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การภาวนาตามประเพณีของคาทอลิก 

(Traditional Prayers) 
 

บทนํา 

เราถูกฝึกสอนเร่ืองการภาวนาจากครอบครัวและครูคําสอนตั้งแต่วัยเด็ก น้ีเป็นธรรมประเพณี

ของเราคาทอลิก เด็กของเราจะต้องท่องจําบทสวดสําคัญๆ ให้ได้ เช่น การทําเคร่ืองหมายสําคัญมหา

กางเขน ข้าแต่พระบิดาของข้าพเจ้าท้ังหลาย วันทามารีอา ธรรมลํ้าลึกแห่งความเช่ือ บทข้าพเจ้าเช่ือ

(สัญลักษณ์แห่งอัครสาวก)  บทแสดงความทุกข์  บทภาวนาก่อนและหลังอาหาร  ข้าแต่รักขเทวดา     

บทแสดงความรัก บทแสดงความไว้ใจ ฯลฯ 

เราต้องพยายามท่องจําบทสวดสําคัญๆ เหล่าน้ีให้ได้ เพราะเป็นหลักเกณฑ์อย่างหน่ึงในการ

พิจารณาว่าเราจะได้รับศีลศักดิ์สิทธ์ิอ่ืนๆ ได้หรือไม่ เป็นต้นสําหรับการรับศีลมหาสนิทคร้ังแรก 

บทบาทสําคัญท่ีทําให้เราสวดภาวนาได้คล่องก็คือการสวดภาวนาพร้อมกันในครอบครัวเป็นต้น

เวลาก่อนนอน แต่ในปัจจุบันเราจะเห็นได้ว่าเด็กๆ ของเราเร่ิมสวดภาวนาไม่เป็นเพราะท่ีบ้านไม่มีการ

สวดภาวนาพร้อมกันหรือไม่ก็พ่อแม่นับถือคนละศาสนา เด็กๆ จึงไม่คุ้นเคยกับการภาวนา 

การท่องจําบทสวดยังมีความจําเป็นสําหรับการอบรมเร่ืองความเช่ือ คู่มือแนะแนวท่ัวไป

สําหรับการสอนคําสอน(1997) ยืนยันว่า “การใช้วิธีท่องจําถือว่าเป็นองค์ประกอบด้านหน่ึงของ

วิธีการสอนเร่ืองความเช่ือ”(GDC 154) บทสวดภาวนาท่ีสําคัญๆท่ีทุกคนควรรู้ คือ เดชะพระนาม 

บทข้าพเจ้าเช่ือ  ข้าแต่พระบิดาฯ   วันทามารีอา  สิริพึงมี   บทแสดงความเช่ือ ความไว้ใจ ความรัก      

บทแสดงความทุกข์ เพราะบทภาวนาเหล่าน้ีเป็นการสรุปข้อความเช่ือท่ีสําคัญของเราคาทอลิก 
 

ทําไมเราจึงต้องสวดภาวนาตามธรรมประเพณี 

เราขออ้างอิงถึงเหตุผลสําคัญของการเรียนรู้บทภาวนาตามธรรมประเพณีของเราดังน้ี 

� การภาวนา ไม่ใช่เป็นการท่องจําข้อความเช่ือท่ีเป็นนามธรรม แต่เป็นการนําเสนอ    

อัตลักษณ์ของกลุ่มคริสตชนท่ีมีความเช่ือศรัทธาอันหน่ึงเดียวกันภายใต้พระศาสนจักร

เดียวกัน 

� การภาวนาด้วยบทภาวนาเดียวกันน้ีทําให้ทุกคนไม่ว่าเด็กหรือผู้ใหญ่ต่างภาวนาพร้อม

กันได้ในนามของชุมชนคาทอลิกแสดงออกถึงความเป็นหน่ึงเดียวกัน 
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� เน้ือหาของบทภาวนาเป็นเร่ืองของความเช่ือต่างๆ ท่ีเราต้องยึดถือซึ่งเราหวังว่าเด็กๆ

