
อบรมครคูําสอนสงัฆมณฑลราชบุรี เรื่องการภาวนา – อิริยาบถในการภาวนา หน้า 1 
โดย คุณพ่อวัชศิลป์ กฤษเจริญ ณ หอประชมุเซนต์ปอล โรงเรียนดรุณาราชบุรี  11-12 กรกฎาคม 2009 

 

อิริยาบถในการภาวนา 

บทนํา 

      ครูเคยเห็นพ่ีน้องมุสลิมสวดภาวนาหรือไม่ พวกเขาทําพิธีละมาดด้วยความศรัทธาน่าเล่ือมใส พ่ีน้อง

ชาวพุทธเวลากราบพระ พวกเขาทําคุกเข่าลงกราบศีรษะจรดพ้ืนสามคร้ังด้วยความเล่ือมใสศรัทธา     

เราสัมผัสถึงความเช่ือความศรัทธาของศาสนิกชนต่างๆจากภาษากายหรือท่าทางการแสดงออก ท้ังๆ    

ท่ีบางคร้ังเราไม่เข้าใจบทสวดหรือภาษาท่ีพวกเขาใช้ด้วยซ้ําไป ในการภาวนาเราต้องใช้ท้ังร่างกายและ

จิตใจของเราเพ่ือการภาวนา ภาษาทางกายก็มีความสําคัญและแสดงออกถึงความเช่ือศรัทธาได้ไม่     

แพ้ภาษาพูดเช่นกัน 

      หันมาลองดูท่าทางของเราคาทอลิกในการภาวนา ในการร่วมพิธีกรรมหรือในการภาวนาของเราน้ัน 

เรามีขนมธรรมเนียมประเพณีท่ีให้ความสําคัญต่อท่าทางในการภาวนามาช้านาน ทุกท่าทางของเราน้ัน

ช่วยเราในการภาวนาได้ท้ังน้ัน หรือเราสามารถภาวนาได้ในทุกอิริยาบถ แต่อย่างไรก็ตามในแต่ละ

ประเทศยังมีการปรับใช้ให้เหมาะกับวัฒนธรรมของคนในท้องถิ่นต่างๆ ได้ ในท่ีน้ีเราจะพูดถึงท่าทาง  

หรืออิริยาบถท่ีเป็นทางการและความหมายท่ีเป็นท่ียอมรับโดยท่ัวไปท่ัวโลกดังน้ี 

 

การคุกเข่า 

การคุกเข่าแสดงออกถึงความเคารพ ความสุภาพอ่อนน้อม การยอมรับความย่ิงใหญ่หรือ

ความสําคัญ ถ้าเราคุกเข่าพูดกับใครแสดงว่าเรากําลังพูดกับบุคคลท่ีสําคัญมากหรือย่ิงใหญ่มาก หรือไม่

เรากําลังวอนขออะไรบางอย่างท่ีสําคัญมากๆ เช่น ขอความรัก ขอชีวิต ขอการให้อภัย 

เราคาทอลิกคุกเข่าสวดต่อหน้าพระเจ้าเป็นการแสดงออกถึงความเคารพท่ีเรามีต่อพระเจ้า       

ผู้สูงสุด พระผู้เป็นเจ้าของชีวิตของเรา พระเจ้าท่ีเราต้องพ่ึงพาอาศัยพระองค์ไปจนตลอดชีวิต ครูจะต้อง

สอนเด็กๆ ของเราให้คุกเข่าสวดภาวนาด้วยท่าทีท่ีสุภาพถ่อมตน นอกจากในพิธีมิสซาฯแล้ว ในการเรียน

คําสอน เราอาจจะให้เด็กของเราคุกเข่าลงสวดภาวนาเพ่ือแสดงความเสียใจต่อความผิดท่ีได้กระทําลงไป 

หรือคุกเข่าสวดภาวนาเพ่ือใช้โทษบาปของเรา คุกเข่าเพ่ือร่วมทุกข์กับพระเยซูเจ้า หรือเพ่ือระลึกถึง

วีรกรรมของบรรดานักบุญหรือมรณสักขีท่ีต้องทนทุกข์เพ่ือยืนยันความเช่ือต่อพระเจ้า 
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การยืน 

การยืนเป็นท่าทางในการภาวนาของคริสตชนชาวยิว การยืนเป็นการแสดงความเคารพ      

ความตั้งใจ ความพร้อม และยังเป็นสัญลักษณ์แห่งการกลับคืนชีพของพระเยซูคริสตเจ้า เม่ือเรายืน    

