
 

การอบรมครั้งท่ี 12 

การสรางสันติสุขกับพระเจา 

วัตถุประสงค 

-  พัฒนาทัศนคตเิกี่ยวกับการใหอภัย 

-  ฉลองพลังการใหอภัยของพระเจา 

บันทึกสําหรับวทิยากร 

 ไมมีบุคคลใดที่สามารถหลกีพนจากความเจ็บปวดที่ไดรับจากผูอ่ืนได  ความเจ็บปวดเหลานี้เปน

เหตุใหเราปดกัน้มิติที่นาอัศจรรยของชีวิต  การเจรญิเติบโตโดยอาศัยความเจ็บปวดและการใหอภัยผูอ่ืน

เปนจุดมุงหมายหลักของการอบรมครัง้นี้ 

 ในชวงแรกผูเขาอบรมจะไดศกึษามิตทิัง้สี่ของการใหอภัยและการไตรตรองเกี่ยวกับที่พวกเขาได

ใหอภัยคนอ่ืน  ควรจัดหาพื้นที่สงบใหพวกเขาไดไตรตรองเกี่ยวกับมิติเหลานี้  ในสวนที่สองของการ

อบรมนี้  ตองการบรรยากาศแหงการรําพึงภาวนาเชนกัน  ผูเขาอบรมอาจจะตองการที่จะรับการรักษา

ความทรงจํา  ในใบงานที่ 34 ในการไตรตรองในกลุมใหญใหอิสระกับผูเขาอบรมในการเขียนหรอืภาวนา

ตามที่พวกเขาไดไตรตรองเกี่ยวกับความจําที่เจ็บปวด 

 ทายทีสุ่ดใหรวมการไตรตรองเกี่ยวกับความชอบธรรมและสันติเขาไวในการภาวนา  ใหผูเขา

อบรมไดคิดรูปแบบการภาวนาโดยใชขอมูลและแบบฝกหัด  ที่อยูในการอบรมครัง้ที่ 1 ถงึครัง้ที่ 12 ถา

เปนไปไดควรจัดใหมีพิธีกรรมศลีอภัยบาปรวมอยูดวย  ดังนัน้แลว เราจะสรุปบทเรยีนทัง้หมดดวยการ

ถวายความเจ็บปวด  บาป  ความช่ืนชมยนิด ี พรสวรรคตางๆ และอนาคตของพวกเราแดพระเจา 

อุปกรณท่ีใชในการอบรม 

 ใบงาน  พระคัมภีร  และบทเพลงสําหรับวจนพิธีกรรม 

ข้ันตอนการปฏิบัต ิ

1. เชิญชวนใหผูเขาอบรมบรรยายถงึความรูสกึแหงความละอายและความบาป  ใหพวกเขาไดบรรยาย

ถงึความรูสึกเจ็บปวด  เม่ือมีคนใชความรุนแรงกับพวกเขา  ยกตัวอยางการเกลยีดตัวเอง  การเก็บ

เนื้อเก็บตัว  กลัวคนรู  ข้ีอาย  ฯลฯ 

2. ใหผูเขาอบรมคิดถึงชวงเวลาที่มีคนมาทํารายเขาและใหอภัยพวกเขา  แจก ใบงานท่ี 34 ดําเนนิตาม

มิตทิัง้สี่ของการใหอภัยในกลุมใหญ  แนะนําใหผูอบรมเขียนเกี่ยวกับประสบการณในการใหอภัย

ทามกลางบรรยากาศที่เอ้ือตอการการไตรตรอง ใชเวลา 10 นาทสีําหรับกิจกรรมนี้ 

3. ใหผูเขาอบรมมุงไปที่ความเจ็บปวดที่ยังไมไดรับการรักษา  แจกใบงานที่ 35 ผูเขาอบรมอาจจะทํา

กจิกรรมนี้ในกลุมใหญ  อานข้ันตอนดังๆ และใหเวลาผูเขาอบรมไดคิดและเขียนหลังในแตละข้ันตอน  

