าใจฉัน  

ไม่เช่ือใจฉัน  ไม่เคารพฉันในฐานะบุคคลหนึ่ง  หรือไม่เคารพความเป็น

ส่วนตัว  การเน้นถึงความบกพร่องของฉัน  ในเวลาที่ท่านบอกว่า  

“ท่านไม่ต้องการฉัน ฉันเกิดมาโดยเหตุบังเอิญ”   ฉนัยกโทษให้ท่าน 

 ข้าแต่พระเยซูเจ้า  ช่วยให้ฉันสามารถให้อภัยพวกท่านสําหรับ

การด่าว่าฉัน  พ่ีน้องของฉันอย่างไม่ยุติธรรม  ไม่ให้กําลังใจฉัน

เท่าที่ควร  กล่าวหาและตัดสินฉันอย่างผิดๆ  ทําให้ฉันขายหน้าผู้อ่ืน  

กดดันเรื่องการศึกษา  ให้ฉันหางานทํา  ไม่อนุญาตให้มีสัตว์เล้ียง  

การลงโทษฉันหรือพี่น้องอย่างรุนแรง  อภัยที่ท่านไม่ได้ไปโบสถ์  อภัย

ในความขัดสนของท่านหรือไม่ได้ให้ส่ิงที่ฉันคิดว่าจําเป็นสําหรับฉัน   

ฉันให้อภัยท่านโดยอาศัยพละกําลังของพระองค์ 

 ฉันให้อภัยท่านสําหรับการกระทําที่ผิดศีลธรรม  การโกงและ

ขโมยอย่างชํานาญ  การสาบาน  การด่ืมเหล้า  การใช้ยาที่ไม่จําเป็น  

สูบบุหรี่  บริโภคจนน้ําหนักเกินพิกัด  ว่างงาน  โต้เถียงกันและกัน  

ต่างทําให้กันและกันเจ็บปวด  ต่อสู้ตบตีกัน    การโกงกันและกัน  การ

หย่าร้างและแต่งงานใหม่  พระเจ้าข้า ฉันให้อภัยท่านในวันนี้ 
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 ข้าแต่องค์พระผู้เป็นเจ้า   โปรดช่วยฉันให้อภัยบรรดาญาติๆ   

ปู่ย่าตายายท่ีเข้ามาแทรกแซงชีวิตครอบครัวของฉัน  ทําให้ฝ่ายหนึ่ง

เป็นปฏิปักษ์กับอีกฝ่ายหนึ่ง  ฉันให้อภัยท่าน  พระเจ้าข้า 

 ข้าแต่องค์พระผู้เป็นเจ้า   ฉันให้อภัยบรรดาอาจารย์ที่โรงเรียน

ผู้ส่ังสอนฉันตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน  ฉันให้อภัยท่านสําหรับการ

ทดสอบและการให้เกรดอย่างไม่ยุติธรรม  สําหรับการคาดหวังในตัว

ฉันมากเกินไป  ทําให้ฉันขายหน้า  ดูหมิ่นฉัน  ไม่ชมเชยฉันเมื่อทํางาน

ได้ดี  ลืมเรื่องของฉัน  เปรียบเทียบฉันกับพ่ีน้องของฉัน  ไม่สอน

บางอย่างให้ฉัน  ข่มขู่ฉันเหมือนเด็ก  หัวเราะเยาะฉัน  ไม่ฟังฉัน  โกหก

ฉัน  ทําให้ฉันสับสน  ฉันให้อภัยพวกท่านอย่างแท้จริง  ฉันอภัยที่พวก

ท่านไม่เข้าใจปัญหาของฉัน  ส่งฉันให้ครูใหญ่หรือครูแนะแนว  เรียก

ฉันว่าเด็กมีปัญหา  ลงโทษฉันอย่างไม่ยุติธรรม  ทําให้ฉันต้อยต่ําด้วย

การเฆ่ียนตี  ไล่ฉันออก  ให้ฉันซํ้าช้ัน  ตัดสินและกล่าวหาฉันอย่าง

ผิดๆ  ขู่เข็ญ ตะโกนและด่าว่าฉัน  พูดหยอกล้อฉัน  ฉันอภัยให้ท่านใน

พระนามของพระองค์ 

 ข้าแต่พระเจ้า  ฉันให้อภัยพวกท่านสําหรับการทําให้เพ่ือนของ

ฉันต้องเสียใจ  สําหรับการสอนเนื้อหาซ่ึงยากเกินกว่าที่จะทําความ

เข้าใจ  ทําให้ฉันต้องประสบปัญหาต่างๆ  ไม่เคารพฉัน  เรียกฉันว่าโง่

และทึ่ม  ฉันให้อภัยท่านแล้วในวันนี้ 

 พระเยซูเจ้าข้า  ฉันให้อภัยบรรดาคนขับรถประจําทาง  ผู้ดูแล

ในห้องอาหาร  คณบดี  ครูใหญ่  ผู้ช่วยครูใหญ่  ครูแนะแนว  ครูสอน
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แทนทั้งในอดีตและปัจจุบัน   ฉันยกโทษให้เจ้าหน้าท่ีทุกคนในโรงเรียน  

