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คำ�นำ�

นักบุญเปาโลกล่าวว่า “ท่านทั้งหลาย        
ตายแล้วเพราะการล่วงละเมิดและเพราะ
บาป” (อฟ 2:1) แต่ “พระเยซูคริสตเจ้าทรง
ยอมสละพระชนมชีพเพราะบาปของเรา”  
(รม 4:25) “ในองค์พระคริสตเจ้า เราได้รับ
การไถ่กู้ เดชะพระโลหิต คือได้รับการอภัย
บาป” (อฟ 1:7)

ในเมื่อการอภัยบาปต้องแลกมาด้วย
ราคาสงูลิว่ คอืดว้ยชวีติของพระเยซคูรสิตเจา้ 
พระบตุรหนึง่เดยีวของพระเจา้ การเขา้มารบั
การอภัยผ่านทางศีลอภัยบาปจึงควรต้อง
กระทำาให้สมกับราคาค่างวดที่พระองค์ทรง
จ่ายไป
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“ถ้าเราสารภาพบาป พระองค์จะทรงอภัยบาป
ของเรา และจะทรงชำาระเราให้สะอาด

จากความอธรรมทั้งปวง” 

(1 ยน 1:9)

“แม้บาปของท่านเป็นสีแดง
เหมือนผ้าสีเลือดหมู ก็จะขาวอย่างหิมะ” 

(อสย 1:18)
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ก.
คว�มรู้เก่ียวกับศีลอภัยบ�ป

ไม่มีหนทางใดที่จะทำาให้วิญญาณของ
เราก้าวหน้าไปได้ดีกว่าการหันกลับมาหา
พระเจ้าด้วยความสุภาพถ่อมตน สำานึกผิด 
และรักพระองค์ อาศัยการอภัยของพระองค์ 
เรากลับมาเป็นบุตรของพระองค์ มีสันติสุข 
กบัพระศาสนจกัร และกับเพือ่นพีน้่องของเรา
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1.	ศีลอภัยบ�ปคืออะไร	?

ศี ลอภั ยบาป คื อศี ลศั กดิ์ สิ ทธิ์ ซึ่ ง                          
พระเยซเูจา้ทรงตัง้ขึน้ด้วยความรักและความ
เมตตา เพื่อประทานอภัยแก่เรา ซึ่งได้ทำา         
ผิดต่อพระเจ้า และเพื่อนมนุษย์ และในเวลา
เดียวกันก็ทำาให้เรา กลับคืนดีกับพระศาสนจักร 
ซึ่งได้รับบาดแผลเพราะบาปของเรา

มีหลายชื่อที่ใช้เรียกศีลอภัยบาป
- ศีลแห่งการกลับใจ
 (Sacrament of Conversion)
- ศีลแห่งการคืนดี
 (Sacrament of Reconciliation)
- ศีลแห่งการใช้โทษบาป
 (Sacrament of Penance)
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- ศีลแก้บาป
 (Sacrament of Confession)
- ศีลอภัยบาป
 (Sacrament of Forgiveness)

2.	บ�ปคืออะไร	?

ทุกวันนี้ ผู้คนจำานวนมากไม่เข้าใจว่า
บาปคืออะไร และคิดว่าตนจะทำาอะไรก็ได้ 
ตามความปรารถนาโดยไมค่ำานงึถงึหรอืเกรง
กลัวผลที่จะตามมา

ตามคำาสอนของพระศาสนจกัรคาทอลกิ 
บาป คือการทำาผิดต่อพระเจ้า ต่อเหตุผล ต่อ
ความจริง และต่อมโนธรรมที่ถูกต้อง

บาป คือการจงใจคิด พูด กระทำา หรือ
ละเลย ในสิ่งที่ตรงข้ามกับบทบัญญัติของ
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พระเจ้า
บาป คือการเต็มใจละท้ิงความดีและเลือก 

ความชั่ว
บาปหนัก คือบาปที่ทำาลายความรักใน

หัวใจของมนุษย์ โดยการละเมิดบัญญัติของ
พระเจ้าในข้อหนัก

บาปเบา คือบาปซึ่งแม้จะทำาให้หัวใจ 
บาดเจบ็และเศร้าหมอง แตก่ย็งัมคีวามรกัอยู่

3.	ทำ�ไมศีลอภัยบ�ปจึงมีคว�มจำ�เป็น	?

เราต้องการศีลอภัยบาปเพราะเรายัง        
ทำาบาปเป็นครั้งคราว เมื่อเราตระหนักว่าได้
ทำาผิดต่อพระเจ้า ผู้ซึ่งสมควรได้รับความรัก
ทั้งมวล เราจะรู้สึกว่าต้องการทำาสิ่งต่างๆ ให้
ถูกตอ้ง เราตอ้งการรูว้า่ความรกัทีพ่รอ้มจะให้
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อภัยของบิดาผู้ใจดีในพระวรสารยังคงรอเรา
แต่ละคนอยู่ พระเยซูเจ้าจึงทรงตั้งศีลอภัย
บาปเพือ่ให้เปน็หนทางทีแ่นน่อนและมัน่ใจได้
สำาหรับเราจะเข้าถึงพระเมตตาของพระเจ้า
และรู้ว่าบาปของเราได้รับการอภัยแล้ว 
พระองค์ทรงมอบอำานาจอภัยบาปนี้ให้แก่
บรรดาอัครสาวก และโดยการนี้ พระองค์ก็
ทรงมอบอำานาจในการทำาให้คนบาปคืนดีกับ
พระศาสนจักรด้วย

อีกประการหนึ่ง มีบางส่ิงในธรรมชาติ
ของเรามนุษย์ที่เรียกร้องการรับรองว่าบาป
ของเราได้รับการอภัยแล้วจริงๆ การสารภาพ 
บาปนี้เองคือการแสดงออกที่เห็นได้ถึงพระ
เมตตาของพระเจ้า ซึ่งทำาให้เรารับรู้ได้อย่าง
ชดัเจนวา่พระองคไ์ดป้ระทานอภยัแกเ่ราแลว้
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4.	 อะไรคือบ่อเกิดในก�รอภัยบ�ป
				ของเร�	?

พระเยซูเจ้า ผู้ทรงเป็นผู้เลี้ยงแกะที่ดี  
คือผู้ที่หยิบยื่นการให้อภัยและอำานาจที่จะ
หันเหจากบาปให้แก่เรา นักบุญเปาโลเตือน
ให้เราระลึกว่า บาปเข้ามาสู่โลกเพราะอาดัม
และเอวาฉนัใด พระหรรษทานและชวีติใหมก่็
มาสู่เราเพราะพระเยซูเจ้าฉันนั้น “ความตาย
มาจากมนุษย์คนหนึ่งฉันใด การกลับคืนชีพ
ของบรรดาผู้ตายก็มาจากมนุษย์คนหนึ่งฉัน
น้ัน มนุษย์ทุกคนตายเพราะอาดัมฉันใด
มนุษย์ทุกคนก็จะกลับมีชีวิตเพราะพระคริสตเจ้า 
ฉันนั้น” (1 คร 15:21-22)

พูดสั้นๆ ก็คือ พระทรมานและการสิ้น 
พระชนม์ของพระเยซูเจ้าได้ช่วยเราให้รอด 
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พ้น และประทานชีวิตใหม่ให้แก่เรา นั่นคือ        
ชีวิตพระหรรษทานซึ่งฟื้นฟูความสัมพันธ์ 
ของเรากับพระเจ้าขึ้นใหม่ และจะนำาเรากลับ
ไปเปน็หนึง่เดยีวกบัพระเจา้ในพระสิริรุ่งโรจน์
ของพระองค์

5.	 พระศ�สนจักรมีอำ�น�จอภัยบ�ป
				ได้อย่�งไร	?

พระศาสนจักรยนืยนัความเชือ่ใน “ก�ร
อภัยบ�ป” และรับรู้อยู่เต็มอกว่าพระเจ้า
เทา่นัน้ทีส่ามารถอภยับาปได ้พระศาสนจกัร
ยังเชื่ออีกว่า อาศัยการสิ้นพระชนม์ของพระ
เยซเูจา้ พระองคท์รงชำาระลา้งบาปใหห้มดสิน้
ไป และหลงัจากกลบัคนืพระชนมชพี พระองค์
ทรงมอบอำานาจที่จะอภัยบาปให้แก่พระ
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ศาสนจักร
ความเชื่อของเราเรื่องการอภัยบาปนั้น       

ผูกติดอยู่กับความเชื่อในเรื่องพระจิตเจ้าและ
พระศาสนจักร เมื่อพระคริสตเจ้าผู้กลับคืน
พระชนมชพีทรงมอบพระจติเจา้ให้แกบ่รรดา
อัครสาวก พระองค์ก็ทรงมอบอำานาจของ
พระเจ้าที่จะอภัยบาป “จงรับพระจิตเจ้าเถิด
ท่านท้ังหลายอภยับาปของผูใ้ด บาปของผูน้ัน้
ก็ได้รับการอภัย ท่านทั้งหลายไม่อภัยบาป
ของผู้ใด บาปของผู้นั้นก็ไม่ได้รับการอภัย
ด้วย” (ยน 20:22-23)

อำานาจอภัยบาปนี้ พระองค์ทรงมอบให้
แก่พระศาสนจักรเมื่อทรงตรัสกับเปโตรว่า 
“เราจะมอบกุญแจอาณาจักรสวรรค์ให้ ทุกส่ิง
ท่ีท่านจะผูกบนแผ่นดินนี้ จะผูกไว้ในสวรรค์
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ด้วย ทุกสิ่งที่ท่านจะแก้ในแผ่นดินนี้ก็จะแก้ 
ในสวรรค์ด้วย” (มธ 16:19)

อำานาจนี้ แสดงออกและมีผลในศีล       
อภัยบาป

6.	 ทำ�ไมเร�ยงัตอ้งก�รก�รอภยับ�ป
	 อีกในเมื่อเร�ได้รับก�รช่วยให้
	 รอดพ้นแล้ว	?

