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คริสตชนฝกสมาธ ิ

 
(บทความแปล) 

- การปฏิบัติภาวนาระดับลกึซึ้ง ซ่ึงเปน การปฏิบัติสบืตอกันมาของคริสตชน  
- การภาวนาที่อยูนอกเหนือกระแสความคิดและจินตนาการ  
- การภาวนาดวยความเชื่ออันบริสุทธิ ์ 
- การภาวนาดวยความเงียบ ความสงบนิ่งภายใน และความซื่อๆเยีย่งเด็กนอย  
จุดมุงหมายของการบําเพ็ญภาวนากคื็อ: สันติสุขในใจ สมาธิกอใหเกิดเสถียรภาพทางจิตใจ 
และรางกาย สิ่งที่นาพิศวงก็คือ ถึงแมในโลกปจจุบันจะเตม็ไปดวยความสับสนวุนวาย  
แตพวกเราทกุๆคนก็ยังสามารถครอบครองความสุขสงบที่สมบูรณแบบได เพ่ือที่จะไดมาซึ่ง
ความสงบ และสันติสขุภายในนี้ เราจําเปนตองอุทิศเวลา พลังกายและพลังใจ  
 

 
 
วิธีการทีเ่ราจะเริ่มจาริกเพื่อแสวงหาสันติสุขภายในกค็ือ การสาธยาย วลีสั้นๆ ซ่ึงในปจจุบันนี้  
เรียกกันวา "มันตรา" การสาธยายหรือทองมันตรา ก็เพ่ือชวยใหเราเขาสูภาวะสมาธไิดงาย  
มันเปนวิธีการหนึ่งเพ่ือดึงเราออกจากกระแสความคิด และความกังวลผูกพันของเราเอง  
ผลของสมาธทิี่แท คือการทําใหเกิดความกลมกลืนระหวางรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณ  
ตามที่ผูประพันธบทสดุดีในพระคัมภีรไดเขียนไววา:  
"จงทําใหจติของเจาสงบและเจาจะไดสัมผัสความเปนพระเจาของเรา"  
ขณะทําสมาธ ิเราปดสวิทชไฟแหงจิตสํานึกของเรา  
ขณะทําสมาธ ิเราหยุดความคิดและจินตนาการเกี่ยวกบัพระเจาโดยสิ้นเชิง เราแสวงหาวิธีการ  
เพ่ือกระทําสิ่งที่ยิ่งใหญกวา เราแสวงหาวิธีที่จะสนิทสัมพันธกับพระเจา กับพระเยซู และกับ  
พระจิตเจา ขณะทําสมาธิเราอยูนอกเหนือกระแสความคิดของเราทั้งหมด แมแตความคิด
เกี่ยวกับเรื่องราวอันศักดิ์สทิธิ์ สมาธิไมเกี่ยวของกับการ "คิด" แตเกี่ยวของกับการ "เปน"  
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จุดประสงคของการภาวนาของคริสตชนก็คือ การทําใหจิตวิญญาณของเราซึมซับความนาพิศวง
และภาวะแหงพระหรรษทานของพระเจา เพ่ือเราจะไดสามารถเขาใจทุกๆสิ่งตามความเปนจริง 
เพ่ือที่จะสามารถกําหนดรูปแบบและเปาหมายของทุกสิ่งที่เรากระทาํ ทุกๆสิ่งที่เราเปน บทบาท

ของสมาธิก็คอื ทําใหจิตใจที่วอกแวกของเรากลายเปนจิตใจที่สงบนิ่ง และจดจอ  
 

 
 

ปฏิบัติไดจริงและไมยาก  
เพ่ือที่จะทําสมาธิ จงหาสถานที่ซ่ึงซ่ึงมีความเงียบสงบพอสมควร เลอืกที่เหมาะๆนั่งหลังตรง  
ปดเปลือกตาลงเบาๆ จงน่ังอยางผอนคลายแตมีสติรูตัวอยูเสมอ แลวเริ่มสาธยายในใจ  
ขอแนะนําใหใชวลี มา รา นา ธา เปนบทภาวนา มันเปนคํางายๆซื่อๆ ใหกลาวในใจที่ละพยางค  
มา-รา-นา-ธา โดยใหทั้งสี่พยางคมีนํ้าหนักเทากัน บางคนอาจใชวิธพูีดตามจังหวะของลม
หายใจก็ได ควรสาธยายอยางชาๆใหเปนจังหวะ  
 

 
 
มารานาธาเปนภาษา แอเรอเมอิค(Aramaic) ซ่ึงเปนภาษาที่พระเยซูทรงใชขณะดํารงพระชนม
ชีพ ความหมายคือ "เชิญเสด็จมาเถิดพระเยซูเจาขา" ดูเหมือนวาเปนคําภาวนาของคริสตชน
โบราณ นักบุญเปาโลใชเปนคําลงทายจดหมายถึงชาวโกรินธ และนักบุญยวงใชเปนคําลงทายใน
การเขียนพระคัมภีรบทววิรณ 
 

 
จงกําหนดจิตไวที่เสยีงมันตราที่ กองอยูในใจ ขณะที่สาธยายอยาง
นุมนวลและตอเน่ือง ทานไมตอง คิด หรือ จินตนาการถึงสิ่งใดๆ ใน
การปฏิบัตสิมาธิเราไมตองทํา อะไรทั้งสิ้น กับความสงบทีเ่กิดขึ้น 
แตจงมี สติอยูเสมอ หากมีภาพ ความคิดหรือจินตนาการเกดิขึ้น 
มันคือความวอกแวกในขณะทําสมาธ ิเม่ือรูตัว ก็ให เริม่กลับไปสาธยาย มันตรา ใหม จงอยาใช
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พลังใดๆในการพยายามที่จะขจัดความวอกแวก เพียงอยาไปใสใจมัน และวธิีที่จะไมใสใจมันก็คือ
การสาธยายมนัตรา จงม่ันคงในการปฏิบตัิสมาธิทุกๆเชาและเย็นครัง้ละประมาณ 20-30 นาท ี 
 