ใหเวลาผูเขาอบรมมากพอที่จะรูซ้ึงถงึประสบการณนี้  ระวังที่จะไมขัดจังหวะหรอืรบกวนความรูสกึ

ของพวกเขา (ควรใชเวลาประมาณ 20 นาที) 

4. จัดใหผูเขาอบรมไดวางแผนวจนพิธีกรรม  ในหัวขอเกี่ยวกับสันติสุขและการคนืดกีัน  แจกใบงานท่ี 

36 ใชองคประกอบตางๆ ที่มีอยูในใบงาน  เพื่อทําวจนพิธกีรรม 
 

  



 

5. ใหผูเขาอบรมเฉลมิฉลองพลังแหงการรักษาของพระเจา 

6. เพื่อเปนแบบฝกหัดประจําวัน  ใหผูเขาอบรมไตรตรองตอไปนี้ 

เขียนจดหมายถงึคนที่คุณไดทํารายเขา / เธอ  ขอใหเขาไดใหอภัยตอการกระทําของคุณ (ถาเปนไป

ไดใหสงจดหมายนี้ไปใหคนๆ นัน้) 

 

กจิกรรมเสริม 

1. เขียนเรื่องราวเกี่ยวกับเพื่อน , ศัตรู  และการใหอภัย 

2. แตงบทเพลงเกี่ยวกับการคืนดีกันหรอืการใหอภัย 

3. ทําภาพพิมพที่แสดงถงึความเจ็บปวด, ความเกลยีดชัง, การรักษา, และการกลับมาอยูรวมกัน 

4. แตงบทภาวนาที่แสดงถึงความรูสึกของความเจ็บปวด 

5. ออกแบบสัญลักษณเกี่ยวกับการคืนด ี

6. ใหผูเขาอบรมหาเพลงมา 3 เพลงเกี่ยวกับการใหอภัย  และการคนืดกีัน 

7. แตงบทพิจารณามโนธรรมที่เกี่ยวกับการใหอภัยของตนเอง  สิ่งสราง  พระเจา  ชาติ  และอ่ืนๆ  

8. เขียนบทรอยกรองที่แสดงความเศราตอการทําลายสิ่งสราง 

9. พูดคุยกับวัยรุนที่เตรยีมรับศลีอภัยบาปครัง้แรก 

10. ใชภาวนาเงยีบๆ ตอหนากางเขนสักครูหนึ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 

การอบรมครัง้ที่ 12       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 34        วันที_่____________________ 

การใหอภัยและการลืม 

 

ใหนกึถงึชวงเวลาที่มีคนทํารายคุณและคุณใหอภัยพวกเขา  หลังจากแตละมิตแิหงการใหอภัยตาม

ประสบการณของตัวเอง 

ความเจ็บปวด (HURT) 

 เม่ือบางคนทําใหทานเจ็บปวด  ทานไดรับการผลักดันใหเขาสูจุดวิกฤตขิองการใหอภัย 

 

ความเกลยีดชัง (HATE) 

 คุณยังจดจําความเจ็บปวดทีไ่ดรับ  คุณไมสามารถปรารถนาดตีอศัตรู  บางครัง้คุณตองการให

บุคคลที่ทําใหคุณเจ็บปวดไดรับเชนเดยีวกันกับคุณ 

 

การรักษา (HEALING) 

 คุณไดรับจักษุธรรมในการมองคนที่ทํารายคุณในความสวาง  คุณสามารถเขาใจพฤติกรรมของ

บุคคลนี้ดวยวธิใีหม 

 

การมาอยูรวมกัน (COMING TOGETHER) 

 คุณกําลังเขาสูสัมพันธภาพใหมที่ไดรับการรักษา  โดยสวนใหญข้ึนอยูกับขอตั้งใจของบุคคลอ่ืนที่