ชีวิตใหม่ที่เราได้รับจากพระเยซูเจ้านั้น 
มไิดย้กเลกิความออ่นแอตามธรรมชาตมินษุย์
และความโน้มเอียงของเราที่จะทำาบาป นัก
บุญยอห์นกล่าวว่า “ถ้าเราพูดว่า ‘เราไม่มี
บาป’ เรากำาลังหลอกตนเอง และ ‘ความจริง’ 
ไม่อยู่ในเรา” (1 ยน 1:8)
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บาปนั้นหน่วงเหนี่ยววิญญาณของเรามิ
ใหก้า้วหน้าในการปฏิบตัคิณุธรรมความดี มนั
ทำาให้จิตใจของเราโอนเอียงไปในทางบาป 
ด้วยเหตุนี้ แม้เราจะมีชีวิตใหม่อาศัยศีลล้าง
บาปแล้ว เราก็ยังต้องหันมาหาศีลอภัยบาป
อย่างต่อเนื่อง เพื่อชำาระบาปของเรา และ        
เพื่อรับพระเมตตาของพระเจ้า

เรายังต้องการให้พระเจ้าอภัยบาปโดย
ผ่านทางศีลอภัยบาปอยู่เสมอ หากเราต้อง 
การให้ชีวิตพระหรรษทานของเราเจริญเติบโต

7.	 ทำ�ไมเร�ต้องไปห�พระสงฆ์เพื่อ
				ส�รภ�พบ�ป	?

บางคนคิดว่าไม่จำาเป็นต้องไปสารภาพ
บาปกับพระสงฆ์ แค่บอกบาปกับพระเจ้าก็ได้
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รับการอภัยแล้ว ผู้ที่คิดเช่นนี้ลืมไปว่า พระ
ศาสนจักรมิได้ตั้งศีลอภัยบาปขึ้นเอง แต่ศีล
อภัยบาปเป็นของประทานจากพระเยซูเจ้า 
ใหแ้กพ่ระศาสนจักร พระองคท์รงมอบอำานาจ
อภัยบาปใหแ้กบ่รรดาอัครสาวกและผูสื้บทอด
ตำาแหน่ง และบรรดาผู้สืบทอดตำาแหน่งก็ 
มอบอำานาจในการอภัยบาปนี้ให้แก่บรรดา
พระสงฆ์ เพื่อทำาให้แน่ใจว่า สมาชิกทุกคน
ของพระศาสน จักรสามารถเข้าถึงการอภัย             
ที่พระองค์ทรงหยิบยื่นให้ด้วยพระทัยกว้าง
ขวางได้

8.	 พระสงฆ์มีบทบ�ทอะไรในก�ร
					อภัยบ�ป	?

โดยอาศัยศีลบรรพชา พระสงฆ์ทำาให้
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การอภยับาปและพระเมตตาของพระเยซเูจา้
ปรากฏชัด ไม่ใช่ในนามและในอำานาจของ
ตนเอง แต่ในพระนามและในพระบุคคลของ
พระเยซูเจ้า

9.	เกิดอะไรข้ึนในก�รส�รภ�พบ�ป	?

ในศีลอภยับาป เราผูเ้ปน็ทกุขก์ลบัใจมา
อยู่ต่อหน้าพระเยซูเจ้าในตัวพระสงฆ์ ซึ่ง        
จะฟังบาป ให้กิจใช้โทษบาป และอภัยบาป 
ให้แก่เราในพระนามและโดยอำานาจของพระ
เยซูเจ้า

ส่ิงท่ีพดูในท่ีฟงัแกบ้าปนัน้เปน็ความลบั 
พระศาสนจักรกำาหนดโทษหนักสำาหรับผู้ฟัง
แกบ้าปท่ีละเมิด “ความลบัของศลีอภยับาป”
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10.	ทำ�ไมเร�ตอ้งทำ�กจิใช้โทษบ�ป	?

เมื่อพระสงฆ์กล่าวว่า “ข้าพเจ้าจึงอภัย
บาปท้ังส้ินของท่าน เดชะพระนาม พระบิดา 
และพระบุตร † และพระจิต” นั้น บาปถูกยก
ไปแล้วก็จริง แต่ผลเสียอันเกิดจากบาปนั้น 
ยังไม่ได้รับการเยียวยา พระสงฆ์จึงกำาหนด
กิจใชโ้ทษบาปให้สอดคลอ้งกบัความหนกัเบา
ของบาปและกบัสถานการณแ์ละเงือ่นไขของ
คนบาป โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อความดีของ
วิญญาณ กิจใช้โทษบาปอาจเป็นการสวด
ภาวนา การให้ทาน การทำากิจเมตตา การ        
พลีกรรม หรือการรับใช้ผู้อื่น ซึ่งล้วนแล้ว         
แต่เป็นหนทางแท้จริงในการมีส่วนร่วมกับ
กางเขนของพระคริสตเจ้า และช่วยให้เรา 
สนิทสัมพันธ์กับพระองค์ยิ่งขึ้น
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แม้เราไม่มีทางจะชดเชยความผิดและ
ผลของบาปให้แก่พระเจ้าได้อย่างเพียงพอ
ก็ตาม แต่เราก็ต้องทำากิจใช้โทษบาปเพื่อ
แสดงว่า เราปรารถนาที่จะชดใช้และแก้ไข
ความเสียหาย หรือภัยอันตราย ซ่ึงการกระทำา 
อันเป็นบาปของเราได้นำาเข้ามาสู่โลก

กิจใช้โทษบาปเป็นสิ่งจำาเป็นในการ
เยียวยาบาป และยังช่วยฟื้นฟูชีวิตขึ้นใหม่         
อีกด้วย

11.	เร�ควรจะแก้บ�ปบ่อยเพียงใด	?

คาทอลิกที่ทำาบาปหนักจำาต้องแสวงหา
การอภยัจากพระเจา้โดยเรว็ทีส่ดุเทา่ทีจ่ะเปน็ 
ไปได้ และภายใต้สถานการณ์ปกติ ไม่ควรที่
จะไปรับศีลมหาสนิทกอ่นได้รบัการอภยับาป
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เนือ่งจากในศีลอภยับาป เราไมเ่พยีงได ้      
รับการอภัยจากพระเจ้าเท่านั้น แต่เรายังได้
รับพระหรรษทานช่วยเราให้ต่อสู้กับบาป  
และทำาให้เราเข้มแข็งในอันที่จะรับใช้พระเจ้า
และพระศาสน จักร จึงควรที่เราจะแก้บาป 
บ่อยๆ

อาศัยศีลอภัยบาป เราได้รับการฟื้นฟู
และกลายเป็น “สิ่งสร้�งใหม่” อีกครั้งหนึ่ง !
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ข.
เตรียมตัวแก้บ�ป

1.	สวดภ�วน�

เราควรเร่ิมต้นด้วยการสวดภาวนา ทำา         
ตัวเราให้อยู่ต่อหน้าพระเจ้าพระบิดาผู้ทรง
เปี่ยมด้วยความรักและความเมตตา

“เชิญเสด็จมา ข้าแต่พระจิตเจ้า เชิญ
เสด็จมาสถิตในดวงใจสัตบุรุษ และทรงบันดาล 
ให้ลุกร้อนด้วยความรักของพระองค์ โปรด
ประทานพระจิตของพระองค์และสรรพส่ิง          
จะอุบัติข้ึนมา แล้วพระองค์จะทรงเนรมิต           
แผ่นดินขึ้นใหม่
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ข้าแต่พระเจ้า พระองค์ทรงสอนใจ
สัตบุรุษด้วยการส่องสว่างของพระจิต โปรด
ให้ข้าพเจ้าทั้งหลายซาบซึ้งในความเที่ยง
ธรรมโดยพระจิตนั้น และโปรดให้ได้รับ         
ความบรรเทาจากพระองค์ท่านเสมอ เดชะ
พระคริสตเจ้า องค์พระผู้เป็นเจ้าของข้าพเจ้า
ทั้งหลาย อาแมน”