 

 
 
 
 

 
สมาธิ - เปนการฝกฝนทางจิตวิญญาณ มิใชหลักการทางดานจิตวทิยา  
สมาธิคือการจาริกสูสวนที่เปนศูนยกลางของตัวคุณเอง เพ่ือที่จะเขาไปสูอาณาจักรของความ
เรียบงายนี ้ตองการการฝกฝนที่มีระเบยีบวินัยและความกลาหาญมุงม่ัน เราตองมีความเชื่อ 
ความเรียบงาย เราตองมีความบริสุทธิ์เหมือนเด็กนอย ถาเรามีความเชื่อและความอดทน สมาธิ
จะนําเราไปสูอาณาจักรแหงความสงบทีล่ึกซึ้งยิ่งๆขึ้น ในความสงบนี้เราจะถูกนําไปสูความนา
พิศวงแหงความสงบนิรันดรแหงพระเจาตามคําเชิญชวนในบทภาวนาของคริสตชนที่ให ทําลาย
ความเปนตัวตน และหลอหลอมเปนหนึ่งเดียวกับ พระเจา พวกเราแตละคนมีจุดหมายอยูที่
จุดสูงสุดของการภาวนาอยางคริสตชน เพ่ือความเพียบพรอมของชีวิต อยางไรกต็าม เพ่ือบรรลุ
จุดหมายนี้ เราตองมีความสุภาพออนนอมในการยางกาวอยางมีความเชื่อ เปนเวลานานนับป 
ดังน้ันคําภาวนาของพระคริสต จึงนับเปนประสบการณพ้ืนฐานแหงชีวิตที่แทจริง  
 

 
 
 
คริสตชนยุคแรกเรียกการทาํสมาธิวาเปน "การภาวนาแบบบริสทุธิ์" ซ่ึงตองการ การฝกฝนทีละ
เล็กละนอยคอยเปนคอยไป ไมหักโหม ในตอนแรกเริ่มเราไมอาจเขาใจไดทั้งหมด  
เราอาจเต็มไปดวยความสงสัยใครรู แตยังหาคําตอบไมได หรือไมเขาใจคําอธิบาย แตทุกๆครัง้ที่
เรากลับเขามาฝกสมาธิครั้งตอไป เราก็เริม่เขาไปใกลความจริงที่ลึกซึ้งมากยิ่งขึ้น และมีความ
ศรัทธามั่นคงยิ่งขึ้นเนื่องเพราะสมาธินําเราไปสูประสบการณแหงความรัก ณ ใจกลางแหงตัวตน
ของเรา มันจึงทําใหเราเปนคนนารักยิ่งขึน้ ขณะดําเนินชีวติประจําวนักับผูคนรอบขาง การทํา
สมาธิมิใชเปนเพียงปจจัยพ้ืนฐานของกิจกรรมที่เกี่ยวกบัฌานเทานั้น แตยังเปนเง่ือนไขที่สําคัญ
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สําหรับการตอบสนองที่สมบูรณตอเปาหมาย ชีวิตมนุษย ความสวยงามอันนาอัศจรรยของการ
ภาวนาก็คือ เปนการเปดออกของดวงใจของเราอยางเปนธรรมชาตเิฉกเชนการผลบิานของ
ดอกไม เพ่ือที่จะใหดอกไมแยมบานมันจะตองถูกปลอยใหอยูตามสภาพที่มันเปน ในทํานอง
เดียวกัน เพียงแคเราอยูในสภาพของตัวตนที่แทจริงของเรา คือถาเราสงบนิ่งหัวใจก็จะเปด  
ออก พลังแหงพระจิตเจาก็จะไหลเขาสูตวัตนของเรา แทจริงแลวเราถูกสรางมาเพื่อปรากฏการณ
น้ี  
Dom John Main (1926 - 1982)  
 

