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ข้าแต่พระเป็นเจ้า ชื่อของบทสวดบทนี้ของลูก อ่านดูราวกบัว่าลูกจะไปเดินมาราธอนเพื่อระดมทุนมาถวายแด่

พระองค ์ตามเทรนดไ์ลฟ์สไตลส์มยันี้ แต่ไม่ใช่ พระเจา้ขา้ 
 เนื่องจากทุกวนันี้ ลูกด ารงชวีติโดยมพีระองคเ์ป็นศูนย์กลาง จะท าอะไรทุกอย่างกเ็พื่อพระองค์ กจิวตัรประจ าวนัทุก

วนันี้ของลูกอย่างหนึ่ง เป็นการท าเพื่อถวายแด่พระองค ์การเดนิทุกวนัๆ ละ 1 ชัว่โมง พระเจา้ขา้      

 แลว้การเดนิจะเป็นกจิวตัรทีท่ าถวายแด่พระองคไ์ดอ้ย่างไร?      
 ลูกเขยีนในบทสวดของลูกหลายครัง้แลว้ว่า ตอนทีลู่กรบัศลีลา้งบาปใหม่ๆ ลูกไม่ไดส้วดสายประค าทุกวนั แต่ต่อมา
ลูกไดส้วดสายประค าเพื่อขอพระพรใหญ้าตคินหนึ่ง แลว้ไดพ้ระพรตามค าทูลขอนัน้ ลูกจงึสญัญากบัพระแม่ตัง้แต่นัน้เป็นต้น
มาว่า ลูกจะสวดสายประค าทุกๆ วนัๆ ละ 1 สาย หรอืปีละ 365 สาย สวดมากกว่าไดแ้ต่น้อยกว่าจ านวนวนัของปีนัน้ๆ ไม่ได้ 
 และลูกกไ็ม่เคยผดิสญัญากบัพระแม่เลยใน 20 กว่าปีทีผ่่านมา บางวนัลูกไม่มเีวลาจรงิๆ กต็ดิไวใ้นใจและสวดชดเชย
ใหค้รบในวนัต่อๆ มา 
 จ าไดว้่าใหม่ๆ ในวนัที ่31 ธ.ค. ของปีหนึ่ง เป็นวนัส่งทา้ยปีเก่า ลูกๆ พาลูกไปฉลองปีใหมทีเ่กาะๆ หนึ่ง ณ วนันัน้ 
ลูกยงัขาดการสวดสายประค าถงึ 7 สาย! 
 ท าอย่างไรดลี่ะ หลงัรบัประทานอาหารเทีย่ง ลูกขอปลกีตวัจากลูกๆ ไปหามุมใตต้้นไมร้มิชายทะเลและเริม่สวดสาย

ประค าใหค้รบ 7 สายทีไ่ดค้า้งการสวดมาทัง้ปี กว่าจะสวดครบจบสายประค าทัง้ 7 สาย ใกลเ้ยน็พอด ี             
 เพราะลูกใชเ้วลาเกอืบชัว่โงในการสวดสายประค า 1 สาย 
 จากประสบการณ์ครัง้นัน้ ลูกบอกกบัตวัเองว่า ลูกจะท าตนเช่นนัน้อกีไม่ได้ ลูกต้องปรบัปรุงตวัเองในการหาเวลา
สวดสายประค าตามสญัญากบัพระแม่ 
 แต่เนื่องจากลูกเป็นนักธุรกจิและมกีจิกรรมมากมายในแต่ละวนั จะหาเวลานัง่นิ่งๆ มาสวดสายประค า บางวนัหา
ไม่ไดจ้รงิๆ ลูกจงึใชเ้วลาช่วงว่างตอนนัง่รถระหว่างการไปธุระจากทีห่นึ่งไปยงัอกีทีห่นึ่ง แมก้ระทัง่การท าฟันกบัทนัตแพทย์
หรอืทุกโอกาสทีส่มองว่างในการสวดสายประค า แต่ลูกกร็ูส้กึว่าการสวดสายประค านัน้ เป็นการถวายเกยีรตแิด่พระแม่และ
พระเยซูเจา้ วธิสีวดแบบนัน้ เสมอืนกบัการเอาเศษเวลามาสวดภาวนา ดูไม่น่าเหมาะสม แลว้หาเวลาอย่างไรในหนึ่งวนัที่มี
ธุระปะปังเยอะแยะมาสวดสายประค าดลี่ะ 
 ต่อมา ดว้ยความตัง้ใจอย่างจรงิใจ ลูกกถ็งึบางออ้ดว้ยความบังเอญิ ซึ่งอนัทีจ่ริงคอืน่าจะเป็นการทรงน าของพระจติ

เจา้มากกว่า      
 จากการทีแ่พทยไ์ดบ้อกกบัทุกคนว่า การจะรกัษาสุขภาพใหแ้ขง็แรงนัน้ นอกจากการรบัประทานอาหารทีม่ีคุณค่า
ทางโภชนาการ การนอนหลบัพกัผ่อนใหเ้พยีงพอแลว้ เราทุกคนยงัตอ้งออกก าลงักายอย่างสม ่าเสมอ 
 แลว้ฉนัจะหาเวลาทีไ่หนทุกวนัในการออกก าลงักายและยงัตอ้งสวดสายประค าทุกวนัๆ ละชัว่โมงอกี? 