“ข้าแต่พระเจ้าผู้ทรงเปี่ยมด้วยพระ
เมตตา ลูกกราบแทบพระบาท วอนขออภัย
โทษจากพระองค์ ลูกปรารถนาอย่างแท้จริง
ที่จะละทิ้งหนทางของปีศาจ โปรดประทาน
ความสว่างให้ลูกมองเห็นตัวเองอย่างที่
พระองค์ทรงมองเห็น และโปรดให้ลูกเป็น
ทุกข์เสียใจอย่างแท้จริงที่ได้ทำาบาปผิดต่อ
พระองค์
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ข้าแต่พระแม่มารีย์ โปรดช่วยลูกให้
สารภาพบาปอย่างดีด้วยเถิด อาแมน”

2.	พิจ�รณ�มโนธรรม

ด้วยจิตใจที่อยู่ต่อหน้าพระเจ้าผู้ทรง
เปี่ยมด้วยความรักเช่นน้ี เราควรพิจารณา        
ดูชีวิตของเราต้ังแต่การแก้บาปครั้งสุดท้าย 
พยายามหา ความคิด คำาพูด และการกระทำา
ที่ไม่สอดคล้องกับความรักของพระเจ้าและ
บทบัญญัติของพระองค์ รวมทั้งบทบัญญัติ
ของพระศาสน จักรด้วย

เกณฑใ์นการพจิารณามโนธรรมตอ่ไปนี ้
ช่วยแนะนำาเราในสิ่งที่เราอาจไม่รู้หรือไม่ได้
ตระหนักถึง ว่าเราได้ตอบสนองความรักของ
พระเจ้ามากน้อยเพียงใด อีกทั้งช่วยพัฒนา



27

มโนธรรมของเรา และทำาให้เราเริ่มต้นชีวิต
ใหม่อย่างดีและศักดิ์สิทธิ์

หากจำาเป็น เราอาจจดบาป (โดยเก็บ
เป็นความลับ) เพื่อช่วยความจำา จะได้
สารภาพบาปอย่างครบถ้วน
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บัญญัติประก�รที่	1

“เราคือพระยาห์เวห์พระเจ้าของท่าน ท่าน
ต้องไม่มีพระเจ้าอื่นใดนอกจากเรา” (อพย 
20:2,3)

- ฉนัละทิง้ เกลยีด เอาใจออกหา่ง ไมเ่รยีกหา
 พระเจ้า
- ฉันเคยท้าทาย ทดลองพระเจ้า
- ฉันเคยสงสัย หรือปฏิเสธ ว่าพระเจ้ามีจริง
- ฉันไม่ได้รักพระเจ้าด้วยสิ้นสุดจิตใจ
- ฉันสิ้นหวัง หมดหวัง ในพระเมตตาของ
 พระเจ้า
- ฉันคิดว่าตนมีความสามารถ มีเงินทอง มี
 ชื่อเสียง จึงไม่พึ่งพระเจ้า
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- ฉันล้อเลียนพระเจ้า แม่พระ นักบุญท้ังหลาย
 พระศาสนจักร หรือสิ่งศักดิ์สิทธิ์ต่างๆ
- ฉันไม่หยุดทำาบาปเพราะเช่ือว่าจะได้รับ

พระเมตตาและการอภัยจากพระเจ้า หรือ
ขออภัยจากพระองค์โดยไม่สำานึกกลับใจ
และทำาความดี

- ฉันไม่ได้สวดภาวนา หรือให้เวลากับพระเจ้า
 ทุกวัน
- ฉันละทิ้งความเชื่อของคาทอลิก
- ฉันปฏิเสธว่าฉันเป็นคาทอลิก
- ฉันตั้งใจที่จะแคลงใจ หรือปฏิเสธ ที่จะเชื่อ

ส่ิงที่พระเจ้าทรงเปิดเผยว่าเป็นความจริง 
หรือสิ่งที่พระศาสนจักรส่ังสอนเก่ียวกับ
ข้อความเชื่อ
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- ฉันปฏิเสธ หรือละเลย การเรียนรู้คำาสอน
และขอ้ความเชือ่ (เช่น บทขา้พเจา้เชือ่ พระ
บญัญตั ิ10 ประการ ศีลศักด์ิสิทธิ ์7 ประการ 
บทข้าแต่พระบิดา บทแสดงความทุกข์)

- ฉนัไมย่ดึมัน่ในความเชือ่คาทอลกิและคดิวา่
คนเราสามารถรอดในศาสนาใดกไ็ด้ เพราะ
ทุกศาสนาเท่าเทียมกัน

- ฉันไม่ได้ศึกษาหาความรู้และคำาสอนท่ีถูกต้อง
 แท้จริงของพระศาสนจักร
- ฉันทำาให้ผู้อื่นหลงผิด เข้าใจผิด เกี่ยวกับ
 คำาสอนหรือข้อความเชื่อ
- ฉันกระทำาสิ่งที่ไม่สมควรในวัด ด้วยคำาพูด 

การกระทำา การแต่งกาย การเล่นโทรศัพท์          
มือถือ ฯลฯ
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- ฉันเชื่อ หรือยุ่งเกี่ยว กับการพยากรณ์ การ 
ทำานายโชคชะตา โหราศาสตร์ ผีสาง โชคลาง 
ความฝัน เวทมนตร์คาถา เคร่ืองราง ไพ่ยิปซี 
การดูดวงจากลายมือ  ผีถ้วยแก้ว การเข้า
ทรง การกลับชาติมาเกิด ฯลฯ

- ฉันกราบไหว้ นับถือพระอื่น
- ฉันนับถือพระเท็จเทียม เช่น เงินทอง การ 

งาน ยาเสพติด โทรทัศน์ ชื่อเสียง ความ
สนุก ทรัพย์สิน และอ่ืนๆ ซึ่งฉันให้ความ
เคารพและสนใจมากกว่าพระเจ้า

31
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บัญญัติประก�รที่	2

“ท่านต้องไม่กล่าวพระนามพระยาห์เวห์
พระเจ้าของท่านอย่างไม่เหมาะสม” (อพย 
20:7)

- ฉนัสาปแชง่ หม่ินประมาท ดูถกู หยาบคาย
ต่อพระเจ้า รวมถึงสาบานเท็จในพระนาม
ของพระองค์ แม้ในเรื่องเล็กน้อย

- ฉนัพดูถงึพระนามของพระเจา้อยา่งไมใ่สใ่จ 
 ไม่ระวัง ไร้สาระ ไม่เหมาะสม
- ฉันบ่น ต่อว่าพระเจ้าเม่ือได้รับความทุกข์

ไม่พอใจในสิ่งต่างๆ หรือพบความล้มเหลว  
ผิดหวังในชีวิต
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- ฉันดูทีวี วีดีทัศน์ ภาพ หรือฟังเพลง วิทยุ ท่ี
กล่าวถึง หรือกระทำา ต่อพระเจ้า แม่พระ 
นักบุญทั้งหลาย ส่ิงของศักดิ์สิทธ์ิต่างๆ 
อย่างไม่เหมาะสม

- ฉันใส่ร้าย มุ่งร้าย กระทำาสิ่งหยาบคายต่อ
 พระสงฆ์หรือผู้ถวายตัวแด่พระเจ้า
- ฉันล่วงเกิน หรือใช้ สิ่งของ หรือสถานที่
 ศักดิ์สิทธิ์ต่าง ๆ อย่างไม่เหมาะสม
- ฉันสาปแช่ง หรือละเมิด คำาสัญญา คำา
 สาบาน คำาปฏิญาณ
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บัญญัติประก�รที่	3

“จงระลึกถึงวันสับบาโตเป็นวันศักดิ์สิทธิ์” 
(อพย 20:8)

- ฉนัไม่ไดร่้วมมิสซาวนัอาทติยห์รอืวนัฉลอง
 บังคับเพราะความผิดของฉันเอง
- ฉันหาความสำาราญ หรือทำาบาป ในวันอัน
 ศักดิ์สิทธิ์
- ฉันทำางานในวันอาทิตย์ ทั้งที่ไม่มีความ
 จำาเป็น
- ฉันให้วันอาทิตย์เป็นวันแห่งการพักผ่อน
 หรือวันครอบครัว แทนที่จะเป็นวันของ
 พระเจ้า
- ฉันไม่ได้พาเด็ก ๆ หรือลูกหลานมาร่วม
 มิสซา
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- ฉันไม่ได้ให้ความเคารพ โดยมาร่วมมิสซา
ไม่ทันเวลา กลับก่อน ไม่สนใจหรือไม่ร่วม
สวดภาวนาในมิสซา

บัญญัติประก�รที่	4

“จงนับถือบิดามารดา” (อพย 20:12)

- ฉันทอดทิ้ง หรือไม่ได้ดูแลเอาใจใส่ พ่อแม่ 
ญาติ ผู้สูงอายุ และผู้เจ็บป่วย

- ฉันละเลย หรือปฏิเสธ ที่จะช่วยเหลือในสิ่ง
ที่พ่อแม่ ผู้สูงอายุต้องการ

- ฉันดูหมิ่น ว่าร้าย ไม่เชื่อฟัง ไม่ให้เกียรติ 
หรือไม่ให้ความเคารพ ตอ่พอ่แม ่ผูป้กครอง 
หรือผู้ใหญ่ ผู้บังคับบัญชาที่ถูกต้องตาม
ตำาแหน่ง หน้าที่ กฎหมาย
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- ฉันละเลย ไม่สนใจ หน้าที่ของฉันที่มีต่อ
สามี ภรรยา ลูกๆ หรือพ่อแม่ ผู้ปกครอง