 
Dom John Main OSB 

หมายเหตุ Dom เปนคํานําหนาชื่อนักบวชชายแหงคณะเบเนดิ๊กติน เปนคํายอภาษาลาติน 
"dominus" (ตรงกับคํา master ในภาษาอังกฤษ) มีความหมายเหมือนกับคําวา Don เชน Don 
Bosco เปนตน 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ใหเพงที่จุดส่ีจุดตรงกลางภาพประมาณ 30 วินาที แลวปดตาลงทําใจใหสบาย...เม่ือเห็นดวง
กลมสวางในมโนภาพแลว...จงเพงไปที่ตรงกลางดวงสวางนั้น... 
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WCCM FAQs (คําถาม ที่มักถูกถามบอยๆ) 
1. ถาม - เราใชมันตราทําไม? มันตรามีบทบาทอยางไร และฉันจะมีวิธีการเลือกมันตรา
อยางไร?  
ตอบ - ประโยชนของมันตรามีอยูสามประการคือ 1) ชวยเราแกปญหาเรื่องความวอกแวกได จิต
ตองการที่ยึดเหนี่ยวเพ่ือใหเกิดการรวมตัว เราตองกําหนดจิตไวที่หน่ึงที่ใด เพ่ือปองกันการ
วอกแวก 2) มันตรา ชวยทําใหจิตอยูในภาวะที่เรียบงายไมซับซอน 3) ในฐานะทีเ่ปนชาวคริสต 
การทอง มันตรา เปนการแสดงความเชื่อในพระคริสตซ่ึงสถิตอยูในใจเรา มันตราที่ใชน้ีไดรับการ
เลือกสรรอยางรอบคอบแลว ซ่ึงเปนเครือ่งแสดงความเชื่อของเรา ในขณะเดียวกนั ทานยอม
สามารถเลือก มันตรา ของทานเองได ตามปกติผูฝกสอนการทําสมาธิจะเปนผูกําหนดบท มัน
ตรา ใหกับผูฝก พระจิตเจาคือครูแหงชีวติภายใน ซ่ึงสามารถดลใจใหใชมันตราบทใดบทหนึ่งได 
มันตรา ที่คุณพอ John แนะนําคือ MARANATHA เปนคํา แอเรอเมอิค (Aramaic) ซ่ึงเปนภาษา
ที่พระเยซูทรงใชพูดขณะดํารงพระชนมชพีอยู มีความหมายวา เชิญเสด็จมาเถิดพระเยซูเจาขา 
หรือพระเจาขา และเนื่องจากไมใชภาษาของเรา จึงไมมีความคิดแทรกเขามาขณะทองคําของ
บทมันตรานี ้เพราะเราไมรูความหมายของแตละคํา มันตรา บทนี้ประกอบดวยคาํที่มีจังหวะ
สมดุลกัน เปนคําเปนมิใชคําตาย คือมีหางเสียง เหมาะกับจังหวะของการหายใจ และเปนบท
ภาวนาของครสิตชนในยุคตนๆ นอกจากนี้ คําวา Abba หรือ ชื่อของพระเยซู หรือคําภาวนาของ
พระองค หรือสวนใดสวนหนึ่งของขอความในพระคัมภีร ก็สามารถนํามาใชเปนมันตราได 
ประโยคที่ John Cassian แนะนําใหใชเปนมันตรา คอื O God come to my aid, O Lord make 
haste to help me  
การเลือกของทานเปนสิ่งสําคัญ ในทันททีีคุ่ณเลือกมันจะกลายเปนความสําคัญในทนัที มันจะ
เปนคําทีต่ิดตวัตลอดไป โดยจะฝงแนนอยูในใจและเปนการสรางนิสัยของการภาวนาเสมอๆ  
2. ถาม - มันเปนความจําเปนที่จะตองฝกสมาธิวันละสองหรือไม? ขาพเจาทําไดเพียงครั้งเดียว 
สวนอีกครั้งหน่ึงไมอาจหาเวลาทีล่งตวัได  
ตอบ - เม่ือครั้งที่มีคนรองทุกขกับคุณพอ John วาเขาไมสามารถหาเวลาฝกครั้งที่สองของวันได 
เขาหวังวา คุณพอคงเห็นใจ แตคําตอบของคุณพอคือ ถาเขามีความตองการที่จะฝกอยางจริงจัง 
เขายอมหาเวลาไดเอง คนผูน้ันกลับไปบาน และไดปรับเปลี่ยนตารางเวลาของเขาใหม ในที่สุด
เขาก็สามารถหาเวลาทีล่งตวัได แตอยางไรก็ตาม การฝกครั้งเดียวกย็ังดีกวาไมฝกเลย เราควร
ทําในสิ่งที่เราสามารถทําได การปฏิบัติอยางซื่อสัตยม่ันคงยอมทําใหเกิดความกาวหนา พรอม
กับการฝกอยางตอเน่ือง  
3. ถาม - ระยะเวลาที่ใชในการฝกสมาธแิตละครั้ง มีความสําคัญอยางไร?  
ตอบ - ในการฝกแตละครั้งจะตองใหเวลาตามสมควร เราไมสามารถฝกอยางไดผลโดยใชเวลา
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เพียงครั้งละชัว่ประเดี๋ยวประดาว เปรียบเหมือนการอบขนมปง เราตองใชเวลาใหเพียงพอที่จะ
ทําใหขนมปงขึ้นฟู ในการฝกสมาธิแตละคร้ัง ควรใชเวลาอยางนอย 20 นาที ซ่ึงเปนเวลาที่คน