ของเราจะต้องยึดถือกันต่อไป คริสตชนแต่ดังเดิมสอนกันไว้ว่า “Lex orandi, lex 

crededi” แปลว่า “กฎเกณฑ์ของการภาวนาก็เป็นกฎเกณฑ์ของความเช่ือ” 

หมายความว่า คนเราสวดภาวนาอย่างไรแสดงว่าเขาเช่ืออย่างน้ัน ดังน้ันบทสวด

ภาวนาจึงช่วยธํารงรักษาความเช่ือของเราคริสตชนไม่ให้ผิดเพ้ียนไป 

� บทภาวนาท่ีเด็กๆ จดจําไว้ในสมองน้ีจะช่วยให้กําลังใจในยามท่ีเขาเกิดปัญหาในชีวิต 

เช่น ในเวลาท่ีกําลังมีความทุกข์ ความเศร้า ในเวลาท่ีคับขันในชีวิต กังวลหรือ

เดือดร้อนใจในปัญหาต่างๆ การภาวนาเหล่าน้ีจะออกมาเองอย่างอัตโนมัติ และจะช่วย

ให้มีกําลังใจขึ้นมาใหม่ได้ 

� การภาวนาให้ขึ้นใจเป็นเร่ืองท่ีสําคัญสําหรับพ่อแม่และครูคําสอนท่ีต้องให้ลูกๆ ของเขา

รู้จักการสวดภาวนา เพราะน้ีคือหน้าท่ีประการสําคัญของผู้ท่ีเป็นพ่อแม่และครูคําสอน 

พ่อแม่ต้องเป็นคนแรกท่ีสอนลูกให้ภาวนา จากน้ันครูคําสอนจะต้องสานต่อให้สมบูรณ์

ย่ิงขึ้น บางคร้ังท่ีโรงเรียนอาจจะมีเวลาไม่พอสําหรับการเอาใจใส่เร่ืองการสวดภาวนา

ของเด็กๆ ดังน้ันบ้านจึงเป็นสถานท่ีสําหรับการบ่มเพาะลูกๆ ของตนให้รู้จักภาวนา 
 

การท่องจําบทภาวนา 

การจดจําบทภาวนาไม่ใช่การภาวนาแต่เป็นขั้นตอนแรกเพ่ือช่วยให้เราได้ภาวนาอย่างมี

ความหมาย ครูคําสอนสามารถใช้วิธีการต่างๆ เพ่ือช่วยให้เด็กๆ ของเราจดจําบทภาวนาต่างๆ ได้ 

ตัวอย่างเช่น 

การขอความร่วมมือจากคุณพ่อคุณแม่ 

ให้ครูคําสอนเขียนจดหมายรายงานผู้ปกครองให้ทราบถึงงานท่ีเรากําลังกระทําให้ลูกของพวก

เขา คือ การให้ลูกของเขาสวดภาวนาได้ เร่ืองท่ีครูสามารถขอร้องให้ผู้ปกครองได้ช่วยให้ลูกของเขา

จดจําบทภาวนาต่างๆ ได้คือให้ผู้ปกครองช่วยสอนลูกและกวดขันลูกให้ภาวนาก่อน-หลังอาหาร      

ก่อนและหลังตื่นนอน ก่อนการเดินทาง โดยให้เขียนบทภาวนาติดไว้ท่ีเตียงนอน ท่ีตู้เย็นหรือในท่ีลูกๆ

ของเขาเดินผ่านบ่อยๆ แล้วให้เขียนจดหมายรายงามความก้าวหน้าเร่ืองการภาวนาให้ผู้ปกครองได้

ทราบเป็นระยะๆ 
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การเขียนคําภาวนาติดบอร์ด 