- ฉันสาปแช่งคู่สมรส
- ฉันทำาให้คู่สมรสเสื่อมเสีย โดยการโต้เถียง 

ด่าว่าต่อหน้าลูก ๆ
- ฉันไม่ได้ให้ เสื้อผ้า ที่อยู่อาศัย อาหาร การ

ศกึษา การอบรมสัง่สอน และการดแูลเอาใจ
ใส่ที่เหมาะสมแก่ลูกๆ

- ฉันไม่ได้ส่งเสริม สอน อบรมลูกๆ ให้มี
ความเชื่อ ความศรัทธา

- ฉันไม่ได้เอาใจใส่ในการเรียนรู้คำาสอนและ
ความก้าวหน้าฝ่ายวิญญาณของลูกๆ เช่น 
การให้ลูกเรียนคำาสอน การเข้าค่าย เข้า
เงียบต่างๆ
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- ฉันไม่ได้สนใจให้ลูกๆ หรือเด็กๆ ได้รับศีล
ศักดิ์สิทธิ์ตามอายุ

- ฉันขัดขวางกระแสเรียกของลูกๆ หรือ  
เดก็ๆ ทีจ่ะเลอืกแตง่งาน หรอืเปน็พระสงฆ ์
นักบวช

- ฉันยินยอมที่จะให้ลูกๆ หรือเด็กๆ ละเลย
กิจกรรม การกระทำาที่ดี ด้านศาสนา                  
เช่น การแก้บาปรับศีล การช่วยเหลืองาน 
ที่วัด 

- ฉันละเลย หรือไม่ได้สอน ตักเตือน ลูก ๆ 
หรือเด็ก ๆ เมื่อเขาหลงผิด ดำาเนินชีวิตใน
แนวทางที่ผิด

- ฉันละเลย ไม่ใส่ใจ หรืออนุญาตให้ลูกใส่
เสื้อผ้าที่ไม่เหมาะสม เช่น กางเกงหรือ
กระโปรงทีส่ัน้เกนิไป เสือ้ผา้ทีร่ดัรปูเกนิไป
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หรือมองเห็นข้างใน
- ฉันชักจูง แนะนำาเยาวชนสู่แนวทางที่ผิด 

เหน็สิง่อืน่สำาคัญกวา่พระเจา้ เชน่ การเรยีน
กวดวิชา การเรียนดนตรี การเรียนว่ายน้ำา 
ฯลฯ

- ฉันละเลย ไม่สนใจ ท่ีจะให้ตัวอย่างท่ีดีด้าน 
ศาสนาต่อครอบครัวของฉัน เช่น การสวด
ภาวนา การร่วมมิสซา การทำาความดีต่าง ๆ

- ฉันทำาให้เกิดความตึงเครียด การทะเลาะ
กัน หรือความไม่สบายใจต่อกันในครอบครัว 
ของฉัน หรือของผู้อื่น

- ฉันไม่ได้พยายามที่จะสร้างความรัก ความ
สงบ สันติสุขภายในบ้านและครอบครัว

- ฉันพูด หรือทำาให้เกิดเรื่องอื้อฉาว เป็นที่ 
สะดุด หรือเส่ือมเสีย ต่อเยาวชนและเด็กๆ
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บัญญัติประก�รที่	5

“อย่าฆ่าคน” (อพย 20:13)

- ฉันฆ่าหรือทำาร้ายร่างกายผู้อื่น
- ฉันคิด ปรารถนา หรือพยายาม ที่จะฆ่าตัว

ตาย
- ฉันมีส่วนร่วม ยินยอม หรือเห็นชอบ ที่จะ

ทำาการุณยฆาต (การฆา่ หรอืชว่ยใหบ้คุคล
ทีท่กุขท์รมานจากโรคหรอือาการบาดเจบ็ที่
รักษาไม่หาย ตายอย่างไม่เจ็บปวด)

- ฉันทำาแท้ง ยินยอม หรือแนะนำาผู้อ่ืนให้
ทำาแท้ง 

- ฉันทำาหมนั หรอืสง่เสริม ให้กำาลงัใจ ยนิยอม
ให้ผู้อื่นทำาหมัน
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- ฉันทำาร้ายจิตวิญญาณของฉัน โดยตั้งใจ 
และยินยอมถูกประจญ เช่น ดูภาพยนตร์ 
หรือฟังเพลงที่ไม่ดี

- ฉันรังเกียจตัวเอง ละเลย และไม่ใส่ใจดูแล
สุขภาพของฉัน

- ฉันทารุณ ข่มเหง ลูกๆ ของฉัน
- ฉันโหดร้าย และไม่ยุติธรรม ต่อผู้อื่น
- ฉันกระทำาการรุนแรง ทำาร้ายร่างกาย หรือ

ลว่งละเมิดทางเพศ ทางอารมณ ์ทางคำาพดู
- ฉันทำาให้เกิดเรื่องเสื่อมเสียต่อผู้อื่น นำาเขา

ให้ตกอยู่ในบาป
- ฉันทำาให้ผู้อื่นตกอยู่ในอันตรายโดยการ 

กระทำาอันประมาทหรือสะเพร่าของฉัน  
เช่น ขับรถขณะมึนเมา



41

- ฉนัไมย่อมใหอ้ภยัผูอ้ืน่เมือ่เขารอ้งขอความ
เมตตาหรือการอภัย

- ฉนัทำาให้ผู้อืน่แยล่งแทนทีจ่ะใหก้ำาลงัใจหรอื
สนับสนุนกัน

- ฉันบาดหมาง ขุ่นเคือง ไม่พอใจ หรือหา
ทางที่จะแก้แค้นผู้ที่ทำาผิดต่อฉัน

- ฉันสนใจ มองความผิดบกพร่อง ความผิด
พลาด ของผูอ้ืน่ แต่มองขา้มความบกพร่อง
ของตนเอง

- ฉนัลำาเอยีง หรอืมอีคตติอ่ผูอ้ืน่ เพราะมสีผีวิ 
เพศ เชื้อชาติ พูดภาษา หรือนับถือศาสนา
ต่างกัน

- ฉันมุ่งแต่จะบ่นว่ามากกว่าจะยกย่องหรือ
ชื่นชมผู้อื่น
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- ฉันตั้งใจจะยั่วยุให้ผู้อื่นโกรธ โดยการล้อ
เลียน หรือเหน็บแนม

- ฉันโกรธ ขี้เกียจ ใจร้อนหงุดหงิด อิจฉา 
ดถูกู ไม่มีความเมตตาปราณี หยิง่ทะนงตวั 
อาฆาตพยาบาท ริษยา เต็มไปด้วยความ
เกลียดต่อผู้อื่น ปรารถนาให้ผู้อ่ืนประสบ         
สิ่งเลวร้าย

- ฉันร่วมมือกับผู้อื่นในการทำาบาปหนัก เช่น  
ขับรถพาไปทำาความผิด ให้ยืมเครื่องมือ
หรืออุปกรณ์ในการทำาผิด

- ฉันทารุณสัตว์ ทำาให้มันทรมาน หรือตาย
โดยไม่จำาเป็น
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บัญญัติประก�รที่	6	และ	9

“อย่าล่วงประเวณี” (อพย 20:14)

“อยา่โลภมกัไดภ้รรยาของเพือ่นบา้น” (อพย 
20:17)

- ฉนักระทำาสิง่ทีผ่ดิศลีธรรมตอ่ผูอ้ืน่ เชน่ การ
ลว่งประเวณ ี(มเีพศสมัพนัธก์อ่นการสมรส) 
การคบชู้ (มีเพศสัมพันธ์กับผู้ท่ีแต่งงานแล้ว)

- ฉันกระทำาสิ่งที่ผิดศีลธรรมต่อตนเอง เช่น       
การสำาเร็จความใคร่ด้วยตัวเอง

- ฉันตั้งใจที่จะดู หรือเป็นเหตุให้ผู้อื่นดู ทีวี 
วดีทีศัน ์ละคร รูปภาพ ภาพยนตร ์หรอือา่น
สิ่งที่ผิดศีลธรรม

- ฉันเข้าร่วมกิจกรรม หรือการกระทำา เกี่ยว
กับการรักร่วมเพศ 
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- ฉนัสนกุสนานเพลดิเพลนิกบัความคดิ หรือ
ความปรารถนา ท่ีไม่บริสุทธ์ิอย่างมุ่งม่ันต้ังใจ 

- ฉันใช้ถ้อยคำาที่ไม่บริสุทธิ์ หรือส่อถึงเรื่อง
ลามก อนาจาร

- ฉันเล่า หรือฟัง เรื่องผิดศีลธรรม
- ฉันมีเพศสัมพันธ์กันในเครือญาติ
- ฉันมีเพศสัมพันธ์เพื่อเงิน หรือจ่ายเงินเพื่อ

