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การภาวนา 

เรียนรู้จากชีวิตของพระเยซูเจ้า 

 

บทนํา 

พระเยซูเจ้าทรงเป็นผู้เผยแสดงให้เรารู้จักความหมายของชีวิตและรู้ว่าควรดําเนินชีวิตประจําวัน

อย่างไรจึงจะเป็นบุตรของพระเจ้าอย่างแท้จริง พระองค์ทรงสอนเราท้ังด้วยคําพูดและการปฏิบัติตน   

เป็นแบบฉบับ ชีวิตของพระองค์เป็นชีวิตท่ีผูกพันกับองค์พระผู้เป็นเจ้าซึ่งเป็นพระบิดาอย่างแนบแน่น 

พระองค์ทรงใช้ชีวิตท้ังชีวิตเป็นดั่งเคร่ืองบูชาและการภาวนาอยู่ตลอดเวลา ดังน้ันเราจึงต้องเรียนรู้ชีวิต

ของพระองค์เป็นต้นในเร่ืองการภาวนา 

 

ชีวิตภาวนาของพระเยซู 

พระวรสารแสดงให้เราเห็นได้อย่างชัดเจนว่าพระเยซูเจ้าทรงเป็นบุคคลแห่งการภาวนา ในฐานะ

ท่ีทรงบังเกิดเป็นชาวยิวคนหน่ึง พระองค์ทรงปฏิบัติตนเคร่งครัดตามแบบอย่างของชาวยิวท่ีหล่อเล้ียง

ชีวิตด้วยการภาวนาอยู่เสมอ ไม่ต้องแปลกใจเลยว่าพระองค์ทรงได้เรียนรู้การภาวนามาจากพระแม่มารีย์

และนักบุญยอแซฟ และยังได้หล่อเล้ียงจากชีวิตของเพ่ือนบ้าน เป็นต้นพระองค์ทรงภาวนาเป็นประจํา   

ท่ีศาลาธรรมในทุกวันสับบาโต 

ในฐานะชาวยิวท่ีเคร่งครัด พระองค์ทรงภาวนาตั้งแต่เช้า บ่ายและเย็น พระองค์ทรงภาวนาก่อน

ทานอาหาร(มธ 14:19; 26:26) ทรงภาวนาส่วนตัวและภาวนาพร้อมกับบรรดาศิษย์(ลก 22:32) และ

ภาวนาให้กับผู้ท่ีทรมานพระองค์(ลก 23:34) พระองค์ทรงภาวนาด้วยบทสดุดี(สดด 22; มก 15:34;   

สดด 31; ลก 23:46) พระองค์ทรงสวดภาวนาทุกวันพระท้ังท่ีบ้านและท่ีศาลาธรรม(ลก 4:16) ทรงร่วม

เฉลิมฉลองวันปัสกาประจําปีและร่วมนมัสการพระเจ้าในพระวิหาร(ลก 2:41; 19:45) 

ในการปฏิบัติพันธกิจของพระองค์ พระองค์ทรงเร่ิมต้นจากการภาวนาโดยการเขารับพิธีล้าง   

จากท่านยอห์น บัปติส(ลก 3:21-22) ทรงจบชีวิตด้วยการภาวนาบนไม้กางเขน(ลก 23:46) ระหว่างการ

ปฏิบัติงานพระองค์ทรงภาวนาอยู่เสมอ ภาวนาในทุกสถานท่ี ท้ังในเมืองท่ีเต็มไปด้วยผู้คน ในงานเล้ียง 

ตามถนน ตามตลาด แม้จะวุ่นวายสักปานใดพระองค์ทรงหาท่ีเงียบๆ เพ่ือภาวนาได้เสมอ(ลก 5:16)     

ในทะเลทราย(มก 1:35) บนภูเขา(ลก 6:12) ริมทะเล(มธ 4:18) ท่ีสวนมะกอก(ลก 22:39) 
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พระเยซูเจ้ามิได้ทรงภาวนาตามธรรมเนียมของชาวยิวเท่าน้ัน แต่พระองค์ทรงภาวนาตลอดเวลา 

เรารู้จากพระวรสาร ว่าพระองค์ทรงภาวนาเป็นพิเศษในช่วงเวลาท่ีเกิดวิกฤติในชีวิตหรือในช่วงเวลา     