สวนใหญ มักใชในการทําใหจิตอยูในภาวะสงบนิ่ง อยางไรก็ตาม ระยะเวลาการฝกที่เหมาะสม
ที่สุดคือ 30 นาที แตสําหรับบางคนอาจตองการการปรับตวัสักระยะหนึ่งกอนที่จะสามารถฝกได
ครั้งละ 30 นาที วันละสองครั้ง ที่สําคัญทีสุ่ดก็คือ เราจะตองกําหนดเวลาฝกไวอยางเหมาะสม
และปฏบิัตติามอยางเครงครัด เปนความคิดที่ดีถาหากจะหาเครื่องหมายบอกเวลาจากภายนอก 
เพ่ือที่วาจะไดไมตอง คอยดูนาฬิกาวาถึงเวลาฝกแลวหรือยัง การฝกรวมกับผูอ่ืนเปนครั้งคราว 
อยางสม่ําเสมอจะเปนประโยชนอยางมาก บอยครั้งเราจะพบวาผูทีเ่ร่ิมฝกสมาธิในขณะอยูใน
สภาวะวิกฤตที่เห็นความจาํเปนของการทําสมาธ ิมีแนวโนมที่จะกระตือรือรนในการฝกมากกวา
เน่ืองจากตองการทําเวลา เพ่ือบรรลุเปาหมายโดยเร็ว  
4. ถาม - วิธกีารหายใจ มีความสําคัญหรือไม?  
ตอบ - จุดมุงหมายประการแรกของการทําสมาธิ วิธีน้ีคอืการทอง มันตรา อยางตอเน่ือง และนี่
คือสิ่งที่เราตองเรียนรูเพ่ือที่จะปฏิบัติอยางถูกตอง เราตองหายใจตามธรรมชาติ อยาจดจออยูกับ
การหายใจจนเกินไป แตใหความสนใจอยูที่ มันตรา แลวเราจะพบวามันตราจะผสมกลมกลืนกับ
การหายใจเองโดยธรรมชาติ ในบางครั้ง มันจะสอดคลองกับชวงจังหวะของสวนอ่ืนๆของ
รางกายดวย เชนจังหวะการเตนของหัวใจ แตมีหลายคนที่ทอง มันตรา ตามจังหวะการหายใจ 
วิธธีรรมดาก็คือ ทองมันตราชวงขณะหายใจเขา และหายใจออกอยางเงียบๆ หรือ ทอ ง มา - รา 
ขณะหายใจเขา แลวทอง นา - ธา ขณะหายใจออกก็ได การฝกหายใจอยางถูกตองโดยอาศัย
ทองนอย (เด็กทารกเวลาหายใจจะเห็นทองขยับขึ้นลง แตพอคนเราโต มักเปลี่ยนเปนการหายใจ
แบบหนาอกขยับขึ้นลงแทน)การหายใจโดยอาศัยทองนอยหรือแบบทารก นับเปนสิง่ที่ดีตอ
สุขภาพและเปนประโยชนตอการความกาวหนาในการฝกสมาธ ิ(ชาวพุทธพูดวายุบหนอพอง
หนอก็หมายถึงทองนอยเวลาหายใจนั่นเอง) การหายใจโดยถูกวิธีนับเปนสิ่งสําคัญทีช่วยใหเกิด
ความผอนคลาย และชวยใหอยูในทาทางฝกที่ถูกตอง คุณพอ John ไมไดเนนเรื่องการหายใจ 
เพราะไมตองการใหการฝกสมาธิมีระเบียบวธิีการยุงยากจนเกินไป ซ่ึงจะทําใหการฝกสมาธิเปน
เรื่องของหลักวชิาการมากเกินไป และเม่ือเราเอาใจใสกับหลักการมากเกินไป เราจะลืม
จุดประสงคทีส่ําคัญของการทําสมาธ ิ 
5. ถาม - ทานั่งขณะฝกสมาธิมีความสําคัญหรือไม?  
ตอบ - ขอปฏิบัติทีส่ําคัญทีสุ่ดในการนั่งฝกสมาธิก็คือ ตองทําใหกระดูกสันหลังอยูในลักษณะตั้ง
ตรงอยูเสมอ หากคุณนั่งบนเกาอ้ี ใหเลือกเกาอ้ีที่มีพนักพิงที่มีความสูงพอเหมาะ สามารถรองรับ
แผนหลังของคุณไดอยางพอเหมาะ การที่กระดูกสนัหลังตั้งตรงและอยูในสภาพผอนคลาย จะทาํ
ใหเกิดการตื่นตัวอยูเสมอ และไมงวงนอน ทานนั่งที่ดีที่สุดคือทานั่งขัดสมาธิดอกบัว ซ่ึงจะทําให
กระดูกสันหลงัตั้งตรงไดเองโดยอัตโนมัติ และสวนใหญหลายคนไมสามารถนั่งทาดังกลาวได 
ดังน้ันการนั่งขัดสมาธิบนพ้ืนในแบบที่ตนถนัด ก็สามารถทําใหเกิดผลดีไดเกือบจะเทาๆกัน 
อยางไรก็ตามคุณจะตองนั่งใหตัวตรงและมีความตื่นตัวอยูเสมอโดยที่ไมตองรูสึกทรมานโดยไม
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จําเปน การบริหารรางกายตามแบบโยคะ จะสามารถเปนประโยชนตอการกําหนดทานั่งและ
จังหวะการหายใจในขณะทาํสมาธิ เน่ืองจากการทําสมาธิเปนกิจกรรมที่เกี่ยวโยงกนัทั้งรางกาย 
จิตใจและจติวญิญาณ เราปฏิบัตติอรางกายอยางไร ในขณะทําสมาธนัิบเปนเรื่องทีส่ําคัญ 
การเรียนรูในการกําหนดทาทางรางกาย เปนสิ่งสําคัญในการเรียนรูเพ่ือการเดินทางเขาสูความ
สงบภายใน และความชัดเจนของสมาธิ  