มีเพศสัมพันธ์
- ฉันไม่หลีกเลี่ยงโอกาส สาเหตุ ที่จะทำาผิด         

ศีลธรรม
- ฉัน หรือคู่สมรส ได้ทำาหมัน
- ฉันคุมกำาเนิดโดยไม่เป็นไปตามธรรมชาติ 

เช่น ใช้ยา อุปกรณ์ หรือการหลั่งนอก
- ฉันใช้วิธีการกำาเนิดอย่างไม่เป็นไปตาม

ธรรมชาติ เช่น การผสมเทียม การทำาเด็ก
หลอดแก้ว
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- ฉันมีคู่สมรสมากกว่า 1 คนในเวลาเดียวกัน
- ฉันไม่ได้ให้ความเคารพต่อสมาชิกใน

ครอบครัวของคู่สมรส
- ฉันกระทำาสิ่งที่ไม่สมควรกับสมาชิกใน

ครอบครัวของคู่สมรส
- ฉันอนุญาตให้เด็กๆ หรือลูกๆ ของฉันทำา

สิ่งผิดศีลธรรม
- ฉนัทำาสิง่ทีย่ัว่ย ุหรอืเปน็โอกาสใหผู้อ้ืน่เกดิ

ความคิดที่ไม่บริสุทธิ์
- ฉนัไมไ่ดส้วดภาวนาเพือ่ขจดัความคดิ หรอื

การประจญ ที่ไม่บริสุทธิ์
- ฉันสัมผัส หรือกอดผู้อื่นอย่างไม่บริสุทธิ์ใจ
- ฉันยั่วยวนผู้อื่น หรือยินยอมให้ผู้อื่น      

ยั่วยวน
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- ฉันทำาให้เกิดเหตุอื้อฉาว เสื่อมเสีย โดยอยู่
กับเพศตรงข้ามตามลำาพัง

- ฉันผูกสัมพันธ์กับคนท่ีฉันไม่สามารถแต่งงาน 
ด้วยได้

- ฉันไม่ได้แต่งงานอย่างถูกต้องตามกฎหมาย 
ของพระศาสนจักรคาทอลิก

- ฉันละทิ้งคู่สมรสและครอบครัว โดยการ
แยกกันอยู่ หรือหย่า

- ฉันละเมิดสิทธิ หน้าที่ และความถูกต้อง 
ของการแต่งงาน

- ฉันละเลยสิทธิของคู่สมรส
- ฉันไม่ได้ให้เกียรติและรักษาความสัมพันธ์

แห่งศีลสมรสให้ศักดิ์สิทธิ์
- ฉนัไม่ไดรั้กษาคำาสญัญาแหง่ศลีสมรส ด้วย

ความคิด และการกระทำา
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บัญญัติประก�รที่	7	และ	10

“อย่าลักขโมย” (อพย 20:15)

“อย่าโลภมักได้บ้านเรือนของเพื่อนบ้าน...
หรอืทรัพยส์นิใดทีเ่ปน็ของเพือ่นบา้น” (อพย 
20:17)

- ฉันขโมย คดโกง ช่วยเหลือ ส่งเสริม 
สนับสนุนผู้อื่น ให้ขโมย หรือยังคงขโมย
สิ่งของอยู่

- ฉันทุจริต หรือโกงผู้อื่น ในสิ่งที่เป็นของเขา
อย่างถูกต้อง

- ฉันโกงข้อสอบ ภาษี กีฬา เกมส์ หรือในธุรกิจ
- ฉันโกงค่าจ้างของพนักงาน หรือลูกจ้าง
- ฉนัโกงนายจ้าง โดยไมท่ำางานอยา่งซือ่สตัย ์

ทั้งวัน



48

- ฉันไม่ได้ชดใช้ ชดเชย สิ่งของที่เคยขโมย
ไปแล้ว

- ฉันละเลย หรือไม่จ่าย หนี้สินของฉันทันที
ที่ทำาได้

- ฉันไม่คืนสิ่งของที่ฉันได้ยืมมา
- ฉันไม่ได้ชดใช้ ชดเชย สิ่งของที่เคยขโมย

ไปแล้ว
- ฉันละโมบ เห็นแก่ตัว หรือขี้เหนียว
- ฉนัไม่ไดใ้ห้สิง่ทีจ่ำาเปน็แกผู่อ่ื้นด้วยใจกวา้ง
- ฉันมุง่แตจ่ะใชท้รพัยสิ์นเพือ่จดุประสงคห์รือ

ความต้องการในชีวิตของฉัน
- ฉันละเลย หรือปฏิเสธ ที่จะช่วยเหลือผู้อื่น

ที่มีความต้องการอย่างเร่งด่วน
- ฉันมักใหญ่ใฝ่สูง ไม่พึงพอใจในสิ่งที่ตนมี
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- ฉันไม่ให้ความเคารพ ดูถูก ทรัพย์สินของ 
ผู้อื่น

- ฉนัอจิฉารษิยาครอบครวั หรอืทรพัยส์นิของ
ผู้อื่น

- ฉันไม่ได้พยายามดำาเนินชีวิตตามพระวรสาร 
ในการถือความยากจน และความเรยีบงา่ย

- ฉนัทำาลาย หรือทำาใหท้รพัยส์นิของผูอ่ื้นเสีย
หาย โดยเป็นความผิดของฉันเอง

- ฉันละเลยต่อหน้าที่ หรือเกียจคร้านในการ
ทำางาน

- ฉนัปลอ่ยเวลาใหเ้สียไปโดยเปลา่ประโยชน ์
ในที่ทำางาน โรงเรียน หรือที่บ้าน

- ฉันใช้ทรัพยากรธรรมชาติในทางที่ผิด
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บัญญัติประก�รที่	8

“อยา่เปน็พยานเทจ็ใสร่า้ยเพือ่นบา้น” (อพย 
20:16)

- ฉันโกหก
- ฉนัโกหกและทำาให้รา่งกายหรอืจติวญิญาณ

ของผู้อื่นเจ็บปวดหรือบาดเจ็บ
- ฉันต้ังใจหลอกลวง หรือทำาร้ายผู้อ่ืน ด้วย

การโกหก
- ฉันเอาดีเข้าตัว หรือปิดบังความจริง ด้วย

การโกหก
- ฉันเป็นพยานเท็จ หรือพูดเท็จใส่ร้ายผู้อื่น
- ฉันคิด หรือพูดวิจารณ์ ในทางลบ คิดหรือ

พูดร้ายต่อผู้อื่น 
- ฉันทำาลายชื่อเสียงของผู้อ่ืนโดยพูดจาให้

ร้ายเขา
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- ฉันพูดโกหก หรือปล่อยข่าวลือ ที่ทำาลาย
ชื่อเสียงของผู้อื่น

- ฉันพูดความจริงโดยเจตนาที่จะทำาลายชื่อ
เสียงของผู้อื่น

- ฉันเปิดเผยความลับ บาป หรือสิ่งที่ไม่ควร
เปิดเผยของผู้อื่น

- ฉนัฟงั หรอืซบุซบินนิทา เลา่เรือ่งนา่อบัอาย 
หรือเสื่อมเสียของผู้อื่น เปิดเผยความผิด
พลาด ข้อบกพร่อง หรือบาป ของผู้อื่น

- ฉันพูดจาไม่ดีลับหลังผู้อื่น
- ฉันประจบสอพลอผู้อื่น
- ฉันไม่ได้จริงใจในการติดต่อ พูดคุย กับ      

ผู้อื่น
- ฉนัยนิด ีและพอใจ ทีจ่ะไดย้นิเรือ่งไมด่ขีอง

ศัตรูหรือคู่อริของฉัน



52

- ฉันตัดสินผู้อื่นอย่างไม่รอบคอบ เช่น เชื่อ
อยา่งแนว่แนโ่ดยขาดหลกัฐานทีเ่พยีงพอวา่
เขาทำาผิดศีลธรรมหรือเป็นอาชญากร

- ฉันปลอมแปลงเอกสาร หรือทำาเอกสาร        
เท็จ

บ�ปอื่นๆ

พระบัญญัติความรัก

บทบัญญัติพื้นฐานของพระศาสนจักร

บาปต้น 7 ประการ

- ฉันเคยร่วม หรือตั้งใจเป็นเหตุให้ผู้ อ่ืน
ทำาบาป

- ฉันโลภ หรือตะกละ
- ฉันเคยใช้สารเสพติด หรือมึนเมา
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- ฉันเคยโอ้อวด
- ฉันละเลย หรือปฏิเสธ ที่จะทำากิจเมตตา

ฝ่ายวิญญาณ เช่น ตักเตือนคนบาป สอน        
ผู้ไม่รู้ ให้คำาปรึกษาผู้ที่สงสัย ปลอบใจผู้        
มีความทุกข์ อดทนต่อผู้ที่ทำาผิด อภัยผู้ที่
ทำาร้าย และสวดภาวนาให้แก่ผู้เป็นและผู้ตาย

- ฉันละเลย หรือปฏิเสธ ที่จะทำากิจเมตตา          
ฝ่ายกาย เช่น ให้อาหารแก่ผู้หิวโหย ให้น้ำา
แกผู่ก้ระหาย ใหเ้สือ้ผา้แกผู่ไ้มม่เีสือ้ผา้สวม
ใส่ เยี่ยมเยียนและไถ่ผู้ถูกจองจำา ให้ที่พัก
แก่ผู้ไร้ที่อยู่ เยี่ยมผู้เจ็บป่วย และฝังศพ           
ผู้ตาย