 พลนักเ็กดิความคดิอนับนัเจดิ      การออกก าลงัเป็นเรื่องของกายภาพ การสวดภาวนาเป็นเรื่อง 
ของจติใจ จติวญิญาณ ทัง้กายและจติวญิญาณรวมกนัเป็นหนึ่งกค็อื ฉนั ท าไมไม่รวมสิง่ทีต่้องท าทัง้สอง 
อย่างใหเ้ป็นกจิกรรมเดยีวกนั พรอ้มกนั โดยคนๆ เดยีวกนั คอื ฉนั ล่ะ 



 พูดให้เข้าใจง่ายๆ คือ ท าไมฉันไม่สวดภาวนาพร้อมๆ กบัการออกก าลงักายล่ะ แล้วการออกก าลังกายอะไรที่
สามารถเอื้อใหเ้รามสีมาธใินการสวดภาวนาได้ กฬีาหรอืการออกก าลงักายทีต่อ้งมเีพื่อนหรือกลุ่ม เป็นต้นว่า กอลฟ์ เทนนิส 
แบดมนิตนั เป็นตน้ ไม่อยู่ในขา่ย 
 การออกก าลงักายทีด่ทีีสุ่ด งา่ยทีสุ่ด และลงทุนน้องทีสุ่ด แต่ไดผ้ลสงูสุดในวตัถุประสงคน์ี้ คอื การเดนิ  
 ใช่แลว้ การเดนิ! 
 ลูกเริม่เดนิออกก าลงักายพรอ้มๆ กบัการสวดสายประค าในใจมา 10 กว่าปีแลว้ ใหม่ๆ กม็ปัีญหาว่าสวดสายประค า
ไปกี่บทแลว้ พอสวดทุกวนัๆ เริม่มสีมาธ ิเท้ากก็้าวย่างเดนิไป จติใจก็จะอยู่แต่กบับทสวดของสายประค า พูดง่ายๆ สมาธิ
ทัง้หมดอยู่ทีบ่ทสวดภาวนา การกา้วย่างของเทา้เป็นสว่นประกอบทีเ่ป็นไปอย่างอตัโนมตั ิโดยสมองไม่ต้องสัง่งาน 
 และเนื่องจากการเริม่ต้นการแสวงหาพระเจ้าของลูกมาจากทางครสิตจกัร ดงันัน้ ลูกจงึจะยงัชนิกบัการสวดแบบ
อธษิฐาน คอืการสือ่กบัพระองค์ดว้ยค าพดูจากใจ ตามดว้ยบทภาวนาแบบคาทอลกิ คอื เป็นบทสวดชดัเจนอย่างบทสวดของ
สายประค า ทุกๆ วนั ลูกจงึต้องใชเ้วลา 1 ชัว่โมงในการสวดภาวนา แต่ในหนึ่งชัว่โมงนี้ ลูกไดอ้อกก าลงักายดว้ย สื่อกบัพระ
เจา้ดว้ย สวดทลูขอพระพรใหผู้เ้จบ็ป่วยดว้ย ฯลฯ โอโ้ฮ! ช่วง 1 ชัว่โมงก่อนนอน หรอืตอนลูกกลบัถงึบา้นจากการท างาน ช่าง
เป็นช่วงเวลาทีม่ค่ีาทีสุ่ดในทุกๆ วนัของลูกทีสุ่ด! 

 แลว้ ... ยงัมขีองแถม      
 ผูท้ีม่วียัเลย 50 ปีขึน้ไป ควรจะต้องไปตรวจมวลกระดูก ทุกๆ 3 ปี เพื่อดูว่ากระดูกเริม่พรุนแลว้ยงั จะได้เสรมิดว้ย
แคลเซยีมหรอืยาอะไรกว็่าไป 
 ลูกจ าไดเ้ลยว่า การตรวจมวลกระดูกของลูกเมื่อ 10 ปีก่อน คุณหมอหนัมามองลูกหลงัจากดูผลของการตรวจมวล
กระดกูจากจอคอมพวิเตอร์ว่า “พีไ่ปท าอะไรมา?” ลูกใจหายวูบ สงสยัมวลกระดูกของลูกคงพรุนแน่แลว้ซ ิเปล่า! คุณหมอพูด
ต่อว่า “ในวยัของพี ่มวลกระดกูยงัอยู่ในเกณฑเ์ขยีวหมดเลย” 
 ดใีจสุดๆ ลูกขอบคุณพระเจา้ 
 วนัก่อน ถงึเวลาไปตรวจมวลกระดูกอกี คราวนี้ลูกเตรยีมท าใจ สองปีก่อนลูกไปผ่าตดัหวัไหลซ้าย ท าใหก้ารออกไป
เดนิสวดสายประค าชะงกัไปครึง่ปี แต่ลูกกเ็ดนิสวดสายประค าอย่างต่อเนื่องหลงัจากนัน้ 
 ปรากฎว่า คุณหมอท่านเดมิ หนัมาหาลูกหลงัจากดูผลการตรวจมวลกระดูกของลูกบนจอคอมพวิเตอร์ แลว้พูดว่า 
“อะเมซิง่มาก ในวยัของพี ่มวลพระดกูของพีย่งัอยู่ในเกณฑส์เีขยีวเหมอืนเดมิเลยครบั...” 
 สรุปสิง่ที่ลูกเขยีนมาในบทสวดนี้ทัง้บทคอื ท าทุกอย่างเพื่อถวายแด่พระองค์ แม้กระทัง่การเดนิ ก็จะได้รบัพระพร
จากพระองคเ์สมอ 
 

“ผู้ทีว่างใจในพระเจ้า ย่อมได้รบัพระพร” เยเรมีย ์17:7 
         

อาแมน 
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