6. ถาม - การฝกสมาธินาจะเปนเรื่องสวนตัว ทําไมตองฝกเปนกลุมดวย?  
ตอบ - การฝกสมาธิตามลาํพังเปนสิ่งสําคัญ และสวนใหญเราจะฝกเปนการสวนตวั อยางไรก็
ตามหลายคนพบวาเปนการยากที่จะฝกสมาธิดวยตวัเองอยางสม่ําเสมอ โดยเฉพาะอยางยิ่งใน
เวลาที่มีปญหา คุณพอ John Main มีความเชื่อม่ันในความสําคัญของความเปนปกแผนที่เกิด
จากการรวมกันฝกสมาธิรวมกัน ความสงบภายในกลุมบอยครั้ง เปนความสงบทีล่้าํลึกกวาความ
สงบในขณะทีอ่ยูตามลําพัง. การฝกเปนกลุมจะชวยสนบัสนุนและสงเสริมกําลังใจสําหรับการฝก
โดยลําพัง ผูที่ฝกสมาธิรวมกันจะไดรับประสบการณทีเ่สริมสรางความสัมพันธตอกัน ณ ระดับลกึ 
แมวาพวกเขาจะไมคอยรูจักมักคุนกันก็ตาม. แตบางคนที่ฝกสมาธติามลําพังอยางสม่ําเสมอ โดย
ไมมีการสนับสนุนจากกลุม พวกเขาก็จะรูดวยวา เม่ือใดที่พวกเขาทาํสมาธิ พวกเขาจะไมอยู
อยางโดดเดี่ยว และจะถูกหลอมรวมกับผูที่ทําสมาธิทัว่โลก  
7. ถาม - การฝกสมาธิแบบนี้แตกตางกับแบบอ่ืนๆอยางไร เชน แบบ ที เอ็ม หรือการอธิษฐาน
ภาวนา การทําสมาธิทําใหเรามีความสัมพันธกับผูอ่ืนอยางไร?  
ตอบ - คําตอบสําหรับคําถามทั้งสองประเด็นก็คือ "เอกภาพ" ประการแรกใหเรามาพิจารณากัน
วาการทําสมาธิตามแบบของคริสตชน ซ่ึงเรากําลังพูดถงึอยูน้ี มีสวนที่เหมือน หรือแตกตางกับ
การทําสมาธิแบบอ่ืนๆอยางไร. เอกภาพแหงสมาธิเปนสิง่สําคัญยิ่งกวา แตสิ่งที่ทําใหเกิดความ
แตกตาง ก็คือการฝกสมาธทิี่เปนการฝกฝนทางจิต เปนการฝกปฏิบตัิ ไมใชเปนหลักทฤษฎี. มี
ความแตกตางของการทําสมาธิในแงของหลักทฤษฎี และในแงของการปฏิบัต ิเรามักติดอยูใน
กรอบของหลักการทางทฤษฎี ดังน้ันเราจึงคิดวาการคนพบถือเปนหลักการที่ยิ่งใหญ เรามักคิด
วา "ฉันจะใชสิง่น้ีและจะคอยดูวามันจะเกิดผลอยางไร ทําใหเกิดประสทิธิภาพในการทํางาน
หรือไม และถาไมเกิดผลในทางที่ดี ฉันก็จะยกเลิก แตในแงของการฝกปฏิบตั ิเราเนน
ความสําคัญของความเชื่อและความพากเพียรในการฝกสมาธิ บางทใีนบางครั้งเราตองทําความ
กระจางกับความหมายของความเชื่อ แตน่ีคือเหตุผลทีว่าทําไมสมาธจึิงเปนเรื่องของการฝกฝน
ทางจิตใจมากกวาการเปนหลักทฤษฎ ีเน่ืองจากวา เราจะไดรับผลสําเร็จจากการฝกปฏิบัติ
มากกวาการศกึษาเชิงทฤษฎี เน่ืองจากความเชื่อจะเปนแรงผลักดัน ใหเกิดความมานะพยายาม
มากกวา สิ่งที่ทําใหการฝกสมาธิเปนแบบของคริสตชน หรือพุทธ หรือฮินดู ก็คือความเชื่อ มิใช
หลักการ. และนั่นคือเหตุผลที่วา ทําไมมันชางเปนวธิทีี่นาประหลาดใจสําหรับแตละบุคคล ไมวา
จะมีความเชื่อที่แตกตางกันอยางไร เพ่ือที่จะดําเนินชีวติไปตามความเชื่อ และการคนหาความ
จริงของแตละบุคล ในขณะเดียวกันก็มีประสาบการณดานจิตวิญญาณอันลึกซึ้งรวมกัน ความ
ผิดพลาดรายแรงก็คือการที่พูดวา ฉันเชื่อม่ันในขอความเชื่อของฉัน ซ่ึงเปนความเชื่อที่ถูกตอง 
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สวนความเชื่อของคนอื่นน้ันผิด ในทางตรรกะ ในทางปญญา ซ่ึงเราถูกยึดติดอยู แตในระดับของ
จิตวิญญาณแลว เราไดลิ้มรสแหงความเปนเอกภาพ และความเปนเอกภาพคือสิ่งที่สมาธินําพา
เราไปสู สิ่งน้ีไดกลายเปนความจริงที่ประจักษชัดในขณะที่คุณทําสมาธิเปนกลุม คุณไมไดสื่อสาร
ดวยภาษา หรือทางรายกาย เม่ือคุณกําลังทําสมาธ ิแตมีการสื่อสารระดับลึก คุณยังจะพบอีก
ดวยวา เม่ือคณุทําสมาธิกับใครบางคน ซ่ึงแมวาแตละคนมีสัมพันธะภาพที่แตกตางกัน คุณจะได
สัมผัสกับความเปนเอกภาพในระดับลึกอยางงายดาย  
8. ถาม - บางคนฝกสมาธิโดยไมมีผูสอน?  