- ฉันไม่ได้สวดภาวนา ทำากิจเมตตาทั้งฝ่าย
วิญญาณและกาย หรือพยายามละทิ้ง
อำาเภอใจของตนเอง
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- ฉันไม่ได้อดเนื้อในวันพุธรับเถ้า และทุกวัน
ศุกร์ ในเทศกาลมหาพรต (สำาหรับผู้มีอายุ 
14 ปีบริบูรณ์ขึ้นไป)

- ฉันไม่ได้อดอาหารในวันพุธรับเถ้า และ        
วันศุกร์ศักดิ์สิทธิ์ (สำาหรับผู้มีอายุระหว่าง 
18 ปีบริบูรณ์ ถึง 59 ปีบริบูรณ์)

- ฉันไม่ได้บำารุงพระศาสนจักรตามความ
สามารถ

- ฉันไม่ได้ให้เวลา ความสามารถ เงิน ใน         
การสนับสนุน ช่วยเหลือวัดของฉัน และ 
การทำางานของพระศาสนจักร

- ฉันไม่ได้ให้ความเคารพต่อศีลอภัยบาป 
โดยไม่ได้พิจารณามโนธรรมอย่างดี

- ฉันปิดบังซ่อนเร้น ไม่ได้สารภาพบาปหนัก
- ฉนัเคย หรือต้ังใจ ทีจ่ะโกหกในการแกบ้าป
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- ฉันจงใจละเลย ไม่สารภาพบาปหนัก ใน 
การแก้บาปครั้งก่อน

- ฉันไม่ได้ทำากิจใช้โทษบาป หรือไม่เชื่อฟัง
หนทาง ที่พระสงฆ์มอบให้

- ฉันไม่ได้สารภาพบาปหนักอย่างดี อย่าง
น้อยปีละครั้ง

- ฉันไม่ได้รับศีลมหาสนิทในกำาหนดปัสกา
- ฉันไม่ได้อดน้ำาและอาหารก่อนรับศีลมหาสนิท 

1 ชั่วโมง (ยกเว้น กินยา)
- ฉันไม่ได้แสดงความเคารพต่อการประทับ

อยู่ของพระเยซูเจ้าในศีลมหาสนิท
- ฉันรับศีลมหาสนิทขณะที่อยู่ในสภาพบาป

หนัก
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“ผู้ใดที่กินปังหรือดื่มจากถ้วยขององค์
พระผู้เป็นเจ้าอย่างไม่สมควร ก็ผิดต่อพระกาย 
และผิดต่อพระโลหิตขององค์พระผู้เป็นเจ้า...
ผู้ใดท่ีกินและด่ืมโดยไม่ยอมรับรู้พระกาย ก็กิน 
และดื่มการตัดสินลงโทษของตัวเอง” (1 คร 
11:27-29)

ดังนั้น การรับศีลมหาสนิทขณะที่อยู่ใน
สภาพบาปหนัก คือยงัไมไ่ด้สารภาพบาปและ
ยังไม่ได้รับการยกบาปผ่านทางศีลอภัยบาป 
ก็ถือว่า ได้ทำาบาปหนักเพิ่มอีก คือบาป       
ล่วงเกินศีลศักดิ์สิทธิ์
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ก�รมีส่วนร่วมในก�รทำ�บ�ป

การมีส่วนร่วมในบาปของผู้อื่นนั้น อาจ
หมายถงึการจงใจเปน็เหตใุหเ้ขาทำาบาป หรอื
ร่วมมือกับเขาในการทำาบาป โดย

1. ใหค้ำาปรึกษา (เชน่ แนะนำา หรอืสอน 
ให้ทำาผิด)

2. สั่งให้ทำาความผิด
3. เห็นด้วย ยินยอม อนุญาตให้ทำา 

ความผิด 
4. ยั่วยุอารมณ์ (เช่น ท้าทาย)
5. ชื่นชม ประจบสอพลอ (เช่น ปรบมือ 

ยกย่อง ชมเชย)
6. ปกปิดความจริง
7. มีส่วนร่วม
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8. เงียบ (เช่น ไม่พูด ไม่บอก ทำาเป็น
ไม่รู้)

9. ปกป้องผู้ทำาผิด (เช่น แก้ตัว แก้      
ต่างแทน)

ผูใ้ดมสีว่นรว่มในบาปของผูอ่ื้นไม่วา่โดย
ทางใดก็ตาม ผู้นั้นย่อมมีความผิดเท่ากับผู้ที่
กระทำาบาปนั้นเอง

3.	เป็นทุกข์ถึงบ�ป

เพื่อจะนำาไปสู่ศีลอภัยบาป เราจำาเป็น         
ตอ้งเปน็ทกุขเ์สยีใจต่อสิง่ทีเ่ราไดก้ระทำาลงไป 
แรงจูงใจให้เป็นทุกข์เสียใจน้ีอาจเป็นได้ท้ัง
เพราะรกัพระเจา้ หรือเพราะกลวัผลทีจ่ะตาม
มาจากการทำาผิดต่อพระองค์
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ไม่ว่าจะมีแรงจูงใจอย่างไรก็ตาม การ
เป็นทุกข์ถึงบาปคือจุดเร่ิมต้นของการอภัย
บาป บาปจะไม่มีทางได้รับการอภัยหากเรา
ไมเ่ปน็ทกุขเ์สยีใจ ตัง้ใจจะไมท่ำาบาปอกี แลว้
หันกลับมาหาพระเจ้า

เราไม่มีทางแน่ใจว่าจะไม่ทำาบาปอีกก็
จริง แต่อย่างน้อยความต้ังใจในขณะนั้นจะ
ต้องซื่อตรง และเป็นจริง เราต้องปรารถนา         
ที่จะเปลี่ยนแปลงตนเองและจะซ่ือสัตย์ต่อ        
พระเยซเูจ้า และตัง้ใจแนว่แนท่ีจ่ะเริม่ยา่งกา้ว
เพื่อทำาให้ความซื่อสัตย์นั้นเป็นไปได้

การให้อภัยของพระเยซูเจ้าเรียกร้อง
ความมุ่งมั่นเช่นนี้เสมอ “ไปเถิด และตั้งแต่นี้
ไป อย่าทำาบาปอีก” (ยน 8:11)
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ค.
แก้บ�ป

เราอาจเลือกแก้บาปอย่างเปิดเผยต่อ
หน้าพระสงฆ์ตัวต่อตัว หรือโดยมีฉากก้ัน
ระหว่างเรากับพระสงฆ์ในที่ฟังแก้บาปก็ได้

1.	คุกเข่�	ทำ�สำ�คัญมห�ก�งเขน

“เดชะพระนาม พระบิดา และพระบุตร
และพระจิต อาแมน”

(แล้วกล่าวว่า)
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“คุณพ่อที่เคารพ ลูกปรารถนาจะคืนดี
กับพระเจ้า และกับเพื่อนพี่น้อง ขอคุณพ่อ
โปรดอวยพรลูกด้วย

- ลูกไม่ได้แก้บาปมานาน........วัน/
สัปดาห์/เดือน/ปี

-  พระสงฆ์ได้ยกบาปแล้ว หรือยัง ?
-  กิจใช้โทษบาปได้ทำาแล้ว หรือยัง ?”
(หากพระสงฆ์ยังไม่ได้ยกบาป หรือ         

กิจใช้โทษบาปยังไม่ได้ทำา ให้บอกว่าเพราะ
เหตุใด)

2.	บอกบ�ปต่�งๆ	ที่ได้กระทำ�

(ให้บอกแต่ละบาปที่เราได้กระทำา รวม
ถึงกรณีแวดล้อมที่อาจทำาให้บาปน้ันหนักขึ้น
หรือเบาลง และจำานวนครั้งที่ได้ทำาบาปนั้น
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ด้วย จนแน่ใจว่าได้สารภาพบาปหนักหมด
แล้ว หากเราไมแ่นใ่จวา่บาปไหนหนกัหรือเบา 
ให้ถามพระสงฆ์ อย่างไรก็ตาม การสารภาพ
บาปเบาด้วยก็จะยิ่งช่วยเราให้หลีกเลี่ยงการ
ทำาบาปได้มากขึ้น เราอาจปรึกษาเกี่ยวกับ
เหตุการณ์ สภาพแวดล้อม และแก่นแท้อัน
เป็นสาเหตุให้เราทำาบาป หรือขอคำาแนะนำา
และแนวทางดำาเนินชีวิตจากพระสงฆ์ด้วย
ก็ได้)

“ลูกได้ทำาบาป........... จำานวน......ครั้ง 
    ............ จำานวน......ครั้ง”

(บอกบาปหมดแล้ว ให้ลงท้ายว่า)

“และขอสารภาพบาปอ่ืนๆ ที่ได้ลืมไป  
และที่ได้ทำามาตลอดชีวิตด้วย”
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3.	 ตั้งใจฟังพระสงฆ์เทศน์เตือนใจ
	 รับกิจใช้โทษบ�ปท่ีพระสงฆ์กำ�หนด
	 และสวดบทแสดงคว�มทุกข์ให้
	 พระสงฆ์ได้ยิน