การเขียนหรือพิมพ์บทภาวนาตัวใหญ่ๆ ติดบอร์ดแล้วประดับบอร์ดให้สวยงามน่ามอง แล้วให้

เด็กๆ อ่านพร้อมๆ กันทุกวัน เม่ือสวดขึ้นใจได้บทหน่ึงแล้วก็ให้ทําบทอ่ืนๆ ต่อไป 

ติดดาวให้ 

ในห้องเรียนให้ครูเขียนบทภาวนาท่ีต้องการให้เด็กๆ สวดให้ได้ท้ังหมดลงในกระดานเด็กคน

ไหนสวดขึ้นใจได้ในบทใด ก็ให้เขียนช่ือบนดาวท่ีเตรียมไว้แล้วนําไปติดใกล้บทภาวนาน้ัน ใครสวดได้

ครบก็จะได้รับรางวัล คุณครูคอยเอาการเด็กๆ และพยายามกระตุ้นให้เด็กจดจําให้ได้ แต่อย่ากดดัน

หรือใช้การข่มขู่ 

ทําบัตรอวยพรหรือของชําร่วย 

ให้ครูเตรียมกระดาษแข็งหรือกระดาษสีให้เด็กๆ ได้ประดิษฐ์เป็นอะไรก็ได้ เช่น ดอกไม้      

บัตรอวยพร ท่ีแขวนประตู หัวใจ ฯลฯ โดยเขียนบทภาวนาท่ีต้องการจําให้ได้ลงในส่ิงประดิษฐ์นั้น 

ทําสมุดสวด 

ให้เด็กมีสมุดสวดประจําตัว ให้เขียนบทภาวนาท่ีต้องจําไว้จากน้ันให้วาดภาพประกอบในแต่ละ

ประโยคหรืออาจจะให้หาภาพจากหนังสือพิมพ์มาติดให้สอดคล้องกับบทภาวนา 

ให้สวดเป็นเพลง 

มีบทสวดหลายบทท่ีแต่งขึ้นเป็นบทเพลง เช่น บทข้าแต่พระบิดา วันทามารีอา เทวทูตถือสาร 

ข้าแต่อารักขเทวดา ฯลฯ 

ให้สวดประกอบท่าทาง 

ให้ครูแต่งท่าประกอบการภาวนาหรือให้เด็กๆ ช่วยกันคิด 
 

การเรียนรู้ความหมายของบทภาวนา 

การให้เด็กจดจําบทภาวนาจะต้องไปควบคู่กับการให้เด็กได้เรียนรู้ถึงความหมายของบทภาวนา

น้ัน เราไม่ต้องการให้เด็กของเราภาวนาแบบนกแก้วนกขุนทอง การสวดผิดสวดถูกอาจจะเป็นเร่ือง

ตลกแต่มันแสดงให้เห็นว่าเด็กๆ ของเราไม่เข้าใจความหมายของบทสวดท่ีเขากําลังสวดอยู่ ดังน้ันครู 

คําสอนจะต้องให้คําอธิบายถ้อยคํา วลี หรือประโยคแต่ประโยคตามความสามารถของเด็กๆ ท่ีเขารับรู้

ได้ในขณะน้ัน วิธีการท่ีมีประโยชน์ต่อการอธิบายความหมายของการภาวนามีตัวอย่างดังน้ี 
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เรียนรู้ความหมายจากตัวบทภาวนา 

ในบทภาวนาแต่ละบทจะต้องอ้างอิงกับเร่ืองต่างๆ ท่ีเกิดขึ้นในพระคัมภีร์ เช่น บทวันทามารีอา 

เก่ียวข้องกับเหตุการณ์สองเหตุการณ์ด้วยกันคือการท่ีทูตสวรรค์มาแจ้งข่าวแด่พระแม่มารีและการท่ี

พระแม่มารีย์เสด็จไปเย่ียมนางเอลีซาเบ็ธ บทข้าแต่พระบิดาฯ ก็เก่ียวข้องกับการท่ีพระเยซูเจ้าทรงสอน

ศิษย์ให้ภาวนา บทอ่ืนๆ ก็มีรากฐานมาจากพระคัมภีร์ท้ังน้ัน 

การอธิบายความหมายโดยเช่ือมโยงย้อนหลังไปยังต้นกําเนิดท่ีเราพบจากพระคัมภีร์ จะช่วยทํา