ตอบ - เปนไปได เม่ือมีคนสอนใหคุณฝกสมาธิ คุณรูสึกเหมือนวา มันตรา เปนสิ่งใหมที่คุณเพ่ิง
ไดรับรู มันชางงายดายที่คุณสามารถควบคุมสติหรือกาํหนดจิต ใหอยูกับมันตราทีท่องบนอยูใน
ใจได และมันตรา นําไปสูสภาวะสงบนิ่ง  
9. ถาม - เม่ือฉันทําสมาธิ ฉันรูสึกเสียวแปลบที่มือ เปนเพราะเหตุใด มีสิ่งผิดปกติหรือเปลา 
(รวมถึงการเตนผิดปกติของหัวใจ ความรูสึกรอนผาว หรือเย็นวาบ หรือความรูสึกทางกายภาพ
อ่ืนๆ)  
ตอบ - เม่ือเรากําลังทําสมาธ ิองคาพยพของเราคอยๆเริ่มมีการผสมกลมกลืนกัน ทีละนอย ซ่ึง
เปนเรื่องที่ดี บางครั้งอาจทําใหเกิดความรูสึกตางๆทางกายภาพ เราไมตองไปใสใจกับมัน และ
เม่ือขบวนการของมันสิ้นสุดลงมันจะหายไปเอง ความรูสึกดังกลาวนี้เกี่ยวของกับการไหลเวียน
ของกระแสพลังงานในรางกาย ผลของการที่เราอยูในสภาพผอนคลายขณะทําสมาธิ ทําให
กระแสพลังงานในรางกายไหลเวียนสะดวกยิ่งขึ้น และเปนสาเหตุของความรูสึกทางกายภาพที่
เกิดขึ้น  
10. ถาม - ขณะฉันหลับตาทําสมาธิ เกดิภาพนิมิตเปนสีสันสวยงามนาพึงใจ ฉันควรจะชื่นชมกับ
มันหรือไม? (มันอาจเปนแสง หรือความรูสึกอันอบอุนของความรัก สันติสุข ฯลฯ)  
ตอบ - สิ่งสําคัญที่เราจะตองสํานึกไวเสมอก็คือ ประสบการณใดๆทีไ่ดรับขณะทําสมาธิไมใชเปน
จุดหมายหรือเปาหมายของการทําสมาธ ิมันเปนเพียงแคสวนหนึ่งของขบวนการ เราจะตองไม
ไปติดใจอยูกบัมัน หรือไปมุงหวังใหมันเกิดขึ้น แตเราตองปลอยใหมันเกิดขึ้นแลวผานไป ขณะที่
เราตั้งสมาธิอยูที่ มันตรา ตอไป  
11. ถาม - บางครั้งเม่ือฉันทําสมาธ ิขณะที่กําลังทอง มันตรา ฉันเริม่เขาสูสภาวะที่สงบสุข ฉันจึง
คิดวาควรหยดุทอง มันตรา เพ่ือดํารงสถานะของความสงบสุขน้ันเอาไว ฉันรูสึกวา ถาฉันทอง 
มันตรา ตอจะเปนการเสมือนหนึ่งปดหนาตางแหงความสงบสุข ในประเด็นน้ีจะมีคําอธิบาย
อยางไร?  
ตอบ - คุณพอ John Main เคยสอนไววา เม่ือถึงจุดๆหนึ่ง ซ่ึงอาจเปนเวลาหลายๆปหลังจาก
การฝกสมาธิ มันตรา อาจนําเราไปสูสภาวะจตินิ่งอยางสมบูรณ ซ่ึงอาจเปนสภาวะที่เกิดขึ้นชัว่
ขณะหนึ่ง ระหวางการฝก แตมันเปนประสบการณ ซ่ึงเราไมควรไปคาดหวังลวงหนา หรือมี
ความปรารถนาใหมันเกิด สภาวะจิตน่ิงอยางสมบูรณ คืออะไร? คุณไมไดอยูในสภาวะจิตนิ่ง
อยางสมบูรณ ถาคุณยังสามารถที่จะพูดวา "ฉันสงบแลว" หรือ " ฉันกําลังหลุดพน" หรือ "ฉัน
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กําลังอยูในสภาพอิ่มเอิบและเปนอิสระอยางยิ่ง" เพราะถาเชนน้ันเทากับวาคุณกําลังใชความคิด
อยู เรื่องนี้เปนเรื่องละเอียดออน แตมีความจําเปนที่จะตองทําความเขาใจ  
การทอง มันตรา อยางตอเน่ือง จะทําใหวธิีการทองคอยๆเปลีย่นไป เม่ือเวลาผานไปเปนอาทิตย 
เปนเดือน เปนป คุณจะทอง มันตรา โดยที่ใชพลังความพยายามนอยลงๆ คุณจะมีความศทัธา
ม่ันคงขึ้นในขณะเดยีวกันจะมีความออนโยนเพิ่มขึ้น คณุพอ John Main กลาวไววา ตอนเริ่มตน 
เราทอง มันตราในหัวของเรา ซ่ึงตองใชความพยายามตอสูกับความวอกแวก ครัน้ตอมาเม่ือฝก
ไปไดระยะหนึง่ เราจะไดยินเสียงมันตรา กองอยูในใจ โดยแทบจะไมตองใชความพยายามเลย 
และการวอกแวกจะนอยลง ครั้นตอมา เราจะไดยินแตเฉพาะเสียงของ มันตรา และจะมีสมาธิจิต
อยูแตที่เสียงของ มันตรา น้ัน ซ่ึงเม่ือถงึสภาวะนี้แลว การทอง มันตรา จะไมใชการใชสมองคิด
อีกตอไป มันจะกลายเปนการฟง ในระดับที่ 4 อาจเปนระดับของสภาวะที่เปนสมาธิ ซ่ึงเราไม
สามารถคาดหวังลวงหนาได  
12. ถาม - การปฏิบัติสมาธิแบบคริสตชนนั้นสอดคลองกับคําสั่งสอนของพระศาสนาจักร