(กรณีมีผู้รอแก้บาปจำานวนมาก พระสงฆ์ 
อาจกำาหนดใหส้วดบทแสดงความทกุขน์อกที่
ฟังแก้บาปก็ได้)

“ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าเป็นทุกข์เสียใจ
ที่ได้ทำาบาป เพราะบาปเรียกร้องการลงโทษ 
และโดยเฉพาะอย่างยิ่ง บาปทำาเคืองพระทัย
พระองค์ ผู้ทรงความดีและทรงสมควรได้รับ
ความรักจากมนุษย์ทั้งมวล เดชะพระหรรษ
ทานช่วย ข้าพเจ้าตั้งใจแน่วแน่ว่าจะไม่ทำา 
บาปอีกเลย จะหลีกหนีโอกาสบาป และจะ
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พยายามใช้โทษบาป โปรดทรงพระกรุณา
อภัยบาปแก่ข้าพเจ้าด้วยเถิดอ อาแมน”

4.	พระสงฆ์สวดบทอภัยบ�ป

(หลงัจากพระสงฆส์วดบทอภยับาป “....
ข้าพเจ้าจึงอภัยบาปทั้งสิ้นของท่าน เดชะ
พระนาม พระบิดา และพระบุตร † และพระ
จิต” แล้ว ให้ทำาสำาคัญมหากางเขน)

“เดชะพระนาม พระบิดา และพระบุตร
และพระจิต อาแมน”

5.	ออกจ�กที่ฟังแก้บ�ป

(กลับไปคุกเข่ายังท่ีน่ังในวัด ขอบพระคุณ 
และสรรเสริญพระเจ้าสำาหรับความรักและ



65

ความเมตตาทีท่รงมตีอ่เรา ทำากจิใชโ้ทษบาป
ตามที่พระสงฆ์กำาหนดทันทีที่เป็นไปได้ และ
ตั้งใจจะไม่ทำาบาปอีก)
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ง.
ภ�คผนวก

1.	ก�รพจิ�รณ�มโนธรรมสำ�หรบัเดก็

การพิจารณามโนธรรม คือ การคิดถึง
สิ่งที่หนูเคยทำาไม่ดีหรือทำาผิดต่อคนอื่น โดย
ใช้เวลาเงียบสั้นๆ เพื่อเสียใจกับสิ่งที่ได้ทำา 
ก่อนเข้าไปหาคุณพ่อเพื่อสารภาพบาป

พระเจ้าทรงมีพระทัยเมตตาและเต็ม
เปี่ยมไปด้วยความรัก โดยเฉพาะอย่างยิ่งต่อ
เด็กๆ เช่นหนู พระองค์ทรงเข้าใจความรู้สึก 
ปัญหา หรอืความเจบ็ปวดของหนเูปน็อยา่งด ี
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พระองค์ทรงอยู่เคียงข้างหนูตลอดเวลาเพื่อ
ช่วยเหลือและปลอบโยนหนู เมื่อหนูทำาบาป 
พระองค์ทรงเสยีใจ แตด่ว้ยความรกั พระองค์
ทรงรอหนูอยู่  รอให้หนูกลับมาขอโทษ
พระองค์ เหมือนในนิทานเรื่องพ่อผู้ใจดีที่รอ
ลกูลา้งผลาญกลบัมา เมือ่กลบัมาขอโทษแลว้ 
พระองค์จะโอบกอดหนูไว้ด้วยความดีใจ            
และหนูจะกลับมาเป็นลูกของพระองค์อีก         
ครั้งหนึ่ง

ดังนั้น การพิจารณามโนธรรมจึงสำาคัญ
มาก เพราะช่วยให้หนูคิดและเสียใจในสิ่งที่
หนูทำาผิด ทำาไม่ดีต่อคนอื่น ก่อนจะไป
สารภาพและขอโทษพระเจ้าผ่านทางคุณพ่อ
ในที่ฟังแก้บาป
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วิธีพิจ�รณ�มโนธรรม

1.	 เงียบ หนูหาเวลาเงียบสั้นๆ เพื่อจะ 
ได้คิด

2. สวด หนูสวดขอพระจิตเจ้าช่วยหนู
ใหค้ดิถงึสิง่ทีห่นทูำาผดิ ทำาไม่ดี เพือ่เตรียมตัว
ก่อนจะไปสารภาพบาป

3.	คิด หนูอ่านข้อความต่างๆ ด้านล่าง
นี้ว่า หนูเคยทำาสิ่งเหล่านี้หรือไม่ แต่หนูต้อง
ซื่อสัตย์ต่อตัวเองและต่อพระเจ้า

4. จด ถ้าหนูจำาบาปไม่ได้ทั้งหมด หนู
อาจจดลงกระดาษเล็กๆ ไว้เพื่อจะสารภาพ
บาปได้ครบในที่ฟังแก้บาป แต่หนูต้องเก็บ
กระดาษไว้ เป็นความลับและฉีกทิ้งเมื่อ
สารภาพบาปแล้ว
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บ�ปผิดต่อพระเจ้�

- หนไูมไ่ดส้วดภาวนาทกุวนัในตอนเชา้และ
 ตอนเย็น
- หนูไม่ได้สวดกับคุณพ่อคุณแม่
- หนูรู้สึกหงุดหงิด ไม่พอใจ และดื้อในเวลา
 สวดหรือเวลาไปวัดทุกวันอาทิตย์
- หนูไม่ได้สวดขอพระจิตเจ้าช่วยหนูไม่ให้
 ทำาบาป
- หนูไม่ได้สวดขอพระจิตเจ้าช่วยหนูให้คิด 
 และทำาสิ่งที่ถูกต้อง

บ�ปผิดต่อผู้อื่น

- หนูไม่ได้เชื่อฟัง เคารพ และรักคุณพ่อ 
 คุณแม่ พี่น้อง ญาติ คุณครู ผู้ใหญ่
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- หนูเคยโกหกหรือหลอกคุณพ่อ คุณแม่ และ 
 ผู้อื่น
- หนูไม่สุภาพ ก้าวร้าว หรือดื้อ
- หนูเคยพูดไม่ดีลับหลังคุณพ่อ คุณแม่ คุณครู
 หรือผู้อื่น
- หนูเคยทำาหน้ามุ่ย บึ้งตึง หรือหงุดหงิด
- หนูเคยเห็นแก่ตัว ไม่มีน้ำาใจต่อคุณพ่อ 
 คุณแม่ พี่น้อง ญาติ คุณครู เพื่อน หรือ
 คนรอบข้าง
- หนูเคยทะเลาะ เคยตี หรือเคยทำาร้ายผู้อื่น
- หนูเคยโกรธ หรือไม่ให้อภัยคนอื่น
- หนูไม่ได้ทำาดี ใจกว้าง หรือรักเพื่อนๆ
- หนูเคยพูดจาไม่เพราะ ไม่สุภาพ
- หนูเคยขโมยหรือหยิบของของคนอ่ืนไปโดย
 ไม่บอก หนูยังไม่ได้คืนสิ่งนั้นแก่เจ้าของ
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- หนูไม่ไดท้ำางานตามหนา้ทีแ่ละความรบัผดิ
 ชอบของหนู เช่น ทำาการบ้าน ทำางานบ้าน 
 เลี้ยงน้อง ฯลฯ
- หนูไม่ได้ช่วยเหลือหรือแสดงความรักต่อ
 คนในครอบครัว เช่น ช่วยคุณพ่อ คุณแม่
 ถือของ ฯลฯ
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2.	บทภ�วน�ของคริสตชน

บทข้�แต่พระบิด�
ข้าแต่พระบิดาของข้าพเจ้าทั้งหลาย 

พระองค์สถิตในสวรรค์ พระนามพระองค์จง
เป็นที่สักการะ พระอาณาจักรจงมาถึง พระ
ประสงคจ์งสำาเร็จในแผน่ดนิเหมอืนในสวรรค์

โปรดประทานอาหารประจำาวันแก่
ข้าพเจ้าทั้งหลายในวันนี้ โปรดประทานอภัย
แก่ข้าพเจ้า เหมือนข้าพเจ้าให้อภัยแก่ผู้อื่น
โปรดชว่ยขา้พเจา้ไมใ่ห้แพก้ารผจญ แต่โปรด
ช่วยให้พ้นจากความชั่วร้ายเทอญ อาแมน

บทวันท�ม�รีย์

วันทามารีย์ เปี่ยมด้วยพระหรรษทาน 
พระเจ้าสถิตกับท่าน ผู้ได้รับพระพรกว่าสตรี
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ใดๆ และพระเยซูโอรสของท่าน ทรงได้รับ
พระพรยิ่งนัก

สันตะมารีย์ พระมารดาพระเจ้า โปรด
ภาวนาเพื่อลูกทั้งหลายผู้เป็นคนบาป บัดนี้
และเมื่อจะตาย อาแมน 