เป็นการแสดงว่าเรามีส่วนร่วมกับชัยชนะของพระองค์ท่ีทรงมีต่อความตาย เรายืนขึ้นเพ่ือรับฟังพระ    

วรสาร ยืนเพ่ือรับศีลมหาสนิทและยืนเพ่ือรับพรในตอนท้ายของพิธีเพ่ือเป็นการส่งเราออกไปดําเนินชีวิต

ตามพระวาจาของพระเจ้าท่ีเราได้รับฟังและเฉลิมฉลอง 

ในห้องคําสอน เราควรให้เด็กๆ ได้ยืนขึ้นตามแบบอย่างการร่วมพิธีกรรมในวัด คือ ให้ยืนเพ่ือสวด

ภาวนาก่อนและหลังการเรียนคําสอน ยืนเพ่ือเป็นการให้เกียรติและตอบรับพระวรสาร การยืนยังเป็น

การแสดงความเคารพต่อพระวาจาของพระเจ้า และการเตรียมพร้อมท่ีจะรับฟังและตอบสนองพระวาจา

ของพระเจ้า โดยเฉพาะอย่างย่ิงถ้ามีการแห่พระคัมภีร์และการอ่านพระคัมภีร์ในห้องเรียน บางคร้ังการ

ให้เด็กๆ ยืนขึ้นเพ่ือภาวนาก็เป็นการเปล่ียนอิริยาบถให้เด็กเกิดความตื่นตัวในการภาวนามากย่ิงขึ้นด้วย 
 

การน่ัง 

ในพิธีกรรม เราน่ังในระหว่างการฟังบทอ่านท่ีหน่ึงและบทอ่านท่ีสอง ระหว่างการฟังคําเทศน์ 

หลังการรับศีลมหาสนิท การน่ังเหมาะสําหรับการไตร่ตรองส่ิงท่ีได้รับฟัง สําหรับการรําพึง การซึมซับ

หรือการขบคิดทําความเข้าใจพระวาจาของพระเจ้า การพิจารณามโนธรรม 

ครูควรให้เด็กๆ น่ังเงียบๆ เพ่ือการรําพึงหรือภาวนาตามท่ีครูจะนําพวกเขาให้ภาวนาในรูปแบบ

ต่างๆ สําหรับเด็กไทยของเราการน่ังพับเพียบหรือน่ังขัดสมาธิกับพ้ืนให้ความรู้สึกท่ีดีในการภาวนา หรือ

การน่ังรําพึงกับภาพน่ิงหรือมิวสิควีดีโอเพลงศักดิ์สิทธ์ิ 
 

การนอนหมอบ 

เราพบการนอนราบหมอบกับพ้ืนในพิธีบวชพระสงฆ์หรือพระสังฆราช การนอนราบมีความ

หมายถึงการยอมรับอยู่ภายใต้การปกครองของพระเจ้า หรือความต้องการพระเจ้าอย่างส้ินสุดจิตใจ 

ตัวอย่างของพระเยซูเจ้าภาวนาในสวนมะกอกขณะท่ีกําลังทุกข์ทรมานก่อนถูกตรึงกางเขน การนอนราบ

เช่นน้ีเราเองอาจจะใช้เพ่ือการภาวนาส่วนตัว แต่ต้องระวังเร่ืองของการง่วงนอนด้วย ในห้องคําสอน

อาจจะให้มีการนอนภาวนาเช่นน้ีแต่ไม่ค่อยจะมีโอกาสมากนัก ถ้าจะทําจะต้องเตรียมความพร้อมท้ังการ

ให้ความหมายและความสะอาดของพ้ืนให้ดีเสียก่อน 
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ในการฝึกเร่ืองการให้การอบรมเยาวชน เคยมีกิจกรรมให้เยาวชนนอนฟังเพลงบรรเลงหรือเพลง

ท่ีมีความหมายดีๆ เป็นการรําพึงในรูปแบบของเยาวชน นอกจากน้ันยังมีการนอนเพ่ือไตร่ตรองถึงอดีต

ของตนเอง เพราะการนอนทําให้คิดถึงอดีตได้ดี บางคนสวดสายประคําขณะนอนซึ่งสามารถทําได้      

ไม่ผิดมารยาทอย่างไร 
 

การโค้งคํานับ 

การโค้งคํานับ เช่นเดียวกับการคุกเข่าและการนอนราบ เป็นการแสดงความเคารพอีกรูปแบบ

หน่ึง เราควรสอนเด็กๆ ของเราให้แสดงความเคารพด้วยการโค้งคํานับแบบสุภาพ  เป็นทางเลือกขณะ   