จะพบคุณ  แตกระนัน้ก็ตามคุณสามารถที่จะไดรับการรักษาแตเพียงตามลําพัง  โดยปลอยทิ้งความ

เจ็บปวดนัน้ไป (แมยังไมสมบูรณก็ตาม) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



 

 

การอบรมครั้งที่ 12       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 35        วันที_่____________________ 

การรักษาความทรงจํา 
 

ใหคุณหาสถานที่เงยีบสงบ  และมุงไปที่ความทรงจําที่ยังเจ็บปวดอยู  ตัง้ใจที่จะปลอยทิ้งความเจ็บปวด

นัน้  และเขาสูกระบวนการของการรักษาความทรงจํานัน้  เขียนหรอืภาวนาเงยีบๆ ขณะที่ทําตาม

ข้ันตอน 

ข้ันท่ี 1 คิดถงึความเจ็บปวดของคุณ  คุณอาจจะจําไดถึงความรูสกึโกรธ  ความเศราใจ  และความกลัว 

ข้ันท่ี 2 วาดมโนภาพตัวคุณกลับไปสูชวงเวลาที่คุณไดรับความเจ็บปวดจากเหตุการณทัง้หมดที่ได

 เกดิข้ึน  สังเกตการณรับรูทางปราสาทสัมผัส  คอื  การเห็น ไดกลิ่น  การสัมผัส  และความรูสกึ 

ข้ันท่ี 3 เขียนหรอืรองไหตามความรูสกึของคุณ ตระหนักวาคุณจะไมทํารายใครโดยอาศัย

 ประสบการณ  ความรูสึกที่แทจริงของคุณ 

ข้ันท่ี 4 ในตอนนี้ใหใสอีกความรูสกึหนึ่งเขาไปแทนที่ความเจ็บปวดของคุณ  คิดถงึวาตัวคุณเองเปน

 อิสระจากความเจ็บปวดนี้  ความรูสกึที่ดสีามารถชวยใหคุณรูสึกเปนอิสระได 

ข้ันท่ี 5 ใหคุณวอนขอพระเจาใหรักษาคุณ  วอนขอเพื่อที่จะไดเต็มเปยมไปดวยความรัก  ความช่ืนชม

 ยนิด ี สันตสิุข  ความสุภาพออนโยน  ความดี  ความเช่ือ  ความออนนอม  และความเพียรทน 

ข้ันท่ี 6 ตัง้ใจวาจะไมสูญเสยีพลังงานไปกับความเจ็บปวดนี้อีกตอไป  ดําเนนิชีวติของคุณตอไป 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  



 

การอบรมครัง้ที่ 12       ช่ือ______________________ 

ใบงานที่ 36        วันที_่____________________ 

การแตงวจนพธิกีรรมเกี่ยวกับการใหอภัย 

 

ใหผูเขาอบรมแตงวจนพิธีกรรมเกี่ยวกับในหัวขอ “สันติสุขและการคนืด”ี ใชขอมูลและแบบฝกหัดตางๆ 

จากการอบรมครั้งกอนเพื่อผนวกเขากับวจนพิธกีรรม 

บทอานจากพระคัมภีรหนึ่งหรอืสองบทในหัวเรื่องเกี่ยวกับการคนืด ี หรอืความยุตธิรรม 

บทพิจารณามโนธรรมที่จะไตรตรองเกี่ยวกับการละเลยตอตนเอง  ผูอ่ืน  สิ่งสราง  และพระเจา 

เพลงหนึ่งหรอืสองบทเกี่ยวกับสันติสุขและการใหอภัย 

ถาเปนไปไดจัดใหมีพิธีกรรมศลีอภัยบาปดวย 

สรุปโดยการปฏิบัติเพื่อนําไปสูสันตุสุขอันซ่ึงใชสัญลักษณเกี่ยวกับพระหรรษทานแหงการรักษาของพระ

เจาในชีวติของเรา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