ผู้ที่ลงโทษฉัน  ทําให้ฉันอับอาย  ดูหมิ่น  ปฏิบัติกับฉนัอย่างไม่ยุติธรรม  

หัวเราะเยาะ  ทําให้ฉันต้องอยู่เยน็หลังเลิกเรียน  ฉันให้อภัยบรรดาโค้ช  

ผู้จัดการทีม  กรรมการ-การแข่งขันที่พูดจาไม่ดี  เลือกท่ีรักมักที่ชัง  

ตัดฉันออกจากทีม  ให้การฝึกซ้อมท่ีหนักหน่วง  ฉันให้อภัยท่านอย่าง

แท้จริง 

 ข้าแต่พระเป็นเจ้า  ฉันให้อภัยเพ่ือนๆ ของฉันที่เป็นต้นเหตุให้

ฉันมีปัญหากับครอบครวั  ไม่ใส่ใจฉัน  แข่งขันกับฉัน ทําให้ฉันขายหน้า  

ตัดสินผิดๆ  ดูถูก  ใช้ประโยชน์จากฉัน  ตีสองหน้าใส่ฉัน  ขโมยของฉัน   

ทําให้ฉันต้องออกจากงาน ในเวลานี้ฉันให้อภัยพวกเขา 

 ข้าแต่พระเยซูเจ้า  ฉันยังให้อภัยที่พวกเขาทําให้ฉันตกอยู่ใน

ความลําบาก  ตําหนิ  โกหก  หัวเราะเยาะ  ไม่ช่วยเหลือ  ไม่สามารถ

พ่ึงพาได้ยามที่ฉันต้องการ  เกี้ยวแฟนของฉัน  ล่อลวงแฟนฉันไป  เป็น

ตัวอย่างไม่ดี  ให้ฉันด่ืมเหล้า  ให้ฉันลองยาเสพติด  มีการทําแท้ง  ฉัน

ให้อภัยเขาแล้วจริงๆ 

 ฉันให้อภัยแฟนฉันทุกคนท่ีไม่ เคยช่วยเหลือฉัน   โกหก

หลอกลวง  ใช้ประโยชน์จากฉัน  ทําให้ฉันตั้งครรภ์  บังคับฉันทําแท้ง  

เลิกรากับฉัน  พระเยซูเจ้าข้า  ฉันให้อภัยเขาทั้งหมดในวันนี้ 

 ฉันให้อภัยพระสงฆ์ในวัดของฉัน หรือบรรดาพระสงฆ์ทั้งหลาย  

และพระศาสนจักรของฉัน  ที่ไม่ให้ความช่วยเหลือ  ความรัก  ความ

กระตือรือร้น  และทําให้ฉันรู้สึกไม่เป็นส่วนหนึ่งของวัด  ไม่ทําให้ฉันมี
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ความมั่นใจเท่าที่ควร  ขาดมิตรภาพและความอบอุ่น  ขาดความเป็น

สมาชิก  ทําให้ฉันรู้สึกว่าฉันไม่มีค่า  ไม่มีความสําคัญ ฉันให้อภัยทุกๆ

ท่านแล้ว 

 และฉันให้อภัยพวกท่านสําหรับการไม่บอกสอนว่าส่ิงใดถูก

หรือผิดอย่างชัดเจน  ฉันให้อภัยพระสงฆ์  นักพรตหญิง  และคนใน

ศาสนาที่ทําตัวอย่างไม่ดี  ตัดสินฉัน  บทเทศน์ที่น่าเบื่อ  บทเพลงที่น่า

เบื่อ  กฎที่ไม่ยุติธรรรม  ตัดสินหนุ่มสาวอย่างผิดๆ  และเป็นสาเหตุให้

เกิดปัญหาภายในครอบครัว  ฉันให้อภัยด้วยความรัก 

 ข้าแต่พระเป็นเจ้า ฉันให้อภัยพระองค์สําหรับส่ิงที่ดูเหมือนว่า 

พระองค์ทรงยอมให้มีความอยุติธรรมและและความทุกข์ทรมานบน

โลกนี้  แต่ไม่ทรงอนุญาตให้ข้าพเจ้ารับรู้ว่าพระองค์ประทับอยู่กับฉัน  

และดูเหมือนว่าพระองค์ไม่ทรงตอบคําภาวนาของฉัน  และทรงปล่อย

คนที่ฉันรักตายจากไป  ฉันให้อภัยพระองค์ในวันนี้แล้ว พระเจ้าข้า 

 ข้าแต่พระเยซูเจ้า  ฉันภาวนาเป็นพิเศษสําหรับพระหรรษทาน

แห่งการให้อภัย  เพ่ือฉันจะได้ให้อภัยคนท่ีทําให้ฉันเจ็บปวดมากที่สุด  

ฉันขอเพ่ือจะให้อภัยใครบางคนที่ฉันคิดว่าเป็นศัตรูที่ยิ่งใหญ่ที่สุดของ

ฉัน  เป็นคนท่ีฉันรู้สึกว่าให้อภัยได้ยากท่ีสุด  หรือคนที่ฉันเคยคิดว่าจะ

ไม่มีวันให้อภัยเลย 

 ขอบพระคุณพระเจ้า  ผู้ปลดปล่อยฉันจากความบาปแห่งการ

ไม่ให้อภัยผู้อ่ืน  โปรดให้พระจิตเจ้าประทานแสงสว่างแก่ฉัน   และให้

ทุกมุมมืดแห่งจิตใจฉันได้รับความสว่างด้วยเถิด อาเมน 