หรือไม?  
ตอบ - แนนอนที่สุด พระศาสนาจักรเห็นวา การภาวนาเปนบอเกิดของความมีปรีชาญาณ และ
เมตตาธรรม ในชีวติแบบครสิตชน เปนการจาริกไปตามทางแหงความเชื่อสูภาวะการเปนหนึ่ง
เดียวในพระเจา เปนการละทิ้งตวัตนไวเบื้องหลัง แลวมุงแสวงหาพระเจา ผูซ่ึงเสมือนทรงอยู
หางไกล แตอันที่จริงทรงใกลชิดเรา มากกวา เราใกลชดิตัวเราเองเสยีอีก  
["การภาวนาในระดับลึกซึ้งของคริสตชน นําไปสูความรกัตอผูคนรอบขางเสมอ ทําใหเราสามารถ
เอาชนะการประจญ และที่แนนอนที่สุด มันเปนการนําเราใหใกลชติกบัพระเจามากยิ่งขึ้น - จาก
จดหมายถึงบรรดาพระสังฆราชคาทอลิก เกี่ยวกับทัศนะเรื่องการภาวนา ของครสิตชน ป 1989 
หนา 18]  
13. ถาม - การทําสมาธิน้ีเกี่ยวของอยางไรกับ มิสซา/ศีลศักดิ์สิทธิ ์ 
ตอบ - ชีวติฝายจิตตามคําอธิบายของสังคายนา วาติกนัที่ 2 ไมไดจํากัดอยูที่การมีสวนรวมใน
จารีตพิธีเทานัน้ ดังน้ันการทําสมาธิจึงเปนสวนหนึ่งของ ชีวิตฝายจิต การทําสมาธิมิใชเพ่ือเปน
การปฏิบัติแทนกิจศัทธาอื่นแตเปนการเสริม โดยตระหนักถึงความสาํคัญของกิจศรัทธาอยางอ่ืน
ดวย  
14. ถาม - การทําสมาธิเปนวิธีการเดียวกันกับของ นักบุญอิกญาซีอุส ใชหรือไม?  
ตอบ - การฝกฝนทางจิตวญิญาณของทานนักบุญอิญาซีอุส (ศตวรรษที่ 16) มีวิธกีารเฉพาะ
สําหรับการปฏิบัติจิตภาวนา เปนที่แพรหลายในบรรดานักบวชคณะตางๆ โดยการเผยแพรของ
คณะเยซูอิต เปนวิธีการทําสมาธิที่มีขั้นตอนคอนขางมาก นอกจากนี้ยังมีวิธีการฝกแบบอ่ืนๆอีก 
เชน ของนักบญุฟรังซิส เดอ ซาลสอน่ึงในการฝกตามแนวของนักบุญอิกญาซิอุสนั้น มุงเนน
ความสําคัญทีก่ารรําพึงภาวนาอยางเขมขน  
วิธีการรําพึงภาวนาอยางเขมขน มีประวัตอัินยาวนานในพระศาสนาจักรฝายตะวนัตกและ
ตะวันออก ไดแก นักบุญเบเนดิกติน (ค.ศ. 480-547) นักบุญแอนโทนี่ แหงอียิป นักบุญอาธานา
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ซีอุสเขียนไววา " เขาภาวนาอยูตลอดเวลา เพราะเขาตระหนักวา เปนการสมควรที่จะภาวนา
โดยไมเปดเผย และภาวนาโดยไมหยุดหยอน"  
15. ถาม - ทัศนะในแงมุมแหงเหตุผลของการฝกสมาธิเปนอยางไร?  
ตอบ - ขบวนการทางสมาธิอยูในครรลองของเหตุผล ซ่ึงเปนเหตุผลในระดับลึกที่อาจเกินกวา
ภาษามนุษยหากแตการตระหนักในเหตผุลจะพัฒนาขึน้ตามสัดสวนของความกาวหนาในการฝก
สมาธิ [จดหมายของพระสันตะปาปา John Paul 11 เกี่ยวกับเรื่องความเชื่อและการใชเหตุผล]  
ในการฝกสมาธิแบบคริสตชน ผูฝกจะอยูในสภาวะที่มีสติรูตวัหรือตื่นอยูเสมอ แตมิไดมีการผูก
จิตไวทีส่ิ่งอ่ืนใดนอกจาก พยายามทําใหจิตนิ่งและสงบ หลอมรวมอยูในสภาวะพระเจา ดังคําของ
นักประพันธเพลงสดุดีที่วา 'จงทําใหจิตของเจาสงบนิ่งและสัมผัสความเปนพระเจาของเรา' (Ps. 
46)  
16. ถาม - มีระบุไวที่ใดบางวา พระเยซูเจาทรงเจริญสมาธิดวยการใช มันตรา  
ตอบ - ไมมี พระเยซูมิไดทรงเนนวธิีการภาวนา แตการที่พระองคทรงสอนใหเราภาวนานั้น นํา
เราไปสูสภาวะของการทําจิตภาวนา ความไวใจ ความเรียบงาย  
เราเรียนรูจากคําสั่งสอนของพระองค เร่ืองการภาวนาวา ไมให ใชถอยคําที่ฟุมเฟอยไรสาระ
อยางคนนอกศาสนา เพราะพวกเขาคิดวา คําภาวนาของเขาจะถูกรบัฟงเพราะใชถอยคํา
มากมาย จงอยาทําเหมือนพวกเขา เพราะพระบิดาของพวกทาน ทรงรูความตองการของทาน
กอนที่ทานจะขอเสียอีก  
"จงภาวนาวาดังน้ี: ขาแตพระบิดาของขาพเจา พระองคสถิตอยูในสวรรค, พระนามของพระองค
..." (Mt. 6: 7-9) สําหรับการทําสมาธแิบบคริสตชน มีการตระหนักอยางแทจริงวา พระบิดาทรงรู