บทพระสิริรุ่งโรจน์
พระสริิรุ่งโรจนแ์ด่พระบดิา และพระบตุร 

และพระจิต 
เหมือนในปฐมกาล บัดนี้ และทุกเมื่อ

ตลอดนิรันดร อาแมน

บทส�รภ�พบ�ป
ข้าพเจ้าขอสารภาพต่อพระเจ้า ผู้ทรง           

สรรพานุภาพ และต่อพี่น้องด้วย ว่าข้าพเจ้า
ได้ทำาบาปมากมาย ด้วยกาย วาจา ใจ และ
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ด้วยการละเลย ข้าพเจ้าเป็นคนบาป ข้าพเจ้า
ยอมรับว่าเป็นคนบาป (ข้อนอกเพียงคร้ัง
เดียว) ดังนั้น ขอพระนางมารีย์ผู้ทรงเป็น
พรหมจารีเสมอ ขอทูตสวรรค์และนักบุญ           
ทั้งหลาย และพี่น้องด้วย ช่วยวิงวอนพระเจ้า
เพื่อข้าพเจ้าด้วยเทอญ

บทข้�พเจ้�เชื่อ
(สัญลักษณ์ของอัครส�วก)

ข้าพเจ้าเชื่อในพระเจ้า พระบิดาผู้ทรง
สรรพานุภาพ ทรงเนรมิตฟ้าดิน 

ข้าพเจ้าเชื่อในพระเยซูคริสตเจ้า พระ
บุตรหนึ่งเดียวของพระเจ้า องค์พระผู้เป็น
เจ้าของข้าพเจ้าทั้งหลาย ทรงปฏิสนธิเดชะ
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พระจิตเจ้า ทรงบังเกิดจากพระนางมารีย์
พรหมจารี ทรงรับทรมานสมัยปอนทิอัส ปิลาต 
ทรงถูกตรึงกางเขน สิ้นพระชนม์ และทรงถูก
ฝังไว้ เสด็จสู่แดนมรณะ วันที่สามทรงกลับ 
คืนพระชนมชีพจากบรรดาผู้ตาย เสด็จสู่สวรรค์ 
ประทับเบ้ืองขวาพระเจ้า พระบิดาผู้ทรง           
สรรพานภุาพ แลว้จะเสดจ็มาพพิากษาผูเ้ปน็
และผู้ตาย 

ขา้พเจา้เชือ่ในพระจติเจา้ พระศาสนจกัร
ศักดิ์สิทธิ์ สากล ความสัมพันธ์เป็นหนึ่งเดียว
ของผูศั้กดิส์ทิธิ ์การอภยับาป การกลบัคนืชพี
ของร่างกาย และชีวิตนิรันดร อาแมน
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บทแสดงคว�มเชื่อ

ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าเชื่อมั่นในความ
จริงทุกข้อ ที่พระองค์ทรงเปิดเผย และที่
พระ ศาสนจักรสั่งสอน โปรดทรงเพิ่มพูน 
ความเชื่อของข้าพเจ้าด้วยเถิด อาแมน 

บทแสดงคว�มหวัง

ขา้แตพ่ระเจา้ ขา้พเจา้หวงัอยา่งแนว่แน่
ว่า เดชะพระบารมีของพระเยซูคริสตเจ้า 
พระองค์จะประทานพระหรรษทานแก่ข้าพเจ้า 
ในโลกน้ี และสนัติสขุนรินัดรในโลกหนา้ ทัง้นี้
เพราะพระองค์ทรงรักษาพระสญัญาทีท่รงให้
ไว้เสมอ อาแมน
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บทแสดงคว�มรัก

ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้ารักพระองค์สุด
ดวงใจ ยิ่งกว่าสิ่งทั้งปวง เพราะพระองค์ทรง
เป็นความดีงามหาที่สุดมิได้ และทรงสมควร
ได้รับความรักจากมนุษย์ทั้งมวล และเพราะ
รักพระองค์ ข้าพเจ้าจึงรักผู้อื่นเหมือนรัก
ตนเอง และพร้อมจะให้อภัยผู้อื่นเสมอ โปรด
ทรงเพิ่มพูนความรักของข้าพเจ้าด้วยเถิด         
อาแมน

บทแสดงคว�มทุกข์

ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าเป็นทุกข์เสียใจท่ี
ได้ทำาบาป เพราะบาปเรียกร้องการลงโทษ 
และโดยเฉพาะอย่างยิ่ง บาปทำาเคืองพระทัย
พระองค์ ผู้ทรงความดีและทรงสมควรได้รับ
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ความรักจากมนุษย์ทั้งมวล เดชะพระหรรษ
ทานช่วย ข้าพเจ้าตั้งใจแน่วแน่ว่าจะไม่ทำา 
บาปอีกเลย จะหลีกหนีโอกาสบาปและจะ
พยายามใช้โทษบาป โปรดทรงพระกรุณา
อภัยบาปแก่ข้าพเจ้าด้วยเถิด อาแมน

บทวันท�พระร�ชินี

วันทาพระราชินี พระแม่ผู้ทรงเมตตา
กรณุา ทรงเปน็ชวีติ ความออ่นโยน และความ
หวังของลูกทุกคน ลูกผู้เป็นลูกหลานที่ถูก
เนรเทศของเอวา ขอวันทา ร้องหาพระแม่ 
ถอนใจคร่ำาครวญ ร่ำาไห้ในเหวน้ำาตานี้ โปรด
เถิดพระแม่ผู้ทรงช่วยเหลือเกื้อกูลลูก โปรด
ทอดพระเนตรเมตตามายังลูก และเมื่อชีวิต
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เนรเทศนี้ผ่านพ้นไปแล้ว โปรดแสดงให้ลูก
เห็นพระเยซู พระบุตรผู้ทรงได้รับพระพร         
ข้าแต่พระแม่ผู้เมตตากรุณา พระแม่ผู้โอบอ้อม 
อารี มารีย์พรหมจารีผู้มีพระทัยอ่อนโยน

บทข้�แต่พระชนนีพระเจ้�
ขา้แต่พระชนนพีระเจา้ ลกูทัง้หลายหลบ

ภยัมาพึง่พระแม่ โปรดอยา่เมนิเฉยตอ่คำาวอน
ขอในยามทุกข์ร้อนของลูก แต่โปรดช่วยลูก
ให้พ้นภัยทั้ งสิ้นเสมอเถิด พระมารดา
พรหมจารีผู้ทรงได้รับพระพร
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3.	 คุณธรรมเพื่อเอ�ชนะบ�ปต้น	 7	
ประก�ร

1. ความสุภาพถ่อมตน (Humility)
  หยิ่งทะนงตน (Pride)

2. ความมีใจกว้าง (Liberality)
  โลภ (Covetousness)

3. ความบริสุทธิ์ (Chastity)
  ตัณหา (Lust)

4. ความอ่อนโยน (Meekness) 
  โมโห (Anger)

5. ความยับยั้งชั่งใจ (Temperance)
  ตะกละ (Gluttony)
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6. ความรกัฉนัพีน่อ้ง (Brotherly love) 
  อิจฉา (Envy)

7. ความขยันหมั่นเพียร (Diligence) 
  เกียจคร้าน (Sloth)
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ในที่ฟังแก้บ�ป

1. “เดชะพระนาม พระบิดา และพระบุตรและ
 พระจิต  อาแมน”

“คุณพ่อท่ีเคารพ ลูกปรารถนาจะคืนดีกับพระเจ้า 
และกับเพื่อนพี่น้อง ขอคุณพ่อโปรดอวยพรลูก
ด้วย ลูกไม่ได้แก้บาปมานาน........วัน/สัปดาห์/
เดือน/ปี พระสงฆ์ได้ยกบาปแล้ว ? กิจใช้โทษ
บาปได้ทำาแล้ว ?”

2. “ลูกได้ทำาบาป................ จำานวน........คร้ัง ฯลฯ”
 “และขอสารภาพบาปอื่นๆ ที่ได้ลืมไป และที่ได้
 ทำามาตลอดชีวิตด้วย”

3. ตั้งใจฟังพระสงฆ์เทศน์เตือนใจ และรับกิจใช้
 โทษบาปที่พระสงฆ์กำาหนด

4. สวดบทแสดงความทุกข์ให้พระสงฆ์ได้ยิน

5. เมื่อพระสงฆ์สวดบทอภัยบาปแล้ว ทำาสำาคัญ
 มหากางเขน และออกจากที่ฟังแก้บาป
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บทแสดงคว�มทุกข์

 ข้าแต่พระเจ้า ข้าพเจ้าเป็นทุกข์เสียใจ   

ท่ีได้ทำาบาป เพราะบาปเรียกร้องการลงโทษ 

และโดยเฉพาะอยา่งยิง่ บาปทำาเคอืงพระทยั

พระองค์ ผู้ทรงความดีและทรงสมควร           

ได้รับความรักจากมนุษย์ทั้งมวล เดชะ        

พระหรรษทานชว่ย ขา้พเจา้ตัง้ใจแนว่แนว่า่

จะไม่ทำาบาปอีกเลย จะหลีกหนีโอกาส         

บาปและจะพยายามใช้โทษบาป โปรดทรง

พระกรุณาอภัยบาปแก่ข้าพเจ้าด้วยเถิด             

อาแมน
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