ท่ีเดินผ่านตู้ศีลหรือพระแท่น หรือการแสดงความเคารพต่อพระคัมภีร์หรือขบวนแห่ต่างๆ 
 

การก้มศีรษะ 

การก้มศีรษะเป็นการแสดงความเคารพอีกวิธีการหน่ึง เป็นต้นเม่ือเราก้มศีรษะรับการอวยพร  

จากพระสงฆ์ การก้มศีรษะเป็นการแสดงความเช่ือของเรา  ว่าพระเจ้าเองทรงปกมือเหนือศีรษะของเรา

แต่ละคนเพ่ือให้พรเราแต่ละคน 
 

การย่อเข่า 

เรายังคงเห็นผู้ใหญ่ย่อเข่าเพ่ือแสดงความเคารพต่อศีลมหาสนิทขณะท่ีเดินเข้าหรือเดินออก   

จากวัด การย่อเข่าเป็นท่าทางหน่ึงในการนมัสการพระเจ้า หรือการแสดงความเคารพต่อศีลมหาสนิท  

ครูอาจจะสอนเด็กๆ ให้รู้ความหมายของการย่อเข่า และฝึกเด็กให้ย่อเข่าเวลาเข้าวัด หรือเวลาท่ีเข้าไป

ใกล้ๆ หรือเดินผ่านตู้ศีลฯ 
 

ท่าทางอ่ืนๆ 

“มือ”  

เราใช้มือเพ่ือการแสดงออกถึงความเคารพต่อพระเจ้าและส่ิงศักดิ์สิทธ์ิอ่ืนๆ เช่น  

“การพนมมือ” เพ่ือการภาวนาเป็นสัญลักษณ์หมายถึงการยกจิตใจขึ้นหาพระเจ้า การแสดง

ความเคารพ การมีสมาธิในการติดต่อกับพระเจ้า ครูควรฝึกเด็กๆ ของเราให้พนมมือให้ถูกวิธี  

ตามขนมธรรมเนียมของไทยเรา 

“การกางมือ” ออกเพ่ือภาวนาเป็นการอ้อนวอนขอพระพรจากพระเจ้า 
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“การประสานมือ” ไว้หน้าตักขณะน่ังเป็นการตั้งจิตใจภาวนา 

“การจับมือกัน” เป็นการสร้างความสัมพันธ์และความร่วมในเป็นหน่ึงเดียวกันในการภาวนา 
 

“ตา” 

มีความสําคัญต่อการภาวนาเช่นกัน ครูควรฝึกเด็กๆ ให้ใช้ตาในการภาวนา เช่น 

“การหลับตา” เพ่ือหลีกเล่ียงส่ิงวอกแวกท่ีเข้ามารบกวนการภาวนา และเป็นการเพ่งจิตใจ    

เข้าหาพระเจ้า 

“การเพ่งมอง” การให้เด็กเพ่งมองส่ิงใดส่ิงหน่ึงเป็นการสร้างสมาธิให้มีใจจดจ่ออยู่กับส่ิงน้ัน     

ครูอาจจะให้เด็กฝึกมองภาพศักดิ์สิทธ์ิ มองศิลปะ เทียน กางเขน ดอกไม้ หนาม รอยแผลของ

พระเยซู 
 

“เท้า” 

 เท้ามีส่วนสําคัญในการภาวนาเช่นกัน ครูควรสอนให้เด็กๆ ยืนในท่าทางท่ีถูกต้องเพ่ือแสดงความเคารพ

ต่อพระเจ้าและสถานศักดิ์สิทธ์ิ เราใช้เท้าเดินร่วมขบวนแห่ต่างๆ การเดินรูป 14 ภาพ การเดินเพ่ือสวด

สายประคํา 
 

เร่ืองที่ควรคิด 

1. ท่าทางใดท่ีทําให้ท่านภาวนาได้อย่างมีประสิทธิภาพ ทําไม 

2. ท่าทางใดท่ีเป็นประโยชน์ต่อการภาวนา และท่าทางใดท่ีเป็นอุปสรรคในการภาวนาของท่าน 
 

เร่ืองที่ควรทํา 

1. ให้ศึกษาท่าทางในการภาวนาของเพ่ือนท่ีนับถือศาสนาอ่ืนๆ ว่าขณะภาวนาเขาทําอย่างไร 

2. สอนและฝึกเด็กๆ ให้สวดภาวนาด้วยท่าทีท่ีสํารวม และให้เอาใจใส่การแสดงความความเคารพ

ต่อสถานท่ีศักดิ์สิทธ์ิ 

3. ฝึกเด็กๆ ในการกราบหรือไหว้พระให้ถูกต้องตามประเพณีไทย 

 