ความตองการของเรา กอนที่พวกเราจะรองขอ นักบุญเอากุสติน กลาววา 'เรามิไดเอยปากขอ
อะไรที่นอกเหนือไปจากบทขาแตพระบิดา, หากแตใหเราภาวนาอยางเหมาะสม และเรามีพระ
คริสตอยูกับเรา ทรงเปนพระอาจารยของพวกเรา'.  
17. ถาม - สมาธิเปนการเลียนแบบอยางชาวพุทธใชหรือไม?  
ตอบ - ไมใชแนนอน สมาธิมักถูกเขาใจวาเปนแบบอยางที่มาจากประเพณีของชาวตะวันออก 
เทานั้นรวมทั้งศาสนาพุทธ เราไดศึกษาวิธกีารของคุณพอ John Main และบุคลอ่ืนๆ ในศตัวรรษ
ที่ 20 เพ่ือที่จะไดกลับมาเหน็คุณคาของประเพณีการทําสมาธิตามแบบอยางประเพณีชาวคริสต
อีกครั้งหน่ึง (สมัยกอนพวกฤๅษีก็เขาฌานกันอยูแลวในอาราม).  
18. ถาม - สิ่งใดเปนตวับงชีว้าการทําสมาธิแบบใดเปนแบบคริสตชน  
ตอบ - ความเชื่อและความรัก  
อางถึงจดหมายของนักบุญเปาโล (St. Paul, Romans 8: 26,) พระจิตเจาทรงออนวอนเพื่อพวก
เรา [ในตัวตนภายในของเรา โดยใชภาษาที่นอกเหนือระบบถอยคํา, นอกเหนือระบบความคิด, 
นอกเหนือจินตนาการ] ดวยสื่อสัมพันธทีล่ึกซึ้งเกินคําบรรยาย. พระจิตเจาทรงสถติอยูกับเรา อยู
ภายในตวัตนของเรา ทรงรวมภาวนากับเรา ตามที่คุณพอ John Main กลาววา "ถอยคําในความ
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เงียบ", "ดังน้ันคําภาวนาจึงเปนชีวติหรือการดํารงอยูของพระฤทธานุภาพของพระเยซูเจา 
ภายในจิตใจของเรา..."  
19. ถาม - มารราย จะสามารถเขามาภายใจดวงจิตที่กาํลังวางเปลาเนื่องจากการทําสมาธิได
หรือไม?  
ตอบ - สําหรับการทําสมาธิแบบคริสตชน มีจุดมุงหมายเพื่อทําใหจิตนิ่งสงบ พระเยซูเจาไดทรง
กลาวไววา เง่ือนไขของความสงบนิ่งของจิตวิญญาณกค็ือ "การมีจิตใจที่ไมติดอยูกับทรัพยสมบัติ
ภายนอก" เปนเง่ือนไขที่นําเราไปสูพระอาณาจักรของพระเจา  
ความสงบทั้งทางกายและทางใจ ซ่ึง มันตรา จะเปนเครื่องมือที่เราใชเพ่ือการเตรียมตัวเขาสู
สภาวะที่สงบภายใน  
20. ถาม - พระคัมภีรมีเขียนไวเกี่ยวกับการทําสมาธิหรือไม?  
ตอบ - พระคมัภีรทําใหเกิดแรงบันดาลใจ และสอนใหเรารูถึงประโยชนของการภาวนาในทุก
รูปแบบ จากการศึกษาประวัตศิาสตร และประเพณขีองพระศาสนาจักรยุคแรกๆ จะเห็นวาการ
ภาวนาวิธีน้ีเปนที่นิยมในชวงสมัยของคริสตชนชาวยวิ.  
- เปนบุญของผูที่มีจิตใจเปนอิสระจากวัตถุ เพราะพระราชัยสวรรคจะเปนของพวกเขา  
- เปนบุญของผูที่มีจิตใจบรสิุทธิ์ เพราะพวกเขาจะไดเห็นพระเจา  
ขอความทั้งสองนี้เปนตัวอยางที่จะทําใหเราเห็นความแตกตางของความหมายแตเดิมที่เราเคย
เขาใจตามระบบของภาษา หากในภาวะที่จิตใจไดพัฒนาดวยเหตุแหงสมาธิแลว เราจะเขาใจ
ประโยคดังกลาว (และถอยความอื่นในพระคัมภีร) อีกแงมุมหน่ึงที่แตกออกไป  
21. ถาม - การทําสมาธิจะทําใหเราปลีกตัวเองไมยุงกบัใครใชหรือไม?  
ตอบ - ไมใช หากแตการทาํสมาธิจะทําใหเรา ละทิ้งตวัตนไวขางหลงัแลวหันไปมองผูอ่ืน สนใจ
ผูอ่ืนมากขึ้น  
22. ถาม - การทําสมาธิเปนการสะกดจิตตวัเองใชหรือไม?  
ตอบ - จิตใจยังรูตัวตื่นอยู และผูกพันอยูกับวธิีการเพื่อบังคับจิตใหน่ิง จิตสํานึกจะไมมีหลับใหล 
แตจะขยายของเขตออกไปจากขีดจํากัดเดิม  
23. ถาม - สมาธิมีผลอยางไรตอรางกาย  
ตอบ - หลกัฐานทางการแพทย แสดงใหเห็นวา สมาธทิําใหความดนัเลือด ลดลง และชวย
สงเสริมระบบภูมิคุมกันโรค แตปรากฏการณที่ยิ่งใหญที่สุดก็คือ การที่สมาธิทําให การรับรูของ
มนุษย ดีขึ้นโดยรวม และเกิดการผสมกลมกลืนระหวางรางกาย จิตใจและจิตวิญญาณ 
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