ท่ีสําคัญๆ เช่น ก่อนการเลือกอัครสาวก(ลก 6:12) เม่ือรับรู้ว่าจะต้องทุกข์ทรมาน(ลก 9:28) เม่ือต้อง

เผชิญหน้ากับการถูกจับกุมและทรมาน(มก 14:35) และเม่ือถูกตรึงกางเขน(มธ 27:46) 

พระเยซูเจ้าทรงภาวนาเพ่ือสรรเสริญและขอบพระคุณพระบิดา ทรงภาวนาของการให้อภัย    

ทรงภาวนาวอนขอให้คุ้มครองสานุศิษย์และมวลมนุษย์ ทรงภาวนาด้วยจิตใจท่ีศรัทธาและไว้วางใจ 

บางคร้ังพระองค์ก็ทรงสับสนเพราะรู้สึกว่าพระบิดาทรงทอดท้ิงพระองค์ไปในเวลาท่ีอยู่บนไม้กางเขน 

ผู้ชํานาญการพระคัมภีร์สรุปว่าการสวดภาวนาท่ีสําคัญๆ ของพระเยซูเจ้ามีอยู่สองคร้ังด้วยกัน  

คือ ทรงภาวนาเม่ือรู้ว่าประชาชนพากันทอดท้ิงพระองค์ไป(มธ 11:25-26; ลก 10:21) และในเวลา      

ท่ีพระองค์ภาวนาในสวนมะกอก เม่ือต้องเผชิญกับความเป็นความตายในชีวิต(มธ 26:39; มก 14:36;    

ลก 22:42) 

ในขณะน้ันพระองค์ทรงภาวนต่อพระบิดาด้วยความสนิทสัมพันธ์และด้วยความไว้วางใจอย่าง  

เต็มเป่ียม พระองค์ทรงเรียกพระเจ้าว่า “พ่อ” คําๆ น้ีเป็นคําปกติธรรมดาท่ีลูกๆ เรียกพ่อของตนเอง

อย่างคนคุ้นเคย 

อีกคําหน่ึงท่ีทรงใช้ในยามท่ีเจ็บปวดคือ “อาแมน” หมายความว่า ขอให้เป็นไปตามพระประสงค์ 

พระองค์ทรงมอบตนเองให้เป็นไปตามพระประสงค์ของพระบิดา 

ดังน้ันคําว่า “พ่อ” และ “อาแมน” จึงเป็นบทสรุปคําภาวนาของพระเยซูเจ้า และน่ีเป็นหัวใจ  

ในการภาวนาของเราคริสตชน 

 

พระเยซูเจ้าทรงสอนเร่ืองการภาวนา 

คําสอนของพระเยซูเจ้าเร่ืองการภาวนา สะท้อนให้เห็นถึงประสบการณ์การภาวนาของพระองค์เอง    

เราศึกษาการภาวนาของพระองค์ดังน้ี 

� ภาวนาด้วยความจริงใจจากหัวใจอย่างแท้จริง : พระเยซูเจ้าทรงไม่เห็นด้วยกับการภาวนาแบบ

เคยชินหรือการใช้คําภาวนาท่ียืดยาวสวยงามแต่ไม่ได้มาจากใจจริง คําภาวนาเช่นน้ีไม่มี

ประโยชน์อันใดเลย แต่คําภาวนาซื่อๆ ท่ีออกมาจากใจจริงเป็นคําภาวนาท่ีพระเจ้าทรงรับฟัง   

(มธ 6:7-8; 7:21) 
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� ภาวนาโดยไม่โอ้อวดหรือเอาหน้า : พระเยซูเจ้าทรงตําหนิคนท่ีชอบสวดภาวนาเพ่ือให้คนอ่ืน

เห็น พระองค์ทรงสอนให้ภาวนาแบบส่วนตัวภาวนาเงียบๆ ในห้อง(มธ 6:5-6) 

� ภาวนาด้วยความสัตย์จริงและสุภาพถ่อมตน : พระเยซูเจ้าทรงวิพากษ์วิจารณ์คนท่ีภาวนาโดย