ให้เด็กๆ รู้จักท่ีไปท่ีมาและความหมายของคําภาวนาในแต่ละถ้อยคําหรือแต่ละประโยค ซึ่งการสอนใน

ลักษณะน้ีจะทําให้เด็กๆ ของเราสวดภาวนาได้อย่างรู้สํานึกว่าตนกําลังพูดอะไรกับพระเจ้าได้อย่าง

แท้จริง 

เรียนรู้ความหมายอย่างเป็นลําดับข้ันตอน 

บทภาวนาแต่ละบทเต็มไปด้วยพระธรรมลํ้าลึกแห่งความเช่ือ ดังน้ันในการอธิบายความหมาย

จึงต้องค่อยเป็นค่อยไปตามความสามารถของเด็กในแต่ละวัย เช่น การสอนความหมายของการทํา

เคร่ืองหมายสําคัญมหากางเขน สําหรับเด็กอนุบาลเด็กประถมและเด็กมัธยมย่อมมีความแตกต่างกันไป 

เราอธิบายความหมายของบทภาวนาเดียวกันค่อยๆ ลึกลงไปเร่ือยๆ ในแต่ละช้ัน 

เช่นเดียวกับบทภาวนาอ่ืนๆ ซึ่งอาจจะอยู่ในบทเรียนของช้ันต่างๆ ด้วย การอธิบายท่ีแตกต่าง

กันน้ีเปรียบเสมือนกับการต่อภาพจ๊ิกซอว์ท่ีค่อยๆ สมบูรณ์มากย่ิงขึ้น 
 

อุปกรณ์ช่วยการภาวนา 

การภาวนาตามขนบธรรมเนียมประเพณียังคงเป็นเร่ืองท่ีสําคัญท่ีครูคําสอนจะต้องปฏิบัติอยู่

เสมอๆ ในการเรียนคําสอนของเรา เพ่ือให้การสอนเร่ืองการภาวนาของเราเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพ 

จึงขอเสนอแนะวิธีการเพ่ือช่วยในการสอนและในการภาวนาดังน้ี 

หนังสือสวด 

ให้นักเรียนทําหนังสือสวดภาวนาด้วยตัวของเขาเอง โดยให้เด็กๆ ได้เขียนบทภาวนาไว้ในหน้า

หน่ึง ส่วนอีกหน้าหน่ึงให้หาภาพท่ีสอดคล้องกับบทภาวนาน้ันติดประกบไว้ หรือเขียนความรู้สึก       

ท่ีเกิดขึ้นจากบทภาวนาน้ัน หรือวาดภาพประกอบให้สวยงาม หรือหาภาพมาปะไว้ 

ครูเองอาจจะซื้อหนังสือภาวนาท่ีศูนย์คําสอนจัดพิมพ์ไว้แล้วมาเป็นของขวัญหรือรางวัลใน

โอกาสต่างๆ ก็เป็นการส่งเสริมการสวดภาวนาท่ีดีอีกทางหน่ึง 
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ดนตรีและเพลง 

ดนตรีและเพลงช่วยในการภาวนาอย่างมาก เช่น บทข้าแต่พระบิดาฯ ครูควรเลือกเอาบทท่ี

เป็นบทยอดนิยมมาร้องประจําห้องเลยทีเดียว ร้องจนขึ้นใจแล้วจึงค่อยเปล่ียนเป็นทํานองอ่ืนๆ บท

วันทามารีอาก็เช่นกัน เราอาจจะเลือกทํานองใดทํานองหน่ึงเป็นหลักไว้ หรือถ้าเป็นเด็กโตขึ้นหน่อย   

ครูอาจจะใช้บทร้องภาษาลาติน Ave Maria ให้เป็นอินเตอร์เลย 

ใช้ท่าทางประกอบ 

การภาวนาของเราสามารถใช้อวัยวะท้ังหมดของเราในการภาวนาได้ด้วย พระเจ้าประทาน

ประสาทสัมผัสให้เราเป็นของขวัญท่ีวิเศษสุด เราสามารถใช้อวัยวะของเราให้การภาวนาได้ เช่น       