ยกตัวเองว่าเป็นคนดี ภาวนาเพ่ือโอ้อวดตนเอง แต่พระองค์ปรารถนาให้เราภาวนาด้วยใจท่ีสุภาพ

ตามตัวอย่างของคนเก็บภาษีท่ีพระองค์ทรงเล่าในลูกา 18:9-14 

� ให้ดําเนินชีวิตตามคําภาวนา : พระเยซูเจ้าทรงปรารถนาให้คนท่ีภาวนา จะต้องมีชีวิตท่ี     

งดงามด้วย ไม่ใช่ภาวนาแต่ปากแต่ความประพฤติไม่ดี เช่น ไม่มีความยุติธรรมต่อคนอ่ืน กดขี่   

ข่มเหงคนยากไร้และคนท่ีอ่อนแอกว่า(ลก 20:45-47) 

� ภาวนาอย่างสม่ําเสมอ : ตัวอย่างของเพ่ือนบ้านท่ีสร้างความรําคาญ และหญิงม่ายกับผู้

พิพากษาในลูกา 11:5-13; 18:1-8 

� ภาวนาด้วยความมั่นใจ : พระเจ้าทรงรับฟังและตอบคําภาวนาของเราอย่างแน่นอน แม้ว่า

บางคร้ังอาจจะไม่ตรงกับใจของเรา 

 

บทภาวนาขององค์พระผู้เป็นเจ้า 

คําสอนสําคัญท่ีพระเยซูเจ้าทรงมอบให้เป็นแบบอย่าง และเป็นมรดกแก่เราทุกคนก็คือบท    

“ข้าแต่พระบิดาของข้าพเจ้าท้ังหลาย” ซึ่งมีบันทึกไว้ในสองสํานวนด้วยกัน 

ในพระวรสารของนักบุญลูกา สานุศิษย์ของพระเยซูเจ้าประทับใจในการภาวนาของพระเยซูเจ้ามาก    

จึงร้องขอให้พระองค์สอนการภาวนาให้พวกเขาบ้าง ซึ่งท่ีจริงพวกเขาได้เรียนรู้การภาวนาตามแบบฉบับ

ของท่านยอห์น บัปติสมาแล้ว แต่พวกเขาอยากจะรู้วิธีภาวนาในรูปแบบของพระเยซู พระองค์จึงทรง

สอนพวกเขาให้สวดบทข้าแต่พระบิดาฯตามท่ีบันทึกไว้ในลูกา 11:1-4 

อีกสํานวนหน่ึงบันทึกไว้โดยมัทธิว ของมัทธิวได้พัฒนาบทสวดมาจากบทสวดในคําสอนเร่ือง

ความสุขแท้หรือการเทศนาบนภูเขา(มธ 6:9-13) 

ท้ังสองสํานวนน้ีสะท้อนให้เห็นถึงประเพณีนิยมของคริสตชนท่ีแตกต่างกันของสองชุมชน สํานวน

ของลูกาดูจะใกล้เคียงกับคําสอนของพระเยซูเจ้า แต่ของลูกาเหมาะสมท่ีจะใช้ในการประกอบพิธีกรรม 

เพราะว่าท้ังสองมีโครงสร้างและเน้ือหาท่ีคล้ายกัน 

เราจะพิจารณาถ้อยคําในบทข้าแต่พระบิดาและศึกษาถึงความหมายของบทภาวนาน้ี 
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การอ้างถึง 

ข้าแต่พระบิดาของข้าพเจ้าท้ังหลาย พระองค์สถิตในสวรรค์ 

คําวิงวอนขอในกลุ่มแรก 

1. พระนามพระองค์จงเป็นท่ีสักการะ 

2. พระอาณาจักรจงมาถึง 

3. พระประสงค์จงสําเร็จไปในแผ่นดินเหมือนในสวรรค์ 

คําวิงวอนขอในกลุ่มที่สอง 

4. โปรดประทานอาหารประจําวันแก่ข้าพเจ้าท้ังหลายในวันน้ี 

5. โปรดยกโทษให้ข้าพเจ้าเหมือนข้าพเจ้ายกให้ผู้อ่ืน 

6. โปรดอย่าปล่อยให้ข้าพเจ้าแพ้การประจญ 

7. แต่โปรดช่วยให้พ้นจากความช่ัวร้ายเทอญ 

 

เราเร่ิมต้นการภาวนาโดยเร่ิมด้วยการร้องหาพระเจ้า ซึ่งแสดงว่าหัวใจของการภาวนาของเราน้ัน

อยู่ท่ีพระเจ้าไม่ใช่ตัวของเรา เราเองต้องเป็นเช่นเดียวกับพระเยซูเจ้าท่ีเข้าหาพระเจ้าด้วยความไว้วางใจ

และความเช่ือม่ันในฐานะท่ีเราเป็นบุตรของพระองค์ เราเรียกพระเจ้าว่าบิดาหรือพ่อของเรา ซึ่งไม่ได้สวด

ว่าพระบิดาของฉัน แต่พระบิดาของข้าพเจ้าท้ังหลาย ซึ่งหมายความว่าพระองค์ทรงเป็นบิดาของทุกคน 

เราทุกคนจึงเป็นลูกของพระองค์ด้วยกันท้ังน้ัน 

คําวิงวอนขอในกลุ่มแรกน้ันมุ่งเน้นไปท่ีแผนการขององค์พระผู้เป็นเจ้า 

เราภาวนาเพ่ือให้กิจการอันศักดิ์สิทธ์ิของพระเจ้าได้เป็นท่ีรู้จักและได้รับการเคารพ ตามท่ีองค์

พระผู้เป็นเจ้าได้ทรงสัญญาไว้กับประชากรของพระองค์โดยผ่านทางบรรดาประกาศก เราภาวนาเพ่ือโลก

ท้ังหมดจะได้ตระหนักถึงความศักดิ์สิทธ์ิและความรักของพระเจ้า ในฐานะท่ีเป็นต้นกําเนิดแห่งความดี 

ความงามท้ังมวล 

จากน้ันเราภาวนาเพ่ือให้พระอาณาจักรของพระเจ้าเกิดขึ้นท่ามกลางโลกของเรา ให้พระเจ้า

ปกครองหัวใจของคนเรา ให้หัวใจของผู้คนมีความยุติธรรมและความเห็นอกเห็นใจ ความรักและ     

พระหรรษทาน เราภาวนาเพ่ือให้พระเจ้าช่วยเปล่ียนแปลงโลกของเราจากความเจ็บปวด สงคราม นํ้าตา 

ความทุกข์ยากลําบาก ความแตกแยก และความช่ัวร้ายทุกชนิดให้หมดไป 
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คําตอบสําหรับการภาวนาท้ังหมดน้ีขึ้นอยู่กับพระเมตตาของพระเจ้า แต่ความศักดิ์สิทธ์ิของ  

พระเจ้า ความเห็นอกเห็นใจกันและกัน ความยุติธรรมและความรักจะเกิดขึ้นได้ก็โดยอาศัยพวกเรา      

น้ีแหละท่ีจะช่วยต้องช่วยกันทําให้พระอาณาจักรของพระเจ้าเกิดขึ้นให้ได้ในสถานท่ีๆ เราอาศัยหรือ

ทํางานอยู่ ดังน้ันการภาวนาของเราจึงเป็นการแสดงออกถึงความมุ่งม่ันในส่วนของเราท่ีจะอุทิศตนทุ่มเท

และให้ความร่วมมือกับพระหรรษทานของพระเจ้าในการทําให้พระอาณาจักรเป็นจริง 

ในส่วนของคําอ้อนวอนที่สองน้ัน เราแสดงความไว้ใจต่อองค์พระผู้เป็นเจ้าพระบิดาของเรา 

ด้วยส้ินสุดจิตใจของเรา โดยขอพระองค์ในส่ิงท่ีมีความจําเป็นต่อการดําเนินชีวิตของเรา 

ก่อนอ่ืนเราขออาหารประจําวันจากพระองค์ อาหารน้ีไม่ได้หมายถึงอาหารฝ่ายร่างกายเท่าน้ัน 

แต่ยังหมายถึงอาหารฝ่ายจิตใจของเราอีกด้วยซึ่งได้แก่ ความรัก ความสุข สันติสุข ความเป็นนํ้าหน่ึงใจ

เดียวกัน ความยุติธรรม ซึ่งโลกของเรากําลังมีความต้องการอย่างมากเพราะโลกเต็มไปด้วยความ