ใช้ดวงตาในการมอง หูฟังเสียงของพระในธรรมชาติหรือในบทเพลง จมูกในการดมกล่ินหอมหรือกล่ิน

ของผลไม้เป็นการสูดดมอัศจรรย์ของพระเจ้าท่ีประทานกล่ินต่างๆ ให้ ล้ินไว้ชิมรสชาติต่างๆ ของ

อาหาร กายสัมผัสไว้ให้ความรักความอบอุ่นของพระเจ้าจากบุคคลต่างๆ เป็นต้น 

สําหรับเด็กๆ การภาวนาด้วยบทภาวนาตามธรรมประเพณีของเราน้ัน ครูอาจจะให้ภาวนา

ประกอบท่าทางก็ได้ โดยท่ีครูอาจจะปรึกษากับเด็กๆ ในการแต่งท่าประกอบการภาวนาได้ 

การสร้างสรรค์อ่ืนๆ 

ปัญหาอย่างหน่ึงในการภาวนาแบบธรรมประเพณีก็คือ การภาวนาแบบเป็นเคร่ืองจักร ดังน้ัน

การภาวนาแบบของนักบุญอิกญาซีโอจึงเป็นการภาวนาอีกวิธีการหน่ึงท่ีเราสามารถนํามาใช้กับเด็กๆ

เพ่ือแก้ไขการสวดภาวนาแบบเคร่ืองจักร 

ตัวอย่างการภาวนาแบบอิกญาซีโอ เม่ือเราสวดบทข้าแต่พระบิดาฯ ให้สวดอย่างช้าๆ และสงบ

เงียบ หายใจเข้าออกอย่างแผ่วเบาสมํ่าเสมอ(คล้ายๆ กําหนดลมหายใจในการทําสมาธิ)แล้วเลือกเอา

เพียงคําๆ เดียวในบทภาวนาน้ี เช่น พระบิดา แล้วให้เราอยู่กับคําๆ น้ีให้อย่างสงบเงียบ ให้คําๆ น้ีอยู่

ในใจของเรา ให้ก้องอยู่ในใจของเรา ถ้ามีความคิดอ่ืนๆ ท่ีไม่เก่ียวข้องเข้ามาในสมองของเรา ให้เรารับรู้

แล้วปล่อยวางไว้ อย่าเอามาคิดต่อ ดึงจิตของใจให้อยู่กับคําๆ น้ันตลอดเวลา การภาวนาอย่างน้ีจะ

นําไปสู่การภาวนาขั้นสูงต่อไป 
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สิ่งที่ควรคิด 

1. บทภาวนาตามธรรมประเพณีบทไหนท่ีมีความสําคัญต่อชีวิตของท่าน ทําไม 

2. ทําอย่างไรเราจึงภาวนาได้อย่างถูกต้อง 

3. ทําไมบทภาวนาเหล่าน้ีจึงมีความสําคัญต่อการสอนคําสอนให้กับเด็กๆ ของท่าน 

4. เร่ืองท่ีเราคาทอลิกควรปรับปรุงในการภาวนาคืออะไร 

 

สิ่งที่ควรทํา 

1. ให้สวดบทข้าพเจ้าเช่ือและบทข้าแต่พระบิดาฯในขณะร่วมมิสซาฯให้ดีท่ีสุดใส่ใจลงไปในการ

ภาวนาท้ังสองบทเป็นพิเศษด้วย 

2. ตรวจสอบตนเองว่าท่านสวดบทสวดทางการของพระศาสนจักรได้ท้ังหมดก่ีบท ถ้ามีบทอะไรท่ี

ยังท่องไม่ได้ให้จัดการท่องให้ได้ 

3. ก่อนการสอนเด็กๆ เร่ืองการภาวนา ให้ครูเตรียมวิธีการสอนให้ดีก่อน ทดลองด้วยตนเองก่อนท่ี

จะนําเสนอให้ลูกศิษย์ 

 

 

 

 