เดือดร้อนนานาชนิด อาหารในท่ีน้ีจึงหมายถึงอาหารท้ังฝ่ายร่างกายซึ่งยังมีคนอดตายอีกจํานวนมาก 

และอาหารฝ่ายจิตใจคือความรักความเมตตา นอกจากน้ันยังหมายถึงอาหารฝ่ายวิญญาณซึ่งก็คือ      

ศีลมหาสนิทท่ีเราคาทอลิกจําเป็นจะต้องรับอยู่เป็นประจํา เพ่ือจะได้ชิดสนิทกับพระองค์และมีพลังใน

การทําความดีหนีความช่ัว 

การยอมรับว่าตนเองเป็นคนบาปเป็นเง่ือนไขท่ีจําเป็นสําหรับการภาวนาก็คือความสุภาพถ่อมตน 

ดังน้ันเราจึงจําเป็นต้องวอนขอพระเมตตาจากพระเจ้าให้ยกโทษให้เรา และท่ีสําคัญคือเราต้องให้อภัย

ให้กับผู้ท่ีทํากับเราก่อนด้วย คําว่าหน้ีกับเจ้าหน้ีของมัทธิวหมายถึงบาปกับคนบาป การยกโทษของ    

พระเจ้าขึ้นอยู่กับการท่ีเรายกโทษให้ผู้อ่ืนหรือไม่เป็นสําคัญ 

สุดท้าย เราวอนขอให้เราสามารถเข้มแข็งเอาตัวรอดจากการประจญต่างๆ ท่ีเข้ามาทุกทิศทุกทาง

รอบตัวเรา อย่าให้เราต้องตกเป็นทาสของซาตาน แต่ให้เราสามารถมีชัยชนะเหมือนท่ีพระเยซูเจ้า     

ทรงเอาชนะปีศาจต่างๆ เราต้องภาวนาเช่นน้ีทุกวันจนกว่าจะส้ินลมหายใจของเรา 

บทภาวนาข้าแต่พระบิดา เป็นบทภาวนาของผู้ท่ีเป็นศิษย์ของพระเยซูเจ้า เป็นบทสรุปถึงชีวิต

และคําส่ังสอนของพระองค์ การกลับฟ้ืนคืนชีพของพระองค์และการประทานพระจิตให้แก่มนุษย์ จึงเป็น

พลังท่ีทําให้เราสามารถภาวนาตามแบบอย่างท่ีพระองค์ทรงสอนเรา 
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ส่ิงท่ีเราได้เรียนรู้เก่ียวกับการภาวนามาจากแบบอย่างท่ีพระเยซูเจ้าทรงกระทําและส่ังสอนเรา  

จึงเป็นบทภาวนาท่ีทําให้ชีวิตของเราผูกติดกับองค์พระผู้เป็นเจ้า และเป็นส่ิงสําคัญท่ีเราจะต้องปฏิบัติ

ตามและสอนเด็กๆ ของเราให้ภาวนาเช่นน้ีด้วย 

 

เร่ืองที่ควรคิด 

1. เราได้เรียนรู้เร่ืองการภาวนาจากคําสอนและชีวิตของพระเยซูเจ้าอะไรบ้าง 

2. แบบอย่างและคําส่ังสอนของพระองค์เร่ืองการภาวนา ถ้อยคําไหนท่ีท่านชอบและท้าทายท่าน

มากท่ีสุด 

3. ชีวิตจริงกับคําภาวนาของท่านสอดคล้องกันดีไหม 

4. ท่านจัดเวลาภาวนาส่วนตัวอย่างไร 

 

เร่ืองที่ควรทํา 

1. อ่านเร่ืองน้ีพร้อมกับเปิดพระคัมภีร์ประกอบด้วย แล้วขีดหรือเขียนพระวาจาท่ีโดนใจไว้ 

2. ภาวนา “บทข้าแต่พระบิดา” อย่างช้าๆ ใช้เวลารําพึงถ้อยคําท่ีมีอยู่อย่างสงบเงียบ 

3. จดจําคําว่า “บิดา” กับ “อาแมน” ไว้ให้ดีๆ เพราะน้ีคือหัวใจของการภาวนา 

 

 


